Ohne Yoga bin ich nur ein
halber Mensch. Mit oder
ohne Stoma - ich kenne
nichts, das mich ausge-
glichener und fréhlicher
macht. Dariiber hinaus ist
Yoga auch noch das ideale
Bewegungsprogramm fiir
Stomatrdger:innen.

Abschauender Hund,
Cobra & Kopfstand

mit Stoma!

Yoga ist meine grofle Leidenschaft. In einer
sehr stressigen Phase meines Lebens vor tiber
zwanzig Jahren habe ich die alte, aus Indien
stammende Gesundheitspraxis kennenge-
lernt. Damals war ich eigentlich blof} auf der
Suche nach einer neuen Sportart, gefunden
habe ich aber so viel mehr. Die sanfte Art sich
zu bewegen, das tiefe, kontrollierte, regelmi-
ige Atmen und die Konzentration auf mich
selbst — auf Kérper und Geist — hat mich von
Anfang an ungemein fasziniert. Egal wie viel
Stress ich hatte, in meinen Yoga-Stunden
war ich immer ganz bei mir, konnte abschal-
ten und fiir die Herausforderungen des Le-
bens auftanken.

Die Faszination war sogar so grof, dass ich
mich zur Yoga-Lehrerin ausbilden lief. Die
Wochen im Ashram in Indien zéhlen zu den
schonsten und wichtigsten Erfahrungen
meines Lebens. Mit der Zeit habe ich mir
basierend auf meiner Yoga-Ausbildung sogar
ein neues Standbein aufgebaut und meinen
stressigen Job in der Werbung hinter mir ge-
lassen. Heute bin ich nicht nur Autorin (,Gut
leben mit Beutel am Bauch® und ,Endome-
triose — Ein Selbsthilfebuch®), sondern be-
treibe auch eine Praxis fiir ganzheitliche Ge-
sundheits- und Bewusstseinsbildung (www.
ritahofmeister.com). Yoga ist also nicht nur
fiir mich privat wichtig, sondern auch ein
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wesentlicher Bestandteil meines Berufs-
lebens.

Umso grofler war natiirlich die Angst, dass
meine Stoma-Anlage vor nunmehr iiber zwei
Jahren meinem Leben als Yogini ein Ende
setzen konnte. Ich war mir nicht sicher, ob
ich mit Stoma weiterhin meine Bauchmus-
kulatur belasten, mich auf den Bauch legen,
oder grofle Dehn- und Drehbewegungen
wiirde machen konnen. Aber ich war ent-
schlossen, es zu versuchen.

Bald nachdem mein Stoma eingeheilt war
und ich das irztliche OK bekommen hatte,
versuchte ich, mich langsam an mein altes
Yoga-Programm heranzutasten. Ich merk-
te bald, dass ich dafiir auf ein einteiliges
Versorgungssystem umsteigen musste. Die
harten Zweiteiler waren mir zu unflexibel.
Aber mit den neuen Einteilern war sogar
die Bauchlage auf der Matte kein Problem.
Schon bald konnte ich wieder alle Asanas
(so nennt man die Stellungen bzw. Ubungen
im Yoga) machen, und heute fiihle ich mich
in meiner Yogapraxis iiberhaupt nicht mehr
eingeschrinkt. Sonnengruf, abschauender
Hund, Cobra, Schulterstand - ja sogar Kopf-
stand - alles kein Problem.

BETROFFENE BERICHTEN

Im Gegenteil!l Schon in Krankheits- und
Schmerzzeiten (ich litt an Endometriose,
Abszessen und Fisteln) haben mir die langsa-
men, vorsichtigen, bewussten Bewegungen
immer Erleichterung verschafft. Wenn ich
auf der Yoga-Matte bin, werden Beschwer-
den ertréglicher, Schmerzen verschwinden
oft komplett, und ich kann neue Kraft tan-
ken. So hilft mir Yoga heute, meine Narben
und Verwachsungen am und im Bauch weich
und geschmeidig zu halten. Das Dehnen
und tiefe Atmen, aber auch die kriftigenden
Yoga-Ubungen sind nicht nur ein wunder-
barer Ausgleich sondern auch aktive Her-
nien-Privention und ideales Beckenboden-
training. Yoga hilt mich aktiv, beweglich,
ausgeglichen und, ja sogar jung. Ich kann
es allen Stomatrdger:innen nur wirmstens
empfehlen. Probiert es einfach einmal aus!

Rita Hofmeister
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