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Kurz & fundiert

e Yoga als Achtsamkeitstraining bei Brustkrebs

e Randomisierte klinische Studie

e Weniger Angst, Depression, bessere gesundheitshezogene Lebensqualitat
¢ Kein Einfluss der Intervention auf Fatigue oder Schmerzen

MedWiss - In einer randomisierten klinischen Studie wurde der Einfluss von Yoga als
Achtsamkeitstraining auf emotionale Belastung, Fatigue, Schmerzen und die
gesundheitshezogene Lebensqualitat bei Patientinnen mit Brustkrebs im Friuhstadium
untersucht. Die Teilnehmerinnen der Interventionsgruppe nahmen fiir 8 Wochen einmal
pro Woche an einem 90-miniitigem Yoga-Achtsamkeitstraining teil. Die Intervention zeigte
einen positiven Einfluss auf Angst, Depressionen und die gesundheitsbezogene
Lebensqualitat der Patientinnen. Kein Einfluss wurde auf Fatigue und Schmerzen
festgestellt.

Emotionale Belastungen sind sehr haufig nach der Brustkrebsdiagnose und aufSern sich bei vielen
Patientinnen durch Angste und Depressionen. So treten bei etwa 50 % der Patientinnen mit
Brustkrebs im Friihstadium Angste und Depressionen innerhalb des ersten Jahres nach Diagnose auf
und wirken sich negativ auf die Lebensqualitat der Betroffenen aus.

Mit Achtsamkeitsitbungen gegen emotionalen Stress

Achtsamkeit (engl.: mindfulness) stammt ursprunglich aus der buddhistischen Meditationspraxis und
wird bei Psychotherapiemethoden eingesetzt. Es wird versucht, sich bewusst auf den gegenwartigen
Moment zu konzentrieren. Dabei ist es wichtig den Augenblick bewusst und wertungsfrei
wahrzunehmen, ohne sich durch Gedanken tiber Vergangenes oder Zukunftssorgen ablenken zu
lassen.

In einer randomisierten klinischen Studie wurde Achtsamkeits-Yoga als eine Ubung zur
achtsamkeitsbasierten Stressreduktion bei Patientinnen mit Brustkrebs im Fruhstadium untersucht.
Fur die Studie wurden 136 Patientinnen 1:1 aufgeteilt und erhielten entweder eine
Standardbetreuung (Kontrollgruppe) oder nahmen zusatzlich fur 8 Wochen an einem Achtsamkeits-
Yoga-Programm teil (Interventionsgruppe). Das Yoga-Achtsamkeitstraining fand wochentlich fur 90
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Minuten statt. Die Standardbetreuung sah wochentlich ein einstiindiges Programm vor, das
psychologische Betreuung und unterschiedliche Beratungsprogramme zu Ernahrung, Gesundheit
und Lebensstil umfasste.

Randomisierte klinische Studie: 8 Wochen Yoga-Achtsamkeit vs. Kontrolle

In der Interventionsgruppe wurde nach 8 Wochen ein positiver Einfluss auf Angst, Depressionen und
die gesundheitsbezogene Lebensqualitat im Vergleich zu der Kontrollgruppe festgestellt. Die
Abnahme von Angsten und Depressionen wurde mit der HADS-Skala (hospital anxiety and
depression scale) ermittelt, die gesundheitsbezogene Lebensqualitat wurde mit Hilfe einer auf
Brustkrebs-Patienten fokussierten Skala (FACT-B) eingeschatzt:

o Angste: 1,18; 95 % Konfidenzintervall, KI: 0,20 - 2,17; p = 0,018
e Depression: 1,49; 95 % KI: 0,48 - 2,50; p = 0,004
¢ Gesundheitshezogene Lebensqualitat - 6,34; 95 % KI: -11,81 --0,87; p = 0,023

Kein signifikanter Unterschied zu der Kontrollgruppe wurde hingegen bei Fatigue und Schmerzen
festgestellt.

Achtsamkeits-Yoga wirkt sich positiv auf emotionale Belastungen aus

Die Autoren schlussfolgerten, dass Achtsamkeits-Yoga in Kombination mit weiterer Betreuung
geeignet sei, emotionale Belastungen bei Brustkrebspatientinnen im Frithstadium zu managen.
Zudem wirke sich das Programm positiv auf die gesundheitsbezogene Lebensqualitat aus.
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