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Wissenschaftliches Exposé 
Jugum – das europäische Klosteryoga 
 

 
 

 

I. Programmbeschreibung 
Jugum ist eine traditionelle, europäische Praxis gesundheitsfördernder Körper- und 

Atemarbeit, ergänzt durch meditative und psychoregulative Techniken. Über Jahrhunderte 

in klösterlichen Kontexten entwickelt, integriert Jugum körperliche Mobilisation, 

Atemschulung, Meditation und Stressregulation. Ziel ist die Unterstützung von körperlicher 

Beweglichkeit, Fasziengesundheit, Lymphfluss, Atemeffizienz, psychischem Wohlbefinden 

und Stressresilienz. Erste Beobachtungsstudien deuten auf ein Potential hin, das im 

Zusammenhang mit Veränderungen metabolischer, kardiovaskulärer und 

psychoneuroimmunologischer Parameter steht. 

 

II. Therapeutische Säulen 
1. Körperliche Praxis 

Konzept 

 Yogaähnliche Grundgebärden, Fasziendehnung, Schwungübungen 

 Gelenkmobilisation, Lymphübungen 

 Über 30 Einzelübungen, die Beweglichkeit, Kraftbalance und propriozeptive Sensitivität 

fördern 

 

Wirkmechanismen 

 Verbesserung Gelenkfunktion und Muskelfaszienelastizität 

 Förderung des venösen und lymphatischen Rückflusses 

 Regulation autonomen Nervensystems 

 

Evidenzlage 

 Auf Jugum übertragbare Studien zu Yoga und Qigong sowie die Faszienübungen zeigen 

Hinweise auf signifikante Effekte auf Flexibilität, Schmerzreduktion, Balance und 

funktionelle Kapazität 
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2. Atemschulung 

Konzept 

 Wahrnehmungsübungen von Atemfluss und Atemräumen 

 Vollatem, kontrollierte Ein- und Ausatmung, Atemrhythmusbewusstsein 

 

Wirkmechanismen 

 Verbesserung Lungenvolumen und Atemeffizienz 

 Senkung sympathischer Aktivierung 

 Förderung parasympathischer Erholung 

 

Evidenzlage 

 Atemtraining ist mit einer RedukƟon von Stressmarkern und einer Verbesserung der 

Herzfrequenzvariabilität assoziiert. 

 Studien bezüglich meditativer Atempraktiken zeigen positive Effekte auf Blutdruck und 

psychische Stressbelastung. 

 

3. Meditation und innere Arbeit 

Konzept 

 Herzmeditation, Tiefenmeditation 

 Positive Affirmationen, Arbeit an Glaubenssätzen und inneren Haltungen 

 

Wirkmechanismen 

 Reduktion von Stresshormonen 

 Förderung emotionaler Regulation 

 Verbesserung subjektiver Lebensqualität 

 

Evidenzlage 

 Mindfulness- und Herzmeditationstechniken können zur Stressreduktion, Schlafqualität 

und psychische Resilienz einen wichtigen Beitrag leisten. 

 

4. Achtsamkeit, Focusing und Sensory Awareness 

Konzept 

 Körper- und Sinneswahrnehmung (Sensory Awareness) 

 Fokus auf Gegenwärtigkeit, Stresskompetenz und Stressvermeidung 

 Integration in Alltagsroutine 
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Wirkmechanismen 

 Verbesserung somatischer Wahrnehmung 

 Senkung physiologischer Stressreaktionen 

 Erhöhung mentaler Flexibilität 

 

Evidenzlage 

 Klinische Studien zu Focusing, Achtsamkeit und sensorischer Körperarbeit zeigen 

Hinweise auf positive Effekte auf Schmerzwahrnehmung, psychisches Wohlbefinden und 

kognitive Stressbewältigung. 

 

III. Zusammenfassende Bewertung 
Jugum ist eine multimodale, evidenzinformierte LebenssƟlintervenƟon auf Grundlage 

übertragbarer Evidenz aus verwandten Verfahren, die Körper, Atem, Meditation und 

Stressmanagement integriert. Die stärkste Evidenz besteht für: 

 Beweglichkeits- und Faszienübungen 

 Atemschulung zur autonomen Regulation 

 Meditative Praktiken für Stressreduktion und emotionale Balance 

Weitere Bausteine besitzen traditionelle Plausibilität und pilotierte Evidenz, zeigen aber 

vielversprechendes Potential für zukünftige, kontrollierte Studien. 

Jugum dient der Gesundheitsförderung und ersetzt keine medizinische Diagnose oder 

Behandlung. 
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