


Yoga gewinnt als komplementarmedizinisches Verfahren in der Krebstherapie immer
mehr an Bedeutung, Warum bringt die ganzheitliche Betrachtung von Korper und Geist
in dieser schwierigen Lebensphase so viel? Und was kann Yoga wirklich leisten?

Die Yogalehrerin Gaby Nele Kammler berichtet aus ihrer Erfahrung mit Krebspatienten.

TEXT: ILER FOTOS)

Yoga und Krebs. Kénnen Sie das nicht
anders nennen?” Mit diesen Worten blieh
eine Besucherin vor meinem Stand avf’
der YOGA WORLD 2019 in Miinchen
ssehen. Auof einer Yoga-Messe, bei der
sich alles um Bewegung, Entspannung,
Gesundsein, gute Emahrung und Spiritu-
alitit dreht, bei der grofiartige Lehrer un-
terrichten und eine unglaublich positive
Energie herrscht, passt das Wort Krebs®
zunachst so gar nicht ins Bild. Es riittelt
auf. Die Reaktion der Messe-Besucherin
zeigt, dass die Krankheit immer noch ein
Tabuthema ist. Dock fir Menschen, die
eine Krebserkrankung haben oder hat-
ten, ist sie kein Tabu, sondern die Reali-
tiit. Jeden Tag = teitweise auch noch Jithre
nach der Erkrankung - miissen sie sich
mit dieser Situation und all ihre Beglei-
terscheinungen auseinandersetzen. Sta-
tistiseh gesehen ist laut Robert-Koch-In-
stitut jeder Zweite in seinem Lebea von
ciner Krebseckeankung betroffen. Und
keine Frage, s ist cine bedrohliche Ec-
krankung. auch wenn dank moderner
Therapien und integrativer Ansistze die
Heilungschancen bnmer besser werden,
Die meisten Menschen iiberwinden heute
jhre Krebeerkrankung! Eine Krebsdiag-
nose macht zuniichst im wahrsten Sinn
des Wortes .ohn-michtig”. Zukunftsings-
te, enge Theraplepliine und die Notwen-
digkeit, inmitten der grofiten Verunsi-
cherung, weitreichende Entscheidungen
zo treffen, lassen uns zuniichst erstarren.
Wir fithlen uns fremdgestevert, haben
das Gefiihl, die Fiden unseres Lebens
nicht mehr selbst in der Hand zu hab<o.
Wir spliren die Nebenwirkungen von
Therapicn, den Verlust der physischen
Kraft, haben das Gefiihl, dass sich unsere
ganze Welt verdndert und wir nichts da-
gegen tun knnen. Am liebsten méchten
wir wegschauen, Aber gerade jeszt Johnt
vs sich, ganz genae hinzosehen.

EMPOWERMENT

Angesichts all dieser Schwierigkeiten
stelit eing an oberster Stelle: gut fiir
sich selbst zu sorgen, Yoga kann der
Weg sein, selbst aktiv dazu belzutragen,
dass es uns besser geht, Yoga .er-mach-
tigt” uns, denn hier kiinnen wir handeln
statt nur be-handelt™ zu werden, Gut
fisr mich selbst sorgen zu kibnnen, setzt
voraus, dass ich zunachst ciomal weili,
was ich iberhaupt brauche und was mir
gut tut. Das hirt sich einfach an, ist s
aber nicht. Viele Menschen sind weit

davon entfernt, ihre cigenen Wiinsche
und Bediirfnisse richtig wahrzuneh-
men. Job, Familic und cin prall gefall-
ter Terminkalender Jassen uns nur wenig
Raum zu spiiven, was wir gerade wirklich
brauchen,

Durch Yoga und Meditation lernen wir,
die Aufmerksamkeit wieder mehr vom
Auflen ins Innen z: lenken. Withrend
oder nach einer Krebserkrankung kann
dies bedeuten, dass ich bewusst wahr-
nehme, wie es mir gerade geht. Wohin
flieidt mein Atem, wie fiihlt sich der Kor-
per heute an? Habe ich viel oder wenig
Energie? Habe ich Angst, Schmerzen?
Was wiirde mir jetzt gut tun? Der Angatz
in unseren Yoga- und Krebs-Stunden ist
dubei immer positiv. Das hedeutet nicht,
dass alles gut ist. Es bedeutet, die Sitva-
tion, den Ist-Zustand, sc anzunchmen,
wie er gerade ist, mit allem, was da ist -
auch wenn es sich nicht gut anfiihit,

Manehmal geht auch das nicht, Dann
reicht es anzunehmen, dass man die Si-
tueation gerade nicht annehmen kaon,
Vielleicht kann mano immerhin innerlich
zustimmen, dass es gevade so ist, wie es
ist. Yon da aus schaven wir weiter: Was
geht heute? Welche Asanas unterstutzen
mich mit ithrer Wirkung auf Korper und
Seele? Wo kann ich den Korper nach OPs
wieder beweglicher machen? Welches
Chakra gilt ¢s zu stirken und welches
Pranayama hilft mix, mich heute besser
zu fiihlen? Das Gute ist: Yoga geht im-
mer: Segar wenn withrend der akuten
Behandlungsphase keine Asana-Praxis
miglich ist, kdnnen wir mit energeti-
schen Ubungen und sanftem Prinaya-
ntia das vegetative Nervensystem positiv
beeinflusser, neue Kraft schépfen und
Prana - die Lebensenergie - wieder zum
Fliefen bringen.
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" WENIGER IST MEHR'

Begonders hilfreich wihrend der Che-
motherapie und Bestrahlung ist cinc
Yogapraxis, die viel Erspiiren’ ermog-
hichtizam Beispiel dorch achtxamc,
flieflende Bewegungen, mit denen wir
dem K‘orpar nnr einen kleinen Inpuls
ge Wirlegen das 5ewohn1e Leis-

nken also noeh bewusster ab
im Yoga 5o tun, und ver-

& Wirkstoffe besser bis in die
~mmpomert. Somit werden ) Thi~

in diesem Fall gerade kein to do’, son-
dern in erster Linie einen Hebevollen
Blick auf sich selbst. Auf diese Weise

-5t Yoga in jeder Therapiephase mog-

lich, anch wenn sich der eigens Karper
fremd anfuhlt; und sogar mit Port oder

- Stoma, Detin wenn zum Beispiel die

Kindsposition und tiefe Vorwirtshen-

gen nicht mehr gesignet sind, fimden
sich andere Asanas, mit denen wir dic
gleiche Wirkung erzielen. Um neue
Energie zo gewinnen, ¢s hilfreich, mit

dem 3. Chakra zu arbeiten; Herzofner, -
schaffeén gerade nich kangen Behand="

lungszeiten nnd korpetlicher Inakti-
vitat mehr Zuversicht und Raum far
den Atem. Sanfte Faszienarbeit kann
nach Operationen wic z.B. Tomor-
oder Lymphknotenentfernungen Nar-
bengewebe wieder beweglicher machen
und einem ernénten Tomorwachstum
vorbeugen. Sobald es die kirperliche

Situation zulisst, kdnnen wieder mehr

in die Kraft gehen und erdende nnd
starkendeAsanas wie Standpositionen
und Kricgervarianten praktizieren. Das
baut Muskeln auf, lisst uns unsere ei-

gene innere Kraft spliren, gilituns Mot

und hilt tns notwendige Behandlin -
gen durchzohalten. Durch dic Anregung
des Herz-Kreislanf-Systems werden Or-
gane mit mehr Saverstoffversorgt und
pherie

rapieerfolge durch Yoga gesteigert.
Und selbst in einer Palliativ-Sitaation,
wenn der Krebs als unheilbar eingestuft
worden ist; ist es moghich, mit Medita-
tionen, Mudras und Mantras zu mehr
Wohlbefinden, mehr: innerer Stirke
und sogar mehr Freode zu finden: Je-
der kann Yoga! ¢

ES GIBT IMMER EINEN GRUND
ZU LACHELN

Sich selbst gut wahrzunehmen beden-
tet auch, dic cigenen Gedanken bewusst
wahrzunehmen, Eine positive Gedanken-
welt schafft Zuversicht und fenkt unsere
Aufmerksamkeit auf das, was immer noch
Gutes daist. Schtne Dinge bewusst wahr-

* zunchmen - éin Licheln, ¢in gutes Ge-

spriich mit einer Freumdingeine Hebevol-
le Geste des Partners - all das verandert
unsere Perspektive, Die Encrgie folgt der
Aufmerksamkeit, das wissen Yogis schon
seit Langem. Dankbarkeit fur d4s, was da

- ist, bringt mehr davon in inser Leben. Po-

sitive Affirmationen und kleine Dankbar-
keltstibungen wic die im Kasten anf der
vorigen Seite schenken ans gute Gefohle
und bringen vns in cine hohere Schwin-
gung. So konnen Heilungsprozesse besser
ablanfen. Die Neurowissenschaft zeigt,
dass mentale Arbeit 7o Verinderungen
im Aufen fiihrt. Durch positive Affirma-




tionen, die Arbeit mit inneren Bildern
und feste Intentionen entstehen neue
neuronale Verbindungen im Gehirn,
welches dann wiederum neue Signale an
den Koeper séndet. Allein durch Medit-
ation kann die Zabl der B- und T-Zellen,
wichtiger Abwehrzellen im Blut, erholit
werden. RegelmiiBliges Meditieren erhoht
unsere Widerstandsfahigkeit, schafft tiefe
innere Ruhe und ermoglicht dem Kiicper,
seine Sclbstheilungskriifte zo aktivieren.

HEILSAME KRAFTE

JKonnen Yoga und Meditation Krebs
heilen?* Diese Frage kann und darfich
nicht beantworten, aber ich weifl, dass
im Yoga alles steckt, um Beschwerden
zn lindern, unsere Selbstheilungskrifte
zu mobilisieren und die gesunden An-
teile in uns zu fordern. Hellung ~ wie-
der hieil, wieder ganz' sein - kann auch

dadurch geschehen, dass wir loslassen.,

Zuom Beispiel falsche Erwartungen an
andere, aber anch an uns selbst. Miissen
wir wirklich immer alles im Griff haben,
immer ansprechbar sein und uns wm al-
les kiimmern? Eine gute Selbstfiirsor-
ge bedeutet auch hier wahrzanchmen,
was ich winklich mochte: Was brauche
ich? Wie kann ich es mir holen? Was
nahrt mich? Wofur bin ich hier, was ist
mein Dharma? Hiufig spielen dabei
alte Glaubenssitze eine Rolle. JIch Kann
doch nicht...}” JIch darf nicht..* JIch
muss.." Sdtze, die wir schon frith in der
Kindheit veannerlicht haben und die
uns manchmal als Erwachsene davon
abhalten, das 20 machen, was uns gut
tut. Diese Glaubenssatze za erkennen
und loszulassen, hilft uns dabei, auf
unseren ganz eigenen Weg zo kommen,
einen Weg, der uns glicklich macht und

unserem ticfsten Inneren entspricht.
Auch zu vergeben — anderen und uns
selbst - Schuldgefuhle und Groll loszu-
lassen, kann helfen, wieder ganz, wicder
heil zu sein.

AKTIVES NEBEN-
WIRKUNGSMANAGEMENT

Auch die Scholmedizin hat das Potenzial
von Yoga erkannt. Das, was Yogis und
Yoginis von je her subjektiv heobachten,
wind nun auch wissenschaftlich belegt,
Eine Vielzahl von Studien konnte 2ei-
gen, dass typksche Nebenwirkungen der
Krebstherapicn mit Yoga effektiv gelindert
werden kinnen, daronter Lymphodeme,
Schmerzen, Neuropathien, Angste, De-
Die American Cancer Society fasste 2019
eine Relhe von randomisierten Koitroll-
frappierend: Yoga hat die Lebensqualitiit
der Krebspatienten sowohl withrend als
auvch nach den Therapien positiv beein-
flusst. Besonders besindrockend sind die
Ergebuisse beim Fatigue-Syndrom, cinemn
schweren Erschopfungssyntrom, unter
dem jeder zweite Krehspatient zu leiden
hat. Aof dem Dentschen Krebskongress
dieses Jahr wurde Yoga sogar vor allen
anderen medizinischen Interventionen
als der wirksamste Weg genannt, um das
Fatigue-Syndrom zu lindern. Die Daten-
Yoga und Meditation im Jahr 2018 in
die offiziellen Leithinien der SIO (Sodiety
for Integrative Oncology) aufgenommen
wurden und somit weltweit als beglei-
tendes Verfahren in der Brustkrebsthe-
rapie offiziell eropfohlén wenden. Anch in
Deutschland impléementieren immer mehr
Kliniken und Praxen Yoga in ihr Angebot
und ermoglichen ihren Patienten somit ein

aktives Nebenwirkungsmanagement und
eine ganzheitliche Behaundlung. Besondere
Unterstirtzung kinnen Yogalchrerninnen
und -lehrer bieten, die speziell fur die On-
kologic ausgebildet sind. Sie verfiigen iiber
¢in fondiertes Wissen uber Krebserkran-
kumgen, modeme Therapien und typische
Nebenwirkungen und konnen geeignete
Yogasequenzen erstellen. Denn nicht jede
Asana ist fiie Menschen mit ciner Krel>-
serfahrung gecignet, manches kano z.B.
bei Metastasen unerwiinschte Folgen ha-
ben. In Deutschland und Osterreich ist
#u Yoga und Krebs catstanden, deren En-
gagement weit iber iibliche Yogastunden
hinansgeht und dic sich in Yogastudios,
Kliniken, Patientenonganisationen ete. fir
Menschien mit einer Krebserfahrung enga-
gieren. Sie sind die Experten darin, Kérper
und Seele auf dem Weg des Hell-Werdens.
2 begleiten, einen geschutzten Raom 20
schaffen, ithre Yogaschiilér zu inspinieren
und ihnen den Weg zo mchr Selbstliebe
und Liche zu zeigen. Denn das ist ¢s, was
wirklich ZAhit
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