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Vorwort und Danksagung

Das Interesse an komplementiren und alternativen Behandlungsmethoden
ist unter Menschen mit Tumorerkrankungen sehr hoch. Dabei fillt dem
Yoga die grofite Aufmerksamkeit zu. Speziell Frauen, die in ihrer Jugend
schon mit Yoga in Beriihrung kamen, dann aber durch Beruf, Partner-
schaften und Kinder ihr Yoga—Uben vernachlissigt haben, erinnern sich
wieder an ihre Yoga-Erfahrungen und kommen darauf zuriick. Uber ihre
Motivation sagen sie, sie mdchten ,sich etwas Gutes tun®, ,nicht von der
Medizin abhingig sein® oder ,abwarten, welche Idee jemand hat“. Sie
mochten mit ihrer Personlichkeit und ihrem sozialen Umfeld gesehen
werden, damit ,der ganze Mensch im Blick bleibt“ mit ,kranken und
gesunden Anteilen®. Sie ,merken, wer ein wirklich guter Freund ist“ und
entscheiden sich z. B., , keine 48-h-Woche mehr zu arbeiten®.

Dieses Buch beschreibt und zeigt Yoga in Bewegung und als Haltung.
Die Ubungen mobilisieren Gelenke, dehnen und entspannen Muskeln. Das
geschieht bei bewusster Atmung und hoher Konzentration. Auf diese Weise
wird ein Einklang von Handeln, Denken und Fiihlen geschaffen. Die in
diesem Buch vorgestellten Ubungen stammen aus einem Yoga-Programm,
das fiir Frauen nach ihrer Brustoperation entwickelt wurde. Uber hundert
Frauen einer Berliner Klinik haben dieses Programm 18 Monate lang
erprobt.

Die beschriebenen und abgebildeten Ubungen erfordern keine Vorkennt-
nisse des Yoga. Je nach Bediirfnissen und Fihigkeiten kénnen die Ubungen
im Stand, im Sitz und mit Hilfsmitteln ausgefithrt werden. Die Ubungen
sind speziell auf Frauen wihrend und nach der Behandlung abgestimmt und
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zeigen Variationen klassischer Ubungen aus dem Yoga. Das macht das Buch
auch fiir erfahrene Ubende und Lehrende des Yoga interessant.

An dieser Stelle mochte ich mich ganz herzlich bei Bettina Franz
bedanken, die als Model auf den Fotos zu sehen und bei Arnd Kilian,
der die Texte Korrektur gelesen hat. Mit ihnen konnte ich entspannt und
konzentriert zusammenarbeiten. Herzlicher Dank geht auch an die Frauen
aus der Yoga-Studie, aus der Yoga-Gruppe von Rita Ziller und an Karin
Gadischke. Sie haben ihr Krankheitserleben und ihr Yoga-Uben so vielfiltig
beschrieben und dieses Buch lesenswerter gemacht.

Ingrid Kollak
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Uber die Autorin

Ingrid Kollak ist promovierte Germanistin und Sozialwissenschaftlerin,
wurde 1995 Professorin fiir Pflege- und Gesundheitsberufe und 2005 zerti-
fizierte Yogalehrerin. Sie geh6rt zum Vorstand des Berliner Instituts fiir
gesundheitliche Arbeit (BIgA).

Die ,,Untersuchung zur Auswirkung von Yoga-Ubungen auf die korper-
liche Fitness und das psychische Wohlergehen bei Patientinnen mit
Mammakarzinom® wurde von ihr initiiert und mit angeleitet. Yoga-Biicher
von Ingrid Kollak gibt es in Deutsch und Englisch: ,Yoga for Nurses*
(2009), ,Yoga and Breast Cancer — A Journey to Health and Healing®
(2011), ,Yoga XXL — A Journey to Health for Bigger People® (2013),
,Time-out. Ubungen zur Selbstsorge und Entspannung® (2014), ,Yoga
in Vorsorge und Therapie“ (2019) und eine koreanische Ubersetzung von

Xl



Xl Uber die Autorin

»Yoga and Breast Cancer® (2020). Fiir die Zeitschrift ,Heilberufe® schrieb
sie iiber acht Jahre eine monatliche Yoga-Kolumne. In der Zeitschrift
»Psychologie Heute Compact® erschien im Mirz 2020 ein Interview mit ihr
»Es geht um Befihigung und Selbstsorge“. Thre weiteren Forschungs- und
Publikationsschwerpunkte umfassen Fallmanagement und psychosoziale
Interventionen bei Menschen mit Demenz.

kollak@ash-berlin.cu
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Wie Frauen ihre Erkrankung erleben, warum
und wie sie Yoga uiben

»Insgesamt bin ich schulmedizinisch gut betreut worden. Aber eine Behandlung, die den
ganzen Menschen im Blick hat, habe ich in der gesamten Zeit sehr vermisst.“ (ER.)

Nach wie vor ist Brustkrebs die hiufigste Tumorerkrankung bei Frauen in
Europa. Obwohl die Therapie sich verbessert hat, verlangen Diagnose,
Operation und Anschlussbehandlung den Frauen enorme korperliche und
psychische Anstrengungen ab. Zudem sind sie grofen sozialen Belastungen
ausgesetzt. Familienleben und Freundschaften verindern sich durch die
Konzentration auf Diagnose und Therapie. Arbeits- und Alltagsbeziige

konnen durch Krankschreibung und Zeiten der Behandlung und Nachsorge
abbrechen.

1.1 Diagnose

Die Erkrankung verlduft tiber einen langen Zeitraum ohne Symptome und
ohne Schmerzen. Frauen, die sich gesund fiihlen, werden oft durch den
pathologischen Befund einer Vorsorgeuntersuchung vollkommen iiber-
rascht. Thr Lebensgefithl dndert sich schlagartig. Eine Patientin aus der
Studie beschreibt ihr Gefiithl nach der Diagnose: ,Das habe ich niemals
fur mich fir méglich gehalten. Ich bin sehr stabil und nie erkiltet. Meine
Mutter hatte einen Herzinfarkt und litt an Demenz. Ich war so unglaublich
tiberrascht. Und ich fahre mit dem Fahrrad zur Arbeit. Habe immer Sport
gemacht, mich gut ernihrt — nicht regelmiflig. Wo sitzt der Schuldige?
Habe ich mich selber falsch verhalten? (R.S.). Eine andere Frau beschreibt
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