“Fach-;

ratgeber







Klett-Cotta






CORNELIA VAN EYS

Krebs — ein
Begleitbuch fur
die Seele

Klett-Cotta



Die digitalen Zusatzmaterialien haben wir zum Download auf
‘ www.klett-cotta.de bereitgestellt. Geben Sie im Suchfeld auf unserer
Homepage den folgenden Such-Code ein: OM86023

Dieses E-Book basiert auf der aktuellen Auflage der Printausgabe.

Klett-Cotta

www.klett-cotta.de

© 2022 by J. G. Cotta’sche Buchhandlung

Nachfolger GmbH, gegr. 1659, Stuttgart

Alle Rechte vorbehalten

Umschlaggestaltung: Wei3/Freiburg GmbH

unter Verwendung einer Abbildung von Christoph Dyroff/Adobe Stock
Gesetzt in den Tropen Studios, Leipzig

Gedruckt und gebunden von CPI — Clausen & Bosse, Leck
ISBN 978-3-608-86023-8

E-Book: ISBN 978-3-608-11955-8

PDF-E-Book: ISBN 978-3-608-20591-6

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek
Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation

in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische
Daten sind im Internet tber http://dnb.d-nb.de abrufbar


http://www.klett-cotta.de
http://www.klett-cotta.de
http://dnb.d-nb.de

Inhalt

Einleitung und Gebrauchsanweisung. . . ... ........ 8
1. Theoretischer Hintergrund ................. 18
1.1 Die Neurobiologie. . . ... .................. 18
1.2 Das vegetative Nervensystem . . ... ............ 24
1.3 Erkenntnisse aus der Psychoneuroimmunologie . . . . . . 35
1.3.1 Wie reagiert der Korper auf Stress? . . .. ... ... 36
1.3.2 Wie funktioniert das Immunsystem? . . .. ... .. 37
1.3.3 Wie wirken positive Gefithle?. . . . . ... ... ... 42

2. Prozess- und Embodimentfokussierte Psychologie

PEP nach Dr. MichaelBohne ................ 46
2.1 Die Uberkreuzitbbung . . . .. ................. 50
2.2 Die Selbststarkungsiibung . . . .. ..... .. ... ..., 53
2.3 DieKlopfibung . . . .. ... ... ... L 56
2.4 Die Losungsblockaden . . . ... ....... ... ... .. 59

Epigenetik, Placebo- und Noceboeffekt

und die Macht derinnerenBilder . . . .......... 63
3.1 DieEpigenetik. . . ... ... ... o L 63
3.2 Der Placeboeffekt . . . ... ... .. ... ... L. 65
Selbsthypnose und Imagination. . . . .......... 71
4.1 Die Wirkung von Hypnose und Imagination . . . ... .. 71

4.2 Anregungen zur Selbsthypnose . . . . ... ... ... ... 74



5. Der Weg der Achtsamkeit — Meditation,
Achtsamkeitstraining nach John Kabat-Zinn und

Hatha-Yoga .............. ... ... ..., 84
5.1 Meditation - Wirkung und Anleitung . . . . .. ... ... 84
5.2 Das Achtsamkeitstraining . . . .. ... ... ........ 87
5.3 Hatha-Yoga . .......................... 94
54 DieEffekte . . .. ... ... ... o o L 95
6. Die Therapie — Umgang mit Risiken und
Nebenwirkungen. . . ........... ... ... ..., 97
7. DieGefiihle .......................... 108
7.1 Umgang mit Angsten und negativen
Gedankenspiralen. . . . ... ... ... L. 109
7.2 Optimismus und Pessimismus - Schutz vor
depressiven Reaktionen . . ... .............. 116
7.3 Umgang mit Arger, Wut und Ohnmacht
und die Kraft des Verzeihens . . ... ... ........ 123
8. Umgang mit dem Thema »Tod« und der Angst
zusterben . ... ....... ... .. o i, 133
8.1 Wie habe ich das Sterben eines anderen
bishererlebt?. . . . . ... ... ... o L 135
8.2 Welche Vorstellung habe ich davon, wohin man geht,
wennman stirbt? . . ... o L 137
8.3 Wie konnen wir das Sterben heute
firuns gestalten? . . . ... ... ... ... 141
9. Familie, Partnerschaft, Sexualitit, Scham ...... 147
9.1 Die Betroffenheit von Partner, Familie
und Freunden . . . .. ......... ... ... 147
9.2 Der Umgang mit Kindern . . . .. ............. 149
9.3 Korperliche Veranderungen und Scham . . . . . ... .. 151



10. Positive Psychologie. . . .. ............... 156

10.1 Resilienz, Ressourcen und Starken . . . . .. ... ... 156
10.2 Die fiinf Freiheiten nach Virginia Satir . . . . . .. .. 165
10.3 Sport . . ... 169
10.4 Sinn und Spiritualitat . . .. ... ... ... ... ... 170

11. Gedanken am Ende unseres gemeinsamen

Weges . .......0iiiiiiiiiieeennnnns 175
Dank............ .. i i, 177
Wichtige Adressenundlinks . . . .............. 178
Literatur ............ ... .. . o Ll 180

Uberdie Autorin . ... ......cvvivtnuenennnns 183



Einleitung und
Gebrauchsanweisung

Wihrend ich auf meine Routinemammografie wartete, kam eine Pa-
tientin aus dem Untersuchungszimmer. Sie wirkte sehr nervos und
unruhig. Ich dachte dariiber nach, ob sie wohl einen auffilligen Be-
fund bekommen hatte. Wie fiihlt sich das an, wenn man mit dem Ver-
dacht auf eine Krebserkrankung aus dem Untersuchungsraum kommt?
Eine halbe Stunde spiter wusste ich es. Bei der erginzend durch-
gefithrten Sonografie hatte sich ein 0,8 cm grofler kontrollbediirftiger
Herdbefund in meiner linken Brust gezeigt. Nach Aussage der Radio-
login war der Befund suspekt, sodass eine Biopsie gemacht werden
musste.

Mein erster Gedanke war: »Das kann doch nicht wahr sein! Bitte
nicht, nicht jetzt, wo mein Leben gerade wieder im Gleichgewicht ist.
Was kommt da auf mich zu?« Ich spiirte den Schreck im ganzen Kor-
per, meine Muskeln waren angespannt, mein Herz klopfte bis zum
Hals, ich versuchte, die Fassung zu bewahren, mich selbst zu beruhi-
gen, und sagte mir: »Warte erst einmal ab, vielleicht irrt sie sich, in der
Mammografie war ja nichts zu sehen.« Ich spiirte Weglauftendenzen,
spielte kurz mit dem Gedanken, den Rat der Radiologin zu ignorie-
ren. Was wiirde das bringen? Ich wollte mich der Situation stellen und
wusste, ich wiirde das irgendwie schaffen. Zehn Tage spater bestétigte
die Histologie, dass ich Brustkrebs hatte, vier Wochen danach begann
die Chemotherapie.

Ich musste mich damit auseinandersetzen, plotzlich aus heiterem
Himmel schwer krank zu sein, obwohl ich mich fit und gesund fiihlte.
Die Erkenntnis, dass ich meinen Korper nicht kontrollieren konnte,
dass ich trotz gesunder Erndhrung, regelméfligem Sport und Yoga an
Krebs erkrankt war, verunsicherte mich. Ich war froh und dankbar,
dass ich den iiber die vielen Jahre meiner psychoonkologischen Ta-

tigkeit entstandenen groflen Schatz an Techniken, hilfreichen Metho-



den, Ideen und Gedanken nutzen konnte, um die belastende Zeit in
moglichst gutem korperlichen und seelischen Gleichgewicht durchzu-
stehen. Ich hatte insgesamt sehr viel Gliick, denn der Tumor war noch
klein, als er zufillig bei der Vorsorgeuntersuchung entdeckt wurde.
Natiirlich fragte ich mich, genau wie die meisten anderen Betroffe-
nen, wieso ich krank geworden war. Ich hatte gesund gelebt, lief tiglich
6 km mit meinem Hund, machte regelmaflig Yoga, hatte einen treuen
Freundeskreis und einen Beruf, der mir Freude machte.

Hatte mein Brustkrebs etwas mit den auflergewohnlichen Belas-
tungen der vergangenen Jahre zu tun? Ich wusste es nicht. Ich hatte
bei vielen meiner Patienten gesehen, dass sie in der Zeit vor ihren Er-
krankungen auf den unterschiedlichsten Ebenen erheblich gestresst ge-
wesen waren. Nun bekommt natiirlich nicht jeder, der Stress hat, Krebs.
Menschen reagieren darauf individuell unterschiedlich. Der eine be-
kommt ein Magengeschwiir, die ndchste Riickenschmerzen. Auch Blut-
hochdruck, Darmbeschwerden, stindige Infekte sowie Burnout usw.
konnen bei Dauerstress auftreten. Wir wissen allerdings heute durch
die Erkenntnisse der Psychoneuroimmunologie, dass Stress sich auf das
Immunsystem auswirkt. Doch dazu spater mehr.

Nachdem ich die Krankheit jetzt gut iberstanden habe, reifte in mir
der Wunsch, mein Wissen mit all denen zu teilen, die ebenfalls betrof-
fen sind. So entstand, auch angeregt durch meine Patienten und Patien-
tinnen, die Idee, dieses Buch zu schreiben, das alle meine Erfahrungen
und die wirksamen Techniken aus 20 Jahren psychoonkologischer Be-
gleitung beinhaltet.

Zunichst mochte ich Thnen das Wesen der psychoonkologischen
Therapie erklaren. Auf dem Infoblatt des Deutschen Krebsforschungs-
zentrums zu psychoonkologischen Hilfen steht: »Die sogenannte
Psychoonkologie befasst sich mit den Auswirkungen von Krebserkran-
kungen auf die Seele und den Lebensalltag. Psychoonkologische An-
gebote sollen Betroffene unterstiitzend begleiten. Ziel dabei ist es,
Belastungen im Rahmen des Moglichen zu reduzieren, personliche
Kraftquellen zu finden und neue Perspektiven zu entwickeln.« Die

Psychoonkologie kann dabei unterstiitzen, sich mit der Erkrankung



und ihren Folgen auseinanderzusetzen, sich zu stabilisieren, Hoffnung
und Sinn zu finden.

(Adressen fiir Psychoonkologen finden Sie auf der Homepage des
Krebsinformationsdienstes www.krebsinformationsdienst.de)

Ein wesentlicher Wirkfaktor von Psychotherapie ist die vertrauens-
volle Beziehung zwischen Patient und Therapeut. Daher kann das
Buch keine Therapie ersetzen. Es bietet Thnen jedoch Denkanst6fle
und zeigt Thnen auf, welche Themen wichtig sind. Es hilft Thnen da-
bei, das Zusammenspiel von Korper, Seele und Geist zu erkennen und
zu verstehen. Es regt dazu an, sich mit sich selbst auseinanderzusetzen,
sich selbst und die eigenen Gefiihle besser zu verstehen, sich selbst
bewusster zu werden. Sie lernen Methoden kennen, mit denen Sie
sich selbstwirksam beruhigen kénnen und solche, die Thnen helfen,
mit belastenden Gefiihlen umzugehen. Sie erhalten Anregungen zur
Verbesserung Ihrer Lebensqualitdt. All das konnen Sie fiir sich ent-
decken, eventuell gemeinsam mit Thren Angehérigen, und ausprobie-
ren, was davon fiir Sie personlich hilfreich ist. So kann das Buch Hilfe
zur Selbsthilfe sein.

Ich mochte Thnen Einblick in einige therapeutische Moglich-
keiten geben, auch um die bei vielen immer noch bestehende Scheu
vor einer psychoonkologischen Begleitung zu reduzieren. Eine Thera-
pie, egal ob es eine Einzel-, eine Gruppen- oder eine Paartherapie ist,
kann den Weg durch die Krankheit deutlich erleichtern. Vor allem fiir
die Klarung alter belastender Themen und die Auflésung von unange-
nehmen Gefiihlen ist eine therapeutische Unterstiitzung oft sehr wert-
voll.

Die Konfrontation mit der Krebserkrankung ist nicht nur korper-
lich, sondern auch seelisch eine grofie Herausforderung. Die Diagnose
wirkt trotz der vielen Weiterentwicklungen, der erfolgreichen neuen
Therapiemoglichkeiten und der inzwischen teilweise guten Heilungs-
chancen oft immer noch wie ein Schock. Die erforderliche Therapie
bedeutet zunéchst erhebliche Beeintrachtigungen, die nicht nur den
Erkrankten personlich, sondern auch die Familie, das berufliche Um-

feld und den Freundeskreis betreffen. Dass in dieser Situation Gefiihle
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wie Angst, Hilflosigkeit und Mutlosigkeit, Verzweiflung, aber auch
Trauer, Wut und Scham auftreten kénnen, ist nachvollziehbar. Die Un-
terstiitzung durch Familie und Freunde, Selbsterfahrungsgruppen oder
Psychoonkologen ist bei der Bewiltigung der Krankheit wohltuend.
Wie hilfreich es ist, die negativen belastenden Gefiihle anzuschauen, zu
verstehen und zu bearbeiten, zeigte sich bei meinen Patienten immer
wieder. So konnten sie sich stabilisieren und Wege finden, das Leben
mit und auch nach der Erkrankung moglichst selbstbestimmt neu zu
organisieren. Die Lebensqualitét verbesserte sich.

Die Ursache fiir die Erkrankung an Krebs ist immer multifaktoriell,
das heif3t, wir konnen nie sagen, welcher von vielen moglichen Fak-
toren oder welche Kombination von Faktoren im Einzelfall die Krank-
heit ausgelost hat. Umwelteinfliisse, belastende Lebenserfahrungen und
Traumatisierungen, die Erndhrung, Bewegungsmangel, Ubergewicht,
Rauchen, Alkoholgenuss, Viren und auch einfach ein ungliicklicher
Zufall kénnen die Erkrankung verursachen. Wir wissen es bis heute
nicht genau. Auch wenn unter Rauchern z. B. Lungenkrebs gehauft vor-
kommt, gibt es doch auch Menschen, wie z. B. Helmut Schmidt, die ihr
Leben lang intensiv rauchen und trotzdem gesund bleiben. Wir kénnen
also im Einzelfall nur immer vermuten, was zu der Erkrankung gefiihrt
hat, wirklich wissen werden wir es nicht. Trotzdem entwickeln nicht
wenige eine eigene Theorie dazu, warum die Krankheit bei ihnen ent-
standen ist. Haufig ist das hilfreich, weil man damit dem Krebs eine Art
individuellen Sinn geben kann. Jede Erkrankung ist unterschiedlich, so
unterschiedlich wie die davon betroffenen Menschen.

Damit Sie sich selbst, Ihren Kérper und seine Reaktion auf Stress
und Gefiihle besser verstehen konnen, werden wir uns im ersten Ab-
schnitt zundchst mit dem Gehirn und seiner Funktion beschiftigen.
Dann mochte ich Sie mit den Reaktionen des vegetativen Nervensys-
tems sowie mit der Polyvagal-Theorie nach Stephen Porges bekannt
machen. Stephen Porges entdeckte, dass der Vagusnerv in unserem ve-
getativen Nervensystem aus einem vorderen und einem hinteren An-
teil besteht. Der vordere Vagusast ist immer dann aktiv, wenn wir uns
sicher fithlen. Umgekehrt fordert das Gefiihl der Sicherheit die Akti-
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vitdt des vorderen Vagus. Das wiederum wirkt sich positiv auf unser
Immunsystem aus, wir konnen uns entspannen und erholen. Ich werde
Thnen Moglichkeiten aufzeigen, den vorderen Vagus anzuregen und
damit Ihr Sicherheitsgefiihl bewusst zu stirken.

Der Einfluss von Stress auf die Entstehung von Krebs ist bisher nicht
wissenschaftlich erwiesen. Sicher und wissenschaftlich bewiesen im
Rahmen der Psychoneuroimmunologie ist jedoch der Einfluss von
Stress auf das Immunsystem, das eng mit unserem vegetativen Ner-
vensystem verbunden ist. So beeinflussen Korper, Seele und Geist sich
gegenseitig. In jeder emotional belastenden Situation wird das vege-
tative Nervensystem aktiv. Es steuert unwillkiirlich, ohne dass wir dar-
tiber nachdenken miissen, unsere inneren Organfunktionen so, wie wir
das gerade situativ brauchen. Aus dem noch jungen Forschungsgebiet
der Psychoneuroimmunologie, der Wissenschaft dartiber, wie die Seele
iiber das Nervensystem das Immunsystem beeinflusst, wissen wir, dass
Stress sich negativ auf unser Immunsystem auswirkt. Wenn dagegen
der Stresspegel gesenkt wird und wir uns wohlfiihlen, schiittet das Ge-
hirn positiv wirkende Botenstoffe aus. Korper, Seele und Geist kom-
men auf heilsame Art ins Gleichgewicht, der Kérper kann sich erholen.
Die wesentlichen Grundlagen der Psychoneuroimmunologie werde ich
Thnen in einem eigenen Kapitel kurz erldutern.

Wegen der Wechselwirkung zwischen Psyche und Immunsystem
ist es forderlich, bei allen seelischen und korperlichen Belastungen
moglichst viel dafiir zu tun, dass man zur Ruhe und zu sich selbst
kommt, denn das stabilisiert und macht handlungsfahiger. Hierzu bie-
ten sich verschiedene Entspannungstechniken an. So fithren z.B. die
Uberkreuziibung und die Klopftechniken aus dem PEP nach Dr. med.
Michael Bohne, die Entwicklung von passenden unterstiitzenden Bil-
dern mit Selbsthypnose bzw. Hypnose, Achtsamkeitstraining nach Jon
Kabat-Zinn, Meditation, Yoga und &hnliche Techniken dazu, dass der
Koérper und die Seele sich entspannen. Hierdurch kommt auch das
Immunsystem ins Gleichgewicht, was sich wiederum forderlich auf die
Gesundheit und das Wohlgetfiihl auswirkt. Auf diese Methoden werde
ich im Buch niher eingehen.
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Die Phase der Therapie, ganz gleich, ob es sich um die akute Thera-
pie nach der Diagnose oder um eine Dauertherapie nach einem Rezidiv
handelt, ist belastend und kraftezehrend. Wie Sie hier verschiedene
Techniken einsetzen konnen, um die Zeit moglichst gut zu tiberstehen,
finden Sie in dem betreffenden Kapitel, in das auch meine eigenen Er-
fahrungen einflief3en.

Wann immer wir in verunsichernden Situationen sind, und die
Konfrontation mit der Krebserkrankung ist das in einem hohen Mafle,
entwickeln wir oft die Tendenz zum Griibeln bzw. zu sorgenvollen Ge-
dankenschleifen. Aus dem Wunsch heraus, uns abzusichern, geraten
wir dann schnell in eine Kaskade von negativ erdachten Szenarien, die
erneut verunsichernd wirken. Fatalerweise entstehen aus dieser Ver-
unsicherung neue Angste. Ich werde Ihnen neben PEP auch Griibel-
Stopp, eine weitere hilfreiche Technik zur Unterbrechung dieser Denk-
muster, beschreiben. Menschen mit pessimistischer Sicht auf die Welt
leiden in Krankheits- und Krisensituationen oft mehr als andere. Eine
Anderung der Perspektive und der Abschied von alten Denkweisen
und Vorstellungen tiber sich selbst und die Welt ist hier entlastend. Wut
und Groll sind unangenehme Gefiihle, die wir oft schon lange mit uns
herumtragen. Sie nehmen uns die Freude. Haufig haben sie nicht nur
mit der aktuellen Situation, sondern auch mit alten Verletzungen oder
krankenden Erlebnissen zu tun. Wir kénnen sie auflésen und loslas-
sen, indem wir anderen bzw. — bei Selbstvorwiirfen — uns selbst ver-
zeihen. Das ist sehr befreiend. Auch diesem Thema mochte ich einen
Abschnitt widmen.

Krebs ist auch heute noch mit der Angst zu sterben, einer unserer
Grundingste, eng verbunden. Das Thema Tod und Sterben sowie der
Umgang damit wird in einem eigenen Kapitel bearbeitet.

Eine weitere Passage widmet sich den Angehoérigen. Nicht nur die
Erkrankten selbst, sondern auch ihre Familien und Freunde sind von
der Krankheit betroffen, hiufig sehr belastet. Auch sie miissen sich
mit allen dazugehorigen Gefithlen auseinandersetzen. Fiir manche ist
es leicht, tiber die damit verbundenen Gefiihle zu sprechen, anderen

fallt es schwer. Ich gehe auch auf den Umgang mit Kindern ein, denn es
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besteht oft eine grofle Unsicherheit, ob und wie man dieses schwierige
Thema mit Kindern kommunizieren kann bzw. soll.

In Kapitel 10 tiber die positive Psychologie geht es darum, die eige-
nen Fahigkeiten und Starken zu finden, denn das foérdert die Resilienz,
unsere Widerstandskraft. Optimismus, realistisches Denken sowie ein
aktiver Umgang mit dem, was ist, helfen uns, besser durch herausfor-
dernde Lebensphasen zu kommen. Wenn wir hoffen, statt uns zu dngs-
tigen, wenn wir den Fokus zuversichtlich auf etwas Gutes lenken und
uns unsere Starken bewusst machen, dann fiihlen wir uns wohler. Ein
weiterer wichtiger Aspekt ist, dass wir die Dinge so erleben, wie wir sie
bewerten. Manche in der Kindheit und Jugend erlernten Handlungs-
und Bewertungsmuster wirken noch im Erwachsenenalter nach und
hindern uns daran, selbstbestimmt und selbstfiirsorglich zu leben. Es
ist oft sehr befreiend, diese alten Muster zu tiberpriifen, sie anzupassen
und eventuell zu verdndern. Sollten Sie in ihrem Leben etwas gravie-
rend Belastendes erlebt haben oder einen anhaltenden Konflikt aus
der Kindheit oder aus der Vergangenheit haben, kann es niitzlich sein,
das Thema mit therapeutischer Unterstiitzung anzuschauen und zu
bearbeiten. Solche anhaltenden Konfliktthemen rauben oft viel Ener-
gie und hindern uns daran, in Ruhe zu uns selbst zu kommen.

Wenn man die Diagnose Krebs bekommt, scheint das Leben auf
dem Kopf zu stehen. Manchmal kann eine Krise eine Chance im Leben
werden, dazu fithren, vielleicht endlich einmal das zu éndern, was man
schon lange dndern wollte.

Gute Lebensqualitdt und Stressreduktion sind wichtig fiir unser
korperliches und seelisches Gleichgewicht. Jeder kann auf dem Boden
seiner Erfahrungen seinen eigenen Weg durch die Krankheit finden,
mit dem Ziel, eine gute, zumindest eine bessere, Lebensqualitit zu er-
reichen. Wir konnen herausfinden, was uns stiarkt, was uns Freude
macht, welche Fahigkeiten uns bisher geholfen haben, belastende Le-
bensphasen zu bewiltigen, und welche Stérken daraus erwachsen sind.

Ich moéchte Thnen mit diesem Buch einerseits durch Erkldarung des
theoretischen Hintergrundes ermoglichen, sich selbst, Thre Gefiihle

und deren Wirkung auf den Korper besser zu verstehen, und Thnen
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andererseits Denkanstofle geben, die neue Perspektiven er6ffnen. Ich
gebe Thnen sozusagen einen Korb voller Méglichkeiten an die Hand,
aus dem Sie fiir sich das auswéhlen konnen, was Sie personlich auf
angenehme Weise bei der Bewiltigung der anstehenden Herausforde-
rungen unterstiitzt.

Diagnosen und Krankheitsverldufe sind unterschiedlich. Manche
sind schwerer, andere leichter. Jeder Mensch geht auf dem Boden sei-
ner bisherigen Lebenserfahrungen mit der Erkrankung auf seine eigene
Weise um, es gibt kein Patentrezept. Jeder kann herausfinden, was im
Einzelfall guttut.

Das Buch ist so geschrieben, dass Sie es auch kapitelweise lesen kon-
nen. Falls Sie sich gerade in einer Phase mit starker Verunsicherung
und Angst befinden und deswegen Schwierigkeiten haben, sich zu kon-
zentrieren, ist es sinnvoll, das erste, eher theoretische Kapitel iiber die
Neurobiologie spater zu lesen. Mit den am Ende von Abschnitt 1.2 be-
schriebenen Techniken, PEP nach Dr. Michael Bohne oder auch den
in Kapitel 7 beschriebenen Methoden zum Umgang mit belastenden
Gefiihlen konnten Sie zunéchst versuchen, den Stress zu reduzieren
und etwas zur Ruhe zu kommen. Die Kapitel iiber den theoretischen
Hintergrund, die wichtig sind, um sich selbst und das Zusammenspiel
von Koérper und Seele zu verstehen, konnen Sie dann spéter lesen.

Im Durchgang durch das Buch habe ich fiir Sie verschiedene »Ein-
kehrmoglichkeiten« geschaffen. An diesen Stellen lade ich Sie ein, inne-
zuhalten, sich Zeit zu nehmen, um zu sich selbst zu kommen. Wihrend
schone Bilder aus der Erinnerung auftauchen, konnen Sie zur Ruhe
kommen und Energie tanken.

Noch ein Hinweis: Ich benutze im Text der Einfachheit halber im-
mer nur eine Geschlechtsform. Gemeint sind jedoch immer beide.

Jetzt wiinsche ich Thnen viel Freude und Erfolg dabei, ein ganzheit-
liches Verstandnis fiir Thren Korper, IThre Gefiihle sowie Ihre Gedanken
zu bekommen und herauszufinden, was Sie und Thre Seele brauchen,
um moglichst hoffnungsvoll und gestérkt Thren eigenen Weg mit der

Erkrankung zu gehen.
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Der Weg

Mal breit und bequem,

mal schmal und steinig.

Gerade, gewunden, bergauf und bergab.
Verschlungene Pfade durch Wilder und Wiesen.
Uberraschende Ausblicke,

duftende Blumen am Wegesrand.

Sonne, Regen, Hitze, Kilte, wohlige Wiirme,
stiirmische Winde und sanfte Brisen.

Manche Wegstiicke scheinen uniiberwindbar,
sind kraftzehrend.

Andere gehen sich frei und leicht, frohlich, beschwingt.
Es gibt dunkle Strecken, feuchte, glatte,

solche im Nebel, steinige

und helle, sonnenbeschienene.

Gehen befreit,

ganz im Augenblick, ganz auf die eigene Weise,
Schritt fiir Schritt,

vergehen auch anstrengende,

herausfordernde Wegstrecken.

Mal braucht man Kraft und Hilfe,

mal ist es gut, langsam zu gehen oder
innezuhalten, auszuruhen, sich zu orientieren,
Hindernisse aus dem Weg zu rdumen.

Je beschwerlicher es ist, umso besser ist es,
aufmerksam einen Fuf$ vor den anderen zu setzen, besonders bergab.

Auch langsam geht es voran, manchmal schneller als man dachte.



Weggefiihrten begleiten uns,

wir treffen sie, verlieren sie aus den Augen,
treffen sie wieder, gehen Strecken gemeinsam.
Manche griifSen im Voriibergehen, bleiben fremd.
Andere unterstiitzen uns, zeigen uns den Weg,
freundlich, hilfsbereit.

Einige treue Begleiter sind immer da, ganz selbstverstindlich.

Wir teilen Freud und Leid,
tauschen Erfahrungen aus,
freuen uns iiber die gemeinsam bewiiltigte Herausforderung.

Der Weg ist wie das Leben -

gehen wir ihn,

jeder den eigenen,

auf seine ganz eigene Weise,

im eigenen Tempo,

selbstfiirsorglich, mit Zuversicht,
guter Achtsamkeit und frischem Mut.

C. van Eys, 2006 - Erfahrungen vom Jakobsweg
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