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Abgestimmtes Yoga ist in jedem Stadium einer Krebserkrankung möglich

Die positiven Auswirkungen von 
Yoga bei Krebserkrankungen er-
strecken sich auf körperlichen, 
mentalen und emotionalen Ebe-
nen. Die Kombination aus körper-
lichen Übungen, Atemtechniken 
und Meditation bietet eine holisti-
sche Unterstützung, die das Wohl-
befinden von Krebspatienten ver-
bessern kann. Yoga eignet sich als 
Ergänzung zur konventionellen 
medizinischen Behandlung. Vor 
Beginn der Yogapraxis sollten Pa-
tienten idealerweise eine/n erfah-
rene/n oder zertifizierte/en Yogal 
ehrer/in mit Erfahrung bei Yoga 
bei Krebs aufsuchen, um die Mög-
lichkeiten und Bedürfnisse gezielt 
anzuschauen.

Austauschgruppe für 
Nahestehende
Eine Krebsdiagnose verändert 
das Leben von heute auf morgen. 
Nicht nur bei Betroffenen, son-
dern auch bei Nahestehenden. Be-
troffene und Nahestehende teilen 
viele Ängste, Sorgen und Nöte. In 
manchen Bereichen unterscheiden 
sich die Anliegen der Nahestehen-
den jedoch erheblich. Die Aus-
tauschgruppe für Nahestehende 
der Krebsliga gibt jeweils am letz-
ten Dienstag im Monat kostenlos 
die Gelegenheit, sich mit anderen 
An- und Zugehörigen auszutau-
schen. Im Gespräch erfahren sie 
Verständnis und Anregungen, so-
wie den Austausch mit ähnlichen 
Herausforderungen. Ort: Krebsli-
ga Bern, Schwanengasse 5/7, Bern 
(1. Stock mit Lift). Barbara Marty

Y
oga hat sich weltweit 
als eine ganzheitliche 
Praxis etabliert, die 
nicht nur körperliches 

Wohlbefinden fördert, sondern 
auch Geist und Seele in Einklang 
bringt. Auch bei Krebserkrankun-
gen hat Yoga in den letzten Jahren 
an Bedeutung gewonnen. Viele As-
pekte dieser jahrhundertealten 
Praxis ergänzen unterstützend die 
konventionellen Behandlungen. 
Im Folgenden möchten wir die 
Vorzüge und Erfahrungen von 
Yoga bei Krebserkrankungen nä-
her betrachten. Auf der körperli-
chen Ebene stärken Yogastunden 
nämlich das Immunsystem. Denn 
Yoga verbessert die Durchblutung, 
unterstützt die Sauerstoffversor-
gung der Zellen und stärkt so das 
Abwehrsystem. Dies kann ent-
scheidend sein, um den Körper bei 
der Bekämpfung von Krebszellen 
zu unterstützen. Das Praktizieren 
von Yoga kann zudem lindernd auf 
die Nebenwirkungen der Krebs-
therapien wie Übelkeit, Erschöp-
fung und Schlaflosigkeit wirken. 
Es fördert die Flexibilität des Fas-
ziensystems. Während einer Che-
motherapie werden zumeist Ener-
giespendende Übungen praktiziert, 
um gestärkt durch diese Zeit zu 
kommen. Der gezielte Muskelauf-
bau erfolgt erst, wenn die Therapi-
en abgeschlossen sind und das 
Narbengewebe verheilt ist.

Überdies zählt zu den mentalen 
Vorteilen die Stressreduktion. 
Denn: Krebsdiagnosen können 
erheblichen Stress verursachen. 
Yoga hilft durch Atemübungen 

und Meditation, Stress abzubauen 
und das emotionale Gleichge-
wicht wiederherzustellen. Da es 
die Achtsamkeit fördert und hilft, 
im gegenwärtigen Moment zu ver-
weilen, kann die Lebensqualität 
verbessert werden. Die regelmäs-
sige Yogapraxis ermöglicht es, 
Angstzustände und depressive 
Verstimmungen zu lindern, die oft 
mit einer Krebserkrankung ein-
hergehen. Viele Krebspatienten 
berichten von einem gestärkten 
Gefühl der Selbstkontrolle und 
Selbstermächtigung durch Yoga. 
Das Fokussieren auf den eigenen 
Körper und Geist ermöglicht es, 
eine aktive Rolle im Heilungspro-
zess einzunehmen. An die indivi-
duellen körperlichen Fähigkeiten 
und Einschränkungen angepasst, 
ist Yoga für Krebspatienten in je-
der Phase zugänglich.
Die Yogalehrerin Sarah Pfister 
aus Worblaufen hat die positiven 
Effekte von Yoga bei einer Kreb-
serfahrung schon früh erkannt. 
Daher hat sie sich in puncto 
«Yoga und Krebs» weitergebildet 

und bietet nun seit Oktober 2023 
dazu Gruppenkurse in Rubigen 
und Einzelunterricht in Bern an. 
Sie ist überzeugt:

Ergänzen und unterstützen
Yogakurse für Krebsbetroffene 
sind nicht von der Grundversiche-
rung anerkannt, sondern werden 
im Sinne der Gesundheitsprä- 
vention gleich wie herkömmliche 
Yogaangebote über die Zusatzver-
sicherung abgerechnet. Die Über-
sicht des Berufsverbands Yoga 
Schweiz zeigt auf, in welchem Um-
fang welche Kasse Yogakurse un-
terstützt. (siehe Link) In manchen 
Kantonen kann die regionale 
Krebsliga-Stelle für finanzielle 
Unterstützung angefragt werden. 
Laut Sarah Pfister machen viele 
Yogalehrer bei finanziellen Schwie- 
rigkeiten in Absprache Sonder-
preise. Yoga kann also die Thera-
pie einer Krebserkrankung auf 
verschiedenen Ebenen unterstüt-
zen. Dies ist inzwischen durch 
zahlreiche Studien belegt. Was 
Yoga nicht kann: Es kann keine 
Schulmedizin ersetzen. So ist bei 
Verdacht auf eine Krebserkran-
kung, beziehungsweise bei Diag-
nose Krebs immer eine medizi- 
nische Versorgung und Therapie 
notwendig.

Weitere Informationen 
www.yogabeikrebs.ch
www.sarahpfister.com
www.yoga-und-krebs.de/yoga-
und-krebs-schweiz

«Yoga ist ein Weg hin zu mehr Wohlbefinden,  
körperlicher und mentaler Stärke. Es zu praktizieren 
kann bei Krebs zum 360°-Rettungsanker werden.»

Sarah Pfister, Yogalehrerin

Sarah Pfister setzt Fokus auf Yoga und Krebs

Wie kann Yoga bei Krebs unterstützen?
Eine grosse Herausforderung ist die Diagnose Krebs. Yoga ist da zwar keine Behandlungs-
alternative zur schulmedizinischen Therapie, hilft aber deren Nebenwirkungen zu mindern 
und sorgt für mehr Wohlbefinden. Die positiven Wirkungen von Yogastunden bei Krebs.
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