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Yoga wirkt - auch und besonders bei
Krebserkrankungen. Onkologische
Studien bekriftigen das Potenzial der
jahrtausendealten Lehre

TEXT 3 GAZY XAMMLER

250ieder von uns it in seiném Leben irgendwann vinmalin
iegendeines Form Beriheung st dem Thoma Krebs, B¢ ciner
halhen Million Neuerkrankungen jalizlich steie in Deutschinnd kennen
die meisten von uas einen Mensehen. der sich direkt oder indirektmit der
Frirunkung auscinandersezén muss, Dic gute Nachricht: Die Heilungs-
chances werden tmmer besser’ Vor allem ia don vergangenen lahren hat
dic Krebsforschung rasante Fortschricte gemacht. Gleichzeitig stelgt das
Interesse an komplementarmedizinisciion Angebaeien fur Krebspatienten
Kliniken und enkologische Zeniren hegmaen. Yoga und Meditation als
begleitende Verfahiren i ihre Behandlungskonzepte aufzonchmen. Sie
crmdglichen ihren Patienten damit. cinen ganzheitlichen Weg zu gehes
ud kw2 ihirem Genesungsprozess beizutragen
Wir haben uns lingsi daran gewohnt. Yoga 41 holistsche Methode
in unser akuves Gesundicllsmanagement 2u integreren. Als Teil ciner
ganzheilichen Therapic bei schweren Edkeankungen wic Krebs leisten
wir mit spezitischen Yogaprogrammen allerdings noch Plonterarbels, Die
Frage. die mirdabei am hanfigsien begegnet: Was kann Yoga wirklich jeis-
sen? Was teigt dazu bei, dass sich Menschen angesichns dicser oft lebens-
bedrohlichen Erknnkung wieder .ganz’, wieder .heil” fuhlen k5anen?
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NEUE POSITIVE IMPULSE

Dic SIO (Society for Integrative Oncology) hat migliche
begleltende Verfahreen in der Keebstherapic auf ihee Evi-
denz hin dberprift. Aufgrund der guren Darenlage hat
sie Yoga und Mcditation im Jahr 2018 in {hre Lejtlinien
aufgenommen, $0 dass beide damit International als kom-
plementiirmedizinische Verfahren in der Brusckrebsche-
rapic empfohlen werden.

Positive Impulse wic dieser sind von enormer Bedeu-
lung: Sie wirken im AuBen®, weil sic Krebspatieaten newe
Perspektiven eniiffnen, den Umgang mit iheer Efkrankung
besser zu bewilugen. Das ist dringend notwendig. Denn
die Diagnose Keebs ziehs aicht nur onkologische Thesapicn
mit einer Vielzahl méglicher Nebenwirkungen nach sich.
Die hiufig bingwierigen und komplexen Behandlungen
hinteriassen grofe Spuren im Leben erkrankier Menschen.
Psychische und soziale Spitfoigen bilden keine Ausnzhme
Umso wichtiger ist es. den Fokus auf das .[ancn® zu legen.
Meine Yogaschiller berichten mir immer wieder. dass sic
ihr bewusstes Ankommen im Hier und Jetat als wohltuende
Pause erleben. In der Yogustunde darf das sich stindig um
die Krankhei drehende Gedankenkarussell endlich zur Ruhe
Rommen. Meine Schiller lernen, sich selbst und ihe Inneres
besser wahrzunehmen und ihr vegetatives Nervensysiem
Uber sanfren Pranavama positiv zu beeinflussen. So legen
wir den Grundstein, auf dem cin ncues Vertrauensvechiltnis
zum eigenen Korper aufgebaur werden kann.

*

WAS GEH'T, WENN NICHTS MEHR GEHT?
AKZEPTANZ EBNET DEN WEG IN EIN NEUES,
HEILSAMES EMPFINDEN
Was Yoga auch den gesunden Menschen lehrt, gewinnt
angesichrs dieser sehweren Erkennkung besonders an Be-
deutung: das bewusste Waheachmen des gegenwiirtigen
Augenblicks, dic Annahime der nocuen Lebenssituation
und die Akzeptanz der neuen Grenzen aufgrund korper-
Iicher Veritnderungen. Wilhrend sich Menschen mit ciner
Krebsdiagnose taglich mit korperlichen Einschrinkun-
gen und psychischen Belastungen arrangieren missen,
verfolgen wir in unseren Yogastunden bewusst einen
positiven Ansatz: Was ist hewte moglich? Dabei kann die
Yogustunde immer an die Therapicphase angepasst wer-
den, Wihrend in der Plase der Chemotheraple bzw. der
Bestriahlung hiufig nur caergetische (Thungen oder eine
sche sanfte Praxis méglich sind, kann nach Abschluss der
Behandluagen nach und nach wieder mehr Kraft aufge-
baut werden. Eine dvnamische Praxis Ist dana sinavoll,
um das Herz-Kreislauf-System anzuregen und somit auch
fir einen guten Lvmphfluss und ein funktionicrendes

Immunsystem zu sorgen.

¥

MEDITATION:
GESUNDE BEWEGUNG FUR UNSER GEHIRN
Manchmal ist wegen akuter Beschwerden kaum eine
Asana-Praxis moglich. Wir arbeiten dann verstarkt mit

Meditationen und Visualisicrungen, um den Heilungs-
prozess aktiv zu unterstiitzen. Die Neurowissenschaft
beseiitige, was Yogis schon scit tausenden von Jahren
wissen: RegelmaRiges Mediteren wirkt. Wenn sich Ge-
birnsteukturen verdndemn, weeden such andere Signale
anden Korper ausgesendet. Ging man frither noch davon
ius, duss das Gehirn unverinderlich ist, 50 weill man
heute, dass es formbar ist und sténdiyg dazulerat. Dicse
Fihigkeit, neve Nervenverbindungen aufzubauen, nennt
man Nearoplastizitat. 5o konnen zum Belspiel Stressemp-
finden und Sehmerzwahrmehmung vermindert und neue
positive Prozesse in Gang gesetzt werden.

Ebenso weil man heute, dass Krankheiten trotz ge-
aetischer Yorbelastung nicht unbedingt zum Ausbruch
kommen miissen. Auch hierawf kann die Meditation Ein-
fluss nehmen. Zudem spicl das Milieu, in dem sich un-
sere Zellen befinden, eine grofe Rolle. Ein ganzer For-
schungszweig. dic so genannte Epigenctik, beschiiftige
sich inzwischen damit, was dazu fiihrt, dass Gene Jan-"
oder stummpeschaltet” werden kidnnen. Denn selbst el
gleicher Diagnose. Thesapic und Prognose fillt immer
wicder aul, duss Krankheitsvertiufe vollig unterschicdlich
seln kbonen. Posilive Gedankenmuster und eine positive
Erwartungshaltung scheinen einen groien Einfluss zu hit-
ben, Hierbei konnen wir im Yoga positive Affirmationen
In unscre Stunden integriccen, dic Yogaschiiler mit in the
tigliches Leben nehmen und immer wieder iiben kénnen.

*

SELBSTHEILUNGSKRAFTE AKTIVIEREN
Die Auswahl geeigneter Meditationen st genauso hedeu-
tend wic cine geziclie Chakrenarbeit. Indem wir bewusst
den Zustand tiefer Ruhe und Scille aufsuchen, schaffen
wir Rium [lir heflsame Prozesse. Dee Kérper bekommt
Zei, seine Selbstheilungskriifte zu aktivicren, Viele Men-
schen mit Krebserfahrung begreifen dicse Lebensphase
als Chance. Haufig finden Menschen den Weg zum Yoga,
die noch nie die Zeir - man kdnnee fast sagen: den Luxus -
hatten, innezuhalten und iiber ihre eigene Rolle in hrem
Genesungsprozess nachzudenken. Die Konzentration zuf
dic cigenen Bedurfnisse ist fir vicle cine neue Erfahrung,

Eine Krebseskeankung hat das Potenzial das gesamte
Leben auf den Kopf zu stcllen. Plitzlich stehen Beziehun-
gen und Verhaltensmuster auf dem Priifstand. Sie bringt
uns dazv, iiber unser Leben nachzidenken. Sic ist cin
Aufeuf zu mehr Selbstfirsorge, mehr Sclbstliebe, zum
Erkennen des wahren Selbst,

Je mehr wirim Yoga vom Aufen ins Innen gehen. desto
¢her kbnaen wir tiel in uns licgende, ureigene Wiinsche
wahrnehmen und Kontake zu unscrer Intuition herstel-
Ien. Unsere Intuition ist die Sprache der Seele. Indem wir
Zum Beispiel intensiv mit dem sechsten Chakra arbeiten,
nchmen wir diese Stimme in uns deutlichers wahe, Dabei
kinnen wir auch wunderbar Reflexionsfragen in die Yo-
gastunde integrieren: Was nihrt micl? Was hat mir schoa
als Kind uabandige Freude bereitet? Waobci kann ich die
Zeit vergessen und bin im Flow? Wekhe Mcenschen tun



mir puc? Was sind die Talente, die mir miggegeben wur-
den? Wofiir bin ich hier?

Viele meiner Yogaschuler, dic ihre Krebserkrankung
Uberstanden haben und wieder gesund geworden sind,
sagen im Nachhinein: Sic sind dankbar, dass sle dlese Ee-
krankung bekommen haben. Dic Zelt der Krise hat sic dazu
gebracht. zu erkennen, was thnen wirklich wichtig ist, und
die Prioritiiten in ihrem Leben volistindig zu verindern,
Sie sind danach viel mele bei sich selbst. Niyama - schon
Patanjali hat dic Bedeutung einer guten Selbstfirsorge fr
unsere Gesundhelt vor langer Zeit formuliert,

*

HANDELN, STATT BEHANDELT ZU WERDEN
Yoga und Meditation kbnnen diesen Weg begleiten und
unerstiitzen. Eine regelmagige edgene Yogapraxis kann
uns durch die Zele der Erkrankung tragen. Die Intensitat
unserer Peaxis spielt hierbei eine eher untergeordnete Rolle,
Viel wichtiger ist €. regelmiiRlig - am hesten caglich - flir
cine kurze Zeit auf dic Yogamatee zu gehen, Und sei es
nur fiir cine kueze Wahrnechmungsiibung oder clae sanfre
Pranayama-Einhelt, Durch regelmiBige Yogapraxis lecnen
wir. uns selbst und unseren Korper besser wahrzunch-
men und zu erforschen. Die Wirkung jeder Atemiibung,
jedes Asana kann so erkundet werden. Schon der Besuch
ciner Yogastuade pro Woche bedeutet fir Paticaten: Jich
trage sclbst aktiv zu meinem Genesungsprozess bei® In
der Psychologle wird dies Selbstwirksamielt genannt,
Handcln. stat: behandelt zu werden!

*

WARUM HEILUNG MEHR IST ALS
GENESUNG UND YOGA AUCH
PALLIATIVPATIENTEN GUTTUT
Heilung muss nicht unbedingt bedeuten, dass wir im
Auen wieder vollstindig gesund weeden. Sie kann auch
bedeuten, dass wirim [nnen wieder Jheil” werden, Dass
wir im Innen Gegebenheiten annehmen, integrieren und
uns selbst und anderen vergeben konnen. Auch dics kann
zueinem Gefdhl des Wieder-ganz-Seins®, zutefem inneren
Fricden und intensiv erlebter Zufriedenhek fiihren, Auch
wenn im Auen keine Heilung maglich ist. so kénnen wir
mi den Jdreci magischen M* auch in ciner palliativen Situe
ation viel bewirken: Mudras, Mantras und Meditationen
verhelfen auf sanfic Weise und ohne krpeeliche Praxis

zu mehr Balance und zu inneeem Frieden,

Yogalchrer, dle Measchen mit ciner Keebscefahrung
unterrichten, tragen dabei cine ganz besondere Verant-
wortung. Bin ticfes Verstandnis diescr besonderen physi-
schen und emotionalen Sstvation helfen dabed, Yogaschiler
personlich und Inteasiv auf theem Weg zu begleften und
zu neuer - vicllelcht nie gekanater - Stiicke zu fahren.

Fundicete Keantnlsse iiber Keehserkrankungen helfen
dabel, cine jederzeit sichere Yogapraxis anzulciten. Mo-
demne Krebstherapien und Operationstechniken bringen
Nebenwirkungen mit sich, dic feither nicht hekaant wa-
ren. Asanas, die gesunde Menschen als angenchm oder

Yoga fir Keebspatienten % YOGATHERAPIE

entspannend empfinden, wie 218 die Kindspositon oder
der herabschavende Hund, knnen fike Menschen mit

oder niach ciner Kredserkeankung unausfuhrbar oder’

sehrunangenchm sein.

Je préfter das Wissen des Yogalehrers dber Krebseckrun-
kungen ist. desto mehr wird er seinen Yogaschitlern helfen
kiimnen, Er kann ¢inen geschiitzien Ravm sehaffen, in dem
jenseits von Therapien. Kliniken und tiglichea Problemen
ganz allmihlich eine Transformation, ¢ine Verinderung
zum Positiven, zum Guten, zu neuen Gedankenmustern
und ginem liehevollen Annehmen statfinden kann.

¥

ALL YOU NEED IS LOVE

Mehr und mehr Yogaleheer bundeswelt machen es sich zur
Aufgabe, Menschen mit viner Krebserkrankung zu helfen,
Und ist €s nicht unser Dharma als Yogalehirer, unser Wissen
und unser Kénnen zum Wohle der Menschen sweiterzuge-
ben? Unter =lasstunswasbewegen baven wir zurzele ein
Netzwerk von Yogalehrern auf, dic Yoga mit viel Liche und
Engagement zu Menschen mit einer Krebserkrunkungen
bringen, Zu unserer Mission gehort auch dic Aufklarung
dariber, was Yoga wirklich leisten kunn, in Yogastudios,
Kliniken, bei Arzten und Paticnienorganisationen.

Dic grifre Bedeutung kommr im Heilungsprozess den
vier Bhavanas - den vier hochsten Gelsteszustanden - zu:
Licbe, Mitgefiihl. Mitfreude und Gleichmut, Ein liebevolles
Umfeld, liebevolle Farsorge von Familie und Freunden
sowic cin Handeln aus dem Herzen beraus helfen dabei,
wieder  hell” zu werden. Inunserén Yogastunden lohnt es
sich daher immer wieder, den Encrgicfluss im Herzehakra
zu starken und in Gefithle voa Liche und Dankbarkeit zu
gehen. Wie wichddg das Ist, bekraftigte cine Yogalchrerin
withrend einer meiner Ausbildungen. Im Rackblick auf
ihre eigene schwere Krebserkeankung war sie (iberzeugt:
JIch hatte so viel Liebe um mich herum, ich konate nur
noch gesund werden!”

*
Magliche Affirmacionen, die du in der Medimtion, direke
nach dem Aufwachen oder such wahrend der Behand-

lungen innerlich fur dich wiederhalen kannse, findest
du auf Scite 43.

Gaby Kammler lebtin €0ln. S war zwei Jatrzelane
im wissenschaiticken AuBendenst 136, die letzien
Jehee davon in dér Onizlogie, Sig ist zervlizieete Yo-
gakhrern (500 5 Advanced Teacher) urd brisgt nach
viaen \Weilarildungen in Daussihvant Lng Indizn sowie
jahe2langer Unterrchitsedfahrurg ot Krebspationien
das 'foceme Wissén des Westens mit dam alizn \Visien des Ostens
zusammen. Se bide: Yagalzkrer i das Thema Krebs waiter ung arbate
bei Arzten, magizinschen Fachpersonal und Patientenorganisationen
&ls Gastdazertin fir das Thema Yoga urd Kreds.
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