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YOGA-THERAPIE BEI MULTIPLER SKLEROSE

Die Ursachen bekampfen

Ayurveda und Yoga ermdglichen nicht nur eine klare Analyse der Krankheit
Multiple Sklerose. Sie liefern auch wertvolle Hinweise fir eine umfassende Therapie.

Text: Dr. med. Hedwig Gupta

Multiple Sklerose -
Eine Schadigung der
schitzenden
Myelinscheiden fiihrt
dazu, dass die Ner-
venfasern frelliegen
und Nervenimpulse
schlecht oder gar
nicht weitergeleitet
werden kénnen.

Zellkérper

Zellkern

Die Multiple Sklerose oder kurz MS, auch Enzepha-
litis disseminata genannt, ist eine chronisch ver-
laufende, entziindliche Erkrankung des zentralen
Nervensystems, bei der die sogenannten Myelin-
scheiden, die die Isolation der Nervenfasern bilden,
geschadigt werden. Dabei gehen Nervenzellen un-
ter. Daher wird die MS zu den neurodegenerativen
Erkrankungen gezahlt.

Die MS kommt am meisten in Landern mit gema-
Rigtem Klima vor. Sie hat ein Vorkommen von rund
einem Promille der Bevélkerung. Damit ist sie eine
der haufigsten hirnorganischen Krankheiten. Die
Ursachen der MS sind bis heute nicht vollstindig
geklart. Man geht von einer von T-Lymphozyten
vermittelten Autoimmun-Erkrankung aus, bei der
zum Ausbrechen genetische Faktoren sowie Um-
weltfaktoren wie Stress eine Rolle spielen. Vor allem
in der weilen, aber auch in der grauen Substanz
des zentralen Nervensystems kann man bei der MS
multiple Entmarkungsherde nachweisen. Anfangs

Synaptischer Endkopf

Plaque

Myelinscheide

findet man dort GefdRreaktionen, spdter wern
diese Herde von Bindegewebe ausgefiillt, das t
wird. Daher erkldrt sich der Name »Sklerose«
Verhartung.

Symptome der MS

Frihzeichen der MS sind oftmals eine Neuritis
optici, also eine Nervenentziindung mit Gesict
feldausféllen oder vernebeltem Blick. Dabei kéni
wegen Augenmuskelschwichen Doppelbilder 2
treten. Diese bilden sich meist wieder zuriick.

Haufige Symptome der Vollerkrankung sind s
tische Léhmungen mit Mono-, Hemi-, Para- und
traparese, Stérungen des Kleinhirns mit Sympton
wie ein schwankendes Gangbild und Intentions
mor, Sensibilitdtsstérungen wie eine verminds
Berlhrungs-, Schmerz- und Temperaturwahrn
mung an umschriebenen, oft bandartigen Ste
des Korpers oder eine Reizung des Sehnervs.
pisch ist auch die Beeintrachtigung der vegetati
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Funktionen, vor allem Blasen-, Darm- und Sexualfunktion, so-
wie das Ermiidungssyndrom Fatigue mit vermehrter Erschépf-
barkeit und mangelnder Warmetoleranz. Gesichtsmuskelldh-
mungen, Sprach- oder Sprechstérungen sowie psychische
Verdnderungen mit depressiver Verstimmung kénnen ebenso
hervorgerufen werden.

Der Verlauf der MS ist oft schubweise mit unvollstandigen
Rilckgdngen der Symptome. Selten beobachtet man einen dra-
matischen Verlauf, der nach Monaten tédlich sein kann. Meist
ergibt sich eher ein jahrzehntelanger Verlauf mit sukzessiv ab-
nehmender Leistungsfihigkeit. Durch die moderne Diagnostik
wird erheblich haufiger die Diagnose MS gestellt. Dabei kommt
es hiufiger zu gutartigen Verldufen als frither angenommen.

MS aus ayurvedischer Sicht

Die MS ist, so wie sie in der modernen Medizin beschrieben
wird, nicht im Ayurveda als eigene Krankheit bekannt. Ist dies
der Fall, darf man aus ayurvedischer Sicht eine Krankheit dann
behandeln, wenn man sie in ihrer Natur, Stelle und Verursa-
chung verstanden hat. » Deshalb sollte man die Therapie dann
einleiten, wenn man vollkommenes Verstandnis lber die Na-
tur der Erkrankung, die Stelle der Erkrankung und die ursédch-
lichen Faktoren erlangt hat.« (Ca. Sa. 50. 18:45-46)

Dies sieht bei der MS wie folgt aus: Der Dosha vata wird ge-
reizt und flieBt in erregtem Strom durch die Kanalsysteme der
Betroffenen. Dabei verstopft er diejenigen, die eine Bereit-
schaft dafiir haben, im Fall der MS also die Kanalsysteme von
Muskeln und Mark im ganzen Korper. Vata schwicht agni,
die Verdauungsfeuer, und fiihrt zu ama, den reizenden Stoff-
wechselzwischenprodukten, die wiederum selbst vata reizen.
Durch die Erkrankung werden die Muskeln schwacher, die
dhatus, die Gewebe, bauen sich ab und so verstérkt sich der
Effekt der Erkrankung. Wann immer vermehrt ama gebildet
wird, entsteht ein neuer Schub.

Ursidchliche Faktoren der MS

Vata wird durch alle Faktoren gereizt, die ahnliche Eigenschaf-

ten haben wie er selbst. Dies kdnnen Handlungsweisen, Er-

nahrung, Wetter oder Denkmuster sein. Typischerweise wer-
den die folgenden moglichen ursdchlichen Faktoren genannt.

» Erndhrung: trockene, kalte, zu leichte Speisen in zu geringer
Menge, Fasten,

» Verhalten: zu starke korperliche Aktivitdt, haufiges Wach-
bleiben iiber Nacht, unangebrachter Schlaf am Tag, unbe-
gueme Betten oder Sitzmébel, zu starke sexuelle Aktivitat,
Unterdriicken von natirlichen Bedirfnissen wie Urinieren,
zu viele Sorgen, Arger, Angst, Trauer,

« Krankheit/Trauma: lange Krankheit, Verlust von Kérperge-
webe, insbesondere Blutverlust, ama, Verletzung, besonders
der vitalen Organe, Unfille,
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» Therapie: falsches therapeutisches Vorgehen oder
zu starke Anwendung, insbesondere von auslei-
tenden Verfahren.

MS aus Sicht des Yoga

Ebenso wie im Ayurveda ist die MS aus Sicht des
Yoga nicht klassisch beschrieben. Dennoch kann
man die Stérung auch mit den Mitteln des Yoga er-
fassen. Auch dazu mussen wir uns die Symptome
ansehen und genauer interpretieren. Die Energie-
Armut, die Patienten mit MS beféllt und sich in Fa-
tigue und Depressivitat dulert, ist ein Mangel an
prana. Prana hingt wiederum sehr eng mit den im
Ayurveda beschriebenen vata und ojas, der Lebens-
kraft, zusammen.

Prina bewegt sich in den im Ayurveda beschrie-
benen pranavaha-$rotas, dem Lebenskraft-tragen-
den Kanélchensystem. Bei der MS flieBt die Kraft
nicht frei in diesen Kandlen, so dass die Ungenauig-
keit der nervalen Ubertragung und der zunehmende
Abbau der Muskulatur nachvollziehbar sind. Da die
Erkrankung das Mark und damit den ganzen Kérper
betrifft, liegt sie im Einflussbereich der beiden obe-
ren Chakra, dem Ajfia- und dem Sahasrara-Chakra.
In der Atiologie, dem Verstindnis der Krankheits-
ursache, und der Pathogenese, der Krankheitsent-
stehung, wiirde man in der Yoga-Therapie den An-
sichten des Ayurveda folgen.

Yoga-Therapie bei MS

Nachdem wir verstanden haben, wie die MS aus
schulmedizinischer, ayurvedischer und Yoga-Sicht
verstanden wird, kénnen wir sinnvoll und —im Sinne
von Yoga und Ayurveda immer auch kausal - be-
handeln.

Interessant ist, dass die MS aus schulmedizinischer
Sicht eine Autoimmunerkrankung darstellt. Das
Therapieziel der Schulmedizin wird also darauf aus-
gerichtet sein, das Immunsystem zu schwéchen, um
seine zerstorerische Wirkung zu stoppen. Im Ayur-
veda und Yoga gehen wir davon aus, dass die Er-
krankung durch vata und dma verursacht wird und
dies dann ojas und prana, also das Immunsystem
und die Lebenskraft so schwicht, dass es zu den
typischen Symptomen kommt. Daher werden wir
immer versuchen, das Immunsystem zu starken.

Bevor wir mit einer Therapie beginnen, missen im-
mer die Ziele der Behandlung definiert werden. Im
Fall der MS wollen wir verhindern, dass die Ursa-
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chen, die die Erkrankung haben entstehen lassen
und sie aufrecht erhalten, weiter vorhanden sein
konnen. Dies erreichen wir durch die Stérkung von
agni, damit dem Verdauen von ama und der Beruhi-
gung von vata. Dann wollen wir die Linderung der
Symptome herbeifiihren und ein Fortschreiten der
Erkrankung verhindern. Das erreichen wir, indem
wir vata kontrollieren und im harmonischen Fluss
férdern, majja, das Knochenmark und Nervengewe-
be, mamsa, das Muskelgewebe, und ojas, die Im-
munkraft, aufbauen und starken.

Aufbau der Yoga-Therapie

Die konkrete Therapie hangt im Yoga immer von
vielen Faktoren ab: von der Konstitution des Pa-
tienten, von dessen Alter, von dem Zustand von
agni, prana und ojas, von der Jahreszeit, von der
Erkrankungsdauer und Schwere des Verlaufes. Dies
in einem Artikel differenziert zu beschreiben ist
schlicht unméglich.

Verdauen von ama: Zentral ist es immer festzustel-
len, ob die Erkrankung gerade in einer vata-lastige-
ren und ama-freien Phase ist (niramavastha) oder in
einer Phase der akuten Entziindlichkeit mit viel ama
im System (amavastha). Ist ama akut vorhanden,
muss dieses zuerst verdaut werden. Das wird Uber
die folgenden Schritte erreicht.

e Langhana: reduzierte Nahrungsaufnahme. Diese
soll ndhrend sein, um vata nicht erneut zu reizen,
aber leicht verdaulich, damit agni, das Verdauungs-
feuer, nicht immer wieder neues ama produziert.

« Dipana-pacana: Anregen der Verdauung und Ver-
dauen von dma beispielsweise durch Krauter und
Gewlirze. Dadurch wird agni, das Verdauungs-
feuer, so stimuliert, dass es ama verdauen kann.

Mit reinen Yoga-Methoden kdnnen wir langhana
und dipana-pacana: erreichen, indem wir vor allem
reinigende und aktivierende Atemtechniken ver-
wenden, wie bhastrika-pranayama oder agnisara
und eventuell aktivierende asana - soweit vom
Patienten umsetzbar — einsetzen. Ist ama verdaut
und agni gestarkt, kénnen wir in der Therapie vata
besser erreichen und die Gewebe wieder aufbauen.

Verhindern der Ursache: Da in allen Aspekten des
Lebens die Ursachen der Erkrankung liegen kénnen,
erfolgt eine individuelle und differenzierte Lebens-
stil- und Erndhrungsberatung. Darin werden alle
Faktoren durchleuchtet, um die weitere Reizung
von vata im Leben zu vermindern. Dabei wird auf

folgende Prinzipien besonders viel Wert gelegt:

» Konsequente Rhythmisierung und Stabilisierung,
= Vereinfachung des Alltages, Nutzung von Pausen,
» Gedanken- und Emotions-Hygiene sowie

« warme, nahrende, leicht verdauliche Erndhrung.

Fur die Umsetzung dieser Empfehlungen ist die Yo-
ga-Ubung im Alltag ausgesprochen hilfreich. Eine
Pille fiir eine Erkrankung einzunehmen, ist verhalt-
nismiRig einfach. Aber den Lebensstil zu dndern,
braucht viel Selbstbeobachtung und Disziplin. Das
erreichen wir mit dem Yoga-Zeugenbewusstsein
und den yama und niyama, die Patienten auf eine
Anderung der Lebensweise vorbereiten.

Dosha-ausgleichende Therapie: Diese verhindert,
dass vata immer wieder neu gereizt wird. Dies er-
folgt tber den therapeutischen Einsatz gegentei-
liger Eigenschaften. Da der Dosha vata instabil,
unregelmiBig, leicht, kalt, trocken und schnell ist,
sollte die Yoga-Therapie genau die entgegenge-
setzten Eigenschaften aufweisen. Die Praxis sollte
regelmaBig erfolgen und es sollte langsam geiibt
werden. Nur wenige Ubungen sollen mit Ruhe und
Achtsamkeit praktiziert werden. Welche Auswahl
und welche Variation an asana nachher fiir den indi-
viduellen Patienten ausgewdhlt werden, hangt wie-
der von der Kraft des Betroffenen und dem Stadium
der Erkrankung ab.

Wenn ama verbrannt ist, sollten eher zentralisieren-
de und beruhigende Pranayama-Techniken gelibt
werden wie nadi Sodhana- oder bhramari-pranaya-
ma. Das Toénen von Mantras ist extrem harmonisie-
rend und stirkt — ebenso wie pranayama - prana.
Visualisation und Affirmation stabilisieren weiter.
Auch die Methoden von yama und niyama sind
wichtig, um den Dosha vata nicht erneut zu reizen.

Grundsitzliche Prinzipien der Yoga-Therapie

Jede Form von Yoga kann unsere Therapieziele er-
filllen. Wir sollten nur die Yoga-Praxis entsprechend
anpassen. Wir arbeiten langsam innerhalb der fir
den Patienten machbaren Grenzen. Wir erkennen
die Grenzen an und versuchen, sie auszuweiten.
Wir {iben nicht primar die Beweglichkeit, sondern
mehr die Kraftentwicklung und Koordination. Das
Verdauungsfeuer fordern wir Gber aktivierende
Ubungen, reinigende pranayama und eventuell
auch kriya. Nach Belastung gut nachspiiren und
langsam weich werden lassen. Mantras, Meditation
und Visualisation sind wie immer zentral.
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£se Ansdtze der Yoga-Therapie kénnen
urch weitere ayurvedische Methoden
unterstutzt werden. Uber die innerliche
Therapie erreicht mit Erndhrung, Gewdiir-
7 und Heilkrautern wie Aédvagandha,
é oder Kapikacchd. Weiter sehr gut
a-beruhigend sind die Techniken
r Zuberlichen Therapie mit verschie-
nsten Variationen von Warmebehand-
ungen, Olmassagen, Krauterauflagen
acer Stempeln. Durch diese Therapien
wercen die Muskeln weicher und kraf-
=r. Der Patient wird entspannt und
«raftigt. Bei Erkrankungen, bei denen
7 vata im Mark festgesetzt hat, sind
zuch spezielle Behandlungen des Kopfes
~cizert, beispielsweise der Stirnguss, bei
“em warmes Krduterél Uber die Stirn ge-
=12t wird, oder das Kopfalbad, bei dem
misls eines oben offenen Lederhutes
“rzuterol auf dem Kopf gehalten wird,

Zusatzliche ayurvedische Therapie

S0 12 vata soweit verdndert sein, dass er
=< nicht mehr ausgleichen ldsst, und fiir
drderung des Aufbaus neuer, nicht
verinderter Doshas und dhatus, kann
“er Patient, wenn er picht iberméafig
seschwacht ist, auch einer Dosha-auslei-
“=ncen Therapie unterzogen werden,

e

Studien zu MS und Yoga-Therapie
2e einer Studie konnte gezeigt werden,
“iss Patienten mit MS, die entweder
s=cns Monate lang an Yoga-Unterricht
== nzhmen und die Ubungen zu Hause
we=ter Ubten oder auch an einem rein
wirperichen Ubungsverfahren wie Fahr-
=tznren signifikante Verbesserungen
=g S mptomatik aufwiesen, vor allem
= cen Bereichen der Fatigue und der
=merze im Vergleich zu einer Warteliste-
(Oken, BS et al.: »Randomized
coetrolled trial of yoga and exercise in
< sclerosis.« Neurology, 2004, 62:

an die Zeichen der Spastizitdt
i ﬂgert wohl aber die Fahigkeit
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zur selektiven Aufmerksamkeit. Die Au-
toren empfahlen die Einbeziehung von
Yoga oder Klettern in das Therapiepro-
gramm fur MS-Betroffene (Velikonja, O
et al.: »Influence of sports climbing and
yoga on spasticity, cognitive function,
mood and fatigue in patients with mul-
tiple sclerosis.« Clin. Neurol. Neurosurg.
2010, 112: 597 - 601).

MS ist eine Erkrankung, deren Verursachung in dem schulmedi-
Zzinischen System unklar ist. Sie hat damit schulmedizinisch ge-
sehen keine kausale Therapie. Ayurveda und Yoga betrachten
die nergeﬁsch& Grundlage'-ider Efkrankung. dadurch slnd alle'

en | eichen von einer 'rerreguag __'=Doshavita
dfe ich iﬂ?bessondere in mamsa, den Muskeln, und majja, dem
Mark, sowie ojas, der Immunkraft, abspielt. Durch diese Reizung
.wlrer agrf _as \f&rdnuun uer geschw&cht und es werden

vention vc hﬁbgn stncf eventueu aurch aywvedisd're Reini-
gungstechmken sinnvoll.
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