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momentum

gesund leben bei Krebs

EIGENKOMPETENZ STARKEN
- jetzt bestimme ich selbst! ‘.)




INTEGRATIVE MEDIZIN.
DAS BESTE AUS ZWEI WELTEN

Schulmedizin und Komplementarmedizin
in der Hufeland Klinik Bad Mergentheim

Mit Behandlungsschwerpunkt:
Hamatologie und Onkologie

DIE KLINIK

In unserer onkologisch ausgerichteten Spezialklinik verfolgen wir einen integrativen Behand-
lungsansatz von chronisch kranken Patienten. Wir gehen gemeinsam mit Ihnen auf den Weg,
um fir Sie als Individuum die bestmdgliche Therapiekombination aus Schulmedizin und Kom-
plementdrmedizin zu finden, um die Kréfte zu mobilisieren, die [hrem Immunsystem, Ihrem
zelluldren Reparatursystem, aber auch Ihren biographischen Weichenstellungen gut tun.

ZU UNSEREN BEHANDLUNGSSCHWERPUNKTEN GEHOREN:
e Misteltherapie

e Ganzkorperhyperthermie

e | okale Hyperthermie

e Heilfiebertherapie

e Substitution von wichtigen Mineralien, Spurenelementen u. Vitalminen

e Therapie flir die Seele

o Akupunktur

e Figenblutbehandlungen

DAS AMBULANZZENTRUM

Die Ambulanz fiir Integrative Medizin an der Hufeland Klinik Bad Mergentheim ist ein tberre-
gionales Zentrum fiir Patienten, die eine ganzheitliche Abklarung und Therapie ihrer Erkrankung
wiinschen oder sich unmittelbar nach Diagnosestellung umfassend beraten mdchten, was man
wahrend einer laufenden konventionellen Therapie unterstiitzend fir seinen Korper und die
Seele tun kann.

ﬂ Hufeland Klinik Hufeland Akademie

ﬂ fiir ganzheitliche immunbiologische Therapie |SO QOO]
Loffelstelzer Strafe 1-3 | D-97980 Bad Mergentheim Tel: +49 7931 536-0 | Fax: +49 7931 536-333 ,'
Tel: +49 7931 536-0 | Fax: +49 7931 536-333 E-mail: akademie@hufeland.com

E-mail: info@nhufeland.com | www.hufeland.com



Ihre Spende kommt an.

Mit der Selbstverpflichtungs-
erklarung leistet die GfBK
einen Beitrag zur Starkung
der Transparenz im gemein-
nitzigen Sektor.

Spendenkonto:
Volksbank Kurpfalz
IBAN DE46 6729 0100
0065 1477 18

BIC GENODE61HD3

BiologischeKrebsabwehr e.V

Ganzheitliche Beratung bei Krebs

Ziele ganzheitlicher Behandlung

® Starkung der kérpereigenen Abwehrkrafte

® Verringerung von Nebenwirkungen und
Folgeschaden aggressiver Therapien

® Vorbeugung von Rezidiven und Erhéhung der
Heilungschancen

® Erhalt oder Verbesserung der Lebensqualitat

Die GfBK unterstiitzt Sie durch

® umfangreiches Informationsmaterial

e arztliche Beratung bei Fragen zu komplemen-
taren Krebstherapien

® Informationsveranstaltungen, Vortrage, Kurse,
Seminare, Kongresse, Newsletter

Gesellschaft fiir Biologische Krebsabwehr e.V. (GfBK)

Zentrale Beratungsstelle Heidelberg
VoRBstraBBe 3,69115 Heidelberg
Telefon: 06221 138020

Fax: 06221 13802-20

www.biokrebs.de
information@biokrebs.de

Regionale Beratungsstellen (nicht taglich besetzt)
Berlin Telefon: 030 3425041

Hamburg Telefon: 040 6404627

Minchen Telefon: 089 268690

Stuttgart Telefon: 07152 9264341

Wiesbaden Telefon: 0611 376198

Werden Sie Mitglied bei

BiologischeKrebsabwehr e.V.

Mitgliedschaft

[ Ich moéchte die Arbeit der GfBK unterstiitzen und Mitglied bei
der GfBK e.V. werden.

[ Mein Jahresbeitrag soll Euro betragen (ab 75 Euro fiir
Privatpersonen, ab 100 Euro fiir Therapeuten). Mitglieder erhalten
vierteljahrlich die Mitgliederzeitschrift momentum, Therapeuten
zusatzlich die Deutsche Zeitschrift fiir Onkologie.

Freundes-/Forderkreis

[J Ich moéchte die Arbeit der GfBK mit einer Spende von
Euro unterstitzen. Bei einer jahrlichen Spende ab 30 Euro
nehmen wir Sie in unseren Freundes/Forderkreis auf und Sie
erhalten zweimal jahrlich unser Mitteilungsblatt momentum-
aktuell sowie einmal im Jahr eine Komplettausgabe der Mit-
gliederzeitschrift momentum.

Gewdlinschte Versandart

[ digital per E-mail [0 Druckversion per Post

Name Vorname
StraBe, Nr.

PLZ,Ort

E-Mail Telefon

Gewlinschte Zahlweise bitte ankreuzen
[0 Uberweisung nach Beitragsmitteilung [ Bargeldlos durch Bankeinzug

Um die Verwaltungskosten so gering wie mdglich zu halten, bitten wir Sie, am Lastschrifteinzugsverfahren
teilzunehmen.

Ich ermédchtige die GfBK e. V. Heidelberg, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen.
Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der GfBK e.V. Heidelberg auf mein Konto gezogenen
Lastschriften einzul6sen.

Zahlungsempfanger: GfBK e. V., Glaubiger-ldentifikationsnummer: DE91ZZZ00000574608.

IBAN

Kreditinstitut

BIC

Ort, Datum, Unterschrift

Sie konnen uns lhre Mitgliedschaftsanmeldung per Post schicken oder an die Nr. 06221-13 80 220 faxen.

Sie haben auch die Moglichkeit der Online-Anmeldung auf unserer Webseite:
Fir Mitglieder: http://www.biokrebs.de/gfbk/mitgliedschaft
Fur Freunde/ Forderer: http://www.biokrebs.de/gfbk/freundeskreis



Unterstlutzen Sie die

BiologischeKrebsabwehr e.V.

Fordern Sie unsere Arbeit mit lhrer Spende!

Die Arbeit der Gesellschaft fiir Biologische Krebsabwehr
e.V. (GfBK) ist nur mit der tatkraftigen Hilfe von Patienten,
Angehorigen und Therapeuten mdéglich. Wir finanzieren
unsere Arbeit ausschlie8lich aus Spenden und den Mit-
gliedsbeitragen. Wir erhalten keine staatliche Forderung
und lehnen bewusst die finanzielle Unterstiitzung durch
die pharmazeutische Industrie ab.

Mitglieder unterstltzen unsere Arbeit mit einem jahrlichen
Beitrag.

Forderer unterstiitzen unser Anliegen mit einer regel-
maBigen Spende.

Spende per Uberweisung auf unser Spendenkonto

Volksbank Kurpfalz
IBAN DE46 6729 0100 0065 1477 18
BIC GENODE61HD3

Sie haben auch die Mdglichkeit, eine Spendenaktion zu
unseren Gunsten durchzuflihren. Detaillierte Informationen
zu Anlassspenden, Kondolenzspenden und Nachlassspen-
den haben wir fiir Sie unter unter folgenden Stichpunkten
zusammengestellt:

¢ Spenden statt Geschenke: Spenden aus besonderem Anlass
e Spenden statt Blumen und Kranze: Kondolenzspenden

¢ Geldauflagen: Spenden aus BuBBgeldern

¢ Vermachtnisse / Erbschaften

Online-Spenden
e Paypal

¢ Spendenformular

Bitte nutzen Sie flir eine Spende unser Spendenformular.
www.biokrebs.de/spenden/spendenformular

® Online-Einkaufe

Sie kaufen im Internet ein und der Shop spendet einen
bestimmten Betrag zugunsten der GfBK.
https://www.biokrebs.de/spenden/online-einkaeufe

Herzlichen Dank!
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Ganzheitliche Beratung bei Krebs

BiologischeKrebsabwehr e.V.

19. Patienten-Arzt

Kongress

Selbstbestimmt entscheiden

18. und 19. Mai 2019

komplementaren Krebstherapien

Ernahrung & Stoffwechsel

« zahlreiche praktische und erfahrungs-

orientierte Kurse

« Interaktives Forum - Erfahrungsberichte

von Patienten

« individuelle Beratungsgesprache
- Informationsausstellung

Anforderung: Bitte schicken Sie mir das ausfiihrliche Programm
des 19. Patienten-Arzt-Kongresses der Gesellschaft fiir
Biologische Krebsabwehr e.V. (erscheint im Februar 2019).

Name/Vorname

Stralle/Hausnummer

E-Mail

Mitglieder der GfBK erhalten das Programm mit
der momentum 1-2019

Print Media Academy Heidelberg

vielfaltige Vortrage zu bewdhrten und neuen

Schwerpunktthemen: Brustkrebs, Prostatakrebs,

Coupon bitte senden an:
Biologische Krebsabwehr
e.V. (GfBK)

Postfach 10 25 49

69015 Heidelberg

Fax 06221 13802-20

Tel. 06221 13802-0
anmeldung@biokrebs.de



,Ich bin und
ich werde*

Sie halten die erste Ausgabe momentum
in der Hand, die die Gesellschaft fiir Bio-
logische Krebsabwehr (GfBK) e.V. mit ih-
rem kleinen momentum-Team in Eigenre-
gie erstellt hat. Die Zusammenarbeit mit
dem Verlag Systemische Medizin ging mit
Heft 4/2018 zu Ende. Wir freuen uns tber
das Plus an Selbstbestimmung und tber-
nehmen gerne die damit verbundene Ver-
antwortung: Als Reaktion auf unsere Le-
serbefragung haben wir das Schriftbild
verandert und eine besser lesbare Varian-
te gewadhlt. Zum Entfalten von Eigenkom-
petenz rufen wir nicht nur unsere Le-
ser*innen auf, wir leben sie auch selbst.

Die Krankheit Krebs bringt Menschen lei-
der haufig sehr rasch in eine passive Op-
ferrolle. Manche medizinische MalRnahme
scheint ihnen aus dieser Sicht notwendig
und unumganglich. Doch die Wahrheit ist:
Sie sind und bleiben verantwortlich fiir
Ihren Korper und auch fiir Entscheidun-
gen, die lhre Gesundheit betreffen. Sie
haben immer eine Wahl, und wenn es nur
um die Freiheit der inneren Haltung geht.

Vielleicht fragen Sie sich: Kann ich die Er-
krankung mit all ihren komplexen Heraus-
forderungen annehmen und dennoch fiir
mich und mein Leben positive Perspekti-
ven entwickeln? Ein Schlussel zur Antwort
liegt im Finden des eigenen Weges. Und
das ist wirklich nicht immer leicht.

Woher wissen wir, welcher Weg fiir uns
richtig sein kann? Ein Geflihl von Stimmig-
keit dient uns dazu herauszufinden, was
wir in Einklang mit unserem inneren Arzt
gegen die Erkrankung und/oder fir uns
selbst tun kénnen. Um solch eine Empfin-
dung zu entwickeln, brauchen wir Zugang
zu unseren eigenen Ressourcen. Nehmen
Sie sich bitte die Zeit, sich dieser Ressour-
cen bewusst zu werden und ihnen eine
Entfaltungsmoglichkeit zu bieten. Selbst-
vorwiirfe und Schuldzuweisungen sind
dabei Uberhaupt nicht hilfreich. Sie er-
schweren den Zugang zu den Heilkraften.

Die WHO hat den Weltkrebstag 2019 unter
das Motto ,Ich bin und ich werde“ gestellt.
Gemeint ist: Ich bin fiir mich selbst verant-
wortlich, ich bin selbstwirksam. Ich will
gesund werden und bleiben.

Zur Erinnerung: Unter www.biokrebs.de/
patientenberichte finden Sie zahlreiche
personliche Wege, der Krankheit Krebs zu
begegnen.

> LEITGEDANKEN

Der Wichtigkeit des WHO-Themas tragt
auch das Motto des 19. Patienten-
Arzt-Kongresses der GfBK Rechnung:
,Selbstbestimmt entscheiden®. Wenn Sie
sich dafiir entscheiden, die Veranstaltung
zu besuchen, sehen wir uns am 18. oder
19. Mai in Heidelberg.

Ich freue mich auf Ihr Kommen!
Herzlichst

Ihr
Dr. med. Gyorgy Irmey

Arztlicher Direktor der Gesellschaft fiir
Biologische Krebsabwehr e.V.
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INFORMATIONEN > KURZ NOTIERT

Austausch und Begegnung beim GfBK-Kongress.

GfBK-Kongress:
»Selbstbestimmt ent-

scheiden*

Am 18.und 19. Mai 2019 findet der Patien-
ten-Arzt-Kongress der GfBK in Heidelberg
statt. Uns stehen zwei Tage bevor, die prall
geflllt sind mit Informationen, Begegnun-
gen, Austausch, Zuversicht und Hoffnung.
In den lichtdurchfluteten Rdumen der
Print Media Akademie treffen Sie Fachka-
pazitaten auf dem Gebiet der biologischen
Krebsabwehr und integrativen Medizin
ebenso wie Menschen, die eine Tumorer-
krankung erfolgreich gemeistert haben:
Ivelisse Page, Silke Kugler und Kathe Go-
liicke (Patientenbericht ab Seite 14) lassen
die Kongressteilnehmer*innen an ihren
Erfahrungen teilhaben. Sie berichten dar-
Uber, wie sie ihre ganz personlichen Wege
zur Genesung fanden, und setzen dadurch
Impulse in Richtung Eigenverantwortung.
In Plenumsveranstaltungen wird der arzt-
liche Direktor der GfBK, Dr. med. Gyorgy
Irmey, die Damen interviewen. Auflerdem
haben die Kongressbesucher*innen im
Raum der Begegnungen die Moglichkeit
zu einem Gesprach unter vier Augen mit

momentum 1/2019

vielen ehemals von Krebs Betroffenen.
Besondere Erlebnisse verspricht auch das
Vortragsprogramm: Der Medizinethiker
Prof. Giovanni Maio (Interview auf Sei-
te 11) teilt seine Ansichten tiber eine Me-
dizin der Zuwendung, der Physiker und
Professor fir biomedizinische Technik
Markolf Niemz verknupft in seinem Vor-
trag ,Sinn erleben® Erkenntnis mit Liebe.
Die Forscherin Dr. Claudia Friesen und der
Arzt Dr. Hans-Jorg Hilscher berichten tiber
den aktuellen Stand der Wissenschaft und
Uber ihre Erfahrungen mit dem prakti-
schen Einsatz von Methadon. Zahlreiche
Seminare zeigen die facettenreiche Vielfalt
der ganzheitlichen Onkologie. Kurse ma-
chen die Themen fiir Patient*innen und
deren Angehorige greifbar. Nattrlich sind
auch ganzheitlich orientierte Thera-
peut*innen herzlich willkommen. Die Psy-
chotherapeutin (HPG) Jaya Herbst (Artikel
ab Seite 20) gibt in ihrem Kurs praktische
Tipps, wie Sie sich von Opfergefiihlen ver-
abschieden kénnen. Neben bewahrten
Themen und Referent*innen haben wir
die Veranstaltung um neue Impulse be-
reichert. Soviel kdnnen wir lhnen verra-
ten: Es wird gelauscht, gelacht und gesun-
gen. Das detaillierte Programm erhalten

Sie unter www.biokrebs-kongress.de. Er-
fahrungsgemalR sind einige Kurse rasch
ausgebucht. Wir empfehlen Ihnen daher,
sich zeitig anzumelden. Sichern Sie sich
Ihren Platz. Wir freuen uns auf Sie!

GfBK auf Facebook

Was kann ich selbst fiir meine Gesundheit
tun? Diese Frage beschéftigt immer wie-
der die Beratung und den Informations-
dienst der GfBK. So ist liber die Jahre ein
stattliches Internetarchiv entstanden, in
dem Interessierte Rat finden kdnnen. Die
thematischen Schwerpunkte seelisches
Gleichgewicht, Erndhrung und Bewegung
sind den momentum-Leser*innen bereits
bekannt. Wie wir diese Aspekte gesund-
heitsforderlich in unseren Alltag integrie-
ren, was wir bei Beschwerden gezielt un-
ternehmen kdénnen und was anderen
schon geholfen hat - fiir solche Informa-
tionen suchen wir stets nach neuen Kana-
len, auch in den sozialen Medien. Seit
Februar 2019 ist die GfBK daher auch auf
Facebook vertreten. Kompakt und laien-
gerecht aufbereitet finden Sie auch hier
ab sofort Informationen und ergdnzende
Tipps zur Behandlung einer Krebserkran-
kung. Wir sind sehr gespannt, wie Pati-
ent*innen und ihre Angehérigen auf unse-
ren Facebook-Auftritt reagieren und was

Die GfBK auf Facebook.



die Community in Sachen Gesundheit
bewegt. AuRerdem veroffentlichen wir
dort fortlaufend Neuigkeiten zum Kon-
gress, der am 18. und 19. Mai in Heidel-
berg stattfinden wird. Uber lhren Besuch,
Ihre Bewertungen, Kommentare und Likes
freut sich unsere Facebook-Redaktion
facebook.com/biokrebs.

Adjuvante Chemo-
therapie bei Rektum-
karzinom?

Eine Studie beleuchtete die Entwicklungen
bei mehr als 1.000 Patient*innen mit fort-
geschrittenem Rektumkarzinom mit und
ohne Chemotherapie vor und nach der
Operation. Alle Studienteilnehmer*innen
wurden vor dem operativen Eingriff be-
strahlt, und ein Teil von ihnen erhielt par-
allel zu dieser Bestrahlung eine Chemothe-
rapie. Nach der Operation wurde eine
Gruppe nur beobachtet, eine andere be-
kam (erneut) Zytostatika verabreicht. Nach
zehn Jahren zeigte sich kein Vorteil im Ge-
samtliberleben der Patient*innen mit ad-
juvanter Chemotherapie. Auch auf das Auf-
treten von Fernmetastasen hatte die
Chemotherapie keinen positiven Effekt.
Lediglich ein um 7,9 Prozentpunkte redu-
ziertes Risiko fiir Lokalrezidive (14,5 % ver-
sus 22,4 %) war zu verzeichnen, und zwar
wenn nicht vor, sondern nur nach der Ope-
ration Zytostatika verwendet wurden. ,,Fa-
zit: Eine adjuvante Chemotherapie nach
praoperativer Radiotherapie (mit oder
ohne Chemotherapie) beeinflusst krank-
heitsfreies und Gesamtiiberleben nicht.“

Literaturquelle: Im Fokus Onkologie Aus-
gabe 1-2/2015

Gesundes Licht ist wichtig.

LED-Licht nachts er-
hoht Krebsrisiko

Das Barcelona Institute for Global Health
beleuchtet die Auswirkungen von LED-Licht
auf die Gesundheit. Die Forscher um Ariad-
na Garcia-Saenz untersuchten 1219 Frauen
mit Brustkrebs (im Vergleich zur gesunden
Kontrollgruppe mit 1385 Damen) und 623
Méanner mit Prostatakrebs (Kontrollgruppe
879 Herren). Flinf Jahre lang befragten sie
die Studienteilnehmer*innen zu ihrer
nachtlichen Lichtexposition und zur Art der
Lichtquellen. Zusatzlich wurden Satelliten-
bilder ausgewertet. Entsprechend ihrer
Lichtbelastung wurden die Patient*innen in
drei Gruppen eingeteilt. Diejenigen mit der
hochsten Belastung erkranken 1,5 Mal hau-
figer an Brustkrebs bzw. 2,1 Mal hdufiger an
Prostatakrebs als die Studienteilneh-
mer*inne aus der am wenigsten belasteten
Gruppe. Insbesondere LED-Licht mit hohem
Blauanteil scheint sich negativ auf die Ge-
sundheit auszuwirken. Dieser Effekt geht
vermutlich auf den Einfluss von blauem
Licht auf unser Hormonsystem zurtick. Es
irritiert den natirlichen Tag-Nacht-Rhyth-
mus.

INFORMATIONEN > KURZ NOTIERT

Literaturquelle: Arztezeitung online
02.05.2018

-

GfBK-Kommentar

Wir berichteten in Heft 1/2018 ausfiihr-
lich Uber die gesundheitlichen Auswir-
kungen von kiinstlichen Lichtquellen.
Diesem Risikofaktor wird noch viel zu
wenig Bedeutung beigemessen, wie die
vorliegende Studie beweist. Verwenden
Sie LED-Beleuchtung nur in Rdumen, in
denen sie sich nicht dauerhaft aufhal-
ten, und insbesondere nicht in lhrem
Schlafzimmer. Warme Lichtquellen sind
zwar nicht so ,,energiesparsam®. Sie sind
aber natirlicher und bringen unsere in-
nere Uhr nicht durcheinander. Unser
Korper ist fur seine Zellregeneration da-
rauf angewiesen, dass er nachts ent-
sprechende Hormonspiegel aufweist.
Blaues Licht signalisiert: ,Es ist Tag.“ Die
Zirbeldrlse schittet weniger Melatonin
aus, und das Immunsystem wird in sei-
ner Arbeit behindert.

~

J
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BEWUSSTSEIN & PERSPEKTIVEN > SEELISCHE ASPEKTE

Was uns starkt

Anett Renner und Susanne Schimmer

Es gibt viele Griinde, warum unser inneres Schiff durch die Stiirme des Lebens
ins Schlingern geraten kann. Tosende Winde pfeifen ihm entgegen, starke
Stromungen lenken es vom Weg ab, Donner und Blitz toben und lassen es wan-
ken. Ruhiges Fahrwasser erst bringt Aufatmen, Erholung, Erleichterung. Unser
Schiff ist wieder auf Fahrt. Es hdlt Kurs. Wohlbehalten kommen wir ans Ziel.
Erholung und die Ruhe helfen uns weiter. Diese Momente kénnen wir auskosten
und geniefRen. Hier schopfen wir Kraft und Vertrauen, um uns fiir schwere Zei-
ten zu wappnen. Was aber, wenn der Sturm nicht nachldsst, erimmer wieder
von Neuem entfacht wird? Im Folgenden erfahren Sie, was Menschen stark
macht, um in schwierigem Fahrwasser zu (iberleben.

Emily Werner, eine Sozialforscherin, und
ihr Team begleiteten seit den 1950er-Jah-
ren Uber vier Jahrzehnte hinweg mehrere
hundert Kinder auf Hawaii. Dabei fanden
sie heraus, dass ein Drittel der Kinder, die
unter dufRerst schwierigen Bedingungen
(wie Scheidung, Arbeitslosigkeit der El-
tern, Sucht oder Gewalt in der Familie etc.)
aufwuchsen, es trotzdem vermocht ha-
ben, ein gesundes und erfiilltes Leben zu
flihren. Sie griindeten eine Familie, lebten
in harmonischen mitmenschlichen Bezie-
hungen und sicherten ihre berufliche und
private Existenz. Emily Werner formulierte
Schutzfaktoren, die dédmpfend auf die ne-
gativen Umstande wirken. Man nennt die-
se psychische Widerstandsfahigkeit in der
Fachsprache auch Resilienz.

Was haben diese Kinder aus der Ha-
waii-Studie mit anderen Untersuchungen,
die diese Ergebnisse bestatigten, gemein?
Das Wichtigste war das Gefiihl einer stabi-
len emotionalen Beziehung. Die Kinder
hatten zum Beispiel eine Vertrauensper-
son in oder auflerhalb der Familie. Sie ver-
fligten Giber ein - wenn oft auch kleines -
soziales Netz, das sie aufgefangen hat.
Zumindest jedoch gab es einen ,wissen-
den Dritten“; mag es ein Nachbar, ein Leh-
rer, ein Pfarrer usw. gewesen sein, der
dem Kind Interesse und Anerkennung ent-

momentum 1/2019

gegenbrachte. Manche dieser Kinder ha-
ben bei Groleltern, Geschwistern oder
eben aulerhalb des Familiensystems an-
dere (konstruktive) Modelle der Fiirsorge
oder des Zusammenlebens erfahren, die
sie spater fiir sich nutzen konnten. Also
fragen Sie sich, wen gab und gibt es in
lhrem Umfeld, der Ihnen das Geflihl von
Halt und Verstandnis schenkt. Wann
fangen Sie an, dieses Geflihl anderen zu
geben? All das starkt unsere Widerstands-
fahigkeit.

Beim Fahren in ruhigem Wasser schopfen wir Kraft.

Wichtig war auferdem, dass l6sbare An-
forderungen und Ziele gestellt wurden.
Dies verhalf den Kindern, Verantwortung
zu entwickeln. Auch gelang es den gesun-
den Kindern, sich von ihrer Opferrolle und
von ihrem destruktiven Umfeld zu distan-
zieren. Durch konstruktive soziale Kontak-
te entwickelten sie Interesse flir Hobbys,
Berufliches, Ehrenamt oder soziale Aktivi-
taten. Durch diese Bausteine gelang es
ihnen, ihr Leben in positive Bahnen zu
lenken, auch wenn es in der Vergangen-
heit unglinstige Bedingungen gab. Men-
schen mit hoher Widerstandsfahigkeit
scheinen entweder in sich selbst oder im
sozialen Umfeld Fahigkeiten oder Einstel-
lungen zur Verfligung zu stehen, die
schlimmste Erfahrungen abpuffern kon-
nen. Sie verwandeln Ddmpfer des Lebens
auf positive Weise in Nitzliches. Wichtig
dabei ist: Selten kann man das allein. Wir
alle, das soziale Umfeld, sind gefragt auf-
zumerken, wenn etwas schieflauft, auf



(Sieben Fragen \

» Wirdigen, was ist! Schenken Sie lhrem
Problem Raum und beschreiben Sie
ausflhrlich und konkret, worunter Sie
leiden.

Fragen Sie sich anschlieffend: Was da-
von liegt in meinem Einflussbereich?
Was kénnen Sie selbst dazu beitragen,
um das Problem zu vergroRern bzw. zu
verringern?

v

v

Was koénnen Sie auf das Problem be-
zogen akzeptieren, was nicht?
In welcher Lebens- oder Arbeitssitua-
tion ist es Ihnen gelungen zu akzeptie-
ren, was Sie nicht andern konnen?
Wann ist es lhnen in Ihrem Leben wie
gelungen, Ihren Einflussbereich zu ver-
groRern, obwohl Sie zuvor dachten, es
ware gar nicht oder schwer moglich?
» Wie haben Sie sich dabei oder danach
gefiihlt? Was haben Sie getan? Wie hat
\ das Umfeld Sie wahrgenommen? j

v

v

v

Hilferufe zu reagieren oder Unterstiitzung
anzubieten und Vorbild fiir konstruktive
Beziehungsgestaltungen zu sein.

Neun wichtige Faktoren

Schauen wir genauer hin, kdnnen wir
neun Faktoren ausmachen, die unsere
seelische Widerstandsfahigkeit starken.

Akzeptanz. Gemeint ist hier, seinen Fo-
kus auf die Dinge zu richten, die im eige-
nen Einflussbereich liegen. Viele werden
unglticklich und verbittert, weil sie stets
das Unerreichbare fixieren oder sich stan-
dig vergleichen (,Wieso ist mir das pas-
siert?“). ,,Der Vergleich ist das Ende des
Gllcks und Anfang des Ungliicks®, hat mal
ein schlauer Mensch gesagt. Wir sehen das
genauso. Die wichtige Frage lautet: Liegt
das Thema oder das Problem in meinem
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Einflussbereich? Wenn ja, dann fange ich
an, etwas zu tun oder zu dndern. Wenn
nein, kann ich héchstens schauen, ob ich
meinen Einflussbereich vergréRern kann,
um etwas zu tun oder zu andern. Ansons-
ten bleibt mir nur die Akzeptanz. Die Fa-
higkeit, Akzeptanz zu entwickeln, ist eine
lebenslange Aufgabe und ein Prozess. Mal
geht es leichter, mal schwerer. Fragen Sie
sich und andere, wo und wann es lhnen
schon einmal gelungen ist. Wer in lhrem
Umfeld kann es besonders gut? Wie kon-
nen Sie lhre akzeptierende Seite starken
und ihr zum Wachstum verhelfen? Wie
konnen Sie andere dabei unterstiitzen,
mehr Akzeptanz zu entwickeln fir Dinge,
die sie nicht andern kénnen? Wie kénnen
Sie sich selbst und andere ermutigen, die
Kehrseiten von Problemen oder Negati-
vem zu sehen?

Optimismus. Optimistisch zu sein
heil’t auch, Hoffnung zu haben. Diese
Fahigkeit wurde von dem beriihmten
amerikanischen Psychologen Martin Se-
ligman als wirksamer Gesundheitsfaktor
definiert. Als renommierter Depressions-
forscher hat er nach Jahrzehnten seinen
Fokus anstatt auf die menschlichen Pro-
bleme und Defizite auf die Frage verla-
gert, was Menschen gesund erhalt und
gliicklich macht, ein kleiner Perspektiv-
wechsel mit gigantischen Auswirkungen.
Ein und dasselbe Phanomen kann man
immer mindestens von zwei Seiten be-
trachten. Was macht eine optimistische
Lebenseinstellung noch aus? Negative
Gefiihle werden von optimistischen Men-
schen nur als temporére Erscheinung,
nicht als dauerhafte Eigenschaft oder
immer wiederkehrendes Schicksal ge-
sehen. Sie packen Probleme als Heraus-
forderungen an und nehmen oft eine
positive Losung vorweg. Man geht davon
aus, dass Optimismus erlernbar ist, also
legen Sie los.

Orientierung auf die Losung hin. Stel-
len Sie sich das Problem vor, als ob es ge-
lost bzw. die Krankheit besiegt ware.
Malen Sie sich einen positiven Ausgang
ganz konkret aus und fiihlen Sie sich hin-
ein. Auch wenn es zunachst unrealistisch
scheint. Diese kleine Ubung verandert
nicht nur Ihre Wahrnehmung, sondern
hilft auch auf dem Weg zur Lésung

Ressourcenorientierung. Stellen Sie
sich vor, es ware ein schoner Herbstsonn-
tag. Die ersten Sonnenstrahlen durchbre-
chen die zarten Nebel, der Morgen er-
wacht. Nichts wie raus aus den Federn,
um noch vor dem Friihstlick einen kleinen
Gang Uber die Wiesen zu gehen. Das freie
Atmen in der frischen Natur tut lhnen
wohl. Die Baume kleiden sich schon zag-
haft in ihr herbstliches Gewand, die Far-
ben leuchten. Deutlich ist zu splren: Der
Sommer ist vorbei. Tau liegt Uber den
Wiesen. Wohin, das ist nun die Frage, len-
ken Sie lhre Aufmerksamkeit? Auf die
feuchten Schuhe? Auf die Melancholie des
vergehenden Sommers? Auf die Furcht vor
dem Winter, der unweigerlich kommen
wird? Oder auf die Freude an diesem au-

(Betrachtung \

» Wie kdnnen Sie sich und andere zu
mehr Losungsorientierung einladen?
Wie beschreiben Sie das Gegenteil des
Problems?

Was ware, wenn das Problem weg
ware?

Mal angenommen, Sie hatten das Pro-
blem geldst. Welche Auswirkungen
wiirden Sie und andere bemerken? Wie
wurde man Sie wahrnehmen, dartiber
sprechen?

Wie denken Sie in fiinf oder zehn Jah-

v

v

v

v

ren liber das Problem?
» Was denken Sie heute liber Probleme,
die lhnen vor finf oder zehn Jahren

\ das Leben schwer gemacht haben?j

momentum 1/2019
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Viele Lebewesen erfahren Beruhigung durch Verbundenheit.

Rergewdhnlich strahlenden Herbsttag?
Ein Leitsatz kdonnte sein: ,,Schones hat
Vorrang.“ Denn mit Schénem kdnnen wir
unser Leben verzaubern. Ressourcen sind
auch all lhre Talente, Fahigkeiten und
Menschen, die lhnen Kraft und Unterstiit-
zung schenken. Und Humor, denn Humor
hilft heilen. Malen Sie zum Beispiel in
Form einer Blume einmal all das auf, was
Sie (positiv formuliert) sind, haben und
kdnnen.

Selbstverantwortung. Resiliente Men-
schen richten ihre Aufmerksamkeit auf
das, was sie bewirken kénnen. Sie neh-
men selten oder nie die Opferrolle an,
sondern setzen sich konstruktiv mit be-
stehenden Situationen auseinander und
versuchen, sie zu ihren Gunsten zu veran-
dern. Ergénzend zu Emily Werner fand
Martin Seligman beispielsweise heraus,
dass das Wohlbefinden auch abhangig ist
vom eigenen Erklarungsstil im Umgang
mit Problemen. Die Menschen mit positi-
ven Erklarungsstilen definieren sich als
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treibende Kraft. Erfolge schreiben sie sich
selbst zu, Niederlagen den Umstanden.
Bei einem negativen Erklarungsstil ist es
umgekehrt: Erfolge werden dem Zufall zu-
geschrieben. Menschen mit pessimisti-
schen Einstellungen zeigen sich wenig
hoffnungsvoll. Haben Sie diese Erfahrung
ebenfalls schon gemacht? Dann kommen
Sie heraus aus der Lethargie und legen Sie
das Opferkostiim ab. Achten Sie auf Ihre
Formulierungen und beleuchten Sie ehr-
lich Thre Rollen im Umgang mit Proble-
men. Ubernehmen Sie Verantwortung fiir
Ihr eigenes Leben.

Verbundenheit. Wie gut wir unsauchim
Alleinsein zurechtfinden: Wir Menschen
sind soziale Wesen. Unsere Lebenskraft
wird gespeist aus dem Zusammensein mit
anderen. Wir geben uns Anregung und
Starke, beflligeln uns gegenseitig. Das Ein-
gebundensein in ein soziales Netzwerk ist
uns Stiitze, gibt uns Orientierung und
Stérke. Das Bedurfnis nach sozialen Kon-
takten und die Fahigkeit, diese zu leben,

begleiten uns von Anfang bis zum Ende
des Lebens. Die Dosis allerdings ist hochst
individuell. Nicht allen Menschen fallt es
leicht, mit ihren Mitmenschen in Kontakt
zu treten. Nicht alle haben dasselbe Be-
dirfnis nach Ndhe und Miteinander. Mog-
licherweise wird hier ein Zusammensein
anders erlebt, beispielsweise als enge Be-
ziehung zur Natur, zu Pflanzen und Tieren.
Es gibt viele Wege, Verbundenheit zu er-
fahren.

Zukunft planen und gestalten. Men-
schen, die ihre Ziele in der Zukunft konkret
definieren und terminieren, sind in der
Regel erfolgreicher bei der Zielerreichung.
Das hat u.a. auch mit dem Phanomen der
selektiven Wahrnehmung zu tun. Im Uber-
angebot der Informationen in unserer
komplexen Welt ist es wichtig zu fokussie-
ren, das heilt, das eine hervorzuheben
und anderes eher auszublenden. Das ge-
schieht meist unbewusst. Setzen Sie
zwanzig Menschen in einen Reisebus und
fahren Sie sie durch eine groRRe Stadt.
Wenn Sie sie nach der Sightseeingtour be-
fragen, wird lhnen der eine erzédhlen, wie
beeindruckend die Bauwerke in der Stadt
sind, der andere wird von den schénen
Laden, der néchste von den groRen Parks
berichten. Einer wird schwarmen, wie le-
bendig die Stadt ihm erschien, der andere
wird erzdhlen, dass alles viel zu voll ist
und er sich aufs Land zuriicksehnt. Wie
kann das sein? Es salken doch alle im sel-
ben Reisebus. Dennoch haben alle die
Stadt mit ihren eigenen Augen gesehen
und alles individuell erlebt. Der innere Fo-
kus ist auf bestimmte Dinge ausgerichtet.
Darauf kénnen wir aufbauen. Schauen Sie
gezielt auf das, was Sie erreichen méch-
ten. Machen Sie sich die Strategie der klei-
nen Schritte zunutze. Sie werden sehen,
Sie ndhern sich Ihrem Ziel, insbesondere
wenn Sie sich die damit verbundenen Ge-
fiihle und Verhaltensweisen bewusst ma-
chen. Fragen Sie sich, wie andere Sie



wahrnehmen wiirden, wenn Sie das Ziel
erreicht haben.

Bediirfnisse beachten und Gefiihle regu-
lieren. Schon lange haben Sie sich dar-
auf gefreut, mit einer Freundin am kom-
menden Samstag ins Kino zu gehen. Der
Film ist gerade herausgekommen. Uberall
wird er positiv besprochen. Die Aussicht
auf den Kinoabend tragt Sie durch die
Arbeitswoche. Doch am Samstagmorgen
ruft Ihre Freundin an: Uberraschend ha-
ben sich ihre Eltern zu Besuch angesagt,
sie muss den Kinoabend verschieben. Was
passiert nun mit Ihnen? Wie fiihlen Sie
sich? Sind Sie enttauscht und traurig oder
zornig? Machen Sie der Freundin innerlich
Vorwiirfe? Fiihlen Sie sich zurlickgesetzt
oder entsteht sogar Angst vor dem Allein-
sein?

In manchen Situationen ist es wichtig,
sich nicht von Geflihlen Gberwaltigen zu
lassen. Betrachten Sie sie, nehmen Sie sie
wahr. Beachten Sie Ihre kérperlichen Re-
aktionen und sagen Sie ,Ja“ dazu. Nichts
geschieht ohne Grund. Hinter jedem Sym-
ptom oder Gefiihl stecken Informationen
zu Bediirfnissen, die gelebt werden wol-
len. Nach dem Beachten, was ist und was
sich zeigt, kann man den Kopf einschalten
und das Geflihlin ein neues Licht riicken.
Oft steckt hinter der Enttduschung der
Wunsch nach Kontakt, hinter der Wut oder
Trauer eine grofe Energie, etwas zu stop-
pen oder zu verandern. Sie kdnnen durch-
aus die Energie nutzen, die diese Gefiihle
erzeugt haben.

Um zu unserem Beispiel des Kinoabends
zuriickzukehren: Sie sind enttauscht und
unglicklich. Es ist eine kleine Trauer. Was
sollen Sie nun mit dem Samstagabend
und mit sich anfangen? So absurd es sich
anhort: Bleiben Sie einen kleinen Moment
bei dem Enttéduschungsgefiihl oder der
Traurigkeit. Wie grof} ist sie, wie fiihlt sie
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sich an? Dahinter kommt eine Kraft zum
Vorschein. Die Kraft der Veréanderung, eine
Art Gestaltungskraft, die neue Ideen
bringt. Zum Beispiel: ,Vielleicht klappt es
dann nachsten Samstag.“ Oder: ,,Ich kdnn-
te auch allein ins Kino gehen.“ Oder: ,Ich
rufe mal Anna an. Vielleicht mag sie den
Film mit mir zusammen anschauen.“ Dies
verhilft lhnen, hre Handlungsmoglichkei-
ten zu erkennen. Sie haben die Wahl zwi-
schen verschiedenen Ideen. Sie haben in
der Sackgasse gewendet und kdnnen nun
frei Ihre Richtung bestimmen.

Selbstfiirsorge. Wenn uns der Alltags-
strudel mitreiRt oder Stiirme unser Leben
erfassen, kommen wir nur zu leicht aus
der Spur. Wir funktionieren nach aufien,
aber innerlich sind wir uns selbst fern.
Unser Sinnen ist darauf gerichtet, einem
Ideal zu entsprechen, doch spliren wir
unsere eigenen Bedurfnisse nicht mehr.
Schon mit ein paar Kleinigkeiten kann
eine Linderung herbeigefiihrt werden. Be-
trachten Sie lhre Lebensbereiche: Haben
Sie genligend Schlaf? Flihlen Sie sich wohl

mit lhrer Erndhrung? Trinken Sie ausrei-
chend? Sind Sie mit lhrem Sozialleben
gliicklich oder flihlen Sie sich in Abhangig-
keiten gefangen? Kimmern Sie sich gut
um Ihren Kérper? Pflegen Sie ihn und ver-
schaffen ihm Bewegung? Fordern Sie |h-
ren Geist im angenehmen MalR? Wann
haben Sie das letzte Mal getanzt, eine Aus-
stellung besucht oder ein Konzert genos-
sen?

Die gute Nachricht

Die Fahigkeit, selbst etwas bewirken zu
kdnnen, ist uns von Beginn an mitgegeben.
Vielleicht konnen wir diese Begabung nicht
immer sehen. Moglicherweise ist sie nach
mehreren Fehlschladgen voriibergehend in
den Schatten getreten und muss zuerst
wieder ans Licht geholt werden. Aber er-
innern wir uns an das Baby: Es ruht nicht,
bis es laufen kann. Hinter dem Drang nach
Selbstwirksamkeit steht auch das Bediirf-
nis, gesehen zu werden, Anerkennung zu
erfahren, Teil der Gemeinschaft zu sein und

Jeder betrachtet die Welt aus seiner eigenen Perspektive.
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etwas Eigenes zu machen, das sogenannte
Bedirfnis nach Autonomie. Darin verbirgt
sich schon ein Konflikt, weil beide Bedirf-
nisse eigentlich kontrar sind. Wie schon,
Enttduschungen und Konflikete gehdren
als Impulsgeber fiir wichtige Lernaufgaben
von Anfang an zum Leben.

Beides kann sich zumeist nur in einer lie-
bevollen, forderlichen Beziehung entfal-
ten. Denn wer Erfahrungen macht, die von
Liebe, Mitgefiihl und Freiraum fiir die eige-
ne Entfaltung gepragt sind, wird Selbst-
wirksamkeit wie von selbst in sich tragen.
Da kniipfen wir wieder an der Leuchtkraft
der Verbundenheit an. Wenn man erfahrt,
wie es sich anflhlt, gehalten, genédhrt und
beschiitzt zu werden, Fehler zu machen
und Neues auszuprobieren, kann man im-
mer wieder aufstehen. Dann kann im Le-
ben fast nichts mehr schiefgehen.

Wir haben in unserer eigenen Lebensge-
schichte und psychotherapeutischen Pra-
xis zahlreiche Klient*innen erlebt, die erst
und gerade aufgrund von schweren Schick-
salsschlagen, Verlust, Unfall oder Krankheit
diese oben genannten Féhigkeiten und Ein-
stellungen ausgebildet haben. Ungeahntes
oder langst Verschittetes ist erst durch
diese Umstande ans Licht getreten. Demut,
Verantwortung, der Blick aufs Wesentliche
und das Schone im Kleinen zu entdecken,
konnte oft erst nach groflen Krisen wieder
erlebbar werden. Krisen sind Wachstums-
anziinder. Was fiir erstaunliche Fahigkeiten
doch in jedem von uns stecken! Wir kénnen
lernen, sie zu meistern. Lassen Sie sich an-
stecken und entziinden Sie taglich ein klei-
nes Lichtim Dunkeln.

Zum Weiterlesen

Seligmann M. Wie wir aufbliihen: Die funf Saulen
des personlichen Wohlbefindens. Goldmann
(2015)

Amann EG. Taschenguide Resilienz. 2. Aufl. Haufe
(2015)
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Fur eine Medizin der Zuwendung

Interview mit Giovanni Maio

von Petra Weil}

Professor Dr. med. Giovanni Maio studierte Medizin und Philosophie in Frei-
burg, StralBburg und Hagen. Seit 2005 ist er Professor flir Bioethik, seit 2006
Direktor des Instituts fiir Ethik und Geschichte der Medizin, Albert-Ludwigs-Uni-
versitdt Freiburg, und Geschdftsfiihrender Direktor des Instituts fir Ethik und
Geschichte der Medizin. Er berdt die Deutsche Bischofskonferenz sowie die
Bundesregierung und die Bundesdrztekammer. Seine zahlreichen Veroffent-
lichungen befassen sich mit ethischen Fragen wie dem Spannungsfeld von
medizinischem Personal zwischen Leistungserbringung und Sorge um den
anderen. Er wird beim Kongress der GfBK im Mai 2019 (iber Zuwendung in der

Medizin sprechen.

Lieber Herr Professor Maio, Sie gelten als
einer der fiihrenden Medizinethiker unse-
rer Zeit. Wie geht es lhnen mit diesem
Titel? Und wie sind Sie dazu gekommen,
sich mit der Ethik in der Medizin so inten-
siv auseinanderzusetzen?

Oh je! Unwohl fiihle ich mich, wenn Sie
mir so einen Titel zudenken, der mir gar
nicht zusteht. Mein Anliegen ist es eher,

kleine Brotchen zu backen und den vielen
Problemen, mit denen die Heilberufe kon-
frontiert sind, mit Sorgfalt und Geduld auf
den Grund zu gehen. Mich hat meine eige-
ne klinische Zeit als Internist sehr gepragt,
weil ich auf diese Weise in jungen Jahren
mit existenziellen Fragen konfrontiert
wurde, die ich unbedingt vertiefen wollte
- und so bin ich Ethiker geworden.

Vereinfacht gesprochen befasst sich
Ethik mit dem menschlichen Handeln
und bewertet es unter moralischen Ge-
sichtspunkten. Ich erinnere mich an die
Diskussionen im Ethik-Unterricht zu dem
Kategorischen Imperativ von Kant. Uber-
tragen wir seine Sichtweise auf unser Me-
dizinsystem, miisste ein Klinikchef allen
Patient*innen gegeniiber so handeln, wie
eres fiir sich selbst richtig fidnde, wenn er
in seinem eigenen Krankenhaus ldge?

Nun, Kant hat mit dem Kategorischen Im-
perativ gerade das Absehen von den eige-
nen Wertvorstellungen und Vorlieben ge-
fordert. Als Klinikchef hatte man nach
Kant die Aufgabe, jeden Menschen als
Selbstzweck zu sehen, ihn also in seiner
Unverwechselbarkeit und Besonderheit
anzuerkennen. Wenn wir krank waren,
wirden wir uns doch wiinschen, dass wir

nicht als ein typischer Fall gesehen wer-
den, sondern als Individuum, das zwar
eine verobjektivierbare Krankheit hat, die
aber ein subjektives Krankheitsempfinden
auslost. Der Chef musste also von der
Krankheit viel wissen und zugleich sich fiir
den Patienten oder die Patientin als Indi-
viduum interessieren.

Wie kommt es dazu, dass im medizini-
schen Alltag wirtschaftliche Belange der
Praxen und Kliniken gegentiber den Be-
diirfnissen der kranken Menschen Priori-
tédt haben? Man kénnte fast schon sagen
»Erlose statt Erlosung“ ...

Das ist grundsatzlich ein strukturelles
Problem. Wenn die Kliniken durch die
Umstellung auf die DRGs (Anmerkung der
Redaktion: System zur Abrechnung von
Fallpauschalen) automatisch zu Wirt-
schaftsbetrieben umfunktioniert werden,
die sowohl fiir Ausgaben als auch fiir Ein-
nahmen Verantwortung tbernehmen,
dann ist das eine Kapitalisierung der
Heilberufe. Sie werden dazu angehalten,
nur das zu tun, was sich rentiert. Das Sys-
tem ist es also, das die Arzte in die Situa-
tion einer moralischen Dissonanz fiihrt:
Sie werden gezwungen, das Wohl des
Patienten genauso zu gewichten wie die
Bilanzen - und das hatten die politischen
Entscheider nicht zulassen diirfen. Arzte
brauchen die Freiheit, sich ganz frei fur
das zu entscheiden, was dem Wohl des
Patienten dient, ohne dabei auf die Erlos-
situation zu schielen. Stattdessen wer-
den die MaRnahmen der Arzte im gegen-
wartigen System nicht primar danach
beurteilt, was sie fiir den Patienten be-
wirken, sondern danach, was sie fiir die
Bilanzen bedeuten. Das Handeln der Arz-
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te wird automatisch unter ein 6konomi-
sches Tribunal gestellt, und dieses Tribu-
nal ist einfach das falsche. Das Kénnen
der Arzte ist allein fir die Patienten da
und nicht dafir, aus diesem Kénnen Ka-
pital zu schlagen.

Wie steht es eigentlich um den viel ge-
priesenen Hippokratischen Eid bzw. um
dessen ,Nachfolger das Genfer Gel6b-
nis? Das oberste Anliegen eines Arztes
oder einer Arztin soll demnach die Ge-
sundheit bzw. das Wohlergehen der Pa-
tient*innen sein. Das geloben Mediziner
bei ihrer Ehre. Im Medizinstudium und im
Klinikalltag steht diese Absicht in Konkur-
renz zu ganz anderen Werten. Wie sollen
die Student*innen diesen Widerspruch
balancieren?

Diese Konkurrenz darf es schlichtweg
nicht geben. Medizin definiert sich tber
die Zielsetzung am Wohl des Patienten,
und dieses Ziel ist nicht verhandelbar.
Wenn die Strukturen und die Anreize so
sind, dass die Arzte sich jeden Tag neu
entscheiden miissen, ob sie das Wohl
des Patienten oder das finanzielle Wohl
des Klinikums verfolgen sollen, dann ist
das eine moralische Dissonanz, die den
Arzten nicht zugemutet werden diirfte.
Das System muss die Arzte unterstiitzen,
die sich um die Patienten kimmern, und
nicht jene, die ihre Arbeit ohne echtes
Engagement fir den kranken Menschen
verrichten. Einen anderen Mafstab fiir
arztliches Tun darf es nicht geben. Wenn
die Arzte danach bewertet werden, ob
sie eine Steigerung der Eingriffszahlen
oder der durchgeschleusten Patienten
vorweisen kénnen, dann haben diese
Kriterien nichts mit der Zielsetzung arzt-
lichen Handelns zu tun. Arzte therapie-
ren nicht, um damit die Erlose in den
Kliniken zu sichern, sondern weil die Not
des Patienten eine Behandlung notwen-
dig macht.
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Wie ist Ihre Zukunftsversion von unserem
Medizinsystem? Womit miissen wir uns
Ihrer Ansicht nach abfinden und was kann
man optimieren?

Wir brauchen ein Medizinsystem, das an-
erkennt, dass der Staat nicht umsonst so
vielin die Ausbildung der Arzte investiert,
damit diese eine eigene Professionalitat
erlernen, auf dem Boden derer sie den
Patienten am besten helfen kdnnen. Me-
dizin hat die Aufgabe, eine Antwort auf die
Not der kranken Menschen zu finden. Die-
se Antwort erfordert einen verstandi-
gungsorientierten Ansatz von Medizin und
keinen rein verobjektivierenden, der aus
dem Patienten einen bloflen Symptom-
trager macht. Ohne das Gesprach mit dem
Patienten wird man nichts verstanden
haben von seinem Problem; daher muss
Medizin beides tun: verobjektivierende
Daten sammeln und sich zugleich fiir die
Person interessieren, die von einer Krank-
heit betroffen ist. Das System wertschatzt
die zwischenmenschlichen Aspekte in der
Medizin nicht angemessen. Das fiihrt zu
einer unpersonlichen FlieRbandmedizin,
die kein Mensch will und die nicht wirklich
hilfreich ist. Daher brauchen wir ein Medi-
zinsystem, das auch der Zwischen-
menschlichkeit und der verstandigungs-
orientierten Arbeit der Arzte geniige tut.
Es gibt nichts, womit man sich abfinden
muss, weil wir es sind, die die Medizin aus-
gestalten. Daher existieren keine natur-
gegebenen Sachzwange, sondern immer
nur menschliche Entscheidungen, die
eben auch kritisch hinterfragt werden diir-
fen. Wir sollten der Professionalitat der
Arzte neues Gehor verschaffen, denn
wenn es um solch komplexe Probleme
geht wie das Krankgewordensein, dann ist
man auf die Fahigkeit des Arztes angewie-
sen, Komplexitat anzuerkennen und sie
professionell zu bewaltigen. Mit einem
schmalspurigen Reparateur kann sich nie-
mand zufriedengeben. Daher sollte die

Politik die Entscheidungshoheit den Arz-
ten zurlckgeben. Alle nichtarztlichen
Steuerungsversuche bedeuten eine suk-
zessive Deprofessionalisierung der Arzte-
schaft, und das kann nun wirklich nicht im
Interesse der Patienten, der Arzte oder der
Allgemeinheit liegen.

Herzlichen Dank, lieber Professor Maio,
fiir Ihre substanziellen Antworten.

Kontakt

Lehrstuhl fir Medizinethik

Institut fir Ethik und Geschichte der Medizin
Stefan-Meier-Straflte 26

79104 Freiburg i.Br.

E-Mail: maio@ethik.uni-freiburg.de

Zum Weiterlesen

Maio G. Mittelpunkt Mensch. Lehrbuch der
Ethik in der Medizin. Mit einer Einfiihrung in die
Ethik der Pflege. Schattauer (2017)

Maio G. Werte fir die Medizin. Warum die Heil-
berufe ihre eigene Identitat verteidigen mussen.
Kosel (2018)




EINLADUNG

zur 39. Ordentlichen Mitgliederversammlung
der Gesellschaft fiir Biologische Krebsabwehr e. V.

Wir laden alle Mitglieder der Gesellschaft fir Biologische Krebsabwehr e. V.
gemdB § 16.1 unserer Satzung auf diesem Wege zur 39. Mitglieder-
versammlung der GfBK herzlich ein.
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Mein alternativer Weg

Kathe Gollcke

Als Kdithe Gollicke (Jahrgang 1981) im Juni 2014 die Diagnose eines
Hodgkin-Lymphoms erhdilt, hat sie bereits eine Odyssee hinter sich. Schon
liber ein Jahr zuvor sendet ihr Kérper ihr eine Vielzahl an Symptomen, die sie
zahlreichen Arzten schildert, ohne dass ein eindeutiger Befund erhoben wer-
den konnte. Fast mit Erleichterung nimmt sie die Diagnose auf. Und mit festem
Willen gestaltet sie selbst ihren dann folgenden Genesungsweg.

Die Geschichte, die ich hier erzahlten
maochte, beginnt im November 2014. Zu
dieser Zeit hatte ich gerade eine Chemo-
therapie scheinbar erfolgreich hinter
mich gebracht. Ich war dem Rat der Arz-
te gefolgt und hatte den schulmedizini-
schen Behandlungsweg durchschritten.
Das Ergebnis war gut. Allerdings war ich
durch die Nebenwirkungen der Chemo-
therapie stark gezeichnet. Dennoch: Das
Thema Krebs sollte nun der Vergangen-
heit angehoren.

Das Rezidiv

Februar 2015. Seit einigen Wochen hat-
te ich erneute Symptome wahrgenom-
men, die ich von meiner ersten Erkran-
kung kannte und die mit dem Riickgang
des Krebses im Therapieverlauf ver-
schwunden waren. Konnte es sein, dass
sich die Krankheit zurlickmeldete? Nun
stand die erste regulare Kontrolle bevor.
Das CT zeigte vergroRerte Lymphknoten.
Die Arzte erklarten, dies sei als Folge der
Chemo noch im normalen Rahmen. Zur
Sicherheit veranlasste der mich behan-
delnde Onkologe ein bildgebendes Ver-
fahren (PET-CT) zur Uberprifung. Bei die-
sem zeigte sich - nur drei Monate nach der
(nun muss ich sagen mehr oder weniger
erfolgreichen) Chemotherapie - dass ich
ein schnell wachsendes Friihrezidiv (eine
Rickkehr des Krebses) mit Knochenbefall
im 4. Stadium hatte. Die Arzte gaben mir
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noch drei bis fiinf Monate zu leben, wenn
ich nicht schnellstens eine Doppelhoch-
dosischemotherapie mit Stammzelltrans-
plantation beginnen wiirde. Aber ich hat-
te mich zu diesem Zeitpunkt noch lange
nicht von den Folgen der ersten Chemo-
therapie erholt. Unvorstellbar fiir mich,
gleich die nachste zu beginnen. Ich hatte
mehr Angst vor der Behandlung als vor

der Krankheit und durch das friihe Rezidiv
wenig Vertrauen in einen langfristigen Er-
folg einer erneuten Chemotherapie. Es
musste einen anderen Weg geben. Diesen
wollte ich suchen.

In den nachsten Tagen holte ich Zweit-
und Drittmeinungen bei Onkologen ein.
Parallel versuchte ich, einen Arzt zu fin-
den, der bereit sein kénnte, mich auf ei-
nem alternativen Weg zu begleiten. Alles
war entmutigend. Ich wurde wie eine
lebensmiide Spinnerin behandelt. Aber
ich hatte bereits gemeinsam mit einer
Freundin, die ebenfalls von den Selbst-
heilungskraften des Korpers liberzeugt



war, einen Plan geschmiedet, den ich
umsetzen wollte. Uber eine Empfehlung
kam ich zu einem komplementarmedizi-
nisch ausgerichteten Arzt. Zwar empfahl
auch er mir den schulmedizinischen Be-
handlungsweg, aber er sagte etwas, das
fiir mich ein Leitsatz werden sollte: ,,Sie
miissen sich lhr Leben anschauen! Ir-
gendetwas muss in lhrem Leben oder
lhrer Lebensweise sein, das wie eine Soll-
bruchstelle in Ihrer Gesundheit ist. Sie
haben so eine starke Chemotherapie be-
kommen, und trotzdem sind Sie nach
drei Monaten wieder voller Krebs inklu-
sive Knochenbefall

Er schickte uns weiter zu einem Professor
in Bonn. Zwar war dieser abwesend, doch
konnte ich einen baldigen Termin verein-
baren.

Mein Konzept

Mein Plan war es, moglichst viele Aspekte
zu beriicksichtigen, um meinen Korper
wieder ins Gleichgewicht zu bekommen.
Neben mehr Achtsamkeit und einer Ent-
schleunigung meines Lebens stand aber
vor allem mein Sdure-Basen-Haushalt im
Mittelpunkt. Die Basis bildeten dabei die
Erkenntnisse von Otto Warburg, gepaart
mit einer strikt veganen, rohkdstlichen,
chlorophyllhaltigen Erndhrung ohne Zu-
cker und Kohlenhydrate.

Bereits vor rund 100 Jahren hatte Otto
Warburg herausgefunden, dass Krebs in
einem basischen, méglichst sauerstoff-
reichen Milieu eine deutlich schlechtere
Lebensgrundlage vorfindet. Fiir seine
Forschungen wurde er sogar mit dem
Nobelpreis ausgezeichnet. Ich machte
mir seine Erkenntnisse zunutze und bau-
te mein Konzept darauf auf: Ich nahm
Rizoldl zur Erhéhung der Sauerstoffsat-
tigung und Kaiser-Natron zur Anhebung
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des PH-Wertes. Das Kaiser-Natron ver-
mengte ich mit Zuckerrohrmelasse, um
es als ,trojanisches Pferd“ direkt in die
Krebszelle zu schleusen. Diese Methode,
die sich den Zuckerhunger des Krebses
zu eigen macht, wurde ebenfalls von
Otto Warburg entdeckt und wird noch
heute in der Schulmedizin bei der Erstel-
lung von PET-CTs (zur Diagnose) ange-
wandt.

21.Marz 2015. Zwar hatte ich noch kei-
ne Entscheidung getroffen, aber mein
Bauchgefiihl straubte sich gegen den
empfohlenen Weg der Arzte. Alle Ratschli-
ge und Arztmeinungen sprachen gegen
meinen Plan. Da ich ein Mensch der Op-
tionen bin, lieR ich erneut eine Knochen-
stanze fiir eine mogliche Chemotherapie
erstellen. Wahrend ich auf meine Bespre-
chung wartete, kam mein behandelnder
Arzt und gab mir ein 58-seitiges Doku-
ment, das an diversen Stellen mit farbigen
Zetteln markiert war, mit den Worten:
»,Wenn Sie an den markierten Stellen un-
terschreiben, dann kénnen wir am Montag
direkt anfangen.”

Ich saR in einem Uberfiillten Wartezimmer
und hatte noch geschéatzte 10 Minuten Zeit
bis zu meinem Termin. Dieser Umstand
gab mir keine Chance, das Dokument
durchzulesen, geschweige denn alles zu
verstehen. Ich war schockiert dartiber. Ich
teilte meinem Arzt im Gesprach mit, dass
ich solch eine Entscheidung nicht treffen
kdénne, ohne alle Risiken zumindest theo-
retisch bertcksichtigt zu haben. Ich lieR®
die Knochenstanze tber mich ergehen,
nahm die Unterlagen anschlieRend mit
nach Hause und vereinbarte, aufkommen-
de Fragen am Montag bei meiner statio-
naren Aufnahme durchzusprechen. Denn
immerhin ging es in dem Dokument auch
darum, dass die Behandlung selbst ein
eigenes Sterberisiko mit sich brachte. Die-
ses Gesprach war ein weiterer Schllssel-

moment flir mich, der zeigte, dass eine
Chemotherapie nicht der richtige Weg fir
mich war.

Zu Hause angekommen, waren schon
Freunde und Familie da, um mir beim
Umzug zu helfen, der an dem Tag statt-
finden musste. Wir ackerten den ganzen
Tag, was mit einem gestanzten Becken-
kamm nicht sehr spaRig ist. Da ich nicht
wusste, wie die Zukunft fir mich werden
sollte, nahm ich meinen Auszug zum An-
lass, am Abend eine ordentliche Ab-
schiedsparty zu geben. Wovon genau,
das wusste ich selbst nicht so recht. Ich
genoss das Fest, merkte aber auch, dass
der Krebs mir so massiv die Luft nahm,
dass mich der Abend sehr anstrengte.

22. Marz 2015. Mit Luftnot wachte ich
auf. Ich kannte das Gefiihl, das durch den
schnell wachsenden Tumor im Brustkorb
hervorgerufen wurde. Genau dieser Mo-
ment war es, welcher der Startschuss fiir
meinen alternativen Weg sein sollte. Nur
wenige Menschen in meinem Umfeld
konnten mich verstehen. Ich setzte mir
eine Frist von vier Wochen und begann
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meine , Therapie“. Sonntagabend, nach
zwei Tagen Salat, Smoothies, Tee und stil-
lem Wasser, war ich Gberzeugt, dass die-
ser Weg eine Chance verdient hat. Ich rief
beim Casemanagement des Krankenhau-
ses an und stornierte per Nachricht auf
dem Anrufbeantworter mein fir den
nachsten Tag gebuchtes Zimmer auf der
Station und damit auch die Chemothera-
pie. Mit groRartiger Unterstiitzung brach-
te ich die ersten Tage hinter mich und
flihlte mich schon nach gut einer Woche
deutlich besser. Vor allem die Freundin,
die mich schon wahrend der Planung zu
diesem Weg ermutigt hatte, half mir dabei
sehr. Dennoch war ich weiterhin auf der
Suche nach begleitender arztlicher Unter-
stltzung, sollte diese aber zur Halbzeit
meiner 4-Wochen-Frist finden.

31. Mdrz 2015.  Zehn Tage nach dem
Start meines Experiments trug ich meinen
Plan dem Professor in Bonn vor. Obwohl
auch er als Schulmediziner den Weg der
Chemotherapie als Weg der ersten Wahl
empfahl, diskutierte er meine Uberlegun-
gen auf Augenhéhe mit mir. Er Gberrasch-
te mich mit einer Aussage, die mich in
meinem Plan bestéarkte: ,,Wissen Sie, wir
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wissen nicht, wo Krebs herkommt, und es
ware anmalend zu sagen, dass er genau
deswegen nicht auch wieder weggehen
kdénnte, wenn man seinem Korper hilft.
Eine Therapie kann nur erfolgreich sein,
wenn der Patient diese mit Uberzeugung
macht. Wenn Sie von der Chemotherapie
nicht iiberzeugt sind, machen Sie das, was
Sie mir gerade erzahlt haben, weiter. Aber
lassen Sie in 4-6 Wochen ein CT machen,
um den Verlauf zu kontrollieren. Die Che-
motherapie ist so stark, dass sie auch
wirkt, wenn sie erst in ein paar Wochen
anfangen. Wenn sie dann nicht wirkt,
dann hatte sie es wahrscheinlich auch
nicht getan, wenn Sie jetzt damit begon-
nen hétten.“ Diese Satze beflligelten und
motivierten mich.

16. April 2015. Mitte April hatte ich ei-
nen Termin in der Klinik. Doch statt auf
den mir vertrauten Onkologen zu treffen,
mit dem ich nur 5 Tage zuvor personlich
den Termin vereinbart hatte, erwartete
mich dort dessen Nachfolger. Der neue
Arzt redete auf mich ein, dass es lebens-
miuide sei, die mich rettende Hochdosis-
chemotherapie noch nicht begonnen zu
haben. Ich sagte ihm, dass ich vor der
Chemotherapie mehr Angst hatte als vor
dem Krebs und dass ich daher meinem
Weg folgen wolle, der mir vielverspre-
chend erscheine. Ich berichtete ihm, was
ich die letzten Wochen gemacht hatte,
dass ich mich besser fiihlte und dass ich
keine Chemotherapie beginnen wiirde,
bevor ich nicht ein erneutes PET-CT (ein
bildgebendes Verfahren zur Feststellung
des Tumorstatus) erhalten hatte. Seine
Antwort schockierte mich: ,,Wir haben ein
PET-CT das funf Wochen alt ist. Dieses
zeigt mehr als eindeutig, dass Sie ein Re-
zidiv im 4. Stadium haben. Heute wollen
Sie ein PET-CT, weil sie anders gegessen
haben, und nachstes Mal gehen Sie nicht
in die Chemotherapie, weil sie vorher bei
der Fullmassage waren.”

Die Freundin, die mich unterstitzte und
begleitete, war liber diese Aussage ebenso
entgeistert wie ich. Ich teilte dem Arzt mit,
dass es keinen Sinn hatte, das Gesprach
unter diesen Voraussetzungen weiterzu-
fihren. Der Arzt entschloss sich, meinen
bisherigen behandelnden Arzt in die Ent-
scheidungsfindung einzubeziehen. Dieser
kannte mich als sachlich-nlichterne Pati-
entin, die sich schon immer viel informiert
hatte. Nach knapp 20 Minuten kam er zu
uns und teilte mir mit, dass ich am nachs-
ten Tag ein Low-Dose-PET-CT erhalten
wiirde. Das war bereits ein kleiner Etap-
pensieg fur mich.

9 schiiisselmomente zeigten mir,
dass Chemotherapie nicht der

richtige Weg fiir mich war. (44

17. April2015. Andiesem Tag wurde das
zweite, hart erkdmpfte PET-CT durchge-
flihrt. Diese Untersuchungen werden von
den Arzten im einmal wochentlich statt-
findenden Tumorboard besprochen. Des-
halb hiefl’ es fiir mich: warten. Ich war
Uberzeugt, dass der Weg der richtige war.
Einzig die kurze Zeitspanne sorgte mich.
Wirde die Zeit ausgereicht haben, um be-
reits eine Veranderung zum Positiven im
Befund erkennen zu kénnen? Zu meiner
Freude war aber genau das schon der Fall.
Der Bericht lautete: ,,Im Rahmen der Pa-
nel-Besprechung 22.04.2015 wurde fir
o0.g. Patientin folgende Empfehlung gege-
ben: Bei riicklaufigen FDS-Aufnahmen in
axillar, mediastinalen Lymphknoten sowie
auch in der LWS ricklaufiger Befund. Der-
zeit kein Hinweis auf Progress - weiter
konservatives Vorgehen empfohlen.”

Nach nur vier Wochen konsequenter Er-
nahrung hatte ich es schwarz auf weif3:
Der Krebs hatte sich um zwei Drittel zu-
rlickgebildet! Die Arzte riickten von ihrer



bisherigen Meinung ab, dass mich nur
eine Doppelhochdosischemotherapie ret-
ten kénne. Sie empfahlen stattdessen ein
konservatives Vorgehen - auch ,wait and
see“ - genannt.

Was fiir ein Erfolg!

Mein Korper hatte mir schon wahrend der
letzten Wochen ein deutlich positives
Feedback gegeben. Aber ein arztlicher Be-
fund, der sich auf objektive Bilder stiitzt,
war dennoch beeindruckend. Der Arzt, der
mich mit seinem Fulmassagenspruch als
Spinnerin hingestellt hatte, liberbrachte
mir dieses sensationelle Ergebnis recht
wortkarg. Als ich ihn fragte, ob er wissen
wolle, was ich in den letzten Wochen ge-
macht habe, war seine Antwort kurz und
schmerzlos: ,,nein“

In Bezug auf die Arzte war ich bis auf den
Professor in Bonn, den mein Weg faszi-
nierte, riickhaltlos auf mich allein gestellt.
Es wurde nicht akzeptiert, dass ich mich
fiir einen eigenen Weg entschieden hatte.
Oftmals habe ich die Unterstiitzung der
Arzte vermisst, vor allem bei Entscheidun-
gen, die mein Leben betrafen. Entschei-
dungen, deren Verantwortung ich zu
Ubernehmen bereit war und deren Konse-
quenzen und Strapazen ich ganz allein
tragen musste. Mir rettete diese Art zu le-
ben mein Leben. Es ist nichtimmer leicht.
Zuvor habe ich gerne Fleisch gegessen.
Auch auf viele andere Dinge hatte ich Ap-
petit, aber ich verzichte seither groRten-
teils konsequent darauf. Fir viele Men-
schen wirkt dieser Weg, als miisse man
sein Leben aufgeben. Das empfinde ich
aber nicht so. Denn ich sehe auch die Mog-
lichkeiten, die sich mir ero6ffnen. Der Ver-
such - nicht nur als Krebspatient - es ein-
fach mal 4-6 Wochen auszuprobieren,
lohnt sich - meiner Meinung - nach im-
mer. Die Sorge des Verzichts wird immer
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kleiner, je mehr man uber die neue Art der
Erndhrung lernt und somit auch viele Ar-
ten des Essensgenusses kennenlernt.

9 weine mit Uberzeugung
selbst gewdhlte Art zu leben,

rettete mein Leben. “

Wahrend der ersten Chemotherapie ,,durf-
te“ ich zwar essen, worauf ich Lust hatte,
konnte aber irgendwann aufgrund ange-
griffener Schleimhaute kaum noch etwas
zu mir nehmen. Die Auswahl der Dinge, die
ich essen konnte, war durch die Behand-
lung duRerst limitiert. Wahrend der alter-
nativen Therapie ist man zwar auch in der
Auswahl der Lebensmittel eingeschrankt,
kann diese aber mit Genuss und ohne
Schmerzen verspeisen. Im Laufe der Zeit
wachst der Horizont an Moglichkeiten und
man entdeckt neue Rezepte und Nah-
rungsmittel. In unserer heutigen schnell-
lebigen Zeit, in der wir durch die Gegend

hetzen und vorgefertigtes Essen von meist
schnell geziichteten Pflanzen und Tieren
zu uns nehmen, kann es nur eine berei-
chernde Erganzung der Heilungs- und
Wohlfiihlkomponente sein, wenn wir in
Bezug auf unser Leben und unsere Nah-
rung achtsamer und bedachtiger werden.
Hinzu kommt, dass es eine sehr sanfte
Methode ohne Nebenwirkungen ist, dem
Korper die Rahmenbedingungen zu ge-
ben, die er fiir seine sensationellen Selbst-
heilungskrafte braucht.

Ich habe am 21. Marz 2015 mit diesem
Weg begonnen. Nach nur sieben Tagen
war der GroRteil meiner Symptome ver-
schwunden. In erster Linie die massive
Luftnot. Von Woche zu Woche fiihlte ich
mich besser und konnte ein Leben ohne
Einschrankungen (wie z.B. Meidung von
Menschenmengen aufgrund einer erhéh-
ten Infektionsgefahr, Ubelkeit, tagliche
Arzttermine usw.) filhren. Mein Immun-
system war stark, ich war in den letzten
drei Jahren nur einmal krank. Ich trieb
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Sport und lief am 18. Oktober 2015 mei-
nen ersten 10-km-Volkslauf in 1 Stunde
und 8 Minuten. Keine Siegerzeit, aber ich
flihlte mich als Gewinnerin, weil an all dies
wahrend meiner ersten Krebserkrankung
und der Chemotherapie nicht zu denken
war. Ich fiihlte mich trotz des Krebses so
gut wie seit Jahren nicht mehr. Beim CT
im Dezember 2015 war keine Stoffwech-
selaktivitat mehr nachweisbar, was be-
deutete, dass der Krebs verschwunden
war. Der Zeitraum, der daflr ndtig war,
war vergleichbar mit der Dauer einer Che-
motherapie.

Ich empfand das Risiko des alternativen
Weges fiir mich als geringer als das Risiko
einer Chemotherapie und die Lebensqua-
litat deutlich hoher. Wichtig ist, dass man
diesen Weg 100%ig konsequent lebt und
maximal viele Faktoren einbezieht. Ne-
ben der Erndhrung, Schlaf, Bewegung,
Entspannung spielt auch die Psyche eine
sehr grofie Rolle und sollte im Rahmen
einer professionellen Betreuung einbe-
zogen werden. Haufig sind die Themen,
die ,,anzugehen“ uns am schwersten fallt,
die mit der groRten Auswirkung. Ebenso
wie bei einer Chemotherapie, bei der
auch jeder Termin wahrgenommen wer-
den muss. Es funktioniert nur bei absolu-
ter Disziplin und wenn alle Puzzleteile
zusammengefligt werden. Krebs ist wie
ein Feuer. Solange er gliiht, ist Zucker wie
ein Brandbeschleuniger.

Ich versuche bei allem im Leben auch im-
mer die andere Seite zu sehen. Die Krank-
heitist nicht schon, und ich hatte bedingt
durch die chemotherapeutische Behand-
lung viel Schmerz zu ertragen. Zum Teil
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leide ich jetzt noch an den Folgen. Ohne
den Krebs - vor allem nicht ohne das Re-
zidiv - hatte ich niemals so innegehalten
und mein Leben kritisch beleuchtet. Ich
habe gelernt, gelassener zu werden und
Dinge anders wertzuschatzen.

Ich habe das Gliick, dass ich die Krankheit
zweimal Uiberstanden habe und vielleicht
sogar starker aus dieser Zeit herausge-
kommen bin. Nicht jeder in meinem Um-
feld konnte gut mit meiner Situation um-
gehen, und ich habe wahrend dieser Zeit
Menschen verloren, die mir sehr wichtig
waren und die ein Loch in meinem Leben
hinterlassen haben, weil sie mit meiner
Situation nicht zurechtkamen. Das zu ver-
stehen, war nicht ganz einfach fiir mich,
daich ja keine greifbare Schuld an meiner
Erkrankung hatte. Dennoch musste ich
jedem zugestehen, sich entfernen zu kon-
nen, wenn meine Krankheit ihn zu sehr
belastete. Auf der anderen Seite waren
plotzlich Menschen flir mich da, die ich
zuvor eher fliichtig kannte und die sich ge-
kiimmert und mich aufgefangen haben.
Besonders froh war ich personlich um die,
die mir ,normal® gegenuibergetreten sind.
Das war der Umgang, der mir am liebsten
war. Obwohl der Krebs viele Schmerzen
und Probleme mit sich brachte, so war
auch er es, der die entscheidende Wen-
dung in mein Leben gebracht hat. Diese
Veranderung mochte ich nicht mehr mis-
sen.

Meinen Weg habe ich in einem Tagebuch
niedergeschrieben, das Betroffenen in
Form eines roten Fadens auf einem alter-
nativen Weg helfen soll, da eine Umstel-
lung in so vielen Bereichen oftmals tGber-

fordert und ich aus meiner eigenen
Situation weil}, dass Zeit oftmals der ent-
scheidende Faktor ist, der dartiber ent-
scheidet, ob man sich sicher genug fir
eine solche Entscheidung flihlt.

Dieses Buch kann auf meiner Website er-
worben werden. Der Erlos fliefst zu 100%
dem Projekt selbst zu, das ich finanziere
und Betroffenen kostenfrei zur Verfiigung
stelle.

Kontakt

Kathe Gollicke
https://help2check.me
kg@help2check.me
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Wir freuen uns, wenn Patient*innen ih-

Info

ren individuellen und personlichen Ge-
nesungsweg finden. Das ist ein Ausdruck
des groRen Heilungspotenzials in jedem
Menschen.

Gerne teilen wir diese Erfahrungen mit
unseren Leser*innen, auch wenn per-
sonliche Entscheidungen nicht immer
auf andere Betroffene ibertragbar sind.
Sie entsprechen auch nicht in jeder Hin-
sicht einer konkreten Empfehlung der
GfBK fiir Patienten in dhnlicher Situati-
on.

Wagen Sie sorgfaltig ab, welche Impulse
aus den Patientenberichten fiir Sie in
Ihrer aktuellen Lage passend sind. Be-
sprechen Sie diagnostische oder thera-
peutische MaRnahmen im Zweifel gerne
mit unserem arztlichen Beratungsdienst.




- Anzeige -

Besser schlafen mit Melatonin

Rechtzeitig abschalten ...

Um gut zu schlafen, missen wir erst zur Ruhe
kommen. Fernsehen und Internet halten den
Kopf beschaftigt; der hohe Blaulichtanteil von
Displays stort den Tag-Nacht-Rhythmus. Die
Hypophyse stellt das Schlafhormon Melatonin
nur dann selbst her, wenn es komplett dunkel
ist. Im Alter geht zudem die Eigensynthese im-
mer mehr zuriick, und so haben gerade altere
Menschen hdufig Schlafprobleme.

Schneller Einschlafen

Melatonin trdagt dazu bei, die Einschlafzeit zu
verkirzen. Diese positive Wirkung stellt sich
ein, wenn Sie kurz vor dem Schlafengehen
1 mg Melatonin einnehmen.

Nur fiir Momentum-Leser! Qobattx

Sichern Sie sich lhren
Neukunden-Rabatt* per
Telefon mit dem Code MOM319: Gy oW

06128 4877-0

*Einmalig gultig per Aktionscode bis 31.05.2019 auf Ihre erste
Bestellung. Biicher sind ausgeschlossen. Nicht kombinierbar
mit anderen Aktionen.

Auch in lhrer Apotheke

Melatonin By, 16 g | 60 Portionen

9,95 €(62,19€/100 ) | PZN 12893606
Melissen-Basentabletten 250 g | 50 Portionen
29,95€ (11,98 €/100g) | PZN 06407576

Dr. Jacob’s Medical GmbH

Vielflieger nutzen Melatonin gerne, da es das
subjektive Jetlag-Empfinden lindert.

Melatonin By, von Dr. Jacob’s enthalt pro
Lutschtablette 1 mg Melatonin fiir einen guten
Schlaf sowie zusatzlich Vitamin By, zur Unter-
stlitzung der normalen Funktion von Nerven-
system und Psyche.

Ideale Ergdnzung: Melisse + Magnesium

Dr. Jacob’s Melissen-Basentabletten enthalten
Melissenextrakt und Magnesium, das die
normale Funktion von Nerven und Psyche
unterstitzt, sowie Kaliumcitrat, Zink und alle
B-Vitamine.

Lesetipp:

Stress, Stoffwechsel, Cortisol
Wie zu viel Stress und zu wenig
Schlaf krank machen und was
man dagegen tun kann:
www.gesundheitsverband.net

Bringt mir
die Sonne
zurick!

Dr. Jacob’s

Vitamin

D3 Ol forte
1 Portion/Tropfen a

50pg/2000 I.E. Vitamin D; -
fir nur 2 Cent.

Bis zu 87 %
gunstiger
im Vergleich zu anderen

Apotheken-Produkten
(mit 2000 I.E. D3)

APOTHEKENEXKLUSIV

Dr. Jacob’s
Vitamin
D3K2 Ol
1Portion/Tropfen a

20 pg/800 L.E. Vitamin D;
und 20 pg Vitamin K,

(all-trans MK-7)
fiir nur 3 Cent.

600
rtionen

Genuss und neuer Schwung fiir Ihren Energie-Stoffwechsel’

e

@

Feinherb und erfrischend

® Griintee, Matetee und griiner Kaffee
® Guarana und indischer Ginseng

® 12 wertvolle Pflanzenausziige

® Mango und Acerolakirsche

® Magnesium und Vitamine

99 % weniger Aluminium als Uiblicher Griintee!
Matcha, griiner und schwarzer Tee haben mit den hdchsten Aluminium-
Gehalt aller Lebensmittel. Der Gehalt betrdgt im Schnitt 1340 mg/kg

Aluminium (von 370 bis 7976 mg/kg).

Chi-Tea 180 | 72 Tassen

14,95€ (8,31€/1009) | PZN 15228200
Dr. Jacob’s Vitamin D3 Ol forte 20m! | 600 Portionen
11,95€ (59,75 €/100 ml) | PZN 13784902

Dr. Jacob's Viitamin D;K; 01 20 ml | 600 Portionen
19,95 €(99,75€/100 ml) | PZN 11360196

www.DrJacobs-Shop.de
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Opferrolle ade

Nicht schon wieder ich!
Jaya Herbst

Das Thema Opfergefiihle ist ein ,unappetitliches*. Keiner will damit so richtig
zu tun haben, denn ihm haftet ein Bild der Schwéiche und des Leidens an. Doch
mit Opfergefiihlen verhdlt es sich folgendermal3en: Jeder hat sie, keiner will
siel Wir alle leiden - bewusst oder nicht - immer wieder unter Opfergefiihlen.
Das Thema ist so alt wie die Menschheit, es bildet die Grundlage von fast jeder
zwischenmenschlichen Misere und auch die Basis der Kriege zwischen Religio-
nen, Ldndern und Rassen. In diesem Artikel geht es vor allem um die Opferge-
fiihle im zwischenmenschlichen Bereich.

Opfer zu sein und Opfergefiihle zu haben,
sind zwei unterschiedliche Paar Schuhe.
Leider werden diese Begrifflichkeiten hdu-
fig synonym verwendet. Wir alle erleben
Situationen, in denen wir zum Opfer wer-
den und anschliefend Opfergefiihle ent-
wickeln, die unsere Ressourcen und unser
Selbstwertgefiihl schwéachen. Opfergefiih-
le werden meist nicht als das erkannt, was
sie sind. Wir kleiden sie in die ungefahrli-
chere Sprache der Abwehrmechanismen
und unterliegen damit einer Wahrneh-
mungsverzerrung. Fast jeder Mensch ist
irgendwann in seinem Leben einer Situa-
tion ausgesetzt, der er sich nicht entzie-
hen kann und der er sich ausgeliefert
fuhlt, deren Opfer er ist. Das ist nicht ver-
meidbar. Vielleicht bedient sich unsere
Seele solcher Situationen, um einen
Wachstumsprozess zu initiieren. Wir kon-
nen zum Opfer von Eltern, Lehrer*innen,
Partner*innen, Kindern, Vorgesetzten
oder anderen Personen in unserem sozia-
len Umfeld werden, Opfer des Lebens, von
Unfallen, Krankheiten oder Todesfallen.
Auch Opfer des Staates, einer Uber-
schwemmung oder einer anderen Natur-
katastrophe konnen wir plétzlich und un-
erwartet sein. Durch Erfahrungen, in
denen wir zum Opfer einer Situation oder
einer Handlung wurden, miissen wir nicht
unbedingt Opfergefiihle entwickeln, aber
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wer Opfergefiihle entwickelt hat, war in
der Regel irgendwann tatsachlich ein Op-
fer. Lassen Sie uns daher prazise zwischen
den Begriffen ,,Opfer“ und ,,Opfergefiihle“
unterscheiden.

Praxisbeispiel. Eine Person hatte einen
sehr autoritdren, fordernden und iber-
strengen Vater und wurde somit als kleines
Kind Opfer dieser unausgeglichenen Hal-
tung. Wenn dieser Mensch spdter weiterhin

vor jeder Autoritétsfigur innerlich zitternd
steht, sich nicht abgrenzt und sich selbst
verrdt, um nicht den Zorn oder Unwillen
dieser Personen zu riskieren, hat er vermut-
lich Opfergefiihle entwickelt. Er hat aus
einer voriibergehenden Erfahrung, in der
er Opfer war, eine Lebenseinstellung, eine
innere Haltung gemacht. Jetzt hat diese
Person Opfergefiihle!

Opfergefiihle haben wir immer dann,
wenn wir in bestimmten Lebensbereichen
fortwahrend glauben, nicht auf das Leben
einwirken zu kdnnen, und stattdessen das
Gefuihl haben, durch das Verhalten einer
anderen Person dauerhaft hilflos gewor-
den zu sein. Die Person ist austauschbar,
es geht um deren Verhalten. In solchen
Momenten fiihlen wir uns unfahig, unser
Leben konstruktiv zu gestalten.

Lassen wir die Opferrolle los, dann entsteht Raum flr Entwicklung.



Solche Gefiihle treten bevorzugt auf ...

wenn unsere Eltern uns nicht (unseren
Wiinschen gemal) geliebt und unter-
stltzt haben,

in schwierigen Beziehungssituationen
oder nach Scheidungen,

am Arbeitsplatz, wenn wir meinen, uns
nicht durchsetzen zu kénnen und uns
der Willklir anderer unterwerfen zu mis-
sen und

vor allem in der Ehe oder Partnerschaft.

v

v

v

v

Wenn wir in bestimmten Bereichen die
Ursache fiir unser Leid immer wieder im
Handeln einer anderen Person begriindet
sehen, dann haben wir Opfergefiihle. Es
kann durchaus sein, dass wir einmal oder
gar zweimal wirklich Opfer eines Kollegen
oder einer Kollegin sind. Wenn wir uns aber
bei praktisch jeder Auseinandersetzung mit
Arbeitskollegen so fiihlen, dann sind mit
hoher Wahrscheinlichkeit Opfergefiihle im
Spiel. Wir fiihlen uns hilflos und machtlos
der Situation ausgeliefert. In dieser Lage
sind wir iberzeugt davon, dass wir selbst
keine Verantwortung tragen, schlieBlich
hat ein anderer uns das Leid zugefiigt. Und
von hier aus ist es nur ein kleiner und an-
scheinend logischer Schritt zu denken, das
Leben, die Eltern oder eine andere Person
sollen das Problem l6sen und die Situation
wieder in Ordnung bringen.

Praxisbeispiel.  Solche Gefiihle finden sich
in fast jeder Paarbeziehung. Sie liebe Lese-
rin, lieber Leser kennen es vermutlich: Wir
begriinden partnerschaftliche Disharmonie
mit dem Verhalten, den Fehlern des ande-
ren. Wir selbst glauben unser Bestes gege-
ben zu haben, beziehungsweise uns nur
gegen die Aggressionen des anderen abzu-
grenzen, zu wehren, aber fiir das Entstehen
des Konflikts fiihlen wir uns nicht verant-
wortlich. Und wenn es beiden so geht, dann
kommt es wegen Kleinigkeiten zu einem
Streit, der ,jrgendwie“ aus den Bahnen
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lduft, immer wieder wegen der gleichen
Thematik, zu unglaublicher verbaler, emo-
tionaler oder gar kérperlicher Gewalt eska-
lierend. Wir sagen oder tun Dinge, von de-
nen wir meinten, dazu nicht féhig zu sein,
und wir tun sie in dem Bewusstsein, wir
wdren Opfer der Fehler des anderen.

Wie wirken Opfergefiihle?

» Generell Ich-schwéchend: Wir fiihlen
uns schwach und hilflos, von unserer
Kraft abgeschnitten.

Wir handeln reaktiv, statt aktiv. Dadurch
sind wir hochgradig manipulierbar.

Wir sehen keine Moglichkeit, selbst ge-
staltend einzugreifen. Dadurch hemmen
sie unsere Entwicklung.

Sie versperren den Zugang zu unseren
Ressourcen.

Energie, die notig wére, um uns fiir uns
selbst stark zu machen und Verande-
rung zu bewirken, wird als Zorn und
Destruktion oder Kollaps und Resigna-
tion gegen uns selbst oder gegen andere
gerichtet.

v

v

v

v

Verstrickt in diesem Denken glauben wir,
die Losung fiir unsere schlechten Gefiihle
soll vom vermeintlichen Verursacher kom-
men. So wird eine wesentliche Fragestel-
lung verlagert: Was kann ich tun, damit es
mir besser geht? Sie wird umgewandelt in:
Was soll der andere tun, damit es mir bes-
ser geht? Wir fiihlen uns in dieser Haltung
vollkommen im Recht. Mit keinem Gedan-
ken stellen wir sie infrage. Wir bewerten
uns vielleicht negativ, schlagen womdog-
lich sogar mit der inneren Peitsche auf uns
ein, weil wir so schwach und hilflos sind,
oder wir fiihlen uns voller Scham, aber wir
stellen unsere Haltung nicht infrage. War-
um sollte ich mich fiir eine Losung stark
machen, wenn ich fir meine Situation
nicht verantwortlich bin? Die Gedanken
kreisen dann eher um Fragen wie:

» Warum gerade ich?

» Warum muss ich so etwas erleben?

» Warum wurde oder wird mir das ange-
tan?

Und so halten wir uns bei den Fehlern
oder der Negativitat des anderen auf oder
verweilen in der Vergangenheit. In diesen
Empfindungen bewegen wir uns zwischen
Wut, Scham und Ohnmacht.

» Wenn meine Eltern mich besser behan-
delt hatten ...

» Wenn mein Partner mich nicht betrogen
hatte ...

» Wenn mein Chef mir mehr Anerkennung
gegeben hatte ...

» Wenn, wenn, wenn ...

Wir drehen unsin ,Wenn-dann-Schleifen,
Sie haben keine andere Wirkung, als unse-
re Kraft zu binden und uns in dem unguten
Gefiihlszustand zu halten. Damit vergeu-
den wir Zeit und Energie mit einem voll-
kommen hoffnungslosen Versuch: Wir
wollen die Vergangenheit ungeschehen
machen, sie umschreiben. Manche Men-
schen beschaftigen sich auf diese un-
fruchtbare Weise ihr ganzes Leben lang.

Praxisbeispiel. Ich erinnere mich an eine
Klientin, die im Alter von 65 Jahren zu mir
in die Therapie kam. Ihre Eltern waren bei-
de schon lange verstorben, und sie ereifer-
te sich voller Zorn (iber vieles, was sie ihr in
der Kindheit angetan hatten. lhr ganzes
Lebenskonzept war auf diese Verletzungen
aufgebaut und ihre innere Auseinanderset-
zung kreiste fast ausschlielich um diese
Themen.

Sie mégen denken, das sei ein Einzelfall.
Doch das ist leider nicht so. Diese Lebens-
einstellung ist weit verbreitet. Vielleicht
haben auch Sie eine*n gute*n Freund*in,
der oder die unentwegt lber jemanden
schimpft. Moglicherweise ertappen Sie sich
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Wenn jeder Verantwortung Gibernimmt, kann Beziehung gelingen.

sogar manchmal selbst dabei, oder Sie be-
merken, dass Sie viel Zeit damit verbringen,
sich Gber lhre Arbeitssituation zu beschwe-
ren, in der sie nicht angemessen gewiirdigt
werden etc.

Warum verhalten wir uns so?

Zundchst ist da eine fiir uns ausgesprochen
unangenehme bis schmerzhafte Erfahrung.
Vereinfacht ausgedriickt unterstellen wir
der verletzenden Person eine bose Absicht.
Vor allem aber glauben wir, dass mit uns
irgendetwas nicht in Ordnung sei, dass wir
nichts Besseres verdient haben. So wird
aus Erfahrungen eine Lebenseinstellung,
ein Glaubenssatz liber uns selbst.

Praxisbeispiele. Eltern sind vielleicht
nicht sehr liebevoll mit ihrem Kind umge-
gangen, das Kind bildet aus dieser
Erfahrung den Glaubenssatz: Ich bin nicht
liebenswert und baut auf dieser Interpreta-
tion seine ganze Lebenseinstellung auf.

Oder: Ein Partner hat eine AuRenbezie-
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hung. Statt mit der Situation offen um-
zugehen, verschweigt er die Affdre und
wom@glich liigt er sogar, um sie zu vertu-
schen. Das ist eine wirklich unangenehme
Erfahrung! Neben der Wut auf den Part-
ner, weil er getan hat, was er getan hat,
bildet sich in vielen Fdllen die innere Hal-
tung: Ich gentige nicht als Partner, meine
Liebe bindet nicht. Diese Haltung prégt als
Misstrauen unsere néichste Beziehung,
oder sie ldsst uns sogar vor jeder weiteren
Beziehung zurtickschrecken. Hilfreiche
Fragen kdnnten sein: Wodurch kann ich
friihzeitig erkennen, wenn mir das Gleiche
noch einmal geschieht? Wie kann ich da-
mit anders umgehen, besser filir meine
Interessen eintreten? Stattdessen wird die
Fragestellung verlagert: Warum hat er/sie
mir das blo8 angetan? Wie konnte er/sie
so sein? Und vielleicht formt sich daraus
ein verallgemeinerndes Bild tiber Ménner/
Frauen.

Wut oder Arger auf den vermeintlichen
Verursacher behindern uns in der Selbst-
beobachtung. Zudem verzerren unsere
Abwehrmechanismen die Wahrnehmung

unserer emotionalen Beteiligung an dem
Konflikt. So bleiben eigene emotionale
Schlussfolgerungen im Unbewussten ver-
borgen. Doch wir haben klare Anhalts-
punkte: Die Einstellungen tUber uns selbst
driicken sich in unseren Reaktionen aus.

Opfergefiihle und
Kommunikation

Unsere Einstellungen werden taglich in
Sprache und Handlung bekraftigt und ver-
starkt, sozusagen unbewusst ,affirmiert®.
Darf ich Sie zu einem Experiment einla-
den? Beobachten Sie einen ganzen Tag
lang lhre Gedanken und Aussagen liber
sich. Prifen Sie, wie oft Sie abwertend
Uber sich reden oder denken. Das Ergeb-
nis dieser kleinen Ubung kann durchaus
erschreckend sein!

Ohne dariiber nachzudenken, sagen wir
haufig abwertende Satze wie:

» Wie konnte ich nur so blod sein?!
» Ich bin nicht schon.



» Ich bin nicht intelligent.
» Ich kann es sowieso nicht.

Gedanken und Worte schaffen Realitat.
Das passiert taglich, kaum bemerkt, sozu-
sagen nebenbei. Die wenigsten Menschen
machen sich bewusst, wie stark ihre Op-
fergefiihle sind und wie oft sie sie unbe-
absichtigt nahren.

Woran kann ich meine
Opfergefuhle erkennen?

Unsere Opfergefiihle kdnnen wir an unse-
rem Vertrauen in uns selbst, an unseren
Worten lber uns und an unseren Hand-
lungen erkennen. Sétze, die unsere Opfer-
rolle veranschaulichen, beginnen haufig
mit Redewendungen wie:

» Ich habe nicht ...

» Ich bin nicht ...

» Ich kann nicht ...

» Wegen Dir flihle ich, denke ich, handle
ich ...

Es ist ein fataler Irrtum zu glauben, dass
Opfergefihle sich stets durch Schwéche
zeigen. Sie kdnnen aggressiv fordernd,
kampfend, attackierend vorgebracht wer-
den oder resignierend, anklagend, kolla-
bierend. Was beide Positionen verbindet,
ist die offene oder versteckte Schuldzu-
weisung an einen anderen Menschen und
der offene oder heimliche Versuch, den
anderen dazu zu bewegen, die Disharmo-
nie auszugleichen. Wenn wir uns in Opfer-
gefiihlen verfangen haben und dariiber
reden, dann sprechen wir meistens nicht
wirklich von uns, sondern direkt oder in-
direkt vom Fehlverhalten des vermeintli-
chen Verursachers.

Im Gegenliber bewirken Opfergefiihle
unterschiedliche Reaktionen: von Ret-
tungsaktionen oder Ratschlagen uber
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Ignoranz bis hin zur offenen oder versteck-
ten Verachtung. Die Kommunikationsebe-
ne verandert sich. Pl6tzlich gibt es in dem
Gespréach einen Uberlegenen und einen
Unterlegenen. Die Begegnung auf Augen-
hohe geht verloren. Opfergefiihle erkennt
man am einfachsten bei anderen. Die ei-
genen Opfergefiihle sind objektiviert, mit
Scham besetzt, werden letztendlich als
personliches Versagen empfunden.

Was kann man konkret tun?

Was ist sinnvoll und hilfreich, um wieder
handlungsfahig zu werden, um herauszu-
kommen aus der ich-schwachenden Falle
der Opfergefiihle? Als Erstes Uberpriifen
Sie lhre Realitat: An welchen Stellen fiih-
len Sie sich immer wieder hilflos und mei-
nen, eine dullere Quelle misste die Hilfe,
die Veranderung bringen, weil sie lhnen
als Ursache lhres Leids erscheint? Dieser
Frage dirfen Sie sich ohne Scham und
Selbstabwertung stellen. Sie befinden sich
in bester Gesellschaft mit dem Rest der
Menschheit. Ich bin der festen Uberzeu-
gung, dass fast alle Menschen Opfergefiih-
le aus dem eigenen Erleben kennen. War-
um sollten Sie Scham empfinden fir
etwas, das uns alle verbindet? Gestehen
Sie sich zu, dass Sie sich gerade in lhren
Opfergefiihlen befinden. Das nenne ich
»konstruktive Kapitulation®. Akzeptieren
Sie, dass es ist, wie es ist. Das Vergangene
kénnen Sie niemals ungeschehen ma-
chen, die Geschichte lasst sich nicht um-
schreiben. Werden Sie sich daruber be-
wusst, dass Sie aus einer Erfahrung eine
ganze Lebenshaltung gemacht haben.
Anerkennen Sie, dass Ihre bisherigen L6-
sungsversuche Ihr Problem nicht nach-
haltig gelost haben, damit 6ffnen Sie sich
flir neue Wege!

Machen Sie sich in aller Deutlichkeit
klar, dass nur Sie ganz allein Ihr Selbst-

wertgefiihl beeinflussen kénnen. Star-
ten Sie lhre innere Arbeit mit dem Satz:
sIch habe die Macht und die Fahigkeit,
diese Situation zu beeinflussen und zu
verandern, selbst wenn ich noch nicht
genau weild wie.“ Statt tiber den Verur-
sacher lhrer Geflihle nachzudenken, be-
ginnen Sie damit, lhre eigene verursa-
chende Einstellung herauszufinden.
Dazu ist es hilfreich zu beobachten,
wann und wie ich Gber andere spreche
und wann und wie Giber mich. So ndhern
Sie sich lhren noch unbewussten Glau-
benssatzen.

, , Aus Erkenntnis erwachsen
Hoffnung und reifere

Lésungsmoglichkeiten. 44

Willigen Sie ein, dass das Leben manch-
mal unangenehme Erfahrungen bereit-
halt. Solche Herausforderungen geho-
ren zum Leben. Wir benotigen Kraft und
Selbstvertrauen, um ihnen kreativ zu
begegnen. Viele Menschen trainieren
ihren Korper im Fitnessstudio oder beim
Joggen. Um Erfolge zu erzielen, braucht
es eine Menge Zeit und unermidliche
Wiederholungen. Warum sollte das bei
emotionalen Vorgdngen anders sein?
Akzeptieren Sie Schmerz und Leid als
Impulsgeber fiir Ihre Entwicklung. Jeder
Mensch ist ihnen irgendwann ausge-
setzt. Es ist nicht sinnvoll, an dem
Wunschbild festzuhalten, das Leben sol-
le nur aus freudvollen Ereignissen be-
stehen. In dem MaR, wie Sie diese Illu-
sion aufgeben, verringert sich lhr Leid.
Die unvermeidlichen Herausforderun-
gen des Lebens werden durch einen sol-
chen Bewusstseinswandel zu spannen-
den Ereignissen, an denen Sie lhre
Krafte messen kénnen.
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Vergeuden Sie lhre kostbare Lebenszeit
nicht mit dem Verlangen nach Rache und
Recht. Solche Gemutslagen Uberfluten
Ihren Korper mit Stresshormonen. Der
einzige, der darunter am meisten leidet,
sind Sie selbst. Entwickeln Sie eine Hal-
tung der Selbstannahme und Eigenliebe
(siehe Artikel in momentum 1/2016). Sie
sind das Einzige, was lhnen wirklich dau-
erhaft gehort. Wie jeder andere Mensch
sind Sie einzigartig und besonders. Jede
Anstrengung in Richtung Wachstum lohnt
sich. Von ganzem Herzen wiinsche ich
Ihnen Erfolg bei Ihrem personlichen Pro-
zess!
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Kontakt
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Heilpraktikerin

Bahnhofstrafte 49

67167 Erpolzheim

Telefon: 06353 9169588

E-Mail: jaya.herbst@gmail.com
www.evsr-herbst.de
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Zur Person

Jaya Herbst ist Heilpraktikerin. Seit iiber 35
Jahren begleitet sie Einzelne und Paare mit
korperpsychotherapeutischen und energetischen
Therapieansatzen sowie mit dem therapeuti-
schen Gesprach auf ihrem Weg. Sie arbeitet mit
Gruppen im Selbsterfahrungsbereich, leitet Aus-
und Weiterbildungen und hélt Vortrage zu den
unterschiedlichen Themen des emotionalen und
spirituellen Wachstums.

Zum Weiterlesen

Kast V. Abschied von der Opferrolle.

Herder (2003)
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Grune Immunkraft des Friihlings

Susanne und Armin Bihlmaier

Immunkraft tanken nicht nur mit naturheilkundlichen Medikamenten, sondern
ganz direkt drauflen in der Natur, beim Atmen von Waldluft oder beim Betrach-
ten von erwachendem Griin - jetzt lédt der Friihling wieder dazu ein. Werfen
Sie einen Blick in die vitalisierende Schatztruhe von Feld, Wald und Wiese, am
besten kombiniert mit Immunkraft von ,Balkonien*

Von Hildegard bis
Shinrin Yoku

Hildegard von Bingen sprach schon vor
900 Jahren von Viriditas, der Griinkraft.
700 Jahre spater empfahl der als ,Wasser-
pfarrer und Naturheiler bekannt gewor-
dene Sebastian Kneipp: ,Der beste Weg
zur Gesundheit ist der Weg zu FulR.“ Heute,
im 21. Jahrhundert, entdecken die Japa-
ner die heilsame Kraft des Waldes, Shinrin
Yoku. Was friiher intuitiv wahrgenommen
wurde, ist jetzt dank moderner Forschun-
gen endlich nachweisbar: Die Natur selbst
wirkt antikrebs-aktiv!

Krebszellen sehen rot bei
Grun

2004 erforschten drei japanische Institu-
tionen, fur Medizin Nippon, firr Wald &
Waldprodukte und fiir Forst gemeinsam
die Effekte des Waldes auf den menschli-
chen Kérper. Uberraschend zeigte sich,
dass gleich drei verschiedene An-
ti-Krebs-EiweilRe wie auch die natiirlichen
Killerzellen im menschlichen Blut von
Waldaufenthalten deutlich geférdert wer-
den. Auf der Suche nach wissenschaftli-
chen Erklarungen sties man auf Terpene,
sogenannte Phytonzide, von Pflanzen ge-
bildete Abwehrstoffe aus atherischen
Olen. Damit schiitzen sich Pflanzen vor
Insekten und Bakterien. Werden diese Ter-
pene eingeatmet, steigen die Killerzellen
im menschlichen Organismus um beacht-

liche 52%. Der Studienleiter Dr. Li schickte
daraufhin zwei Gruppen los, eine in den
Wald, eine in die Stadt. Die ,Waldmen-
schen zeigten einen messbar niedrigeren
Blutdruck als die Stadtmenschen, weniger
Stresshormone im Blut und einen ruhige-
ren Puls.

, , Die Zahl der natlirlichen
Killerzellen kann bereits mit einem
zweistlindigen Waldspaziergang

pro Woche erhéht werden. (44

Gut besohlt und behiitet

Damit der Wald wirken und man einen
Waldspaziergang genieRRen kann, braucht
es nicht viel, das Wenige aber bitte in gu-
ter Qualitat: bequemes, haltgebendes und
wasserfestes Schuhwerk, wie z.B. leichte,
knochelhohe Wanderschuhe. Gegen einen
plétzlichen Regenguss, aber auch gegen
zu viel Sonne hilft ein Hut mit breiter
Krempe. Den schatzen Naturfreunde ge-
nauso wie Hundeliebhaber und Fotogra-
fen, denn die Hande bleiben frei, z.B. fiirs
Erfiihlen einer Baumrinde und Berlihren
von Pflanzen. Bitte kein Baseball-Cap, da-
mit holt man sich ganz schnell Sonnen-
brand an den Ohren und bei Regen tropft
esin den Jackenkragen. Fiir Notfalle habe
ich immer eine Mini-Trillerpfeife dabei
vom Outdoorladen.

Griin-relaxed trotz
Beton-Stress

Kein groRerer Wald in der Nahe? Kein Pro-
blem! Auf Naturfiihrungen zeigt mein
Mann, Naturpadagoge und Landschafts-
fihrer, die Waldwirkung sogar in einem
schmalen Waldstreifen direkt neben einer
stark befahrenen Autobahn. Kaum betritt
man die wenigen Meter Waldchen, ist die
Gerduschkulisse gedampft. Die Abgase
stechen nicht mehr in die Nase, die Luft
riecht wiirziger. Die fest verwurzelten Bau-
me wirken wie ein Bollwerk, wie eine un-
erschitterliche Gegenkraft zu dem rasen-
den Verkehr. Wer schon hier den
Unterschied spiirt, wird sich in einem
grofReren Wald mit einsameren Wegen wie
im Paradies fiihlen.

Wirksame Wahrnehmung

Ein verpilzter, morscher Baumstumpf —
das mag auf den ersten Blick morbide er-
scheinen, fast schon depressiv stimmen,
oder? Nicht im Geringsten, wenn Sie die
faszinierenden Zusammenhange kennen.
Sogenanntes , Totholz“ mit Pilzbefall ist
eine botanisch-biologische Meisterleis-
tung. Oder wussten Sie, dass Pilze wahre
Meisterkellner sind? Sie servieren den
Baumwurzeln die zuvor von ihnen zersetz-
ten Stoffe als kdstliche Speisen. Ohne Pil-
ze im Boden kénnte kaum ein Baum tber-
leben. Mittlerweile werden sogar fiir die
Pelletheizung die Baumkulturen mit spe-
ziellen Pilzen geimpft, sozusagen gediingt.

Dieses unromantische Beispiel lasst erah-
nen, dass ein gefiihrter Naturspaziergang
nicht nur neue Wissenswelten 6ffnet, son-
dern die Ehrfurcht vor der Natur fordert
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Spitzwegerich nimmt Insektenstichen den Juckreiz.

und im Staunen ein tiefes Wohlbefinden
erzeugen kann. Wenn Sie unter griinem
Blatterdach, auf weichem Moosboden ste-
hend solche Zusammenhange erfahren,
erscheint ein toter Baumstumpf in ganz
neuem Licht. Ein Innehalten und das
Wahrnehmen von ganz kleinen, ganz all-
taglichen Naturwundern ist es, was den
Herzschlag beruhigen kann, die Seele ent-
spannen und die kdrpereigene Produktion
von Glickshormonen ankurbeln.

Notfalltipps von pfiffig
bis lecker

In all dieser faszinierenden Natur schwirrt
aber schon einmal ein pieksendes Insekt.

Doch die Natur halt ein heilendes heilen-
des Kraut bereit: Spitzwegerich. Quet-
schen Sie die Blatter und trdufeln Sie den
austretenden Blattersaft auf den Stich.

Oder sollten Sie begeistert mit neuem
Schuhwerk in den Wald starten und erst
spat merken, dass die neuen Wanderschu-
he driicken, dann zwicken Sie das Blatt
eines Breitwegerichs ab und legen es zwi-
schen Druckstelle und Socke.

Das vorsorgliche Vermeiden und wohl-
schmeckende Behandeln von Waden-
krampfen mit natlrlichem Magnesium
und die Versorgung des Bindegewebes mit
Kieselsaure ermoglichen die Inhaltsstoffe
der ,Wander-Crunchy“ (s. Kasten).

Kraftquelle Balkon

Doppelt halt besser: Kombinieren Sie re-
gelmalige Spaziergange und wochentli-
ches Wald-,Baden“ mit taglicher Krauter-
kraft vom eigenen Balkon. Leider machen
viele die frustrierende Erfahrung, dass
gekaufte Krauter daheim schnell welk
werden oder sehr empfindlich auf zu viel
oder zu wenig Sonne oder Wasser reagie-
ren. Bevor Sie enttauscht aufgeben, hier
ein Erfolgstipp aus eigener Erfahrung: Ho-
len Sie sich vorgezogene Heilkrauter aus-
schlieBlich bei dem auf Krauter speziali-
sierten Gartner, der alles im Freiland zieht,
mit eigener Erde. Nur so umgehen Sie
enttduschende hochgepuschte ,Kurz-
zeit-Empfindlinge“ aus den Treibhausern

Driickende Wanderschuhe? Breitwegerich hilft.

Pflanze Latein. Name

Standort

Heilwirkung, Anwendung

Besonderheit

Pfefferminze Mentha x piperita

sonnig

kithlend, erfrischend, z. B. als Sommer-
tee

bedankt sich fiirs Streicheln mit herrli-
chem Duft

Jiao Gu Lan Gynostemma halbschattig, gedeiht | frisch im Salat, getrocknet als Tee, im- wuchsfreudig, gedeiht auch im Zimmer
pentaphyllum auch im Zimmer munstarkend, vitalisierend mit Inhalts-
stoffen wie sonst nur Ginseng
Lavendel Lavandula spec. sonnig beruhigend, |6st Angste, Raumduft bedankt sich fiirs Streicheln mit herrli-

chem Duft; schone Bliiten
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und erhalten stattdessen robuste, wuchs-
kraftige, lokal angepasste Pflanzen mit
hohem Wirkstoffgehalt.

Hier drei einfache Beispiele fiir balkon-
freundliche Krauter mit Heilwirkung:

Beipackzettel fir
Balkontherapie

Esist so einfach, die beruhigende Wirkung
auch eines kleinen Balkons zu niitzen, um
einer bedriickenden und stressenden
Krebsdiagnose die Griinkraft entgegen zu
setzen: Lassen Sie den Tag beginnen mit
der freudigen Entdeckung neu aufgebliih-
ter Bllten oder neu getriebener Blatter.

(Wander-Crunchy \

2 reife Bananen

8 Essloffel Hirseflocken (vorgedampft
und gewalzt)

1TL Zimt

1TL Lebkuchengewlrzmischung
1 TL Kakao

1 Prise Salz

2 EL Ingwersirup Sonnentor (nicht auf
Zucker - sondern auf Apfelsaftbasis!)

Bananen z.B. in einem Suppenteller mit
einer Gabel zerdriicken, Hirse und Gewiirze
und Ingwersirup dazu, zu feinem Plree
vermischen. Mit Teeloffel Haufchen setzen
auf Backpapier (klebt sonst sehr wegen der
Banane), im vorgeheizten Backofen 15 min
bei 180 Grad backen. Schmecken frisch am
besten!

(Tipps und Rezept hier fiir Sie mit freund-
licher Genehmigung des Hédecke-Verla-
Qes aus ,NotfallApotheke Natur“3/201 9))

GESUNDHEIT GESTALTEN > DAS KANN ICH SELBST TUN

Kraftquelle Wander-Crunchy

Vielleicht mochten Sie sogar den Tag mit
einer kurzen Dehnlbung begriiRen? Mit-
tags schenken viele Heilkrauter intensive
Aromen, die von der Sonne verstarkt wer-
den und schon allein beim Darlberstrei-
chen lippig ausstromen. Abends, vielleicht
gleich bei einer Tasse frischem Pfeffer-
minztee, holt das Herauszupfen trockener
Blatter oder das Auflockern der Erde mit
einer einfachen alten Gabel den Menschen
weg von seinem Tagesgeschéft, von krei-
senden Gedanken, von den Sorgen. Nur
wenige Minuten innehalten und die kleine
griine Ecke mit all seiner Heilkraft wahr-
nehmen und geniellen - das ist erlebte
Griinkraft, ein Mosaikstein in einer ganz-
heitlichen Krebstherapie. Und vielleicht
weckt dieses Erleben auch Lust auf eine
angeleitete Naturflihrung - lassen Sie ein-
fach schon mal den Blick in entspannende
Ferne schweifen.

Zum Weiterlesen

Arvay C. Der Biophilia-Effekt - Heilung aus dem
Wald. Ullstein (2016)

Bihlmaier A, Bihlmaier S. NotfallApotheke Natur.
Mikro-Notfallset. Hadecke (2019)
www.gruenkraftpfade.de/panorama-wurmlin-
ger-kapelle/

Zur Person

Dr. med. Susanne Bihlmaier, Arztin fir Natur-
heilverfahren, Chinesische Medizin und Komple-
mentar-Onkologie, Dozentin und Autorin des Koch
- und Gesundheitsbuches ,Tomatenrot+Drachen-
grin® und Mitautorin von ,NotfallApotheke Natur*.
Dipl.-Biologe Armin Bihlmaier, Naturpadagoge
und Landschaftsfiihrer, Dozent an der Hochschule
fur Forstwirtschaft, 6ffnet auf Natur-Touren gerne
die Schatztruhe heimischer Heilkrauter, Autor von
JNotfall Apotheke Natur®,

Kontakt: www.gruenkraftpfade.de.

Kontakt

Dr. med. Susanne Bihlmaier
Arztin - Naturheilverfahren
Neue Stralbe 16

72070 TUbingen
www.bihlmaier-tcm.de
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Dem Leben

Leben

geben

Mit Misteltherapie
Lebensqualitat aktiv erfahren

Stimuliert die Selbstheilungskrafte

Lindert Beschwerden
z. B. chronische Mudigkeit

Reguliert die natirlichen Kérperrhythmen
z. B. Temperatur und Appetit*

In vielzahligen Studien belegt
Mit sehr guter Vertraglichkeit?

Entdecken Sie mehr Uber die Kraft der Mistel:
www.helixor.de

o Kostenlose medizinische Beratung:
0800 9353-440 (gebihrenfrei) * beratung@helixor.de

&) Helixor

Dem Leben Leben geben.

1. Kienle GS, Kiene H. Influence of Viscum album L (European mistletoe) extracts on quality of life in cancer patients: a systematic review of controlled clinical studies. (P) Integrative Cancer Therapies 2010;9(2):
142-57. 2. Steele ML, Axtner J, Happe A, Kréz M, Matthes H, Schad F. Adverse drug reactions and expected effects to therapy with subcutaneous mistletoe extracts (Viscum album L.) in cancer patients.

(P) Evidence-Based Complementary and Alternative Medicine 2014; Article ID 724258: 11 pages.
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Gesund und lecker

Gyorgy Irmey

Wir haben unsere Leser*innen in 2018 befragt, was sie sich flir momentum in
Zukunft wiinschen wiirden. Ein Resultat aus dieser Befragung ist unsere neue
Rubrik ,Bewusst genielSen®. Hier werden wir Ihnen Rezeptideen unterschied-
licher Richtungen vorstellen. Es ist uns wichtig, die Vielfalt méglicher Kost-
formen abzubilden. Eine fiir alle ,richtige“ Erndhrungsweise gibt es nicht. Alle
Menschen diirfen auch in diesem Kontext ihren eigenen Weg finden.

Im Zusammenhang mit Krebs ist kaum ein
Thema so heilR umstritten wie die Ernah-
rung. Daher mochte ich nochmals auf mei-
ne Gedanken in der momentum 2/2016
zurickkommen. Damals hatten wir ein
gesamtes Heft dem Schwerpunkt Ernéh-
rung gewidmet.

9 Essen Sie Gfter mit Freude im
Herzen etwas (vermeintlich)
Ungesundes als mit sténdigem
Widerwillen etwas (vermeintlich)
Gesundes. €€

Das Thema Erndhrung ist so komplex wie
knifflig. Ernahrungswissenschaftler*innen
und Therapeut*innen (Arzt*innen wie
Heilpraktiker*innen) geben selten klare
Empfehlungen. Denn die Expertenmei-
nungen gehen teils weit auseinander.
Manche machen sich fiir ein einzige Kost-
form stark, andere vertreten die Meinung,
Erndhrung haben kaum Einfluss auf das
Tumorgeschehen. Eine schwierige Situa-
tion fiir die Patient*innen, die verunsi-
chert sind und Orientierung suchen. Fra-
gen nach der ,richtigen“ Erndhrung
tauchen daher haufig im &rztlichen Bera-
tungsdienst der GfBK auf.

Dass unsere Erndhrung Einfluss auf die
Gesundheit hat, ist durch die empirische
Forschung langst belegt — auch und gera-

de in Zusammenhang mit Krebs. Die Er-
nahrung wirkt auf das Stoffwechselge-
schehen und der Stoffwechsel hat
Auswirkungen auf den Verlauf einer Tu-
morerkrankung. Das Risiko fiir eine Krebs-
erkrankung sinkt ebenso wie die Wahr-
scheinlichkeit fiir ein Rezidiv, wenn man
sich gesund ernahrt. Eine gesunde Ernah-
rung flihrt dem Organismus Schutzstoffe
zu, die den Verlauf der Krankheit positiv
beeinflussen. Zusatzlich starkt sie die na-

turliche Regulationsfahigkeit des Korpers
und unsere Selbstheilungskrafte.

Welche Inhaltsstoffe der Nahrung thera-
peutische Effekte erzielen kdnnen, ist
heutzutage schon recht gut erforscht. Fiir
viele Substanzen ist erwiesen, dass ihr
Verzehr die Haufigkeit von bestimmten
Krebserkrankungen senken kann. Wissen-
schaftlich belegt ist auch, dass Krebs sel-
ten aufgrund einer genetischen Vorbelas-
tung auftritt, sondern dass sein Entstehen
eher auf das Stoffwechselgeschehen zu-
riickzufiihren ist.

Wie erndhrt man sich gesund? Eine pau-
schale Antwort, die flr jedermann giiltig
ist, kann ich lhnen leider nicht geben. Es

Smoothies mit viel Griin sind besonders gesundheitsférdernd.
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gibt keine ,Antikrebsdiat®. Auch wenn sol-
che Ideen immer wieder von pfiffigen Mar-
ketingleuten propagiert werden. Um die
Gunst der Krebspatienten rangeln sich
Erndhrungskonzepte unterschiedlichster
Couleur: von ketogener Antikrebsnahrung
Uber Blutgruppendiat, Paldo-Steinzeiter-
nahrung und Makrobiotik bis hin zu vega-
ner Kost, um nur ein paar wenige zu nen-
nen. Auch in den indischen (Ayurveda)
und asiatischen (TCM) Medizinsystemen
werden aufgrund komplexer Uberlegun-
gen differenzierte Erndhrungsempfehlun-
gen gegeben. Es gibt immer wieder Men-
schen, die in einer dieser Richtungen,
moglicherweise sogar in einer extremen
Kostform, das genau fiir sie Passende fin-
den. Allgemeingiiltigkeit erwachst daraus
aber nicht.

,, Lernen Sie, auf Ihren Kdrper
zu héren, und finden Sie heraus,

was lhnen guttut. “

Vertraglichkeit. Schauen wir zunachst auf
die Vertraglichkeit. Rohkost und Vollkorn
in groflen Mengen vertragen die wenigs-
ten Menschen. Die mediterrane und die
asiatische Kiiche sind in dieser Hinsicht
gemaRigt und daher prinzipiell empfeh-
lenswert. Selbstverstandlich sind Aller-
gien und individuelle Unvertraglichkeiten
bei der Auswahl der Speisen und Getranke
zu berticksichtigen. Auch die personliche
Konstitution spielt eine Rolle. Wahrend
beispielsweise der eine von einer klassi-
schen Vollwertkost gesundheitlich sehr
profitiert, kann sie fir jemand anders viel
zu belastend sein. Héren Sie nicht auf
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Menschen, die lhnen mit erhobenem Zei-
gefinger vorschreiben wollen, was Sie es-
sen sollen.

Suchen Sie sich einen Arzt, Heilpraktiker
oder Erndhrungsberater, der Ihnen dabei
hilft, die fur Sie passende Kost zu finden.
Im Idealfall ist diese schmackhaft, be-
kommlich und alltagstauglich.

Vergessen Sie nicht, dass weitere Faktoren
als nur die Inhaltsstoffe beim Essen und
Trinken fur lhr Wohlbefinden und fiir Thre
Gesundheit entscheidend sein kdnnen.
Wahlen Sie frei, welche Anregungen Sie
umsetzen mochten, die zu Ihren person-
lichen Vorstellungen von einer gesunden
und schmackhaften Erndhrung passen.
Natirlich beachten Sie lhre geschmackli-
chen Vorlieben und individuellen Vertrag-
lichkeiten. Viel Freude beim Ausprobieren
und Kosten!

WeiRkohlsalat mit
Avocadomarinade

Zutaten: Vs Kopf Weiltkohl, 2 Essloffel
Meersalz nach Geschmack, 2 reife Avoca-
do, 1 Teeloffel Zitronensaft, 1 Orange, 3
Essloffel Granatapfelkerne, Salz, Pfeffer

Zubereitung: Den WeilRkohl vom Strunk
entfernen und fein hobeln. Kohl mit dem
Meersalz mischen und 15 Minuten ziehen
lassen. Uberfliissiges Wasser nach der
Ziehzeit abgieflen. 12 Avocado zerdri-
cken, mit Zitronensaft mischen, zum Kohl
geben und alles mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die filetierten Orangenschei-
ben und die halbe restliche Avocado (in

Scheibchen) unter den Salat heben. Mit
Granatapfelkernen dekorieren.

Gruiner Apfel-Ingwer-
Smoothie

Ab in den Mixer: 200 g gemischte Wild-
krauter, V2 Apfel, V2 Avocado, 15 g Ingwer,
20 g Mandeln, 20 g Cashewkerne, 5 Blatter
Minze, 200 ml Kokoswasser, 200 ml Was-
ser.

Die beiden Rezepte stammen mit freund-
licher Genehmigung von Kathe Gollicke
aus ihrem Buch ,,Selbstbewusst gesund“
(help2check.me).

Kontakt ‘
Dr. med. Gydrgy Irmey

Vofsstr. 3

69115 Heidelberg

Tel.: 06221 138020; Fax: 06221 1380220
E-Mail: information@biokrebs.de

www.biokrebs.de

/

Zur Person

Dr. med. Gyérgy Irmey ist Arztlicher Direktor der
Gesellschaft fir Biologische Krebsabwehr elV. Er
hat zahlreiche Fachartikel sowie die Patientenrat-
geber 110 wirksame Behandlungsméglichkeiten
bei Krebs und Heilimpulse bei Krebs geschrieben.
Dr. Irmey leitet den Vorstand des Forderkreises fir
Ganzheit in der Medizin (Ganimed eV.) in Heidel-
berg.

Zum Weiterlesen

GfBK Broschtre: Erndhrung bei Krebs
Goliicke K. Selbstbewusst gesund (Website:
help2check.me)
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Knospenkraft fur die
Erkaltungszeit

Susanne Schimmer, Barbara Bichsel und Julia Bronnimann

Uber die lange Ruhezeit im Spdtherbst und Winter sammeln Bdume und Stréu-
cher ihre Krifte. Im zeitigen Friihjahr sehen aufmerksame Beobachter wohl,
dass die Knospen praller und praller werden. Von einem Tag auf den anderen
durchbrechen dann zarte griine Bldittchen die harte Knospenhdille und strecken

sich in die Friihlingssonne.

Einem belgischen Arzt, Dr. Pol Henry, ge-
lang es in den 1960er-Jahren, die wertvol-
len Inhaltsstoffe dieses jungen Pflanzen-
gewebes - es handelt sich sozusagen um
pflanzliche Frischzellen - als Heilmittel
zuganglich zu machen. Geboren war die
Gemmotherapie (von lateinisch ,gemma“
= Knospe). Schon seit vielen Jahren in
Frankreich und der Schweiz bekannt, fin-
det sie seit einiger Zeit auch den Weg nach
Deutschland (wir berichteten in Signal
4/2015).

Bei der Herstellung der Mittel wird tat-
sachlich nur das Lebendigste der Pflanze
verwendet: frische Friihlingsknospen,
Triebspitzen und junge Schoésslinge. Kein
Wunder also, dass auf diesem Weg wert-
volle Essenzen entstehen, die regulieren-
de, beruhigende und starkende Wirkung
haben. Dafiir sind vor allem Pflanzenhor-
mone, Aminosauren, Vitamin C und Flavo-
noide etc. verantwortlich, die sich in ho-
her Konzentration in den Knospenmitteln
finden. Je nach verwendeter Pflanzen-
knospe entwickelt sich die Wirkung in an-
deren Bereichen des menschlichen Orga-
nismus.

Die Gemmotherapie wirkt sanft. Das er-
moglicht es ihr, sich mit anderen Thera-
piemethoden gut zu vertragen und beglei-
tend eingesetzt werden zu kdnnen.
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Kratzen im Hals, Husten,
Schnupfen und mehr

Ein wichtiges Anwendungsgebiet der
Gemmomittel sind Erkaltungskrankhei-
ten. Ganz gleich, ob Sie die allerersten
Anzeichen spiiren, ein Kratzen im Hals
vielleicht, ein Unwohlsein: Die Gemmo-
therapie halt ein Mittel parat. Oder ob Sie
die Erkaltung bereits hinter sich gebracht
haben, aber nicht richtig auf die Beine
kommen, sich noch schwach fiihlen: Auch
in diesem Fall kann die Gemmotherapie
mit einer Knospe aufwarten.

Wichtige Gemmonmittel fir
diese Jahreszeit

Ribes nigrum. Ein breites Einsatzgebiet
weist das Mittel aus den Knospen der
Schwarzen Johannisbeere auf. Es ist sehr
gut geprift und untersucht. Durch seine
Inhaltsstoffe (z.B. Vitamin C und Eiweil3-
bausteine) starkt es die Kaltewiderstands-
fahigkeit und unterstiitzt das Immun-
system. Die nachgewiesenen entziin-
dungshemmenden Eigenschaften, die das
Arzneimittel zu einer Art ,pflanzlichem
Kortison“ machen, helfen bei allen For-
men von akuten Entziindungen, z.B. bei
wiederkehrenden Erkaltungen, chroni-
scher Bronchitis, Beschwerden im
Hals-Nasen-Ohren-Bereich. Kleinkindern
und Kindern mit Erkaltungsneigung,
Schnupfen, Halsweh und Mittelohrentziin-

Gemmotherapie: zarte Knospen mit wertvollen Inhaltsstoffen (hier beispielhaft Ribes nigrum).



dung kann durch das Schwarze-Johannis-
beer-Mittel haufig geholfen werden. Zwar
enthalten die Knospensprays ein wenig
Alkohol, die Tagesdosis entspricht aber
der Menge, die auch in einem Glas Apfel-
saft zu finden ist.

Heckenrose/Hagebutte. Kaum ist eine
Erkdltung beendet, schon scheint die
nachste zu warten? Gehoren Sie zu den
Menschen, die immer wieder unter Er-
krankungen im Hals-Nasen-Ohren-Bereich
leiden? Die Verschreibungen lhres Thera-
peuten helfen moglicherweise gut, erzie-
len aber noch keine durchgangige Besse-
rung? Dann kénnen Sie in Absprache mit
Ihrem Therapeuten den Einsatz des Gem-
mosprays aus Heckenrose probieren. Die
Widerstandskraft der Heckenrose scheint
sich vor allem in ihrem langen Atem bei
der Heilwirkung zu spiegeln: Sie ist beson-
ders nutzlich bei hartnackigen Erkaltun-
gen, bei wiederkehrenden Erkrankungen,
bei chronischen Entziindungen. Die He-
ckenrose starkt das Immunsystem und
wirkt antiviral und entziindungshem-
mend.

Rosmarin-Mischung. Die Mischung aus
den Knospen der Schwarzerle und Hain-
buche sowie frischen Triebspitzen des
Rosmarinstrauchs eignet sich, wenn die
Grippe oder eine starke Erkaltung mit
Fieber und Gefahr von Komplikationen
wie Bronchitis oder Mittelohrentziindung
witen.

Ulme. Nicht nur die Atemwege sind im
Winter gefahrdet. Durch die trockene
Raumluftin geheizten Rdumen leidet auch
die Haut. Ekzeme werden gereizt, eine
vorhandene Neurodermitis verschlechtert
sich dann oft. Deshalb empfiehlt sich der
rechtzeitige Einsatz von Ulmen-Gemmo-
spray zur Vorbeugung.

GESUNDHEIT GESTALTEN > DAS GEHEIMNIS DER KNOSPEN

Preiselbeere. Gerade im Herbst und
Winter drohen bei Unterkihlung Blasen-
entzliindungen, insbesondere wenn daftir
eine Anfalligkeit besteht. Das Gemmo-
mittel aus Preiselbeere hat sich hier be-
wahrt. Am besten ist es natiirlich, es schon
im Vorfeld vorbeugend anzuwenden.

Birke. Manchmal mussten im Rahmen
eines starken Infektes oder einer heftigen
Infektion Antibiotika eingesetzt werden.
Wie kann ich die Reste nun wieder aus
meinem Korper ausleiten, fragt sich der
eine oder andere Patient. In diesem Fall
hilft das Gemmomittel aus der Birke mit
seiner stark ausschwemmenden und rei-
nigenden Wirkung.

Mammutbaum. Wie viel Energie mogen
die riesigen Mammutbdume bendtigen, um
bis in den Himmel zu wachsen? Einen Teil
davon geben sie liber das Gemmomittel an
uns Menschen ab. Hilfreich ist uns dies,
wenn wir gerade eine Grippe, Bronchitis
oder Lungenentziindung lberstanden ha-
ben, aber nicht wieder so recht auf die Bei-
ne kommen wollen. Oft fehlt uns dann ge-
nau die Kraft, die der Mammutbaum schon
auf den ersten Blick ausstrahlt.

Praktischer Tipp

Die Gemmo-Glyzerolmazerate sind in Apo-
theken und qualifizierten Reform- und Bio-
fachgeschéften erhéltlich. Die tbliche Dosis
bei Erwachsenen liegt bei dreimal drei
SprithstoRen téglich direkt in den Mund
(Kinder dreimal zwei SpriihstoRe taglich,
Kleinkinder dreimal ein Sprihstof taglich).

Zum Weiterlesen

Bichsel B, Brénnimann J. Gemmotherapie -

Die Kraft der Knospen. Ulmer (2015)

Ganz C, Huter L. Gemmotherapie - Knospen in der
Naturheilkunde. AT (2015)

Webseite der Gemmo-Community:
www.gemmo.de

Zu den Personen

Dr. med. Barbara Bichsel und Dr. med. Julia
Bronnimann sind beide Hausarztinnen in der
Schweiz. Sie arbeiten mit verschiedenen komple-
mentdrmedizinischen Methoden: Homd&opathie,
Gemmotherapie, Spagyrik, Phytotherapie.

Susanne Schimmer arbeitet als Fachlektorin und
Medizinjournalistin. Fiir die Gesellschaft fir Biolo-
gische Krebsabwehr e V. wirkt sie in freier Mitarbeit
als Redakteurin an der Zeitschrift momentum mit.
Aulberdem ist sie Heilpraktikerin fir Psychothe-
rapie und zertifizierte Traumatherapeutin. thre
Begeisterung flr die Gemmotherapie hat dazu
geflhrt, im Jahr 2018 gemeinsam mit anderen die
Gemmo-Community (www.gemmo.de) aus der
Taufe zu heben.

Finkenweg 7

78554 Aldingen

E-Mail: susanne.schimmer@manuskriptwerk-

statt.de
www.manuskriptwerkstatt.de

Kontakt
Susanne Schimmer
manuskriptwerkstatt

J
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GfBK-Sprechstunde:

Patienten fragen -
Arzte antworten

Haben Sie Fragen?

Die Antworten in dieser Rubrik lassen
sich nicht immer auf andere Patienten
Ubertragen.

Fur eine individuelle Beratung rufen
Sie uns gerne an:

montags bis donnerstags

von 9:30 bis 16:00 Uhr

und freitags

von 9:00 bis 15:00 Uhr

Tel.: 06221 138020

Oder richten Sie lhre Fragen
schriftlich an die Gesellschaft fiir
Biologische Krebsabwehr e V.
Redaktion momentum -

gesund leben bei Krebs

Vol3str. 3

69115 Heidelberg

E-Mail: information@biokrebs.de
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Misteltherapie und neue
Immuntherapien

Wie vertragt sich eine Misteltherapie mit
den neuen Immuntherapien (MAB/CPI)?
Kann beides parallel verabreicht werden?

Inzwischen gilt die Misteltherapie als wis-
senschaftlich gut erforscht. Es gibt eine
sehr gute Evidenz (LoE 1a) dafir, dass
die Behandlung mit Mistelpraparaten zur
Steigerung der Lebensqualitat, zur Ver-
ringerung von Schwache (Fatigue) und zu
einer besseren Vertraglichkeit von schul-
medizinischen Tumortherapien fiihrt.

In einer systematischen Ubersichtsarbeit
von 2009 wurden Lebensqualitat, Uber-
leben, Tumoransprechen und Sicherheit
untersucht (Kienle GS et al. / J Exp Clin
Cancer Res. 2009). Insgesamt 19 ran-
domisierte klinische Studien, 16 nicht-
randomisierte klinische Studien und 11
Kohortenstudien fanden in der Analyse
Berticksichtigung. Gulnstige Auswirkun-
gen auf das Uberleben wurden in zwolf
der 22 Studien dokumentiert. Auch eine
aktuelle Arbeit bestatigt den positiven
Einfluss der Misteltherapie auf das Ge-
samtiiberleben bei Lungenkrebspatien-
ten (Schad F et al. / PLoS One 2018). Die

spektakuldrsten Daten wurden in Zusam-
menhang mit Bauchspeicheldriisenkrebs
veroffentlicht. In einer Studie wurden 240
Patienten untersucht, die an Bauchspei-
cheldriisenkrebs im Stadium IV erkrankt
waren. Durch die Kombination von Che-
motherapie und Mistel verlangerte sich
das Gesamtiiberleben von 7,3 (Chemo
ohne Mistel) auf 12,1 Monate (Axtner J et
al. / BMC Cancer 2016).

Neue Medikamente aus der Klasse der
monoklonalen Antikérper oder die Check-
pointinhibitoren werden zunehmend im
Sinne einer onkologischen Immunthera-
pie eingesetzt. lhre Frage ist berechtigt,
ob sie mit einer Misteltherapie kombiniert
werden kdnnen.

Fur die schon langer gebrauchlichen mo-
noklonalen Antikdrper (wie Trastuzumab,
Bevacizumab etc.) zeigt sich diese Kom-
bination als unproblematisch (Schad F et
al. / Integrative Integr Cancer Ther 2018).
Anhand weiterer Daten kdnnen wir sagen,
dass die Kombination mit Checkpointin-
hibitoren ebenfalls unproblematisch ist
(Thronicke A et al. / BMC Complementary
and Alternative Medicine 2017). Mehr als
die Halfte der Patienten, die parallel zu
den neuen schulmedizinischen Immun-
therapien Mistel erhalten hatten, konnten

Eine Misteltherapie lasst sich mit schulmedizinischen MaRnahmen kombinieren.



Kalte kann auch therapeutisch eingesetzt werden.

die Therapie mit einem Antikorper oder
einem Checkpointhemmer fortsetzen,
wobei Teilnehmer*innen aus der Gruppe
ohne Mistel viel haufiger abbrechen oder
umgestellt werden mussten.

Bedenken zu moglichen Wechselwirkun-
gen zwischen Mistel und einer herkémm-
lichen Chemotherapie konnten weder
in Zell- noch in Tierversuchen bestatigt
werden. Auch bei der HER2-positiven
Brustkrebszelllinie SK-BR-3 flihrte die
Hinzunahme der Mistel nicht zu einer Ab-
schwachung der Trastuzumab-Wirkung.
Im Gegenteil: Sie brachte verstarkende
Effekte (Weissenstein U et al. / BMC Com-
plement Altern Med. 2016).

Einzig bei hamatologischen Erkrankun-
gen (Leukdmien, Lymphome) ist es eher
nicht ratsam, die Mistel einzusetzen. Bei
allen anderen Tumorarten ist eine Mistel-
therapie zeitgleich mit anderen Immun-
therapien moglich. Wenn wahrend der
Behandlung Infektionen und Fieber auf-
treten, sollte die Mistelgabe gestoppt bzw.
unterbrochen werden. 1-2 Wochen nach
Abklingen der Symptome kann sie fortge-
setzt werden. AuRerdem ist bei Autoim-
munerkrankungen Vorsicht geboten, z.B.
bei Hashimoto-Schilddriisenentziindung,
Morbus Crohn oder Colitis ulcerosa.

Kryotherapie

Ich habe von der Vereisungstherapie ge-
hért. Wann kommt diese zum Einsatz? Wdre
eine Vereisung méglicherweise sinnvoll, um
meine Metastasen zu behandeln?

In den letzten Jahren hat sich die Tu-
mortherapie mittels interventioneller
Methoden zu einem weiteren Werkzeug
entwickelt, das die etablierten Verfahren
Operation, Chemotherapie und Strahlen-
therapie erganzt. Neben der Tumorem-
bolisation mit chemotherapiebeladenen
(TACE) oder mit Betastrahler beladenen
radioaktiven (SIRT) Partikeln spielen die
ablativen Verfahren eine immer grofere
Rolle: Diinne Sonden werden in den lokal
begrenzten Tumor eingefiihrt, um diesen
entweder mithilfe von Hitze (Radiofre-
quenzablation/Mikrowellenablation) oder
Kalte (Kryoablation) zu zerstoren.

Vorteile. Die Kryotherapie stellt ein mi-
nimal-invasives Verfahren dar, das ge-
meinsam mit der Tumorembolisation und
den thermoablativen Verfahren (Radio-
frequenzablation und Mikrowellenablati-
on) die schulmedizinischen Behandlungs-
moglichkeiten erweitert. Die Vorteile
liegen in der geringen Belastung der Pa-
tient*innen, der schnellen und guten
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Schmerzreduktion sowie in der Moglich-
keit wiederholter Anwendungen bei Rezi-
diven oder neuen Tumorlokalisationen
(auchin vorbestrahlten Feldern). Das Ver-
eisungsareal wird unter CT-Bildgebung
Uberwacht, so kann man auch in der Nahe
kritischer Strukturen (z.B. Nerven) mit Ver-
eisung arbeiten. Allerdings ist der techni-
sche Aufwand erheblich, und der Eingriff
dauert im Vergleich zu thermoablativen
Verfahren etwas langer.

Geschichte. Die Kryotherapie in ihrer
heutigen Form wurde in den 1990er-Jah-
ren entwickelt. Sie ist in den USA, Frank-
reich und den Niederlanden weiter ver-
breitet als in Deutschland. Das Verfahren
konnte sich zunachst nicht durchsetzen:
Der technische Aufwand war zu hoch. Und
die logistischen Anforderungen waren
durch die Verwendung zweier unter-
schiedlicher Gase anspruchsvoll. AuRer-
dem kam es zu vermehrten Nachblutun-
gen nach den Eingriffen durch die in den
1990er-Jahren eingesetzten groRen Son-
denkaliber. Die Technik wurde in den letz-
ten Jahren jedoch deutlich verbessert. Die
Nadelstarke konnte auf 17G (1,47 mm)
reduziert werden, sodass das Komplika-
tionsrisiko verringert wurde.

Vorgehen. BeiderKryoablation werden
je nach TumorgrofRe eine oder mehrere
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Basische Nahrungsmittel regulieren den Saurehaushalt.

Nadeln (Kryosonden) in den Tumor ein-
gefiihrt. Die Sonden sind innen hohl. Uber
eine angeschlossene Leitung wird hoch-
komprimiertes Argongas in die geschlos-
sene Nadel eingeleitet. Auf der AuRensei-
te der Nadelspitze entwickelt sich eine
Temperatur von ca.-110°C. Diese Tempe-
ratur fallt im Gewebe mit zunehmendem
Abstand kontinuierlich ab, die Steilheit
des Abfalls wird von den Gewebeeigen-
schaften und der lokalen Durchblutungs-
situation wesentlich mitbestimmt.

Nicht das Einfrieren an sich totet die
Tumorzellen ab, sondern eine Kombina-
tion aus sehr schnellem Einfrieren und
Auftauen. Genau genommen beruht der
Effekt auf den starken osmotischen Ver-
schiebungen von freiem Wasser in oder
aus der Zelle, auf der Bildung von Eis-
kristallen in der Zelle (sie zerschneiden
die Zellmembran und die Zellorganellen)
sowie auf dem Einfrieren der kleinen Blut-
gefalRe und der dadurch unterbrochenen
Sauerstoffzufuhr.

Aus praktischen Griinden wird die Kryo-
therapie meistens mithilfe der Computer-
tomografie (CT) durchgefiihrt. Der Eisball
im Bereich der Nadelspitze ist in der Com-
putertomografie sehr prazise abgrenzbar.
Narkose. Der Eingriff kann unter Voll-
narkose oder mit ortlicher Betdubung er-
folgen. Ein Vereisungszyklus besteht aus
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ca. 12 Minuten schnellem Einfrieren, ge-
folgt von 4 Minuten passiven Auftauen und
4 Minuten aktivem Auftauen. Hierzu wird
das Heliumgas eingeleitet. Der gesamte
Vorgang wird mindestens zweimal durch-
gefuihrt, um eine sichere Tumordestruk-
tion zu erreichen. Also dauert eine einzel-
ne Kryoablation rund 40 Minuten.
Mehrere Kryosonden kénnen gleichzeitig
platziert und angesteuert werden. Bei gro-
Reren Tumoren werden die Nadeln dabei
strategisch so im Tumor platziert, dass die
entstandenen Eisbélle zu einer groReren
Eisformation verschmelzen, die den Tu-
mor moglichst komplett abdeckt.

GroRe der Tumoren. In der Praxis hat
sich gezeigt, dass die Kryotherapie ihre
besten Ergebnisse bei Tumoren unter 3
cm Durchmesser erzielt. Ausreichend gute
Ergebnisse werden auch noch bei Tumo-
ren bis 5 cm erreicht. GroRere Tumore
weisen eine deutlich ansteigende Rate an
Lokalrezidiven auf. AuRerdem steigen bei
grofReren Tumorformationen die Kompli-
kationsraten durch den Eingriff selbst,
aber auch durch die anschlieRende Reak-
tion des Korpers auf das zerstorte Gewebe
an. Die Kryotherapie wird aktuell vor al-
lem in der Behandlung von metastasier-
ten Tumoren eingesetzt. Dazu gehdren
Knochenmetastasen und Lungenmetasta-
sen. In einzelnen Fallen, insbesondere bei

kleinen Nierentumoren oder Prostatatu-
moren, kann auch auf Patientenwunsch
oder bei eingeschrankter OP-Fahigkeit
eine kurative Behandlung erfolgen.
Leber. Die Kryoablation wird im Bereich
der Leber in den letzten Jahren eher sel-
ten angewandt. Der Hauptgrund hierflr
ist vorwiegend die weite Verbreitung und
einfachere Handhabung der hitzeablati-
ven Verfahren sowie deren hohe Effizienz
bei Lebermetastasen. AuRerdem gibt es
Hinweise darauf, dass Lebergewebe ge-
genlber Kalte resistenter ist als gegen-
Uber Hitze wie z.B. bei einer Radiofre-
quenzablation.

Bewegungsapparat. Behandelt man
Knochen mit Kryotherapie, zielt dies meist
darauf, Schmerzen zu reduzieren und die
Knochenstabilitat zu erhohen. Im Bereich
der Wirbelsaule kombiniert man die Ver-
eisung oft mit der Vertebroplastie: Die
Metastase wird zunachst durch Kalte zer-
stort, anschlieffend wird Zement in die
Tumorhohle eingebracht, um den Wirbel
zu stabilisieren. Auch hier kommt deutsch-
landweit haufiger die Ablation mit Hitze
zum Einsatz. Im Rahmen der sogenannten
STAR-Ablation werden Wirbelkérperme-
tastasen mittels Hitze zerstort, und der
entstandene Hohlraum wird mit Knochen-
zement aufgefiillt. Dieses Verfahren wird
inzwischen an vielen Kliniken durchge-



fuhrt, wahrend es in Deutschland nur we-
nige ,,Kryozentren® gibt, so z.B. am Johan-
na-Etienne-Krankenhaus in Neuss oder
am Universitatsklinikum Marburg.

Die einzelnen Kryosonden im Wirbel-
korper strategisch zu platzieren, ist in
der Regel schwierig und zeitaufwendig.
Daher konkurriert die Vereisung nicht
mit der Strahlentherapie, sondern sie ist
eher als Ergédnzung zu sehen. Bei Bedarf
werden beide Verfahren kombiniert. In
ausbestrahlten Regionen bietet sie sich
an, falls ein Lokalrezidiv auftritt. Diese Be-
handlung kann auch mehrfach wiederholt
werden.

Minimal-invasive Ablationsverfahren. Sie
werden vor allem bei Lungenmetastasen
eingesetzt. Ein Schwerpunkt ist hier die
Behandlung von Lungenmetastasen bei
kolorektalen Karzinomen (Darmkrebs,
Tumoren des Rektums). Bei friihzeitiger
Therapie sind die Heilungschancen
erfahrungsgemaR gut. Solange die Lungen-
funktion nicht drastisch eingeschrankt ist,
kann die Vereisung fast beliebig oft wieder-
holt werden kann. Die Therapie stellt keine
hohe Belastung fiir den Patienten bzw. die
Patientin dar. Sie ist daher bei kleinen Her-
denin palliativer Situation eine echte Alter-
native zur Lungenchirurgie, wobei aller-
dings erst wenige Langzeitergebnisse
vorliegen. Das Verfahren ist besonders bei
sehr kleinen Lungenmetastasen ahnlich
einer einfachen Lungenpunktion, wie sie
auch zur diagnostischen Gewebegewin-
nung angeboten wird. Allerdings wird bei
der Vereisung der punktierte Herd gleich-
zeitig zerstort. Da gegebenenfalls mehrere
Kryosonden benutzt werden miissen, ist
der Eingriff zwar schonend, aber nicht
ganzlich frei von Risiken wie Pneumotho-
rax, Blutung, Fistel - und Abszesshohlen-
bildung, auch wenn diese Komplikationen
insgesamt eher selten auftreten.
Schlussfolgerung. Bis dato liegen nur
wenige vergleichende Studien vor, sodass
sich der Stellenwert der Kryotherapie erst

in der Zukunft zeigen wird. Bei Metastasen
in der Lunge oder im Knochen stellt sie
ebenso wie die thermoablativen Verfahren
eine sinnvolle Erganzung bzw. Alternative
zu Operation und Chemotherapie dar.

Leberstarkung

Nach meiner abgeschlossenen Chemo-
therapie méchte ich etwas tun, um meine
Leber zu stdrken. Was empfehlen Sie mir?

Das Entgiftungsorgan Leber wird durch
eine Chemotherapie, aber auch durch an-
dere Therapien belastet. Daher ist es gut,
wenn Sie nach Abschluss der Chemothe-
rapie MaBnahmen ergreifen, um die Leber
zu starken.

Ein wirksamer Leberschutz ist mithilfe
von Krautertees moglich. Sie unterstit-
zen die Entgiftung und regen Leberzellen
zur Regeneration und Neubildung an. Be-
wahrt hat sich diese Krautermischung:
20 g Mariendistelfriichte (Silybi mariani
fructus) regen allgemein die Leberfunk-
tion an, 20 g Lowenzahnwurzel (Taraxa-
ci radix) heizt den Stoffwechsel an, 20
g Artischockenblatter (Cynarae folium)
fordern die Entgiftung, 20 g Pfefferminz-
blatter (Menthae folium) verbessern den
Gallefluss. 10 g Schachtelhalm (Equiseti
herba) dienen ebenfalls dem Stoffwech-
sel. 10 g Fenchelsamen (Foeniculi fructus)
verhiten Bldhungen. Uberbriihen Sie
3-mal taglich 1 Teeldffel dieser Mischung
mit einer Tasse kochendem Wasser, las-
sen Sie den Tee 5 Minuten ziehen, filtern
Sie die festen Bestandteile aus. GenielRen
Sie das Getrank ungesiit oder mit Honig
schluckweise zu den Mahlzeiten. Sinnvoll
kann auch eine Fertigtee-Mischung (Le-
ber-Galle-Tee) aus der Apotheke oder aus
dem Reformhaus sein. Die Komplexmittel
Hepar Hevert® oder Hepeel® eignen sich
fir Menschen, die keinen Tee mogen. Vie-
le der oben genannten pflanzlichen Mittel
gibt es Uibrigens auch als Urtinkturen oder
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Frischpflanzensafte. Hier hat sich vor al-
lem Lowenzahn als Urtinktur (Ceres tara-
xacum 3 x 5 Tropfen) bewahrt.

Ganz entscheidend tragt die Mariendistel
zur Leberregeneration und zur Normali-
sierung der Gallenfunktion bei. Sie unter-
stiitzt die Bildung neuer Leberzellen. Pra-
parate mit dem Wirkstoff Silymarin helfen
daher sogar bei Leberschaden, die durch
Metastasen oder Leberoperationen ver-
ursacht wurden.

Die Entgiftungsfunktion der Leber wird
auch durch Bitterstern oder ein Leber-
mittel aus Blattern der Weinrebe und der
Walderdbeere (Hepatodoron®) gefordert.
Artischocken werden vor allem eingesetzt,
wenn gleichzeitig die Cholesterinwerte er-
hoht sind.

Der gute alte Leberwickel unterstiitzt die
Leber und ist zusatzlich eine sehr entspan-
nende MaRnahme zur Leberentgiftung.
Nutzen Sie dieses Hausmittel besonders
am Abend. In der Regel breitet sich mit
dem Wickel eine wohlige Miidigkeit aus.
Da auch eine gestorte Darmfunktion die
Leber belastet, gehort es zu einer nach-
sorgenden Behandlung, eine gesunde
Darmflora aufzubauen. Dazu gibt es vie-
le abgestufte Moglichkeiten. Eine groRRe
Rolle spielt die Erndhrung, die reich an
Ballaststoffen (z.B. Leinsamen, Flohsa-
men, Weizenkleie) sein sollte. Milchsauer
vergorene Lebensmittel fordern die Ent-
wicklung nutzlicher Darmbakterien, wie
z.B. Joghurt, Kefir, fermentiertes Getrei-
de (Brottrunk), Sauerkraut oder milch-
sauer eingelegte Gemuse. Bei schweren
oder chronischen Darmbeschwerden
hilft auflerdem die sogenannte mikrobio-
logische Therapie (Symbioselenkung), bei
der niitzliche Darmbakterien verabreicht
werden.

Bitte achten Sie darauf, dass es der Le-
ber nicht gut tut, wenn Sie UbermaRig
viele sduernde Lebensmittel verzehren.
Die Leber ist das Hauptorgan, das die
saurebildenden Nahrungsbestandteile

momentum 1/2019

37



INFORMATIONEN > SPRECHSTUNDE

38

Und nach der Mahlzeit: Flohsamen

neutralisieren muss. Die starksten Sau-
rebildner sind tierisches Eiweil (Fleisch)
und Zucker (StRwaren) sowie (weniger
stark) Quark, Kase, Hilsenfriichte oder
Nusse. Ausgleichende basische Lebens-
mittel sind vor allem Obst, Gemiise und
Kartoffeln. Um das Saure-Basen-Gleich-
gewicht im Korper aufrechtzuerhalten,
soll die Nahrung zu 70% basisch sein und
nur zu 30% saurebildend. Zusatzlich zu
den Erndhrungsmalnahmen kénnen Sie
Ihre Entsduerung durch eine gezielte Nah-
rungserganzung mit einem citrathaltigen
Sadure-Basen-Pulver unterstiitzen.

Stark sduernd wirkt der Ubermafige Ge-
nuss von Alkohol. Gonnen Sie sich lieber
etwas Bitteres mit Radicchio, Endivien,
Chicoree oder Lowenzahn und stolRen Sie
mit alkoholfreien Getranken an.
Besonders bei Patient*innen mit Leber-
metastasen kann die Proteinverwertung
erschwert sein. In dieser Situation ist eine
hohe EiweiRzufuhr natirlich kontrapro-
duktiv. Zu viel tierisches Eiweils und Fett
(auch Quark) belasten dann die Leber un-
notig. Bei Lebermetastasen empfehlen wir
Arzneimittel mit den Wirkstoffen Ornithin
und Aspartat (z.B. Hepa Merz®, Hepa-Vi-
bolex®). Diese zwei Aminosauren helfen
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dabei, das nervenschadigende Ammoniak
zu entgiften.

Gallensaureverlustsyndrom

Seit einigen Jahren leide ich unter einem
ldstigen Durchfall und unter Blédhungen -
besonders nach fetthaltigen Speisen. Ha-
ben Sie eine Idee, woran das liegen konnte?

Hinter Ihren Beschwerden kann das so-
genannte Gallensaureverlustsyndrom
stecken. Hierbei kommt es zu einem Ver-
lust von Gallensauren im Korper. Die Gal-
lensduren werden nach einer Mahlzeit mit
der Gallenflussigkeit aus der Gallenblase
in den Diinndarm abgegeben. Gallensau-
ren dienen dazu, im Diinndarm Fette aus
der Nahrung aufzuspalten und im Korper
aufzunehmen. Normalerweise gelangen
90% der Gallensauren durch Riickresorpti-
on am unteren Ende des Diinndarms tiber
die Pfortader zur Leber zuriick. Generell
kénnen alle Erkrankungen, bei denen der
Endteil des Dinndarms beeintrachtigt
ist, diesen Recyclingprozess behindern.
Hauptursache ist der Morbus Crohn, eine
Darmentziindung. Auch Operationen oder
Strahlenbehandlungen des Unterleibs

kénnen den Diinndarm schadigen. Durch
eine sogenannte chologene Diarrho
(Durchfall) kann dann die Aufnahme von
Fetten, fettloslichen Vitaminen und Vita-
min B,, beeintrachtigt sein. Diese Stérung
lasst sich mit einer einfachen Stuhlprobe
nachweisen, die auf Gallensauren unter-
sucht wird. Bei leichter Erhohung der Gal-
lensaurewerte im Stuhl helfen vor allem
Flohsamen nach den Hauptmahlzeiten,
bei stark erhéhten Werten kommt eine
gallensdurebindende Therapie mit Cho-
lestyramin, ggf. in Kombination mit einem
Artischockenpradparat zur Verbesserung
der Fettverdauung, zum Einsatz.
Gallensaure kann lbrigens je nach Men-
ge die Darmschleimhaut reizen und wird
teilweise in eine ,,sekundare” Form um-
gewandelt. Sie steht im Verdacht, Krebs
auszulésen. Der Umwandlungsprozess
ist pH-abhangig. Welcher pH-Wert im
menschlichen Korper gesund ist, variiert
von Organsystem zu Organsystem. Im
Darm ist ein leicht saures Milieu physio-
logisch. Die Umwandlung von Gallensau-
rein ihre potenziell krebserregende Form
braucht einen alkalischen pH-Wert im
Darm. Dieser entsteht durch proteinreiche
Erndhrung und Faulnisflora. Das ist auch
eine mogliche Erklarung dafiir, dass ho-
her Fleischkonsum Darmkrebs auslésen
kann. Auch eine langerfristige Einnahme
von Natron kann sich unglinstig auf das
Darmmilieu auswirken. Milchsaurehalti-
ge Lebensmittel hingegen schiitzen den
Darm - nicht nur bei Gallensaureverlust-
syndrom.

s D
Haben Sie Fragen?

Schreiben Sie der GfBK!

Gesellschaft fiir
Biologische Krebsabwehr e.V.
Volstr. 3,69115 Heidelberg
EMail: information@biokrebs.de
Telefon: 06221 138020
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Limbi. Der Weg zum Gluck
fuhrt durchs Gehirn

Von Werner Tiki Kiistenmacher

(Robert Niedworok) Wer oder was soll denn ,Limbi“ sein? Auf dem Buchcover turnt
da ein knuddelig-glubschéugiges Cartoon-Tierchen umher, hat was von einem
Schaf - und genau das ist Limbi. Limbi, so nennt Werner Tiki Klistenmacher in sei-
nem gleichnamigen Buch das Limbische System mitten in unserem Gehirn.

Ohne Limbi gibt’s kein Gliick, keine Liebe,
keine Ordnung, gar nichts, was uns irgend-
wie wichtig ist. Das Limbische System ist der
Gehirnteil zwischen dem Stammbhirn (das
teilen wir mit Reptilien, Fischen und anderen
Kaltbliitlern) und der GroBhirnrinde, auch
Neocortex benannt, die bei Menschen am
grélten und komplexesten ausgebildet ist.
Stark vereinfacht gesagt, entstehen unsere
Emotionen im limbischen System; Denken
und Reflexion sind Aufgaben des Neocortex.
Die Gehirnforschung machte in den letzten
Jahrzehnten grof3e Fortschritte dabei, Ge-
flihle, Emotionen (ist nicht dasselbe!), Trdu-
me, Gedanken, Absichten und all das, was
unser Nervensystem so hervorbringt, zu er-
kunden. Vieles, was Psychologen und Psy-
choanalytiker mit abstrakten Modellen wie
Ich-Uberich-Es oder diversen Selbstfunktio-
nen beschrieben haben, kann heute auf
Kommunikationsvorgénge zwischen An-
sammlungen von Nervenzellen in verschie-
denen Bereichen des Gehirns zuriickgefiihrt
werden. Damit wird Psychologie nicht (iber-
fliissig, erst recht nicht Philosophie, aber sie
wird realistisch grundiert. So kompliziert wie
unsere Gehirne mit an die 86 Milliarden Ner-
venzellen und 100 Billionen Verbindungen
(Synapsen) sind, ist sicher nicht absehbar,
dass wirirgendwann Gefiihle und Gedanken
wberechnen“ kénnten. Die Wissenschaften
vom Menschen erkldren nicht erschdpfend,
was in uns abléuft, aber sie erhellen mehr
und mehr Zusammenhdnge.

Kustenmacher ist bekannt fiir seinen Best-
seller ,,Simplify Your Life“ - ein Ratgeber-
buch gegen das alltagliche Chaos, das zum
Sammeln neigenden Menschen beim Sor-
tieren und Ausmisten helfen konnte. Ver-
einfachen, simplifizieren ist das Prinzip,
das der Autor, Karikaturist und evangeli-
scher Pfarrer, auf alle Lebensbereiche an-
wendet: Sachen, Finanzen, Zeit, Gesund-
heit, Beziehungen, Partnerschaft, sich
selbst und Spiritualitat. Dabei bleibt er
immer witzig, scheut aber keine tieferge-
henden Gedanken, die er mit seinen lusti-
gen Karikaturen verdeutlicht. Was bislang
gefehlt hatte in seinen Werken, das war
wohl die ,Neuro-Dimension“, das Thema
Gehirn und Handeln, Gefiihle, Verstand und
Motivation. Mit ,,Limbi“ liefert er die fallige
Ergdnzung. Bei allen Problemen des All-
tags, bei Lebensentscheidungen, die Sa-
chen, Zeit, Geld, Korper, ,die anderen®, die
Liebe, das Gliick und ,,die letzten Fragen“
betreffen, geht es ihm um Limbi und den
Neocortex. Ohne Emotionen wirden wir
nie tatig werden, nicht ohne Grund bedeu-
tet das lateinische ,,e-motio“ auf Deutsch
»Heraus-Bewegung®. Doch von Emotionen
werden wir getrieben und gebeutelt, gele-
gentlich auch begliickt. Der Neocortex
sorgt fir die bewusste und unbewusste
Weiterverarbeitung unserer emotionalen
Basis, aus puren Affekten und Emotionen
werden komplexe Geflihle, wir sind zur Pla-
nung und zur rationalen Entscheidung fa-
hig und rennen nicht nur Emotionen nach.

Doch nur rational geht es auch nicht, das
Limbische System mit seinen Zellen und
den Botenstoffen Dopamin, Endorphinen
und Oxytocin beeinflusst massiv, was wir
wollen, kdnnen und tun. Kiistenmachers
schone Idee: Lass es Limbi gut gehen - und
er hilft Dir, Deine Ziele auch zu erreichen,
auf eine schone, freudige, angenehme Art.
Das scheint allzu einfach? Sicher, es spielen
viele Vereinfachungen bei den Alltagstipps
eine Rolle (siehe auch die Titel seiner Best-
seller), doch das ist dem Autor bewusst,
und sein Werk basiert auf wirklichen Zu-
sammenhangen von ,Koérper, Geist und
Seele” Ein interessantes Literaturverzeich-
nis zeigt auf, woher Kiistenmacher seine
Ideen hat, das Weiterlesen lohnt sich. Fiir
Leserinnen und Leser, die solche informa-
tionsgesattigten, gut fundierten Ratgeber-
blicher mégen, enthalt ,Limbi“ eine Menge
nutzlicher Tipps, Tricks und Kniffe, das All-
tagschaos in den Griff zu bekommen.

Erschienen im Jahr 2014 im Campus-Verlag, 383
Seiten. Preis: 22,- € (gebunden; ISBN 978-
3593392233)
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Podcasts

,, Krebsgefluster

Von Rune L. Green

(Kristina Sommer und Robert Niedworok) Rune L. Green bekam als junge
Studentin die Diagnose Krebs. Ihr Leben verdnderte sich hierdurch sehr, die
Behandlungen setzten ihr kérperlich zu. Sie knlipfte (iber das Internet Kontak-
te zu anderen jungen Krebskranken. Hierbei lernte sie viele starke Menschen
kennen, die trotz der schweren Erkrankung Ja zum Leben sagen und deren

Geschichten Mut machen.

Trotz aller Schwierigkeiten nimmt auch
Rune L. Green viel Positives aus ihrer Krebs-
zeit mit: neben den wertvollen Kontakten
auch das Bewusstsein, wie begrenzt die
Lebenszeit ist, und dass sie auch in sehr
schlimmen Zeiten Positives erleben und
erschaffen kann.

Rune L. Green liebt seit ihrer Kindheit das
Schreiben. Sie hat bereits ein Buch verof-
fentlicht (,,Lieder von Morgen“) und arbei-
tet an weiteren. Und sie findet, dass die
Geschichten anderer junger krebskranker
Menschen so wertvoll und interessant
sind, dass auch andere Betroffene und die
Offentlichkeit die Méglichkeit haben sol-
len, davon zu erfahren. Daher produziert
sie seit etwa einem Jahr wochentlich den
Krebsgefliister-Podcast. Hier interviewt
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sie junge Erwachsene mit Krebs und lasst
uns teilhaben an deren ganz personlichen
Krebsgeschichten, Erfahrungen und Ge-
fiihlen. Allen Gesprachspartnern ist eines
gemein: Sie haben durch ihre Krebser-
krankung auch etwas gewonnen. Sie eint
die Liebe zum Leben, und sie haben etwas
Positives fiir sich selbst und andere ge-
schaffen.

Die Interviewerin Rune L. Green offeriert
eine angenehme und personliche Atmo-
sphare, sodass man gerne zuhort und die
Gesprachspartner sich 6ffnen.

Sie geben den Horern Einblicke in ihre
Krebsgeschichten, samt emotionaler
Achterbahnfahrten, Riickschlagen und
vielem mehr. Auch wenn der Inhalt der
interessanten Interviews oft keine leich-
te Kost ist und betroffen macht, so liber-
wiegt der positive, mutmachende Grund-
tenor. Denn insgesamt leben diese
jungen Krebskranken die Botschaft, dass
das Leben lebenswert ist und dass sie
auch aus schwierigen Situationen Posi-
tives fiir sich und andere herausziehen
koénnen.

Die Krebsgefllster-Podcasts kann man
sich kostenlos im Internet anhéren oder
herunterladen. Auf der Internetseite von
Rune L. Green (www.runelgreen.com) ist
neben weiteren Informationen auch ein
Link zu den Krebsgefliister-Podcasts:
https://krebsgefluester.podigee.io.
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Herzlichen Dank an alle Spender!

Einzelspenden

Backtechnik Handelsagentur GmbH
Bergmeier, S.

Bertz, S.

Blancke, R.

Bruderhofer, A.

Bar, G.

Burger, R.

CAXperts GmbH

Communitét Casteller Ring e.V.
Edeka Kaltschmid

Ernst, I.

Grasegger, P.

Grohskurth, C.

Grund, A.

Gotz, B. u. R.

Gutohrle, A.

Harmens, H. u. G.

Hengst, W.

Herr, W.

Heukelbach-Klein, E.

Holzberg, H.

Huwiler, D.
Industrie-Buchbinderei Schiitz GmbH
J. P.Lange Séhne GmbH & Co. KG
Klenk, J.

Knodtel, G. u. R.

Knutel, P.

Kobold Messring GmbH
Koppenhofer, K.

Lack- u. Farbenfabrik Truelsen & Cordes
Lohmann, S.

Maiwald, K.

Marienfeld, H.

500 €
1.000 €
1.000€

500 €

400 €
1.000 €
1.000 €
3.000€

500 €
1.000 €

500 €

700 €

448 €

500 €
1.000 €

400 €

500 €

500 €

450 €

500 €

500 €

500 €
2.000 €

500 €

500 €

500 €

400 €

500 €
1.000 €

300 €

350 €

500 €
2.000 €

Michel, H.

Miller, D.

Morgiel, S.

Mller, A.

Ohlendorf, H.-J.
Paul, D.
Quintessence Naturprodukte GmbH
Reiff, E.

Riedmiller, J.
Schmidt, A.

Schon, C.

Stiftung ganzheitlich gesund!
Stock, H.

Stockle, F.

Stracke, H. u. B.
Swoboda-Batze, U.
Wienreich, G.

Weiss, M.
Wohlgemuth-Joos, I.
Wistner, S.
Zimmermann, O.
Zott, C.

Spendenaktionen
Geburtstagsspenden

Grasegger, P.
Megerle, M.
Paul, I.
Rohwer, D.
Saathoff, H.
Trauerspenden
Anders, C.
Bese, A.

500 €
500 €
500€
1.000 €
500 €
3.000 €
500 €
500 €
500 €
550 €
400 €
3.000 €
500 €
500 €
500 €
1.000€
500 €
400 €
1.000 €
1.000 €
700 €
500€

650 €
760 €
100 €
500 €
675€

425€
2475€

Dochnal, S. 615€
Horvath, E. 410 €
Friedrich, M. 400 €
Hufnagel, T. 125€
Jacob, R. 2.715€
Lewicki, M. 1.415€
Ortel, D. 200 €
Raab, E. 605 €
Rolke, K. 155€
Stadermann, E. 3.175€
Wolf, E. 334 €

Aus Platzgriinden konnten leider nicht alle Spender
genannt werden! Wir danken an dieser Stelle allen
Spendern. Jeder Betrag unterstlitzt unsere Bera-
tungsarbeit.

Spendenkonto:

Gesellschaft fir Biologische Krebsabwehr eV.
Volksbank Kurpfalz

BIC: GENODE61HD3

IBAN: DE 46 6729 0100 0065 1477 18

Ihre Spende kommt an. Mit der Selbst-
verpflichtungserkldrung leistet die
GfBK einen Beitrag zur Starkung der
Transparenz im gemeinnitzigen Sektor.
~ Initiative
v Transparente
Zivilgesellschaft

v
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Information und Beratung

Zentrale Beratungsstelle
Heidelberg

Info-Tel.: 06221 138020

Fax: 06221 1380220

Mo. bis Do. 9:00 bis 16:00 Uhr

Fr. 9:00 bis 15:00 Uhr

Postfach 10 25 49, 69015 Heidelberg
VoRstr. 3,69115 Heidelberg

E-Mail: information@biokrebs.de
www.biokrebs.de

Regionale
Beratungsstellen

(nicht taglich besetzt)

Berlin: Fritz-Reuter-Str. 7
Tel.: 030 3425041

Hamburg: Waitzstr. 31
(VHS-West, Gebadude 2)
Tel.: 040 6404627

Miinchen: Schmied-Kochel-Str. 21
Tel.: 089 268690

Stuttgart / Leonberg:
Blosenbergstr. 38
Tel.: 07152 9264341

Wiesbaden: Bahnhofstr. 39
Tel.: 0611 376198

Die Gesellschaft fir Biologische
Krebsabwehr ist ein gemeinnitziger
eingetragener Verein zur Férderung
ganzheitlicher Therapien.

Prasident: Prof. Dr. med. JOrg Spitz
Arztlicher Direktor: Dr. med. G. Irmey
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Beatrice Dastis Schenk (rechts) und Maritta Salinger-Nolte (links)

,»Die Biografie ist ein Erfahrungsfeld*

Einen anregenden Vortrag mit vielen Im-
pulsen hielt Beatrice Dastis Schenk in der
Beratungsstelle der GfBK Wiesbaden im
September 2018. Es ging um die individu-
elle Betrachtung eines jeden Lebenswe-
ges: vom Keimen zum Wurzeln und Wach-
sen Ubers Blihen bis zum Fruchten und
Vergehen. Als Zuhérer*innen tauchten wir
in vielfaltige Fragen ein: ,,Gibt es eine all-
gemein gesetzmaRige Entwicklung und
gleichzeitig eine individuelle Entwicklung?
Welche Haltung habe ich personlich dem
Lebensstrom gegeniliber - meinem Le-
bensfaden? Was verleiht mir in Krisenzei-
ten Orientierung?“ Der lebendige und in-
teraktiv gestaltete Vortrag wurde durch
eine Zeichnung veranschaulicht. Unsere
Gaste bekamen einen Einblick, wie sie
durch die Biografiearbeit wichtige Er-
kenntnisse gewinnen kdnnen. Beatrice
Dastis Schenk ist die Mitbegriinderin und
Geschaftsfihrerin der Kultur- und Bil-
dungseinrichtung ,Erfahrungsfeld zur Ent-
faltung der Sinne und des Denkens®

Schloss Freudenberg in Wiesbaden (www.
schlossfreudenberg.de).

Patienteninformationstag in
Miinchen: Der Krebserkrankung
ganzheitlich begegnen

Am 13. April 2019 laden die Kolleginnen
der GfBK Muinchen zu ihrer alljahrlichen
Frihjahrsveranstaltung ins Krankenhaus
fur Naturheilweisen (KfN) ein. Neben Dr.
med. Artur Wolfel, Chefarzt des KfN in
Miinchen-Harlaching, referieren diesmal
Prof. Dr. med. Jorg Spitz, Prasident der
GfBK, Dr. rer. nat. Charles Fernando, Heil-
praktiker, Apotheker und Toxikologe aus
Heidelberg, und Jaya Herbst, Heilprakti-
kerin aus Erpolzheim. Den Programmflyer
mit allen Details zur Veranstaltung finden
Sie auf www.biokrebs.de/veranstaltun-
gen.



,»Auf briichigem Boden Land
gewinnen®

Mit ihrem Vortrag bei der GfBK Hamburg
am 23. Oktober 2018 gelang es Prof. Dr.
Annelie Keil, das Publikum an ihren Erfah-
rungen und ihrer Weltsicht teilhaben zu
lassen. Die Autorin des Buchs mit gleich-
namigem Titel setzte wertvolle Impulse
und gab facettenreiche Denkanstofe. Die
Aula der VHS in Hamburg-Othmarschen
war mit tiber 90 Personen voll besetzt. Die
Menschen lauschten konzentriert den
Ausfiihrungen der Soziologin. Sie benann-
te zunachst Faktoren, die auf unsere Bio-
grafie einwirken, die wir aber nicht beein-
flussen kénnen: in welche Familie, welche
ethnische Gruppe wir hineingeboren wer-
den, in welches Land, in welche soziale,
politische und historische Situation und
auf welchem Stand sich die medizinische
Forschung und Behandlung von Krebspa-
tient*innen befindet. Sie entwickelte die
Frage, welcher Gestaltungsraum fir je-
de*n Einzelne*n bleibt, wie Unbeeinfluss-
bares von Veranderbarem unterschieden

Prof. Dr. Annelie Keil
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werden kann. Anhand von praktischen
Beispielen zeigte sie, dass wir immer wie-
der neu zwischen verschiedenen Moglich-
keiten und Haltungen wahlen kdnnen.
Ilhre Geschichten aus dem Kinderhospiz
und zu den Erfahrungen mit Menschen,
die an Demenz erkrankt sind, beriihrten
viele Zuhorer*innen. Sie zeigten, dass
Selbstdefinition keine Frage des Alters ist
und sich auch am Ende des Lebens diese
Moglichkeit noch einmal ganz neu stellen
kann. Besonders wenn eine Erkrankung
scheinbar die Wahlméglichkeiten verengt,
appellierte Prof. Keil an die Betroffenen,
sich immer wieder neu zu entscheiden.
Mutig von der gegebenen Situation aus-
gehend gilt es, neue Freirdume zu erkun-
den. Aktuelle Studien zeigen, dass beson-
ders Frauen sich nach der Diagnose nicht
aus dem Arbeitsleben drangen lassen,
sondern eher Losungen innerhalb des
Arbeitsverhaltnisses anstreben konnen.
Aus der Beratungsarbeit sind uns diese
Fragen durchaus bekannt. Wir héren im-
mer wieder, wie schwer es Frauen fallt,

Umstande herzustellen, die zu ihrer krank-
heitsbedingten Situation passen. Aus dem
Vortrag von Prof. Keil sprach die tiefe
Uberzeugung, dass es immer auch um die
Gemeinschaft der Menschen geht und nie-
mand seine Last allein tragen muss. Der
Vortrag hat viele Menschen angesprochen,
das haben wir an den zahlreichen positi-
ven und auch nachdenklichen Riickmel-
dungen gesehen. Die Kolleginnen in Ham-
burg haben aus dem Vortrag eine
Bestatigung fiir ihre Arbeit bei der GfBK
erhalten: sich zu engagieren bringt Freu-
de! Diese Freude vermittelt Prof. Keil auf
besondere Weise.

Veranstaltungsreihe Ernahrung bei
Krebs erfolgreich gestartet

Mit einem Vortrag von Dr. med. Susanne
Bihlmaier zur genussvollen antikrebs-ak-
tiven Erndhrung ist die Veranstaltungsrei-
he ,Gesundheitsféordernde Erndhrung bei
Krebs“ in Heidelberg erfolgreich gestartet.
Dabei kooperiert die Gesellschaft flir Bio-
logische Krebsabwehr e. V. (GfBK) mit der
Volkshochschule Heidelberg. Mit Vortra-
gen und praxisnahen Kochkursen bekom-
men Krebspatient*innen und ihre Ange-
horigen Ideen fiir eine ganzheitliche
Erndhrung. Die Arztin und Autorin des
Kochbuches Tomatenrot und Drachen-
griin kombinierte in ihrem lebendigen
Vortrag am 19. Oktober 2018 aktuelle For-
schungsergebnisse mit Schlemmertipps
fiir ein starkes Immunsystem. So berich-
tete sie von heimischen Alternativen zu
teuren und oft schadstoffbelasteten exo-
tischen Superfoods wie Chiasamen oder
Argandl. Leinsamen zum Beispiel enthalt
mehr Omega-3-Fettsauren als die latein-
amerikanischen Chiasamen und ist viel
gunstiger. Frisch geschrotet entfaltet er
am besten seine Wirkung. Auf groRes In-
teresse stieflen auch die drei Kochkurse
»Heimisches Superfood®, ayurvedische
»~Warmende Herbst- und Winterspeisen®
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und ,,Buntes Gemdise“, an dem die Teil-
nehmer*innen schnelle, reichhaltige, ve-
getarische Gerichte zubereiteten. Die
Kochkurse waren schnell ausgebucht -
und die Volkshochschule bot zusatzliche
Termine an. GfBK und Volkshochschule
setzen die Veranstaltungsreihe im neuen
Jahr fort. ,Fasten - eine befreiende Aus-
zeit fiir einen gesunden Neuanfang® war
das Thema des Einfiihrungsvortrages von
Dr. med. Gydrgy Irmey, Arztlicher Direktor
der GfBK, am 27. Februar 2019. Am 15.
Marz 2019 fuhrt Dr. med. Nicole Weis,
GfBK-Vorstandsmitglied und beratende
Arztin der GfBK, in die ,Vielfaltige Ernéh-

Flyer der VHS Heidelberg
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rung fiir einen gesunden Stoffwechsel”
ein. Drei Kochkurse stehen bis Mai auf
dem Programm.

Ausblick: Beatrice Anderegg in
Hamburg

Am 4. Mai 2019 wird Beatrice Anderegg
wieder zu Gast in unserer Beratungsstelle
Hamburg sein. In ihrem Workshop ,Wege
zum Urvertrauen - Einflihrung in die
Grundlagen des Geistigen Heilens und der
Selbstheilung® mochte sie die Teilneh-
mer*innen anregen, zum Urvertrauen zu-
rickzufinden, mit dem wir alle geboren

Beatrice Anderegg

wurden. Aus ihrem grofien Erfahrungs-
schatz zeigt sie wirksame Techniken, um
heilende Krafte zu wecken. Der Workshop
war schon im letzten Jahr auf so groRes
Interesse gestoRen, dass wir leider nicht
alle Anmeldungen berticksichtigen konn-
ten. Eine friihzeitige Anmeldung legen wir
den Interessierten daher warmstens ans
Herz. Beatrice Anderegg war Mitarbeiterin
des englischen Heilers Tom Johanson. Sie
halt seit Jahrzehnten Heilungszeremonien
in der Kirche Elisabethen in Basel ab. Auch
den GfBK-Kongress sowie das Kurspro-
gramm der GfBK-Heidelberg bereichert sie
immer wieder mit ihrer Gabe.

6. Brustkrebsforum der Helios Maria
Hilf Klinik Hamburg

Am 3. November 2018 wurde den fast 100
Besucher*innen des Brustkrebsforums
wieder einmal ein informatives und ab-
wechslungsreiches Programm geboten. Es
gab Nahrung fiir Korper, Geist und Seele
durch vielfaltige Vortrage und Workshops,
eine beeindruckende Fotoausstellung und
das stilvolle Ambiente im Hotel Lindtner.
Die Pausen wurden lebhaft zum Austausch
genutzt. Angela Keller und Jutta Traut-
mann aus der GfBK-Beratungsstelle Ham-
burg trugen viel zum Gelingen der Veran-



staltung bei: Angela Keller mit ihrem
Vortrag ,,Visualisieren - ein Weg zu den
inneren Heilquellen“ und Jutta Traut-
mann mit einem gut besuchten Qi-
gong-Workshop. Eine ausgesprochen as-
thetische Ausstellung des Fotografen
Clemens Schroder zeigte mit der Camera
obscura aufgenommene Landschaftsfoto-
grafien. Die Exponate strahlten eine be-
sondere Ruhe aus. Am Informationsstand
der GfBK konnten viele Fragen zum Thema
Visualisieren und Entspannungsverfahren
geklart werden. Das Informationsmaterial
wurde gern mitgenommen. ,Es ist wohl
das Zusammenwirken von sehr engagier-
ten Menschen, von neuen Impulsen, dem
ganzheitlichen Gesundheitsansatz und
der schénen Umgebung, das immer wie-
der so viele Menschen anzieht. Diese Ver-
anstaltung ist ein Lichtpunkt fiir Men-
schen in einer schwierigen Lebensphase®,
resimierten die Hamburger Kolleginnen
zufrieden.

30 Jahre GfBK-Beratungsstelle
Miinchen

Im historischen Bibliotheksaal des Litera-
turhauses Miinchen feierte die GfBK-Bera-
tungsstelle Miinchen am 20. Oktober 2018
ihr 30-jahriges Jubildaum. Dr. med. Gyorgy
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30 Jahre GfBK Miinchen: Susanne Betzold (links) mit den Referent*innen

Irmey, Arztlicher Direktor der GfBK, be-
grifte liber 110 Gaste und stellte die Ge-
sellschaft vor. Uber die Entwicklung und
Aufgaben der GfBK-MUinchen berichteten
die dortigen Mitarbeiterinnen Susanne
Betzold und Elisabeth Dietmair. Viviane
Drube leitete mitihrer Gitarre das gemein-
same Willkommenslied an. So war der
Rahmen fiir die Festvortrage vorbereitet.
Dr. med. Klaus-Dieter Platsch referierte
zum Thema ,Das Heilende Feld - Nicht ich
heile - Es heilt“. Dr. med. Gyorgy Irmey

hielt den Vortrag ,,Der Krebserkrankung
ganzheitlichen begegnen“ Die Zuho-
rer*innen konnten auRerdem praktische
Erfahrungen mit Spiiriibungen, Visualisie-
ren und einer gefiihrten Waldmeditation
sammeln. Zwischen konzentrierter Stille
und herzhaftem Lachen schaffte es der
Pantomime Wolfgang Fendt, die Gaste in
seinen Bann zu ziehen. Mit kréftigen Stim-
men sangen alle Singfreudigen begeistert
mit. Ein Abschlusslied liel die Feier ange-
messen ausklingen.
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Susanne Betzold

Charles Fernando

Elisabeth Dietmair
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Bei allen Veranstaltungen bitten wir um Anmeldung in der jeweiligen Beratungsstelle bzw. unter der angege-
benen Kontaktadresse. Bei Kursen, Seminaren und Workshops ist eine Anmeldung unbedingt erforderlich.
Eintrittspreise und Kursgebiihren kdnnen Sie in der jeweiligen Beratungsstelle erfragen. Bei kostenfreien Ver-
anstaltungen diirfen Sie uns gerne eine Spende zukommen lassen, die lhnen angemessen erscheint. Diese und

weitere Termine finden Sie auch unter www.biokrebs.de.

Berlin

alle Veranstaltungen - sofern nicht anders no-
tiert - in: GfBK-Beratungsstelle Berlin, Fritz-Reu-
ter-Str. 7, 10827 Berlin

12. Mérz 2019, 18:30 bis 20 Uhr
Vortrag: Gestaltungstherapie und Klinische
Kunsttherapie bei Krebs

Referentin: Anke Andrea Eckert, HP f. Psychoth.,
Klin. Kunsttherapeutin, Berlin

9. April 2019, 18:30 bis 20 Uhr
Vortrag: Metastasierungen im Bauchraum

Referentin: Prof. Dr. med. Beate Rau, Leiterin der
Abteilung fiir Spezielle Onkologische Chirurgie,
Charité Berlin

14. Mai 2019, 18:30 bis 20 Uhr

Vortrag: ,,Mind-Body-Medizin“ - Krankheits-
bewaltigung durch Lebensstilmedizin
Referentin: Dipl.-Psych. Christel von Scheidt,
Leiterin der Tagesklinik fiir Mind-Body-Medizin
am Immanuel Krankenhaus Berlin

11. Juni 2019, 18:30 bis 20 Uhr

Vortrag: Therapie und Pravention von Krebs-
erkrankungen - Maglichkeiten der Chinesi-
schen Medizin

Referentin: Dr. med. Anna Mietzner, Arztin fiir
Chinesische Medizin und Akupunktur, Berlin

auBerdem: fortlaufende Kursangebote in den
Raumen der GfBK-Beratungsstelle Berlin

Hamburg

alle Veranstaltungen - sofern nicht anders no-
tiert - in: VHS-Zentrum West (Othmarschen),
Waitzstr. 31, 22607 Hamburg

20. Mérz 2019, 18 bis 19:30 Uhr

Vortrag mit vielen Ubungen: Feldenkrais - Be-
wusstheit durch Bewegung

Referentin: Maike Droste, Feldenkrais-Lehrerin,
Hamburg

4. Mai 2019, 11 bis 17 Uhr
Workshop: Wege zum Urvertrauen - Einfiihrung
in die Grundlagen des Geistigen Heilens

Referentin: Beatrice Anderegg, Heilerin, Basel

Heidelberg

18. und 19. Mai 2019
19. Patienten-Arzt-Kongress der GfBK

Ort: Print Media Academy Heidelberg

jeweils im Sommer- und Wintersemester:
Kurse zur Anregung der Selbstheilungskrafte
und Einfiihrung in ganzheitsmedizinische The-
men

Friihjahr/Sommer 2019:
Gesundheitsfordernde Erndhrung bei Krebs -
Veranstaltungsreihe in Kooperation mit der
Volkshochschule Heidelberg, Vortrage und Kur-
se in der VHS Heidelberg

Miinchen
alle Veranstaltungen - sofern nicht anders no-

tiert - in der GfBK-Beratungsstelle Miinchen,
Schmied-Kochel-Str. 21, 81371 Miinchen

7. Mérz, 4. April und 9. Mai 2019, 18 bis 20 Uhr
Meditative Kreistéanze

Leitung: Susanne Betzold, GfBK Miinchen

Ort: Alten- und Service-Zentrum Altstadt, Sebas-
tiansplatz 12, 80331 Miinchen

21. Mérz und 16. April 2019, 10:30 bis 12 Uhr
Mit Jin Shin Jyutsu wieder ins Gleichgewicht
kommen

Referentin: Elisabeth Dietmair, HP, GFBK Min-
chen

13. April 2019, 9:30 bis 14:30 Uhr
Patienteninformationstag: ,,Der Krebserkran-
kung ganzheitlich begegnen - Impulse, die zu-
sammen wirken

Referenten: Dr. med. Artur Wélfel, Prof. Dr. med.
Jorg Spitz, Dr. rer. nat. Charles Fernando, Jaya
Herbst

Ort: Krankenhaus flir Naturheilweisen (KfN), Sey-
bothstr. 65, 81545 Miinchen-Harlaching



Wiesbaden e

alle Veranstaltungen - sofern nicht anders no-
tiert - in: GfBK-Beratungsstelle Wiesbaden,
Bahnhofstr. 39, 65185 Wiesbaden

12. Mérz 2019, 19 bis 20:30 Uhr

Vortrag: Die Frauenselbsthilfegruppe nach
Krebs, Gruppe Wiesbaden-Ost, stellt sich vor:
Was kann ich von einer Frauenselbsthilfegrup-
pe nach Krebs erwarten?

Referentin: Marion Kaiser, FSH nach Krebs, Grup-
pe Wiesbaden-Ost

11. April 2019, 19 bis 20:30 Uhr
Vortrag: Einfiihrung in die Simonton-Methode

Referentin: Cornelia Kaspar, Simonton-Thera-
peutin, Ulm

12. April 2019, 14 bis 17:30 Uhr

Workshop: Freude und Vorstellungskraft nut-
zen zur Starkung der Genesung - Eigene Kraft-
quellen nutzen und durch innere Vorstellung
die individuelle Visualisierung erstellen lernen

Referentin: Cornelia Kaspar, Simonton-Thera-
peutin, Ulm

7. Mai 2019, 19 bis 20:30 Uhr \_

19. Patienten-
Arzt-Kongress
der Gesellschaft
fiir Biologische
Krebsabwehr e.V.

Heidelberg
18. und 19. Mai 2019

Ort: Print Media Academy
Heidelberg

Information und Anmeldung:
GfBK Heidelberg
Tel.: 06221 13802-0
www.biokrebs-kongress.de

~

J

Vortrag: Osteopathie bei Krebs - Die positiven
Aspekte der Osteopathie bei Krebs

Referentin: Ursula Lenz, Osteopathin, HP, Wies-
baden

4. Juni 2019, 19 bis 20:30 Uhr
Vortrag: Vitamin D und mehr - Was der innere
Arzt bendtigt, um heilen zu kénnen

Referent: Prof. Dr. med. J6rg Spitz, Prasident der
GfBK, Schlangenbad

Ort: Rathaus Wiesbaden, Stadtverordnetensaal

Vortragsreihe ,Integrative Onkologie“ im Rat-
haus Wiesbaden

Termine bitte liber die GfBK-Beratungsstelle
Wiesbaden erfragen

Leitung: Dr. med. Heinz Mastall, Vizeprasident
der GfBK

IBKM - Integrative Biologische
Krebsmedizin - Fortbildung fiir
Therapeuten

15. bis 17. Marz 2019
Grundlagenkurs Heidelberg (Teil 1)

21.und 22. Juni 2019
Grundlagen-Praktikumskurs Greiz (Teil 2)

Information und Anmeldung: GfBK Heidelberg,
Tel.: 06221 13802-0, E-Mail: anmeldung@bio-
krebs.de

INFORMATIONEN > KALENDER

Jorg Spitz

Jaya Herbst

Cornelia Kaspar
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Ausblick

Freuen Sie sich auf weitere spannende
Themen im nachsten Heft mit dem
Schwerpunktthema Gesundes Milieu -
gute Bedingungen schaffen

» Menschen & Meinungen
Interview mit Prof. Dr. Gerald Hiither
» Medizin & Wissenschaft
Darmgesundheit und Immunsystem
» Gesundheit gestalten
Wertschatzende Kommunikation

momentum - gesund leben bei Krebs
Ausgabe 2/2019 wird im Mai erscheinen.
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