r Frauenselbsthilfe Krebs

\/

y

W, Frauenselbsthilfi
Krebs




TITELTHEMA

Yoga als begleitendes Verfahren in der

Krebstherapie: sanft zuriick zur eigenen

Kraft finden

Yoga wird seit dem Jahr 2021 in Deutschland offiziell als begleitendes Ver-
fahren in der Krebstherapie empfohlen. Viele wissenschaftliche Studien
belegen inzwischen die positiven Wirkungen der aus der indischen Philo-
sophie stammenden kérperlichen und meditativen Ubungen. Doch was
genau ist Yoga eigentlich und wie kann es ausgerechnet bei einer Krebs-
erkrankung hilfreich sein? Gaby Nele Kammler beantwortet im Folgenden
diese Fragen. Als Yogalehrerin begleitet sie seit zehn Jahren Menschen mit
einer Krebserfahrung und ist Vorsitzende der Deutschen Gesellschaft fiir
Yoga in der integrativen Onkologie (DGYO e.V.).

Als vor einigen Jahren auf dem
Deutschen Krebskongress eine Studie
vorgestellt wurde, die die gute Wirk-
samkeit von Yoga beim Fatigue-Syn-
drom belegt, kommentierte dies eine
im Publikum sitzende Arztin mit den
Worten: ,,Yoga? Das kann ich nicht,
dafir bin ich nicht beweglich genug.
Dies spiegelt ziemlich genau das Bild
wider, das von Yoga in der Offent-
lichkeit besteht. Daher vorab: Yoga er-
fordert weder viel Beweglichkeit noch
korperliche Fitness. Im Gegenteilt:
Jeder kann Yogal

Yoga betrachtet den Men-
schen in seiner Gesamtheit

Yoga ist ein ganzheitliches Konzept,
das den Menschen in seiner Gesamt-
heit betrachtet: auf der kérperlichen,
der geistigen und der seelischen
Ebene. Zu Yoga kénnen Kérperiibun-
gen gehdren, aber auch Atemiibungen
und Entspannungstechniken spielen
eine entscheidende Rolle. Mit Yoga
kann jeder selbst zu seinem eigenen
Wohlbefinden beitragen. Und dies gilt
ganz besonders in einer schwierigen
Lebenssituation, erst recht bei einer
Krebserkrankung.
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Effektives Nebenwirkungs-
management

Krebserkrankungen und ihre Thera-
pien kénnen eine Vielzahl von Begleit-
erscheinungen und Nebenwirkungen
mit sich bringen, die sich mit Yoga
effektiv lindern lassen. In der im Jahr ,
2021 erschienenen S3-Leitlinie ,,Kom-
plementdrmedizin in der Behandlung
onkologischer Patientinnen wird
Yoga aufgrund der guten Studienlage
ausdriicklich empfohlen zur Vermin-

. derung von Angsten und Depressio-
nen, zur Verbesserung der Schlafqua-
litét, Linderung des Fatigue-Syndroms
und zur Steigerung der allgemeinen
Lebensqualitét. Ebenso lassen sich
therapiebedingte Wechseljahresbe-
schwerden, wie z. B. Hitzewallungen,
Gelenkschmerzen, und auch kognitive
Beeintrachtigungen, wie z. B. Stérun-
gen des Kurzeitgedachtnisses, mit
Yoga deutlich reduzieren.

Eine sanfte und einfache Yogapraxis,
die auf die individuelle kérperliche
Situation der Patientinnen/Patienten
zugeschnitten ist, erh6ht auf leichte
Weise die Beweglichkeit, die nach
Operationen oft eingeschrénkt ist.
Der Kdrper wird flexibler, Verspan-
nungen l6sen sich und eine tiefe und
ruhige Atmung wird ermdglicht.

Da Nebenwirkungen gelindert und
so als weniger belastend empfunden
werden, hilft es vielen Patientinnen
und Patienten, ihre Therapien gut
zu Uberstehen und sich auch nach
Abschluss der Behandlung deutlich
besser zu fiihlen.

Positive Verénderungen im
Aufien Ufd im Innen

Auch wenn kaum korperliche Be-
wegung moglich oder wenig Kraft
vorhanden ist, kdnnen Sie Yoga prak-
tizieren, z. B. durch den Einsatz von
Hilfsmitteln wie Kissen und Decken,
oder mit Ubungen, die tiberhaupt
keine Muskelkraft erfordern. Unter
professioneller Anleitung lernen Sie,
was lhnen hilft und wie Sie das Erlern-
te spéter in Ihren Alltag integrieren
kénnen.

Kleine Sequenzen mit Kérperiibungen
- im Yoga Asanas genannt - kénnen
den Lymphfluss anregen und in eine
bestimmte Richtung lenken. Mit
wenigen Minuten am Tag kann so ein
Lymph&dem gelindert werden. Da
Lymph&deme noch mehrere Jahre
nach einer Operation auftreten kén-
nen, ist eine regelmaBige Yogapraxis
auch ein wirkungsvoller Weg, ihrer
Entstehung vorzubeugen.

Ebenso profitiert das Immunsystem
von Yogalibungen. Studien konnten
zeigen, dass die Anzahl wichtiger Ab-
wehrzellen im Blut (B- und T-Zellen)
durch Yoga steigt und die kérper-
eigene Immunabwehr somit besser
funktioniert.

Einfache Atemiibungen beeinflussen
das vegetative Nervensystem positiv,
so dass Sie in Stress-Situationen
ruhiger und entspannter sind. Andere
Atemiibungen schenken Ihnen mehr
Kraft und Energie.
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Neben den vielen korperlichen Vor-
teilen bietet Yoga auch einen Weg zu
innerer, mentaler Starke. Die Ubungen
kdnnen lhnen helfen, zentrierter und
gelassener zu bleiben, auch wenn in
der duBeren Welt gerade nichts mehr
so ist, wie es vorher war.

Achtsamkeitsiibungen und einfache
angeleitete Meditationen helfen dabei,
das sich drehende Gedankenkarussell
anzuhalten. Mit kleinen Affirmatio-
nen - positiven inneren Satzen - und
der Entwicklung von starken inneren
Zukunftsbildern konnen Sie lhre Ge-
dankenwelt positiv beeinflussen.

Handeln statt nur
behandelt zu werden

Wiahrend und auch lange nach einer
Krebserkrankung berichten Frauen
mit Brustkrebs, die regelmafig Yoga
praktizieren, dass sie eine viel hohere
Lebensqualitdt empfinden. Eine Meta-
analyse aus dem Jahr 2021, die die &
Ergebnisse aus 26 Studien zur Lebens-
gualitét bei Brustkrebs zusammen-
fasst, zeigt die positive Wirkung von
Yoga. Die Betroffenen fiihlten sich

durch die Ubungen energiegeladener
und berichteten seltener iiber Ubelkeit
und Schmerzen. Auferdem waren sie
weniger besorgt und traurig, waren
hoffnungsvoller und empfanden mehr
Nihe zu Familie und Freunden.

Gute Selbstfiirsorge

Aufgrund dieser vielen positiven
Auswirkungen wird Yoga daher als
unterstiitzende Manahme wahrend
und nach einer Krebserkrankung aus-
driicklich empfohlen. Und das Beste

daran: Sie als Patientin oder Patient
kommen so selbst ins Handeln!

In unserer schnelllebigen und leis-
tungsorientierten Welt, in der wir
standig gefordert sind, bleibt oft
wenig Raum, die eigenen Bediirfnisse
gut wahrzunehmen. Wir brauchen
jedoch genau diese tiefe innere Ruhe,
um wieder zu spiiren, was uns wirklich
guttut und was wir brauchen. Dies
offnet den Raum fiir die Aktivierung
unserer Selbstheilungskrafte. Yoga er-
maglicht genau dies und ist daher ein
wunderbarer Weg fiir eine gute und
liebevolle Selbstfiirsorge.

Wie Sie das richtige Yoga-
Angebot finden konnen

Auf der Website www.yoga-und-krebs.
de finden Sie tber lhre Postleitzahl
Trainerinnen und Trainer, die eine on-
kologische Zusatzausbildung gemacht
haben und geeignete Yogastunden an-
bieten. Der Unterricht ist in Gruppen
oder einzeln moglich, ebenso konnen
nach Absprache Workshops in Selbst-
hilfegruppen angeboten werden.

Kurze Ubungssequenzen sind auch
auf dem Youtube-Kanal ,,Yoga und®
Krebs“ zu finden.
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Yogalehrerin mit einer Spezialisierung auf
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