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DIAGN G

BRUSTKREB

Mit dieser Gewissheit beginnt fiir viele Frauen {und auch
einige Ménner) ein langer, leidvoller Weg. Die Heilungs-
chancen sind inzwischen gut, zumal Yoga und Ayurveda
dabei die oftmals entscheidende Unterstiitzung bieten
kinnen. Hier berichten Betroffene und Expertinnen.

TEXT: MICE TAMMERT

«leh hatte schon langer elne kielne
Delle, eine Elnbuchtung, an der Unter-
seite der Brust und dachte mir nosch:
Lugtig, was mein Busen da so macht?
Wenig spiter hat mich mein Mann dort
beriiliet und gefragt: Was hast du da?
Er hat den Enoten entdeckt” T Mir
2018 erhielt Sigrun Ramsperger die
Hagnose, Wenn deine Arstin plitlich
ein versteinerbes Gesicht bekommt,
dann weidt du, was los ist”

Jedes Jahr gibt es mehe als 75.000
Brustkrebs-Neverkmnkongen alleine
in Deutschland, Zo 99 Prozent sind
Franen davon belroffen. Fir sie ist os
die mit Abstand haufigste Krebsart:
Jede achte Fran wird laut den aktuellen
Zohlen im Erebsregister am Robert
Eoch-Institut im Laufe ihres Lebens
mit dieser Diagnose konfeontiert
Bechtzeitig erkannt und behandelt,
sind dic meisten heutzutapge heilbar.
Aber der Weg dorthin ist niemals leicht.
Sigrun lieff den Enoten entfernen, ver-
weigerte allerdings die weiters emptoh-
leme Behandlung ond setzte auf
Maturheilverfahren, .Damit habe ich
mich auch selir wohl und Gt gefiihli,
aber ein Jahr spiter hatte ich ein Bezi-
div? Dier Krehs war surtick, Jetst gith s

»Die Gesprichsebene iiber Leid ist sehr
begrenzt. Wenn du wirklich leidest,
wollen das nur wenige hiren. Ich habe
heute wesentlich mehr Mitgefiihl mit
Menschen, die leiden. Das beriihrt mich
tief und geht an mein Herz.*

Sigrun Ramsperger, lvengarYogabehrerin in lsmaning

keine Alternative mehr, [Ne Brost war-
de amputiert und mit Silikon wieder
antpebant. Auberdem bekam sie Medi-
kamente, die das Rezidiv-Risiko sen-
ken. Doch damit begann der eigentliche
Leidensweg. Wie die meisten bisarti-
gen Tumore an der Brostdrise, soge-
nannte Mammakardnome, war Sigruns
Brustkrebs Hormonrezeptor-positiv,
Dus bedeutet, dass hohe Werte das
Wachstum der Krebszellen beschlenni-
gen. Medikamente kKinnen in diesem
Fall verhindern, dass dic Rezeptoren
der Krebszellen an die Hormaone andao-

cken und 8o das Karsivom genihrt
wird. Doch diese Priiparate stellen oft
des gesamte Hormonsystem anf den
Eopf. Jleh bin von heote aof morgen in
den Wechsel pedriickt worden®, ersithi
Sigrun, Schubweise kamen starke Ge-
lenk- und Muskelachmerzen und sie
entwickelte eine Depression. Jch war
so mikde and erschlipft, dass leh manch-
mial nicht wmsste, wic ich den Tag rum-
krizgen sollte. Ieh hin anfrewncht und
hals mir gedacht: Wozu? In mir war
nur Leere. Keine Freude mehr, kein
Antrieh”
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SO KANN YOGA BEI BRUSTKREBS UNTERSTUTZEN

Fatigue

Eine der schwersten Nebenwirkungen bel der Behandiung ist das Erschop-
fungssyndrom. Es flibrt zu einer starken Beeintriichtigung der Lebwens-
qualitit durch Symptome wie Kraftlosigheit. Midigkelt, Nisdargeschiagen-
hait und Konzentrationsschwierigkeiten. Yoga reduziert Fatigue signifikant
und hilft insbesondere, wieder in Bawagung 2u kormimeen,

Immunsystem

Dig Kenfrantation mit einer lebensbedrohfichan Krankhelt kann Stofwech-
selverfinderungen auslésen, die das Immunsystem erhoblich schwachen.
Bei einer Studle aus dem Jahr 2021 konnten schon nach sechs Yogastun-
den heillungsunterstiitzende Immunprozesse beabachtel werden,

Schiafstirungen

Regelmaiige Yogaeinheiten edelchtern das Ein- und Durchsehlafen und
erhihen die Schiafqualitit. Wer Yoga (ibt, kemmt abends besser zur Ruhe
und schiaft erholsamaer, Das wiederum reduziert die Tagesmidighkeit und

sorgt fiir mehr Energle wnd Krafl

Menopausale Symptome

Therapiebedingl kinnen bel Krebserkrankungen starke Wechsadjahrshe-
schwerden hervorgerufen werden wie Hitzewallungen oder Relzbarkeit,
Yoga und damit ainhergehende Acvisamkeitsiibungen kiinnen hier erwie-
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YOGA ALS UEERLEBENSHILFE

Als wiiren der Evebs und die damit ein-
hergehenden Angste nicht schon
schlimm genug: Ot reifien die Neban-
wirkungen der Therapien, die das Le-
ben retten sollen, den betroffenen
Frauen erst zo richtiz den Boden unter
den Fiiften weg, Allerdings nicht allen
und nicht im gleichen MaB. Der gleiche
Erchs, die gleichen Medikamente kin-
nen bei swei Franen gane unterschied-
liche Auswirkungen haben. Fir Sigran
war die besondere Schwero ihrer Ne-
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bemwirkungen auch deshalb ein Prob-
lem: Dann steht man alleine da und
fishlt sich =0 hypochondrsch” Was der
Iyengar-Yogalehrerin in dieser dunklen
Phase am meisten gelwlfen hat, war die
Tatzache, dass sie weiter Yopa unbers
richten und damit Geld verdienen
musste, Diese Verpilichtung hat sie
auch dann flir das eigene Uben auf die
Matte gebracht, wenn der Antrieh vil-
lig fehlte. Heute sagt sio, dass es jhee
Yogapraxis war, die sie schlicflich
wilurch die Holle geleitet” hat. Ahnli-
ches kennt man natiidlich von anderen

Erankheiten und Schicksalsschlligen:
Yoga kann sie nicht verhindern, abér
die Ubungspraxis ist ein unglavblicher
Schatz, aus dem man schiipfen kann.
~Daz Tolle am Yoga ist, dass ich die Pra-
xiz individuell danach ausrichten kans,
wie es mir heute geht”, erzihlt aneh Ste-
fanic Ebenfeld, deven Brusthrobs-Ge-
schichte vor mittlerweile 14 Jahren
begann. Im Lauf der Zeit hat die Yoga-
lehrerin in Eigenregie herauspefunden,
was ihr beim Uben guttot und wie se
ihre Praxis an die jeweiligen Thera-
piephazon und Befindhichkeiten anpas-
sen kann. Mal krattvoller, mal sehr
behutsam. Als begonders hilfreich be-
schreibt sie beispiclsweise lange Deh-
nungen des Brustranmes, Jhoser panee
Berebeh izt durch Operationen und Be-
strahlungen oft bindegowebig vernarhd
und 2usammengezogen. Zudem sorgen
manche Medikamente fiir einen hohen
Muskeltonus. Und auch Angste schaf-
fen Enge im Brustkorb. Wenn wir da
verspannt sind, zeht es sich durch den
genzen Kirper, Yogeiibungen helfen,
diesen Bereich wieder sanft zo Gffuen”

Ihire Erfuhrungen gibt sie beute an an-
dere Fraven weiter. Yoga gegen Brist-
krebs ist thre Misslon geworden, Auf
den Retreats von Fran Mamma®™-Grin-
derin Carmen Schumacher erginet sie
deren Ayurveda-Expertise mil Yoga-
einheiten fiir Frauen mit Brostkrebs.
Die belden nenmwen sich bezeichnender-
weise JHusenfrenndinnen® und bringen
anch damit vin wenig Leichtipheit in ihr
gemeinsames Schicksal, In meinem Ge-
aprich mit ihnen stellt sich heraus, dass
sie beide ihre Erstdiagnose im Alter von
42 bekommen haben, wenn auch in un-
terschiedlichen Jahren, Carmen ist sel-
ber awar nicht Yogalehrerin, war aber
damals schon mit Yoga sehr vertrant
und konnte mit ilver Praxis die Heilung
unterstiitzen. Thr wurde nach der Mas-
tektomie, aleo der Brust-Amputation.
Gewebe aus dem Po in die Brust einge-
pilanzt, Dadurch fehlten mir dort
15 Zentimeter Haut. Teh konnte mick
gar nicht hinseteen, Die Hant musste
erst langsam wieder gedehnt werden.



»Jede Veriinderung der Brust sollte iirztlich
abgeklirt werden - die Grifie, eine
eingezogene Brustwarze, Schmerzen ...
Wenn der Arzt es nicht ernst nimmt, weil du
noch sehr jung bist oder gerade erst gestillt
hast, hol dir eine zweite Meinung, Hor auf

dein Bauchgefiihl.“

Stefante Ebenfeid. Yoga- und Krebstrainerin in Offenbach

Aber durch meine langjihrige Yoga-
praxiz war ich mit meinem Kirper gut
vertrant, Ich wusste: Es gibt gute Tage
und schlechte Tage. Ich musste nur
dranbleiben und regelmiifig mit Ver-
tramen iiben”

ZAUBERWORT:
SELESTWIRKSAMKEIT

Ein Betreat, ein Yogakurz oder cin
Workshop fiir Frauen mit Brustkrehs
15t ein geschiitzter Ort, an dem die Teil-
nehmerinnen schnell eine Verbindung
zucinander aufbaven und ins Gesprach
kommen. .Da ist jemand, der melne
Kebenwirkungen versteht, wenn ich
mich morgens nach der Anti-Hor-
mon-Tablette fithle wic mit 80% ereghit
Stefanie. Es herrscht Verstindnks fiir-
cinander, wenn ich heute voller Energia
bin und meorgen in ein Loch falle und
nicht weiff, warum, Es ist egal, wenn

die Haare austallen, So eine Grppe
spendet viel mehr Kraft als cine ge-
mischie Manchmal entstehen Freund-
zchaften fiirs Leben,

Zo den Retreats, die Carmen anhiets,
kommen Frauen in allen Stadien der
Krnkheit, die meisten jedoch nach der
Akuttherapie. Nach den ganzen Arzt-
besuchen und Klinikaufenthalten seh-
nen sie sich nach einem Raum, der
bewusst andere Akzente setzt alg pein
medizinische. Sie wollen selbst alktiv
werden und sich nach komplementiiren
Angeboten umselen, um dein Heilungs-
prozess 2o unterstitzen und die
Kebenwirkungen wn dimpfen, die die
tiberstandenen Therapien noch nach
gich ziehen. Manche leiden unter den
Verspannungen im Brustkorb, andere
unter Erschipfung (Fatigue) oder Mus-
kelschmerzen, Es gibt also ganz unter-
schiedliche Bediirfnisse, auf die
individuell eingegangen wird. Was

aber alle verbindet: Sie kommen in die
Selbstwirksambkeit und erfahren, dass
sie selber etwas tun kinnen, um fhre
Situation zu verbessern”, ereihlt Car-
mm,

Mg indische Gesundheitslelires Ayur-
vedii kann nach ihrer Erfahrung bej
viclen Besehwerden sehr gut unterstiit-
zen. Das fingt schon bel einfachen
Morgenroutinen an. Durch die Chemo-
therpie kinnen die Schleimhiiute stark
anstrocknen, Das morgendliche Olzie-
hen hat nicht nor eine reinigende Wir-
kung, sondern dient auch der
Schleimbhautpflege”, berichtet sie. Fuft-
masaapgen mit einem Feéa-reduzsicren-
den Ol kinnen bel Polynecuropathie
hilfreich sein, wenn also die Nerven in
den Extremititen belastende Em piin-
dungsstbrungen auslésen. Das viel-
keicht wichtigste Thema im Ayurveda
izt die Verdauung, sie gilt als Gradmes-
ser der Gesundheit, Ursache vieler Er-
krankungen und Grundvornussotzung
fiir Heilung, Mach den Krehstherapien
leiden viele Frauen unter zum Teil hart-
niickigen Stfirungen, vor allem Durch-
fall und Verstopfung. Ayurvedische
Emghrungsempfehlungen, aber auch
Tipps fiir Priiparate und Anwendungen
kiinnen hier Ansgleich bringen, damit
der Kirper wieder gut gendihrt wird
umd besser heilen kann.

Hich selbat etwas Gutes tun, das ist die
Hauptmotivation der Teilnelmerinnen
dieser Retreats - und das ist manchmal
ein gewaltiger Schritt. Viele Franen wa-
ren es jahrelang gewohlnt, sich fite die
Familie aufzuopfern, Leistung im Joh
zu bringen und sich selbst permanent
surtickanstellen. Dann kommt die DHa-
Fmoee und es wird ihnen crst bewusst,
wie wenig Zeit und Raum sie fiir sicl
selhst haben, Manche miissen {iber-
haugt erst wieder lernen, auch mal et-
was filr sich zu tun. Als Yogaiibende
haben wir da einen Vorteil von up-
schatzbarem Werl, da sind sich alle
melne Gesprichspartnerinnen einig:
Wir wissen in der Regel um die Bede-
tungund den Wert von Selbstwahrmeh-
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wManche Frauen haben sich nach einer
Brust-Amputation noch nicht wieder
selbst anfassen konnen. Diese
Beriihrungsiingste wollen wir abbauen.
Um seinem Korper zu vertrauen, muss
man seinen Kirper kennen.®

Carmen Schumacher, Hellpraktikerin in Berfin

mung und -fiirsorge. Ich weifh nicht,
wie ich £5 sonst geschafft hitte® erklirt
Stefanie. Dennoch empfichlt sie allen
Betroffenen, sich Unterstiitznng von
Expert:innen zu holen.

MIT YOGA UNTERSTUTZEMN =
ABER RICHTIG

Es hat eine Weile gedanert, aber seit
Marz 2021 wird Yoga im deutschspra-
chigen Raum avsdriicklich in den Leit-
linien fiir begleitends Verfahren in dor
Erebstherapie emplohlen.  Das war ain
echter Meilenstein®, erzihlt Gahy
Eammler, die zsich auf die Fahne -
schriehen hat, Fachleuten nnd Pati

ent:innen das grofle Potenztal von Yoga
bei Krebserkrankungen nahezubringen.
Medizinische Leitlinien sind Hand-
lungsempfehlungen fir Arztinnen wnd
Arte nuf der Basis von anssgelorifti-
gen Studicnergebnissen. Das bedentet:
e Wirksambkeit von Yoga auf diesarn
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Gebiet gilt inzwischen als erwiesen,
Trotzdem stellt Gaby in ihren Gespra-
chen und Forthildungen immer wieder
fest, Jdass Mediziner:innen keine ge-
naue Vorstellang von Yoga haben, weil
5 beim Studium nicht vermitbelt wipd®

Whas die Praxis erwiesenermafen lois-
ten Eann, wird medizinisch als  Meben

wirkungsmanagement” beschrieben:
Zum Beispiel kann Yoga die oft krssen
Nebenwirkungen von Chemo und Be-
strithhung lindern oder ihnen sogar vor-
beugen. [Mnd es holt die Frauen ans dem
Gefuhl der Hilflosighkeit und Ohn-
macht: 8ie konnen nimiich selbst sehr
viel dazu beitragen, dass die Lymphfiiis-
sigheit fliefit, das Immunsystemm besser
funktioniert, sich die Empfindungen in
bestimmten Kirperbercichen wisdor
verbessern und sie mehr Kraft und
Energie bekommen. , Selbst wenn man
us medizinischer Sicht Kngst wieder
als geheilt gilt, haben viele noch starke
Einschrinkungen in der Beweglichheit,

letden unter Lymphstan und -demen.
Sie finden sich damit ab und denken,
da kann man nichts machen. Dabei ist
£5 erwiesen, dass man die 20 hiufigsten
Mebenwirkungen, die aneh noch zwel
Jahre nach der Diagnose anftreten, alle
mit Yoga linwlern kann. Das kann jeder.
Dazu braucht es keine Voraussetzun-
gen’, wird Gabor nicht mdide sn betonat,

Giaby Eammler hat viele Jahne selbst im
medizinischen Bereich pearbeitet und
sich besonders mit Chemotheraplen
und deren Nebenwirkungen befasst.
Autgrund einer cigenen gesundheitli-
chen Krise ist sle tiefer in die Yogo-
praxis elngetancht, was ihr schliefilick
geholfen hat, wieder gesund 2o werden.
Dranach wollte sie es genan wissen und
beschiiftigt zich seither mit Studien, die
die Wirksamkeit von Yoga bei Krebs
untersuchen. 2014 wurde auf dem
Erchskongress erstmals eine Studis
vorgestellt, die belegen konnte, dass
durch Yoga Entriindungsparameter ge.
.'-H‘ﬂl'i:_. die Vitalitit der Patienten ver-
bessert und das sehwere Erschiip
fungssyndrom - Fatigue - gelindert
werden Kann. Seither hat es immer
mehr Forschungen dazn papeben

Seit neun Jaheen bildet Gaby Knmmler
im deutschsprachigen Ranm Yoga- und
Erehsteainer;innen aus. $ie bringt ih-
nen bei, welche Asanas, Pranaya-
ma-Techniken ond Meditationen
geeignet sind - und welche nicht, Es
geht nicht um einen schiéinen Flow in
der Yogastunde, sondern darum, je-
mandem wu helfen, pestarks dorch dje-
se Lebenskrise zu gehen. Ieh muss als
Yopalehverin verstehen, doss manche
Ubungen nicht miglich sind, weil zum
Beispiel durch eine Operation die Be-
weglichkeit eingeschrinkt wurde, Wie
kiinnen wir also diese Grenzen akyep-
Heren und o praktizieren, dass man
sich dabei wohlfiihlt? Es liegt in unse-
rer Yerantwortung za lermen, wie icl
mit Krebspatient:innen und deren
Angsten umgehe” Wer noch nie Yogn
gedtlit hat und dann mit seiner FErkran-
kung in eine  normale Yopaklasse



TIPPS UND LINKS

fraumamma.com

Hier fincest du die im Text be-
schriebenen Retreats 10r Brust
krebspatientinnen von Carmen
Schumacher und Stefanie Eben-
Teddl,

yoga-und-krebs.dea

Auf der Website von Gaby
Kammier gibt @5 im Patienten.
bereich ein Verzeichnis susge-
bildeter  Yoga-und-Krebs-Tra-
necinnen o deiner  pihe,
Yogalehrende  erfahren  hiar
mehr #u den Aus- und Weiter-
bildungen zu Yoga bel Krebger-
krankungen

yoga-in-der-enkologis,com
Hier erfghrst du mehr zur Onine-
Forbildung Yoga in der Onko-
logie® fr medizinische Fach-
krdifte,

dgyo.de

Die spendenfinanzierts  Deut-
sche Geselischafl fir Yoga in
der integrativen Cnkologie eV,
setzl sich ein flir die Bildung von
Cualitiisstandards, wie Yoga bel
Krates fundiert uniarrichist wer-
den kann. Sie untersiitzt Wis-
senschaft wnd Forschung zu
Yoga als bagleitendem Verfah-
ren el Krebs,

»Ich michte Menschen mit einer Krebs-

erkrankung

wieder ins Spiiren bringen.

Sie sollen wieder eine Verbindung zu sich
aufbauen: Was brauche ich? Was nihrt mich?
Wie mochte ich leben, wenn ich die Krankheit

iiberstanden habe? So finden sie auch den
Mut und die Kraft, ihr bisheriges Leben
zu hinterfragen und das, was ihnen nicht

guttut, zu verindern.”

Gaby Kammler, Aus- und Wedterbildungen Yoga und Krabs, Kdin

kommt, wird sonst vielleicht frustriert
oder abgeschreckt und will nie wicdar
hin. Dann wiire das Potenzial von Yoga
verschenkt. Es ist ihr daher wichtig,
dasx Hetroffene in gute Hande kom-
M.

Vor drei Jahren hat Gaby Kammler die
Deutsche Gesellschaft fir Yoga in der
integrativen Onkologie eV, (IDGYO) pe-
griindet, eine Non-Profit-Organisation,
die Yoga wissenschaftlich fiundiert in die
Medizin tragen und in einer Sprache
anthkliven soll, die dovt verstanden wird.
Sle will Yoga noch bekannter machen
und in nationale Pline 2ur Versorgung
von Erebepatientinnen bringen, jweil

ich 50 sehr davon Gberzengt bin, dass es
da hingehirt” Deshalb bietet sie jotet
such eine Aushildung fir mediziniscles
Fachpersonal an. In der digitalen Fort-
bildung ,Yoga in der Onkologic™ erfiah-
ven Profis ans Medizin, Physiotherapio
und Pflege, wie sie Yoga einsctzen kin-
nen, um zum Beispiel eine veriingstigte
Patientin dabei 20 unterstiitzen, in die
Bthe zu kommen. ,Der Nutzen von Yoga
stehit in den Leitlinien, kommt aber
trotzdem noch nicht bei allen Menschen
mit einer Krebserkrankung an. Diese
Liicke michte ich schliefien. Krehspati-
entiinnen sollten von den Moglichkeiten
erfnhren, die Yoga thoen bietet - und o5
zumiindest mal ausprobieren!®

Unsere Autorin Nicl Tannert hat nach der Recherche fiir diesesn Beitrag direkt rmal wieder einen Termin bel feer
€ Fravendirztin gemacht, Mit BrustUnraschall, Sie kst rengar-fogalehrerin und umterriciet anline und in Leipziger

Shuctios. yooakraftwerk.de
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