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Der andere Weg

aus dem Schmerz

Bei vielen chronischen Riickenleiden
zeigt sich, dass es einen Kénigsweg zur
Genesung nicht gibt - weil die kérper-
lichen Ursachen der Beschwerden im
Dunkeln liegen und der Schmerz trotz
aller herkémmlichen Therapien nicht
weichen will. Da die Kunst der klassisch
ausgebildeten Arzte in solchen Fillen an
Grenzen stéBt, bekommen haufig Ver-
fahren der alternativen Medizin eine
Chance: Manche richten den Fokus vor
allem auf das Zusammenspiel der ein-
zelnen Kérpersysteme oder wollen die
Selbstwahrnehmung starken, andere
greifen auf das traditionelle Heilwissen
asiatischer Kulturen zuriick. Zu einigen
dieser Therapieformen gibt es inzwi-
schen Studien, die ihre Wirksamkeit be-
statigen. Und so wird die einst so strikte
Trennung zwischen Alternativ- und

Schulmedizin immer weniger relevant.
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Yoga, Tai-Chi, Qigong, Alexander-Technik

Mit Haltung zur Heilung

Sanfte Bewegungsiibungen kraftigen die Muskeln und
fordern die Kérperwahrnehmung

eit Jahrtausenden werden in Asien Ubungen aus langsamen,
bewussten Bewegungen zur Gesunderhaltung von Kérper

und Geist eingesetzt. Yoga etwa entstand vor iiber 4000 Jah-

ren in Indien und verbindet das Verharren in bestimmten
Positionen mit sehr bewusst ausgefiihrten Atemiibungen. Tai-Chi,
eine chinesische innere Kampfkunst, und Qigong (chinesische
..Energie-Ubungen*) erfordern flieBende, ruhige Bewegungen und
tiefes, bewusstes Atmen. All diese Techniken dehnen und kriftigen
die Muskeln, fordern Balance und Haltung und stirken die Wahr-
nehmung des eigenen Kérpers; die damit verbundenen Atem- und
Konzentrationsiibungen wirken entspannend. Und manche Bewe-
gungsabliufe lassen sich selbst bei stirkeren Schmerzen ausfiihren.

Langsame, bewusste Bewegungen bestimmen auch die aus
Australien stammende Alexander-Technik: Dabei hilft ein Lehrer,
falsche Bewegungsmuster und Haltungsfehler zu vermeiden. Zusam-
mengesunkenes Kauern am Schreibtisch oder hochgezogene
Schultern beim Laufen beispielsweise werden abtrainiert und kraft-
sparende Bewegungen eingeiibt, was Kreuzschmerzen sowie Ver-
spannungen im Nackenbereich verhindern oder bessern soll.

Gut untersucht ist die Wirkung von Yoga. So hat eine Studie
ergeben, dass Patienten mit
Kreuzschmerzen nach einem
zwolfwdchigen Yoga-Programm
im Schnitt beweglicher waren )
und mit ihren Schmerzen besser U be m E;‘h men oft
leben konnten als Patienten, die )
kein Yoga betrieben hatten. die Kosten

Weitere Studien konnten ,
eine positive Wirkung von Yoga von Yog a- |'\U rsen
bei unspezifischen chronischen
Kreuzschmerzen belegen, und
zwar sowohl fiir das in westlichen Lindern hauptsichlich
gelehrte Hatha-Yoga als auch fiir das Iyengar-Yoga, bei dessen
Ubungen auch Hilfsmittel wie Gurte und Klétze genutzt werden.

Das schweifitreibende Power-Yoga, eine Form des sehr kérper-
betonten, dynamischen Ashtanga-Yoga, sollten Menschen mit
Riickenleiden nur unter professioneller Anleitung durch einen ver-
antwortungsvollen Yoga-Lehrer ausfiihren. Und besondere Vorsicht
ist geboten bei Power-Yoga, das manche Fitness-Studios als rein
leistungsorientiertes Work-out anbieten und bei dem die Ubungen
sehr schnell ausgefiihrt werden: Ungeiibte konnen sich dabei leicht
Muskeln zerren oder Binder {iberdehnen.

Dass Tai-Chi bei unspezifischen Riickenproblemen hilfreich sein
kann, ist ebenfalls recht gut belegt: Die sanften Bewegungen kénnen
dauerhafte Kreuzschmerzen besser verringern als eine konservative
Standardbehandlung. In einer Studie wurde ein weiterer Effekt
dieser inneren Kampfkunst nachgewiesen: Die Teilnehmer berichte-
ten iiber eine insgesamt als besser empfundene Lebensqualitit; ihre
Stimmung hellte sich deutlich auf.

Krankenkassen




Die Wirkung von Yoga ist gut untersucht: Korrekt ausgefihrt, machen die Ubungen beweglich - und Schmerzen ertraglicher

Qigong erwies sich in den wenigen Studien, die es bisher dazu
gibt, als nicht ganz so effektiv. In einer aktuellen deutschen Unter-
suchung mit 127 Patienten verringerten die Energie-Ubungen den
chronischen Kreuzschmerz zwar dhnlich gut wie eine iibliche Bewe-
gungstherapie, waren ihr aber nicht iiberlegen.

Relativ gut untersucht ist der Einfluss der Alexander-Technik: In
einer grof angelegten Studie wurden 579 Patienten mit chronischen
oder wiederkehrenden Kreuzschmerzen in mehrere Gruppen unter-
teilt: Zwei Gruppen erhielten entweder sechs oder 24 Stunden
Unterricht in der Alexander-Technik, andere Patienten bekamen
konventionelle therapeutische Massagen. In jeder untersuchten
Gruppe wurde zudem je die Hilfte der Probanden zu Sportiibungen
motiviert und erhielt eine erginzende Verhaltensberatung.

Das Ergebnis: Die Patienten mit 24 Stunden Unterricht hatten
deutlich weniger Schmerzen als die in den anderen Gruppen; die
Sportiibungen hatten keinen grofien zusétzlichen Einfluss.

Die Studien zeigen: Yoga wie auch die Alexander-Technik sind
unter den vier Ubungsformen aus der Alternativmedizin die effek-

tivsten. Wer sie richtig erlernt, kann davon im Alltag profitieren.

Allerdings ist iibermaBiger Eifer beim Erlernen und Praktizieren fehl
am Platze, denn wer etwa Yoga-Ubungen falsch angeleitet und zu
ehrgeizig trainiert, kann dadurch zusitzliche Schmerzen auslosen
oder im schlimmsten Fall gar Verletzungen riskieren. Nur sorgfiltig
und vorsichtig ausgefiihrt, schonen und stirken die Ubungen den
Riicken gleichermalBen.

Dass insbesondere Yoga Korper und Seele guttut, davon gehen
inzwischen auch viele Krankenkassen aus. Zum Teil gibt es von
ihnen Zuschiisse zu den Kosten fiir die Yoga-Privention gegen
Riickenschmerzen, einige

Kassen bieten selbst Kurse an.
Auch fiir Tai-Chi- und Qi-
gong-Unterricht tragen man-
che einen Teil der Kosten,
wihrend die Alexander-Tech-
nik allenfalls von privaten
Kassen iibernommen wird.

Was ist gut?
* kraftigt die Muskulatur
= verbessert die Kérperhaltung

Was ist schlecht?
* falsche Ausfihrung kann Mus-
keln und Bander strapazieren
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