DOSSIER KREBS-THERAPIEN

Im Gleichgewicht Gaby Kammler (r.) mit einer Schiilerin. Dank der richtigen Anleitung kommen Menschen wieder ins Lot
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Atmen, dehnen, entspannen

»wYoga richtet Korper

und Seele auf*

Sanfte Ubungen sorgen fiir mehr Stirke und weniger Schmerzen -
in den Kursen von Gaby Kammler finden Krebspatienten Unterstiitzung
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und schopfen neuen Lebensmut

Die Arme ausstrecken, auf einem Bein
@& stehen - das kann ein unglaublicher
Kraftakt sein. Gaby Kammler weif3 das. In
ihrer kleinen Yogagruppe in Koln gibt sie jeder
Teilnehmerin; jedem Teilnehmer behutsam
Tipps und Hilfestellung. Manche kénnen sich
nicht bewegen. Das macht nichts. Auch At-

men ist gut. Mit der Hand auf dem Bauch, hier
soll die Luft hineinstrémen. Die Krankheit
und ihre Nachwirkungen verdrangen. Platz
machen fiir Lebensmut, Kérper und Seele fiir
den Alltag starken. Den Alltag mit Krebs.
Und es funktioniert. Die sanften Entspan-
nungstechniken nehmen Angste und lindern
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Nebenwirkungen der Tumor-Therapie wie z.B.
‘Schmerz, Schlafstérungen und Gewichtsver-
anderungen. Seit 2021 wird Yoga deshalb auch
in den Leitlinien zur Krebsbehandlung emp-
fohlen. Das freut Yogalehrerin Gaby Kammler,
die vor zwolf Jahren die ersten Kurse fiir
Krebspatienten angeboten hat. Wie wichtig
dieser Ansatz ist, bestétigen taglich ihre Teil-
nehmer. ,Die Gruppe ist ein geschiitzter
Raum. Eine Schiilerin hat mal gesagt, in ande-
ren Kursen wird man gleich als krank erkannt,
wenn man keine Haare hat. Hier kénnen sich
die Menschen Tipps geben oder von der eige-
nen Erfahrung berichten. Etwa: ,Bei mir waren
die Haare ganz lockig, als sie nachwuchsen‘

Ruhe-Insel. Vielen tut diese Oase im Alltag
so gut, dass sie die Stunden noch Jahre spater
beibehalten - oder gleich selbst Yogalehrer
werden und die Fortbildung ,Yoga und Krebs*
in der Akademie von Gaby Kammler absolvie-
ren, um andere zu unterstiitzen. ,Das kommt
sogar 6fter vor, das freut mich riesig!*

Wer unterrichtet, erlernt neben Yoga-Tech-
niken auch medizinisch-fachliches Wissen.
Denn viele Ubungen sind bei Krebs gar nicht
machbar. ;,Manche Frauen bekommen nach
der Brust-OP den Arm nicht mehr richtig
hoch. Oder die Faszien um die Muskeln herum
haben sich durch Angste so zusammenge-
zogen, dass der Kérper sehr unbeweglich ist.

Unglaubliche Kraft

Das Fachwissen hatte Gaby Kammler schon
vor ihrer Yoga-Ausbildung. ,Ich habe 20 Jahre
im wissenschaftlichen Aufiendienst gearbei-
tet, davon mehrere Jahre in der Onkologie.
Doch sie erkannte auch, dass die besten und
neuesten Therapien allein nicht helfen. ;Wenn
ich auf Klinikstationen unterwegs war und die
Patienten gesehen habe, dann dachte ich im-
mer, da fehlt etwas, um wieder richtig gesund
zu werden.*

Was genau, das hat sie erst erkannt, als sie
selbst schwer krank wurde - ein Hoérsturz lief3
sie ertauben, machte den Alltag fast unmog-
lich. ,Kleinste Nebengerdausche waren laut wie
ein Diisenflugzeug. Selbst, mit meinen Kin-
dern eine CD zu horen, war unmoglich. Ich lag
nur im Bett mit der Decke iiber dem Kopf“
Doch einfach nur Medikamente nehmen, das
reichte ihr nicht. ,Ich wollte selbst etwas tun,
damit ich schneller gesund werde.“ So begann
sie, Yogastunden zu nehmen.

Aufbau. Langsam kam das Gehor zuriick.

ylch habe dabei gemerkt, welch unglaubliche

Kraft im Yoga steckt. Es richtet Korper und
Seele auf* Sie begann eine Yogalehrer-Ausbil-
dung, erkannte dabei: ,Es geht um viel mehr

als Entspannung und Dehnen, sondern auch
um den Geist, die Gedankenwelt.

Diesen Effekt sah sie auch bei den Krebs-
patienten oder, wie sie sagt, ,Menschen mit
Krebserfahrung®. ,Ich habe von Beginn an ge-
merkt, dass Yoga unglaublich gut funktio-
niert, dass die Menschen oft schon nach der
ersten Stunde wieder das erste Mal richtig zur
Ruhe kommen, dass sich die Beweglichkeit
schnell verbessert, Schmerzen nachlassen.
Nach zwei, drei Stunden sagen sie oft: ,Mir
geht es gut, konnen wir bitte weitermachen?“

Angste einfach wegatmen

Mittlerweile gilt Yoga als eines der wirksams-
ten Mittel, das gegen das Fatigue-Syndrom zur
Verfligung steht. Auflerdem hilft es gegen
Angste, die nach der Schock-Diagnose immer
wieder hochkommen. ,Diese konnen Men-
schen dann z.B. iiber den Atem lindern, der
unmittelbar dem Nervensystem verbunden
ist. Das aktiviert u.a. den Parasympathikus
und entspannt, etwa vor einem Arztgesprach
oder der Untersuchung im MRT. Auch Schlaf-
storungen und Depressionen lasst sich vor-
beugen.“ Andere Ubungen verleihen Energie:
,Drei Ziige einatmen, in sechs Ziigen ausat-
men, das aktiviert den Sympathikus.“

Das Schone ist das Gefiihl, selbst etwas fiir
die Heilung zu tun. ,Die Menschen konnen so
der Ohnmacht, die eine Krebsdiagnose haufig
mit sich bringt, entkommen.“ Und auch die
Angehorigen- profitieren. Gaby Kammler er-
zahlt von Zwillingsschwestern, eine hatte
Krebs. ,Ich war natiirlich die ganze Zeit auf die
erkrankte Schwester konzentriert, habe die
Stunden immer fiir sie ausgerichtet. Eines
Tages gestand die andere: ,Diese Stunde beim
Yoga ist die einzige Zeit, in der ich mal los-
lassen kann, weil ich weif3, dass meine Schwes-
ter hier gut aufgehoben ist. Das war mir vor-
her nicht bewusst, wie gut das Angehérigen
tut, weil sie mal nicht verantwortlich sind.“

Fiir alle. Wer das Krebs-Yoga selbst auspro-
bieren will, kann eine ,.Yoga-Themenreise* ma-
chen, die Gaby Kammler fiir eine medizinische
App (,Mika" s. r.) entwickelt hat. ,Das ist ganz
einfach!, verspricht Gaby Kammler. Sie be-
tont: ,Wirklich jeder kann Yoga machen! Man
muss daftir nicht beweglich sein oder schlank.
Manches ldsst sich auch im Bett machen oder
im Sitzen, dann reicht es schon, Arme in einer
bestimmten Position zu halten Der Bewelis,
dass es moglich ist, sind die vielen positiven
Riickmeldungen. Oder auch nur ein entspann-
tes Lacheln am Ende einer Yoga-Stunde.

Mehr Infos, ,Yoga und Krebs“-Trainer-Suche
nach Postleitzahl unter yoga-und-krebs.de €

Einfache Ubungen
fir zu Hause

Stérken Durch das
rechte Nasenloch ein-,
durch das linke aus-
atmen - gibt mehr
Energie, macht wach

Beruhigen Eine Hand
auf dem Bauch, eine
tiber der Brust: drei
Zlige ein- und sechs
ausatmen. Das beruhigt

Mobilisieren Angst
verhértet die Faszien
und schniirt Muskeln
zusammen. Der ,Dreh-
sitz“ macht beweglich

" Mehr Die »Mika-App“

(kostenlos fiir Android
und iOS) zeigt je drei
Videos zu den Themen
Korper, Geist und Seele
mit Ubungen von Gaby
Kammler: mitmika.de

Neue Projekte, die Krebspatienten in Bewegung bringen: S. 34/35 =



