Yoga filir die Brustgesundheit — eine wohltuende
Vorsorge vor und Nachsorge bei Brustkrebs

Ein Erfahrungsbericht

Ein erbsengroBer Knoten in meiner linken Brust verdnderte
nicht nur mein Leben, sondern auch meine Yogapraxis. Ich
war bereits einige Jahre Kursleiterin fiir Luna Yoga®, als ich
2010 die Diagnose Brustkrebs erhielt. Luna Yoga® ist eine Yo-
gamethode, die sich u.a. mit dem Thema Frauengesundheit
beschiftigt und die mir neue Sichtweisen auf meinen Korper
eroffnet hatte. Wegen einer Endometrioseerkrankung war ich
zehn Jahre vor der Krebsdiagnose auf diese besondere Yoga-
methode gestoflen. Ich besuchte regelméllig einen Kurs, in
dem ich Yoga-Ubungen kennenlernte, die besondere Auf-
merksamkeit auf die Durchblutung der Beckenorgane lenkte.
Klangvolle Namen fiir Asanas (Kérperhaltungen und Bewe-
gungen), die im Luna Yoga® Spiiriibungen genannt werden,
wie Herzkrokodil und Kuschelmassage, bildeten den Boden
fiir eine liebevolle Herangehensweise an das Bewegen mei-
nes Korpers. Auf wundersame Weise konnten meine Endo-
metrioseherde und Zysten sich so beruhigen, sodass keine
Operation mehr erforderlich war. AuBerdem lernte ich durch
meine Beschiftigung mit Visualisierungen im Yoga die Me-
thode Wildwuchs kennen. Die von Angelika Koppe begriinde-
te Technik des Zwiegespriachs mit dem Korper eroffnete mir,
dass mein Korper Bilder zur Verfiigung stellt, die mir zeigen,
was er braucht oder was ihm fehlt. Ich hatte mich durch die
Endometriose vornehmlich auf meine Beckenorgane fokus-
siert, hatte diesem verletzten Kérperraum viel Aufmerksam-
keit geschenkt und wunderbar heilsame Erfahrungen damit
gemacht.

Und dann diese schockierende Diagnose in meiner Brust! Be-
sonders erschreckend war fiir mich, dass mein Kérper wieder
ein bedrohliches unerwiinschtes ,Eigenleben“, nun an einer
anderen Stelle, entwickelt hatte. Es machte mir wieder gro3e
Angst, dass der Korper da etwas ohne ,, mein“ Einverstdndnis
treibt, vielleicht sogar etwas macht, worauf ich keinen Ein-
fluss mehr habe und mein Leben extrem verkiirzen wiirde.
Es fiihlte sich an, als wiirden mein Kérper, mein Geist und
meine Seele irgendwie getrennt voneinander existieren. Das
war hinsichtlich der Beschiftigung mit dem Tod einerseits
eine wichtige Erfahrung, doch wollte ich leben und wieder
so etwas wie Einheit in mir selbst spiiren. Die Enttduschung,
die mir der Kérper bereitet hatte, musste erstmal behutsam
wieder heilen. Und hier halfen mir nun meine Erfahrungen
mit Luna Yoga® und den Visualisierungen aus der Methode
Wildwuchs.
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Wichtig war, dass ich mit meinem Korper in Kontakt treten
musste. Natiirlich hatte ich auch Vorstellungen davon, dass
der Krebs ,besiegt” werden sollte. Aber ich fiihlte nicht, dass
es hier in erster Linie um einen Kampf ging, sondern vielmehr
um das liebevolle Annehmen dessen, was ich brauchte.

Ahnlich der Dialoge mit dem Inneren Kind sprach ich vor
der Operation und spidter wihrend der Bestrahlungs- und
Chemotherapiezeit mit meinem Koérper ab, was passieren
wiirde, und versuchte herauszufinden, was ,,uns“ am meisten
Angst machte und was ich brauchte, damit es mir besser ging.
In Entspannungsphasen entstanden innere Bilder, die das dif-
fuse Bedrohliche konkreter machten. Was durch diese ,Visu-
alisierungen“ und ,,Gesprédche“ geschah, war, dass ich wieder
Eigenmacht empfand und mich den Therapien nicht ausge-
liefert fiihlte. Und es half. Durch die behutsamen Kontaktauf-
nahmen kam es trotz aller schmerzhaften und unangeneh-
men Begleiterscheinungen der Chemotherapien wieder zu
einer gefiihlten Anndherung zu meinem Korper.

Gleich nach der Operation, in der mir zusitzlich zahlreiche
Lymphknoten aus der Achsel entfernt wurden, begann ich
mit sanften Kdérperbewegungen. Ich versuchte mir vorzustel-
len, was in meinem Korper passiert, wenn ich diese oder jene
Bewegung machte und vor allem: Ich spiirte hinein, versuchte
zu spiiren, was der Kérper mir an Bewegungsbediirfnis mel-
dete, denn er wollte sich trotz Wunde und Bewegungsein-
schriankung bewegen! Nattirlich waren es dul3erlich erst ganz
kleine zaghafte Bewegungen, doch innerlich waren es riesige
Schritte! Im Laufe der Zeit verbesserte sich die Bewegungs-
einschrankung im Arm- und Brustbereich deutlich und ich
war unendlich erleichtert, dass ich wahrscheinlich wieder alle
Yogaiibungen wiirde ausfiihren kénnen.

Nach zwei Jahren unterrichtete ich wieder Yoga. Doch nun
schenkte ich dem Brustraum genauso viel Aufmerksamkeit
wie dem Beckenraum und wichtig wurde in erster Linie das
,Wie“ des Ubens und das schrittweise Heranfiihren, so dass
mein traumatisierter Kérper wieder Vertrauen fasst.

Hilfreich waren hier auch neue Impulse zur Betrachtung des
Menschen, vor allem aus der Anthroposophie. In einem Semi-
nar zum Thema , Yoga und Krebs“ bei Murat Ors habe ich eine
klassische Yogaposition ganz neu erfahren. Im inzwischen
von mir bezeichneten Dynamischen Halbmond nehme ich
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mit etwas Ubung gezielt Kontakt zum Brustwirbelbereich auf
und erlebe gleichzeitig, wie sich meine gesamte Wirbelsdule
gliedert. Ausgehend vom dynamisch-aktivierten, stiitzenden
Lendenwirbelbereich richte ich meine Brustwirbelkorper fein
auf, durchwirke und durchwirme sie, so dass eine innere Kraft
durch die Brustwirbel und die Halswirbel stromt und bis in
den Scheitel miindet. Diese als Spannkraft empfundene Ener-
gie setzt im Brustbereich an, auf Hohe des Sonnengeflechts,
so dass dieser innere Bereich durchwdrmt und durchlichtet
wird. Es entsteht ein wunderbar aufrechtes Korpergefiihl,
dass auf die gesamte Haltung und letztlich auf die Stimmung
wirkt. Frau fiihlt sich aufrecht, der Brustbereich strahlt wieder
in die Welt hinaus und die Atmung wird gleichzeitig vertieft.

Bei dieser Ubung wurde mir zum ersten Mal deutlich, warum
»Yogabewegung“ mit dem Korper, Seele und Geist verbindet.
Durch besonders achtsames und langsames Uben wird du-
Berlich und innerlich erfahrbar, was gut tut, aber auch was
fehlt, was schmerzt und wo Blockaden wahrnehmbar sind.
Entscheidend ist, sich Zeit zu lassen und nichts vom Kopf
her zu wollen: Der Koérperorganismus hat sein eigenes Tem-
po fiir Entwicklung und ein Trauma 16st sich nicht von heu-
te auf morgen! In der Bewegung sollte der Korper keinesfalls
dauerhaft Schmerz empfinden, sonst zieht er sich zuriick
und erstarrt an den Stellen. Wenn das Uben als anstrengend
empfunden wird, nimmt die Anstrengung dem Korper einen
wichtigen Teil der Energie, die er fiir die Genesung braucht. In
Anstrengung steckt das Wort streng und Strenge brauchen wir
in dieser Phase erst recht nicht! Wir assoziieren und bringen
Strenge auch héufig mit Kélte in Verbindung. Nicht umsonst,
spricht man von Herzenskélte, wenn ein Mensch besonders
streng auftritt. Rudolf Steiner bezeichnete Krebs auch als eine
kalte Erkrankung. Was mein Korper tatsdchlich brauchte, war
Wirme. Seelische Warme und Wérme fiir den Korper. So ge-
staltete ich die Ubungen, bis ich Wiarme in der Ubung emp-
fand. Im Bewegungsablauf Herzschutz — Herzoffnung aus
dem Luna Yoga® wird das fiir mich sehr gut spiirbar. Durch
den Kontakt mit den Hidnden am Korper entsteht Wirme,
denn eine schiitzende Haltung erzeugt eine herzerwarmende
Kraft, die sich gendhrt dann nach auflen richten kann.

Nach einer Riickzugsphase, in der entdeckt werden durfte,
was der Korper braucht, kann durch das behutsame Uben mit
dem Korper langsam wieder eine korperliche und seelische
Weite entstehen, um in die Welt und ins Leben zu gehen und
sich neu zu zeigen. Es ist Weite, die der Seele Raum gibt. Be-
sonders im Brustraum verkorpern wir den Kontakt nach au-
Ben. Hier zeigt sich die seelische Gestimmtheit, mit der wir
dem Leben begegnen. Wohlige achtsame Yogabewegungen
im Brustraum erwidrmen, durchstromen und aktivieren die
Seinsebenen des Menschen. So entsteht, wie in dem Gedicht
von Rilke, wieder ein Gefiihl des Selbst, das aus dem Korper
nach auBen strahlt:,,...und meine Seele spannte weit ihre Flii-
gel aus”.
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Ubungsbeispiele:

Dynamischer Halomond

Du stehst angenehm aufrecht und dein Atem ist frei. Fiihre die
Arme seitlich nach oben, bis sich die Hinde beriihren. Gleich-
zeitig richtest Du dich auf und zwar im Bewusstsein, dass
auch deine Brustwirbel sich entfalten. Du spiirst, wie sich dei-
ne ganze Wirbelsdule vom Steibein bis zum Atlas dynamisch
aufrichtet. Du atmest weit in den gesamten Brustraum hin-
ein. Dann fiihrst du die Arme wieder seitlich im weiten Bogen
zuriick und ldsst aber deine Aufgerichtetheit im Rumpf noch
bestehen. Erst nach 1-2 Atemziigen 16st du die Spannkraft auf.

Wirkung: Aufgerichtetheit kann empfunden werden, der Kor-
per wird fein mobilisiert, Lebendigkeit wird sptirbar.

Herzodffnung und Herzschutz — eine Ubung aus
dem Luna Yoga®

Du kannst die Ubung im Stehen oder Sitzen ausfiihren. Hebe
einen Arm moglichst weit nach oben. Winkle dann den Un-
terarm hinter den Kopf ab und lege die Handfldche in deinen
Nacken. Das Gleiche machst du mit dem anderen Arm, so
dass die 2. Hand auf der 1. liegt.

Nun 6ffnest du vorsichtig deine Achselhdhlen, als wiirdest du
deine Fliigel ,,putzen®. Dein gesamter Herzraum 6ffnet sich.
Nach ein paar tiefen Atemziigen 16st du deinen oberen Arm
aus der Position und legst die Hand in die andere Achselhohle.
Du 16st den anderen Arm hinter dem Nacken und legst diesen
genauso in die andere Achselhohle. Deine Schultern entspan-
nen sich ganz, wenn du deinen Kopf Richtung Brust neigst.
Du spiirst die Warme deiner Achselhohlen und die Weichheit
deiner Briiste. Dein Herzraum ist ganz geschiitzt.

Wirkung: Bei dieser Ubung werden unterschiedliche Pole sehr
deutlich wahrgenommen: Weichheit und Starre, Sich-Offnen
und Sich-Zuriickziehen, Anspannung und Entspannung. Po-
lare Ubungen sind besonders wertvoll, um Unterschiedlich-
keiten und deren Qualitdten bewusst wahrzunehmen und das
jeweilige Bediirfnis auf kérperlicher Ebene zu erkunden.
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