Serie Supportivtherapien

Yoga bei Brustkrebspatientinnen

Eine wirksame komplementdrmedizinische Behandlungsmethode

Yoga ist eine komplementartherapeutische Mind-Body-Methode,
die wahrend einer Brustkrebserkrankung behandlungsbegleitend
eingesetzt werden kann. Dadurch lassen sich Behandlungsneben-
wirkungen wie Fatigue, Angst, Depression und Stress nachweislich
verringern. Yoga praktizierende Patientinnen berichten von einem
verbesserten allgemeinen Gesundheitszustand und mehr Lebens-

qualitat.

GERDA IMHOF

Yoga ist eine aus Indien stammende Ubungs-
praxis, deren Wurzeln geméss heutigen Er-
kenntnissen bis etwa 1500 v. Chr. zurickrei-
chen. Ahnlich wie in buddhistischen Lehren
ging es auch im Yoga urspringlich in erster
Linie darum, Wege und Methoden zu fin-
den, mit denen das Leid im menschlichen Le-
ben transformiert und Uberwunden werden
kann.

Yoga: von der indischen
Heilslehre zur modernen
Mind-Body-Methode

Wiahrend das Ubungsrepertoire des Yoga zu
Beginn ausschliesslich aus Konzentrations-
und Meditationstechniken bestand, kamen
im Lauf der Jahrhunderte verschiedene Kor-
per-, Atem- und Entspannungstibungen
hinzu. Durch einen regen Austausch zwischen
Kulturen im Osten und Westen ist es bei uns
in den letzten Jahrzehnten zu einem regel-
rechten Yoga-Boom gekommen.
Zweifelsohne ist die Welt des Yoga dabei
nicht nur fir Laien beinahe uniiberschaubar
geworden, manche Entwicklungen bieten
mittlerweile berechtigten Anlass zur Sorge.
Dessen ungeachtet geriet jedoch die wohltu-
ende und gesundheitsférdernde  Wirkung
des Yoga zunehmend in den Fokus von in Ge-
sundheitsberufen tatigen Personen, und es
kam zur Entwicklung verschiedener yogathe-
rapeutischer Methoden im Rahmen der
Mind-Body-Medicine. Damit wird Yoga welt-
weit von namhaften Kliniken als unterstiit-
zende Behandlungsmethode bei verschiede-

nen Krankheitsbildern — darunter bei (Brust-)
Krebs — erfolgreich eingesetzt.

Auch im Brustzentrum des Luzerner Kantons-
spitals setzen wir Yoga therapieunterstiitzend
ein. Seit Oktober 2016 haben Brustkrebspati-
entinnen hier die Wahl zwischen einem
wochentlich  stattfindenden Yogagruppen-
kurs & 75 Minuten oder Yogaeinzellektionen.

Das sagt die Forschung

Beziiglich der Wirksamkeit von Yoga bei Brust-
krebs liegen Uber 100 empirische Studien vor
allem aus den USA, aus Kanada und Deutsch-
land vor. Auch wenn die Vergleichbarkeit der
verschiedenen Studien insgesamt wegen un-
terschiedlicher Studienmethoden sehr schwie-
rig ist und weitere Untersuchungen zur Validie-
rung bisheriger Erhebungen erforderlich sind,
deuten die gewonnenen Forschungsergeb-
nisse darauf hin, dass durch eine regelmassige
Yogapraxis bei Brustkrebs insbesondere Be-
handlungsnebenwirkungen wie Fatigue deut-
lich verringert werden. Zudem kdnnen die Pa-
tientinnen von erheblichen Verbesserungen
im psychosozialen Bereich, insbesondere bei
Angst, Depression und Stress, profitieren. In
der Tabelle sind diese aufgelistet.

Das sagen direkt Betroffene

Patientinnen der Frauenklinik Luzern, die

wahrend ihrer Brustkrebserkrankung regel-

massig Yoga praktizieren, berichten von fol-

genden positiven Auswirkungen:

B weniger Midigkeit/Fatigue, mehr Ener-
gie/Vitalitat
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B verbessertes Verhaltnis zum eigenen Kor-
per, besseres Kérpergefihl

B positive Gedanken, grésseres Vertrauen/
bessere Zuversicht, dass die Krankheit
Uberwunden werden kann

B mehr Stabilitat, Standfestigkeit und
Selbstvertrauen

B Abnahme des psychischen Drucks, Riick-
kehr von innerer Ruhe und Kraft, Linde-
rung von Angsten, Zuriickfinden zur inne-
ren Mitte

B erleichterter Umgang mit Schmerzen

B beweglich bleiben, weniger muskulére
Verspannungen

B verbesserter Lymphfluss (bei Odemen).

Besonders positiv erleben die Patientinnen

am Yogakurs:

B einfache, den individuellen Bediirfnissen
angepasste Kérperilbungen («<Asanas»)

B Entspannungsiibungen («Yoga Nidra»)

B AtemUbungen («Pranayama)

B Austausch/Unterstltzung/Solidaritét der
Gruppe

B Ubungen fiir zu Hause/fiir den Alltag.

Unterstiitzung der Selbstheilungskréfte
Ein wesentlicher Vorteil der Methode Yogaim
Vergleich zu anderen, eher «monozentri-
schen» Trainingsformen liegt in der Kombina-
tion von Atmung, Bewegung, Entspannung
und Meditation/Konzentration. Verschiedene
einfache und ressourcenorientierte Ubungen
ermdglichen es, auf das vegetative Nerven-
system einzuwirken (Aktivierung des Para-
sympathikus), und unterstiitzen damit die
Selbstheilungskrafte.

Die angebotenen Ubungen sind nieder-
schwellig und kénnen ohne grosses Equip-
ment jederzeit und Uberall durchgefiihrt wer-
den. Die positiven Auswirkungen einer
Yogastunde sind in der Regel auch fiir totale
Laien ohne «Bewegungshintergrund» bereits
nach einer einzigen Lektion Uberraschend di-
rekt erfahrbar.

Im Gegensatz zu den mittlerweile allgegen-
wartigen Bildern von durchtrainierten Yoga-
models ist Yoga nicht nur fir junge, fitte
und bewegliche Personen geeignet, sondern
kann von beinahe jeder Person, alters-,
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kultur-, konfessions- und religionsunabhén-
gig, praktiziert werden. Inwiefern eine Yoga-
lektion auch eine spirituelle Dimension um-
fasst, hangt von der jeweiligen Kursleitung
ab. Generell sollten spirituelle Aspekte in ei-
nem Yogakurs fir Brustkrebspatientinnen je-
doch immer als offenes Angebot und nicht
als fixes Glaubenssystem formuliert werden.
Die Erfahrung, selbstwirksam etwas fir die ei-
gene Gesundheit tun zu kdnnen, fihrt bei
vielen Patientinnen auch zu langfristigen Le-
bensstilverdnderungen — hin zu einer bewuss-
teren und geslinderen Lebensgestaltung.

Herausforderungen

Obwoh! die Evidenz der Wirksamkeit von
Yoga bei Brustkrebs jahrlich wachst und Yo-
galehrende seit einigen Jahren sogar eine
eidgendssische Fachpriifung mit dem Titel
«eidg. dipl. Komplementartherapeut/in Me-
thode Yogatherapie» ablegen kénnen, wird
die Methode Yoga/Yogatherapie von Schwei-
zer Krankenkassen in der Grundversicherung
nach wie vor nicht anerkannt. Auch im Rah-
men einer Zusatzversicherung wird — wenn
Uberhaupt — meist nur ein Teil der Kurskosten
zurlickerstattet. Die Kosten eines Yogakurses
sind im Vergleich zu den sonstigen Be-
handlungskosten im Rahmen einer (Brust-)
Krebserkrankung zwar dusserst gering, aber
fir die — wahrend einer Krebserkrankung
meist arbeitsunfahigen - Patientinnen trotz-
dem oftmals noch zu hoch. In Luzern kénnen
sich Patientinnen, deren Krankenkasse kei-
nen Kostenbeitrag fir die Yogakurse leistet,
fir eine Rlckerstattung neuerdings an die
Krebsliga Zentralschweiz wenden.

Eine weitere Herausforderung besteht darin,
Patientinnen Uber das Yogaangebot zu infor-
mieren. Aus verschiedenen Grinden (Zeit-
knappheit, Skepsis etc.) steht die Information
Uber komplementartherapeutische Ange-
bote bei vielen Arztinnen eher auf den hinte-
ren Platzen ihrer Prioritatenliste. Es drangt
sich daher auf, vermehrt auch mit anderen
Fachpersonen, wie beispielsweise Breast
Care Nurses, zusammenzuarbeiten, um  si-
cherzustellen, dass Patientinnen verlasslich
uber komplementarmedizinische Méglich-
keiten wie Yoga informiert werden.

Ausblick

Abschliessend ist es wichtig anzumerken,
dass die erwahnten positiven Auswirkungen
einer regelmassigen Yogapraxis nur bei kor-
rekter Ausfihrung der Ubungen erlebt wer-

Yoga bei Brustkrebspatientinnen hilft bei der Aktivierung der Selbstheilungskréfte.

Tabelle:

Exemplarische Auflistung von Forschungsergebnissen zu «Yoga bei Brust-
krebs» aus zwei empirischen Untersuchungen (1, 4), einem Review (2) und ei-
ner Metaanalyse (3) im Zeitraum von 2012 bis 2014

Verdnderungen durch eine regelméssige Yogapraxis wéhrend oder direkt nach der Brustkrebserkran-
kung im Vergleich mit Kontrollgruppen, die kein Yoga praktizierten:
m verbesserter allgemeiner Gesundheitszustand, hohere Lebensqualitat, mehr Vitalitét (1, 2, 4)

deutliche Reduktion der Erschopfungssymptomatik («Fatigue») (1, 2, 4)

m Reduktion von Depression (Erhdhung von Serotonin, GABA sowie weiterer Hormone und Neuro-

transmitter) (2, 3, 4)
Abnahme von Angsten (1, 2, 3)

verbesserte Schlafqualitét (1, 2, 4)

weniger Erbrechen und Ubelkeit (1).

den kénnen. Die Fachkompetenz und Erfah-
rung der Kursleitung ist daher entscheidend
fur den Behandlungserfolg der Methode
Yoga. Eine qualitativ hochwertige, vierjéhrige
Ausbildung, wie sie beispielsweise von Aus-
bildungsinstitutionen des Berufsverbands
Yoga Schweiz (www.yoga.ch) angeboten
wird, zeichnet kompetente Yogalehrende
aus.

Trotz des aktuellen Hypes steckt die Anwen-
dung von Yoga im Bereich der Mind-Body-
Medicine nach wie vor in den Kinderschuhen.
Die bisherigen Forschungsergebnisse sowie
die zahlreichen positiven Riickmeldungen
von Krebspatientinnen des Brustzentrums
Luzern zeigen jedoch das grosse Potenzial
dieser Methode und stimmen optimistisch,
dass in den néchsten Jahren weitere Kliniken
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Stressreduktion (Verringerung des Kortisollevels) (1)

leichtere Bewaltigung des Alltags / der Alltagsaktivitéten (1)

Entziindungshemmung (Reduktion proinflammatorischer Zytokine, i.e. IL-6, TNF-o. und IL-1B) (4)
weniger Schmerzen oder erleichterter Umgang mit Schmerzen (1)

erleichtertes «Annehmen/Akzeptieren-Konnen» der Krankheitserfahrung (1)

Yoga in ihr komplementartherapeutisches
Programm aufnehmen werden. |
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