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Yoga als komplementarmedizinisches

Verfahren in der Onkologie

Empfehlungen fur die praktische Umsetzung

Gaby Kammler

Mit der neuen S3-Leitlinie ,Komplementdrmedizin in der Behandiung
onkologischer Patient*innen” wurde im Jahr 2021 in Deutschland ein
Meilenstein zum Einsatz von Yoga in der Onkologie gelegt. Was genau
Yoga in der Behandlung von Krebskranken leisten kann und worauf bei
der Umsetzung in der Praxis zu achten ist, erfahren Sie im folgenden

Beitrag.

oga ist Teil einer ganzheitlichen
Y indischen Lehre, die bereits seit
iiber 5.000 Jahren existiert. Zum
Yoga gehoren nicht nur kérperliche Be-
wegung, sondern auch Atem- und Ent-
spannungsiibungen. Ebenfalls enthilt
diese jahrtausendealte Lehre Empfeh-
lungen zur allgemeinen Lebensfithrung
und zu ethischen Gesichtspunkten.
Wihrend in Indien Yoga meist noch
sehr traditionell und stark spirituell ge-

lehrt und praktiziert wird, etablieren
sich in den USA und Europa zunehmend
mehr moderne Formen. Diese sind leicht
zugdnglich und umsetzbar, was ihre In-
tegration in den Alltag erleichtert. Die
Alltagstauglichkeit ist insoweit von gro-
er Bedeutung, da Yoga grundsitzlich
far jeden Menschen geeignet ist. Es lasst
sich auf vielseitige Weise an unter-
schiedliche Bediirfnisse anpassen und
ist dadurch insbesondere auch fiir Men-

Yoga kann auf vielseitige Weise an unterschiedliche Bediirfnisse angepasst werden und
ist dadurch insbesondere auch fiir Menschen in schweren Krankheitsphasen geeignet.
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schen in schweren Krankheitsphasen ge-
eignet. Eine zunehmende Bedeutung
kommt ihm daher auch in der komple-
mentdrmedizinischen Behandlung on-
kologischer Patient™innen zu. Hier kann
Yoga ein zentraler Baustein in der Bewil-
tigung von Nebenwirkungen sein.

Die vorgenannte S3-Leitlinie formu-
liert auf Basis aussagekriftiger Studien-
ergebnisse Empfehlungen fiir komple-
mentdrmedizinische Verfahren in der
Krebstherapie wie z. B. Naturheilverfah-
ren, Massagetechniken, Akupunktur
und auch bioclogische Therapien, wie die
Gabe von Vitaminen oder Phytothera-
peutika [1].

Hierbei wird Yoga in Untermauerung
durch qualitativ hochwertige Studien
empfohlen: Insbesondere zur Senkung
von Fatigue sollte Yoga nach diesen Er-
kenntnissen eingesetzt werden. Auch bei
Schlafstérungen, Depressivitit und
Angstsymptomen sowie kognitiver Be-
eintrichtigung kann Yoga unterstiitzend
wirken. Ebenso verringern sich therapie-
assoziierte menopausale Symptome
durch eine regelmiflige Yogapraxis (Tab.
1).

Speziell fiir gynikologische Patientin-
nen hat die AGO (Arbeitsgemeinschaft
Gynikologische Onkologie eV.) eine
Empfehlung zur komplementirmedizi-
nischen Therapie erstellt, welche Yoga
zur Verbesserung der Lebens- und
Schlafqualitdt sowie zur Linderung von
Stress, Fatigue, Angst und Depression
mit einem Evidenzlevel von 1b bei Mam-
makarzinom empfiehlt [2].

Nebenwirkungsmanagement

Die durch Diagnosestellung und thera-
peutische Verfahren wie Chemo-, Hor-
montherapie, Bestrahlung und Operati-
onen auftretenden Nebenwirkungen
kénnen fiir Betroffene sehr einschnei-
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dend sein und deren Leben stark beein-
trachtigen. Mithilfe von Yoga ldsst sich
ein grofler Teil dieser méglichen Neben-
wirkungen sehr positiv beeinflussen
(Abb. 1).

Héufige Nebenwirkungen nach einer
Diagnose und Behandlung sind:
—Schlafstérungen
—Schmerzen
— Angste und Depressionen
_Bewegungseinschrankungen (durch

Narben oder Lymphédeme)

—Fatigue (Erschopfungssyndrom)
—Menopausale Symptome
—Kognitive Beeintriachtigung
—Polyneuropathie
—Abnahme der Lebensqualitit insge-
samt
Das Besondere und Bedeutsame an Yoga
als Instrument im Nebenwirkungs-
management ist die permanente Verfiig-
barkeit und die flexible Gestaltung der
Inhalte. So kénnen auch stark ein-
geschrankte Personen Yoga in unter-
schiedlichen Varianten ausfithren und
fiir sich nutzen.

Yoga selbst hat — unter Voraussetzung
qualifizierter Anleitung - keinerlei
Nebenwirkungen. jedoch die Moglich-
keit eine Linderung zahlreicher typi-
scher Nebenwirkungen einer Krebs-
erkrankung herbeizufiihren. Ein wich-
tiger Baustein ist sicherlich die Vermitt-
lung entsprechender Inhalte, die auch
auflerhalb angeleiteter Stunden von Be-
troffenen jederzeit selbst ausgefithrt wer-
den kénnen. Hierdurch entsteht ein Ge-
fithl der Selbstwirksamkeit und der
Méglichkeit der Beeinflussung des eige-
nen Lebens und der Krankheit, welches
haufig verloren geht: Nach der Diagnose
beginnt meist ¢in festes Behandlungs-
schema, welches die Betroffenen nur zu

teilweise ohnmichtig
und fremdbestimmi, geben sie doch ihr
Leben vertrauensvoll in die Hinde der
behandelnden Arzt*innen und Thera-
peut*innen. Umso wichtiger erscheint
unter dieser Betrachtung die Befihi-
gung, Linderung selbst herbeiftihren zu
kénnen, bspw. durch geeignete Korper-
iibungen (sog. Asanas), Meditationen
oder Atemiibungen (sog. Pranayama).
Bei belastenden Situationen im Alltag
kann jederzeit bewusst das vegetative
Nervensystem positiv beeinflusst und
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Tab. 1: Wirkungen von Yoga

Symptome Wirkung
__ Fatigue (4}

_ Schlafstorungen
__ Depressivitdt

_ Angstsymtome

_ Kognitive Beeintrachtigung

e e 0 & ¢

_ Menopausesymptome

innere Ruhe hergestellt werden. Vor die-
sem Hintergrund liegt auch die Vermu-
tung nahe, dass Therapieabbriiche unter
Yogaschiiler*innen seltener vorkommen,
da diese lernen aktiv fiir sich zu sorgen
und mit auftretenden Nebenwirkungen
umzugehen. So kann auch der Therapie-
verlauf aktiv von den Betroffenen unter-
stiitzt werden und Therapien werden
besser vertragen.

Studienlage

Lebensqualitét, Fatigue und
Schlafstérungen

ein Team um Holger Cramer hat 2017

. eine Metaanalyse zum Thema Verbesse-

rung der gesundheitsbezogenen Lebens-
qualitdt durch Yoga nach einer Krebser-
krankung erstellt [3]. Dabei haben sie
insgesamt 24 Studien mit insgesamt
2.166 Studienteilnehmenden untersucht
und deren Ergebnisse miteinander ver-
rechnet, was zu einer héheren Objekti-
vitdt der Ergebnisse fithrt.

Thre Berechnungen zum Teilbereich
der gesundheitsbezogenen Lebensquali-
tit (QoL) enthalten Daten von 10 Studi-
en und damit 675 Teilnehmer*innen.
Dabei sind sie zu dem Schluss gekom-
men, dass Yoga nachweislich und statis-
tisch signifikant zu einer Verbesserung
der QoL bei Menschen mit Krebserfah-
rung fithrt.

Ebenfalls statistisch signifikant ver-
bessert haben sich, nach ihren Untersu-
chungen, die Werte fiir Fatigue und
Schlafstérungen. Hierbei berechneten
sie Werte fiir Fatigue aus 11 Studien mit
883 Teilnehmer*innen und sechs Studi-
en mit 657 Teilnehmern fir Schlafsto-
rungen. Auch in diesen beiden Teilberei-

chen konnten sie eine statistisch signifi-
kante Verbesserung feststellen [3].

Eine weitere Metaanalyse von Roger
Hilfiker und Kolleg*innen aus dem Jahr
2018 kam ebenfalls zu diesem Ergebnis [4].

Depressivitat, Angstsymptome und
Schmerz

Zur Reduktion von Depressivitit unter-
suchten Cramer und sein Team [5] Men-
schen mit Kolorektalkarzinom, nach
Abschluss der Chemo- und Radiothera-
pie. Sie fanden heraus, dass wichentlich
90 Minuten Yoga {iber einen Zeitraum
von zehn Wochen signifikant nicht-kli-
nische depressive Symptome reduziert.
Verglichen hatten sie die 27 Yogaprakti-
zierenden mit 27 weiteren Patient*innen,
welche die Standardbehandlung erhiel-
ten [5].

Kognitive Einschréankungen durch
Behandlungen

Ein Forscherteam um Heather M. Derry
konnte 2015 in einer Untersuchung an
200 Brustkrebs erkrankten Frauen zei-
gen, dass bereits zwolf Wochen Yoga zu
einer Linderung kognitiver Einschrin-
kungen fithrt. Zu diesen durch die Be-
handlung auftretenden kognitiven Be-
eintrichtigungen zihlen z.B. Vergess-
lichkeit, Konzentrationsschwierigkeiten
und starke Ablenkbarkeit. Die Verbesse-
rungen in diesen Bereichen hielten auch
drei Monate nach Ende der Yogastunden
an: Kognitive Beeintrachtigungen waren
bei den regelmiflig Yoga-Praktizieren-
den signifikant geringer als bei
Teilnehmer*innen, welche seltener prak-
tizierten (p=0.001) [6].

Therapieassoziierte menopausale
Symptome

Das Team von Holger Cramer und Sybil-
le Rabsilber untersuchte ebenfalls 2015
den Effekt von Yoga auf therapieassozi-
ierte menopausale Symptome. Zu diesen
zdhlen bspw. somatovegetative wie
Hitzewallungen, psychologische wie
Reizbarkeit oder Angstlichkeit und uro-
genitale Symptome (wie u.a. Scheiden-
trockenheit, Harnwegsbeschwerden).

In ihrer Studie kam es bei den 19 un-
tersuchten Frauen, welche einmal wo-
chentlich 90 Minuten Yogatherapie erhal-
ten hatten, zu einer signifikanten Verbes-
serung (p = 0,004) aller genannten Sym-
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Schlafstérungen

Abnahme der Lebensqualitat
ingesamt

Kognitiive Beeintrachtigung

Menopausale Symptome

Schmerzen

Angste und Depressionen

Bewegungseinschrankungen
(durch Narben und Lymphddeme)

Fatigue (Erschopfungssyndrom)

Abb 2: Haufige Nebenwirkungen nach einer Krebstherapie, die mit Yoga sognifikant

verbessert werden konnen

ptome im Vergleich zu den 21 weiteren
untersuchten Frauen, welche eine Stan-
dardbehandlung erhalten hatten. Die be-
obachteten ~ Symptomverbesserungen
hielten, bis auf den Bereich der psycholo-
gischen Symptome, sogar 3 Monate nach
Ende der Yogaintervention noch an [7].

Auch neuere Studien unterstreichen
die Bedeutung von Yoga fiir ein effekti-
ves Nebenwirkungsmanagement bei on-
kologischen Erkrankungen:

Armer und Lutgendorfverfassten 2020
eine Metaanalyse tiber 29 Studien (davon
24 zum Mammakarzinom, 2 zum Kolo-
rektalkarzinom, 1 zum Prostatakarzi-
nom). Die Ergebnisse zeigen eine signifi-
kante Verringerung von Fatigue gegen-
tiber der Standardbehandlung (p = 0,013),
wobei physisch aktives Yoga (mit sog.
Asanas) wirksamer war als nicht-kérper-
liche Yogainterventionen wie Meditatio-
nen oder Atemiibungen (Pranayama).
Auch konnte eine signifikante Reduktion
mittlerer Stirke bei Depressionssympto-
men nachgewiesen werden, welche mit
langerer Dauer der Einheiten sogar noch
zunahm (p = 0,033) [8].

Maria Gonzales und ihre Kolleg*innen
konnten bereits 2021 in einer Metaanaly-
se von 26 Studien (davon 18 zum Mam-
makarzinom) ermitteln, dass ab einer
Dauer von 60 Minuten Yoga pro Woche
Angst-, Depressions- und Stresssympto-
me signifikant sanken (jeweils p < 0.001),
wobei sowohl fiir Angst, als auch fiir De-
pression keine klinische Stérung vorlag.
Sowohl bei Besuchen von mehr als zwei
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Yogaeinheiten pro Woche (p = 0.001), als
auch bei lediglich einer Einheit wochent-
lich wurden diese Effekte sichtbar
(p < 0.001) [9].

Hsueh et al. [10] erarbeiteten in einer
26 Studien umfassenden Metaanalyse
verschiedene Effekte von Yoga auf die
Lebensqualitit: Durch Yoga konnte die
korperliche, soziale und emotionale Le-
bensqualitit signifikant gesteigert wer-
den. Lediglich im Bereich des ,functio-
nal well-being"“ entstanden positive, je-
doch nicht signifikante Entwicklungen
durch Yoga. Auch in dieser Arbeit konn-
te eine signifikante Senkung der Angst-
als auch Depressionssymptome in der
Interventionsgruppe ermittelt werden.
Das Stresslevel sank durch Yoga eben-
falls signifikant verglichen mit der Stan-
dardbehandlung (p = 0,007), ebenso Fa-
tigue (p = 0,0005), Schmerz und Schlaf-
storungen (p = 0,04). Verglichen mit ak-
tiven  Interventionen  (wie  z.B.
Ausdauersport) hat Yoga dhnliche Effek-
te, verbessert jedoch zusitzlich die psy-
chische Gesundheit nachweislich und
sollte deshalb anderen Interventionen
vorgezogen werden. Die Autoren spre-
chen eine deutliche Empfehlung fiir
Yoga als unterstiitzende Therapie fiir
Brustkrebspatient*innen aus, um deren
Therapienachwirkungen zu lindern [10].

Mehr Lebensqualitat durch Yoga

Wie die Ergebnisse vorgestellter Studien
zeigen, erhoht Yoga bei einer Krebser-
krankung deutlich die Lebensqualitit. Es

ermdglicht den Menschen wieder mehr
Hoffnung zu empfinden und stirkt die
Verbindung und Nihe zu Familie und
Freunden. Das Empfinden von mehr Zu-
versicht kann zum einen tiber die ausge-
fithrten Ubungen und den Zusammen-
hang von Kérper und Geist (sog. Embo-
diment) erklirt werden, als auch iiber
Verinderungen durch innere Arbeit:
Durch regelmiflige Meditationen und
Achtsamkeitsiibungen verbessert sich die
Selbstwahrnehmung und -steuerung der
Ubenden [11]. Dadurch entstehen eine
Verdnderung der Gedankenwelt und po-
sitive Zukunftsbilder. Diese bewusste
Ausrichtung und achtsame Wahrneh-
mung des gegenwiértigen Moments hilft
Teilnehmer*innen aktiv positive Gefiihle
zu erzeugen. Sie bekommen Zugang zu
eigenen inneren Kraftquellen und koén-
nen auf diese Weise Ressourcen stirken.

Yoga kann jede*r!

Egal in welcher gesundheitlichen Situa-
tion ein Mensch sich befindet, so kann
er doch jederzeit Yoga praktizieren, da
Yoga nicht nur aus kérperlichen Ubun-
gen besteht. Auch fiir bettligerige Perso-
nen kénnen Meditationen, Atemiibun-
gen oder ganz leichte, unterstiitzte Asa-
nas durchfithrbar und hilfreich sein,
weshalb es sich auch in Palliativsituatio-
nen, in denen keine korperliche Bewe-
gung moglich ist, eignet. Wichtig ist je-
doch eine onkologische Zusatzausbil-
dung der Lehrerenden, die Yoga in
diesen Zusammenhingen unterrichten.
So kénnen individuelle Stundenbilder
oder Einzeltherapien erstellt werden,
welche exakt auf die Bediirfnisse und
Therapiephase der Teilnehmer*innen
zugeschnitten sind. Medizinisches Hin-
tergrundwissen zur Erkrankung und ih-
ren Nebenwirkungen sind wichtig, um
diese gezielt lindern zu kénnen. Eben-
falls wichtig ist das Wissen tiber kontra-
indizierte sowie nicht durchfithrbare
Ubungen. Grundlage einer qualifizier-
ten Weiterbildung fiir Lehrer*innen im
Bereich Yoga und Krebs sind auch der
Umgang mit Angsten und Traumata bei
den Betroffenen.

C

Anleitung

Notwendigkeit fachgerechter

Der Begriff der Yogalehrer*in ist nicht ge-
schiitzt. Um geeignete Trainer*innen zu
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finden empfiehlt es sich, auf eine fundier-
te Yogalehrerausbildung (z.B. beim Be-
rufsverband der Yogalehrenden [BDY]

oder der Yoga Alliance [AYA]) zu achten
sowie eine onkologische Zusatzausbil-
dung zu erfragen. Patient*innen und
Behandler*innen Snden qualifizierte Yo-
galehrende auf wwwyoga-und-krebs.de.

Die Weitergualifikation im Bereich

onkologischer Eckrankungen der be-
treuenden Yogalehrerenden ist enorm

wichtig. Nur so kdnnen physiologische

Hintergriinde der Xrankheit und ihrer
Behandlungen verszanden werden. Hier-
durch kénnen Anleitertinnen den Be-
diirfnissen der Teilnshmer”innen gut

begegnen und sichers Yogastunden kon-
zipieren. Durch das tiefe Krankheitsver-
stdndnis der Traines”in kdnnen Betrof-
fenen mit Yog t

n Lundt und
er. die nach
n Yoga zu

praktizieren 2! erfar das Feh-
len professia stung an. Dies
unterstreicht die Wichtigkeit speziell im

Bereich Yoga und Krebs ausgebildeter
Trainer*innen.

Maria Gonzales und ihr Team betonen
die Notwendigkest vom Yosastunden, wel-
che die individusllen Bediirfnisse und
Umstédnde Krebserfahrener respektieren
und einbezichen und somit das Verlet-
zungsrisiko redoz e -

Auch \"iz;::; D wer und ihr
n n = Review auf,

dass weniz Detzils zur Yocalehrer-Aus-
bildung iz St=dies = Snden sind und

Fazit fir die Praxis

— Aufgrund des gut=n Studienlage ist
Yoga ais komplementarmeadizini-
sches Verishesn i der Onkologie ins-
besonder= zur Lindenung typischer
Nebenwirkungen wnd =« Erhohung
der Selbstwirksamie® der
PatientSinnen samwoll.

— Bei der Ausw=il snes Yoga-Ange-
bots ist unbedingt 20 =ine onkologi-
sche Zusstagualiation der Yoga-
lehrenden zu ache=n.
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stellen fest, dass ein gut ausgebildete
Yogatherapeut*innen in der Lage sein
miissen, mit entsprechend vulnerablem
Patientenkliente] umzugehen sowie si-
chere und wirksame Stunden zu gewihr-
leisten [13]. Auch die S3-Leitlinie selbst
macht die Bedeutung speziell ausgebilde-
ter Yogalehrer*innen deutlich: Hier wird
empfohlen individuelle Erfahrungen, Be-
diirfnisse und Grenzen von Teilneh-
mer*innen im Voraus zu erfragen und
Stunden entsprechend zu gestalten [1].

Jedoch kann Yoga nicht nur wihrend
oder nach Beendigung der Therapie
praktiziert werden. Ebenfalls wirksam
eingesetzt werden kann es auch in der
Prévention onkologischer Erkrankun-
gen bspw. iiber die Stirkung des Im-
munsystems.

Ausblick

Aufgrund der eindeutigen Empfehlun-
gen, die durch die Leitlinie ausgespro-
chen werden, muss nun auch die Frage
der Finanzierung geklirt werden. Hier
ist die Politik gefragt, Yoga nicht nur als
Priventionsangebot, sondern auch als
komplementirmedizinisches Behand-
lungsverfahren von onkologischen
Patient*innen zu finanzieren oder zu-
mindest zu bezuschussen.

Die DGYO (Deutsche Gesellschaft fiir
Yoga in der integrativen Onkologie e. V)
hat es sich zur Aufgabe gemacht, Wissen-
schaft und Forschung zu Yoga als kom-
plementirmedizinischem Verfahren zu
unterstiitzen und verlassliche Standards
fiir die orikologische Ausbildung Yoga-
lehrender zu schaffen. Die Arbeit dieser
gemeinniitzigen Gesellschaft soll zur
Aufklirung und Orientierung sowohl fiir
Betroffene, jedoch vor allem fiir Behan-
delnde (Arzt*innen, Therapeut*innen,
Yogazentren etc.) dienen.

Sie ist auch Unterstiitzer der Nationa-
len Dekade gegen Krebs, einer Initiative
des Bundesministeriums fiir Forschung
und Bildung, die dazu beitragen soll,
dass kiinftig moglichst viele Krebsneu-
erkrankungen verhindert werden und
Betroffene ein besseres Leben fithren
kénnen.
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