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Für die StudienteilnehmerInnen der YOPA-Studie der Charité.
Danke für Euren Mut, Eurem Körper zu begegnen.

Danke für das Vertrauen, dass Ihr uns geschenkt habt.
Hättet Ihr Eure Erfahrungen nicht mit uns geteilt, würde es dieses Buch 

nicht geben.



VII

„Yoga ist eine zeitlose, pragmatische Wissenschaft, die sich über Tausende von Jah-
ren entwickelt hat. Sie beschäftigt sich mit dem körperlichen, moralischen, menta-
len und geistigen Wohlbefinden des menschlichen Wesens.“ - BKS Iyengar

Liebe Leserinnen und Leser,
Als Psychologen und Psychiater der Angstambulanz der Charité nutzen wir 

verschiedene evidenzbasierte Methoden zur Behandlung von Angst-
erkrankungen und erforschen neue Ansätze. Wir beobachten dabei in unserer 
täglichen Arbeit, wie sehr sich Menschen mit diesen Erkrankungen ihrem 
Körper und seinen Reaktionen hilflos ausgeliefert fühlen. Dass die Praxis des 
Yogas überaus hilfreich sein kann, um dieses Gefühl zu durchbrechen und 
eine vertrauensvolle Beziehung zum eigenen Körper aufzubauen, durften wir 
zunächst an uns selbst erfahren. Wir praktizieren seit vielen Jahren Yoga und 
geben unser Wissen und unsere Erfahrungen als Yogalehrerinnen auch an an-
dere weiter. Doch als Forschungsteam war es unser Anliegen, unsere subjekti-
ven Beobachtungen über die Wirkung von Yoga wissenschaftlich zu über-
prüfen und damit zu objektivieren.

Gemeinsam entwickelten wir daher ein zweimonatiges Programm, um die 
Wirksamkeit von einer regelmäßigen Yogapraxis in der Behandlung von Men-
schen mit Panikstörung bzw. Agoraphobie in der sogenannten YOPA- Studie 
zu überprüfen. Während der Durchführung der YOPA-Studie wurde uns sehr 
schnell klar, dass das Programm auch über die Forschung hinaus von großem 
Wert für Betroffene und Yogalehrende sein kann. So entstand die Idee für 
dieses Buch. Wir führen Wissen aus Psychiatrie, Psychotherapie und den Leh-
ren des Yogas zusammen, um Ihnen die Grundlagen für eine Yogapraxis bei 
Angsterkrankungen nahe zu bringen.

Vorwort



VIII Vorwort

Doch neben dem theoretischen Wissen ist vor allem die Praxis wichtig. 
Yoga ist etwas, das man erfährt: ein individuelles Erlebnis, über das man in 
Kontakt mit dem eigenen Körper, der Welt und dem Hier und Jetzt tritt. 
Unsere Studienteilnehmer ließen uns teilhaben, wie die Erfahrungen des Yoga 
auf Menschen mit Angsterkrankungen wirken kann. Wir sind bis heute er-
staunt, wie die Veränderungen über acht Wochen an kleinen Dingen sichtbar 
werden: ein vertrauensvoller, neugieriger Blick und eine offene, aufrechte 
Körperhaltung, die zurückgewonnenes Selbstvertrauen und Stabilität signali-
siert. Der Körper spricht für sich und den Menschen.

Wir hoffen, dass die Inhalte dieses Buches ihren Weg in die Praxis finden. 
Dass es Ihnen die Erfahrung des Yogas eröffnet bzw. Ihnen die Grundlagen 
gibt, anderen diese Erfahrung zu ermöglichen.

Wir wünschen Ihnen alles Gute für Ihren Weg und Freude mit diesem Buch
Dania Esch, Maike Schmidt, Mara Oldenburg und Andreas Ströhle
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