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gesund leben bei Krebs

HERZ UBER VERSTAND

- mehr fihlen, weniger wissen
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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 [hnen 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 lhren biographischen Weichenstellungen gut tun.

ZU UNSEREN BEHANDLUNGSSCHWERPUNKTEN GEHOREN:
e Misteltherapie

 Ganzkorperhyperthermie

e | okale Hyperthermie

e Heilfiebertherapie

e Substitution von wichtigen Mineralien, Spurenelementen u. Vitalminen

e Therapie fir 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 Abkldrung und Therapie ihrer Erkrankung
wiinschen oder sich unmittelbar nach Diagnosestellung umfassend beraten mdchten, was man
wahrend einer laufenden konventionellen Therapie unterstiitzend fiir seinen Korper und die
Seele tun kann.

m Hufeland Klinik Hufeland Akademie
n fiir ganzheitliche immunbiologische Therapie

Loffelstelzer Strafie 1-3 | D-97980 Bad Mergentheim Tel: +49 7931 536-0 | Fax: +49 7931 536-333
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Achtsam und selbstwirksam
mit Herz liber Verstand

LDer intuitive Geist ist ein heiliges Geschenk, der rationale Verstand ein treuer
Diener. Wir haben eine Gesellschaft geschaffen, die den Diener verehrt und
das Geschenk vergessen hat®, sagte zu Recht Albert Einstein. Heute spiiren wir
alle massiv die Folgen dieser Aussage. Der Verstand sollte ein Diener unseres

Herzens sein, nicht umgekehrt!

Die Natur wird nie gemal den Gesetzen
einer Maschine funktionieren, wie es der
Philosoph Descartes postulieren wollte. Die
ganze Welt steht kopf. Rund um die Erde
bestimmt ein Virus das Leben. Auch bei ei-
nigen Perspektiven, die uns heute einer
sogenannten Normalitdt wieder annahern,
ist vieles in unserem Leben nicht mehr so
kontrollierbar, planbar oder vorhersehbar,
wie es bislang schien. Das C-Virus hat die
Welt heftig durcheinandergerittelt. Mit den
Folgen dieses Bebens werden wir uns noch
einige Zeit beschaftigen. Eine Epidemie der
Angst grassiert nicht nur in Deutschland,
und wir sind mit unsicheren Gedankensze-
narien und daraus resultierenden Gefiihls-
turbulenzen konfrontiert. Statt zu beruhi-
gen, schiiren fast alle Medien die Angste
weiter mit Schreckens- und Horrorvorstel-
lungen. Viele unserer tief sitzenden Angste
werden sichtbar und vor allem tiberall fiihl-
bar. Wie jede individuelle Krise durch
Krankheit, Unfall, Verlust des Arbeitsplat-
zes, den Tod eines lieben Angehdrigen oder
mir nahestehenden Menschen birgt auch
diese Krise flr die Menschheit als Ganzes
eine groRe Chance, wenn wir den Kopf
nicht in den Sand stecken und uns in Pes-
simismus-Szenarien verwickeln lassen.

Beachten wir bitte die Tatsache, dass Leben
nicht in Isolation gedeihen kann. Isolation
kann fiir einen definierten Zeitraum und un-
ter gewissen Umstanden eine sinnvolle und

lebenserhaltende MaRnahme sein - sie darf
nicht zum Dauerzustand werden. Gesundheit
kann sowohl gesellschaftlich als auch biolo-
gisch nur durch Gemeinschaft entstehen.
Gesundbheit ist wesentlich komplexer als die
Abwehr von Krankheitserregern.

Nicht nur der soziale Kontakt ist fur die Ge-
sundheit notwendig, sondern auch der Kon-
takt mit der mikrobiellen Welt. Im Allgemei-
nen sind Mikroben nicht die Feinde unserer
Gesundheit, sondern unsere Verbiindeten.
Eine artenreiche Darmflora, die Bakterien,
Viren, Hefen und andere Organismen um-
fasst, ist entscheidend fiir ein gut funktionie-
rendes Immunsystem, und ihr Artenreichtum
wird durch den Kontakt mit anderen Men-
schen und mit der Welt des Lebendigen auf-
rechterhalten. Wenn wir es endlich lernen,
der Natur und Umwelt wieder mit mehr Acht-
samkeit, Demut und Respekt zu begegnen,
konnen wir wirklich vorbeugen. Vorbeugen,
dass Mikroorganismen und Mikroben, mit
denen wir in friedlicher Koexistenz leben kon-
nen, nicht mutieren und zu einer Gefahr wer-
den. Jeder Mensch kann dazu auf seine Wei-
se etwas beitragen. Immer mehr, immer
schneller, immer effektiver, immer komfortab-
ler — das sind einige Aspekte des heutigen
Lebens, die es zu liberdenken gilt. Die Grund-
bedingungen fiir Krankheiten im einzelnen
Menschen grundsatzlich zu andern ist wich-
tiger als allein die Abwehr von Folgen unserer
MaRlosigkeit.

> LEITGEDANKEN

Auch hoffentlich immer seltener wird die
notwendige physische Distanz - suchen Sie
bitte unbedingt weiter soziale Nahe und
Austausch. Gehen Sie auf Menschen zu, mit
denen Sie sich austauschen, um gemeinsam
nach kreativen Losungen zu suchen, sich zu
entlasten oder gegenseitig vertrauensvoll
aufzubauen. Achten Sie gut auf sich und sor-
gen Sie liebevoll fiir sich und Ihre Nachsten!
Blicken Sie bitte trotz des Krisengeschehens
zuversichtlich in die Zukunft, bleiben Sie
sich und Ihren Wertvorstellungen treu und
begegnen Sie sich selbst 6fter mit einem
zartlichen, liebevollen Mitgefiihl.

Viel Sonne im Herzen wiinscht Ihnen

lhr

Dr. med. Gyorgy Irmey

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

Campus ,,cancer & co*

Vom 15. bis 26. April 2020 fand ,,cancer &
co - Krebs: verstehen - vorbeugen - ver-
wandeln“ statt, ein kostenfreier Online-
kongress, der sich Campus nannte. Allein
durch den Titel vermittelte er die Idee des
Miteinanders, des Austauschs - eines der
wichtigen Ziele der Veranstalter. In Zeiten
von Corona wurde dieser Gedanke beson-
ders dankbar angenommen. Uber 50 Re-
ferent*innen erreichten die Zuhorer*innen
zu Hause vor ihren Bildschirmen. Sie ver-
liehen Einblick in das komplexe Thema
der Krebserkrankung - aus den verschie-
densten Perspektiven. Gemeinsam ist das
Ziel aller Mitwirkenden dieser Konferenz,
Menschen zu helfen, die Erkrankung Krebs
in der Tiefe und Breite zu verstehen, und
ihnen Méglichkeiten fiir einen konstrukti-
ven Umgang mit dem Geschehen zu ge-
ben. Organisiert wurde der Campus vom
Collective Healing Institute: Alexandra
Kleeberg, Bettina Flossmann und Dietrich
Busacker. Uber ein Jahr hinweg setzten sie
- getragen von ihrer Idee - das Konzept in
seine Form um, versendeten Anfragen an

Referent*innen,

reisten, flhrten Inter-

views und schrieben Ankiindigungen, um
das Vorbereitete schlieflich Realitat wer-

den zu lassen.

Was konnte ,,& co“ im Titel des Kongresses
bedeuten, mag sich manch einer beim
Lesen gefragt haben. Alexandra Kleeberg
gibt die Antwort im Einflihrungsvideo: Auf

/

Hinweis

Kongresses.

N

Das Videopaket kann beim Veranstalter
unter collectivehealing.com bezogen
werden. Beachten Sie gerne auch den
YouTube-Kanal ,,Gemeinsam Heilsam
TV Dort finden Sie frei zugénglich drei
Live-Diskussionen zu den Themen des

~

J
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Krebs: verstehen - vorbeugen - verwandeln :-"Q

online - Campus

»confidence - Vertrauen“ bezbge sich der
Platzhalter, auf ,,commitment - das Ver-
sprechen fir sich selbst®, auf ,,creation -
etwas zu erschaffen®, auf ,community*,
»collective“, ,coherence®, ,,cordial®, ,,come
together“ und viele weitere. Nicht zu ver-
gessen auch auf ,consciousness, so sagte
sie, das Bewusstsein - und damit das zen-
trale Thema dieser vielfaltigen Veranstal-
tung. Als ,,Weckruf® erlebte Bettina Floss-
mann ihre Brustkrebserkrankung im Jahr
2015. Sie nahm sie als AnstoR, sich auf die
Suche zu machen. Was sie erfuhr, gab ihr
die Kraft, zusammen mit Alexandra Klee-
berg und Dietrich Busacker diesen Cam-
pus zu initiieren und Mut zu machen, dass
so viel mehr moéglich ist.

Fur die Gesellschaft fiir Biologische Krebs-
abwehr e.V. sprach Dr. med. Gyorgy Irmey,
Arztlicher Direktor, iiber die Erkrankung
allgemein sowie tUber nunmehr fast 40
Jahre grenzerweiternde Arbeit der GfBK.
Mehrere der 50 Expert*innen, die beim
Onlinekongress dabei sind, gehéren mit
personlichen Beitragen in Wort und Schrift
bei Kongressen und in der momentum
zum Netzwerk der GfBK, wie beispielswei-
se Dr. Wolf Biintig, Dr. Riidiger Dahlke, Dr.
Gabriele Freytag, Dr. Ellis Huber, Dr. Olav
Miiller-Liebenau, Theodor Petzold, Miriam
Reichel, Dr. Rosina Sonnenschmidt, Prof.
Harald Walach, Dr. Walter Weber und Dr.
Jens Wurster.

Das Feedback auf den Kongress war tiber-
waltigend, so schreiben die Veranstalter.
Der Fokus bleibe auch flir weitere Projek-
te, die schon angedacht seien, auf dem
Bewusstseinsaspekt und den Zusammen-
hangen von Psyche, Geist und Korper. Ziel
sei es, ein neues, angstfreies und ,mog-
lichkeitsorientiertes“ kollektives Feld in
Sachen Krebs zu bilden, das von vielen
Menschen getragen werde, die dieses Feld
in ihrer Individualitat von Herzen diingen
und gielRen, damit es fruchtbar werde. Die
ersten Samen seien gesat, nun gehe es
darum, das alte Kleid aus Routinen und
Denkgewohnheiten abzulegen und die
Vision von Heilsein zu kultivieren und zu
leben. Denn dieses Leben sei es wert, voll
und ganz gelebt zu werden.
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Achtsam und selbstwirksam dem
Leben und der Krise begegnen

Gyorgy Irmey

Alles scheint verdndert - nichts ist mehr, wie es einmal war. Bislang war so vie-
les in unserem Leben planbar und kontrollierbar. Jetzt wurden wir von einem
Tag auf den anderen aus der Normalitét des Lebens gerissen, das wir gefiihrt
haben. Unsicherheit, Ungewissheit und Bedrohung scheinen allgegenwdrtig.
Menschen mit Tumorerkrankungen werden vor weitere Herausforderungen im
Umgang mit ihrer Erkrankung gestellt. Doch hat das Erleben dieser gegenwdr-
tigen Krise auch viele Gemeinsamkeiten mit der Lebenskrise, die eine Krebs-

erkrankung auslést.

Der gewohnte Lebensrhythmus wurde
unterbrochen, und wir sind nicht mehrim
Gleichgewicht. Die kollektiven Angste, die
in uns allen auf vielfaltige Weise getriggert
werden, sind meiner Meinung nach wahr-
scheinlich wesentlich gefahrlicher als der
manifeste neue Coronavirus. Es sind die
Angste, sich oder die ndchsten Angehéri-
gen anzustecken, selbst zu erkranken.
Angste, den Arbeitsplatz oder die Existenz
zu verlieren. Angste, dem Alltag nicht
mehr gewachsen zu sein. Auch eine Angst
der zunehmenden sozialen Isolation
macht sich breit. Diese Angste machen
langfristig krank und steigern ein Erkran-
kungsrisiko. Angste verschwinden nicht
einfach auf Knopfdruck, sondern wir wer-
den einzeln und gesamtgesellschaftlich
nach Wegen zu suchen haben, um ihnen
konstruktiv zu begegnen. Angst ist eine
wichtige Emotion, die unser Uberleben
physisch in vielen Situationen unseres Le-
bens sichert. Eine Emotion, die beachtet
sein will und die wir nicht nach Belieben
wegdriicken kénnen. Angste und Panik
werden besonders geschiirt, wenn kein
Ende abzusehen ist. Ob tatsachlich etwas
Schlimmes passiert oder ob man sich nur
ausmalt, dass es passieren konnte, hat
den gleichen biologischen Effekt im Orga-
nismus.

Vernunft und Solidaritat

LZusammen sind wir stark. Unser grél3ter
Feind ist nicht das Virus. Unsere gréfiten
Feinde sind Angst, Gertichte, Stigma und
Ausgrenzung. Was wir

brauchen, sind Fakten,

Vernunft und Solidaritdt.”

Das hat Tedros Adhanom

Ghebreyesus, der Gene-

raldirektor der Weltge-
sundheitsorganisation

(WHO) schon Ende Febru-

ar gesagt, als die grole

weltweite Krise erst ihren

Anfang nahm.

In dieser bewegten Zeit
rufen wir deshalb zur
Besonnenheit auf, ver-
antwortlich und gesund-
heitsforderlich miteinan-
der umzugehen.

Verschworungstheorien,
Schuldzuschreibungen,
Stigmatisierungen ande-
rer sind genauso wenig
hilfreich wie egoistisches
Hamstern von Lebens-

mitteln. Solidarisch sein  (R.W. Emerson)

heildt zum Beispiel, mit dazu beizutragen,
dass die Ausbreitung des Virus verzogert
wird, um das Gesundheitssystem im be-
flrchteten Worst-Case-Szenario zu ent-
lasten. Solidarisch sein darf auch heilken,
fir einen Nachbarn einzukaufen, der in
einer schwierigeren Lage ist als wir. Soli-
darisch sein heifst vor allem auch, anzu-
erkennen, wie gut es uns gegenwartig
trotz enormer Herausforderungen im Ver-
gleich zu groRen Teilen der Menschheit
geht. Wir brauchen einander, unsere ge-
genseitige Riicksichtnahme und Unter-
stutzung.

»Angst besiegt mehr Menschen auf der Welt als alles andere.”

momentum 2/2020
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Mit den Qualitaten der Entschleunigung die Welt neu erkunden

Mit Angst gesunder umgehen

Die Uberflutung mit Informationen und
Schreckensmeldungen Uber die Ausbrei-
tung des Virus setzt sich fort. Wir erleben
einschneidende MaRnahmen in unserem
Alltag, auch wenn sie mittlerweile zum Teil
gelockert werden. Dazu kommen wider-
sprichliche Informationen aus dem Netz,
Bekannte senden pausenlos WhatsApp-Vi-
deos mit Aussagen, die die Panik nur noch
vergrofiern. All unsere Atemschutzmas-
ken, Desinfektionsmittel und Schutzanzi-
ge oder all unser Zorn auf die Verursacher
der Epidemie haben die Viren nicht wirk-
lich aufgehalten. All unsere Wut auf die
unsinnige Panikmache oder auf die Hams-
terkdufer hat die Angst nicht beschwich-
tigt. Wir werden die nachsten Monate in
Ungewissheit leben und uns mit den Aus-
wirkungen des Virusgeschehens zu be-
schéftigen haben. Ein andauerndes Angst-
empfinden  reduziert dabei die
Immunglobuline oder Antikdrper im Men-
schen und macht sie infektanfalliger - da-
gegen kann eine positive Grundstimmung
sie erhdhen.

momentum 2/2020

Zahlen, Fakten und Realitat

Entscheidend fiir unser Empfinden ist, wie
wir die Realitdat wahrnehmen, und nicht,
wie die Realitat ist. ,Wir haben Pandemien
zahlreicher chronischer Erkrankungen von
Diabetes, Herzinfarkten, Tumorerkrankun-
gen, Depressionen und Siichten®, schrieb
unser Kollege Dr. V. Schmiedel aus der
Schweiz. An diesen Krankheiten sterben
jedes Jahr leider viele Millionen weltweit.
Das nehmen wir ohne Aufregung hin. ,ich
halte die Angst vor dem Virus fiir schlimmer
als die reale Gefahr durch das Virus - die
zweifellos vorhanden ist, aber anhand der
anderen Risiken fiir mich véllig iiberbewer-
tet wird“, so Dr. V. Schmiedel.

Trotzdem reagieren Menschen stark auf
das Coronavirus. Der Risikoforscher Prof.
Gerd Gigerenzer erklart dies mit dem Be-
griff der sogenannten ,Schockrisiken®. Wir
firchten im UbermalR Gefahren, durch die
viele Menschen zu einem kurzen Zeitpunkt
ums Leben kommen. Die taglichen Up-
dates mit steigenden Zahlen von Infizier-
ten und Todesfallen beférdern dies, jeden

Tag werden Todeszahlen mit oder an dem
Virus weltweit kommuniziert. Das engt
unseren Blick ein, auch wenn wir eine Si-
tuation wie in Italien, Spanien oder den
USA natirlich vermeiden wollen. Der Psy-
chologe Uwe Boning kritisiert, dass esim
Moment an ,,angstmindernder Kommuni-
kation“ fehlt. Das Gegenteil von Angst ist
Ubrigens nicht Fahrladssigkeit oder Verant-
wortungslosigkeit, sondern der bedachte
Umgang mit der gegebenen Situation.
Ohne Tunnelblick.

In ,normalen“ Zeiten sterben tagtaglich in
Deutschland durchschnittlich rund 2500
Menschen. Mitte Marz sagte in einem Inter-
view der FAZ der bekannte Virologe und
Infektionsepidemiologe Prof. Dr. Hendrik
Streeck: ,Es konnte durchaus sein, dass wir
im Jahr 2020 zusammengerechnet nicht
mehr Todesfdlle haben werden als in jedem
anderen Jahr.“ Es ist zu wiinschen, dass er
recht behalt. Wie schwer und komplex eine
endgiltige Beurteilung sein wird, mag fol-
gender Aspekt zeigen: Wenn die endgiiltige
Todesrate, die selbst strittig sein wird, nied-
riger ausfallt als beflirchtet, werden man-
che sagen, dass die KontrollmaRnahmen
gewirkt haben. Andere werden sagen, dass
die Krankheit nicht so gefahrlich war, wie
man uns weismachen wollte.

Ein ,Konzert der Beruhigung“in Zeiten der
Unsicherheit hat Dr. Leo Latasch, Mitglied
im Deutschen Ethikrat, gefordert. ,Wir ha-
ben einen Panikzustand erreicht, der nicht
dem entspricht, womit wir es zu tun ha-
ben*, sagte er weiter. Infiziert heif3t nicht
gleich krank. Die meisten der vom Corona-
virus Infizierten weisen milde oder keine
Krankheitssymptome auf. Der Vorstands-
vorsitzende der Kassenarztlichen Bundes-
vereinigung, Dr. Andreas Gassen, halt die
offentliche Reaktion auf die Coronaepide-
mie fir zum Teil ausufernd und hilflos.
,Das ist eher eine mediale Infektion als eine
real medizinische“, sagt er.



Warum bekommen viele Menschen trotz-
dem Angst? Wir bekommen Angst, weil
der Fokus unserer Aufmerksamkeit durch
die Medien und MaRnahmen auf die Risi-
ken gelenkt wird. Wir bekommen das Ge-
fuhl, gegen Covid-19 nichts tun zu kénnen,
solange es keine Medikamente und keinen
Impfstoff dagegen gibt. Das fiihrt zu einem
Kontrollverlust.

Selbstwirksamkeit

Doch wir sind nicht hilflos und ohnmach-
tig einem gefahrlichen Virus ausgeliefert.
Jede und jeder von uns kann selbst etwas
tun. Gegen Angst ist aktives Tun ein be-
wahrtes Mittel, ebenso wie bewusstes
Atmen, Bewegung an der frischen Luft und
der Kontakt zu vertrauten Menschen. Auch
bei korperlicher Distanz ist es notwendig,
ein Gefiihl der Verbundenheit zu starken.

Der Trend- und Zukunftsforscher Matthias
Horx sagt: ,Vielleicht war der Virus nur ein
Sendbote aus der Zukunft. Seine drasti-
sche Botschaft lautet: Die menschliche
Zivilisation ist zu dicht, zu schnell, zu (iber-
hitzt geworden. Sie rast zu sehr in eine
bestimmte Richtung, in der es keine
Zukunft gibt.“

Je mehr und langer wir uns mit dem Co-
ronavirus beschaftigen, umso mehr wird
es zum Mittelpunkt unseres Lebens - das
kann nicht forderlich fiir Ihre Gesundheit
sein. Das Entscheidende ist letztlich nicht,
was wahr ist oder unwahr in Bezug auf
dieses Virus - das werden wir vielleicht
riickblickend in ein paar Jahren wissen.
Die getroffenen MaRnahmen zur Kontrolle
von Covid-19 kénnten am Ende mehr Leid
und Tod zu Folge haben, als sie verhin-
dern. Die Zahl der Toten zu minimieren,
heilt jene Todesfalle zu verringern, die wir
vorhersagen und erfassen kdnnen. Es ist
unmoglich zu erfassen, wie viele Men-

BEWUSSTSEIN & PERSPEKTIVEN > MEINUNG

schen moglicherweise zusatzlich sterben,
zum Beispiel aufgrund von Depressionen
durch die Isolation oder Verzweiflung, weil
sie ihre Arbeit verloren haben. Oder durch
verringerte Immunkompetenz und zerrut-
tete Gesundheit wegen chronischer Angst.

Die Bewertung von Covid-19 wird sehr viel
komplexer sein, als es heute diskutiert
wird. Welche Faktoren fordern oder hem-
men die Ausbreitung des Virus? Welchen
Einfluss haben Vorerkrankungen beim
Infektionsgeschehen? Wie zuverldssig sind
die Ergebnisse der Rachenabstriche? Wel-
che Rolle hat eine Feinstaubvorbelastung
fur den Verlauf des Krankheitsbilds? Wel-
chen zeitlichen Zusammenhang gibt es
zwischen belasteter Atemluft und Co-
vid-19-Sterblichkeit? Was schuitzt konkret
jungere Menschen? Diese und viele ande-
re Punkte sind offen und wollen erforscht
werden.

Entscheidend ist, wie jeder von uns per-

sonlich dem Thema begegnet. Es liegt an
jedem Einzelnen, nach Méglichkeiten zu

Waldluft versorgt uns mit wertvollen Stoffen.

suchen, der personlichen und allgemei-
nen Krisensituation konstruktiv zu begeg-
nen. Daher unser Rat: Nehmen Sie sich
Auszeiten vom Virus, eher mehr als weni-
ger! Schalten Sie das Smartphone aus,
verzichten Sie auf die x-te Sondersendung
zum Thema im Fernsehen oder Rundfunk,
entdecken Sie das ,Medien-Intervallfas-
ten®. Erfreuen Sie sich an den bliihenden
Bdumen und Blumen, geniellen Sie die
frihlingswarme Luft. Tun Sie Dinge, die
Ihnen guttun und die Sie beruhigen. Be-
wahren Sie sich lhre Lebensfreude.

Dankbar sein

Das Potenzial an Angst ist - so scheint es
uns - in reichen, industrialisierten Lan-
dern grofRer als in anderen Teilen der Welt.
Millionen Menschen haben andere Sor-
gen, als sich vor einem neuen Virus zu
flrchten. Menschen, die in Kriegsgebieten
leben, unter Gewalt leiden, die kein sau-
beres Wasser haben, deren Ernte gerade
durch riesige Heuschreckenschwarme ver-
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Die Zistrose wirkt antioxidativ.

nichtet worden ist, die ihre Kinder nicht
ernahren oder vor Krankheiten schiitzen
konnen. Weltweit sterben jeden Tag
15.000 Kinder, jahrlich tGber 5 Millionen.

Wir haben ein weitgehend sicheres Leben.
Daran sollten wir auch denken und dank-
bar sein. Dankbar, dass wir ein gut aus-
gebautes Gesundheitssystem haben.
Dankbar, dass unsere Versorgung mit Le-
bensmitteln gesichert ist und wir nicht
hungern miissen. Dankbar, dass wir einen
funktionierenden Staat haben, der hohe
Milliardensummen zur Verfiigung stellen
kann, und dankbar fiir so viel Selbstver-
standliches in unserem Alltag, das wir hier
nicht aufzéhlen kénnen.

~

Tipp

~

Schreiben Sie bitte fiir sich nach dem
Lesen dieses Artikels sofort eine lange
Liste fiir all das, wofiir Sie in Inrem Leben
dankbar sind. )
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Das Immunsystem starken

Wir stellen Ihnen eine ganze Reihe von
MaRnahmen und Mitteln vor, aus denen
Sie lhr ganz personliches ,Immunstar-
kungspaket“ schniiren kénnen:

» Eine ausreichende Vitamin-D-Versor-
gung halten wir fiir eine sinnvolle Pra-
ventionsmaflinahme. Dazu gehért im
Frihjahr wieder: Sonne tanken in richti-
gem Mald.

viel und oft an die frische Luft, am bes-
ten im Wald spazieren gehen und be-
wusst tief durchatmen

ausreichend Schlaf (sechs Stunden min-
destens) mit genligend Vormitternachts-
schlaf

Wechselglisse nach Pfarrer Kneipp und
Hydrotherapie anwenden: nach jedem
Duschen am Ende kalt abduschen
Spurenelemente, hier vor allem Zink,
aber auch Selen zu sich nehmen
Omega-3-Fettsduren (EPA/DHA): Dr.
Schmiedel verweist auf die regulierende
Wirkung von Omega-3, auch bei Viren,

v

v

v

v

v

also z.B. zur Starkung eines zu schwa-
chen Immunsystems

Vitamin C, z. B. in Form von Acerola Wild-
fruchtlutschtabletten oder in Kapsel-
form a 500 mg

die alte Heilpflanze Zistrose, die antioxi-
dativ wirkt und sich als antiviraler Wirk-
stoff gegen Grippe bewahrt hat, am bes-
ten in Form von Lutschtabletten
Propolis im Honig, als Pulver oder als
Rachenspray: wirkt antioxidativ
immunstarkende, antientziindlich wirk-
same Tees wie z.B. Salbei, Thymian,
Kamille, Melisse, Pfefferminz, Holunder,
Lindenbliten, MadesuR
immunstarkende, antientziindlich und
antiviral wirksame Naturheilpraparate,
wie z. B. Umckaloabo®-Tropfen, Contra-
mutan®-Tropfen (aus der indianischen
Heilpflanze Wasserdost), Imupret®-Ta-
bletten, Praparate mit Salbeiblattern,
Spitzwegerich, Eibischwurzel, Praparate
aus Eukalyptusdl, StiRorangendl

v

v

v

v

v

Den Rachenraum

pflegen und die
Selbstreinigungskrafte der
Atemwege unterstutzen

Je mehr sich das Coronavirus ausbreitet,
umso wichtiger ist es, dass moglichst we-
nige Viruspartikel in die Lunge gelangen.

Dabei helfen:

» Gemmospray aus der Schwarzen Johan-
nisbeere (Ribes nigrum), in den Rachen-
raum gespriiht (SIGNAL 4-2015)

» heiler Ingwertee bzw. gekochtes Ing-
werwasser oder unterwegs ein kleines
Stlick Ingwer in den Mund gelegt

» Olziehen mit Sonnenblumen- oder Ko-
kosél stabilisiert die Schleimhaute.

» RegelmaRiges Inhalieren von Wasser-
dampf halt die Schleimschicht in unse-
ren Atemwegen dinnflissig.



» antiviral wirkende Echinacea-Praparate
als Mund- und Rachenspray

» Verzicht auf Rauchen und Vermeiden von
Umweltschadstoffen wie Feinstaub, da-
mit die Fresszellen in den Lungenblas-
chen effizient Viren bekdmpfen kdnnen

Eine ausgewogene, gesunde
Ernahrung

v

Eine basenliberschissige, vitalstoffreiche
Vollwerternahrung mit viel Obst und Ge-
muse: Sekundare Pflanzenstoffe wie Fla-
vonoide u. a. schiitzen vor Infektionen.

Bittere Gemiise wie Radicchio, Chicorée,
Endiviensalat, Lowenzahn: Stimulation
der Bitterstoffrezeptoren in den
Schleimhauten der Atemwege, um das
Eindringen von Erregern zu vermindern.
MaRvoller Konsum von Sifem (Zucker,
Honig u.a.), denn Zucker hebt die Sti-
mulation der Bitterstoffrezeptoren auf.

v

v

Schutzfaktoren fiir Seele und
Korper - Selbstfiirsorge

Zahlreiche weitere Schutzfaktoren stiitzen
das Abwehrsystem wie die seelische Wider-
standsfahigkeit und geben Kraft in Krisen:

» Optimismus, Selbstflirsorge, Glaube an
die eigenen Fahigkeiten, positive Gefiih-
le wie Begeisterung und Glick und -
ganz wichtig - Verbundenheit und so-
ziale Beziehungen

» Spiritualitat und Glaube

» bewahrte Methoden wie Meditation und
Visualisierung

» In ihrem Artikel ,Resilienz starken -
neue Lésungen finden“ in der momen-
tum 1-2020 gab Claudia Reinicke meh-
rere praktische Tipps mit Techniken zur
Steigerung der Selbstwirksamkeit, um
akuten Angsten und Sorgen zu begeg-
nen.
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» den Stress reduzieren mit viel Vitamin L
=Lieben, Lachen, Lernen, Lebensfreude
und Lust

Wichtige und sinnvolle Praventionsmal3-

nahmen des taglichen Hygieneschutzes wie

Husten- und Niesetikette, Hindewaschen,

Abstand halten usw. werden allenthalben

gut beschrieben. Angemerkt sei lediglich,

dass drei Milliarden Menschen auf der Erde
nicht die Chance haben, regelmafig und
grundlich die Hande zu waschen.

Entschleunigung als Chance

Die Natur bekommt gerade eine Atempau-
se von unserem dréhnenden Lebensstil.
In China konnte man vom Satelliten aus
wieder die Grofistadte unter dem Smog
entdecken, Deutschland erreicht seine
Klimaziele fiir 2020, in Venedigs Kanalen
wird das Wasser wieder klar, man kann
Fische sehen und Kraniche. Bei vielen
Menschen ist das Leben momentan stark
entschleunigt. Darin liegt auch eine Chan-
ce. Wir kénnen mit mehr Demut der Natur
in uns und um uns begegnen. So ist es gut,
immer wieder in die Natur zu gehen, tief
durchzuatmen, dankbar zu sein und zu Tie-
ren und Pflanzen hinzuspuren. Wir haben
plotzlich wieder Zeit, um Dinge zu tun, die
wirimmer aufgeschoben haben, zu denen
wir nie gekommen sind. Die Blicher zu le-
sen, die seit Monaten neben dem Bett lie-
gen. Den Film anschauen, den wir schon so
lange sehen wollten. Ausgiebig Musik ho-
ren (wenn wir schon nicht in Konzerte ge-
hen kénnen). Mal wieder einen Brief schrei-
ben. Mit Menschen, die uns wichtig sind,
sprechen, telefonieren, skypen. Uber uns
selbst nachdenken. Und eine lange Liste
schreiben: Wofiir bin ich dankbar in mei-
nem Leben. Tun Sie, was immer lhnen gut-
tut. Oder einfach mal nichts.

Eine so tiefgreifende Krise ist auch eine
Chance - in diesem Fall eine Chance flr

die ganze Menschheit. Suchen Sie auch
bei duflerer Distanz Menschen, mit denen
Sie sich austauschen, um gemeinsam
nach kreativen Losungen zu suchen, sich
gegenseitig vertrauensvoll aufzubauen
oder zu entlasten. Achten Sie gut auf sich
und sorgen Sie liebevoll fiir sich und lhre
Nachsten!

Zur Person o

Dr. med. Gyérgy Irmey ist Arztlicher Direktor der
Gesellschaft fir Biologische Krebsabwehre. V.,
Vorstand des Forderkreises Ganimed (Ganzheit in
der Medizin) e. V. und Autor zahlreicher Fachartikel
sowie zweier Patientenratgeber: ,Heilimpulse bei
Krebs* und , 110 wirksame Behandlungsmaglich-
keiten bei Krebs*.

Zum Weiterlesen il

GfBK-Kurzinfoblatt Ingwerwasser, GfBK-Kurzin-
foblatt Olkauen und GfBK-Infoblatter Vitamine,
Vitamin D, Selen; Stressregulation, Bewegung u. a.
Damit Sie auf positive Gedanken und Gefuhle
kommen, finden Sie auf unserer Homepage

unter www.biokrebs.de/schwerpunktthema/
maerz-2020 vielféltige gesundheitsférdernde Links
mit Informationen, Meditationen, Lesungen, Musik
usw. Die Liste wird regelmalig aktualisiert.

[~
Kontakt

Gesellschaft fiir Biologische Krebsabwehr e. V.
Volstralte 3

69115 Heidelberg

Telefon: 06221 138020

E-Mail: information@biokrebs.de
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Was tun gegen Angst und Panik?

Martin Roesch

Niemand ist gefeit gegen Angst und Panikattacken. Gerade die Konfrontation mit

der Méglichkeit des eigenen Sterbens kann ein Ausléser dafiir sein. Dabei spielt
es keine Rolle, ob dies eine mittelbare Konfrontation ist, wie sie fiir viele von uns
von der Corona-Krise ausgeht, oder ob sie sich gefiihlt unmittelbar persénlich
darstellen mag wie bei der Erdffnung der Diagnose: Sie haben Krebs. In diesem
kleinen Essay sollen Hilfestellungen gegeben werden, wie man einem akuten
tiefen Angsterleben in positiver Weise begegnen kann.

Eine Furcht ist stets konkret. Sie ist eine

biologische Reaktion, die sich in der Evolu-

tion entwickelt, uns bisher geholfen hat

und heute noch hilft, zu tGiberleben. Angst

dagegen hat eine Komponente von Unge-

wissheit. Physiologisch hat sie die gleichen

Konsequenzen. Ob wirklich etwas Schlim-

mes passiert oder ob man sich nur aus-

malt, dass es passieren konnte, hat den

gleichen biologischen Effekt. Das mogliche

Negativszenario wirkt umso starker, ...

» je Uberstiirzter wir reagieren,

» je mehr wir verallgemeinern,

» je selektiver wir uns auf das Problem
fixieren und

» je starker wir korperlich oder mental
angeschlagen sind.

Wenn wir Uberstlirzt reagieren, erlauben
wir uns nicht, uns hinreichend Zeit zu neh-
men, alle Varianten zu erwagen. Es findet
ein zeitlich verkirzter Sprung statt in eine
Auswahl negativer, bedrohlicher Szenarien.
Eine Losung besteht darin, nicht vorschnell
Schliisse zu ziehen, sondern in Ruhe die
verfligharen Handlungsoptionen und ihre
wahrscheinliche Wirkung zu reflektieren.

Verallgemeinerungen sind Verfalschungen
einer anderen Art. Ist es wahr, dass ich
grundsatzlich den ,,schwarzen Peter zie-
he? Erlebe ich wirklich immer, dass das
dunkelste Szenario fiir mich eintrifft? Fixie-
ren wir uns auf ein Problem, kommt leicht
das Bild von Scheuklappen auf. Diese wur-

Wenn wir in unserer Kraft sind, kdnnen wir unser Potenzial abrufen.
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den den Pferden angelegt, um sie vor Din-
gen, die sich rechts und links von ihnen
abspielen, nicht erschrecken zu lassen.
Aber liegen nicht in einem frischen Blick zur
Seite oft attraktive, neue Losungsmoglich-
keiten? Und ja, wenn man physisch oder
psychisch angeschlagen ist - egal ob auf-
grund von Schlafentzug, Alkohol oder einer
depressiven Grundstimmung -, verfligt
man nicht Gber das konstruktive mentale
Potenzial, das sonst abrufbar ist.

Unmittelbare Hilfestellungen

Die unmittelbarste Form, sich wieder zu
fassen, wenn man das Gefiihl hat, jetzt
entgleitet einem alles, besteht darin, aus-
zuatmen und im ausgeatmeten Zustand
den Atem anzuhalten. Binnen Sekunden
fokussiert sich Ihr Bewusstsein von ganz
allein auf das unmittelbare Hier und Jetzt,
auf Ihren Korper. Alles andere tritt in den
Hintergrund. Das dann folgende heftige
Einatmen hat schon eine Resonanz von
Erleichterung. Die auslésende Situation
ist nicht weg, aber es wurde eine kleine
Distanz geschaffen mit der Fokussierung
aufden Moment und den eigenen Korper.

Die erste Ubung. Wenn die Angst nicht
unmittelbar alles dominiert, méchte ich Ih-
nen zwei kleine Ubungen vorstellen. Sie
dienen dazu, kreisende Gedanken aus dem
Kopf zu bekommen, sodass es lhnen besser
gelingt, offen zu sein. Die erste ist eine Ab-
wandlung der EFT-Klopftechnik von Garry
Craig. Klopfen Sie sich mit den Fingern einer
Hand an die untere seitliche Handflache der
anderen Hand.! Sprechen Sie dabei laut:
»,O0bwohl ich diese Angst habe, gleichwohl
akzeptiere ich mich genauso, wie ich bin,
und ich liebe und achte mich.“ Wenn Sie die



Angst weiter differenzieren kdnnen, also bei-
spielsweise die Angst davor, abhangig zu
werden, oder Angst vor Schmerzen oder
Angst um andere oder was auch immer fir
Sie im Vordergrund steht, dann ist eine sol-
che Konkretisierung noch viel hilfreicher.
Sonst kénnen Sie ,diese Angst“ auch durch
Ihr limitierendes Anliegen ersetzen (z.B.: Ob-
wohl ich so unsicher bin, aus dem Haus zu
gehen ..., oder: Obwohlich nicht weil}, wie
ich mich entscheiden und weitermachen
soll ...). Wiederholen Sie diesen Satz drei-
mal, wahrend Sie auf Ihre Handflache klop-
fen. Und anschlieRend atmen Sie siebenmal
tief durch die Nase ein und durch den Mund
wieder aus. Gleich danach achten Sie da-
rauf, was Ihnen nun als Erstes einfallt. Spi-
ren Sie dem nach. Es steht in unmittelbarem
Zusammenhang mit der Ausgangssituation,
auch wenn der spontane Gedanke oder das
aufkommende Bild auf den ersten Blick abs-
trus anmuten mag.

Die zweite Ubung. Auch sie befasst sich
mit unserem Vorstellungsvermaégen. Es ist
die bewusste Entscheidung, nicht nurim
Thema der Angst zu verweilen, sondern
sich zu erlauben, an etwas anderes zu
denken, etwas Schones. Etwas, das lhnen
Kraft gibt. Eine Erinnerung an eine Situa-
tion, in der Sie beispielsweise vollkomme-
ne Zuversicht gespiirt haben. Oder stellen
Sie sich einen personlichen Wohlfuhlort
vor - lhren Garten zum Beispiel. Gehen Sie
gedanklich langsam durch diesen Garten
und schauen Sie bewusst auf alle lhre
Pflanzen. Stellen Sie sich eine wohlig wér-
mende Sonne vor und lassen Sie sich ganz
von diesen Eindriicken ausfiillen.

Handlungsoptionen im
Umgang mit Angst

Seren Kierkegaard war der Philosoph, der
sich intensiv mit dem Thema Angst ausei-
nandergesetzt hat: ,,Die Angst ist die Begierde
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Denken Sie bewusst an etwas Schones!

nach dem, vor dem man sich flirchtet.“ Er
flihrt aus, dass man dankbar sein sollte um
die Angst, denn sie sei ein Fingerzeig, welche
Themen es noch zu durchdringen und zu
bewiéltigen gelte. Wirklich Ruhe finden kén-
ne nur der, der Angst erlebt hat.? Eine solche
Haltung zum Phanomen Angst erlaubt neue
Handlungsstrange. Im Folgenden finden Sie
sechs Anregungen, wie Sie forderlich mit
dem Thema Angst umgehen kénnen.

Der kognitive Verstand Nutzen Sie Ihren
Verstand und analysieren Sie: Fiihlen Sie
hinein in Ihre Angst. Flllen Sie sich aus da-
mit. Und dann drdseln Sie sie auf. Angst ist
eine unvollstandige Aussage. Implizit ist die
Frage offen: Angst wovor? Analysieren Sie
und spiiren Sie, wo die groRte Resonanz ist.
Ist es Angst vor Ungewissheit? Ist es Angst
vor Verlust von Kontrolle? Angst vor
Schmerzen, Angst um andere, Angst vor
dem Alleinsein, vor dem Nicht-mehr-Dazu-
gehoren? Ist es Angst vor begrenzter End-
lichkeit, noch etwas erreichen zu missen?
Es kann Angst sein vor dem Leben oder
davor, bestimmte Erwartungen nicht er-
flllen zu kénnen. Auch bei den existenziel-
len Fragen lasst sich differenzieren: Ist es
die Angst vor dem Sterbeprozess oder vor
dem Tod per se, dem Nichts oder ist es die
Angst, dass die Sehnsucht nach Sinn un-
erflllt bleibt? Wenn Sie das eigentliche
Thema hinter der projizierten Angst erfas-

sen kénnen, sind Sie einen grofien Schritt
weiter. Dann gibt es noch eine zweite Frage,
die Sie vielleicht uberraschen mag, nam-
lich: Wessen Angst ist es? Priifen Sie genau,
ist es wirklich meine ureigene Angst, oder
ist es vielleicht die Angst von einem Eltern-
teil oder von jemand anderem, die ich auf-
gegriffen habe und trage? Und schlief3lich
kann eine nuichterne Suche nach einer ge-
sicherten Informationsgrundlage ebenfalls
Beruhigung schaffen.

Gemeinschaft Gemeinschaft ist eine
Ressource. Austausch und Gemeinsamkeit
mit anderen mindert Angst. Schotten Sie
sich nicht ab. Auch wenn Kontakt manch-
mal physisch nicht geht, gibt es doch auch
andere Formen. Und es gibt mehr Kreativi-
tat in der Gruppe: Wie kann man damit
umgehen? Geteiltes Leid ist halbes Leid.

Vertrauen Vertrauen zu finden wirkt fast
wie der Zaubertrank von Miraculix. Es fihrt

1 Ander unteren seitlichen Handflache ist der so-
genannte Tonifikationspunkt des Diinn-
darm-Meridians. Der Dlinndarm bricht die letz-
ten Molekiile der Nahrung auf, um sie zu
verwerten. Karatekampfer zertrimmern mit
genau dieser Stelle der Handflache Ziegelsteine.
Das abstrakte Prinzip dieses Punktes ist das Auf-
brechen bestehender Strukturen. Die Technik
ist an dieser Stelle stark verkiirzt, aber dennoch
ausreichend dargestellt.

2 Kierkegaard, Furcht und Zittern, 1843
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Verbundenheit mindert die Angst.

zu innerer Ruhe und Starke. Es strahlt aus
auf andere, und das Vertrauen anderer
wirkt auch auf uns. Vertrauen mag man
finden in Religion, in Wissenschaft oder
auch in anderen Menschen um uns herum.
Letztlich jedoch stellt sich wirkliches Ver-
trauen immer in uns selbst dar.

Ko-Emotionalitat Fokussieren Sie sich
nicht auf die Angst. Nehmen Sie wahr, wel-
che anderen Emotionen sich ebenfalls dar-
stellen, sozusagen parallel zur Angst. Arger
beispielsweise. Das ist gut! Arger ist eine
Ressource. Sie bringt uns wieder in Aktivi-
tat. Oder Trauer. Trauer fUhrt uns in eine
eventuell noch erforderliche oder nicht ab-
geschlossene Aufarbeitung eines Verlusts.
Entdecken Sie die Freude wieder! Sie ist
eine wohltuende Auszeit von der Angst. Die
Hoffnung! Vielleicht kennen Sie das Zitat
von Ernst Bloch: ,Hoffnung ersauft die
Angst.“ Und neben allem Stress: Geben Sie
der Liebe eine Chance. Entdecken Sie in
sich die Liebe, zu was auch immer da ist,
einfach zum Sein. Geben Sie diesen ande-
ren Emotionen Raum, nehmen Sie diese
wahr und spiiren Sie ihnen nach. Achten
Sie auf die Wirkung in lhrem Korper.

Das Geschenk unseres Korpers Wir brau-

chen unseren Korper, damit Gefiihle wie
Angst oder Mut Uberhaupt erst ins Erleben
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kommen. Er ist wie eine Leinwand, auf der
ein projizierter Film sichtbar und uns be-
wusst wird. Unser Korper ist jedoch keine
passive, unveranderbare Projektionsflache.
Nein, wir kdnnen ihn nutzen, ihn verandern
und damit auch das erlebte Geschehen
wandeln. Die Schlussel hierzu heifsen Be-
wusstsein und Achtsamkeit. Der erste
Schritt ist, genau auf seinen Korper zu ach-
ten, was, wann, wo und wie im Korper wahr-
zunehmen ist. Im zweiten Schritt kann man
mit Bewusstsein gezielt eingreifen, um im
Korper andere Empfindungen zu wecken.

Der erste Schritt ist das Nachsptiren, wo
im Korper ich die Angst erlebe. AuRert sie
sich als Engegeflihlim Brustraum, als eine
Art Schwindel im Kopf oder eher als
Schwéchegefiihl im Bauch oder in den
Beinen? Welche Dynamik hat sie? Wie ge-
nau dndert sich das kérperliche Empfin-
den, wenn die Angst starker wird. Dies hat
unmittelbar den Vorteil, dass nicht mehr
unser gesamtes Bewusstsein gefangen ist
im Erleben, sondern ein Teil sozusagen in
der Metaebene eines Beobachters steht.
Uber diese Metaebene kann verdndernd
eingegriffen werden. Es hat sich als hilf-
reich erwiesen, zundchst eine paradoxe
Veréanderung vorzunehmen: namlich die
Symptome zu verstdrken. Also beispiels-
weise sich das Engegefiihl in der Brust

noch enger vorzustellen, sich zu erlauben,
noch mehr Schwindel zu spiiren oder
noch mehr Schwéche in den Beinen. Wem
dies gelingt und wer die verstarkte Wir-
kung im Korper auch beobachten und er-
leben kann, der lernt, dass es ihm oder ihr
gelungen ist, Einfluss zu nehmen. Wer ver-
starken kann, kann dann auch abschwa-
chen. In dieser Achtsamkeit dem Korper
gegeniber ist es hilfreich, bewusst alle
Sinne unserer Wahrnehmung zu priifen.
Je mehr Sinne sich anregen lassen zu ei-
ner Wahrnehmung, desto leichter wird
auch Veranderung. So kann es sein, dass
nicht nur ein Fihlen wahrgenommen
wird, eventuell auch ein farblicher Ein-
druck oder gar ein visuelles Bild. Warme,
Kalte, Geruch, Geschmack, selbst Gerau-
sche kénnen wahrnehmbare Stimuli sein.
Dieses In-sich-Hineinspiren hat einen be-
kannten Namen: Meditation.

Neben dieser inneren Beschéftigung gibt es
noch zwei wertvolle Aktionen im Aufen, die
in wunderbarer Weise Zuversicht erzeugen
kénnen. Zum einen ist dies Bewegung in
der Natur, moglichst mindestens eine Drei-
viertelstunde lang. Auch wenn wissen-
schaftlich die genaue Wirkung noch nicht
ganz entschlisselt ist, gibt es doch viele
Studien, die den positiven Effekt auf das Ge-
mit und das Immunsystem belegen. Ganz
Ahnliches gilt auch fiir die zweite hier zu
erwahnende Aktion: das Lachen. Lachen ist
ein hochkomplexer physiologischer Pro-
zess, der uns unmittelbar beeinflusst. Das
Spannende dabei ist, dass auch ein kiinst-
liches Lachen, ein geschauspielertes La-
chen den gleichen Effekt hat wie ein herz-
erfilllendes Lachen. Es wirkt stimulierend
auf das Immunsystem, ist stressreduzie-
rend und starkt Gemiit und Zuversicht.
»Fake it, until you make it“ ist eine amerika-
nische pragmatische Handlungsanleitung,
frei Gbersetzt etwa: Tu so, als ob, bis es von
alleine so wird. Es gibt auch in Deutschland
die ersten Schulen zu Lachyoga.



Der sechste Sinn  Eine weitergehende
Ubung besteht darin, unseren sechsten
Sinn zu gebrauchen, die innere Vorstel-
lungskraft. Stellen Sie sich doch einmal vor,
dass lhnen gegenuber ein Kind sitzt, das
eine aufgeschnittene, gelbe, saure Zitrone
in der Hand hat und diese immer wieder
abschleckt. Stellen Sie sich genau vor, wie
das Kind das Gesicht verzieht, weil die Zit-
rone doch so sauer ist, und dennoch weiter
daran schleckt. Lassen Sie sich auf diese
Vorstellung wirklich ein, und dann wenden
Sie Ihre Achtsamkeit dem Mundraum zu
und priifen, ob sich der Speichelfluss ver-
andert hat. Die meisten Menschen werden
feststellen, dass dies so ist. Das bedeutet:
Eine abstrakte, rein mentale Vorstellung ist
in der Lage, korperliche Auswirkungen zu
produzieren. Nach demselben Muster stel-
len Sie sich eine konkrete Situation vor, in
der Sie Mut bewiesen haben und bestatigt
worden sind, oder eine Situation, in der Sie
durch und durch gliicklich gewesen sind.
Stellen Sie sich diese Situation ganz kon-

Erkennen Sie das Gespenst als das, was es ist: nur
ein Gespenst.
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kret und detailliert vor, und dann beachten
Sie das Gefiihl, das sich dabei einstellt. Be-
achten Sie auch, wo und wie Sie dies im
Korper spiiren, und lassen Sie sich von die-
sem Gefiihl ganz ausfiillen - emotional wie
korperlich. Zumindest fiir diese Zeit drén-
gen Sie die angstbehafteten kreisenden
Gedanken zuriick. Sie holen sich auf diese
Weise lhre Kraft zurlick und liefern sich
nicht mehr willenlos der Angst aus.

Auf dem Hohepunkt einer solchen vorge-
stellten Situation, wenn Sie wirklich Zu-
versicht oder Mut oder Gliick empfinden,
konnen Sie noch einen Anker setzen. Den-
ken Sie sich eine nicht alltagliche Korper-
bewegung aus (z. B. dreimal mit allen Fin-
gern von aufden aufs Herz klopfen), und
wenn Sie eine solche Zuversicht oder Mut
oder Gluck empfinden, dann fihren Sie
diese Bewegung aus. Sie schaffen somit
eine Assoziation zwischen dem Gefiihl und
dieser Kérperbewegung. Wenn Sie einmal
besonders bediirftig sind nach einem sol-
chen Gefiihl, dann fiihren Sie diese Bewe-
gung aus, und der Korper erinnert sich
leichter an das damit assoziierte Gefiihl.
Mit etwas Ubung kénnen Sie dieses Gefiihl
schneller und leichter reaktivieren.

Es gibt noch weitergehende Hilfestellun-
gen, assoziative und dissoziative Techni-
ken, die eher mit externer therapeutischer
Hilfestellung geschopft werden konnen.

Jenseits meines Ichs

Zum Ende méchte ich noch einen abrun-
denden Gedanken vorstellen. Ich selbst
finde immer wieder Kraft in der Vorstel-
lung, unangenehme Themen nicht nur fiir
mich selbst anzugehen, sondern damit
auch ein Vorbild zu sein fiir meine Familie
und meine engere Umgebung. Das war
nichtimmer so. Aber ich habe gelernt: Was
ich nicht gelost bekomme, Ubertragt sich

irgendwie auf eine mir unbekannte Weise
auf andere. Durch das Beispiel meiner Art
von Lebensfiihrung schaffe ich ein Rollen-
modell - im guten wie im schlechten Fall.
Das ist im Kern auch die Wirkung von Er-
ziehung. Wenn man einem Kind predigt,
Ordnung zu halten, was lernt es? Richtig,
es lernt predigen. Unsere Lebensflihrung,
wie wir wirklich agieren und handeln, pragt
andere viel mehr als Worte und ist ein Lern-
modell. Wenn ich mir wiinsche, dass meine
Kinder in guter Weise mit Angst umgehen
kénnen, dann muss ich das vorleben und
den Umgang damit fiir mich selbst erler-
nen. Insofern ist meine Angst, wie Sgren
Kierkegaard es vermittelt hat, ein wunder-
barer Fingerzeig auf das oder die Themen,
die ich selbst noch anzugehen habe.

Kontakt

Martin Roesch

mental-spirituelle Psychoonkologie
Psychotherapeutischer Heilpraktiker
Telefon: 0174 3478 525

E-Mail: ealae9@gmail.com
www.LassLichtWirken.com

Zur Person 0

Martin Roesch arbeitet heute als Psychoonko-
loge in eigener Praxis in Konstanz, ist jedoch auch
mit onkologischen Kliniken wie der Praxisklink fiir
Hyperthermie, Dr. Sahinbas, im Pradus Medical
Center in Dusseldorf verbunden. Sein Ansatz ist
mental-spirituell. Das Anliegen ist, einem Patien-
ten Zugang zu den tieferen Schichten seines oder
ihres eigenen Bewusstseins zu ermdglichen. Viele
Begegnungen finden hierbei tiber Internet-Bild-
telefonie mit Skype statt.
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Ein Wissen, das aus dem
Korper kommt

Beatrix Teichmann-Wirth

JAls ich die Diagnose bekam, sal3 ich gerade auf dem Untersuchungstisch, und
aus dem Nichts konnte ich plétzlich eine kleine, leise Stimme in meinem Kopf
héren ... und diese sagte ganz klar: ,Nicht so und nicht jetzt.“ Wie die im Buch
»9 Wege zu einem krebsfreien Leben“ beschriebene Susan, die mit 47 Jahren an
Bauchspeicheldriisenkrebs erkrankte, héren viele Menschen rund um die Diag-
nose eine - manchmal gar nicht so leise - innere Stimme. Sie teilt ihnen oftmals
sehr deutlich mit, welche Schritte in Bezug auf Therapie, Lebensverdnderung,
Erndhrungsumstellung usw. zu gehen sind.

Hirshberg und Barasch haben bereits in
den 1990er-Jahren eine amerikaweite
Untersuchung zu Spontanheilungen
durchgefiihrt. Sie erfuhren von den Be-
fragten, dass die bisweilen eigenartig an-
mutenden Erkenntnisse tiber die Schritte
am Krebsweg wie Eingebungen oder Of-
fenbarungen aus einem nicht kognitiv zu
erfassenden Bereich ihres Selbst gewesen

seien. Die so getroffenen Entscheidungen
wurden mit Be-Geist-erung, einem groRen
Engagement und einer starken Uberzeu-
gungskraft in die Tat umgesetzt.

Joe Dispenza betont, wie wesentlich es
ist, dass Erkenntnisse oder Vorstellungen
nicht nur intellektueller Art sind, sondern
auch emotional splirbar werden, weil sie

Zunachst moégen die Wege verborgen scheinen wie in einem Labyrinth.
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nur dann ihr schopferisches Potenzial ent-
falten kdnnen.

Die zweifache Realitat rund
um eine Krebsdiagnose

Eine Krebsdiagnose ist fiir die meisten
Menschen ein groRer Schock. In der aku-
ten traumatischen Belastungsreaktion
werden jene Regionen im Gehirn aktiviert,
die dem Uberleben dienen. Es werden
Prozesse in Gang gesetzt, die den archai-
schen Gesetzen von Kampf und Flucht
folgen und zu schnellem Handeln animie-
ren, wahrend im akuten Schock die fiir ein
verniinftiges Handeln verantwortliche
kortikale Aktivitat eingeschrankt ist. Das
ist die eine Realitat.

Auch bei mir war die Brustkrebsdiagno-
se zunachst nattrlich ein Schock, der
Angst ausloste. Zugleich bemerkte ich,
dass mein Bewusstsein rund um die Dia-
gnose angehoben war, sich mein Blick
weitete und ich mit unerschitterlicher
Gewissheit sehr klar wusste, welche
schul- und komplementarmedizinischen
Schritte zu tun sind. Es scheint, dass
sich durch die Erschiitterung, durch die-
sen Einbruch in das als sicher geglaubte
Fundament unserer Existenz so etwas
wie ein Bewusstseinsfenster auftut und
wir zu einer tieferen oder héheren Ebe-
ne unseres Seins (Selbst) Zugang be-
kommen kdénnen.

Das ist die zweite Realitat - die Eréffnung
eines nicht determinierten, freien, offenen
Bewusstseinsfelds.



Wenn sich das Bewusstsein 6ffnet, tritt Klarung ein.

Schritte zur
Therapieentscheidung

Wenn es gelingt, die ,Wissende Luicke®,
wie ich dieses Bewusstseinsfenster einmal
nannte, offen zu lassen, dann offenbart
sich ein tieferes, hheres Wissen. Dieses
Wissen ist ein aus dem Korper kommen-
des, es ist ein Splr-Wissen. Man kann es
auch Korperintelligenz nennen oder orga-
nismische Weisheit, Intuition oder Bauch-
gefiihl. Es ist ein Wissen, das liber das, was
ich weil}, hinausreicht. Die innere Stimme
ist flir mich die wesentliche Orientierungs-
hilfe, um im Dschungel der Therapieoptio-
nen nicht verloren zu gehen und einen
selbstbestimmten Weg zu wahlen.

Auch wenn sich dieses Wissen nicht, wie
oben beschrieben, spontan dufRert, so ist es
-und das ist die gute Nachricht - jederzeit
abrufbar. Eugene Gendlin, der Begriinder
der Focusing-Methode, hat in seinem An-
satz beschrieben, wie wir mit dem Spuir-Wis-
sen, mit der inneren Stimme in Kontakt
treten konnen. Dazu braucht es zuallererst
Zeit-Raume, wo ein Verweilen mit was im-
mer jetzt da ist - dem Schock, der Angst,
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der Verzweiflung - moglich ist. Gut ist es,
wenn wir dabei einen Halt bei Personen
finden, die tiber ein traumaspezifisches Wis-
sen verfligen, wie mit Schockzustédnden
forderlich umzugehen ist. Leider wird nach
einer Krebsdiagnose oft auf eine rasche
Therapieentscheidung gedréngt. Der
Schock konnte sich noch nicht aus dem
Korper herauslésen, und die Menschen tref-
fen ihre Wahl nicht umsichtig, sondern aus
der Angst heraus. Demgegentlber - so mei-
nen erfahrene Onkologen, wie beispielswei-
se Dr. med. Walter Weber und Dr. med.Gy-
orgy Irmey - ist es in den meisten Fallen
moglich, sich nach der Diagnose Zeit zu
lassen, um eine fundierte Entscheidung zu
treffen. Es gilt den Menschen einzuladen,
innezuhalten, mit sich in Fiihlung zu kom-
men, sich in seiner inneren Antwort auf die
Komplexitat der Situation wahrzunehmen.

Sodann ist es glinstig, wenn das Wissens-
feld kognitiv aufbereitet wird, indem ich
mich mit meinem Krebs beschaftige, ihn
verstehe. Menschen, wie beispielsweise
Miriam Reichel, Kdthe Gollcke* oder So-
phie Sabbage, die eine unerwartete Hei-
lung erfuhren, haben sich profund liber

* Den Patientenbericht finden Sie hier: www.biokrebs.de/patientenberichte

ihren Krebs informiert. Sie sind, wie es
Gabriele Freytag® in ihrem Heilungsbe-
richt beschreibt, mit ihm in einen Dialog
getreten und haben ihm Gehor geschenkt.
Sie haben sich genauestens tber die ver-
schiedenen Therapieoptionen, lber Er-
nahrungsformen und deren Wirkweisen
informiert, sodass sich ein Facher an Mog-
lichkeiten vor ihren Augen entfaltete.

Wir wissen aus der Placeboforschung,
dass es notwendig ist, dass wir eine posi-
tive Erwartung mit einer Arznei verbinden,
damit sie wirksam sein kann. Oder wie
Vaclav Havel sagt: ,Hoffnung ist eben
nicht Optimismus, ist nicht Uberzeugung,
dass etwas gut ausgeht, sondern die Ge-
wissheit, dass etwas Sinn hat ...“ Da sind
sowohl schul- als auch komplementarme-
dizinische Arzt*innen gefragt, liber eine
Therapieform derart aufzuklaren, dass auf
dem Boden ihrer Kompetenz und Erfah-
rung deutlich wird, warum sie diese Me-
thode empfehlen. Es ist eine Kunst, dies
in einer Weise zu tun, die lber die notige
- erfahrungsbasierte - Uberzeugungskraft
verfligt und andererseits nicht dem Dog-
matismus erliegt. Optimalerweise wird die
Information freilassend zur Verfiigung ge-
stellt und bildet damit die Basis fiir eine
eigenverantwortliche und gleichzeitig dia-
logische Therapiewahl.

Der Organismus als
Entscheidungsinstanz bei
der Therapiewahl

Nachdem der bewusstseinsmafige Boden
derart aufbereitet ist, gilt es unsere innere
Resonanz, unsere Stimme anzufragen. Im
Focusing-Prozess richte ich dazu die Auf-
merksamkeit auf die Kérpermitte. Ich tre-
te in Beziehung mit jener oben beschrie-
benen tieferen Erkenntnisebene und frage
meine organismische Resonanz im Hin-
blick auf eine Therapieoption an.
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Manchmal liegt es an Details, dass eine The-
rapie (jetzt!) nicht bejaht werden kann,
dass ich zum Beispiel noch Erholungszeit
brauche, dassich sie an einem anderen Ort
machen moéchte, mich von einem anderen
Arzt oder einer anderen Arztin begleiten
lassen mochte. Die personliche Stimmigkeit
ist flir mich die Basis, dass eine MaRnahme
heilsam wirken kann. Auch bei einer Erndh-
rungsweise, die nachgewiesenermafen
krebshemmend wirkt, ist - davon bin ich
Uberzeugt - die innere Bejahung letztlich
ausschlaggebend, ob sie ihre (volle) Heil-
wirkung entfaltet.

Eine Antwort wird sich oftmals nicht sofort
einstellen, und wir missen vielleicht eine
Zeit lang im Ungewissen verweilen. Das
braucht Vertrauen, ein Vertrauen, dass die-
ses Wissen tief in jedem von uns verankert
ist, dass es uns stets zur Verfligung steht
und jederzeit iber die Kérperreaktion ab-
rufbar ist. Meine Erfahrung in der psycho-
therapeutischen Begleitung von Menschen
mit Krebs ist, dass die Antwort deutlich zu
fuhlen ist. Dieses fiihlende Erkennen, der
Hfelt shift, wie Gendlin diese korperliche
Antwort nennt, macht sich spirbar tiber ein
Gefiihl der Ausdehnung, ein Ausatmen, eine
gesamtorganismische Bejahung, ein
Aha-Erlebnis. ,Ja, genau, das tu ich, und
das tuich ganz und jetzt gleich und freudig.“

Das Ja zur Therapie als
heilender Faktor

Eine auf der organismischen Resonanz be-
ruhende Entscheidung bezieht alle rele-
vanten inneren und dufReren Aspekte ein.
Entschieden wird nicht allein aufgrund
von Fakten, Prozentzahlen, Heilungsquo-
ten, Vernunftgriinden, sondern dies alles
einschlieflend, genau in der Mitte von al-
lem, nicht in der Vereinzelung, sondern
der Ganzheit kann meine einzigartige Ent-
scheidung getroffen werden.
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Wenn ich die Weisheit meines Organismus
zu Wort kommen lasse, kann diese Wahl
bisweilen rational nicht begriindet wer-
den, und sie ist vielleicht auch fiir AuRen-
stehende schwer nachvollziehbar. Fiir die
Person ist sie jedoch ganz gewiss, und
deshalb lasst sie sich auch bei teilweise
heftigem Widerstand nicht so leicht davon
abbringen.

Nichts ist auf dem Weg notwendiger als
Menschen, die dem Organismus als
Entscheidungsinstanz vertrauen und den
betroffenen Menschen als Zentrum des
Bewertungsprozesses anerkennen. Es
braucht Arzt*innen, die sich ihrer eigenen
Konzepte, aber auch ihrer Geflihle tGber
den Krebs bewusst sind, die grundséatzlich
alle MalRnahmen als gleichglltig ansehen
und wissen, dass es auch bei unglinstigs-
ten Prognosen Heilung geben kann.
Daruiber hinaus ist es glinstig, wenn ge-
schulte (psychotherapeutische) Beglei-
ter*innen, die liber ein tiefes Einflihlungs-
vermogen verfligen, den Prozess be-
gleiten. Sie kdnnen lber die Resonanz in

ihrem eigenen Kdrper wahrnehmen, wann
sich eine organismische Bejahung bei der
Patientin vollzieht.

Nur wenn man im oben beschriebenen
Sinne die ureigenste Stellungnahme, die
innere Resonanz einbezieht, kann man
meiner Ansicht nach von einer individua-
lisierten/personalisierten Therapie spre-
chen. Eine so getroffene Behandlungsent-
scheidung steht fest gegriindet in
Verbindung mit dem Selbst der Patientin
und kann daher mit Leib und Seele mit-
getragen werden, was Untersuchungen
zufolge ein wesentlicher Faktor in der
Wirksamkeit und der Vermeidung von
Nebenwirkungen ist.

Der nachste gute Schritt

Krebskranke Menschen sind oft mit einer
Vielzahl von Informationen und Ratschla-
gen konfrontiert und bisweilen auch mit
der (angstgetonten) Uberzeugung, dass
sie ihr Leben zu @andern haben, und zwar

Auch eine Tasse Tee zu trinken, kann ein erster kleiner Schritt sein.



radikal und sofort. Das ist oft schwer und
bisweilen nicht machbar.

Aber was ich tun kann, ist zunachst, dieses
Nicht-mehr-weiter-Wissen, diese Liicke zu
wirdigen, sie da sein zu lassen und mich
dann zu fragen, was ein guter nachster,
vielleicht kleiner Schritt ware. Und ich
meine hiermit wirklich jeden unscheinbar
kleinen Schritt - mich zum Beispiel zuerst
einmal hinzulegen, einen Tee zu trinken,
einen Spaziergang zu machen, mich bei
einer Freundin zu melden oder zum Tele-
fon zu greifen und die schon lange emp-
fohlene Arztin anzurufen, um eine zweite
Meinung einzuholen.

Mit jedem kleinsten angemessenen, guten
Schritt unterbreche ich eingefleischte
Handlungsmuster. Jedes Mal, wenn ich
meinem Organismus Gehor schenke und
mich in meinen Handlungen von ihm lei-
ten lasse, starke ich mich in der Wahrneh-
mung meiner (wahren) Bediirfnisse. Ich
bekraftige mich in meiner Lebenskompe-
tenz und fordere eine lebensbejahende
Qualitat. Um es mit dem Bild der Lebens-
melodie bei Le Shan zu sagen: All diese
Schritte sind wie Noten unserer Lebens-
melodie, einer Melodie, die wir so viel-
leicht noch nie vernommen haben und in
derimmer wieder neue Harmonien, Ober-
tone und Bassstimmen hinzukommen, die
aberimmer unsere ureigenste Melodie ist.

Mit jedem stimmigen Schritt schlieen wir
uns an den Fluss des Lebens an und fiigen
unsin eine universelle Ordnung ein. Dann
ebnen sich Wege, es tun sich ungeahnte
Tiiren auf, es kommen uns Hilfestellungen
entgegen - und Heilung kann geschehen.
Das ist meine Erfahrung.
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Zur Person

Beatrix Teichmann-Wirth, geboren 1956, Psy-
chologin, Personzentrierte und Korperorientierte
Psychotherapeutin, Traumatherapeutin (EMDR) in
freier Praxis in Wien, war lange Ausbilderin in per-
sonzentrierter Psychotherapie. Tatigkeitsschwer-
punkt: Begleitung von krebskranken Menschen,
eigene Erfahrung mit einer Brustkrebserkrankung,
zahlreiche Veroffentlichungen zu Psychotherapie,
Spiritualitat und Krebs.

© Denise Rudolph

Kontakt

Dr. Beatrix Teichmann-Wirth
E-Mail: beawirth@yahoo.de
www.krebscoaching.org
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Die positiven
Potenziale sehen

Interview mit Rosina Sonnenschmidt

von Petra Barron

Dr. Rosina Sonnenschmidt befasste sich schon friih mit Yoga und Atemschu-
lung, promovierte dann zunédchst in Musikethnologie, Indologie und Agyptolo-
gie und betrieb in den 1970er-Jahren Feldforschung in Nordindien. Parallel zur
Laufbahn als Berufsmusikerin, spezialisiert auf den Belcanto des italienischen
Barock, befasste sie sich intensiv mit Chinesischer Medizin und Homdopathie,

was sie heute zu einem ganzheitlichen Konzept zusammenfiigt und als Heil-
praktikerin anwendet und lehrt. Sie ist Autorin zahlreicher Biicher liber Ganz-
heitsmedizin, Gesunderhaltung und Bewegungskunst. Rosina Sonnenschmidts
Herangehensweise ist kreativ und immer auf die Wahrnehmung der positiven
Potenziale eines Patienten mit allen Sinnen ausgerichtet.

Liebe Frau Dr. Sonnenschmidt, Ihr Lebens-
lauf liest sich spannend und bunt. So war
schon friih Yoga Thema und spdter forsch-
ten Sie auch in Indien und befassten sich
mit Traditioneller Chinesischer Medizin.
Was waren fiir Sie die Haupterkenntnisse
aus diesen Traditionen?

Ja, das stimmt, mein Leben war bisher
recht bunt und unkonventionell. Mich in-
teressierten immer ausgefallene Themen,
bei denen kein Gedrange ist. Massenfa-
cher waren nie mein Ding. Das war schon
in der Musik so, als wir uns auf die Musik
des 17. und 18. Jahrhunderts spezialisier-
ten und mit Tabuthemen konfrontiert
wurden: Kurtisanen als Komponistinnen
oder Kastraten als Soprane. Mich faszi-
niert, was wir Menschen kulturell hervor-
bringen und welche Abirrungen wir ent-
wickeln. Durch die Musikethnologie
befasste ich mich mit anderen Kulturen,
ihrer Kunst, ihrer Heilkunst und ihren spi-
rituellen Bestrebungen.

Nun bin ich seit 30 Jahren in der Heilkun-
de tatig und kann dennoch sagen: Uber
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das Heilen habe ich das meiste auf der
Biihne gelernt. Ich war Koloratursopran
der Barockmusik, stand immer vorne vor
dem Ensemble oder Orchester, und ich
wusste: Ich habe nur einen Wurf. Wenn ich
aus der dritten Oktave fliege, der Ton
kiekst oder die Koloratur danebengeht,
leidet das ganze Ensemble, also von mir
hangt alles ab. So kann man nur ein kran-
ker Perfektionist werden. Glicklicherwei-
se begann ich zusammen mit Harald
Knauss, meinem Mann und damaligen
Ensembleleiter, ab 1984 die Medial- und
Heilerschulung in England. Ich schloss an
mein spirituelles Interesse an Yoga und
Zen-Buddhismus an, indem ich lernte:
»lch tue mein Bestes, und den Rest lege
ichin die Hande einer hoheren Instanz. Ich
singe fur mein Publikum.“ Daraufhin be-
kamen wir viele Feedbacks, wie heilsam
unsere Musik wirkt.

Nun: Was ist Musik? AufRer Klang folgt sie
harmonikalen Gesetzen, also Naturgeset-
zen, und genau das habe ich mit in die
Heilkunde Gbernommen. Zuerst lernte ich

bei einem fabelhaften ungarischen Lehrer,
Stefan Palos, Chinesische Medizin und we-
nig spater Homoopathie bei dem Inder Dr.
Mohinder Jus in der Schweiz.

Ja, was hat mir Indien gebracht? Viel altes
Wissen, weil ich das Gliick hatte, authen-
tische Lehrer zu finden, was in Indien
schwer geworden ist. In den beiden Feld-
forschungsarbeiten - erst in der Klassi-
schen Indischen Musik, dann in den Unter-
kasten, auch im Slum - wurde ich von
dem aus Nepal stammenden, berlihmten
Tantriker Traya Loka Rana in der Praxis
des Ha-Tha, also des Sonne-Mond-Yoga,
unterwiesen. Dieses urspriingliche Yoga
basiert auf der mondbetonten und son-
nenbetonten Atmung und vermittelt des-
halb verschiedene Meditations- und Kor-
perpraktiken. Leider wird das hier im
Westen vollig ignoriert, weil sich nur we-



Brunnen im Heilgarten in Pforzheim

nige Yogalehrer die Miihe machen, sich auf
die lunare und solare Fassung von Atmung
und Bewegung einzulassen.

Durch Ihre eigene Erkrankung in jungen
Jahren ist Ihnen die Stédrkung der Selbst-
heilungskréfte ein wichtiges Anliegen.
Welche Rolle spielten damals und auch
heute Tanz, Rhythmus und Musik?

Nach einer schweren Diphtherie als Kind
hatte ich in der Folge ein vollig verform-
tes, narbeniibersates Herz. Mit 18 begann
ich mein Musikstudium und musste
schon bald wegen fiirchterlicher Herzpro-
bleme nach Meinung der Kardiologen
aufhoren. Aber ich traf zwei alte Gesund-
heitsberaterinnen, die mir empfahlen:
erstens Ernahrung im Jahreslauf zu ler-
nen, zweitens Rhythmische Atem- und
Driisenlibungen und drittens Harmonie-
Ubungen flir Korper, Geist und Seele tég-
lich durchzufiihren. Ich hatte nach ein-
einhalb Jahren ein vollkommen gesundes
Herz, ohne jegliche Arznei! Was ich da-
mals lernte, bildet heute die Basis fiir
meine Behandlung, und wir geben diese
Erfahrung einmal pro Jahr in einem Ge-

sundheitskurs weiter - mit sehr viel Er-
folg, muss ich sagen!

Was wiirden Sie heute als den Schwer-
punkt Ihrer Arbeit bezeichnen?

Da ich nun einmal hauptséachlich in der
Therapie tatig bin, ist ein Schwerpunkt die
Behandlung chronischer Krankheiten.
Hierbei gehe ich von einem ganzheitlichen
Konzept aus, das die Medizin mit der Ho-
moopathie als Kronung der Naturheilkun-
de vereint. Denn ich habe meistens
Schwerkranke, die entweder einer zusatz-
lichen medizinischen Betreuung bediirfen
oder noch Medikamente nehmen. Da mi-
sche ich mich grundsatzlich nicht ein, son-
dern gehe davon aus, dass erstens der
Patient volle Verantwortung fiir seine Ent-
scheidung Gbernimmt und zweitens die
ganzheitliche Therapie das Uberflussig
macht, wovon der Patient (noch) abhan-
gig ist. In einer ganzheitlichen Behand-
lung ist das A und O, dass dem Patienten
der Konflikt hinter seiner Krankheit klar
wird und sie oder er aktiv an der Heilung
und Lésung mitarbeitet. Dafiir habe ich
beinahe unzéhlige Ubungen und Rituale
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parat, die mir selbst einmal sehr geholfen
haben und die in meinen zwolf Banden
»0rgan - Konflikt - Heilung“ und in vielen
anderen Biichern stehen. Natiirlich setze
ich auch in der Ursachenbehandlung Arz-
neien ein.

Ein weiterer Schwerpunkt ist die kiinstle-
rische Arbeit mit all denen, die meinen,
keine gute Figur zu haben, nicht begabt
oder zu alt zu sein. Die Klientel liebe ich!
Daftir habe ich mir viele schone Ideen ein-
fallen lassen, namlich Tanzsack, Isis-
Wings, schéne Masken und noch vieles
mehr. Ich bin nun mal Blthnenmensch und
genieRe, dass ich heute meine Erfahrun-
gen an Kollegen weitergeben kann, wenn
sie vorne stehen wollen.

Kénnen Sie uns bitte kurz den Unterschied
zwischen der miasmatischen Homéopa-
thie und anderen Formen erldutern?

Ich wiirdige die Homoopathie als eine ge-
niale westliche Heilkunst, das Juwel der
Naturheilkunde, weil sie drei Saulen hat:
die Ursachenbehandlung, die das an-
schaut, was ,die Krankheit unter der
Krankheit“ ist, wie Samuel Hahnemann es
ausdriickte. Dann die Konstitutionslehre,
die das Denken, Fiihlen und Handeln eines
Patienten beachtet und eine gute Men-
schenkenntnis verlangt. SchlieRlich die
Organotropie: Jede Arznei hat wie ein La-
serstrahl die Moglichkeit, ein bestimmtes
Organsystem zu erreichen.

Was sich nach dem 2. Weltkrieg als soge-
nannte ,Klassische“ Homdopathie entwi-
ckelt hat, ist ein trauriges Beispiel dafiir,
dass wir die Errungenschaften unserer
eigenen Kultur nicht zu schatzen wissen.
Ich werde in Japan oder Mexiko auf Han-
den getragen, weil ich aus dem Land der
Homoopathie komme und man in diesen
Landern schwere Krankheiten damit heilt.
Und hier fallt man alle paar Jahre Uber
diese Heilkunst her, weil sie zu preiswert
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ist, uns Milliarden an Geldern im Gesund-
heitswesen sparen konnte, ware da nicht
die Lobby der Pharmamedizin. Die Ho-
moopathie wird kleingemacht von Klein-
geistern. Wir in unserem Netzwerk von
Heilpraktikern, Arzten und Psychologen
haben noch nie die Gefahrenmeldungen
der Klassischen Homoopathie bestatigt
gesehen, was alles die Wirkung beeinflus-
sen konnte. Ich kenne nur ein Hindernis,
das aber fiir jede Therapie und Arznei gilt:
negatives Denken. Das ist gerade mal wie-
derdran. Ich kann die Kritik an der Klassi-
schen Homoopathie gut verstehen, weil
sie enge und fundamentalistische Ziige
angenommen hat. Aber die Kritiker gehen
damit in Resonanz, indem sie ignorieren,
was wir durch die Ursachenbehandlung,
von Hahnemann ,Miasmatik“ genannt,
alles an Krankheiten bewaltigen kénnen.
Doch geht das nicht mit einem Mittel! In
meinen drei Blichern ,,Ganzheitsmedizin
in der Praxis“ kann man staunen, welche
schweren Pathologien durch das Zusam-
menspiel von Homdopathie, Naturheilver-
fahren und Akutmedizin heilbar sind.

Kaiserliche Homoopathiegesellschaft in Japan
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Es hat kulturgeschichtlich nie eine Klassik
gegeben, denn Hahnemann lebte an der
Schwelle vom Rokoko zur ersten Indust-
rialisierungsphase. Ware gut, die Homdo-
pathen wiirden sich fiir Kulturgeschichte
interessieren und die Mauern zwischen
den einzelnen Richtungen abbauen. Es
reicht vollig zu sagen: Ich bin Homdopa-
thin. In meinen vier Fachfortbildungen
erwarte ich, dass jemand alle drei Be-
handlungsweisen dieser Heilkunst be-
herrscht - und mit der Medizin zusam-
menarbeitet. Gemeinsam sind wir stark
und kdnnen den modernen destruktiven,
komplexen und komplizierten Krankhei-
ten begegnen. Dazu braucht es mehr als
nur ein einziges Mittel!

2006 erhielten Sie die besondere Aus-
zeichnung, in Japan als Ehrenmitglied in
die Kaiserliche Homéopathiegesellschaft
aufgenommen zu werden, und es besteht
eine enge Zusammenarbeit aufgrund
lhrer Forschung zum Einsatz von Homéo-
pathie bei Strahlenbelastung. Mochten
Sie uns hiervon berichten?

2006, 2009, 2010, 2016 und im Dezember
2019 wurde ich sowohl zum Vortrag als
auch zu einem Seminar von der Japani-
schen Kaiserlichen Homd&opathie- und
Medizingesellschaft eingeladen. Alle Ho-
moopath*innen vor mir belehrten ledig-
lich die Japaner, die erst seit 23 Jahren
diese Heilkunst im Land etabliert haben.
Ich war die erste Frau, die erste Deutsche
und die erste Homdopathin, die darauf
bestand, live mit Patient*innen zu arbei-
ten. Ich wurde deshalb besonders ausge-
zeichnet, weil ich mit Krebspatientinnen
coram publico arbeitete und ihnen ihren
Konflikt erklarte, ohne ihn zu benennen,
und zeigte, wie sie in die Losung gelangen.
Sie hatten eine Stecknadel fallen héren
kénnen, so gespannt waren die 300 An-
wesenden und die 1.000 der Konferenz-
schaltung. Japaner verloren ihr Gesicht,
wenn man ihnen direkt sagen wiirde, was
ein sexueller Konflikt bei Uteruskarzinom
ist oder was ein Angst-Sorge-Streit-Kon-
flikt bei Brustkrebs ist. Aber ich kann gut
mit Asiaten umgehen, und jeder, ein-
schlieflich die Patientinnen, begriffen
genau, um was es ging. Und das wollten
die japanischen Homdopathen in der mi-
asmatischen Homoopathie lernen. Fur
den achtsamen Umgang mit japanischen
Patient*innen erhielt ich 2010 die speziel-
le Urkunde. Ja, ich bin auch Ehrenmitglied
seit 2006.

2019 ging es um Strahlenbelastung. Ja, da
konnte ich vieles bei den Arzten und Klini-
kangehoérigen bewegen, denn die sind
genauso wie hier enormer Belastung aus-
gesetzt. Da ich aber schon 10 Jahre lang
Strahlenbelastete behandle, konnte ich
die neuen Mittel vorstellen. Das absolute
Highlight war natiirlich Oleander torimaki.
Die Samen bekamen wir vom japanischen
Okolandbau, und wir priiften homéopa-
thisch ,,die Blume von Hiroshima*“, wie der
Oleander in Japan heif3t. Der bliihte kurz
nach dem Atombombenabwurf in Hiroshi-



ma, ganz so, als ware alles in Ordnung,
obwohl alles verbrannt, verwiistet und tot
war. Da wusste ich: Das ist ein Mittel fur
unsere Zeit der Immunschwaéche. Die Ja-
paner brachen in Tranen aus, als ich von
unserer Prifung berichtete, dann die Kar-
te mit allen Unterschriften der deutschen
Prifer und die fertigen Arzneien Uber-
reichte.

Bei lhrer Arbeit geht es viel um die Wahr-
nehmung der eigenen Potenziale. Wie se-
hen Sie den Stellenwert dieses Ansatzes in
unserer Gesellschaft im Allgemeinen und
vor allem bei der Behandlung schwerer
Erkrankungen?

Ja, das ist mir das Wichtigste: mit meiner
medialen Fahigkeit anzuschauen, welche
positiven Potenziale ein Patient mitbringt,
denn das sind seine oder ihre Selbsthei-
lungskrafte. Es ist sicher kein Zufall, dass
viele Arzte und Heilpraktiker unsere Me-
dial- und Heilerschulung besuchen, die
schon seit 27 Jahren besteht. Die Wahr-
nehmung zu erweitern, halte ich fiir eine
Notwendigkeit in der Heilkunde.

Was kann man tun, um die eigenen Poten-
ziale wieder zu entdecken und zu stérken?
(Lacht) Na, unsere Schulung besuchen! Da
lernt man schon im ersten Kurs und
staunt, fir was man alles begabt ist, ohne
es bisher zu wissen oder daran zu glau-
ben.

Kann Medizin wieder eine Heilkunst wer-
den? Was braucht es hierfiir?

Sprechen wir lieber von der Ganzheitsme-
dizin, die die Naturheilkunde und somit
auch die Homoopathie einschliefit. Das ist
Heilkunst. Sie setzt voraus, dass ich meine
eigene Arbeit wirdige, dann kann ich
auch die Arbeit anderer wiirdigen. Was es
dafiir braucht? Humor und einen gesun-
den Menschenverstand, GroRzlgigkeit im
Denken und Handeln.

Sie haben ein Symposium angekiindigt
mit dem Titel ,,Der Tod ist griin“. Was hat
es damit auf sich und was ist Ihre Betrach-
tungs- und Herangehensweise zum Thema
Sterben und Tod?

Durch meine ehemalige Zen-Meisterin
wurde ich in die Sterbeenergetik einge-
flhrt. Seit 1980 habe ich mich deshalb mit
den flinf Sterbephasen befasst und viele
Menschen - auch Tiere - in ihrem Sterben
begleitet. Mein Buch ,Exkarnation, der
grofRe Wandel“ ist seit 2002 ein Longseller
und hat zahllosen Begleitern, Hospizange-
horigen, Kliniken und Klinikpfarrern ge-
holfen. Auf dem Symposium wurden wir
reich beschenkt von hervorragenden Re-
ferenten und geben auch selbst unsere
Erfahrung an viele Interessierte weiter. Die
Umrahmung bildet die Ausstellung des
Klnstlers Alfred Opiolka, der Sarge und
Urnen wunderschon bemalt.

In Pforzheim haben Sie einen Heilgarten
eingerichtet - was diirfen wir uns darunter
vorstellen?

Ja, wir haben das Gliick, ein Anwesen von
circa 10.000 gm aus den frihen
1920er-Jahren zu besitzen, halb Park, halb
Eichenwald mit vielen Energieplatzen. Der
Sinn des Heilparks ist, dass an einem Ta-
gesseminar etwa 8-10 Menschen mit ei-
nem bestimmten Lebensthema teilneh-
men. Sie kénnen die gekennzeichneten
Platze nach Belieben aufsuchen und an
die Natur ihre Fragen stellen. Das ist eine
so Uberwaltigende Erfahrung fiir die Teil-
nehmer*innen, dass wir ein paar Termine
pro Jahr anbieten. Der Park ist nicht 6f-
fentlich, und deshalb veranstalten wir den
Heilparkbesuch nur auf Anfrage.

Welches ist die wichtigste Botschaft, die
Sie unseren Lesern gern mit auf den Weg
geben méchten?

Das sind ein paar Ubungen, die ich meinen
Kollegen und Patienten empfehle, so auch
den Lesern, damit wir nicht durchs Leben
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rasen. Mit vernehmlicher Stimme immer
mal wieder sagen:

Ich vertraue meiner Erfahrung.

Ich schaue wohlgefallig auf meine Werke.
Erst die Freude, dann das Vergniigen.
MiiRiggang ist aller Heilung Anfang.

Wer rastet, ist klug.

Wie schon, dass es mich gibt!

Liebe Frau Dr. Sonnenschmidt, ich bedan-
ke mich fiir Ihre Zeit und Ihre heilsamen

Worte!

Blcher bei Edition Elfenohr - www.inroso.com/
shop:

Band 1-3 Ganzheitsmedizin in der Praxis
Bewegungskunst mit Tanzsack und Isis-Wings
Sonnen-, Mond- und Erdatem

Die Atemkunst des Pranayama
Pfauenlieder - eine Reise ins verborgene Indien
Gesund bleiben - gesund werden

Der Heilpark der Villa Sonnenberg

Zum Weiterlesen

Zur Person

Dr. phil. Rosina Sonnenschmidt ist Heilpraktikerin.
Nach ihrem Musikstudium folgte ein Promo-
tionsstudium in Musikethnologie, Indologie und
Agyptologie. Statt weiterhin einer universitaren
Laufbahn zu folgen, wahlte sie das Konzertleben
als Sangerin des Barockensembles ,Sephira“ mit
vielen CDs und Filmen. Dann lockte die Heilkunde.
Seit 1999 ist sie Heilpraktikerin mit den Schwer-
punkten Homoopathie, TCM und Humortherapie.
Sie schrieb viele Blicher Uber Ganzheitsmedizin
und bildet heute Heilpraktiker*innen und Arzt*in-
nen in der Ursachenbehandlung chronischer
Krankheiten aus.

Kontakt

Dr. phil. Rosina Sonnenschmidt
Telefon: 07231 2985440

E-Mail: rosinamaria@t-online.de

Infos Uiber Seminare: www.inroso.com
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Mit der Rubrik ,Praktische Tipps“
wollen wir lhnen ebenso konkrete
wie bewdhrte Hinweise geben.
Nutzen Sie sie, wie es lhnen fiir
Sie selbst stimmig scheint.

Versdumen Sie es jedoch kei-
nestalls, die eigenen Kérper-
reaktionen aufmerksam zu
beachten. Bei Unsicherheit oder
bei kontinuierlichen Anzeichen
ist es wichtig, dass Sie lhren Arzt
oder Therapeuten einbinden und
ihn um Rat bitten. Fiir weitere
Informationen rufen Sie unseren
drztlichen Beratungsdienst an.

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
Volstr. 3, 69115 Heidelberg

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

Die in dieser Rubrik genannten Infor-
mationsblatter konnen Sie auf unse-
rer Webseite abrufen: www.biokrebs.
de/infomaterial/gfbk-infos.
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Was tun bei
Scheidentrockenheit?

Petra Barron

In dieser Ausgabe wollten wir uns
einem nicht so hdufig besprochenen
Thema widmen, das aber vor allem
wdhrend und nach einer Krebs-
therapie viele Frauen beschdttigt.
Scheidentrockenheit und Missemp-
findungen kénnen die Lebensqualitdt
erheblich beeintrdchtigen.

In den Wechseljahren, vor allem aber
durch eine antihormonelle Therapie wird
die Schleimhaut der Scheide (Vagina) und
des dufReren Genitale (Vulva) sehr haufig
trockener und empfindlicher. Da nicht ein-
deutig geklart ist, ob die Verabreichung
von Ostrogenhaltigen Vaginalzépfchen
gerade bei Brustkrebs wirklich unbedenk-
lich ist, und Ostrogene auch bei dieser
Verabreichungsform in den Organismus
gelangen konnen, suchen Frauen zuneh-
mend nach anderen Méglichkeiten.

Intimpflege

Eine sanfte und natirliche Intimpflege,
abgestimmt auf den physiologischen pH-
Wert in der Scheide bildet die Grundlage:

» Vermeiden Sie Duschgels und Seifen,
auch spezielle Intimpflege.

» Waschen Sie sich stattdessen nur mit
Wasser.

» Pflegen Sie das duRere Genitale und den
Scheideneingang durch regelmaRiges
Eindlen des duReren Genitale und des
Scheideneingangs. Geeignet sind reines
Pflanzendl, z. B. Sesam, Kokos, Mandel,
Olive oder auch das Damm-Massage-Ol
von Weleda.

» Bei extremer Trockenheit kénnen auch
handelstibliche Tampons mit Ol getrankt
und uber Nacht eingefiihrt werden.

» Sehr gut bei Scheidentrockenheit wirkt
folgende Olmischung: 10 ml Mandelél,
1 Tropfen indisches Weihrauchdél, 1 Trop-
fen Rosendl. Diese Mischung kann mit
Olen der Fa. Primavera selbst hergestellt
oder von jeder Apotheke zusammenge-
mischt werden.

Empfehlenswerte Fertigprodukte

» Vagisan Creme und Schutzsalbe

» Femisanit Intimcreme® (Sanddornex-
trakt, Rosmarin)

» Multi Gyn® Liquigel (Aloe vera)

» Sagella® Vaginalcreme (Ringelblume)

» Majorana® Vaginalgel (Ringelblume,
Sonnenhut)

» SOS Balsam oder Regenerationszapf-
chen (Eisbar-Apotheke in Karlsruhe)

» Einfach durchfiihrbar und sehr hilfreich
kann auch das Einfiihren von handelsiib-
lichen pflanzlichen Vitamin-E- oder Nacht-
kerzendlkapseln in die Scheide sein.

» Bei schmerzhaftem Geschlechtsverkehr
ist es ratsam, ein Gleitgel oder besser
etwas Ol zu verwenden, das gleichzeitig
pflegt und nicht zusatzlich reizt. Aber
Vorsicht: Falls Sie mit Kondomen verhi-
ten, wegen der Ole nur latexfreie Quali-
tat (Polyurethan) benutzen.

Scheidenflora
Ein weiterer wichtiger Aspekt fur das Mi-

lieu in der Scheide ist die natiirliche Schei-
denflora (Doderleinflora):



» Homdopathisch hat sich das vaginale
Einfihren von Acidum-lacticum-D3-Ta-
bletten einmal abends bewahrt.

» Auch kénnen z.B. 1-2 ml Joghurt mit
einer kleinen Spritze in die Scheide ein-
geflihrt werden.

Empfehlenswerte Praparate:

» Vagiflor® Vaginalzapfchen

» Vicosan Intim® Aufbaumilch (Colostrum)
» 4vag® Hypo-a (Laktobazillen, Vitamine)
» SymbioVag® (www.symbiopharm.de)

Ist die Scheide bereits sehr gereizt, sollte
zunachst der Fokus auf Pflege von Haut
und Schleimhaut liegen, da sonst selbst
milchsdurehaltige Produkte das Missemp-
finden verstarken und zu Schmerzen fiih-
ren kdnnen.

Hormonelle Vaginalzapfchen

Als mogliche Alternative zu 6strogenhalti-
gen Vaginalzapfchen kénnen Vaginalgels
oder -zapfchen verwendet werden, die
Phytohormone enthalten. Préparatebei-
spiele fiir die vaginale Anwendung (Dosie-
rung nach Herstellerangaben):

» Delima Feminin Vaginalzapfchen (Fa.
Pekana, www.pekana.de)

» Vulniphan Vaginalovula (Fa. Dr. R. Pfle-
ger GmbH, www.vulniphan.de)

» Replens Sanol Vaginalgel (Fa. Sanol,
www.replens-sanol.de)

» PhytoSoya-Vaginalgel (Fa. Arkopharma,
www.arkopharma.de)

Naturheilkundliche Unterstiitzung
bei Dysplasie

Auch bei Erkrankungen im Bereich von
Vulva, Scheide und Gebarmutterhals kon-
nen die 0.g. Manahmen vorbeugend und
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Natiirliche Ole, wie beispielsweise Rosendl, kénnen bei Scheidentrockenheit hilfreich sein.

unterstiitzend wirken. Bei Nachweis einer
HPV-Virus-Infektion oder dem Vorliegen
einer Zervixdysplasie ist ein Therapiever-
such mit einem speziellen ,,Scheidenflo-
ra-Regenerationsprogramm® zu empfeh-
len. Die ca. achtwochige Therapie umfasst
einige homoopathische Nosoden, ein
Doderlein-Bakterienpraparat als Zapfchen
und ggf. eine Milchsdurekur (s. GfBK-Kurz-
info Scheidenfloraregeneration).

Ganzheitlicher Ansatz

Naturlich gilt es wie immer einen ganz-
heitlichen Ansatz zu wahlen. Eine vital-
stoffreiche und vollwertige Erndhrung
mit viel frischem Gemiise, Obst und fri-
schen Krautern, der Verzicht auf Nah-
rungs-, Genuss- und Umweltgifte, Bewe-
gung und Entspannung sind auch hier
Grundlage. Ebenso sollte eine ausrei-
chende Versorgung mit Mikronahrstoffen
sichergestellt sein, ggf. als Nahrungser-
ganzung. Vor allem Vitamin D und C,

Omega-3-Fettsauren und Selen kdnnen
vor Infektionen mit HPV schiitzen und
sorgen so auch indirekt fiir ein gutes
Scheidenmilieu. Zusatzlich werden Pra-
parate zur Unterstiitzung der Darmflora
empfohlen (s. Infoblatt Darmregulation),
da die Schleimhaute von Darm und
Scheide eng miteinander verbunden
sind.

Zum Weiterlesen

Fischer H. Ab 40 - gesund und munter durch hor-
monelle Turbulenzen. Nymphenburger (2016)
Skorzinski U. Frau-Sein trotz Krebs. Eigenverlag
(2008)

Zimmermann T, Heinrichs N. Seite an Seite: Eine
gynéakologische Krebserkrankung in der Partner-
schaft bewaltigen. Hogrefe (2008)

Kontakt
Dr. med. Petra Barron
https://drpetrabarron.de
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Lachen trotz und alledem...

Darfich lachen, wenn ich traurig bin?

Silvia RoRler

Welche Antwort haben Sie auf diese Frage? Wie fiihlt es sich an, zu lachen,
wenn Sie doch eigentlich traurig sind? Ich freue mich, wenn in meiner Trauer
ein Ldcheln oder Lachen aufblitzt. Lachen als Anker und Motor. Lachen bringt
Licht in die Dunkelheit. Verbindung von Ernst und Heiterkeit zu Ernstheiterkeit
kann entstehen, wenn wir einige Lachverbote liber Bord werfen.

Kennen Sie das? ,,Lach nicht so laut.“ ,,Sei
nicht so albern. ,,Dir wird das Lachen schon
noch vergehen. Hier gilt es zu Uberprifen,
was unsere eigenen Stimmen sind und von
was wir uns verabschieden dirfen. Befrei-
ung von Altlasten, die uns ausbremsen, hin
zur eigenen Selbstverstandlichkeit, zur le-
bendigen Authentizitat. Mir gefallen sehr die
ermunternden Worte von Jun Hao Hung:

) mit ein wenig Mut
kann man sein, wer man méchte.
Und mit noch etwas mehr Mut

kann man sogarsein, wer man

ist. “

Es bedarf Mut, gegen den Strom zu
schwimmen. So kénnen wir uns immer
wieder von Neuem selbst zufliistern:
~Komm, sei mutig. Sei einfach du selbst.“
Humor ist dabei sehr hilfreich und ebenso
eine Spur von Selbstironie. Die hohe
Kunst, Uber sich selbst lachen zu kénnen,
ist eine Fahigkeit, die ungemein befreit,
denn es ist gar nicht mehr so schlimm,
wenn jemand anderes lber mich lacht.
Ein weiterer Vorteil: Wer Uiber sich selbst
lachen kann, hat immer was zu lachen.

Gibt es Situationen, in denen ich auf jeden

Fall ernst bleiben muss? Darf ich am Kran-
kenbett lachen oder am Sterbebett? Darf
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ich lachen, wenn ich die Diagnose einer
lebensverandernden Erkrankung bekom-
men habe? Eine Freundin, die an Krebs
erkrankte, blieb trotzdem fréhlich. Dieses
Verhalten irritierte ihr Umfeld, und sie be-
kam Bemerkungen zu héren wie: ,Du
kannst doch jetzt nicht lachen und froh-
lich sein. Du hast doch Krebs.“ Fir meine
Freundin war das schlimm. Sie war so
froh, dass sie in keine depressive Stim-
mung verfiel, und nun machten andere
Menschen ihr das Leben schwer. Muss
man selbst ernst bleiben, wenn die Situa-
tion ernst erscheint? In dem Modell von

Uber sich selbst lachen

Mit dem Lachfinger (Zeigefinger) auf die
Mitte unseres Brustbeines tippen und
Uber uns selbst lachen.

Yin und Yang finden wir die Verbindung
der Gegensatze. Die beiden Fische dieses
Symbols zeigen, dass das eine schon im
anderen enthalten ist. Symbol des Wan-
dels. Lachen und Weinen - abwechselnd
und manchmal fast gleichzeitig. Das Le-
ben hort nicht auf, komisch zu sein, trotz
einschneidender Erlebnisse.

Zum Beispiel bei der Beerdigung unserer
Oma Eva. Meine Tochter beugte sich zu
ihrem Opa runter, der im Rollstuhl sal.



Tranen tropften aus ihren Augen wie Per-
len und kullerten Uber seine impragnierte
Jacke. Er schaute ganz plétzlich, wie er-
wacht, nach oben und fragte: ,,Regnet’s?“
Wir mussten alle einfach nur lachen. Ein
kleiner Moment der Heiterkeit. Ein Mo-
ment zum Luftholen. Trauer verbraucht
viel Qi, unsere Lebensenergie. Deshalb ist
es sehr wichtig, die Trauer immer wieder
zu verlassen und Heiterkeit willkommen
zu heilen.

, , Wer lachen kann, dort, wo er
hdtte heulen kénnen, bekommt

wieder Lust zum Leben. ‘ ‘

Werner Finck

Interessant finde ich, dass offensichtlich
Krise mit Witz und Humor verknipftist. So
heifdt ein judisches Sprichwort: ,In der Kri-
se bliiht der Witz.“ Prof. Dr. Alfred Kirch-
mayer, Psychoanalytiker und selbsternann-
ter Witzlandschaftspfleger aus Osterreich,
sagt: ,Echter Humor wird aus Schwierig-
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keiten geboren.” Er setze das Spielerische
im Menschen frei und sei damit ein kreati-
ves, heiteres und listiges Kind der Lebens-
freude trotz aller Widrigkeiten, Enttdu-
schungen und Grausamkeiten. Humor
fordert Bewusstseinserweiterung und Be-
wusstseinserheiterung. Hat jemand die
Fahigkeit, schwierige, verfahrene, absurde,
unertraglich erscheinende Situationen zu-
mindest mit einem lachelnden Auge zu be-
trachten, sagt der Volksmund: ,Der hat
Humor.“ Betrachten wir das Leben durch
die ,,Humorbrille, bringen wir Farbe ins
Grau der Realitaten und erleben einen laut
Sigmund Freud ,,humoristischen Lustge-
winn® Freud erklart, dass wir mit Hilfe ei-
nes Scherzes unser Gegenuber Uberra-
schen kénnen und damit die Moglichkeit
erhalten, aus einem angespannten Dialog
auszusteigen. Schwere kann sich in Heiter-
keit und Leichtigkeit auflésen.

Selbst in extremsten Situationen kénnen
Humor und Lacheln uns davor bewahren,
unsin Trauer zu verschlieRen, und kdnnen
uns eine Briicke zum Leben bauen. Inge
Patsch, sterreichische Psychotherapeutin

und Autorin, schreibt vom ,,Rettungshub-
schrauber Humor*“. Wir kdnnen entschei-
den, ob er bei uns landet oder ob wir ihn
vorliberfliegen lassen. Hierzu ein Beispiel
aus dem Roman ,,Mein Leben ohne Ges-
tern“ von der amerikanischen Neurowis-
senschaftlerin Lisa Genova: Alice, eine Frau
Anfang flinfzig, erkrankte an der friihzeiti-
gen Alzheimer-Krankheit. Alice ging auf die
Suche nach ebenfalls Betroffenen dieser
Erkrankung und hatte dabei Erfolg. Es mel-
deten sich Mary, Cathy und Dan. Sie trafen
sich bei ihr zum Kaffeetrinken. ,Mdchten
Sie vielleicht etwas denken?*, fragte Alice.
Die Gaste starrten sie an, zégernd mit ihrer
Antwort. ,Alice, meinen Sie vielleicht trin-
ken? fragte Cathy. ,,Ja, was habe ich denn
gesagt?“ ,Sie sagten denken.”“ Alice wurde
rot. Wortverwechslung war nicht der erste
Eindruck, den sie machen wollte. ,,Ehrlich
gesagt hatte ich sehr gern eine Tasse mit
etwas Denken. Meine ist schon seit Tagen
fast leer, ich glaube, ich sollte mir nach-
schenken lassen®, sagte Dan. Sie lachten,
und das verband sie alle augenblicklich. In
dieser Situation ist der Rettungshub-
schrauber ein echter Katalysator, l6st die
gespannte Situation auf und schafft heite-
re Verbindung.

Lachyoga

Mein Weg mit Lachyoga begann durch ein
trauriges Ereignis. Meine beste Freundin
verstarb 2004 an ihrer Krebserkrankung.
Das war das erste Mal, dass ich jemanden
in allen Phasen der Erkrankung und durch
die Zeit des Sterbens bis zum Tod beglei-
tet habe, als Therapeutin wie als Freundin.
Nach dem Tod meiner Freundin war mein
Lachen weg. Total weg. Das war mir sehr
unheimlich, und ich hatte grofRe Sorge,
dass es nie wiederkommt. Als ich horte,
dass in Bielefeld Lachyoga angeboten
wurde, dachte ich: ,,Da gehe ich hin.“ Die
Wirkung war phanomenal. Ich erlebte so-
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zusagen eine Spontan-Lach-Reanimation.
Schon bei meinem ersten Besuch im Lach-
club kitzelte es mir am Zwerchfell, und es
platzten Knoten in meinem Bauch und in
meinem Brustkorb. Mein Lachen purzelte
frisch und frei aus mir heraus. Welch herr-
liches Gefiihl. Welch eine Befreiung. Welch
eine Wohltat. Der Lachvirus, der Virus la-
chus oder auch Gelo-Virus genannt, hatte
mich angesteckt.

Lachyoga ist ein einzigartiges Konzept aus
Indien. Dr. Madan Kataria, Allgemeinmedi-
ziner, und Madhuri Kataria, Yogalehrerin,
sagen: ,Lachen ist zu wichtig, als dass es
von auferen Umstanden abhangig ge-
macht werden darf.“ So entwickelten sie
1995 Hasya-Yoga - Lachen ohne Grund, be-
stehend aus vier Bausteinen: rhythmisches
Klatschen, Atem- und Dehniibungen, Loben
und pantomimeahnliche Ubungen. Parallel
hat sich die Gelotologie, die Wissenschaft
des Lachens, entwickelt. Viele der For-
schungsergebnisse machte sich Lachyoga
zunutze. Zum Beispiel, dass unser Korper
nicht unterscheiden kann, ob wir echt oder
gespielt lachen. Wenn die Mundwinkel nach
oben gehen, driickt der Muskel, der die
Mundwinkel hochzieht, auf einen Nerv. Die-
ser Nerv meldet dem GroRhirn: ,Der
Mensch ist frohlich®, was noch gar nicht
stimmen muss. Im Gehirn werden Endor-
phine ausgeschittet, die sogenannten
Gliicksbotenstoffe. Durch das Blut kommen
die Gberall hin, und der Mensch fihlt sich
wirklich gliicklich. Die Forscher haben auch
Gehirnzellen entdeckt, die sie Spiegelneu-
ronen getauft haben. Diese Neuronen er-
moglichen unsere Fahigkeit der Empathie,
und sie sind dafiir zustandig, uns ,,anzuste-
cken“ mit Gahnen, Trauer, Wut und Lachen.
Das passiert liber Sehen und Horen. Positi-
ve Wirkung hat Lachen auch auf unser
Herz-Kreislauf-System, unser Lungenvolu-
men; Killerzellen werden verstarkt produ-
ziert, die Sauerstoffversorgung steigt, und
der Stoffwechsel wird angeregt. Damit die
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positiven Wirkungen langer anhalten, be-
notigen wir eine Mindestlachzeit von
10 Minuten. Das Konzept Lachyoga hilft uns,
auf diese Zeit zu kommen. Beim Lachen
trainieren wir auch den groRten Atemmus-
kel, den wir haben: das Zwerchfell. Die alten
Griechen nannten das Zwerchfell ,,Seelen-
muskel“, denn sie meinten, dass es der Sitz
der Gefiihle sei. Beim Lachyoga stelle ich
immer wieder fest, wie Lachen plétzlich in
Weinen umkippen kann. Insbesondere
wenn wirklich viel gelacht wird. Das
Zwerchfell wird richtig durchgeschiittelt,
und festsitzende Gefiihle konnen sich [6sen.
Eine wunderbare Reinigung. Lachen und
Weinen - beides befreit.

Seit meiner Lach-Reanimation ist es mir ein
grofRes Bediirfnis, das Lachen zu den Men-
schen zu bringen. Als Lachbotschafterin und
Humorcoach vermittle ich Lachyoga und
den Blick durch die Humorbrille und genief3e
es, meine Mitmenschen mit Lachen anzu-
stecken. Eine nicht endende gesunde Infek-
tion, dieimmer wieder von neuem leichte bis
starke Epidemien des Lachens zur Folge hat.

Jim Savory sagt: ,Wo es Lachen gibt, exis-
tiert Hoffnung.“ Hoffnung beinhaltet den
Glauben an Transformation und damit die
Zuversicht, dass wirimmer wieder ins Le-

ben finden. Dieser Glaube an den Wandel
macht es moglich, Neues zuzulassen.
Charlie Chaplin driickt es so aus: ,Lachen
sorgt dafiir, dass die Bosartigkeit des Le-
bens uns nicht ganz und gar uberwaltigt.”

Um in schweren Krisen den Kopf tber
Wasser halten zu kdnnen, ist es hilfreich,
in leichteren Zeiten Schwimmen zu ler-
nen. Das LoLa-Prinzip verinnerlichen: Los-
lassen, dann hast du beide Hande frei. Das
beginnt schon bei Kleinigkeiten, wie diese
Geschichte zeigt. Ich fuhr ein paar Tage
mit einem Schiff auf dem Rhein. An einem
Vormittag hatte ich viel Zeit und freute
mich darauf, ausgiebig lesen zu kdnnen.
Zuvor wollte ich noch rasch ein Foto von
dem unglaublich schénen Sonnenaufgang
machen. In meiner Eile, die Sonne noch
einzufangen, 6ffnete ich das Fenster nicht
weit genug, der Fensterrahmen stiefl3 an
meine Brille, und ich sah noch gerade aus
dem Augenwinkel, wie sich meine Brille
diagonal nach links verabschiedete, wah-
rend das Schiff nach rechts weiterfuhr. Wie
gemein. Ein kleiner Abschied. Zuerst
schimpfte ich mehrmals mit dem sehr be-
freienden Wort mit ,Sch® doch dann be-
sann ich mich: ,Argern bringt mir die Bril-
le auch nicht zuriick. Dann sehe ich es
doch besser mit Humor.“ In dem Moment
fiel mir der Satz ein: ,Das war wohl ein
richtiger R(h)einfall.“ Hahaha - dartber
musste ich so lachen, und es wurde wie-
der leichter in mir. Nicht argern, sondern
l6sungsorientiertes Denken ist die Be-
freiung. So spazierte ich zur Rezeption, um

KHumorbrille \

Jede Hand flihrt die Fingerkuppen von
Daumen und Zeigefinger zusammen =
zwei Brillenglaser. Beide Glaser zusam-
menfiihren - klack -, eine Brille entsteht.
Diese Brille vor die Augen halten: ,Wenn
wir durch die Humorbrille schauen, sieht
Kdie Welt doch gleich ganz anders aus.“j




nach einer Ersatzbrille zu fragen. In der Tat
konnte mir der Reiseleiter eine Brille aus-
leihen. Super. Der Tag war gerettet.

Die Vielfalt unserer Emotionen: Alles darf
sein. Solange alles im Fluss ist, fordert es
unser Wohlbefinden. Alles, was starr ist,
macht uns krank.

Zwei Beispiele

Geschichte 1. Nach einer meiner Lesun-
gen erzahlte eine Zuhérerin: ,,Als ich noch
ein Kind war, habe ich an einem Tag mit
meinen Geschwistern so ausgelassen ge-
lacht, dass wir uns am Boden gekugelt ha-
ben. Am nachsten Tag kam unsere Mutter
zu uns, tieftraurig und unglaublich wiitend.
Unsere Oma, also ihre Mutter, war gestor-
ben, und sie sagte: ,lhr seid schuld. Ihr wart
gestern zu ausgelassen.” Diese Schuldzu-
weisung bedrtickt sie noch heute.

Geschichte 2. Vor zwei Jahren starb
ganz plotzlich der Mann einer meiner
besten Freundinnen. Innerhalb weniger
Tage standen wir trauernd, schweigend,
mit gesenkten Képfen und aufsteigender
Kalte im Bestattungsinstitut an seinem
Sarg, um uns zu verabschieden. Pl6tzlich
richtete sich eine der Freundinnen auf,
zeigte gen Himmel, lachte und rief: ,Das
hat Immy nicht gewollt. Der macht da
oben bestimmt schon Party.“ Unser
Freund hat immer gerne gefeiert, warum
nicht auch jetzt? Wir richteten uns alle
spontan auf, lachelten uns an und erzéhl-
ten eine heitere Geschichte nach der an-
deren, die wir mit Immy erlebt haben. Wir
woben regelrecht ein Netz aus Geschich-
ten, von einer Sargseite zur anderen und
unser Freund mittendrin. Wie schon.
Ganz und gar nicht unmoralisch, sondern
achtsam, wohlwollend und lebendig. Al-
len wurde wieder warm, die Gesichter
rosig, und es entwickelte sich ein Gefiihl
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Mit der rechten Hand sanft den eigenen
Nacken greifen - leicht massieren mit
der Vorstellung: ,Ich wecke meinen

Schalk im Nacken wecken

Schalk im Nacken.“ Dabei zu kichern be-
ginnen, immer mehr. Dann heiter lachen
und rumalbern: Der Schalk ist erwacht.

von verbindender Gemeinschaft. Still gin-
gen wir in den Vorraum zurlck. Die Frau,
die zuvor den Impuls gegeben hatte, sank
plotzlich in sich zusammen, so als wiirde
ihre Kraft durch ein Ventil ausstromen,
und sagte: ,Was habe ich getan? Das
durfte ich doch nicht!“ Ich war ganz er-
staunt tber diese Reaktion und sagte:
»,Das war doch wunderbar. Hast du ge-
merkt, wie gut uns allen das getan hat?“
Sie horte nur noch die alten Verbot-Stim-
men. Ich konnte sie nicht beruhigen. Die
spontane Reaktion kam aus ihrem wah-
ren Selbst, nun qualten sie die auferleg-
ten Muster. Wie wichtig, damit aufzurau-
men. Dabei lernte ich, dass ich
Unterstiitzung geben kann, jedoch die
Erlaubnis, auf neuen Wegen zu gehen,
jeder sich nur selbst geben kann.

In Lachclubs ist es méglich, hemmungslos
und unzensiert zu lachen. Lachen wir re-
gelmalig, werden wir unser Lachen weni-
ger hinterfragen, mehr genieflen und ein-
fach loslachen.

Unser inneres Kind will seine Frohlichkeit
und Unbeschwertheit leben. Sich im Spiel
verlieren und sich dabei wiederfinden.
Ganz bei einer Sache sein und sich um
nichts sorgen miissen. Von Kindern kon-
nen wir perfekt den Wandel der Emotio-
nen lernen: gerade noch voller Wut -
schon ist alles vergeben und vergessen,
und es geht heiter weiter. Das ist typisch
Kind, und wir Erwachsenen kénnen es
wieder lernen.

Ich mochte Sie ermuntern, neue Wege zu
gehen. Seien Sie mutig - seien Sie einfach
Sie selbst. Lebe dein Lachen. Heiter wei-
ter. Das ist der Weg.

Zum Weiterlesen il

RoRler S. Lachen - trotz und alledem: Darf ich
lachen, wenn ich traurig bin? Via Nova (2015)
Cubasch P. Lachen verbindet. 2. Aufl. Edition
Wolkenburg (2017)

Kunz E, Sonnenschmidt R. Wege zum Humorbera-
ter: Fortschritte im Therapeutischem Humor HCD
(2013)

Rokler S. Physiotherapeutische Gruppenbehand-
lung — mit Pfiff. Elsevier (2004)

Zur Person o

Silvia RoRler lebt in Bielefeld und arbeitet als
Physio-Akupunkttherapeutin in eigener Praxis. Als
Lachyoga-Lehrerin, Lachbotschafterin, Humor-
coach, Tanz-Sozialtherapeutin, Tanz-Theaterpada-
gogin, Podcasterin und Autorin ist sie mit Lachen,
Witz und Humor unterwegs.

Kontakt =
Silvia Rolsler

www.lachyoga-silvia-roessler.de
lachyoga.silvia.roessler@gmail.com

YouTube Kanal: Lachyoga Silvia RoRler
Podcast: Die Kraft des Lachens / Podcastfabrik.de
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Wie das Leben so spult...

Merle Zirk ist mit ihrem Traumjob unterwegs in der Welt - pldtzlich macht
sich ihr Kérper bemerkbar: fortgeschrittener Gebdrmutterhalskrebs. Gebdr-
mutter und Eierstécke werden entfernt, ebenso 70 Lymphknoten. Nach der
Operation ist nichts mehr wie vorher. Wéhrend der anschlieRenden Chemo-
therapie meldet sich der Kérper wieder zu Wort, und Schritt fiir Schritt macht
sich die damals 30-jéhrige Merle auf den Weg Richtung Gesundheit.

Zurlickspulen. Anhalten. Nochmals ab-
spielen. In meiner Kindheit habe ich das
gefiihlt tausend Mal mit den Kassetten in
meinem Rekorder gemacht. Jetzt hore
ich nur noch verschwommene Wortfet-
zen des Krankenhausarztes. In mir wie-
derholt sich diese Hiobsbotschaft immer
und immer wieder: ,Ich muss Ihnen lei-
der sagen ... Sie sind erkrankt ... Es ist
ernst.”

Aber von vorne: Mein Name ist Merle, ich
bin mittlerweile fast 38 Jahre alt und ge-
blrtige Frankin. Mein Abitur habe ich
nach ein paar Ehrenrunden dann doch
hinter mich gebracht und mich auf die
Reise meines Berufstraumes begeben:
Schon mit zwolf Jahren wollte ich zum
Fernsehen. So startete ich ein Volontariat
zur Fernsehredakteurin beim heimischen
Sender TV Touring. Nach zweieinhalb
Jahren folgte mit dem Umzug nach Min-
chen der Einstieg ins Redakteursleben
und ins nationale Magazinfernsehen. Vie-
le Stationen habe ich durchlaufen, tolle
Drehs auf der ganzen Welt erlebt, und ich
war mitten drin im schillernden Medien-
leben. Der Alltag stets gepragt von Lat-
te-Macchiato-Pausen und schnellem Es-
sen. Pasta, Pizza und Fertigsuppen
standen jede Woche auf meinem Speise-
plan. Essen war notwendiges Ubel, das
moglichst wenig Aufwand machen sollte.
Am Wochenende Alkohol und Party. Mein
Leben damals: toll, aufregend und erfiil-
lend. Irgendwie. Und irgendwie auch
nicht.
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Eine tiefe Traurigkeit ist da. Sie keimt im-
mer wieder auf. Bohrende Fragen bestim-
men mein Lebensgefiihl in ruhigen Mo-
menten: Ist mein Leben das, was mich
gliicklich macht, mich motiviert und mir
Sinn gibt? Sind meine Freunde da, weilich
ein wichtiger Mensch fiir sie bin oder weil
ich immer gut drauf bin und spaRig im
Umgang? Ist mein Job das Nonplusultra,
oder gibt es da mehr? Meine Gedanken,
meine Gefiihle - ich wische sie weg. Uber-
tlinche sie mit Abenteuern. Erfolgreich.
Uber Jahre.

Und dann geht alles ganz schnell: Nach
einem dreijahrigen Téte-a-Téte mit einem

Merle in ihrem Element: Hier entstehen ihre veganen Kreationen.

internationalen Konzern im Osterreichi-
schen Salzburg beginne ich wieder in
Miinchen. Spannende Aufgabe, da bin ich
natlrlich dabei. Zwei Monate spater - es
ist der 3. Dezember 2012, ein Montag. Ich
habe bereits Wochen und Monate mit dif-
fusen Schmerzen im Unterbauch und im
Lendenbereich verbracht, habe mehrere
Arzte konsultiert und wurde minimalinva-
siv an Eierstockzysten operiert. Immer
alles ,halb so wild“, lassen mich die Exper-
ten in Weil® wissen. Nun sitze ich auf dem
gynakologischen Stuhl des Oberarztes
eines Miinchener Krankenhauses, in das
ich mit Krankenwagen und Sirene einge-
wiesen wurde. Ich hore den Arzt sagen:
»Frau Zirk, ich muss lhnen leider mitteilen,
dass Sie an fortgeschrittenem Gebarmut-
terhalskrebs (Zervixkarzinom) erkrankt
sind. Es ist ernst, wir miissen rasch ope-
rieren.“ Man kann sich meine darauffol-
gende Zeit ungefahr so vorstellen: tagein,
tagaus Krebsrecherche im Internet und in

Julia Zirk



Blichern - Telefonate mit Arzten und Kran-
kenhdusern - eine zehnstiindige Opera-
tion am offenen Bauch - erkennen, dass
das Leben etwas anderes vorgesehen hat
als leibliche Kinder - ein trauriges Weih-
nachten im Krankenhaus ...

) ich achte genau darauf,
was ich mir zufiihre:
durch den Mund, die Gedanken,
die ,Aullenwelt: ‘ ‘

Spiiren, dass selbst ein von oben bis un-
ten zugetackerter Bauch noch liebenswert
ist - genau mit diesem Bauch streiten, ob
man den Chemoempfehlungen der Arzte
nachgehen soll oder eher nicht - sich am
Ende gegen das Bauchgeftihl und fiir eine
Chemotherapie entscheiden - und in die-
ser Zeit sehr schlimme und schmerzhafte
Tage und Wochen aushalten. Inzwischen
habe ich das als schlimmste Phase meines
Lebens verbucht. Plétzlich wird mir der
sagenumwobene Leidensdruck zu grof3.
Ich beginne zu verstehen, dass das hochs-
te Gut des Menschen - die eigene Gesund-
heit - mehr als nur eine selbstverstandlich
anzunehmende Floskel ist. Ich entschlie-
Re mich, die Verantwortung fir mein eige-
nes Leben nicht langer an der Garderobe
der Arztpraxis abzugeben, sondern end-
lich aktiv zu werden. Ich entscheide, dass
ab sofort ICH der Kapitdn meines Schiffes,
besser: meines ladierten Kutters, bin. So
bemerke ich den tiefen Wunsch in mir,
dass sich all die Toxine, die sich im Laufe
der Jahre angesammelt haben, nun end-
lich aus meinem Korper und meinem
kompletten System verabschieden diir-
fen. Fir meine Gesundheit, fir mein
(Uber-)Leben!

Zu diesem Zeitpunkt hatte ich bereits 13
Jahre vegetarisch gelebt, die Konsistenz
von Fleisch war nie etwas flir mich. Es
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ekelte mich. Milch, Eier, Kdse und Fisch
habe ich dagegen geliebt. Und nun
schwindet ein ums andere tierische Pro-
dukt aus meinem Kihlschrank und aus
meinem Leben. Nachdem ich so viel tiber
das Krebsgeschehen, Erndhrung, Saure-
und Basenhaushalt, Umweltschadstoffe,
Nahrungsmittelerganzung, sanfte Medizin
und Heilung gelesen habe, ist es aus Liebe
zu mir selbst geschehen. Ich fing an zu ko-
chen, zu recherchieren, zuzubereiten, zu
lesen, zu beobachten und zu forschen. Ich
habe gepresst, eingelegt, verquirlt und ge-
trocknet. Es passierte Erstaunliches:
Nachdem ich Uber ein paar Wochen keine
Milchprodukte mehr zu mir genommen
hatte, sind plétzlich meine Wassereinla-
gerungen in den Beinen verschwunden.
(Neben meiner Gebarmutter und den Eier-
stocken mussten auch 70 Lymphknoten
bei der OP entfernt werden. Das hat zu
immensen Problemen im Lymphsystem
und in meinem kompletten Organismus
gefiihrt.) Ich habe erfahren, dass Milch
und ihre Derivate die Beschwerden von
Menschen mit Lymphmangel sogar noch
verschlimmern konnen. Mir ist klar gewor-
den, dass Lachs zu den toxischsten Le-
bensmitteln gehort und dass Zucker (im
schlimmsten Falle die weile, raffinierte
Variante) eine regelrechte Leibspeise der
Krebszellen in meinem Korper ist. Meine
Augen und Ohren haben alles aufgesogen,
was sie nur annahernd als relevant zum
Thema eingestuft haben.

Seitdem kaufe ich lediglich pflanzliche
und gesunde Produkte fliir meinen Haus-
halt. Ich achte darauf, dass meine Ernah-
rung moglichst zucker- und saurearm ist.
Ich schaue, dass ich viel griines Blattge-
muse in roher Form zu mir nehme - dank
griner Séfte und Smoothies geht das
ziemlich einfach. AuRerdem kommen Ge-
musepfannen mit glutenfreien, mehrket-
tigen Kohlenhydraten wie Quinoa, Ama-
ranth, Hirse, Buchweizennudeln und

Obst und Gemuise aus dem Garten

Linsen auf meinen Tisch. Im Badezimmer
stehen nur noch mineralélfreie, vegane
und tierversuchsfreie, ungiftige Hygiene-
artikel. Auf der mentalen Ebene passiert
seit meiner Erkrankung besonders viel:
Yoga, Meditation, Innenschau und Person-
lichkeitsentwicklung wurden ausschlag-
gebend fiir mein jetziges Leben.

Mit gesunder, veganer Nahrung sind
schleichend, fast nebenbei, auch Selbst-
wert und Menschenverstand eingezogen.
Es geniigte mir nicht, die Arzte behandeln
zu lassen und zu hoffen, dass sich dies
positiv auf meine Genesung auswirkt. Der
Korper kann Uber Jahre und Jahrzehnte
kompensieren, dann haut die Medizin et-
was auf die Symptome und alles ist wie-
der heil? Fir mich war das nicht mehr
stimmig ...

Ich entscheide seitdem genau, was ich mir
zufiihre. Durch den Mund, via Gedanken
oder auf dem etwas uniibersichtlicheren
Weg der ,Aullenwelt”. Denn mindestens
genauso wichtig wie die Frage, welche
Nahrungich meinem Kérper kredenze, ist
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die Frage, welche Beziehungen mir denn
guttun und in welcher Gesellschaft ich
wirklich ,ich“ sein kann. Hilft mir diese
Verbindung auf meinem Weg, oder
schwacht sie eher mein System? Muss ich
fiir jeden immer verfiighbar und Projekti-
onsflache sein? Wer, wenn nichtich selbst,
sorgt sich um mein Wohlergehen?

) Sharing Health,
Hope and Happiness ¢¢

Auf einer odysseeartigen Reise zu mei-
nem selbstbestimmteren, geslinderen
Ich bin ich noch jetzt. Werde ich vielleicht
auch immer sein. Doch kénnte es sein,
dass die Diagnose, die mir so viel Todes-
angst eingehaucht hat, dass die darauf-
folgende OP und die schulmedizinische
Behandlung, die diese Schmerzen verur-
sacht, mich zu meiner wahren Lebens-
aufgabe bringen?

Mittlerweile bin ich vegane Ernahrungsbe-
raterin, Autorin und Seminarleiterin. Ich
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Das Einkaufen gehort dazu: frische Zutaten vom Markt.

wiinsche mir nichts mehr, als meinen ei-
genen kleinen Beitrag flir die Gesellschaft
und das Wohlbefinden anderer Menschen
leisten zu kdnnen. Mein besonderes Her-
zensanliegen gilt denjenigen, deren Situ-
ation ich nur zu gut kenne: Ich méchte
auch und vor allem krebskranke Men-
schen ermutigen, einen gesunden, lebens-
bejahenden Lebensstil zu entwickeln und
die Hoffnung niemals aufzugeben! Nach
dem Motto ,Sharing Health, Hope and
Happiness“ ist das Ziel meiner Arbeit, Mut
zu machen, Trost zu spenden, Tipps zu

teilen und auch von Krebs betroffenen
Personen ein Lacheln auf die Lippen zu
zaubern. Zurlickspulen kann man sein Le-
ben nicht, aber man kann heute etwas
verandern - flr sich und andere.

Zum Weiterlesen

Zirk, M. Retreat yourself! Loslassen und neu begin-
nen. Kosel (2017)

Kontakt
Merle Zirk
www.merlezirk.com
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Selbstleugnung

Du lebst fiir deine AuRenwelt

Du richtest dein Tun nach den anderen
Du tust alles fiir ihre Anerkennung
Du rennst, ohne innezuhalten

Du musst so vieles noch erreichen
Du findest immer Neues

Du funktionierst wie eine Maschine
Du lebst fiir deine AuBBenwelt

Du verlierst deine Verbindung

Du weil3t nicht mehr, wer du bist
Du blickst zuriick und machst weiter
Du erkennst dein Verhalten

Du sptirst deinen Schmerz

Du leugnest deinen Schmerz

Du meidest das Licht

Du lebst fiir deine AuBenwelt

Du verbleibst im Dunkeln

Du bist dort sicher

Du kannst dich verstecken

Du ignorierst deine innere Stimme
Du betdubst sie mit Gedanken

Du kannst es begriinden

Du musst so vieles noch erreichen
Du lebst fiir deine AuRenwelt

Marijana Brdar

Selbstliebe

Du lebst fiir deine Innenwelt
Du richtest dein Tun nach dir selbst

Du tust alles, um im Gleichgewicht zu sein

Du nutzt die Stille fiir deinen Weg
Du gehst im Einklang mit dir selbst
Du lebst in der Tiefe des Moments
Du bist im Fluss des Lebens

Du lebst fiir deine Innenwelt

Du bist mit dir verbunden

Du weilSt immer, dass du bist

Du lernst aus deinen Fehlern

Du korrigierst dein Verhalten

Du sptirst deinen Schmerz

Du akzeptierst deinen Schmerz

Du stellst dich ins Licht

Du lebst fiir deine Innenwelt

Du liebst das Licht

Du bist dort sicher

Du bist dort sichtbar

Du hérst deine innere Stimme

Du folgst nicht blind deinen Gedanken
Du musst nichts begriinden

Du hast im AuBen nichts zu beweisen
Du lebst fiir deine Innenwelt
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Sommer-Sonne Power-Picknick

Susanne Bihlmaier

Die Sommersonne zieht alle raus, ob in den Garten oder in den Wald und auf
Wiesen. Wussten Sie, dass Sie beim Sonntagsspaziergang mit ein paar Kniffen
drauflen gleich dreifach Immunkraft tanken kénnen? Staunen und schlemmen
Sie gesundheitsaktive Picknickrezepte fiir die ganze Familie.

Was gehort in den Picknickkorb oder den
Ausflugsrucksack? Richtig, etwas zum Gril-
len, ein Salat, der nicht gleich zusammen-
fallt, und noch Deftiges fiirs Brot.

Kostlich schlemmen

Picknicksalat mit
»Drachendressing*

Eisbergsalat klein zupfen, waschen, ab-
tropfen. Zusammen mit einer kleinen,
apfelstiftefein geraffelten Zucchini, nach
Gusto ein paar Radieschen und geschnit-
tene Frithlingszwiebeln in eine verschlief-
bare Salatschiissel geben. In einer zwei-
ten, dicht schlieRenden kleineren
Schiissel die SoRe vorbereiten, zusammen
mit Gemuise, das fiir gute Bekdmmlichkeit
schon ziehen darf. Dazu 2 EL Olivendl, 1 EL
Leindl, 2 TL Sesamsalz Gomasio und 1 TL
Gartenkrauter oder Krautersalz, V4 TL Kur-
kuma und eine Prise Pfeffer. Alles verquir-
len und noch eine Handvoll halbierte
Cocktailtomaten und 1 fein geraffelte
Moéhre hinein. Erst vor Ort alles vermi-
schen und einen herrlich bunten, sattigen-
den Salat mit vielen Ballaststoffen und
sekundaren Pflanzenstoffen genielien,
siehe Tabelle unten.

Kerniger Aufstrich fur
Cowboys und -girls
Wann immer Sie Vollkornbaguette fin-

den, nehmen Sie gleich zwei mit und frie-
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ren Sie eines fiir den Picknickvorrat ein.
Dazu gibt’s einen kernig-wirzigen Auf-
strich: 1 rote, fein geraffelte Zwiebel,
1 cm fein geriebene Ingwerwurzel und
1 Knoblauchzehe in Olivendl sanft
schmoren, 3 EL Tomatenmark dazu und
mit je 1 TL Basilikum, Oregano, Rosen-
paprika, etwas Gomasio, ¥ TL Kurkuma,
etwas Chili und Pfeffer wiirzen. Den In-
halt von einem Glas rote Kidneybohnen
plrieren und alles einmal kurz zusam-
men aufkochen. Danach 2 TL Apfelessig
fir gute Bekommlichkeit dazu, plirieren,
fertig. In einer kleinen Extraschiissel ge-
schnittenen Schnittlauch zum farblichen
und gesundheitsaktiven Aufpeppen vor
Ort mitnehmen. Und falls die Jungs mau-
len: Erinnern Sie an echte Cowboys und
deren Bohnentopfe!

PutenspieRe aus Bio-Putenfleisch

Exotische GrillspieRe

Auf einen Metallspiels kommen in dhnlich
grofie Stilicke geschnitten: orangefarbene
Charentais-Melone, rote Paprika, Zwie-
bel-Achtel, Zucchini und: Puten-Saiten-
wdrstchen in Bioqualitat! Die Saitenwdirst-
chen-Stiicke klemmen Sie fiir mehr
Geschmack und als Grillschutz jeweils zwi-
schen zwei Stlicke rote Paprika. Diese Spie-
Re legen Sie auf einen Grillrost. Alternativ
kann ein Bio-Putenschnitzel in Stlicke ge-
schnitten verwendet werden. Fiir Kids kon-
nen Sie die Putensaiten direkt auf selbst
geschnitzte Aste spieRen. Dazu schmeckt
zuckerfreier, scharfer Senf (flir die Erwach-
senen) oder heimisches Kiirbisketchup.
Fertig ist gesundes, kunterbuntes Grillen.

Vital-veganer Wanderkeks

Zur Starkung bis zum Grillplatz oder als
gesunder Nachtisch, superschnell ge-



Schoko-Hirse-Crunchie als Wanderkeks gebacken
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Zu guter Letzt noch der Oko-Tipp
von Oma und Outdoor-Profis

In einer wiederverschlieBbaren Tiite
oder Frischhaltedose einfach einen nas-
sen Waschlappen mitnehmen statt Weg-
werf-Servietten. Ein schones Stoff-
kiichentuch wird zur ,Tischdecke“.
Superpraktische Loffel-Gabeln gibt's
sogar unkaputtbar im Outdoorladen,
ebenso wie doppelwandige Metall-Iso-
kannen fiir Heif’es oder Kaltes. Wer so
picknickt, bekommt mehr aus der Natur
mit, als er hinausgetragen hat - alles fir
Gaumen und Gesundheit. Guten Appetit!

N

/

Zur Person

macht und frisch am kostlichsten: 2 rei-

Antikrebsaktive Vitalstoffe

Dr. med. Susanne Bihlmaier, Arztin fir Naturheil-
verfahren, TCM und Komplementér-Onkologie.
Buchautorin des Koch- und Gesundheitsbuches
,Tomatenrot+Drachengrin®, 6. Auflage. Mitautorin

fe Bananen mit der Gabel zerdriicken,
8 EL Hirseflocken, 1 TL Zimtpulver, 1 TL
Lebkuchen-Gewiirzmischung, Prise Salz,
1 TL Kakao, 2 EL zuckerfreier Ingwersi-
rup auf Apfelsaftbasis (Sonnentor) ver-
mischen. Von diesem Pliree mit zwei
Teel6ffeln kleine Haufchen auf ein Back-
papier setzen (klebt!) und bei 180 Grad
Umluft oder 200 Grad ohne Umluft ca.
15 Minuten im vorgeheizten Backofen
backen.

tanken
Heilkrafte der Natur nutzen

Wer draufien picknickt, bekommt drei Na-
turheilkrafte gratis mit dazu: erstens He-
liotherapie, die Sonne mit ihrem Vitamin
D. Zweitens werden bei Bewegung Endor-
phine ausgeschittet, unsere kdrpereige-
nen Wohlflihlhormone. Drittens spendiert
der Wald eine Extraportion Immunstimu-
lanzien, zum Beispiel mit den Terpenen.

Power-Zutat Antikrebsaktive, immunstarkende Inhaltsstoffe

,Notfall-Apotheke aus und in der Natur, 1. Auf-
lage, beides Hadecke Verlag.

Griiner Salat, Zucchini
Méhre
Frihlingszwiebel

Rote Paprika
Sesamsalz Gomasio
Olivendl nativ

Leinol

Kurkuma mit Pfeffer
Tomaten/Tomatenmark
Kidneybohnen
Schnittlauch, Zwiebeln
Banane

Hirse

Gewlirze allgemein

Chlorophyll, Ballaststoffe
Karotinoide, Ballaststoffe
Terpene, Ballaststoffe
Karotinoide, Ballaststoffe
vegane Kalziumquelle
Omega-3-Fettsauren
Omega-3-Fettsduren
Kurkumin

Lykopin

pflanzliches Eiweil3, Ballaststoffe

Terpene

Kalium

Kieselsaure fiir die Haut, Ballaststoffe, EiweiR

atherische Ole

Zum Weiterlesen

Bihlmaier S. Tomatenrot + Drachengriin: Das Bes-
te aus Ost und West. Koch- und Gesundheitsbuch.
6. Aufl. Hadecke (2018)

Bihlmaier A, Bihlmaier S. Notfall-Apotheke aus
und in der Natur. Hadecke (2019)

Kontakt

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

72070 Tubingen
www.bihlmaier-tcm.de
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Den Wandel vollziehen

Miriam Reichel

Eine wesentliche Ursache sowohl fiir Erkrankungen als auch fiir mangelnde
Heilung ist Stress. Wandeln wir diesen nicht um, so wird die Heilung erschwert.
Denn unser Kérper kann nur in der Entspannung heilen - nicht in der Uberlas-
tung. Wir miissen uns also verdndern, wenn wir heil werden méchten.

Dieser Wandel kann mit der Erndhrung
beginnen, die sich - sofern der Wandel ein
guter ist - positiv auf unsere Stimmung
und unser Gehirn auswirkt. Dadurch off-
net sich uns der Blick, und wir erkennen
Herausforderungen, Stressfaktoren oder
Konfliktpotenzial und kénnen Losungen
finden. Sind diese Schritte bewaltigt, kon-
nen Sport, Meditation oder Atemiibungen
folgen.

Drei Arten von Stress

Stress ist die Hauptursache unserer Krank-
heiten. 90% der Arztbesuche haben ihre
Ursache in Uberlastung. Es gibt verschie-

dene Formen von Stress, aber alle haben
die gleiche Folge. Stress lasst sich grob in
drei verschiedene Arten unterteilen:

» Physischer Stress: Hierunter versteht
man Unfélle, Verletzungen, Traumata,
Stiirze.

Chemischer Stress: Dieser wird ausge-
l6st durch Viren, Bakterien, Hormone,
Lebensmittel, Alkohol- oder Nikotinge-
nuss, Schwermetalle und vieles mehr.
Emotionaler Stress: Arzttermine, Unbe-
hagen in einer Situation, familidre Strei-
tigkeiten, Eheprobleme, Familientrago-
dien, Todesfalle, Finanzen, Mobbing, das
Geflihl, nicht anerkannt zu werden oder
mehr leisten zu mussen.

v

v

In Stresssituationen entscheiden wir blitzschnell Giber Kampf, Flucht oder Erstarren.
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Ein Beispiel, das gut zeigt, wie unser Im-
munsystem durch Stresshormone beein-
trachtigt wird, ist das einer Transplanta-
tion. Hierbei wird, bevor die Arzte das
Organ transplantieren, dem Patienten
Adrenalin verabreicht. Das Immunsys-
tem fahrt dadurch herunter, und das
Organ wird vom Korper nicht sofort ab-
gestolRen. Daraus kdnnen wir ersehen,
dass Stresshormone das Immunsystem
beeintrachtigen. Was bei einer Organ-
transplantation hilfreich ist, schadet uns
im Alltag: Leben wir in permanentem
Stress, so supprimieren wir unsere eige-

Stress und Immunsystem

ne Abwehr dauerhaft.

[ J

Jede dieser Stressarten bringt den Kérper
und das Gehirn aus dem Gleichgewicht. Es
versetzt unsin die gleiche Lage wie in fri-
heren Zeiten, wenn uns ein Tier gejagt hat
oder wir plotzlich einem Sabelzahntiger
gegenuberstanden. Naturlich wollten wir
dann sofort reagieren kénnen und 100%
Energie fur die Flucht zur Verfligung ha-
ben, denn wir waren in einer lebensbe-
drohlichen Lage. Aber auch heute reagiert
unser Korper genau wie damals, selbst
wenn wir nicht in einer prekaren Situati-
on, sondern nur in unserem Alltagsstress
gefangen sind.

Was sich gedndert hat: Wir haben deutlich
mehr Stresssituationen im Alltag, als wir
friiher Begegnungen mit Sébelzahntigern
hatten. Auch haben wir uns damals nach
einem aufregenden Ereignis entspannt und
eine Auszeit genommen. Heute kampfen
wir nicht mehr mit wilden Tieren, sondern
mit unseren Lebensumstanden, unserem



Lebenspartner, dem Chef, den Eltern oder
den Nachbarn. Unser Stresslevel ist deut-
lich hoher - und das permanent.

)) Genesungen kommen zustande,
wenn sich ein grundlegender Wandel
vollzieht, der Angst und Zweifelim
selben Zuge beseitigt wie die
Krankheit. € €

(Deepak Chopra: ,The Healing Self*
2018)

Unser Korper reagiert nach wie vor, wie er
es schon zu Urzeiten tat: Er schiittet Adre-
nalin und Noradrenalin aus. Wir befinden
uns also in einem standigen ,Fight or
Flight“-Modus (Kampf-oder-Flucht-Mo-
dus), in steter Anspannung. Wie reagiert
nun unser Organismus darauf? Er bemiht
sich um Ausgleich. Um eine gewisse Ba-
lance zu erreichen, nimmt er Energie aus
den verschiedenen Bereichen des Kor-
pers: aus dem Gehirn, aus dem Darm, in-
dem er die Verdauung kurzzeitig einstellt,
aus dem Immunsystem. Unser Gedachtnis
wird folglich weniger gut funktionieren,
wenn wir unter Dauerstress leiden. Die
Konzentration wird schlechter. Wir ver-
dauen unsere Nahrung nicht, wie wir soll-
ten, und somit werden Giftstoffe nicht
abgebaut und keine Vitamine gebildet.
Unser Immunsystem verschlechtert sich,
denn die Stresshormone beeinflussen es
negativ. Das bedeutet konkret, dass der
Krankheit Tir und Tor gedffnet wird.

In unserer heutigen Zeit stehen die meisten
von uns konstant unter Stress. Manche Men-
schen sieben Tage die Woche, je nachdem
wie sie mit ihren Emotionen und Gedanken
umgehen kénnen und ob sie fiir ihre Arbeit
brennen oder ob die Arbeit sie verbrennt.

MEDIZIN & WISSENSCHAFT > NEUROBIOLOGIE

Eine gute Balance zwischen Anspannung und Entspannung entstresst.

Md&gen wir unseren Job, so geraten wir deut-
lich weniger in Stress oder empfinden den
Stress sogar als positiv und belebend.

9 Die beste Vorbeugung
vor Krankheiten liegt im

Stressabbau. ‘ ‘

Erschwerend kommt haufig hinzu, dass
wir es verlernt haben, fiir eine gute Balan-
ce zwischen Anspannung und Entspan-
nung zu sorgen. Statt uns auszuruhen,
zerstreuen wir uns scheinbar im Internet
mit Serien oder Sozialkontakten in Netz-
werken und nehmen dabei weitere Reize
auf. Besinnung findet kaum mehr statt.

Stress und seine Folgen

Stress wirkt sich auf verschiedenen Ebe-
nen unseres Korpers aus, zum Beispiel
erzeugt er eine Ubersauerung (,Wir wer-
den sauer®). Ein libersduerter Korper re-

agiert nicht nur auf seine Umwelt ,sauer®
(wodurch noch mehr Stresssituationen
entstehen), sondern eine Azidose fiihrt
zu Entziindungsprozessen, die unsere
Heilung erschweren und Grundlage unse-
rer chronischen Krankheiten sein kon-
nen.

Krebs kann aus einem Entziindungspro-
zess erwachsen. Aber nicht nur Entziin-
dungen entstehen im sauren Bereich,
auch unsere Gene konnen sich durch
Ubersduerung an- bzw. ausschalten. Bei
Krebs ist es das TP53-Tumorsuppres-
sor-Gen, welches eine Entartung der Zel-
len verhindern soll. Oft findet man das
Protein p53 in mutierter Form in entarte-
ten Zellen vor. In Tumoren geht man da-
von aus, dass das Protein in 50% aller
Falle in mutierter Form vorliegt. Das Aus-
schalten des Gens mit der Folge der Pro-
teinmutation wird unter anderem auf
Ubersduerung zuriickgefiihrt und somit
indirekt auf Stress und selbstverstandlich
unsere Erndhrung, die wie bereits erwahnt
dann zu chemischem Stress fiihrt.
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Manchmal gentigt schon eine kleine Auszeit, um uns wieder in die Entspannung zu bringen.

Unsere Herzfrequenz verliert an Gleich-
maRigkeit durch Uberbelastung und er-
zeugt an anstrengenden Tagen eine Li-
nie wie an einem verriickten Bérsentag.
Unser Atem wird schnell und flach. Der
Darm wird trage, und manch einer leidet
an Sodbrennen oder Schlaflosigkeit.
Stress hat viele Erscheinungsbilder!

Stress und die Amygdala

Stress kann sich aus Angst entwickeln.
Diese wiederum hat ihren Ursprung in der
Amygdala, auch Mandelkern genannt, ei-
ner Region des limbischen Systems (ei-
nem Teil des Gehirns, der die Emotionen
steuert), die als Angstzentrum gilt. Leben
wir in einer schwierigen Paarbeziehung,
haben wir Angst um unseren Arbeitsplatz
oder kdmpfen wir mit einer schweren Er-
krankung, so schreit die Amygdala: ,,An-
griff! Angriff! Angriff!“ - und das Angstzen-
trum reagiert. Je nach Personlichkeit auch
andauernd.
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Verantwortlich ist dieses Hirnareal haupt-
sachlich sowohl flir die Wiedererkennung
sowie Bewertung von Situationen als auch
fur die Analyse moglicher Risiken und der
daraus resultierenden emotionalen Me-
chanismen. Haben wir also gewisse
Grundiiberzeugungen oder Angste entwi-
ckelt, so wird dieses Areal des Gehirns
aktiv. Angst und Aggression werden hier
gesteuert. Autonome, von unserem Willen
unabhangige Funktionen unseres Korpers,
wie zum Beispiel der Kreislauf und die At-
mung, werden beeinflusst. Wenn unser
Herz also bis zum Halse schlagt, dann ist
die Amygdala der korperliche Ausloser
dafiir. Man nennt dieses Hirnareal daher
auch Angstzentrum.

Die Amygdala vergleicht andauernd Situ-
ationen mit der Vergangenheit und re-
agiert entsprechend. Tritt ein Umstand
ein, den sie als ein ,gefahrliches“ Erlebnis
abgespeichert hat, so wird der Korper
durch den Ausstofd der Stresshormone
Noradrenalin oder Adrenalin in Alarmbe-

reitschaft versetzt. Eine Angstreaktion
setzt sich in Gang. Diese geht oft mit den
typischen korperlichen Angstreaktionen
einher (Ubelkeit, Schwindel oder Herzra-
sen).

Der Hypothalamus, die Regulationsstelle
zwischen Hormonsystem und Nervensys-
tem, teilt der Amygdala eine Erinnerung
mit, und sofort werden die defensiven Ver-
haltensprogramme aktiviert. Dank dieser
thalamoamygdalaren Verbindung kénnen
Tier und Mensch blitzschnell auf eine Ge-
fahr reagieren. ,Fight or flight“ - Kampf
oder Flucht. Der Hirnstamm |6st automa-
tisch Verhaltensreaktionen aus, die von
einem Erstarren Uber Flucht bis zum An-
griff reichen konnen. Die GroRhirnrinde ist
verantwortlich fiir das emotionale Erleben
der Angst.

Nur wenn Situationen, die im Grunde nicht
bedrohlich sind, uns in diesen Zustand
bringen, dann ist das, was uns immer ge-
rettet hat, nun unsere Biirde. Haben wir
Probleme aus unserer Vergangenheit nicht
abgebaut und liberwunden oder fremde
Uberzeugungen ohne Reflexion tibernom-
men, so reagieren wir immer gleich: Wir
erleben Angst und Stress, obwohl das
langst nicht mehr nétig ware! Die Ereignis-
se laufen von selbst ab. Wir wahnen unsim
Dort und Damals, obwohl wir im Hier und
Jetzt sind.

Im Wandel konnen wir
gesunden

Um zu heilen, miissen wir diesen Zustand
verlassen. Denn zur Genesung bendtigen
wir heilende Hormone wie Endorphine,
Dopamine, Stickoxid und Oxytocin.

Es ist also unsere volle Aufmerksamkeit
gefragt. Sobald wir in Angst oder Stress
geraten, hilft es uns, diesen Zustand be-



wusst wahrzunehmen und nachzusplren,
welche unserer Uberzeugungen ihm zu-
grunde liegen, damit wir sie bearbeiten
und verdndern konnen. Das ist nicht neu.
Hippokrates lehrte uns, dass es im Leben
darum geht, das Gleichgewicht zu finden.
Aus der chinesischen Philosophie wissen
wir, dass eine Balance von Yin und Yang
sich glinstig auswirkt. Wir lernen daraus,
dass Stress sich am besten durch Ruhe-
phasen kompensieren lasst.

Den Umgang mit Uberbelastung kann
man erlernen. Es gibt zahlreiche Geschich-
ten Uber Krebskranke im Endstadium, die
sich durch Meditation heilten. Sie medi-
tierten teilweise bis zu flinf Stunden tag-
lich. Sie machten Atemiibungen, oder sie
liefen jeden Tag stundenlang im Wald. Sie
richteten sich bewusst gegen ihren eige-
nen Stress und ihre Angste und verarbei-
teten sie auf diese Weise.

Unsere korperlichen Symptome kdnnen
wir mit der Ollampe im Auto vergleichen.
Wenn wir dumm sind, ignorieren wir sie
oder bauen sie aus. Auf unseren Korper
bezogen hiefie das: Wir nehmen eine Tab-
lette zur Bekampfung des Symptoms. Es
ist aber ein Warnzeichen. Ein Zeichen,
dass wir wirklich etwas verandern mis-
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sen. Ohne unsere Krankheit, ohne unsere
Symptome wissten wir nicht, dass etwas
im Argen liegt. Die Krankheit oder die
Symptome geben uns also die Moglich-
keit, etwas wirklich zu verwandeln. Sei es
in Beziehungen, die zu Stress fiihren, sei
es in unserer Arbeit oder in unseren eige-
nen Uberzeugungen. Wir sollten daher
unsere Krankheiten dankbar annehmen
und an unserer Genesung arbeiten, indem
wir die Warnsignale erkennen und behe-
ben.

Auf keinen Fall sollten wir es so weit kom-
men lassen, dass die Aussage von Woody
Allen auch auf uns zutrifft: ,Ich werde
nicht wiitend, ich bekomme stattdessen

Tumore!“

Dispenza J. You are the placebo: Making your
mind matter. Hay (2014)

Reichel M. KrebsLeben. Die Kombination der
Moglichkeiten. 2. Aufl. Cajus (2020)

Reichel M. KrebsLeben. Der mentale Einfluss auf
unsere Heilung. Cajus (2020)

Zum Weiterlesen

Miriam Reichel hat ein Stipendium an der Jour-
nalistenschule in Miinchen zugunsten eines Jura-
studiums an der LMU Minchen abgelehnt, sich
spater aberim Zuge ihrer Heilung von einer Krebs-
erkrankung wieder dem Schreiben zugewandt. Sie
leitet zwei Verlage und arbeitet nun ausschlieflich
als Autorin.

Zur Person

Kontakt

Miriam Reichel

Cajus Verlag

Franz-Joseph-Str. 10

80801 Minchen

E-Mail: kontakt@cajus-verlag.de
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Klassische und erweiterte
Gemmotherapie

Louis Hutter und Chrischta Ganz

Die Gemmotherapie, die sich zunehmender Beliebtheit im deutschsprachigen
Raum erfreut, wurde in diesem Heft bereits einige Male zu ausgewdhlten Ge-
sundheitsthemen vorgestellt. Es lassen sich heute grundsdtzlich zwei Formen
der gemmotherapeutischen Praxis unterscheiden: die ,klassische Gemmother-
apie®, die auf den Erkenntnissen des Vaters der Gemmotherapie Dr. Pol Henry
und seinem Forschungsteam basiert, und einer ,erweiterten Gemmotherapie®,
die diese ,klassische Gemmotherapie“ mit den altiiberlieferten traditionellen
Medizinkonzepten der dstlichen und westlichen Kultur verknlipft.

Die ,,klassische Gemmotherapie® beinhaltet
die klinische Methode, die Drainage-Metho-
de und die biologisch-analoge Methode. Die
~erweiterte Gemmotherapie“ unterteilen
wir in die TEN-analoge Methode und die
TCM-analoge Methode. TEN bedeutet Tradi-
tionelle Europaische Naturheilverfahren,
TCM ist die Abkiirzung fiir Traditionelle Chi-
nesische Medizin.

Klassische Gemmotherapie

Am bekanntesten ist die klinische Me-
thode, bei der die Wahl des Gemmo-
mazerats sich alleinig nach den Krank-
heitssymptomen richtet. Die Drai-
nage-Methode hat zum Ziel, spezifische
Korpergewebe zu entgiften und zu vita-
lisieren, um diese beispielsweise einer
weiteren Therapie besser zuganglich zu
machen. Die biologisch analoge Metho-
de, die eigentliche von Dr. Pol Henry ent-
wickelte Methode, wahlt die Gemmoma-
zerate gemaR dem von ihm entdeckten
Parallelismus zwischen Waldentwick-
lung und Krankheits- beziehungsweise
Genesungsprozesses und ist im Ver-
gleich zu den beiden vorher beschriebe-
nen Methoden ein weitaus dynami-
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scheres, aber auch komplexeres Kon-
zept. Dieses setzt ein Uberdurchschnitt-
liches Maft an Natur- und Menschen-
kenntnis voraus. Dadurch vereinigt es
den naturwissenschaftlichen mit dem
analogen Erkenntnisweg.

Erweiterte Gemmotherapie

Die ,erweiterte Gemmotherapie“ ver-
knupft die biologisch analoge Methode
Pol Henrys mit den traditionellen Konzep-
ten der TCM und TEN, die ebenfalls auf
den von der Natur abgelauschten, dyna-
mischen Konzepten beruhen. Die
TEN-analoge Gemmotherapie wahlt die
flir den Menschen passenden Gemmoma-
zerate anhand sieben archetypischer Prin-
zipien aus. Diese Prinzipien sind nach
antiken Gottern benannt, die gleichzeitig
auch namensgebend flir uns vertraute
Himmelskorper sind. Es sind dies Mond,
Merkur, Venus, Sonne, Mars, Jupiter und
Saturn. Obschon diese Begriffe auch die
Astrologie verwendet, werden sie hier von
dieser losgeldst gebraucht. Gemeinsam
wirken sich diese sieben Prinzipien auf
jeweils charakteristische Weise in Mensch
und Natur aus.

Der Silberweide (Salix alba) wird ein Bezug zur
Mondkraft zugeschrieben..

Die Prinzipien Mond und Sonne bilden
hierbei ein sich erganzendes Paar. Das
Mondprinzip steht fir substanzielle Kraft,
Innenorientierung, Ruhe, Entschleuni-
gung und das Sonnenprinzip fiir funktio-
nelle Kraft, Aulenorientierung, Aktivitat
und Beschleunigung. So gibt es Baume
und Straucher, in denen eher das Mond-
oder das Sonnenprinzip wirksam ist und
deren Knospenausziige entsprechende
Wirkung zeigen. Baume mit ausgepragten
Mondqualitdten sind beispielsweise die
Silberlinde und die Silberweide. Beide of-
fenbaren ihre Mondkréfte durch die silb-
rig-weilde Farbe, die ans Mondlicht erin-
nert. Die Blattknospen beider Baume
wirken beruhigend, fordern die Ausrich-
tung nach innen und sprechen in beson-
derem Malte den weiblichen Aspekt des
Menschen an. Baume mit ausgepragteren
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Die sieben archetypischen Prinzipien sind nach den Planeten benannt.

Sonnenqualitdten sind beispielsweise die
Gewohnliche Esche (Fraxinus excelsior)
und die Schwarzpappel (Populus nigra).
Beides schnell wachsende und majestati-
sche Baume, deren Knospenausziige all-
gemein kraftigende, aktivitatsfordernde
Wirkung haben und den mannlichen As-
pekt des Menschen fordern.

Menschen, bei denen das Mondprinzip
schwach ausgepragt ist, bekunden des
Ofteren Schwierigkeiten mit dem para-
sympathischen Anteil des vegetativen
Nervensystems, das der Erholung und Re-
generation dient. Sie laufen gleicherma-
Ren schnell heiB, verausgaben sich dabei
und verbrauchen ihre kérperlichen und
seelischen Ressourcen. Da kdnnen die
Gemmomazerate der Silberlinde und Sil-
berweide helfen. Beide kiihlen Uberhitzte
Zustande und helfen dem Menschen,
Ruhe und Erholung zu finden.

Ist bei jemandem hingegen das Sonnen-
prinzip im Defizit, wird der sympathische
Anteil des vegetativen Nervensystems, das
flir Energiegewinnung und Leistungsstei-
gerung zustandig ist, geschwacht. Diese
Menschen sind oft lethargisch, bekunden
Mihe darin, Ziele in ihrem Leben zu finden
und zu verfolgen, und verfiigen meist Gber
ein mangelhaft ausgepragtes Selbstwert-
gefiihl. Da kdnnen die Gemmomazerate

der Gewohnlichen Esche und der Schwarz-
pappel helfen. Beide erhdhen den Tonus
des Menschen, warmen ihn auf und hel-
fen, das Leben aktiver zu gestalten.

Tabellarischer Uberblick:

Tageszeit  Nacht Tag
Geschlecht weiblich mannlich
Energie passiv aktiv
Tonus Entspannung Anspannung
Korper- nahrend energetisie-
funktionen rend
erhaltend schiitzend
Korper- Para- Sympathikus
systeme sympathikus
Reproduktions-  Immunsystem
system
Driisensystem  Bewegungs-
apparat
Lymphsystem Herz-Kreis-
lauf-System
Denken analoges lineares
Denken Denken
wwverbindend“ yzergliedernd“
Bewusst- Schlaf- Wach-
sein bewusstsein bewusstsein
Gruppen- Ich-

Bewusstsein Bewusstsein

Zum Weiterlesen

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

Zu den Personen

Louis Hutter ist Referent und Buchautor mit
eigener Naturheilpraxis in St. Gallen. Mitautor

der Bucher ,Gemmotherapie, Knospen in der
Naturheilkunde“ und ,Gemmotherapie in der
Kinderheilkunde®. Ebenfalls Mitbegriinder des
Online-Instituts fur Traditionelle Européische
Naturheilverfahren: www.ten-i.ch.

Chrischta Ganz ist eidgendssische dipl. Naturheil-
praktikerin TEN. In ihrer eigenen Naturheilpraxis
begleitet sie Menschen in Krisenzeiten, hilft ihnen,
die Selbstheilungskrafte zu aktivieren, und wendet
schamanische Heiltechniken an. Sie ist Buchauto-
rin, Dozentin, Referentin und Kursleiterin.

Kontakt

Praxis flr Naturheilkunde Louis Hutter
Notkerstrasse 10

CH-9000 St. Gallen

E-Mail: hutter@tnhk.ch

www.tnhk.ch

Der Gewdhnlichen Esche (Fraxinus excelsion) wird
ein Bezug zur Sonnenkraft zugeschrieben.
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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, Gebaude 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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Zwei Jahre psychoonkologische
Jahresgruppe

Patientinnen und Patienten nach einer
Krebserkrankung treffen in der GfBK-Be-
ratungsstelle Hamburg nicht nur auf eine
psychoonkologische Begleitung, sondern
ungewohnlicherweise auch auf einen
Hund. Seit zwei Jahren leitet Angela Keller
von der GfBK Hamburg diese Gruppe mit
sensibler Unterstutzung auf vier Pfoten.
Ihr Therapiebegleithund Kalle Olsen ist
immer mit dabei. Bei den monatlichen
Treffen zeigt er sich hochmotiviert, denn
Kalle Olsen liebt seine Aufgabe. Freudig
rennt er in den Gruppenraum und entlockt
den Teilnehmer*innen dort hohe, frohli-
che Téne. Kalle ist gut sozialisiert und von
seinem ganzen Wesen her ein ,Herzens-
hund“. Dazu meinte eine Patientin: ,Ei-
gentlich vergesse ich meine Sorgen, wenn
Kalle zu mir kommt.“ Ein Hund nimmt
Menschen ohne Vorurteile an. Vielen Pa-
tient*innen fallen Kontaktaufnahme und
Kommunikation mit Hunden leichter als
mit anderen Menschen, da Hunde ihnen
unvoreingenommen und echt begegnen.
Und natdrlich kann das auch den Kontakt
zur Psychotherapeutin erleichtern. Ein
Hund kann Zugange zu den Patient*innen
erschlieRen, die sich aufgrund ihrer Er-
krankung sehr in ihr Innerstes zurtickge-
zogen haben.

In der psychoonkologischen Gruppe tref-
fen sich Menschen, die ihre Resilienz, ihre
korperliche und psychische Widerstands-
kraft, starken mochten. Sie wollen wieder
dem Leben vertrauen und mit Freude da-
ran teilhaben. Dabei ist es von grofer Be-
deutung, wenn sie sich in der Gruppe be-
schiitzt und angenommen fiihlen, so wie
sie sind. Dass sie Uber ihre Angste spre-
chen kdnnen und ihnen jemand zuhort.
Kalle Olsens Einsatz hat bislang bei den
Beteiligten viel Zuspruch ausgeldst und
einer Patientin sogar die Angst vor Hun-
den genommen.

Angela Keller und ihr Hund Kalle Olsen

Alle Teilnehmer*innen hatten bereits an
einem Ganzheitlichen Gesundheitstrai-
ning von Angela Keller aus dem Projekt
UberLebensKunst teilgenommen. Sie sind
jetzt erfahren im Visualisieren, in Acht-
samkeit und in Heiltrancen. Das tut ihnen
spurbar gut in ihrem Alltag. Aus dem
Wunsch einiger Teilnehmer*innen, sich
regelmaRig weiter von Angela Keller be-
gleiten zu lassen, ergab sich im Juni 2018
die Griindung der psychoonkologischen
Jahresgruppe. Zum Jahrestag erhielt An-
gela Keller von einer Teilnehmerin dieses
Feedback: ,,Hallo Angela, du hattest dir
eine Meinung von uns zu unserer Jahres-
gruppe gewiinscht. Hier ist sie: Obwohl
die Gruppe nur alle vier Wochen stattfin-
det, ist sie mir unendlich wichtig gewor-
den. Ich freue mich jedes Mal auf diesen
Termin. Es ist eine ganz besondere Art von
Gemeinschaft. Ich habe hier Bestarkung
zu Mut und Kraft fiir meinen eigenen und
damit richtigen Weg bekommen. Sehr
schatze ich an dir, dass du nur Angebote
machst, aber nie indoktrinierst. Du au-
Rerst Vertrauen in unsere Fahigkeiten. Das
hilft mir so, dass ich mich fallen lassen
kann und keine Angst habe. Ich muss mich
nicht extrem schitzen. Ich bin hier richtig,
so wie ich bin. Wir lernen miteinander, wir
flihlen miteinander und wir wachsen alle
miteinander in das, was unsere Seele will.



Und es kann auch Freude machen! Und so
ganz nebenbei hore ich, mach es, wie du
es fir richtig haltst. Ich wiinsche dir und
Kalle einen schonen Sommer und freue
mich auf das nachste Treffen.”

Dankeschon an unsere Jubilarinnen
Dieses Jahr feiert Ingrid Kriliger ein ganz be-
sonderes Jubildum! Seit 30 Jahren ist sie
als beratende Arztin fir die GfBK téatig. Sie
kam im Januar 1990 als zweite Stiitze zur
arztlichen GfBK-Beratung, nachdem Dr.
med. Gydrgy Irmey, Arztlicher Direktor der
GfBK, dieses Angebot flir die GfBK etabliert
hatte. Seither steht Ingrid Kriiger mit ihrem
wertvollen naturheilkundlichen und ho-
moopathischen Wissen und Erfahrungs-
schatz Ratsuchenden telefonisch oder im
personlichen Gesprach zur Verfugung. Ing-
rid Kriiger war als Arztin in Bad Rappenau
niedergelassen, bleibt der GfBK aber auch
nach der Praxisaufgabe weiterhin treu. Flr
ihren langjéhrigen Einsatz fiir die GfBK und
fir so viele Ratsuchende dankt ihr der
GfBK-Vorstand herzlich, und alle Kolleg*in-
nen gratulieren zum Jubildum!

Ingrid Kriiger

INFORMATIONEN > AUS DEM LEBEN DER GFBK

Dr. med. Friederike de Boes kam 1995 zum
arztlichen GfBK-Beratungsdienst. Sie ist
niedergelassene arztliche Psychotherapeu-
tin und ist Patient*innen und ihren Ange-
horigen mit ihrem umfangreichen medizi-
nisch-naturheilkundlichen Fachwissen und
ihrem psychotherapeutischen Hintergrund
eine groRe Stutze. Im Juli d. J. wird sie 25
Jahre dabei sein und hat in dieser langen
Zeit unzahlige Menschen in telefonischen
und personlichen Gesprachen vor Ort in
der GfBK Heidelberg beraten. Schon jetzt

Friederike de Boes

vonseiten des GfBK-Vorstands ein herzli-
ches Dankeschon fir die langjahrige Treue
zur GfBK und auch von den Kolleg*innen
herzlichen Gliickwunsch zum Jubildum!

Auch Sue Ann Lee feierte im Januar ihr
25-jahriges GfBK-Jubildum. Seit 1995 ar-
beitet sie in der Zentralen GfBK-Bera-
tungsstelle in Heidelberg und ist seither
Ansprechpartnerin fiir unzahlige Ratsu-
chende. Mit ihrem fundierten Fachwissen
und ihrer groRen Empathie widmet sie
sich stets den Fragen der Patient*innen
und ihren Angehdrigen. Neben diesen Be-
ratungsgesprachen ist sie fir vielfaltige
organisatorische Belange in der GfBK-Zen-
trale zustandig und betreut hier u. a. die
Pressestelle der GfBK. Auch an sie ein
herzliches Dankeschén vom GfBK-Vor-

Sue Ann Lee

stand fiir ihr groRes und langjahriges En-
gagement und von den Kolleg*innen herz-
liche Gratulation!

Dipl.-Psych. Astrid Willige kam im Februar
2000 zur GfBK in Heidelberg und freute
sich nun ebenfalls sehr tiber die Gratula-
tion vom GfBK-Vorstand und von den Kol-
leginnen zum 20-jahrigen Jubildaum. Seit
20009 leitet sie die Zentrale Beratungsstel-
le. Neben der Beratungstatigkeit kimmert
sie sich um verschiedene organisatorische
und verwaltungstechnische Angelegen-
heiten, so u.a. um das Veranstaltungsma-
nagement der GfBK.

Astrid Willige
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Interessante Vortrage in Wiesbaden

Die Kolleginnen der GfBK Wiesbaden orga-
nisieren iber das Jahr viele Vortragsaben-
de in der Beratungsstelle. Das Thema am
11. Februar 2020 war ,,Cannabis: wann und
flir wen? Stellenwert der Cannabistherapie
bei Krebs und chronischen Erkrankungen®.
Uber 30 interessierte Zuhérer*innen waren
gekommen, und die Kolleginnen waren
selbst Gberrascht, wie sehr dieses Thema
die Menschen bewegt. Der Referent, Dr.
med. Thomas Nolte, Schmerztherapeut
und Palliativarzt in Wiesbaden, hielt hierzu
einen sehr umfassenden Vortrag und be-
antwortete im Anschluss ausfihrlich die
Fragen der Teilnehmer*innen. Eine Kurz-
information zu ,,Cannabis“ kann UGber die
GfBK angefordert werden.

Im Vortrag am 3. Marz 2020 ging es um
~Wege aus der Angst ins Vertrauen®. Refe-
rentinnen waren Doris Mill, HP fiir Psycho-
therapie, und Dorothee Laux, Gesangspa-
dagogin. Sie bieten in ihrer Praxis in
Limburg Beratung und Hilfestellung im
Umgang mit Lebenskrisen und Wende-
punkten des Lebens an. Mit Musizieren
und therapeutischen Gesprachen errei-
chen sie ganz unterschiedliche Ebenen im
Menschen. So war dieser Abend ein be-
sonderes Erlebnis, da so wunderschén
und lebhaft mit Gitarrenbegleitung gesun-

Dorothee Laux (li.) und Doris Mill (re.)
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gen wurde und gleichzeitig Wege und
Schritte aufgezeigt wurden, wie sich Angst
transformieren lasst. Fragen taten sich auf
wie: ,,Mit welchen alten Vorstellungen und
Mustern gehe ich durchs Leben? Wie sehr
bestimmen sie mein Dasein? Welche Glau-
benssatze schleppe ich mit mir herum?
Destruktive? Negative? Wie schaffeich es,
mich von dem quélenden Gedankenka-
russell zu befreien und heilsame Impulse
in mir wachzurufen?“ Die Referentinnen
wiesen darauf hin, dass dies in einen Pro-
zess eingebettet ist und nicht von heute
auf morgen erwartet werden kann. Aber
auch Fragen wie die nach der Freude und
den Ressourcen wurden bearbeitet: ,Wo
lebt und spire ich die Freude in mir? Was
macht mir trotz der Erkrankung, der Le-
benskrise, Freude? Wie viel Raum gebe ich
ihrim Alltag?“ Durch interaktives Arbeiten
mit den Teilnehmenden entstand ein sehr
angenehmes und waches Miteinander. Der
Vortrag wurde mit schonen Liedertexten
und einer kleinen Meditation beendet.

Fit und vital ein Leben lang
(Text und Foto von Rainer Lange)

GfBK-Prasident Prof. Dr. med. Jorg Spitz
referierte am 7. November 2019 im Rah-
men der gemeinsamen Veranstaltungs-
reihe ,,Gesundheitsfordernde Erndhrung
bei Krebs“ von GfBK und Volkshochschule
Heidelberg. ,Wir missen den Menschen
die Ressourcen wiedergeben, die wir ver-
loren haben und die wir brauchen, um
wieder gesund zu werden.“ Mit diesem
Credo eroffnete Prof. Dr. med. Jorg Spitz,
Prasident der Gesellschaft fiir Biologische
Krebsabwehr e. V., seinen Vortrag im bis
auf den letzten Platz gefiillten Saal der
Volkshochschule Heidelberg. Fast 90 Per-
sonen wollten sich liber den Zusammen-
hang von Erndhrung, Umwelt und Genen
informieren. Professor Spitz, der sich
selbst als ,,hochinfektiosen Gesundheits-

Prof. Dr. JOrg Spitz

erreger” beschreibt, schlug in seinem in-
formativen Vortrag einen groRen Bogen
von der Epigenetik Uber die Bedeutung
von Bewegung und Ernahrung bis zu Vita-
min D und Omega-3-Fettsduren. Viele der
chronischen Krankheiten, die uns heute
qualen, gehen auf einen nicht mehr art-
gerechten Lebensstil in einer nicht mehr
artgerechten Umwelt zurlick, so Herr Pro-
fessor Spitz. Das menschliche Erbgut ver-
glich er mit einem Buch des Lebens, in das
die Evolution all ihre Erfahrungen einge-
tragen hat. Doch Umweltfaktoren ent-
scheiden, welche Seiten im Buch aufge-
schlagen und gelesen werden. ,Der
Lebensstil ist entscheidend fir Gesund-
heit und Krankheit®, so der Prasident der
GfBK. Mit positiven Lebensstilfaktoren
kdnnen Menschen ihre Gesundheit positiv
beeinflussen. Professor Spitz zéhlte dazu
physikalische Faktoren wie Bewegung,
Sonnenlicht usw., die gesunde Erndhrung
und mentale Faktoren, wie z. B. sinnhaftes
Arbeiten, soziale Bindung und Meditation.
In der Veranstaltungsreihe ,,Gesundheits-
fordernde Erndhrung bei Krebs“ bekom-
men Krebspatient*innen und ihre Ange-
horigen in Vortragen und praxisnahen
Kochkursen Ideen fiir eine ganzheitliche
Erndhrung. Im Wintersemester erprobten



die Teilnehmer*innen in jahreszeitlich ab-
gestimmten Kochkursen selbst gesund-
heitsfordernde Nahrung: vegane, gluten-
freie Herbstgerichte sowie warmende
ayurvedische Herbst- und Winterspeisen.
Professor Dr. Spitz hat einen Lebensstil-
fragebogen entwickelt, den Interessierte
online ausfiillen kdnnen und wertvolle
Tipps zur direkten Umsetzung und Pra-
vention erhalten: https://spitzen-praeven-
tion.com/gesund-leben.

Erfolgreich durchgefiihrte
Fachfortbildung IBKM

Die integrative Krebsmedizin verbindet klas-
sische konventionelle Behandlungen mitin-
novativen Verfahren und naturheilkundli-
chen Therapien. Wichtig ist neben dem
salutogenetischen Ansatz auch die aktive
Mitarbeit der Patient*innen. In ihren Fachvor-
tragen zu wissenschaftlichen Grundlagen,
Ganzheitsdiagnostik, Lebensstil, Orthomole-
kularer Therapie, Immunstimulation/-modu-
lation sowie Psychoonkologie verbinden die
Referent*innen die ganzheitliche Betrach-
tung von Korper, Geist und Seele mit aktuel-
ler wissenschaftlicher Forschung und arzt-
licher Erfahrung. Zum zehnten Mal
organisierten GfBK und Akademie im LEBEN
den Grundlagenkurs der Fortbildung ,Integ-
rative Biologische Krebsmedizin (IBKM)“
Diesmal war die Teilnehmerzahl mit 34 an-
gemeldeten Arzt*innen, Heilpraktiker*innen
und anderen Therapeut*innen zwar geringer
als in den Vorjahren, aber in Anbetracht der
aktuellen Situation im Rahmen der Coro-
na-Krise hatte dies auch sein Gutes, da es sich
somit nicht um eine Grofiveranstaltung han-
delte. Viele Teilnehmende haben uns in der
Entscheidung bestarkt, die Fortbildung statt-
finden zu lassen, und uns riickgemeldet, dass
sie froh und dankbar dartiber waren. Es war
ein intensives Wochenende, bei dem auch
das aktuelle Thema Coronavirus diskutiert
wurde. Die Kursleiter, Dr. med. Gyorgy Irmey
und Dr. med. Ralf Oettmeier, freuten sich tiber
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die erfolgreich durchgefiihrte Veranstaltung
und tiber diese Riickmeldungen (Ausziige):

LNicht nur die fachlichen Inhalte, sondern
auch die menschlichen Begegnungen haben
mich bestdtigt und ermutigt, diesen unseren
Weg im Ringen um das Versténdnis dessen,
was die Natur kann und will, und der daraus
resultierenden Hilfen fiir die Menschen, mit
denen wir ein Stiick ihres Lebensweges ge-
meinsam gehen, weiter zu beschreiten.“
~Sehr kompetent. Finde es toll, dass so viele
Aspekte der Heilung betrachtet werden.”
JDiese Fortbildung war in jeder Hinsicht, v.a.
auch durch Dr. Irmey, eine Bereicherung und
hat den Blick iiber den Tellerrand erweitert.
Vielen Dank dafiir!“

Jch habe einen sehr guten Eindruck und freue
mich auf die Folgeseminare der Ausbildung.”
sch empfehle die GfBK bisher jedem an
Krebs erkrankten Menschen. Die Ver-
anstaltung hat mich darin noch einmal
bestdrkt.”

Die Arbeit der GfBK in Zahlen

Unser Jahresbericht beschreibt ausfiihr-
lich die inhaltliche Arbeit und finanzielle
Situation der GfBK. Flr das Jahr 2019 hier
einige Auszlige daraus:

v

ca. 14.000 Beratungsanfragen an die GfBK
ca. 5.000 arztliche Beratungen

ca. 8.000 versandte GfBK-Broschiiren
Uber die GfBK-Zentrale Heidelberg

ca. 40.000 versandte GfBK-Infos und
Kurz-Infos Gber die GfBK-Zentrale Hei-
delberg

Altersbereich der Ratsuchenden (soweit
erhoben): 63% im Alter von 50-69 Jahren
Diagnose der Ratsuchenden (soweit er-
hoben): 49% Brustkrebspatientinnen
65% der Ratsuchenden (Erstkontakt,
soweit erhoben) haben durch Internet-
suche von der GfBK erfahren

Wir danken (ber 15.000 Unterstiitzern
unserer Arbeit (Mitglieder, Forderer, Ein-
zelspender).

v

v

v

v

v

v

v

Diagnose der ratsuchenden Patient*innen 2019 (soweit erhoben); GfBK-Zentrale Heidelberg
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GfBK-Sprechstunde:

Patienten fragen -
Arzte antworten

Dr. med. Nicole Weis

Haben Sie Fragen?

Die Antworten in dieser Rubrik
lassen sich nicht immer auf andere
Patient*innen libertragen.

Fir 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

Volstr. 3

69115 Heidelberg

E-Mail: information@biokrebs.de
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Hilfe aus dem Darm bei
Immuntherapien

Ich bekomme seit kurzer Zeit einen Check-
point-Inhibitor und habe gehért, dass Anti-
biotika ein schlechteres Ansprechen bewir-
ken. Was wissen Sie dartiber?

Checkpoint-Inhibitoren (z. B. Ipilimumab,
Nivolumab) sind in der Schulmedizin ein-
gesetzte Substanzen, die die krebsbe-
dingte Schwachung des Immunsystems
verhindern und die kdrpereigene Abwehr
auf die Krebszellen lenken sollen. Sie tun
dies, indem bestimmte Kontrollpunkte
(sogenannte ,,Checkpoints“) des Immun-
systems, die durch Tumorzellen aktiviert
wurden, ausgeschaltet werden. Die po-
tenziellen Nebenwirkungen sind auch
eine Folge dieses Wirkungsmechanismus.
Denn werden die ,,Bremsen®, die lber-
schieRende Reaktionen gegen gesunde
Zellen verhindern sollen, ausgeschaltet,
erhéht sich gleichzeitig die Entziindungs-
bereitschaft des Korpers. Dies kann zur
Folge haben, dass sich die Immunzellen

Ballaststoffe und Gemiise férdern die Darmflora.

gegen den eigenen Korper richten, so wie
das zum Beispiel bei Autoimmunerkran-
kungen der Fall ist. Mogliche Nebenwir-
kungen sind daher Hautausschlag, aber
auch Entziindungen der Schilddriise, der
Leber, der Lunge oder des Darmes.

Der Einfluss von Antibiotika auf die Wirk-
samkeit von Checkpoint-Inhibitoren ist
vielleicht auch der erhohten Entziin-
dungsbereitschaft geschuldet. Allerdings
zeigte sich ein schlechteres Ansprechen
nur bei den Patienten, die vor dem The-
rapiebeginn mit einem Checkpoint-Inhi-
bitor ein Antibiotikum erhalten hatten,
nicht aber bei denen, die parallel oder
nach der Therapie ein Antibiotikum er-
hielten (Pinato DJ et al. / JAMA Oncol
2019; doi:10.1001/jamaoncol.2019.2785).
Warum das so ist, kann nicht abschlie-
Rend beurteilt werden, zumal es die erste
Studie ist, die zwischen den Zeitpunkten
der Antibiotikaeinnahme unterschieden
hat. Die Autoren dieser Studie vermuten,
dass antibiotikabedingte Veranderungen
der Darmflora eine geschwachte Immun-
antwort auslosen kdnnen, in deren Folge



es zu einem verringerten Ansprechen auf
die Immuntherapie kommen kann. Da
wir aus anderen Studien wissen, dass der
Erfolg einer Krebstherapie wahrschein-
lich auch dadurch bestimmt wird, wie
die Darmflora zusammengesetzt ist, ist
dieser Erklarungsansatz nachvollziehbar.
Probiotika. Ob die Gabe von Probiotika,
also von bestimmten Bakterienstammen,
zusétzlich hilfreich sein kann, ist schwierig
zu beantworten. Eine Wunderwaffe sind
sie sicherlich nicht, vor allem dann, wenn
sie unspezifisch und ohne Riicksprache
mit einem darin erfahrenen Therapeuten
eingesetzt werden. Denn unter den Begriff
Probiotika fallen sehr viele frei verkaufli-
che Produkte, die jedoch véllig unter-
schiedliche Bakterienstamme in verschie-
densten Konzentrationen enthalten
konnen. Vielleicht liegt es auch an der
unterschiedlichen Auswahl der eingesetz-
ten Praparate, dass die bisherigen Studi-
energebnisse stark divergieren. Aktuelle
Studien zeigten bei Patienten mit Darm-
krebs fiir bestimmte Bakterienstdmme
eine gute Sicherheit flr die Einnahme
wahrend Chemotherapie (Zaharuddin L et
al. / BMC Gastroenterol 2019; doi:10.1186/
$12876-019-1047-4), und auch eine Studie
aus China konnte durch die Gabe von Pro-
biotika den Schweregrad einer Mund-
schleimhautentziindung unter Radioche-
motherapie reduzieren helfen (Jiang C et
al./Cancer 2019; doi:10.1002/cncr.31907),
wahrend andere Untersuchungen (www.
aacr.org/Newsroom/Pages/News-Re-
lease-Detail.aspx?ItemID=1273) nur einen
positiven Effekt durch eine ballaststoff-
reiche Erndhrung, aber nicht durch Pro-
biotika sahen.

Erndahrung. Unabhangig davon leistet
eine Umstellung der Erndhrung in Rich-
tung pflanzen- und ballaststoffreich si-
cherlich einen wichtigen Beitrag, und dies
nicht nur bei neueren Therapieverfahren,
wie den onkologischen Immuntherapien.
So konnte man zeigen (Peled JU et al. /

Moringapulver ist vielseitig verwendbar.

Journal of Clinical Oncology 2017;
doi:10.1200/JC0.2016.70.3348), dass das
Risiko fiir ein Ansprechen auf eine alloge-
ne Knochenmarktransplantation mit der
Anwesenheit bestimmter Darmbakterien
zusammenhangt. Wahrscheinlich wirkt
sich eine ballaststoffreiche Erndhrung mit
dem Verzehr von Vollkornprodukten,
Obst, Gemiise und Ballaststoffen auch
deswegen so positiv aus, weil diese die
Artenvielfalt der Darmflorabakterien for-
dert. Von daher ist der Einfluss der Ernédh-
rung auf den Krankheitsverlauf bei Krebs-
patienten nicht zu unterschatzen. Vor
allem wenn Sie wiederholt an Darmprob-
lemen leiden, sollte eine gezielte Stuhl-
untersuchung erfolgen, die neben Darm-
bakterien und Pilzen auch die
Bauchspeicheldrisenfunktion und Ent-
ziindungsmarker untersucht.

Was kann ich noch tun? Oft wird dazu
geraten, Probiotika bei Patienten mit star-
ker Immunschwachung unter Chemothe-
rapie nur eingeschrankt anzuwenden, da
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sie Lebendbakterien enthalten und damit
theoretisch ein Risiko fiir Infektionen ge-
geben ist. Neben Praparaten mit Lebend-
bakterien kdnnen bei stark immunsuppri-
mierten Patienten und Darmproblemen
zum Beispiel der Einsatz von sogenannten
Bakterienlysaten (Colibiogen, Prosymbio-
flor), prébiotischen Stoffen (Symbiointest,
Omnilogic plus) oder bestimmten Phyto-
therapeutika (z. B. Myrrhe, Curcuma oder
L-Glutamin) eine Alternative sein.

Moringa

Schon wiederholt habe ich von Moringa ge-
hért. Was halten Sie davon?

Der Moringabaum (Moringa oleifera) ist
auch bekannt als Meerrettich- oder Be-
hennussbaum. Die Bezeichnung Meer-
rettichbaum leitet sich davon ab, dass
der Gehalt von Senfélglykosiden in den
Wurzeln des Baumes flir einen meer-
rettichahnlichen Geruch sorgt. In der
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Pilze kdnnten einen glinstigen Einfluss auf Prostatakrebs haben.

Laienpresse wird von der Heimatregion
des Himalaya gesprochen. Dabei er-
streckt sich das Verbreitungsgebiet von
Indien Uber die Arabische Halbinsel zum
Schwerpunkt Ostafrika bis hin ins siid-
westliche Afrika. In diesen Regionen
werden nicht nur die Blatter, sondern
auch die Samen (als Ol, zur Wasserdes-
infektion) und die Wurzeln (als Gemiise)
verwendet.

Leider werden im Internet Heilaussagen
gemacht, die nicht immer nachvollzieh-
bar sind, zumal es bisher keine Untersu-
chungen zu dieser Pflanze beziiglich der
Wirkung am Menschen gibt. Der Nahr-
stoffgehalt an Vitaminen, Spurenelemen-
ten, Aminosauren und Chlorophyllist fir
mangel- oder untererndhrte Menschen
oder bei Blutarmut jedoch durchaus in-
teressant.

Wirkung. In Tier- und Laborversuchen
gibt es Hinweise, dass Moringa - wie an-
dere Senfolglykoside auch - eine antibio-
tische und antitumordse Wirkung hat und
im Tierexperiment bei Magenbeschwer-
den besser als Omeprazol wirken kann
(Vijayakumar M et al. / Planta Med 2011,
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doi:10.1055/s5-0031-1282885). Ebenfalls im
Tierversuch zeigte Moringaextrakt eine
Schutzwirkung auf Leber und Herz. Zur
Antitumorwirkung gibt es Studien, die
zeigten, dass Moringa zellabtétende Wir-
kungen aufim Labor kultivierte Krebszel-
len hat, darunter Eierstockkrebszellen,
Lungenkrebszellen, Bauchspeicheldri-
senkrebszellen, Leberkrebszellen, Dick-
darmkrebszellen und Leukamiezellen.

Nahrungsergdnzung. Wir wiirden eher
loses Pulver empfehlen, das meistens
preiswerter angeboten werden kann als
Kapseln oder Tabletten. Achten Sie vor
allem auf eine schadstoffgepriifte
Bio-Qualitat der Produkte. Moringa als
Blatter oder in Form von Pulver ist sehr
vielseitig verwendbar. Als tagliche Ver-
zehrmenge werden 1-2 Teeloffel (ca. 3 g)
Moringapulver empfohlen. Die meisten
Menschen trinken Moringa als Tee oder
rihren sich das Moringapulver in einen
Smoothie. Am einfachsten ist das Einriih-
ren in Flussigkeit. Hier sind der Fantasie
kein Grenzen gesetzt: ob Wasser, Saft,
Smoothie, Musli, Porridge, Saucen, Curry,
Suppen oder zum Wiirzen. Wichtig ist nur,

bei der Einnahme mit Moringa auf Milch-
produkte zu verzichten. Pflanzliche Milch-
alternativen (Mandelmilch, Hafermilch
etc.) sind jedoch kein Problem.

Moringa und Mate. Die Wirksamkeit
kann eventuell durch Mate gesteigert wer-
den: Die polnische Anthropologin Monika
Kujawska stellte fest (Kujawska J / Evid
Based Complement Alternat Med 2018;
doi:10.1155/2018/6849317), dass in der ar-
gentinischen Provinz Misiones Zubereitun-
gen aus Moringa oleifera fast ausschlieflich
mit Mate eingenommen wurden. Dies soll
die Wirkung verstarken helfen.
Wechselwirkungen. Wie bei vielen Natur-
stoffen gibt es keine Studien zu méglichen
Wechselwirkungen mit anderen Substan-
zen. Da Moringa sogenannte CYP450-Enzy-
me (CYP3A4) hemmen soll, wiirden wir von
einem tbermaRigen Verzehr wahrend einer
Chemotherapie eher abraten.

Tipp. Weil die Wirkung von Moringa
unter Umstanden sehr stark sein kann
(Wachheit wie nach Koffeingenuss), sollte
man vor allem zu Beginn der Einnahme
die angegebene Verzehrmenge nicht liber-
schreiten und immer darauf achtgeben,
wie der Korper auf das Lebensmittel re-
agiert. Hier wie auch bei anderen Nah-
rungserganzungen gilt: die Dosis erst ein-
mal langsam steigern, um den Organismus
nicht zu Gberfordern.

Prostatakrebs und Heilpilze

Ich habe Prostatakrebs und esse gerne Pil-
ze. Ist das gut fiir mich?

Ja, denn Pilze enthalten nicht nur eine
Vorstufe von Vitamin D, Selen und Eisen,
sondern auch L-Ergothionein, ein Anti-
oxidans, und sogenannte Beta-Glucane.
Letztere sind biologisch aktive Polysac-
charide, also Ballaststoffe bzw. Mehrfach-
zucker, die in der Lage sind, Killerzellen
zu aktivieren und das Immunsystem zu
starken (Lindequist U et al. / MMP 2010;



doi:10.1055/s-0042-117964) und die nicht
nur in Pilzen, sondern auch in Vollkorn-
haferflocken enthalten sind. Darliber
hinaus sollen Pilze auch Antikrebseigen-
schaften und -wirkungen gegen die Tu-
morentwicklung haben. Dies wird durch
eine aktuelle Studie bestatigt, in der ge-
zeigt werden konnte, dass haufiger und
regelmaRiger Pilzkonsum dazu beitragt,
Prostatakrebs zu verhindern. Dies kann
auch bei bereits an Prostatakrebs Er-
krankten sinnvoll sein.

Aber schauen wir uns die Studie zunachst
einmal genauer an. Denn der Zusammen-
hang zwischen dem Verzehr von Pilzen
und dem Auftreten von Prostatakrebs
beim Menschen wurde bisher noch nie
untersucht. In dieser Studie wurden ins-
gesamt 36.499 Manner im Alter von 40-79
Jahren durchschnittlich 13,2 Jahre lang
untersucht (Zhang S et al. / Int J Cancer
2019; doi:10.1002/ijc.32591). Dabei fan-
den japanische und US-amerikanische
Forscher heraus, dass Manner, bei denen
mindestens 1-2-mal wochentlich Pilze auf
dem Speiseplan standen, ein geringeres

Risiko hatten, an Prostatakrebs zu erkran-
ken. Dieser Zusammenhang war beson-
ders offensichtlich bei Teilnehmern, die 50
Jahre und alter waren, und unterschied
sich nicht durch das Krebsstadium und
die Aufnahme von Gemiise, Obst, Fleisch
und Milchprodukte. Insofern ergibt sich
daraus, dass die regelmaRige Einnahme
von Pilzen zur Vorbeugung von Prostata-
krebs beitragen konnte. Allerdings wur-
den in dieser Studie keine Informationen
zu Pilzarten gesammelt. Dadurch ist es
schwierig, genauer einzuschatzen, wel-
che(r) Pilz(e) zu diesen Ergebnissen be-
sonders beigetragen haben.

In-vivo- und In-vitro-Untersuchungen
haben bisher gezeigt, dass Pilzextrakte
von Agaricus blazei Murill (Yu CH et al.
/ J Nutr Biochem 2009; doi:10.1016/j.
jnutbio.2008.07.004), Coriolus versico-
lor (Hsieh TC et al. / Int J Oncol 2001;
doi:10.3892/ij0.18.1.81), Cordyceps mi-
litaris, Coprinus comatus, Ganoderma
lucidum (Zaidman BZ et al. / Mol Biol
Rep 2008; d0i:10.1007/s11033-007-9059-
5), aber auch unser Kulturchampignon

Vitamin D, das Sonnenhormon © imago images / Panthermedia
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(Adams LS et al. / Nutr Cancer 2008;
doi:10.1080/01635580802192866) die
Zellproliferation in menschlichen Pros-
tatakrebszelllinien hemmen und das
hormonabhéangige Fortschreiten von
Prostatatumoren einschranken kénnen.
Zum Agaricus bisporus, dem Kultur-
champignon, gibt es sogar eine Studie
am Menschen, in der die biologische
Aktivitat der Pilzaufnahme beim Wieder-
auftreten von Prostatakrebs untersucht
wurde (Twardowski P et al. / Cancer
2015; d0i:10.1002/cncr.29421). In dieser
Studie nahmen Prostatakrebspatienten
mit PSA-Rezidiv verschiedene Dosen
von Agaricus bisporus als Pulver ein.
Wahrend der Studie wurde bei 36% der
Patienten ein Abfall des PSA-Spiegels
beobachtet. Dies lasst ebenfalls darauf
schlieRen, dass die Einnahme von Pilzen
den PSA-Spiegel und die Rickfallwahr-
scheinlichkeit bei Prostatakrebs beein-
flussen konnte.

An diesen Studien sieht man, dass es
sehr empfehlenswert ist, als Prostata-
krebspatient regelmafig Pilze, am bes-
ten in Bio-Qualitat, zu essen. Mochte man
hohere Konzentrationen einnehmen, so
empfehlen wir die Kombination von ver-
schiedenen Heilpilzen (v. a. Reishi, Aga-
ricus, Coriolus) in Kombination von Pilz-
extrakten und getrocknetem Pilzpulver,
um die positiven Eigenschaften beider
Rohstoffqualitaten zu nutzen.

Vitamin-D-Dosierung

Ich nehme jetzt schon seit einem Jahr eine
Vitamin-D-Tablette a 1.000 I.E. Bei der letz-
ten Bestimmung war der Blutspiegel im-
mer noch bei unter 30 ng/ml. Jetzt habe ich
gehdrt, dass die wochentliche hochdosierte
Gabe besser ist. Was raten Sie mir?

Bei Vitamin D sollten die Werte (gemes-

sen als 25-OH-Vitamin D) tber 40 und
ganz optimal Werte zwischen 50 und
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70 ng/ml angestrebt werden. Mit unter
30 ng/ml liegen Sie im Mangelbereich.
Dass der Blutspiegel nicht ansteigt, liegt
wahrscheinlich an zwei Dingen: Erstens
ist die tagliche Dosis mit 1.000 I.E. viel zu
niedrig, und zweitens wird Vitamin D aus
Tabletten, wenn die Tabletten nicht zu ei-
ner fetthaltigen Mahlzeit eingenommen
werden, nicht genligend aufgenommen.
Dass der Blutspiegel nicht ansteigt, kann
aber auch einen ganz anderen Grund
haben. So bendtigen Ubergewichtige
Menschen mehr Vitamin D, um die emp-
fohlene Vitamin-D-Konzentration zu er-
reichen, namlich die 1,5-fache Dosis;
fettleibige Personen brauchen haufig
sogar die 2-3-fache Dosis (Ekwaru JP et
al. / PloS one 2014; doi:10.1371/journal.
pone.0111265). Vermutlich ist auch zur
Vorbeugung von Infektionen die tagliche
Gabe besser geeignet (Martineau Adrian R
etal./BMJ 2017; d0i:10.1136/bm;j.i6583).
Dosis. Nun zur konkreten Dosiseinstel-
lung. Die Therapieempfehlung der ameri-
kanischen Endocrine Society bei einem
Vitamin-D-Spiegel unter 30 ng/ml lautet
6.000 I.E. taglich Uber insgesamt acht
Wochen, danach 2.000-3.000 I.E. als Er-
haltungsdosis, und nach insgesamt drei
Monaten eine erneute Blutspiegelbestim-
mung. Die woéchentliche Gabe von 20.000
I.LE. ist nicht so effektiv, da die Vita-
min-D-Spiegel nach zwei Tagen im Gegen-
satz zur taglichen Gabe wieder abfallen.

Zwei Studien zu Vitamin D und der Wir-
kung bei Diabetes bestatigen dies: Wah-
rend die eine Untersuchung bei einer
taglichen Gabe von 7.000 I.E. Vitamin D3
an Patienten mit Diabetes Typ 2 nach 8
Wochen zu einer deutlichen Verbesse-
rung der Insulinwerte fiihrte (Talaei A et
al. / Diabetology & Metabolic Syndrome
2013; doi:10.1186/1758-5996-5-8), lielken
sich die Ergebnisse in einer dhnlichen
Studie, in der die Einnahme nicht taglich
erfolgte, nicht wiederholen (Krul-Poel YH
et al. / Diabetes Care 2015; d0i:10.12669/

momentum 2/2020

pjms.334.12288). Insofern scheint die tag-
liche Einnahme besser zu sein, am besten
in Form von Kapseln oder Tropfen, vor
allem auch weil Tabletten meistens viele
zusatzlich Hilfsstoffe (z. B. Siliciumdioxid,
Talkum) enthalten. Hier bieten inzwi-
schen viele Hersteller Vitamin-D-Tropfen
an, die 1.000, 2.000 oder sogar 5.000 I.E.
enthalten. Nehmen Sie bitte die Tropfen
immer vor oder mit einer Hauptmahlzeit
ein. Dann sollte der Spiegelinnerhalb von
zwei Monaten ansteigen.

Blutspiegel. Entscheidend ist, dass der
optimale Blutspiegel, der zwischen 50 und
70 ng/ml liegt, nicht wieder abfallt, son-
dern aufrechterhalten werden kann. Die
Auffiilldosis ist die tégliche Vitamin-D-Do-
sis, die bendtigt wird, um die optimale
Vitamin-D-Konzentration zu erreichen. Die
Erhaltungsdosis ist die tagliche Vita-
min-D-Dosis, die man nach Erreichen des
optimalen Blutwertes bendtigt, um diesen
Wert zu halten. Im Internet gibt es inzwi-
schen einige Vitamin-D-Bedarfsrechner,
die die individuelle Dosis abhédngig vom
Korpergewicht ermitteln (zum Beispiel:
https://sonnenallianz.spitzen-praeventi-
on.com/vitamin-d-bedarfsrechner/). Dem-
nach bendétigt ein 80 kg schwerer Mensch
bei einem Vitamin-D-Spiegel von 24 ng/ml
eine Initialdosis von 288.000 I.E. (die Giber
sieben Tage verteilt eingenommen wird)
und danach eine tagliche Erhaltungsdosis
von 3.200 bis 4.800 I.E., um innerhalb von
einer Woche einen Zielwert von 60 ng/ml
zu erreichen und diesen danach auch zu
halten. Nimmt man weniger ein, so dauert
es auch etwas langer, bis man die optima-
le Vitamin-D-Konzentration erreicht. Aller-
dings sollte der Wert nicht auf tiber 100
ng/ml ansteigen. Achten Sie auch auf die
Maleinheiten: Denn ein Wert von 50 ng/
ml entspricht einem Wert von 125 nmol/l.
Wenn ein Wert von 125 nmol/|l gemessen
wurde, ist dies also ein optimaler Wert
und keine Uberdosierung! Und umgekehrt
bedeutet ein Wert von 60 nmol/l (=24 ng/

ml), dass ein Vitamin-D-Mangel vorliegt.
Vitamin D und Magnesium. Denken Sie
auch daran, zeitgleich zu Vitamin D Mag-
nesium einzunehmen, entweder Gber den
Magen-Darm-Trakt und/oder Uber die
Haut als Spray. Denn viele Enzyme im Vi-
tamin-D-Stoffwechsel, die Vitamin D zur
aktiven Form umwandeln, benétigen Ma-
gnesium. Bei einem Magnesiummangel
kann es also sein, dass Vitamin-D-Mangel
trotz zusatzlicher Gabe nicht verstoff-
wechselt und transportiert wird und nicht
genligend in die Zellen gelangt. Und um-
gekehrt kann die zusatzliche Vitamin-D-
Gabe zu einem gesteigerten Verbrauch an
Magnesium fithren. Da Vitamin D zu einer
besseren Aufnahme von Magnesium im
Darm fihrt, ist ein starker Vitamin-D-
Mangel immer mit einer schlechteren
Magnesiumversorgung verbunden.

Vor allem bei dlteren Menschen ist ein Ma-
gnesiummangel weit verbreitet. Deswe-
gen sollte man hier in jedem Fall Magne-
sium in Citratform oder als transdermales
Spray zusatzlich verwenden. Wenn man
den Magnesiumgehalt bestimmen lassen
mochte, sollte dies im Vollblut erfolgen,
da Magnesium vorwiegend in den Zellen
vorkommt und Magnesiumwerte im Se-
rum keine Aussagekraft haben, da der
Organismus bestrebt ist, den Magnesium-
spiegel im Serum moglichst konstant zu
halten. Dies kann aber bedeuten, dass in
den Zellen trotz normalem Serumspiegel
durchaus ein Magnesiummangel vorliegt.
Grundsatzlich gilt auch hier genauso wie
bei Vitamin D: erst die richtigen Blutspie-
gel messen, dann substituieren. Beim Vit-
amin D wird der 25-OH-Vitamin-D-Wert im
Serum gemessen, und bei Magnesium ist
der Wert im Vollblut besser geeignet.

Haben Sie Fragen?
Schreiben Sie der GfBK!




Mit allen Sinnen in
d e r N atu r Angelika Fellenberg
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Machen Sie beim néichsten Spaziergang im Griinen einen
Versuch: Uben Sie, aufmerksam zu sein, genau in diesem
Moment zu sein. Entdecken Sie lhre Sinne beim Wahr-
nehmen der Natur. Was bemerken Sie, empfinden Sie?
Schauen Sie sich die Blumen und Pflanzen an, denen Sie
unterwegs begegnen. Welchen Griinton zeigen die Bdu-
me: Ist es das zarte Friihlingsgriin, oder kommt schon das
satte Griin des Sommers zum Vorschein? Welche Formen
haben Bliiten und Bldtter? Gibt es eine Farbe der Bliiten,
die besonders hervortritt? Ist es das frische Weil’ der Obst-
bdume oder das krdftige Gelb des Léwenzahns?

Erspliren Sie Ihre Schritte und
das Gefiihl des Bodens unter
den FuRen. Ist der Boden
weich oder fest? Gibt es viele
Unebenheiten, eventuell
durch Steine und Wurzeln?
Beim langsamen Aufsetzen der
FulRe spiren Sie, wie lhr ganzer
Korper arbeitet, um das
Gleichgewicht zu halten.

Welche Gerausche gibt es in
lhrer Umgebung? Was kdnnen
Sie alles héren? Wind, der an
Baumen und Buschen entlang-
streicht? Das Rascheln von
Grasern, das Summen von In-
sekten, einen platschernden
Bach, Vogelgezwitscher? Viel-
leicht erkennen Sie den einen
oder anderen Vogel?

Welche Diifte liegen in der
Luft? Sind es die ersten Blu-
men, frisches Gras oder ist es
ein erdiger Geruch, der ent-
steht, wenn Sonnenstrahlen
den Boden erwarmen? Was
kann lhre Nase erschnuppern?

Bestimmt erinnern Sie sich
beim nachsten Ausflug in die
Natur an den einen oder ande-
ren Punkt und entwickeln so
ein ganz neues Gefiihl fiir Ihre
Umgebung. Bleiben Sie offen
fur die Eindriicke um sich he-
rum, und versuchen Sie, diese
in Thren Alltag zu UGbertragen.

Auch in der Stadt warten viele
griine Inseln, freuen Sie sich
auf lhre Wahrnehmung.

Nirgendwo ist Achtsamkeit
leichter als in der Natur, und
auf nichts ist die Natur mehr
angewiesen als auf die Acht-
samkeit der Menschen. Acht-
samkeit ist die Kunst, in der
Gegenwart und in wachem
Kontakt mit der Umgebung
und sich selbst zu sein. Diese
Haltung erlaubt uns, die Natur
in Ruhe zu betrachten und der
Wirkung, die sie auf uns hat,
nachzuspiiren. Je mehr wir die
Natur auf uns wirken lassen,
umso achtsamer werden wir.
Aber je achtsamer wir uns in
der Natur bewegen, umso dif-
ferenzierter werden wir sie
auch wahrnehmen (Huppertz
und Schatanek: Achtsamkeit in
der Natur, Junfermann 2015).

a.fellenberg@biokrebs.de
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Notfall-Apotheke aus und in der Natur

Outdoor-Soforthilfe fiir Mensch und Hund

Von Armin und Susanne Bihlmaier

Wenn eine Arztin und ein Biologe, der zudem Natur- und Landschaftsfiihrer
sowie Naturpddagoge ist, zusammen ein Buch schreiben, diirfen Sie gespannt
sein. Herausgekommen ist ein praktisches kleines Werk, das in jeden Ruck-
sack passt und inhaltlich so viel bietet, dass man sich fragt, wie all das Platz
zwischen zwei zierlichen Buchdeckeln finden konnte.

Halt, so zierlich sind die Buchdeckel nicht.
Sie lassen sich aufklappen und zeigen uns,
in welchem Monat wir welche Pflanze in
der Natur entdecken kénnen. Allein 25
Portrats der wichtigsten heimischen
Pflanzen finden wir in dieser Notfallapo-
theke Natur. Sie sind in Bild, Wort und
Symbol beschrieben, konzentrieren sich
auf die wichtigsten Informationen und
liefern das Wesentliche: Wie sehen sie
aus? Wie kann ich sie bestimmen? Wel-
chen medizinischen Wert haben sie in der
Outdoor-Situation fiir mich? Womit darf
ich sie nicht verwechseln? Wer schon vor
der Wanderung im Buch blattert, hat sich
ein paar wichtige Dinge gemerkt: Breitwe-
gerich hilft gegen Blasen an den FulRen,
Gansebliimchen lindern Prellungen,
Schafgarbe bietet sich bei Nasenbluten
an, Spitzwegerich vertreibt das Jucken
nach Insektenstichen, um nur ein paar
wenige Indikationen zu nennen.

Doch zuriick zum Anfang des Buches. Be-
vor wir Uberhaupt zu einer Wanderung
oder einem langeren Spaziergang aufbre-
chen, kdnnen wir unser Mikro-Notfall-Set
fur die Jackentasche zusammenstellen.
Das Blichlein wartet mit ebenso Uberra-
schenden wie hilfreichen Tipps dafir auf.
Was gehort alles in unsere nur wenige
Zentimeter grolRe Notfalltiite? Ein Ta-
schenmesser natiirlich, das mag vielen
selbstverstandlich erscheinen. Einen Miis-
liriegel wird vielleicht der eine oder ande-
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re auch noch einstecken. Aber hatten Sie
sich vorstellen konnen, wie hilfreich eine
Mini-Signalpfeife oder ein Paar Sei-
den-Pulswarmer sein kdnnen? Lassen Sie
sich an die Hand nehmen. Die Tipps wir-
ken alle bestens erprobt. Es macht Freu-
de, diese umsichtige Zusammenstellung
zu erkunden.

Besonders wertvoll und beruhigend sind
auBerdem die Soforthilfe-Tipps bei klei-
neren Unpasslichkeiten unterwegs, aber
sehr wohl auch bei offenen oder geschlos-
senen Verletzungen. Die Hinweise sind

praktisch und leicht umsetzbar. Dabei ist
nicht nur an den Menschen gedacht, son-
dern auch an seinen besten Freund, den
Wanderbegleiter auf vier Pfoten.

Ein sehr schon zusammengestelltes und
liebevoll gestaltetes Buch. Man kauft es
natirlich fiir sich selbst. Gleichzeitig bietet
es sich aber auch flr alle naturbegeister-
ten Freunde als kleines Geschenk an. Ich
jedenfalls weifld nun, was ich demnéchst
im Freundeskreis bei passenden Anlassen
verschenken kann.

Rezension von Susanne Schimmer

Erschienen im Jahr 2019 im Hadecke Verlag, 96 Seiten.

Preis: 10,00 € (broschiert; ISBN-13: 978-375007900)



Freie Geister

Von Ursula K. Le Guin

Manche Romane nehmen sich nichts Geringeres vor als die gré8ten Probleme
der Welt. Okologie, Herrschaft und Konflikt, komplexe Geschlechterverhdltnisse
- Themen, wie sie in Blichern kaum je zusammen behandelt werden. Fantas-
tische Literatur, ja auch die hierzulande nicht sonderlich hoch angesehene
Science Fiction, ist ein Genre, das zur Verbliiffung nicht weniger hier besondere
Stdrken hat - oder haben kann, entsprechende Interessen und Féhigkeiten bei
der Autorin oder dem Autor vorausgesetzt.

Die 2018 im Alter von 88 Jahren verstorbe-
ne Amerikanerin Ursula K. Le Guin war
eine solche Schriftstellerin. Mit groRem
Interesse an verschiedensten menschli-
chen Kulturen - sie stammte aus einer
Anthropologenfamilie - sowie an der Fra-
ge, wie menschliche Gesellschaften zum
Vorteil aller existieren konnten, ohne ihre
natiirlichen Grundlagen, das Okosystem
Erde, letztlich zu verbrauchen und zu zer-
storen, wurde sie eine bedeutsame Stim-
me fiir gesellschaftliche Alternativen. Und
all dies, ohne zu predigen und zu appellie-
ren, sondern mit faszinierend zu lesenden
Romanen und Erzahlungen. In einem fan-
tastischen, bei Le Guin utopischen Setting
gelingt ihr dies im Roman ,,Freie Geister®,
weil das Buch selbst ein reflektierendes
Experiment ist: Was ware, wenn? Das ist
die Frage, die groRer utopischer Literatur
unserer Zeit zugrunde liegt.

Anarres ist der Wistenmond des Planeten
Urras. Die Bewohner des Mondes, die
Anarresti, leben und arbeiten in karger
Umgebung, ohne Staat, ohne Hierarchien,
ohne Geld und Warentausch. Wirtschaft,
Alltagsleben und Kultur sind vor allem
eines: frei und auf freiwilligem Engage-
ment aufgebaut. Sie nutzen Computer,
Luftschiffe und zw6lf alte Raumschiffe. Es
handelt sich bei ihrer Gesellschaft also
nicht um ein technologieloses, auf reiner
Handarbeit fuendes, riickwartsgewand-
tes Gemeinwesen, sondern um einen ver-

wirklichten modernen Entwurf. Am Anfang
standen die Philosophie und die Lehren
einer Frau namens Odo, die mehr und
mehr Bewohner des Ursprungsplaneten
Urras zu einem Neuanfang anregte. Auf
Urras gibt es zwei uns wohlbekannt vor-
kommende Staaten, einen marktwirt-
schaftlich-kapitalistisch verfassten und
einen, der wesentlich den vergangenen
srealsozialistischen®, also parteidiktato-
risch-planwirtschaftlichen Landern ent-
spricht.

Nach einem gescheiterten Aufstand der
Odonierinnen und Odonier bieten die
Politiker der Urras-Staaten ihnen den kal-
ten Mond mit seiner diinnen Atmosphare
zur Besiedlung an. Der Handel ist: Die An-
hanger Odos, die eine anarchische, herr-
schaftsfreie Gesellschaft organisieren
wollen, kdnnen das auf dem benachbar-
ten Himmelskorper tun. Daflr sind sie ver-
pflichtet, fiir Urras Rohstoffe abzubauen
und in Raumschiffe zu laden. Im Gegenzug
erhalten sie von Urras diverse Produkte,
die sie selbst nicht herstellen konnen, und
neue Zlchtungen von Pflanzen, die auf
dem Wiistenmond Uberleben kdnnen und
als Nahrungsmittel dienen. Etwa eine Mil-
lion Odonier nimmt das Angebot zur Aus-
reise und Sezession an.

»Freie Geister® spielt nun sieben Genera-
tionen spater. Im Mittelpunkt steht der
junge Physiker Shevek, der bahnbrechen-
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Erschienen im Jahr 2017 im Fischer Verlag, 432
Seiten. Preis: 14,99 € (broschiert; ISBN-13: 978-
3596035359)

de Theorien zur ,Temporalphysik“ ent-
wickelt hat. Mit ihr kdnnten Reisen und
Kommunikation per Uberlichtgeschwin-
digkeit moglich werden. Denn es gibt
weiter entfernte Planeten, zum Beispiel
Terra, also ,Erde“. Auf Terra herrscht
nach der 6kologischen Katastrophe, der
Vernichtung der bisherigen Natur, eine
harte Militardiktatur, die jeden einzelnen
Menschen liberwacht und nach strikten
Planen einsetzt. Shevek wird nun von
Wissenschaftlern und Staaten von Urras
eingeladen, seine Theorien dort vorzu-
stellen. Er besteigt, von einigen seiner
Anarresti-Genossen dafiir angefeindet,
ein Raumschiff und reist zum Nachbar-
planeten.

Gepragt von Odos Ideen von freier Orga-
nisation und individualistischem Geist,
erlebt Shevek schockhaft die ganz ande-
ren Sitten, Zwange und Haltungen der
Urras-Menschen. Er sucht den Dialog, weil
er verstehen will und Verstandnis sucht.
Im Buch wechseln sich Kapitel ab, in de-
nen die Handlung auf Urras und, in Riick-
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blenden, auf Anarres spielt. Auf einem
hohen, teils philosophischen Niveau schil-
dert Ursula K. Le Guin das Leben hier wie
dort. Frauen sind auf Anarres véllig gleich-
berechtigt. Arbeit ist nie Zwang, sondern
wird auch als Sinnquelle und als Spiel ge-
sehen. Es gibt eine rationale Verwaltung
der nétigen Arbeitsteilung, ,,Arbteil” ge-
nannt. Jeder kann sich dort Vorschlage
geben lassen, wo er mit seinen speziellen
Fahigkeiten mitarbeiten kann. Wer sich
raushalt, ist nicht unbedingt beliebt in

den Kommunen, wird aber toleriert. Doch
die realisierte Utopie ist nicht ohne Fehler.
Informelle Hierarchien entstehen, Konflik-
te erschweren das Leben. Es ist eine Star-
ke des Werkes, die Fragilitat der Alternati-
ven einer denkbaren anderen Welt
aufzuzeigen, das Schwierige, Unvollkom-
mene im ersehnten ganz Anderen heraus-
zuarbeiten.

Ein Buch, das zum Nachdenken und zur
Diskussion anregt — dabei handelt es sich

Retreat yourself!

Loslassen und neu beginnen

Von Merle Zirk

Wenn Sie in diesem Heft wenige Seiten nach vorne bléttern, finden Sie den Pa-
tientenbericht von Merle Zirk. Ihr Buch, dem diese Besprechung gewidmet sei,
hat meinem Empfinden nach im allerbesten Sinne (iberhaupt nichts mit Krebs
zu tun. Vielmehr jedoch mit Lebensfreude und frischem Mut, mit Gesundheit
und Gliick. Jeder meiner Freundinnen kénnte ich es schenken: Jede einzelne
konnte Ideen und Anregungen fiir sich darin finden.

Klar, die Erkrankung gab der Autorin den An-
stof3, sich mit einer gesunden Lebensweise
auseinanderzusetzen. Das hat sie auf so in-
tensive Weise getan, dass sie mir klare und
gute Rezepte an die Hand gibt. Zum Kochen
natirlich,am Ende des Buches. Doch ist die-
ses Werk kein Kochbuch. Es enthélt viel-
mehr wertvolle Hinweise, um das eigene
Leben in Richtung Gesundheit einzunorden.
Wer das versucht, der weil3, wie schnell erin
der Uberforderung landet. Denn es gibt so
viele Ratgeber wie Sterne am Himmel. Was
der eine propagiert, widerlegt der andere -
bis sich beim Leser mehr Verunsicherung als
Wissen sammelt. Mit der Konsequenz, dass
der Suchende sich weiterhin im Vertrauten
einrichtet und nichts verandert. Das Gegen-
teil des Gewlinschten tritt ein.
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Mit diesem Buch ist es anders. Die Infor-
mationen sind klar und prazise. Die Anre-
gungen kommen frisch und fréhlich daher.
Die wunderschénen Fotos und die char-
mante Umsetzung im modernen Layout
verleihen dem Buch einen leichten, heite-
ren Charakter. Ich habe nachgelesen, wel-
che Wohltat die Aufbereitung des Trink-
wassers mit sich bringt. Ich habe mich
Uber Saft und Smoothies informiert und
habe mich von den Rezepten im hinteren
Teil des Buches inspirieren lassen. ,,Aha,
so leicht geht veganes Kochen®, musste
ich denken und hatte das Gefihl, ein paar
Ideen wie nebenbei in meinen Alltag inte-
grieren zu konnen.

nach Ansicht vieler Kenner der kri-
tisch-utopischen Literatur unserer Zeit um
ein Meisterwerk, fiir das Le Guin mehrfach
ausgezeichnet wurde. Erschienen ist das
Buch erstmals 1975 unter dem Titel ,The
Dispossessed“ (,,Die Enteigneten®), auf
Deutsch wurde es zunachst als ,,Planet der
Habenichtse“ veroffentlicht. Die aktuelle
Neulibersetzung bekam den Titel ,,Freie
Geister“. Alles durchaus treffend.

Rezension von Robert Niedworok

Ein schones Buch, das Freude macht und
nach demich sicher noch oft gerne greifen
werde.

Rezension von Susanne Schimmer

Erschienen im Jahr 2017 im Kosel Verlag, 224 Sei-
ten. Preis: 18,99 € (broschiert; ISBN-13: 978-
3466346806)
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Herzlichen Dank an alle Spender!

Einzelspenden Marx, C. 500€  Weitz, M. 250 €
Baumhimel. R. 250 € MG Future GmbH 3.000 € Wiegel, S. 250 €
Beck. A 500 € Michaelis, H. 250 € Willhelms, M. 400 €
Bergmeier, S. 1.000 € Mickeleit, K. 260 € Zander-Leitritz, C. 500 €
Biboracher C. ssge  Miller-Wiend|, R 250€  Zott, C. 250€
Billasch. H. 250 € Neuendorf, U. 250€ Geburtstagsspenden
Day®, B. 325€  Pettmesser,U. 300€  Beck, A 500 €
Denzler, B. 300e  Picard,S. 225€  Grasegger, P. 650 €
Dichtl, S. 20€  Rehdorf,A. 250€ - Remer, E. 500€
Ebo Rau Stiftung 2000€  Richter, H. 250€ " Trauerspenden
Rieg R. 250 €
Evang. Kirchengemeinde Erbach 340 € 18a, . .
R Geiger, P. 1319€
Frank U. 300 € oelfszema, J. 300 €
e R E 500 € Kempter, B. 970 €
Frohwein, W. 250€ oemen, = Kiesheyer, B 2.165€
. Riicker, R. 250 € Yer, & :
Ganzlin, K. 250 € )
. Schubert, K. 4.110€
Goerke, S. 300 € Riggeberg, F. 250 € uchetzki R 1oms e
Schiller, M. 250€  SUChEKL R :
Gollbach-Fuchs, M. 250 € ) !
Tietz, G. 690 €
Gondert, P. 250€  Schulte 250 €
GroR, M. 250 € Schuster, M. 500 €
Hamann, M. 300€  SeegerB. 250€
Hau, A. 250 € Seidler, I. 250 €
Horcher. W. s00e  Selbsthilfe i.d. Krebsvor- und -nachsorge 218€ lhre Spende kommt an. Mit der Selbst-
Jacob, M. 300€  Stemon, K. L000€  verpflichtungserklarung leistet die
Jeska, U. 250€  SommerS. 20€ " GfBK einen Beitrag zur Starkung der
Kaduk, H. 305€  Stembronn, M > Transparenz im gemeinniitzigen Sektor
Kaesebier. L. s00€  Stiftung ganzheitlich gesund! 3.000 € p 8 8 ’
Kammerer, H. 300€  StockleF. 250€ . . | Initiative
Keller, E. 250€  StollW. 250¢€ > Transparente
Kretzer, K. 250€  Strafner K. 250€ Zivilgesellschaft
Linderer, I. 250€ Stz A 300€
Lindner. L. 495¢  TerraMundo GmbH 500 €
Lohmiller. M. 250 € Von Alvensleben, O. 500 €

Weingart, M. 250 €

Danke
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Renate Christensen

Beatrice Anderegg

Jutta Trautmann
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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.

Veranstaltungstermine unter Vorbehalt. Auf-
grund der aktuellen Situation war bei Druckle-
gung unklar, ob die Veranstaltungen stattfin-
den kdnnen. Bitte fragen Sie ggf. in der
jeweiligen GfBK-Beratungsstelle nach oder in-
formieren Sie sich unter www.biokrebs.de/Ver-
anstaltungen.

Berlin

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

9. Juni 2020, 18:30 bis 20 Uhr

Vortrag: Sportliche Bewegung wahrend der
Krebstherapie

Referentin: Dr. Doris Buhr, FSH nach Krebs

8. September 2020, 18:30 bis 20 Uhr

Vortrag: Heilsames Schreiben - Einblicke in die
Schreib-Therapie

Referentin: Ingeborg Woitsch, Klin. Poesiethe-
rapeutin, HP fiir Psychoth., Berlin

12. September 2020, 10 bis 17 Uhr

Seminar: Innere Wege gehen mit Stift und Pa-
pier! Eine Schreibwerkstatt fiir krisenhafte
Zeiten

Referentin: Ingeborg Woitsch, Klin. Poesiethe-
rapeutin, HP flr Psychoth., Berlin

13. Oktober 2020, 18:30 bis 20 Uhr

Vortrag: Vitamin D als Pravention und in der
Therapie bei Krebs

Referentin: Renate Christensen, beratende Arz-
te, GfBK 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

16. Juni 2020, 16 bis 17:30 Uhr
Ubungen: Knochenstirkendes Qigong*

Referentin: Jutta Trautmann, Lehrerin fir Qi-
gong, Erndhrung und Gesundheitspravention,
GfBK-Beraterin, GfBK Hamburg

8. August 2020, 11 bis 17 Uhr

Workshop: Wege zum Urvertrauen - Einfiihrung
in die Grundlagen des Geistigen Heilens und
der Selbstheilung

Referentin: Beatrice Anderegg, Heilerin, Auto-
rin, Basel

1. September 2020, 19 bis 20:30 Uhr
Vortrag: In die eigene Kraft kommen - Familien-
stellen fiir an Krebs erkrankte Menschen*

Referentin: Dipl.-Psych. Irmgard Eckermann,
Hamburg

*Diese Veranstaltungen finden in Kooperation
mit der Volkshochschule Hamburg statt.
Information: GfBK Hamburg, Anmeldung: VHS
Hamburg, www.vhs-hamburg.de, Tel.: 040
8905910

Heidelberg

Ersatztermin konnte bis zur Drucklegung noch
nicht festgelegt werden
Patient*inneninformationstag: Den eigenen
Gesundungsweg gestalten

Referent*innen: Dr. med. Gyorgy Irmey, Dr.
med. Nicole Weis, Prof. Dr. med. Ingrid Ger-
hard, Dr. med. Petra Barron, Dr. med. Ebo Rau,
Prof. Dr. med. Jorg Spitz

Herbst/Winter 2020/21
Gesundheitsfordernde Erndhrung bei Krebs

Veranstaltungsreihe in Kooperation mit der
VHS Heidelberg, Vortrage und Kochkurse
Information und Anmeldung: 06221 911971,
www.vhs-hd.de

jeweils im Sommer- und Wintersemester
Kurse zur Anregung der Selbstheilungskrafte
und Einfiihrung in ganzheitsmedizinische The-
men in Kooperation mit GANIMED e. V.

Jiilich

5.und 6. September 2020
13. SONNENWEG-Kongress

Ganzheitliche Therapien bei Krebs - Vortrage,
Workshops, Informationsausstellung
Information und Anmeldung: SONNENWEG
e.V., www.sonnenweg-verein.de, info@son-
nenweg-verein.de, Tel.: 02461 344193



Miinchen

alle Veranstaltungen - sofern nicht anders no-
tiert - in der GfBK-Beratungsstelle Miinchen,
Schmied-Kochel-Str. 21, 81371 Miinchen

28. Mai, 25. Juni, 23. Juli, 24. September, 29.
Oktober, 26. November und 17. Dezember
2020, 13:30 bis 15 Uhr

Die natiirlichen Selbstheilungskréfte durch Vi-
sualisieren starken

Leitung: Andrea Doring, HP f. Psychoth., Imagi-
native Therapie, GfBK Miinchen

4. Juni, 2. Juli, 6. August, 17. September, 1. Ok-
tober, 5. November und 3. Dezember 2020, 18
bis 20 Uhr

Meditative Kreistanze

Leitung: Susanne Betzold, Miinchen
Ort: Alten- und Service-Zentrum Altstadt, Se-
bastiansplatz 12, 80331 Miinchen

18. Juni, 30. Juli, 10. September, 15. Oktober,
12. November und 10. Dezember 2020, 13:30
bis 15 Uhr

Mit Jin Shin Jyutsu wieder ins Gleichgewicht
kommen

Leitung: Elisabeth Dietmair, HP, GfBK Miinchen

7. Oktober 2020, 15 bis 18 Uhr
Workshop: Wandel-Zeiten

Leitung: Susanne Cullmann, Kunsttherapeutin,
Trauerpadagogin, Miinchen

Ort: Alten- und Service-Zentrum Altstadt, Se-
bastiansplatz 12, 80331 Miinchen

Wiesbaden

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

6. Juni 2020, 14 bis 16 Uhr
Workshop: Durch Tanz, Bewegung und acht-
same Zuwendung zu neuem Lebensmut

Referentin: Mia Johansson Klamt, Tanzthera-
peutin, Padagogin, Wiesbaden

21. September 2020, 19 bis 20:30 Uhr
Vortrag: Vitalpilze in der Onkologie

Referentin: Anja Wolter, Terra Mundo, Bad
Homburg

Termine bitte liber die GfBK-Beratungsstelle
Wiesbaden erfragen:

Vortragsreihe ,Integrative Onkologie“ im Rat-
haus Wiesbaden

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

IBKM - Integrative Biologische Krebsmedi-
zin - Fortbildung fiir Therapeuten

Grundlagenkurs Heidelberg (Teil 1): ndchs-
ter Kurs Friihjahr 2021

Grundlagen-Praktikumskurs Greiz (Teil 2):
19. und 20. Juni 2020

Information und Anmeldung: GfBK Heidel-
berg, Tel.: 06221 13802-0, E-Mail: anmel-
dung@biokrebs.de

Absage und Verschiebung von GfBK-Veranstaltungen

Bedingt durch die Corona-Krise musste auch die GfBK viele geplante
Veranstaltungen absagen. Inwieweit wir Ausweichtermine anbieten
konnen, war bei Drucklegung unserer Mitgliederzeitschrift noch nicht
abzusehen. Informieren Sie sich am besten Uber die zustandige
GfBK-Beratungsstelle, ob eine evtl. angekiindigte Veranstaltung statt-
finden kann. So mussten wir leider unsere Patient*innen-Informati-
onstage in Minchen, Berlin und Heidelberg absagen. Auch viele Vor-
tragsabende, Kurse oder Workshops fielen aus. Wir hoffen, dass wir
bald wieder unser Veranstaltungsprogramm aufnehmen kénnen.
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Susanne Betzold

Andrea Déring

Elisabeth Dietmair
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Ausblick

Freuen Sie sich auf weitere spannende
Themen im nachsten Heft mit dem
Schwerpunktthema ,Individuell — und
integrativ®.

» Bewusstsein & Perspektiven
Ein Pladoyer fiir mehr Selbst-
bestimmung und Selbstfiirsorge

» Gesundheit gestalten
Starkung des Immunsystems

» Bewusstsein & Perspektiven
Reisebegleiter - die Rolle der Helfer

momentum - gesund leben bei Krebs
Ausgabe 3/2020 wird im August erscheinen.
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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 méchte die Arbeit der GFBK unterstiitzen und Mitglied bei
der GfBK e.V. werden.

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

Freundes-/Forderkreis

[0 Ich moéchte die Arbeit der GfBK mit einer Spende von
Euro unterstutzen. 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.

Gewlinschte Versandart
[ digital per E-mail 0 Druckversion per Post
Name Vorname
Straf8e, Nr.
PLZ,Ort
E-Mail Telefon

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

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

Ich erméachtige 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 einzulsen.

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
Fiir Freunde/ Férderer: http://www.biokrebs.de/gfbk/freundeskreis
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Carpe Vitam
Liebe das Leben - Lebe dein Leben
von Dr. Ebo Rau und Dr. Gyorgy Irmey

Immerwahrendes Kalendarium mit taglichen Anregungen zur
Aktivierung der Lebens- und Selbstheilungskraft; mit lebens-
frohen, lebensbejahenden, besinnlichen und auch lustigen
Texten und Bildern.

In diesem immerwadhrenden Kalender finden Sie viele Impulse
zur Lebensbejahung mit Zuversicht, Lebensmut und Liebe.
Dies ist besonders dann wichtig, wenn Sie sich gerade in einer
schwierigen Lebenssituation befinden.

@) BiologischeKrebsabwehr e.V. Erhéltlich gegen eine Spende von 7 € bei der Gesellschaft
fir Biologische Krebsabwehr e.V. - Tel 06221-13802-0
www.biokrebs.de/Infomaterial/Benefizprodukte



Unterstutzen 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,
Angehdorigen und Therapeuten mdéglich. Wir finanzieren
unsere Arbeit ausschlie3lich aus Spenden und den Mit-
gliedsbeitragen. Wir erhalten keine staatliche Férderung
und lehnen bewusst die finanzielle Unterstiitzung durch
die pharmazeutische Industrie ab.

Mitglieder unterstuitzen 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 fir Sie unter unter folgenden Stichpunkten
zusammengestellt:

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

¢ Geldauflagen: Spenden aus BuBBgeldern

e Vermachtnisse / Erbschaften

Online-Spenden
e Paypal

¢ Spendenformular

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

e 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!





