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Sexueller 
Missbrauch 
Sex in spirituellen  Gemeinschaften ist ein heikles 

 Thema. Über die Gefahren des Macht missbrauchs 

und wie man sich  schützen kann, berichtet die 

Psychologin  Ulrike Schiesser im Interview 

mit U\W, Seite 42

Das Ego 
über schreiten 
Sexualität und Spiritualität gelten vielen als  unvereinbar, 

gerade in den Religionen. Aber sie gehören  zusammen. 

Beide transzendieren die Dualität und lassen den 

 Menschen erst ganz sein.

Susanna-Sitari Rescio, Seite 12
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Yoga kann bei Krebs 
unterstützen 
Eine Krebsdiagnose ist häufig ein Schock. Viele Betroffene haben 

das Gefühl, die Kontrolle über ihren Körper zu verlieren. Yoga kann 

den Heilungsprozess unterstützen und helfen, dem Körper wieder zu 

vertrauen.

Antje Guthier, Ursula Gramm F
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ie Diagnose Krebs löst bei den meisten Men-

schen unmittelbar Angst und Ohnmacht 

aus. Oft muss unter Zeitdruck die Ent-

scheidung über eine Behandlung getro�en 

werden, die lebensrettend sein kann, aber 

häufig auch gravierende Nebenwirkungen hat. 

Darüber hinaus kann man sich vor, während und nach 

einer schulmedizinischen Behandlung Unterstützung 

holen, zum Beispiel durch Yoga. Mit Yoga können die 

Betro�enen selbst aktiv werden und lernen, mit der 

schwierigen Situation besser umzugehen. 

Es gibt spezielle Kurse, die ganz auf die Bedürfnisse 

von Menschen mit Krebs zugeschnitten sind und die 

von speziell ausgebildeten Trainern geleitet werden.

Yoga hilft, Nebenwirkungen 
zu lindern

Yoga ist eine ganzheitliche Methode, die Körper, Geist 

und Herz gleichermaßen einbezieht. Körper-, Atem- 

und Entspannungsübungen sowie Meditationen sind 

wichtige Bestandteile der Praxis. In einem Yoga-und-

Krebs-Kurs sollen durch speziell an die Bedürfnisse 

von Krebspatienten angepasste Übungen die Selbst-

heilungskräfte angeregt und die Nebenwirkungen 

einer Krebserkrankung gelindert werden. 

Viele Studien konnten mittlerweile den positiven Ef-

fekt von Yoga nachweisen. Seit 2021 wird der Einsatz 

von Yoga während und nach einer Krebstherapie unter 

anderem von der Deutschen Krebshilfe empfohlen (s. 

auch „Fakten“ am Ende des Beitrags). 

Häufige Nebenwirkungen bei onkologischen Erkran-

kungen sind Bewegungseinschränkungen, Lymph-

ödeme, Neuropathien, (Knochen-)Schmerzen, Fa-

tigue-Syndrom, Osteoporose, Schlafstörungen und 

Depressionen.

Vor allem bei der Bewältigung des Fatigue-Syndroms, 

einer tiefen und totalen Erschöpfung, die auch Jahre 

später noch da sein kann, hat sich Yoga als ungemein 

hilfreich erwiesen. Auf Schlafstörungen kann man 

beispielsweise durch die sogenannte Wechselatmung, 

eine spezielle Atemtechnik, positiv einwirken und je 

nach Tageszeit entweder den Sympathikus oder Para-

sympathikus anregen.

Häufig bilden sich nach einer Operation Ödeme. Spe-

zielle Flow-Übungen regen den Lymphfluss an und 

bringen Sto�wechsel und Immunsystem wieder in 

Schwung.

Eine häufige und gravierende Nebenwirkung ist die 

Depression. Diese kann sowohl durch Gefühle von 

Angst, Hilflosigkeit und Ohnmacht ausgelöst werden 

als auch durch Krebsmedikamente, die den Hormon-

haushalt des Körpers komplett durcheinanderbringen. 

In Yoga-und-Krebs-Kursen wird mit geführten Medita-

tionen, Atemübungen und Visualisierungen, vor allem 

mit Licht, versucht, positiv auf die Psyche einzuwirken. 

Es ist erwiesen, dass allein der Gedanke „Ich bin im 

Licht“ bei geschlossenen Augen im Gehirn eine Aus-

schüttung von Glückshormonen bewirkt. Mit positi-

ven A�rmationen wie „Es wird gut“, „Ich möchte in 

die Heilung gehen“ oder „Ich möchte wieder Freude 

empfinden“ wird versucht, das Gedankenkarussell der 

Ängste zu durchbrechen.

Auf die für bestimmte Krebserkrankungen typischen 

Bewegungseinschränkungen wird in den Kursen 

Rücksicht genommen. So können etwa Brustkrebs-

patientinnen bestimmte Dehnungen und Übungen in 

Bauchlage nicht durchführen, sie erhalten dafür Alter-

nativen.

Selbstheilungskräfte und 
innere Heilung

Krebs macht die Betro�enen häufig kraftlos. Der 

Schock, die Strapazen der Behandlung, die Nebenwir-

kungen setzen dem Organismus zu und kosten Kraft. 

Daher gibt es eigene Kurseinheiten zu Themen wie 

„Wieder in die Kraft kommen“ oder „Ruhe und Ent-

spannung finden“. 

Yoga hilft, das Vertrauen in den Körper zurückzuge-

winnen, beispielsweise durch spezielle Atemtechni-

ken, abgestimmte Körperübungen sowie kurze Medi-

tationen. Während die Schulmedizin sich häufig auf 

die äußere körperliche Heilung konzentriert, können 

durch Yoga auch die Ebenen des Herzens und der Seele 

L E B E N
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erreicht werden, die die innere Stabilität fördern. Kur-

ze Hinweise auf die Yogaphilosophie, die behutsam in 

die Anleitungen während der Yogastunde einfließen, 

werden von vielen als unterstützend wahrgenommen. 

Die Anregungen helfen, die Krankheit zu akzeptieren 

und dadurch mit mehr Ruhe und Zuversicht durch die 

Zeit der Behandlung zu kommen.

Kleine Gruppen für 
individuelle Bedürfnisse

Um die Qualität der Kurse zu gewährleisten, werden 

die Yoga-und-Krebs-Kurse mit wenig Teilnehmern 

durchgeführt. So kann man mehr auf die Bedürfnis-

se des Einzelnen eingehen. Für Menschen, die nicht 

in Gruppen praktizieren möchten, sind auch Einzel-

stunden möglich. Vor Beginn des Kurses werden Vor-

gespräche mit den Trainern geführt, denn nur wenn 

sie den körperlichen sowie seelischen Zustand der 

Teilnehmenden kennen, können sie gezielt auf deren 

Bedürfnisse eingehen und Einschränkungen berück-

sichtigen. 

Durch die Zusatzausbildung zum Yoga-und-Krebs-Trai-

ner haben die Lehrenden ein fundiertes medizinisches 

Wissen über die verschiedenen Formen der Krebser-

krankung, aktuelle Therapien und Nebenwirkungen. 

Auch erhalten sie ein solides psychologisches Grund-

wissen, um mit der emotional herausfordernden Le-

benssituation der Teilnehmenden gut umgehen zu kön-

nen. ²

Antje Guthier war 39 Jahre lang 

 Krankenschwester. Nach ihrer Brust-

krebserkrankung schied sie aus dem Beruf 

aus, absolvierte eine zweijährige Ausbildung 

zur Yogalehrerin und vertiefte diesen Weg 

durch eine Zusatzausbildung zur Yoga-und-

Krebs-Trainerin bei der Kammler-Akademie 

Köln. Sie lebt und unterrichtet in Mannheim. 

www.yoga-zeit.de

Ursula Gramm ist U\W-Redakteurin 

und lebt in Heidelberg.

L E B E N
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Fakten 

Jedes Jahr werden circa 500.000 Krebsneuerkran-

kungen in Deutschland verzeichnet, davon rund 70.000 

Brustkrebserkrankungen. Im Jahr 2018 kam die erste 

internationale Leitlinie für begleitende Verfahren in der 

Brustkrebstherapie heraus, in der Yoga und Meditation 

offiziell empfohlen werden. Die Leitlinie wurde von der 

SIO, der Society for Integrative Oncology, herausgegeben. 

Seit 2021 gibt es in Deutschland die erste Leitlinie „Kom-

plementärmedizin in der Behandlung onkologischer 

PatientInnen“, herausgegeben im Leitlinienprogramm 

Onkologie der Arbeitsgemeinschaft der Wissenschaft-

lichen Medizinischen Fachgesellschaften e. V. (AWMF), 

der Deutschen Krebsgesellschaft e. V. (DKG) und der 

Deutschen Krebshilfe (DKH). 

Yoga wird darin ausdrücklich zur Linderung von Ängsten 

und Depressionssymptomen, zur Reduktion des Fatigue-

Syndroms, zur Verbesserung der Schlafqualität und zur 

Erhöhung der Lebensqualität empfohlen. Diese Leitlinie 

gilt für alle Krebserkrankungen. 

Die gemeinnützige DGYO – Deutsche Gesellschaft für 

Yoga in der integrativen Onkologie – hat es sich zur 

Aufgabe gemacht, Yoga immer mehr in der Medizin zu 

verankern und Wissenschaft und Forschung zu Yoga in 

der Onkologie zu unterstützen. www.dgyo.de

HINTERGRUND

Antje Guthier

Persönliche Betroffenheit 

Antje Guthier: „Durch meine Brustkrebserkrankung bin 

ich zum Yoga gekommen. Yoga hat mir sehr dabei gehol-

fen, wieder Vertrauen in meinen Körper zu gewinnen und 

innerlich stabil zu werden. 

Auch bei der Überwindung meiner vielen durch die 

Therapien verursachten Nebenwirkungen war Yoga ein 

hilfreicher Weg. Die Yogaphilosophie, mit der ich mich 

intensiv beschäftigt habe, hat mir wieder Mut zum Leben 

gegeben.

Mein Wunsch ist, viele Menschen, die eine Diagnose 

Krebs haben, zu erreichen, um sie auf die wundervollen 

Möglichkeiten des Yogas aufmerksam zu machen. Ich 

bin glücklich, durch meine Kurse die Menschen in dieser 

schwierigen Situation liebevoll unterstützen zu können.“

HINTERGRUND


