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1 Allgemeine Informationen

Achtsamkeits- und Entspannungsorientierte Verfahren werden als erganzende, sogenannte
komplementare, Verfahren zur psychoonkologischen Begleitung oder psychotherapeutischen
Behandlung gesehen.

Die Praxis der Achtsamkeit wurzelt urspringlich in buddhistischen Traditionen und wird in der
Gegenwart der westlichen Welt in gesundheitsorientierten Angeboten als Kurse oder Interven-
tionen im Gesundheitswesen, ganz unabhangig von einem religiésen und kulturellen Kontext,
umgesetzt. Achtsamkeit meint dabei, dass man mit einer ganz bewussten Aufmerksamkeit auf
den gegenwartigen Moment mit Offenheit und Akzeptanz auf diese persdénliche Erfahrung hin-
lebt. Die unvoreingenommene Erfahrung von kérperlichen Empfindungen ist oftmals Bestand-
teil achtsamkeitsorientierter Interventionen. Es wird vermutet, dass diese Erfahrung zu einer
Verbesserung der Selbstregulation und emotionaler, kognitiver und verhaltensorientierter Flexi-
bilitat flhrt. Als zugrundeliegender Mechanismus wird zum einen das bewusste Einlassen auf
den gegenwartigen Moment, also auf das Hier und Jetzt, und andererseits das Distanzieren
oder Akzeptieren von inneren unangenehmen Eindricken bspw. aufgrund von angstmachenden
Informationen genutzt [1, 2, 3].

Im Gegensatz dazu sind die traditionellen EntspannungsmaRnahmen wie bspw. die Progressive
Muskelentspannung in der westlichen Gesellschaft verwurzelt. Diese Verfahren konzentrieren
sich direkt auf Entspannung durch formelhafte Ubungen und Vorsatze (z. B. Autogenes Training)
oder Phantasiereisen (z. B. gefiihrte Bilder). Der zugrundeliegende Mechanismus ist eine phy-
siologische Reaktion (z. B. Verlangsamung der Herzfrequenz oder Abnahme des Blutdrucks)
durch Kérperibungen oder die gewlnschte Manipulation von Gedanken [4, 5, 6].

2 Gut zu wissen

Achtsamkeits- als auch entspannungsorientierte Verfahren sollten nach professioneller Anlei-
tung und Ubung in Eigenregie fortgefiihrt werden. Betroffene erhalten mit diesen Verfahren ein
Instrument, das ihnen den Abbau emotionaler Anspannung ermdglicht (Selbstmanagement)
und ihre Fahigkeit zur Emotionsregulation starkt (Ressourcenorientierung). Im Vergleich zu
intensiveren Formen der Psychotherapie sind die achtsamkeits- als auch die entspannungsori-
entierten Verfahren niederschwellig und damit fir beinahe jeden unabhangig von einem onko-
logischen oder psychotherapeutischen Behandlungsplatz einsetzbar [4, 5, 6, 7, 8].

Trotz der verschiedenen Herkunft und des zugrundeliegenden Mechanismus lésen sowohl die
Achtsamkeits- als auch die Entspannungsorientierten Verfahren eine nachweisbare Relaxations-
antwort aus (d. h. verminderte psychophysiologische Erregung). Diese praktischen Behand-
lungsergebnisse sind im Einklang mit forschungsbasierten Erfahrungen mit Achtsamkeits- und
Entspannungsorientierten Interventionen, welche die Wirksamkeit hinsichtlich Verringerung der
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seelischen Belastung und Verbesserung der Lebensqualitat bei Patient*innen mit schwer zu
behandelnden oder chronischen Erkrankungen aufzeigen konnten [7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14].
Laut S3-Leitlinie Psychoonkologie gilt die Wirksamkeit von Entspannungsverfahren, insbeson-
dere zur Reduzierung von Angst und Ubelkeit, aber auch zur Verbesserung der Lebensqualitat
und Verminderung der psychischen Belastung als belegt [5].

2.1 Welche Ziele sind erreichbar?

Als machbare Ziele der achtsamkeits- als auch der entspannungsorientierten Verfahren sind zu
nennen:

* Verbesserung des Wohlbefindens und der Lebensqualitat

+ Reduktion von Ubelkeit und Stress

* Minderung von Depressivitat, Angstgefuhlen und psychischer Belastung

* Aktivierung der Kérperwahrnehmung

e Forderung der Konzentrationsfahigkeit und Schmerzbewaltigungsfahigkeit [8]
Nicht erwartet werden darf, dass Entspannungsverfahren die Wirksamkeit einer Krebstherapie

verbessern oder sie sogar ersetzen kénnen. Anbieter, die mehr versprechen, sind unseriés und
haben nicht das Wohl von Patientinnen und Patient*innen im Sinn [7].

2.2 Welche Verfahren sind gepruft wirksam?
2.2.1 Autogenes Training
2.2.1.1 Was ist Autogenes Training?

Das Autogene Training ist eine aus dem Selbst (lat.: autos) entstehende Ubung (lat.: genos).

Das Wort Training steht zum einen fur die Mdglichkeit der Leistungssteigerung, zum anderen
weist es auf die Notwendigkeit der RegelméaRigkeit des Ubens hin.

Suggestion bedeutet: die Beeinflussung des Denkens, Fihlens, Wollens oder Handelns eines
Menschen unter Umgehung seiner rationalen Personlichkeitsanteile

Es handelt sich beim autogenen Training also um eine Selbst-Suggestion, die in verschiedenen
Lebenssituationen einsetzbar ist und ein Gleichmal zwischen Spannung und Entspannung her-
stellen soll.

J.H. Schultz entwickelte 1932 das autogene Training als Selbstentspannungstechnik. Es findet
heute breite Anwendung sowohl in Alltagssituationen als auch vor allem im Bereich der Psycho-
therapie.

2.2.1.2 Was will Autogenes Training?

Autogenes Training hat die Herbeiflihrung eines dem Stress entgegen gerichteten, erholsamen
Ruhe- und Entspannungszustandes zum Ziel. Durch das Erlernen bewusster Beeinflussung von
Organfunktionen, die im Allgemeinen nicht dem Willen zuganglich sind, lassen sich seelisch
bedingte Funktionsstérungen mildern oder beseitigen bzw. gesundheitliche Belastungen koén-
nen vorgebeugt werden, die aus Stresssituationen und anhaltenden Spannungszustanden her-



rGhren. Durch das autogene Training werden mittels innerer Entspannung gesundheitsfor-
dernde Krafte aktiv, die bisher durch starke Verkrampfung blockiert waren.

2.2.1.3 Wie funktioniert Autogenes Training?

Gedanken und Worte, missverstandene soziale Signale, die zu Beflurchtungen, falschen Erwar-
tungshaltungen und Fehlverarbeitungen von Erlebnissen flhren, beeinflussen wesentlich das
Befinden und Verhalten des Gesamtorganismus. Somit rufen Empfindungen und Geflhle,
Gedanken und Vorstellungen nervliche und kérperliche Veranderungen hervor.

Das heifst, durch die eigenen Gedanken kann das eigene vegetative Nervensystem beeinflusst
werden. Das vegetative Nervensystem steuert die unwillkirlichen Kérperfunktionen wie die
Atmung, den Herzschlag, den Kreislauf und die Verdauung. Mittels der Formeln wird die Regu-
lierung korperlicher Funktionen, wie z.B. der Durchblutung, angestrebt.

Ein Trainingsprogramm finden Sie im Ubungskatalog.
2.2.1.4 Was bewirkt Autogenes Training?

Autogenes Training ist eine therapeutische Methode bei der man selbst Ruhe, Entspannung und
konzentrative Versenkung seines eigenen Bewusstseins herbeifiihrt. Man lernt, bestimmte Koér-
perfunktionen wie Herz-Kreislauf-, Atmungs- und Verdauungsreaktionen, die normalerweise
unwillkrlich ablaufen, zu beeinflussen.

Zu den Zielen dieser Technik gehort es, die Kérpermuskulatur zu entspannen, Schmerzen zu lin-
dern oder abzustellen, Angste zu beruhigen und Uber regelmaRige Erholungsphasen die allge-
meine koérperliche und geistige Leistungsfahigkeit zu steigern. Darlber hinaus erdffnet die
Methode jedem Kursteilnehmer durch eine mit der Versenkung verbundene intensive Innen-
schau Wege zur Selbstkontrolle und einer vermehrten Selbsteinsicht.

Seine Erfolge bei der psychotherapeutischen Behandlung von Angststérungen, Schlafstérun-
gen, bei Asthma, Spannungskopfschmerz oder Bluthochdruck sind wissenschaftlich nachgewie-
sen. Auch bei Erkrankungen der Verdauungsorgane, der inneren Drusen, der Bewegungsor-
gane, des Urogenitalsystems und der Zahne kann Autogenes Training als begleitendes Verfah-
ren zum Einsatz kommen. So ist z.B. die autogene Entbindungserleichterung wesentlicher
Bestandteil der Methoden der so genannten schmerzarmen Geburt. Daruber hinaus kann auto-
genes Training bei der Stressbewaltigung und bei der Vorbeugung von Stressreaktionen ange-
wendet werden. Auch Sportler nutzen die Methode zur Leistungssteigerung. "Mentale Vorberei-
tung" heilt das dann. Bei Prifungsangst hilft autogenes Training ebenso.

Ein Trainingsprogramm dazu finden Sie auch in unseren Ubungskatalog.
2.2.1.5 Welche Grenzen hat das Autogene Training?

Organische Krankheiten kdnnen nicht geheilt werden. Auch |6st das Autogene Training keine
Konflikte. Die durch das autogene Training erzielte Distanz zum Problem mittels der erzielten
Selbstruhigstellung gestattet jedoch eine klarere und sachlichere Entscheidung.

Interessenten mit folgenden Beschwerden sollten vor Beginn den behandelnden Arzt fragen:

Magengeschwur, Herz- und Kreislaufbeschwerden, neurologische Lahmungen/ Epilepsie,
Migrane, endogene Psychosen, Diabetiker, Herzinfarktgefahrdete.
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2.2.1.6 Zu den Ubungen

Wichtig: Sich einen ruhigen Raum suchen und mogliche Stoérfaktoren wie Telefon oder die Klin-
gel abstellen oder das Fenster schlieBen. Am besten bequeme Kleidung tragen und warme
Socken anziehen.

Sechs verschiedene Ubungen umfasst das autogene Training: die erste hilft bei der Entspan-
nung der willktrlichen Muskeln, die fur die Bewegung der Arme und Beine bendtigt werden. Die
zweite StandardUbung flhrt zu einer GefalRerweiterung, die die Durchblutung verstarkt. Die
dritte Ubung entspannt und warmt den Bauch. Die vierte Standardibung reguliert die Atmung.
Die flunfte Standardibung unterstitzt die Normalisierung des Herzschlages. Die sechste und
letzte StandardUbung verringert den Blutstrom zum Kopf.

Hier finden Sie den Ubungskatalog.

2.2.2 Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson

2.2.2.1 Was ist Progressive Muskelrelaxation?

Die PMR ist eine Selbstentspannungsmethode, welche von dem US-amerikanischen Arzt
Edmund Jacobson entwickelt wurde. Durch progressives, also fortschreitendes An- und Entspan-
nen der Muskelgruppen soll eine tiefe Entspannung erreicht werden.

Jacobson erkannte, dass Menschen, welche unter Unruhe- und Angstzustanden leiden, einen
erhdhten Tonus (Spannungsgrad) der Skelettmuskulatur aufweisen. Zudem erkannte er, dass
sich diese Symptome besserten, wenn der Muskeltonus gesenkt wurde.

Die Methode ist leicht zu erlernen und findet breiten Einsatz, beispielsweise im Rahmen einer
psychotherapeutischen Behandlung. Ihr Nutzen ist bei zahlreichen Symptomen und Erkrankun-
gen wie zum Beispiel Stress, Bluthochdruck, chronischen Schmerzen und Schlafstérungen
belegt. Auch bei Krebserkrankungen kann die Methode zur Reduktion der Symptomlast zum
Einsatz kommen: So wurde in Studien erwiesen, dass sich PMR bei Chemotherapie-induzierter
Ubelkeit und Erbrechen, aber auch bei Angst und depressiven Symptomen und Erschépfung
positiv auswirken kann. Auch zeigte sich eine Verbesserung der Lebensqualitat.

Bei Patient*innen mit rheumatischen Erkrankungen konnte zudem eine positive Wirkung auf
Fatigue (chronische Erschépfung) und Schlafqualitat nachgewiesen werden.

Ein Vorteil der Methode ist, dass sie durch die Patient*in selbst als komplementare, also ergan-
zende, und nebenwirkungslose Therapie angewendet werden kann. Sie kann allein oder in Kom-
bination mit anderen Entspannungsverfahren, beispielsweise der Phantasiereise, praktiziert
werden.

2.2.2.2 Was will Progressive Muskelrelaxation?

Die PMR zielt auf die Entspannung des Kdérpers und Beruhigung des Geistes ab. Die Kérperwahr-
nehmung verbessert sich.

2.2.2.3 Wie funktioniert Progressive Muskelrelaxation?

Durch gezieltes, progressives (in einer Abfolge nacheinander) Anspannen und abruptes Ent-
spannen der willktrlichen Muskulatur sollen Verspannungen geldst und ein niedrigerer Muskel-
tonus des belibten Muskels erreicht werden. Indirekt soll hierdurch auch das vegetative Nerven-
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system, welches die unwillkirliche Muskulatur unserer Organe steuert (also Herz und Kreislauf,
Verdauungstrakt, Atmungsorgane, SchweiBdrisen, Ausscheidungsorgane) positiv beeinflusst
werden.

Eine Ubung finden Sie auch in unseren Ubungskatalog.
2.2.2.4 Was bewirkt Progressive Muskelrelaxation?

Durch regelméaBiges Uben werden nicht nur die Kérperwahrnehmung verbessert, sondern auch
das allgemeine Stressniveau und korperliche sowie seelische Unruhezustande gemindert. Mus-
kuldre Verspannungen werden geldst. Uber die Beeinflussung des Vegetativums kénnen Atem-
und Herzfrequenz und Blutdruck sinken.

2.2.2.5 Welche Grenzen hat die Progressive Muskelrelaxation?

Die PMR ist nicht als Therapie fur bestimmte Erkrankungen zu verstehen, sondern als komple-
mentare, also erganzende MaRnahme zur Verbesserung der Kérperwahrnehmung und der
Lebensqualitat. Bei Muskelkrankheiten, L&hmungen und akuten psychiatrischen Erkrankungen
sollte PMR nur nach Beratung durch die behandelnden Arzt*innen praktiziert werden.

2.2.2.6 Ablauf der Ubungen, weiterfiihrende Informationen

PMR kann an Volkshochschulen und als Gesundheitskurs in zahlreichen Einrichtungen erlernt
werden. Bei zertifizierten Kursen Ubernehmen die gesetzlichen Krankenkassen die Kosten.
Zudem gibt Blcher, online-Anleitungen, Audio-Books (beispielsweise auch bei Spotify und
YouTube) sowie Apps zum Erlernen der Methode. Einen Tipp zum MP3-Download mit oder ohne
Musik finden Sie weiter unten unter der Rubrik ,Weiterfihrende Informationen”.

Hier finden Sie den Ubungskatalog.

2.2.3 Gedanken- und Phantasiereisen
2.2.3.1 Was sind Gedanken- und Phantasiereisen?

Phantasiereisen gehdren zur Technik der "nach innen geschauten Bilder". Bei diesen Visualisie-
rungsibungen stellen sich Patient*innen angenehme Bilder vor, die positive Geflhle wecken.
Solche Verfahren nennt man auch Imaginationstechniken oder Vorstellungsibungen. Dabei
Ltaucht” die/ der Teilnehmer*in mithilfe Ihrer Vorstellungskraft zum Beispiel in eine entspannte
Situation wie den letzten Urlaub und einem wohltuenden Spaziergang ein.

Phantasiereisen zahlen zu den Entspannungsverfahren, mit denen viele Psychotherapeut*innen
und Arztinnen und Arzte bei der Begleitung von Krebspatient*innen arbeiten. Visulisierungs-
techniken sollten maglichst unter professioneller Anleitung gelernt werden. Insbesondere, weil
gerade am Anfang die Einordnung der eigenen Wahrnehmung und des eigenen Erlebens wah-
rend der Phantasiereise eine hilfreiche Grundlage flr die gesundheitsférdernde Wirkung sein
kann.

2.2.3.2 Was wollen Gedanken- und Phantasiereisen?

Phantasiereisen kbnnen ganz unmittelbar eine Entspannung bewirken. Sie erlauben eine pas-
sive Haltung fuar Teilnehmer*innen. Bei der Auswahl der genutzten Entspannungsmethode sollte
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von Psychotherapeut*innen und Arzt*innen beachtet werden, dass Phantasiereisen ein passiv-
regressives Erleben beglnstigen.

Beispiele fiir Ubungen fiir zu Hause finden Sie im Ubungskatalog.
2.2.3.3 Wie funktionieren Gedanken- und Phantasiereisen?

Bei Phantasiereisen handelt es sich um eine Art von gelenkten Tagtraumen, in denen man lernt,
in der eigenen Phantasie Vorstellungen zu assoziieren und zu entwickeln. Sie kdnnen helfen,
Stress abzubauen, ein inneres Gleichgewicht herzustellen oder Phantasie und Kreativitat zu for-
dern. Phantasiereisen sind prinzipiell fur alle Altersgruppen geeignet, wobei man unbedingt auf
individuell angepasste Geschichten bspw. hinsichtlich kdrperlicher oder psychischer Traumata
achten sollte.

Die in Phantasiereisen angestrebten inneren Bilder kénnen und sollen die Kreativitat anregen
und auf diese Art einen Zugang zum kreativen Denken schaffen. Phantasiereisen sind mehr als
nur eine Entspannungstechnik. Nicht selten kénnen durch Phantasiereisen Projektionen und
Ubertragungen ausgeldst werden. Die psychotherapeutische ,Reiseleitung” sollte sich stets
Uberlegen, welche Auswirkungen die gewahlten imagindaren Reisen hervorrufen kénnen [4].
Betroffene sollten wiederum bei der Recherche und Auswabhl ,ihrer” Psychotherapeut*innen auf
eine belegbare Fachkunde und zertifizierte Zusatz-Fortbildungen achten. Darlber hinaus gilt,
wie fur alle psychotherapeutischen Behandlungsverfahren, die Qualitat der therapeutischen
Arbeitsbeziehung bei der Anwendung Achtsamkeits- und Entspannungsorientierter Verfahren
als wichtigster prognostischer Faktor.

Beispiele fiir Ubungen fir zu Hause finden Sie im Ubungskatalog.
2.2.3.4 Was bewirken Gedanken- und Phantasiereisen?

Neben der entspannenden Wirkung kénnen Phantasiereisen die Vorstellungskraft und die Kon-
zentration verbessern. Werden sie haufiger angewandt, kénnen die inneren Bilder und Vorstel-
lungen mit dem Gefiihl der Entspannung verkniipft werden. Nach einiger Ubung ist, im Sinne
einer Konditionierung, dann ganz oft der Gedanke an das Phantasiebild oder die Erinnerung an
die Wahrnehmung ausreichend, um dieses Gefuhl hervorzurufen [5].

Phantasiereisen sind bspw. einsetzbar im Rahmen eines Genusstrainings oder Achtsamkeits-
Ubungen fur Patient*innen mit depressiven Episoden sowie zur Ressourcenaktivierung bei Angst
oder traumatisierten Patient*innen (Cave: auf mdgliche Schwierigkeiten fir die Betroffenen auf-
grund maoglicher re-traumatisierender Situationen achten). Bei Betroffenen mit chronischen
Schmerzen kénnen Phantasiereisen als Mittel der Schmerzablenkung bzw. -umlenkung unter-
stltzend wirken [5].

Da Phantasiereisen alle Sinne (Sehen, Horen, Berlhrung, Geruch, Geschmack) ansprechen kon-
nen, werden sie v. a. bei stark kognitiv ausgerichteten Menschen als wohltuend empfunden. Je
nach Behandlungsplan oder unterstitzender Bedurfnislage kdénnen folgende Ziele durch die
Anwendung erreicht werden [5]:

* Entspannung und innere Ruhe

* Ablenkung von unangenehmen Zustanden und Situationen

e Forderung der inneren Wahrnehmung

* Fokussierung auf angenehme Vorstellungen und Kérpergefuhle

* Reduzierung von Schmerzzustanden
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» Aktivierung von Ressourcen
* emotionale Umstrukturierung belastender Erinnerungen (Veranderung in der Vorstellung)
* Herausarbeiten positiver Zielzustande

* Verdeutlichung psychosomatischer Zusammenhange (Auswirkung von Gedanken auf kor-
perliche Reaktionen, z. B. Vorstellen einer Zitrone erzeugt Speichelfluss).

2.2.3.5 Welche Grenzen haben Gedanken- und Phantasiereisen?

Phantasiereisen zahlen zu den komplementaren und begleitenden Verfahren und sollten nur
durchgefuhrt werden, wenn eine stabile, vertrauensvolle therapeutische Beziehung besteht.
Schwierigkeiten treten eher selten auf; wenn, dann @hneln sie denen bei Entspannungsibun-
gen. Wichtig zur Vorbeugung von Schwierigkeiten oder problematischen Verlaufen sind die Vor-
bereitung und Nachbesprechung [5].

2.2.3.6 Ablauf der Ubungen, weiterfiilhrende Informationen

Da die Durchfihrung einer Phantasiereise fur viele Patient*innen eine neue Erfahrung darstellt,
mussen das Vorgehen und die damit verbundene Zielsetzung ausfuhrlich erklart, Fragen und
Unsicherheiten besprochen und Widerstande gegen die Technik ernstgenommen und bearbeitet
werden. Der Inhalt der Phantasiereise sollte in der EinfUhrung kurz umrissen werden. Dies ist
auch deswegen notwendig, weil nicht alle Vorstellungen fir alle Patient*innen angenehm sind
(z. B. kann eine Bootsfahrt Symbol fur Aufbruch sein und positive Empfindungen aktivieren, bei
manchen aber |6st diese Vorstellung Schwindelzustdnde und Verunsicherung aus).

Zunachst erfolgt eine kurze Einstimmungs- und Entspannungsphase (bequeme Sitz- oder Liege-
position, Augen schlieRen, auf Atmung fokussieren, Gedanken kommen lassen, anschauen und
weiterziehen lassen).

In der Regel handelt es sich um eine gelenkte Phantasiereise, die Empfindungen anregt, aber
auch Raum fur die eigene Ausgestaltung lasst (z. B. ,Schauen Sie sich die Lichtung genau an -
was sehen Sie, was hdren Sie, was riechen Sie, was spiuren Sie? Fihlen Sie das weiche Moos?
Die Warme der Sonne?“ usw.). Es wird eine Geschichte erzahlt oder eine angenehme Situation
geschildert (z. B. Waldspaziergang). Die Phantasiereise kann improvisiert oder vorgelesen wer-
den. Sie kann allgemein formuliert oder auf die speziellen Belange von Patient*innen ausgerich-
tet sein. Die Phantasiereise sollte mit ruhiger Stimme, langsam und mit vielen Pausen vorgetra-
gen werden, damit die ,Reisenden” Zeit haben, sich auf die Vorstellungen einzulassen und
eigene Bilder und Wahrnehmungen zu entwickeln. Das Ende der Phantasiereise wird angekin-
digt (,Die Reise geht jetzt zu Ende") und sollte mit einer méglichst angenehmen Vorstellung
und Empfindung enden (,Wenn Sie mdchten, kdnnen Sie jetzt nochmals an die Stelle zurtck-
kehren, an der Sie sich am wohlsten gefuhlt haben").

Wie bei jeder Entspannungsiubung erfolgt dann die Rickfihrung zur Umschaltung der Entspan-
nungsreaktion in einen wachen, entspannten Zustand und zur Kreislaufaktivierung: Die
Patient*innen werden aufgefordert, tief durchzuatmen, Arme und Beine zu bewegen und dann
die Augen zu 6ffnen. Je nach zeitlichen Méglichkeiten und der Zielsetzung folgt eine Nachbe-
sprechung.

Hier finden Sie den Ubungskatalog.


https://www.onkopedia.com/onkopedia/de/ayapedia/guidelines/pdf/220519_uebungskatalog_phantasiereisen.pdf

2.2.4 QiGong
2.2.4.1 Was ist QiGong?

Qi - ist ein Begriff im Chinesischen, fiir den es keine eindeutige Ubersetzung in européische
Sprachen gibt, da er tief in chinesischen Denken begrindet ist. Im Gegensatz zur westlichen
Welt gibt es in der chinesischen Philosophie keine Trennung von Korper und Geist. Am ehesten
Iasst es sich mit einer in allen Dingen innewohnenden Energie Ubersetzen.

Gong - ware mit ,Arbeit” gut Ubersetzt.

QiGong ist somit die ,Arbeit mit der Energie”. FlieBende Bewegungen mit dem Ziel Kérper,
Geist und Atmung in Harmonie zu bringen.

Dazu dienen einfache Bewegungsablaufe, die es nach einigen Wochen des Ubens erméglichen,
erste Erfolge zu verspiren. Eine kurze Ubungsreihenfolge wird téglich wiederholt. Dazu genu-
gen 10 Minuten. Wichtig ist die regelm&Rige Wiederholung, um die Ubungen ohne Konzentra-
tion auf die Abfolge auszufihren. So entsteht die Harmonie von Koérper, Geist und Atmung. Eine
Erweiterung der Ubungen und Verbesserung der Ausfiihrung ergibt sich in den folgenden Mona-
ten und beschaftigt viele in ihrem weiteren Leben.

2.2.4.2 Was will QiGong?

Die Harmonisierung von Kérper, Geist und Atmung dient der Krankheitsverhitung, kann wah-
rend einer Behandlung die gesunden Kérperfunktionen unterstitzen und diese nach einer
Erkrankung stabilisieren. QiGong kann somit dazu beitragen, Symptome, die in Folge der Krebs-
erkrankung oder der -therapie auftreten, als weniger belastend zu empfinden.

Im klassischen Buch der Chinesischen Medizin (Huang Di Nei Jing, ca. 475-221 v. Chr.) heif8t es
dazu: ,Bewahre die Lebenskraft innerlich, dann kénnen die krankmachenden Stérungen den
Koérper nicht schadigen.” Dieser Satz zeigt, dass QiGong nicht gegen eine auslésende auRere
Ursache, sondern auf eine Starkung des gesunden Koérpers gerichtet ist.

2.2.4.3 Wie funktioniert QiGong?

QiGong - Ubungen sehen leicht aus und sind es auch. Grundsatzlich kann somit jeder die fir
sich passenden Ubungen finden. Diese sind auch im Sitzen oder Liegen méglich. Wesentlich ist
durch regelmaRiges, am besten tagliches Uben einen persdnlichen Rhythmus zu finden.

Im Chinesischen grinden die Erklarungskonzepte auf dem Daoismus, welcher das Universum
als ein sich in Harmonie oder Balance befindliches System betrachtet, in welchem der Mensch
seinen Platz hat. Damit der einzelne Mensch hier sein inneres Gleichgewicht findet und diese
Harmonie auch in seine Umgebung herzustellen vermag dienen die QiGong- Ubungen der
Wahrnehmung und wenn notwendig der Bearbeitung (,Gong“) von Stérungen.

In der westlichen Welt sind positive Effekte auf Atmung, Verdauung und die psychische Verfas-
sung, insbesondere Angst und Fatigue, erforscht. So kann das regelmafBige Praktizieren von
QiGong zu einer Verbesserung der Lebensqualitat beitragen.



2.2.4.4 Was bewirkt QiGong?

Die Harmonisierung der Koérperfunktionen zielt auf eine Stabilisierung des gesunden Korpers.
Einatmung - Ausatmung, Anspannung - Entspannung, Heben - Senken sind Prinzipien der
Bewegung deren Rhythmisierung Stabilitat verleiht.

QiGong stellt somit eine sinnvolle Erganzung der in der Therapie von Krebserkrankungen einge-
setzten Verfahren (Operation, Bestrahlung, medikamentése Behandlung) dar. Es kann helfen,
Symptome als weniger belastend zu empfinden.

2.2.4.5 Welche Grenzen hat QiGong?

QiGong ist somit keine gezielte Therapie fur bestimmte Erkrankungen, sondern eine komple-
mentare, also erganzende Mallnahme um den gesunden Koérper zu stabilisieren. Es kann helfen,
Symptome als weniger belastend zu empfinden und bei regelmalliger Anwendung zur Verbes-
serung der Lebensqualitat beitragen.

2.2.4.6 Ablauf der ['lbungen, weiterfiihrende Informationen

Um einen Einstieg zu finden sind zu Beginn einige Stunden mit Lehrer*innen sinnvoll und meis-
tens notwendig. Es gibt keinen allgemein anerkannten Qualifikationsnachweis. Die verschiede-
nen QiGong-Gesellschaften oder Volkshochschulen bieten hier Informationen, die einer ersten
Orientierung dienen. Entscheidend ist, sich in einigen Probestunden einen persdénlichen Ein-
druck vom Lehrenden zu verschaffen und wahrzunehmen, ob eine gemeinsame Arbeit méglich
erscheint. Wenn die Grundlagen erlernt sind, sollten Sie regelmafig tben, um die Bewegungs-
ablaufe zu harmonisieren. Zur Vertiefung kénnen im Verlauf Kurse wiederholt werden.

Ein EinfUhrungsvideo zum Mitmachen sowie weitere Informationen zum QiGong bietet das Kom-
petenznetz Komplementarmedizin in der Onkologie: https://www.kompetenznetz-kokon.de/web/
info/-/qigong? 101 INSTANCE_MNwrgLO1kbwE_service=true#video

3 Tipps und Tricks

»Ich habe immer wieder innere Unruhe und stehe so unter Spannung. Was sollte ich tun?“

Fragen Sie nach der Mdglichkeit zu einem Gesprach mit Psychoonkolog*innen. Zudem sollten
Sie selbstandig nach regional verfugbaren Vor-Ort-Angeboten zu Tai Chi, QiGong oder anderen
achtsamkeitsbasierten Methoden recherchieren.

»Einerseits bin ich mir nicht ganz sicher, ob so ferndstliche Methoden was fur mich sind. Ande-
rerseits habe ich schon ganz viel Gutes daruber gehort. Wie sollte ich vorgehen?“

Probieren Sie es doch einfach einmal aus. Viele Anbieter bieten ,Schnupperstunden“ an. Sollte
Ihnen die gewahlte Methode nicht behagen, kdnnen Sie problemlos noch weitere austesten.

»,Beim Autogenen Training wahrend der Reha bin ich haufig eingeschlafen und habe mich dafur
etwas geschamt. Seitdem habe ich so eher Abstand davon genommen, eine Entspannungstech-
nik in der Gruppe auszuprobieren. Ich habe gemerkt, dass es mir guttat. Was sollte ich tun?“
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Daflir brauchen Sie sich keineswegs zu schamen. Es ist erfreulich, dass Sie beim Uben so zur
Ruhe kommen konnten, dass Sie eingeschlafen sind. Zdgern Sie nicht, Ihre*n Gruppenleiter*in
anzusprechen. Sollte lhnen das Training in der Gruppe nicht behagen, kénnen Sie auf eine
Audio-CD oder ein online-Angebot zurtckgreifen.

4 Weiterfuhrende Informationen

Schauen Sie doch mal auf den Webseiten der gesetzlichen Krankenkassen oder lhrer lokalen
Volkshochschule vorbei! Zudem gibt es zahlreiche Blcher, zum Teil mit Audio-Beilage sowie
online-Angebote in den Audio-Streamingdiensten (z.B. Finden Sie auf YouTube Videos zu den
.18 Bewegungen” / Shibashi des QiGong, welche aber ohne Anleitung zu Beginn nur begrenzt
umsetzbar sind.)

* Zum Nachlesen:
Onkopedia bietet unter dem Menu ,Komplementare und alternative Therapieverfahren”
weitere Informationen zu den Themen Achtsamkeit, QiGong und Progressive Muskelrela-
xation an.

* Kurse zum Erlernen der Methoden:
Kurse zum Erlernen von Entspannungsverfahren bieten manchmal auch die regionalen
Krebsberatungsstellen an. Eine Nachfrage nach derartigen Angeboten kann sich lohnen.
Bei zertifizierten Kursen werden die Kosten von den gesetzlichen Krankenkassen in der
Regel ganz oder teilweise Gbernommen.

e Zum Download:
Die Techniker Krankenkasse bietet zum Praktizieren der Progressiven Muskelentspannung
einen MP3-Download mit und ohne Musik sowie als Lang- und Kurzversion an. Den finden
Sie hier:
Progressive Muskelentspannung MP3-Datei zum Download | Die Techniker (tk.de)
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