Brustkrebs

Mit Yoga Langzeitfolgen lindemn

Yoga ist fiir Frauen mit Brustkrebs nicht nur wihrend den
Behandlungen hilfreich, um Stress abzubauen, sanft den Brustraum
zu O0ffnen und das Korpergefiihl zu verbessern. Er hilft auch, besser

mit den Langzeitfolgen umzugehen, die durch die Therapien
entstehen: Haltungsschiden, Angste und Depressionen oder
chronische Schmerzen konnen bei regelmissigem Uben gemindert
oder gar aufgehoben werden.

Text: Hanna Jenny *
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Der Yoga half mir, meine

Beweglichkeit zurlickzugewinnen.

[ /7 um Yoga bin ich 2013 durch meine Brustkrebsdi-

/4 agnose gekommen. Ein paar Wochen nach der
g J Operation, bei der die rechte Brust und 23 Lymph-
knoten entfernt wurden, begann ich in den Yogaunter-

richt zu gehen, um die Bewegungseinschrankungen auf
der rechten Seite zu lindern. Yoga hat mir nicht nur ge-
holfen, meine Beweglichkeit weitgehend wieder herzu-
stellen. Er half mir nach Chemotherapie, Bestrahlung
und der bis heute andauernden Antihormontherapie
auch, wieder eine Verbindung zu meinem Korper aufzu-
bauen. Einige Jahre nach der Operation wollte ich meine
positiven Erfahrungen mit Yoga an andere Frauen mit
Brustkrebs weitergeben; mittlerweile habe ich die Aus-
bildung zur diplomierten Yogalehrerin YCH abgeschlos-
sen.

Therapien gegen Brustkrebs sind trotz grosser medizini-
scher Fortschritte mit schweren Nebenwirkungen ver-
bunden. Die Amputation der betroffenen Brust (oder bei-
der Briiste), die Entfernung von Lymphknoten, die
Chemo- und die Strahlentherapie und nicht zuletzt die
Antihormontherapie fiihren nicht nur wihrend der Be-
handlung, sondern auch Jahre danach zu physischen
und psychischen Problemen. In der Rekonvaleszenz ist
Yoga ein Weg, die Krankheit zu akzeptieren, kérperliche
Beschwerden zu lindern oder gar aufzulésen, mit Angs-
ten besser umzugehen und mehr Gleichmut im Umgang
mit sich und anderen zu entwickeln.

Die Lebensqualitat fordern
Weniger bekannt ist, wie sehr Frauen noch Jahre nach
den Therapien unter deren Folgen leiden kénnen. Diese
Langzeitfolgen sind Probleme, die durch die Therapien
ausgeldst werden. Dazu gehoren Fatigue (chronische Er-
schopfung), Schmerzen durch die Amputation, Bewe-
gungseinschrinkungen, Angste und Depression. Mit dem
medizinischen Fortschritt steigt die Lebenserwartung
von Krehspatientinnen, sie gelten medizinisch jedoch fiir
den Rest ihres Lebens als chronisch krank. Dadurch
riickt — neben dem Uberleben - ein anderer Aspekt im-
mer mehr in den Vordergrund: die Lebensqualitidt und
die Fihigkeit, am Sozial- und Erwerbsleben wieder teil-

zunehmen.

Es gibt viele Studien und Biicher iiber den Nutzen von
Yoga bei Frauen, die kurz nach der Diagnose mit der
Praxis beginnen und die auch Ubungsprogramme fiir die
geschwichten Patientinnen enthalten. Ich habe aber kei-
ne Literatur gefunden, die auf die Probleme eingeht, wel-
che noch lange nach der Therapie bestehen kénnen.

Die innere Mitte finden

Im Rahmen meiner Aushildung habe ich eine Projektar-
beit geschrieben, die sich der Frage widmet, wie Yoga
auch Jahre nach der Diagnose bei Langzeitfolgen der
Therapien helfen kann.

Eine gute Freundin von mir hat die Diagnose vor mehr
als 12 Jahren erhalten und leidet immer noch unter den
Langzeitfolgen. Weder Ballett noch Physiotherapie haben
ihr geholfen. Sie hat Schmerzen durch eine Fehlhaltung,
weniger Energie als vor den Therapien und fiihlt sich in
ihrem Korper nicht zu Hause. Durch die Amputation bei-
der Briiste und der Entfernung einiger Lymphknoten auf
einer Seite fithlen sich beider Korperseiten sehr unter-
schiedlich an.

Meine Freundin hat immer wieder Schmerzen im unte-
ren Riicken und in der Hiifte bis in den Oberschenkel.
Ihre Brustwirbelsiule ist steif und sie hat das Gefiihl,
nicht richtig zu stehen. Neben den Verbesserungen der
Haltung und Stirkung der Riicken- und Bauchmuskula-
tur mochte sie auch wieder einen Weg zu ihrer inneren
Mitte finden. Ihr Wunsch war es, mehr Vertrauen in ih-
ren Korper zu gewinnen, im Alltag mehr Orientierung zu
haben und belastbarer zu werden.

Sanfte Brustéffnungen
helfen, das Narbengewebe zu dehnen
und die Atmung zu vertiefen.
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Bananasana/
Seitbeuge im
Liegen

In der Riickenlage die
Fiisse in die linke untere
Ecke der Matte bringen,
mit der Einatmung (EA)
die Arme nach oben
heben und mit der
linken Hand das rechte
Handgelenk umfassen.
Mit jeder EA den
Riicken ldngen, mit
jeder Ausatmung (AA)
weiter in die Dehnung
gehen.

Seite wechseln.

Windmuhle
dynamisch

Im gut hiiftbreiten Stand
in die Vorbeuge gehen und
die Hande unter dem Kopf
auf dem Boden (oder
einem Block) ab-

setzen. Mit der EA den
rechten Arm heben, den
Brustkorb nach rechts
drehen, der Blick folgt der
rechten Hand (wenn es fiir
den Nacken mog-

lich ist). Mit jeder EA den
Riicken lang machen, mit
jeder AA weiter in die
Drehung kommen.

Mit einer AA den rechten
Arm senken, Seite
wechseln.

Rotation der
Brustwirbelsaule

Im Schneidersitz die
Wirbelsdule aufrichten
und mit einer EA die
Arme in die U-Haltung
heben. Mit der AA den
Brustkorb zur rechten
Seite drehen (Becken
bleibt stabil), mit der EA
zur Mitte zuriick-
kommen und mit der
nichsten AA zur linken
Seite drehen. Im
eigenen Atemrhythmus
fiir einige Atemziige
fortfahren.

Entspannungsstellungen und Meditationen fiihren zu mehr Stabilitat im Alltag.

26 | Thema

\
\

Sucirandhrasana
Nadelbhr
dynamisch

Im Vierfiisslerstand den
rechten Arm mit der EA
heben, den Rumpf zur
rechten Seite aufdrehen
(Becken bewegt sich
moglichst nicht), der
Blick folgt der rechten
Hand. Mit der AA den
rechten Arm unter dem
linken Arm durchschie-
ben. Fiinfmal im
eigenen Atemrhythmus
wiederholen, dann die
Seite wechseln.

Bewusstes Atmen fuhrt zu
mehr Bewusstsein im Brustkorb.

Um gezielt auf ihre Probleme einzu-
gehen, habe ich fiir meine Freundin
siehen auf einander aufbauende
Programme geschrieben. Sie sollten
ihre Beweglichkeit, vor allem im
Rumpfbereich, erhéhen, Kraft und

Ausgeglichenheit verbes-

sern und damit ihre Le-

Yoga hllﬁ, dle bensqualitidt erhohen. Die
Kr aﬂkh e|J[ U Yogasequenzen mussten
akzeptieren.

auch zu ihren Lebensum-
stinden passen, da sie be-
ruflich sehr eingespannt
ist und ihren Alltag ohne
Hilfe managt. Meine Ubungsfolgen
mussten so gestaltet sein, dass sie
fiir eine Anfdngerin selbststindig
ohne Probleme und Verletzungsge-
fahr nachvollziehbar sind.

Mehr Leichtigkeit

Die Programme beginnen mit einfa-
chen, nicht zu langen Ubungen, wo-
bei nach und nach Varianten von be-
stimmten Asanas in die Lektionen
eingebaut werden, damit es nicht
langweilig wird. Viele Ubungen sind
dynamisch, um eine Uberlastung zu
vermeiden. Die Lektionen sind zwi-
schen 20 und 30 Minuten lang und
unterschiedlich gestaltet, um je nach
Ubungssituation eine Auswahl zwi-
schen ldnger und kiirzer, ruhiger
und etwas anstrengender zu bieten.

Am wichtigsten war mir die Mobilisation der Wirbelsiu-
le und die Offnung des Brustkorbs, damit sich mehr
Leichtigkeit einstellt.

Besonderen Wert lege ich auf den Atem, beziehungsweise
die Synchronisierung von Bewegung und Atmung. Das
fiihrt zu mehr Bewusstsein im Brustkorb, stidrkerer Kon-
zentration auf die Ubungen und damit einem Losldsen
vom Alltag. Bewusstes Atmen fordert die Entspannung
und Beruhigung und ermoglicht die Verankerung in der
eigenen Mitte. In allen Ubungsabfolgen gibt es ein An-
kommen und einen Ausklang, zudem habe ich in einzel-
nen Programmen Atemiibungen und kleine Meditationen
eingebaut.

Wir haben es geschafft, im kurzen Zeitraum von drei Mo-
naten (der durch den zeitlichen Rahmen der Projektar-
beit vorgegeben war) eine positive Verédnderung anzu-
stossen. Meine Freundin praktiziert regelméssig und will
sich ein Yogastudio in der Ndhe suchen, zur Motivation
und um ihre Praxis zu vertiefen.

Stabilisierung im Alltag
Yoga kann bei Krebspatientinnen einen wichtigen Bei-
trag zur Stabilisierung leisten und Betroffenen helfen.
Neben den kérperlichen Effekten unterstiitzt Yoga dabei,
die Krankheit zu akzeptieren, Balance zu finden und mit
Angsten, Ohnmacht und Depression besser zurechtzu-
kommen.

Leider ist das Wissen iiber den Nutzen von Yoga nach der
Operation, wihrend den Therapien und vor allem auch
Jahre spéter bei Onkologen und beim medizinischen Per-
sonal in den Spitédlern noch zu wenig verbreitet. [

* Die Autorin ist dipl. Yogalehrerin YCH.
www.samastayoga.ch
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