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Psychische Erkrankungen — Unterstiitzung mit
Yoga Therapie

Zukunftsangste, héhere Belastung in Beruf und Alltag, digitaler und sozialer Stress flihren zu
mehr Despressionen, Angststérungen oder Suchtproblemen. KomplementarTherapie

unterstutzt bei psychischen Problemen und erganzt medizinische und psychologische
Behandlungen. Erfahren Sie, welche Mdglichkeiten die Yoga Therapie bietet.
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Was sagt die Forschung?

Unabhangig von der Art der psychischen Erkrankung verbessert Yoga Therapie das Wohlbefinden und die Lebensqualitéat. Ebenso gibt es klare
Hinweise fir die stressreduzierende Wirkung. Dies belegen evidenz-basierte Studien.

Psycholog*innen der Universitat Jena verglichen im Jahr 2016 Studien zur Wirksamkeit von korperorientiertem Yoga bei psychischen
Erkrankungen (1). Beurteilt wurden 25 Studien mit 1339 Teilnehmenden. Dabei erwies sich Yoga im Vergleich zu Sport leicht effektiver. Als
Erganzung zur Therapie mit Medikamenten, war Yoga gleich wirksam wie eine psychotherapeutische Standardbehandlung. Die Kombination der
Therapien zeigte die effektivste Wirkung.

Eine 2023 erschienene Arbeit, welche 43 Studien verglich, konnte die Wirkung von Yoga bei Depressionen bestatigen. Ebenso genoss Yoga als
Behandlungserganzung bei den Patienten eine hohe Akzeptanz (2).

Auch bei Angstsymptomen ist Yoga Therapie hilfreich, wie eine australische Studie mit einer Analyse von 16 Studien im Jahr 2021 aufzeigt (3).
Bei posttraumatischen Belastungsstorungen gibt es einzelne, vielversprechende Studien, jedoch mit wenigen Teilnehmenden. Dasselbe gilt auch
fur Burn-out, Demenz, ADHS oder Suchtprobleme. Um die Wirkung zu belegen, braucht es in Zukunft gréssere Studien, auf welche wir gespannt

sein kénnen.

Wie unterstiitzen Yoga und Meditation therapeutisch die psychische Gesundheit?

Fir den Erfolg des Therapieprozesses ist eine vertrauensvolle Beziehung zentral. KomplementarTherapeut*innen kommunizieren empathisch,
wertschatzend und auf Augenhéhe. Im Dialog wird gemeinsam eine Yoga-Ubungspraxis entwickelt, die méglichst taglich zuhause geiibt wird. Sie
ist individuell an die Fahigkeiten, Moglichkeiten und Ziele der Klient*in angepasst und wird tiber mehrere Therapiesitzungen schrittweise

weiterentwickelt. Nur so kann sie die volle Wirkung entfalten. Das Yoga-Uben soll guttun, Freude machen und positive Erfahrungen erlauben.

-> Fallbeispiel Burnout

Wie wirkt Yoga und Mediation aus Sicht der

Den Geist positiv mit Yoga & Meditation verandern Neurowissenschaft?
Yoga-KomplementarTherapeut*innen setzen sowohl

Selbstwahrnehmung
fordern Bewegungsablaufe als auch Atmungs-, Achtsamkeitsiibungen und
Gedankenkarussell Angste
stoppen reduzieren Meditationssequenzen ein. Diese werden sorgfaltig aufeinander
abgestimmt und in der Yoga-Ubungspraxis zu einem sinnvollen
Kreative L i i ) . ; o

ma“;ﬁded:unge" Ng:;:fg:ﬂf::" Ganzen vereint. Dies erlaubt vielschichtige Impulse auf Bewegungs-,
Nerven-, Immunsystem und Psyche zu setzen.
Untersuchungen zu Yoga & Meditation zeigen, dass beim Uben (iber

(Mﬂ::ffeﬁme S‘ff:::::f“ mehrere Wochen das Stresshormon Cortisol gesenkt und auch
korpereigene Stimmungsaufheller ausgeschuttet werden kdnnen.
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https://www.xn--komplementr-therapie-kzb.ch/kt-in-kuerze/
https://www.xn--komplementr-therapie-kzb.ch/kt-methoden/
https://www.xn--komplementr-therapie-kzb.ch/kt-als-beruf/
https://www.xn--komplementr-therapie-kzb.ch/therapeut-innen/
https://www.xn--komplementr-therapie-kzb.ch/faq/

Sich am Augenblick Gelassenheit und Zudem trainieren wir die Aufmerksamekeit, lernen unsere Kdrpersignale
erfreuen kénnen Genesungskompetenz Ruhe geniessen . .
selbe?sw,ks: lernen klarer wahrzunehmen und Gefiihle zu regulieren. Entspannende
Atemulbungen wie das Verlangern der Ausatmung beruhigen das
© Yoga KomplementéarTherapie Schweiz .
vegetative Nervensystem.

Achtsamkeit und Meditation verandern die Aktivitat und Struktur des Gehirns positiv. Es entstehen neue Vernetzungen und die Alterung des
Gehirns wird verlangsamt. Zudem verbessert sich die geistige Flexibilitdt, Gedachtnisleistung und Konzentrationsfahigkeit. Je nach Meditationsart
kann das «Gribeln» bei Depression und das Tagtraumen bei AD(H)S reduziert werden.

Wohlbefinden und Lebenszufriedenheit

KomplementarTherapie leistet einen wichtigen Beitrag zur psychischen Gesundheit, dem Wohlbefinden und der Lebenszufriedenheit. Sie kann
mithelfen Angstzustande, Depression, Stress oder Schmerzen zu verbessern. Da z.B. die Meditation gerade bei psychischen Erkrankungen auch
Risiken birgt, braucht es unbedingt professionelle Begleitung.

-> Hier finden Sie kompetente Therapeut*innen der Methode Yoga Therapie und weiterer Methoden der KomplementarTherapie
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