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,Anabndung 'Yoy und Krebs"
Dieses Wissen gebe ich seit 2016
an Yogalehrer*innen weiter und
fithre bundesweit ,Yoga und
Krebs'-Weiterblldungen durch.
Diese Fortbildungen werden

vom Bundesministerium fiir
Forschung und Bildung unter-
stiitze. In dieser Fortbildung
vermittle ich Yogalehrer’innen
das notwendige medizinische
Hintergrundwissen, um Men-
schen mit einer Krebserkran-
lung kompetent begleiten zu
konnen.

Krebstherapien bringen haufig
Nebenwirkungen wie z.B. das
Fatigue-Syndrom, Angste,
schlafstérungen und de-
pressive Verstimmungen mit
sich, die wir mit Yoga effektiv
lindern kénnen. Auch Lymph-
6d’erh‘c -eln unangenehmer

~ und: schmerzhafter Stau der

Lyn‘lphﬂussxgkeit aufgrund der
Entfernung von Lymphknoten
— jst ein haufig auftretendes
und oft lebenslanges Problem
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nach einer Krebsoperation.
Yoga ermoglicht hier ein echtes
Nebenwirkungsmanagement in
der Onkologie,

Die Heilungschancen bei Krebs
werden aufgrund moderner
Therapien und auch ganzheit-
licher Ansitze immer besser,

Knapp zwei Drittel aller Krebs-

patient*innen iiberleben heute
ihre Krebserkrankung. Dies
bedeutet, dass hilfreiche und
sinnvolle Angebote notwendig
sind, um Patient*innen zu be-
fahigen, aktiv etwas zu ithrem
cigenen Wohlbefinden beizu-
tragen und korperliche und
mentale Starke fur den weite-
ren Lebensweg zu gewinnen.

Gute Studienlage

Im jahr 2021 wurde auf dem
Deutschen Krebskongress
eine Studie vorgestellt, die die
gute Wirksamkeit von Yoga als
begleitendes Verfahren in der
Krebstherapie deutlich be-
legt (3). Insbesondere fir das
Fatigue-Syndrom wurde Yoga
als die wirksamste Intervention
bezeichnes, die derzeit zur Ver-
fligung steht!

Die Aufnahme von Yoga in die

deutsche S3-Leitlinie .Komple-
mentérmedizin in der Behand-
lung onkologischer Patient’in-
nen’ (2) im Jahr 2021 erfolgte
aufgrund der guten Studienlage
von Yoga zur Linderung von
Angsten, Depressionssympto-
men, Schlafstorungen, kogni-
tiven Beeintrachtigungen und
zur Steigerung der Lebensquali-
tat. Die feste Etablierung in den
medizinischen Leitlinien fur die
Krebstherapie ist ein Meilen-
stein und fihrt zu einer weiter
steigenden Akzeptanz von Yoga
als komplementare Therapie-
begleitung,

Embodiment im Yoga

Doch nicht nur korperlich Kann
Yoga wahrend einer Krebser-
krankung Wunderbares leisten.
Der Zusammenhang zwischen
Haltungen, die wir im Auflen
einnehmen, und dem daraus
folgenden Einfluss auf die Psy-
che wird in der Kognitionswis-
senschaft Embodiment genannt
und ist wissenschaftlich gut
belegt. Aufrichtende, herz-
Offnende Asanas richten auch
innerlich auf, kénnen Angsten
entgegenwirken und die Stim-
mung verbessern.

Uber geeignetes Pranayama
konnen wir das vegerative
Nervensystem positiv beein-
flussen und das sich stindig
um die Erkrankung drehende
Gedankenkarussell zur Ruhe
bringen. Hierbei ist es vor
allem wichtig, dass hilfreiche
Ubungen nicht nur einmal pro
Woche in der Yogastunde getibt

werden, sondern Erlerntes in
den Alltag integriert wird, um
beispielsweise bevorstehenden
Untersuchungen ruhiger und
gefestigter zu begegnen.
Moderne Erkenntnisse aus der
Neurowissenschaft zeigen, dass
auch Meditationen zur Bewal-
tigung schwerer Krankheiten
forderlich sein kénnen. Medi-
tative Elemente in der Yoga-
stunde untersciizzen heilsame
Prozesse, Yoga schult die Wahr-
nehmung und hilft den Yoga-
schiller*innen, ihren Bedarfnis-
sen nachspuren und besser fur
sich zu sorgen,

Ebenso nutzen wir in unseren
JYoga und Krebs'-Stunden Visu-
alisierungen, die eine positive
Erwartungshaltung und gute
Gedanken Kultivieren. Die
Wirksamkeit dieser .inneren
Arbeit® ist seit den 70er Jahren
wissenschaftlich belegt und
kann dazu beitragen, dass weni-
ger Therapien abgebrochen
werden und so der Therapie-
erfolg erhdht wird.

Oft wird mir die Frage gestellt,
wie oft man Yoga in dieser

Zeit praktizieren sollte, Das ist
individuell verschieden und
solite sich immer nach dem
eigenen Empfinden richten.
Das Wichtigste ist die Regel-
mafiigkeit. Wihrend der akuten
Behandlungsphase reichen
manchmal schon fiinf Minuten
am Tag, um etwa bewusst den
Atem wahrzunehmen. So kann
Yoga durch die gesamte Zeit der
Erkrankung tragen, selbst an
schwierigsten Tagen!



Wenn es die Krafz erlaubr, ist

es wichtig, mit leichten dyna-
mischen Ubungen das Immun-
system zu starken, den Kérper
beweglicher zu machen und auf
sanfte Weise die Muskulatur

zu kraftigen. Dies sollte unter
Anleitung einer fachkundigen
Yogalehrerin bzw. eines Yoga-
lehrers erfolgen.

Achtsames Anleiten

Wer Menschen wihrend und
nach ihrer Krebserkrankung
mit Yoga begleiten machte, soll-
te unbedingt Giber entsprechen-
des Hintergrundwissen verfi-
gen, Eine sanfte Yogastunde ist

in diesem Fall nicht genug, weil

einige gangige Asanas aufgrund
von Angsten, Operationen oder
nach Brustrekonstruktionen
nicht machbar sind oder sogar
zu ernsthaften Schadigungen
fihren kdnnen, etwa wenn
Knochenmetastasen verhanden
sind. Eine onkologische Zusatz-
ausbildung vermittelt Yogaleh-
rer*innen Sicherheit im Erstel-
len und Anleiten von Yoga und
Krebs'-Stunden und ermoglicht
eine wirksamere Begleitung. Sie
ermachtigt Yogaschiler'innen,
ihr Wehlbefinden positiv zu be-
einflussen. Eine meiner Krebs-
patientinnen formulierte es so
«Handeln, statt nur behandelt
zu werden!”
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MIKA App

Seit dem Jahr 2021 konnen
Patient”innen spezielle Apps
auf dem Handy nutzen, um sich
zu Hause digital wihrend ihrer
Erkrankung begleiten zu lassen.
Die Apps sind als sogenannte
DIGAs — digitale Gesundheits-
anwendungen — zugelassen, die
Kosten werden volls:andig von
den Krankenkassen tibernom-
men,

Die erste App, die speziell fiir
Krebs entwickelt wurde, ist

die sogenannte MIKA App.
Patient'innen finden darin
umfangreiche Informationen
rund um ihre Therapien und
wirksame Metheden, um gut
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durch die Zeit der Erkrankung
zu kommen, Fiir diese App,

die In Zusammenarbeit mit
dem Nationalen Centrum far
Tumorerkrankungen in Hei-
delberg, der Charité in Berlin
und dem Universititsklinikum
Leipzig erstellt worden ist, habe
ich eine Themenreise Yoga bei
Krebs® entwickelt. Die MIKA
App wird auf Rezept verordnet.

Yoga-Reisen mit Neue Wege
Ein wunderbares neues Projekt
ist die Kooperation mit Neue
Wege, dem fithrenden Anbieter
von Yogareisen, In diesem Jahr
werden wir erstmals Yoga-
Reisen anbieten, bei denen
Menschen nach einer Krebs-
erkrankung an energiereichen
Orten und unter pi‘ofesionel-

ler Anleitung wieder zu neuer
Kraft finden konnen.
Inzwischen ist in Deutschland,
Osterreich und der Schweiz ein
ganzes Netzwerk von Yogaleh-
rer*innen entstanden, die sich
mit viel Herz far Menschen mic
einer Krebserfahrung engagie-
ren und online ader in Priisenz
JYoga und Krebs'-Stunden
anbieten. Selbst einige Krebsge-
sellschaften bieten inzwischen
regelmafig Yogakurse an. Um
dieses Netzwerk zu unterstiit-
zen, habe ich eine ;Yoga und
Krebs‘-Akademie ins Leben ge-
rufen, mit der jeder auch nach
der Ausbildung auf dem neu-
esten Stand bleiben kann,

Fur die Zukunit wiinsche ich
mir, dass Yoga ein selbstver-

standliches Angebot in der
Therapie von Krebserkran-
kungen wird, und jeder, der
eine Krebsdiagnose bekommt,
wohnortnah ein gutes Angebot
fiir onkologisches Yoga findet!

Gaby Nele Kammler
Referentin der Deutschen
Krebshilfe




