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Yoga und Mukoviszidose

Yoga hat sich in den vergangenen Jahren in Deutschland
zu einem richtigen Trend entwickelt. In regelmifligen
Abstinden kann man durch die Medien von neuen Yoga-
Highlights erfahren. Und jetzt soll es also um Yoga und
Mukoviszidose gehen, darum, einen Trend auch fiir
Mukoviszidose-Patienten zu entdecken?

Mitnichten! Mein Anliegen ist es, Moglichkeiten aufzuzei-
gen, die der Yoga uns bieten kann. Ich fithle mich dazu
kompetent, da ich mittlerweile tiber 6 Jahre Erfahrung fast
tiglicher Yogapraxis im Einzelunterricht verfiige und
selbst eine 4,5-jihrige Yogaausbildung gemacht habe.

Was ist Yoga? Yoga ist ein Jahrtausende alter Ubungsweg
und eine traditionelle indische Philosophie. Sein Anliegen
ist es, einen Weg zu weisen, wie wir aus dem Labyrinth von
Leiden und Konditionierungen in jenen Freiraum gelan-
gen, in dem wir fest in unserem Korper verweilen, ohne
Vorurteile die Welt wahrnehmen und Klarheit und Ruhe
gewinnen. Hierzu hat sich im Yoga eine Vielzahl von
Techniken entwickelt, die allesamt auf Erfahrungswissen
und Beobachtung beruhen. Die bekanntesten sind die
Korperiibungen (asana), die Atemtechniken (pranayama)
und die Meditation (dhyana). Die asanas vermégen uns
mehr Kraft und Beweglichkeit zu schenken, das pranaya-
ma einen langen und feinen Atem und die Meditation
Ruhe und Ausgeglichenheit im Geist.

Was heif3t das konkret fiir Menschen mit Mukoviszidose?
Welchen Beitrag kann Yoga zur Therapie der Mukovis
dose leisten?

In der Physiotherapie kann man in den therapeuti
Korperstellungen schon einen ersten Kontakt zu Yo
den, denn diese Haltungen sind allesamt asanas.

Krankengymnastik wird mit ihnen nur ganz and

beitet als im Yoga. Und tiber diese Korperstellungen hin-
aus kennt der Yoga noch eine Vielzahl von asanas.

Beziiglich der Mukoviszidose sind asanas besonders wert-
voll, die als Riickbeugen und Drehungen bezeichnet wer-
den, denn sie vermogen die Wirbelsiule aufzurichten und
ihre Beweglichkeit zu erhalten bzw. zu férdern. Eine auf-
gerichtete und bewegliche Wirbelsiule bedeutet auch
Aufrichtung und Beweglichkeit des Thorax. Dies ist eine
wichtige Voraussetzung fiir einen guten, ausbaufihigen
Atemfluss, was wiederum zu einer besseren bzw. guten
Beliiftung der Lunge fiihrt. Asanas, die den Rumpf vor-
beugen, unterstiitzen die Entwicklung des Ausatem in
Richtung Vollstindigkeit. Dabei muss man wissen, dass
asanas ihre Wirkung erst entfalten konnen, wenn sie nicht

blof3 als therapeutische oder gymnastische Ubung ver-

deutlichen, was ein asana z

Ben kriya yoga und vinyasa krama.
b B

hin, wie wichtig es ist, am ,Uben dran zu bleibe:

RegelmiBigkeit, Aufmerksamkeit, Selbstwahrnehmu

und Freude am Uben miteinander zu verbinden. Vinyasa
- —

krama sagt aus, dass es bedeutsam ist, die Yogapraxis deﬂ -



Nun mochte ich einfach aufzihlen, wie Yoga hinsichtlich

der Lungenproblematik bei Mukoviszidose wirken kann:

* Yoga kann die Beweglichkeit und Aufrichtung der
Wirbelsdule und des Thorax erhalten und verbessern.

* Yoga kann den Atemwegswiderstand verringern.

* Yoga kann der Uberbldhung entgegenwirken durch
Verlangerung der Ausatmung.

+ Yoga kann die Sekretmobilisation befordern.

¢ Insgesamt kann Yoga helfen, die Atemmuskulatur zu
entspannen und zu kriftigen, die Lunge besser zu beliif-
ten und den Gasaustausch zu optimieren.

+ Aber: Yoga kann nur unterstiitzen. Es ersetzt niemals
andere Therapiemafinahmen.

Welche Ansatzpunkte konnen wir im Yoga beziiglich der

komplexen Dysfunktion des Gastrointestinaltraktes fin-

den? Zunichst einmal ist bekannt, dass asanas und pra-

nayama die Sekretion der Verdauungsenzyme und die

Darmaktivitit fordern. Fiir die Mukoviszidose konnte dies

bedeuten, dass Yoga helfen kann, dem Distalen Intesti-

nalen Obstruktionssyndrom (DIOS, Darmverschluss)

vorzubeugen. Weitere Wirkungsmaoglichkeiten wie Ge-

wichtszunahme durch Verbesserung der Verdauungs-

tatigkeit und Anregung des Appetits wiren denkbar. Im

Hinblick auf die Leber wire vorstellbar, dass Yoga ganz all-

gemein ihre ,reinigende Funktion® unterstiitzt, indem es

zur Entschlackung beitrégt.

Es ist jedoch darauf zu achten, .

dass Leberzirrhose und in deren

Folge portabler Hochdruck und

Oesophagusvarizen eine Kontraindikation fiir eine Reihe
von Yogatechniken darstellen. Aus dem Fundus der asana
sollten keine getibt werden, die den Druck in den GefifSen
erhohen wie zum Beispiel Umkehrhaltungen oder for-
dernde Vorbeugen wie uttanasana.

Wie alle korperliche Aktivitit regt Yoga den
Knochenstoffwechsel an. Die Bewegungen in den asana
sind kontrolliert, die Verletzungsgefahr ist gering und dar-
iber hinaus kann der muskulire Halt des gesamten
Skeletts zielgerichtet aufgebaut werden. Yoga kann
Beweglichkeit und Kraft fordern, zum Aufbau von
Kondition ist es aber ungeeignet.

Zusitzlich zu dem hier Besprochenen ist vorstellbar, dass
Yoga sich positiv auswirkt auf die Krankheitsverarbeitung.
Es unterstiitzt und fordert das psychische Gleichgewicht
und wirkt entspannend auf Korper und Geist.
Informationen und Kontaktadressen tiber den Mukoviszi-
dose e.V. und unter www.muko.info.

Birgit Gerhardus
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