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Haftungsausschluss


Die in diesem Buch enthaltenen Inhalte, insbesondere Übungen, Anleitungen und Informationen zu Yoga-Positionen, Atemübungen und Entspannungstechniken, dienen ausschließlich der allgemeinen Information und ersetzen keine medizinische Beratung, Diagnose oder Behandlung durch einen Arzt oder qualifizierten Therapeuten.


Die Durchführung der beschriebenen Übungen erfolgt auf eigene Verantwortung. Jeder Leser ist selbst dafür verantwortlich, seinen körperlichen Zustand realistisch einzuschätzen und die Übungen entsprechend auszuführen. Bei bestehenden gesundheitlichen Beschwerden oder körperlichen Einschränkungen oder Verletzungen wird empfohlen, vor Beginn der Übungen ärztlichen Rat einzuholen.


Die Autorin und der Verlag übernehmen keine Haftung für Verletzungen, Schäden oder gesundheitliche Beeinträchtigungen, die direkt oder indirekt aus der Anwendung der in diesem Buch enthaltenen Informationen entstehen. Mit der Nutzung der Inhalte dieses Buches erklären Sie sich mit diesem Haftungsausschluss einverstanden.




Urheberrecht


Das Werk, einschließlich aller seiner Teile und Abbildungen, ist urheberrechtlich geschützt. Jede Verwertung ist ohne Zustimmung des Verlages und des Autors unzulässig. Dies gilt insbesondere für die elektronische oder sonstige Vervielfältigung, Übersetzung, Verbreitung und öffentliche Zugänglichmachung.





Allgemeine Hinweise


Zur besseren Lesbarkeit von Personenbezeichnungen und personenbezogenen Wörtern wird nur die männliche Form genutzt.










Für meine Familie









Yoga lehrt uns, das zu heilen,
was nicht ertragen werden muss,
und das anzunehmen,
was nicht geheilt werden kann.


B. K. S. Iyengar










Vorwort


„Ich habe Krebs – und soll jetzt auch noch Yoga machen?“


Meine Antwort auf diese Frage ist ein eindeutiges „Ja“. Ich spreche aus eigener Erfahrung – aber nicht nur deshalb, sondern auch, weil die Schulmedizin Yoga inzwischen offiziell als sinnvolle begleitende Maßnahme zu Krebstherapien anerkannt hat.


Meine eigene Krebsdiagnose hat mich völlig aus der Bahn geworfen. Von einem Moment auf den anderen war nichts mehr so, wie es vorher war. Es folgte ein Marathon aus Untersuchungen, eine große Operation, eine kräftezehrende Chemotherapie und eine sehr lange Erholungsphase.


Ich gebe zu, dass ich vor der Diagnose schon einige Jahre regelmäßig Yoga geübt habe. Doch während der ersten Phase der Therapie stand meine Matte unberührt in der Ecke. Ich kämpfte gegen den Krebs, nach Yoga stand mir nun wirklich nicht der Sinn. Erst in der zweiten Hälfte der Chemotherapie erreichte ich einen Punkt, an dem mir buchstäblich alles wehtat. Jede Bewegung war anstrengend, mein Körper war schwer wie Blei und fühlte sich fremd an.


In dieser Zeit las ich einen Artikel, in dem Menschen in meiner Situation Yoga empfohlen wurde. Meine erste Reaktion war alles andere als begeistert: „Ich kann mich kaum bewegen – und soll jetzt Yoga machen? Supervorschlag.“


Doch der Gedanke ließ mich nicht los. Ich erinnerte mich an die guten Erfahrungen, die ich früher mit Yoga gemacht hatte und kam zu dem Schluss, dass ich nur gewinnen konnte, wenn ich wieder damit beginne. Schlimmer konnte es kaum werden.


Also rollte ich meine Matte wieder aus und begann mit dem, was möglich war: Berghaltung, gestreckter Berg, eine sanfte Vorbeuge, wieder aufrichten – fünf ruhige Wiederholungen. Danach einige vorsichtige Bewegungen im Wechsel von Katze und Kuh im Vierfüßlerstand. Mehr nicht. Ich war erschöpft und musste mich anschließend hinlegen. Und doch geschah etwas Unerwartetes: Während ich so auf dem Rücken lag, fühlte ich mich besser. So gut wie schon lange nicht mehr.


Je nach Art und Dauer der Therapie kann der Weg durch eine Krebserkrankung körperlich sehr belastend sein. Häufig entstehen durch die Schonhaltungen, den Bewegungsmangel und die langen Liegezeiten Muskelverspannungen und diffuse Schmerzen, die das allgemeine Wohlbefinden zusätzlich beeinträchtigen.


Auch die Atmung verändert sich. Das lange Liegen führt dazu, dass das Zwerchfell weniger effektiv arbeitet. Die Bauchorgane drücken gegen das Zwerchfell, die Lunge kann sich nicht mehr vollständig ausdehnen und insbesondere die unteren Lungenabschnitte werden schlechter belüftet. Die Folge ist eine flachere, weniger kraftvolle Atmung – eine ganz normale Reaktion des Körpers, die jedoch Müdigkeit und Erschöpfung verstärkt.


Neben den körperlichen Belastungen bringt eine Krebserkrankung immer auch psychische Herausforderungen mit sich. Das Selbstvertrauen gerät ins Wanken und das Selbstwertgefühl leidet. Mit fortschreitender und oft langandauernder Therapie schwinden oft auch Mut und Zuversicht.


Hinzu kommt, dass viele Krebserkrankungen heute einen chronischen Verlauf nehmen. Krebs ist nicht immer vollständig heilbar, doch moderne Therapien haben die Langzeitüberlebensraten deutlich verbessert. Viele Menschen leben über Jahre oder Jahrzehnte mit ihrer Erkrankung. Sie arrangieren sich sozusagen mit „ihrem Krebs“.


Das bedeutet aber auch: die Nebenwirkungen bleiben bestehen oder andere kommen hinzu. Fatigue, Schmerzen, Bewegungseinschränkungen oder Atemprobleme können die Lebensqualität nachhaltig beeinflussen.

In dieser komplexen körperlichen und psychischen Lage kann Yoga ansetzen – nicht als Ersatz für medizinische Therapie, sondern als begleitende Unterstützung. Sanfte Bewegungen lösen Verspannungen, verbessern die Beweglichkeit und fördern die Durchblutung. Bewusste Atemübungen vertiefen die Atmung und unterstützen die Sauerstoffversorgung. Entspannungsübungen helfen, innere Anspannung abzubauen und wieder Vertrauen in den eigenen Körper zu entwickeln.


In diesem Buch stelle ich Ihnen Yogaübungen vor, die bereits angepasst sind und die häufig nicht mehr den originalen Asanas entsprechen. Zu vielen Haltungen finden Sie weitere, vereinfachte Varianten oder Alternativen, die Sie mit Hilfsmitteln unterstützen können. Lesen Sie das Kapitel zu jeder einzelnen Übung ganz durch, bevor Sie beginnen, um sich über die möglichen Varianten zu informieren. So können Sie die einzelne Asana an Ihre aktuelle körperliche Situation anpassen und Schritt für Schritt Vertrauen in Ihre Beweglichkeit zurückgewinnen.


Tasten Sie sich an die Übungen heran und lernen Sie Ihren Körper wieder langsam kennen. Beginnen Sie mit kleinen Übungseinheiten. Denken Sie daran, weniger ist mehr. Sie alleine bestimmen das Tempo und die Dauer der Übungseinheit. Es gibt kein „richtig oder falsch“.


Eine wichtige Regel sollten Sie unbedingt beherzigen: Gehen Sie nicht in den Schmerz! Wenn Sie eine Übung ausprobieren und Sie überschreiten Ihre Schmerzgrenze, gehen Sie wieder etwas zurück und behalten Sie dann diese einfachere Position für ein paar Atemzüge bei.


Es bringt nichts, den Schmerz aushalten zu wollen. Dadurch erzeugen Sie nur eine Gegenspannung, und Sie halten den Atem an. Es ist sinnvoller, geduldig ohne Schmerz zu üben und die Atmung zu beachten. Durch die bewussten Atemzüge erreichen Sie immer noch minimale Bewegungen, die einen ausreichenden Trainingseffekt bewirken.


Im Zweifel gilt immer: Sprechen Sie vor Beginn oder bei Unsicherheiten mit Ihrem behandelnden Arzt oder Ihrem/einem Physiotherapeuten. Ihre individuelle medizinische Situation steht immer an erster Stelle!


Yoga hat nichts mit Perfektion zu tun. Yoga beginnt bereits mit dem ersten bewussten Atemzug. Und manchmal ist genau das der Moment, indem Sie ein Stück Lebensqualität zurückgewinnen.










Krebs - Therapien - Nebenwirkungen


Nach Schätzungen des Zentrums für Krebsregisterdaten (ZfKD) wurden im Jahr 2023 in Deutschland 517.800 Krebserkrankungen diagnostiziert, davon etwa 276.400 bei Männern und 241.400 bei Frauen. Rund die Hälfte aller Fälle betraf vier Lokalisationen: Die Prostata, die Brustdrüse, die Lunge, sowie den Dick- und Enddarm. (Zentrum für Krebsregisterdaten, 2026)


Unter einer Krebserkrankung versteht man aus medizinischer Sicht, dass sich körpereigene Zellen „bösartig“ verändern und in ein unkontrolliertes Wachstum übergehen. Sie übernehmen keine Funktion mehr, sondern dringen in das sie umgebende gesunde Gewebe ein und zerstören es in der Regel.


Gewebe mit hoher Zellteilungsrate (Haut, Darmschleimhaut, Knochenmark zur Blutbildung) oder Gewebe, das äußeren Einflüssen ausgesetzt ist (Lunge, Haut), erkranken häufiger. Heute werden mehr als 300 verschiedene Krebsarten unterschieden. Die Überlebensaussichten sind je nach Krebsart sehr unterschiedlich. Sie sind in hohem Maße von der Tumorart abhängig und können nicht verallgemeinert werden.


Krebstherapien


Zu den wichtigsten schulmedizinischen Behandlungsmethoden bei Krebs zählen die Operation, die Bestrahlung, die Chemotherapie, die Antihormontherapie, zielgerichtete Therapien und Immuntherapien. Je nach Erkrankung kommen nur einzelne Verfahren zur Anwendung, es können aber auch unterschiedliche Verfahren in unterschiedlicher Reihenfolge kombiniert werden.


Fest steht, dass jede Krebstherapie heute auf die erkrankte Person individuell zugeschnitten wird. In sogenannten Tumorboards entscheiden Spezialisten der unterschiedlichen Fachrichtungen, die an der Behandlung beteiligt sind, welcher Therapieansatz verfolgt wird.


Die Grundlagen dazu liefert das „Leitlinienprogramm Onkologie“. Leitlinien sind systematisch entwickelte Entscheidungshilfen für Leistungserbringer [Ärzte oder Behandler, Anm. d. Verf.] und Patienten zur angemessenen Vorgehensweise bei speziellen Gesundheitsproblemen. (Leitlinienprogramm Onkologie: Informationen Zum Leitlinienprogramm, o. D.)


Nebenwirkungen


Obwohl zu den Krebstherapien in den letzten Jahrzehnten enorme Fortschritte gemacht wurden, neue Medikamente und Verfahren entwickelt wurden, sind Nebenwirkungen von Krebstherapien nicht auszuschließen.


Die Mechanismen, mit denen Tumorzellen zerstört werden, greifen leider auch bei gesunden Zellen. Bei der Chemotherapie sind es Zytostatika, die auf schnell wachsende Tumorzellen abzielen, die aber auch schnell wachsende, gesunde Zellen angreifen. So kommt es durch viele Zytostatika beispielsweise zu Haarausfall, zu Beeinträchtigungen an den Schleimhäuten, der Haut und den Blutzellen.


Bei der Strahlentherapie wird durch neue Bestrahlungstechniken das bestrahlte Areal zwar sehr klein gehalten, trotzdem kann, je nach Lage des Tumors nicht verhindert werden, dass auch umliegendes, gesundes Gewebe in Mitleidenschaft gezogen wird.


Selbst bei den modernen zielgerichteten Therapien (Targeted Therapy) können Nebenwirkungen nicht ganz ausgeschlossen werden.


Langzeitnebenwirkungen


Die Belastungen der Krebstherapie haben ebenso wie die Krebserkrankung selbst oft auch Folgen auf die Psyche. Während oder kurz nach einer Therapie leiden bis zu 90 Prozent der Patienten unter dem akuten tumorbedingten Fatigue-Syndrom. Die häufigsten Langzeitnebenwirkungen von Krebstherapien sind Schädigung des Herzens (Kardiotoxizität), Schädigung der Nerven (Polyneuropathien), bösartige Erkrankungen, die durch eine Krebstherapie entstehen (Sekundärmalignome), Erschöpfung, Schmerzen, Schlafstörungen, Ängste, Sorgen, und Bewegungseinschränkungen. (Universitätsmedizin Göttingen, o. D.)
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