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Yoga und Morbus Bechterew —
Eine personliche Einschatzung

Es ist kein Geheimnis, dass Physio-
therapie und kontrollierte, angepasste
Bewegung einer Mehrheit von Bechte-
rew-Patienten enormen Nutzen bringt.
Der medizinische Konsens — auch in-
ternational — geht heute klar in Rich-
tung Empfehlung einer Kombination
von Medikamenten und physikali-
scher Therapie. Und hier ist sicher
Yoga ein hochst interessanter Ansatz.
Das ist deshalb so, weil eine intelli-
gente Yogapraxis immer im Wechsel-
spiel zwischen Anstrengung und Ent-
spannung geschieht. Die Anstrengung
ist wichtig. Uber sie ldsst sich die Mo-
bilitdt erhalten. Aber genauso wichtig
sind die Entspannung und ein gesun-
der Umgang mit dem Schmerz. Wer
das Uben zwischen diesen zwei Polen

sinnvoll pflegt, hat beim Bechterew
eindeutig bessere Aussichten in Sa-
chen Lebensqualitdt. Das zeigt auch
der Artike] iiber Babette Dittler in die-
ser Ausgabe von «vertical».

Ein weiterer Vorteil des Yoga ist die
glinstige Auswirkung auf der menta-
len Ebene, was sich in vielerlei Hin-
sicht auch somatisch positiv auswirkt.
Ein klassischer Effekt, der bei Yoga-
praktizierenden immer wieder er-
wihnt wird, ist die hohere Schmerzto-
leranz und verbesserte Méglichkeiten
im Umgang mit den Schmerzen.

Wie weiter, wenn es Yoga sein muss?
Am allerwichtigsten ist natiirlich die
Wabhl der Lehrkraft. Anatomische und
pathophysiologische Kenntnisse sind
unerlidsslich, und die findet man nicht
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bei Lehrern, die iiber eine dreiwtchige
«Schnellbleiche» in Kalifornien oder
Indien zum Yogainstruktor geworden
sind. Die beste Adresse in der Schweiz
ist der Berufsverband Yoga Schweiz
(www.yoga.ch). Alle Lehrer, die iiber
den Verband diplomiert sind, haben
eine griindliche, vierjihrige Ausbil-
dung und eine umfassende Priifung
hinter sich. Ein Verzeichnis aller Yoga
Schweiz-gepriiften Yogalehrer ist unter
www.voga.ch/web2/ausbildung/leh-
rerinnen.php zu finden. In Deutsch-
land entspricht der Bund Deutscher
Yogalehrer (BDY) unserem Berufsver-
band Yoga Schweiz.

Jules Zimmermann
Yoga Schweiz

Werden Sie jetzt Mitglied von Yoga Schweiz
und Sie erhalten kostenlos sechsmal jahrlich

«YOGA! Das Magazin».
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