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Mentales Training in der ärztlichen Arbeit? – Ein ärztliches Geleitwort

Die Arzt-Patienten-Beziehung basiert auf persönlichem Vertrauen. Auf dem Vertrauen, dass der Arzt oder die Ärztin die notwendigen Untersuchungen einleitet. Im Falle einer Erkrankung erwartet die Patientin oder der Patient die Mitteilung der Ergebnisse und aller Konsequenzen durch seinen Arzt oder ihre Ärztin – und dies in einer Sprache, die die Patientin und der Patient versteht. Ebenso sollten die Konsequenzen mit der Lebenssituation des Patienten vereinbar sein. Die weitreichenden Möglichkeiten der modernen Medizin müssen nicht immer für die Patienten und ihre Lebenssituation eine optimale Lösung darstellen. Den für den Patienten optimalen Weg zu finden und ihn dabei zu begleiten, ist die eigentliche Herausforderung der Medizin. Neben den technischen Möglichkeiten brauchen wir die gute Gesprächsführung in einer für die Patientinnen und Patienten verständlichen Sprache.

Und hier beginnt schon die Therapie, egal ob kurativ – also heilend – oder palliativ – also begleitend bei einer Erkrankung, die nicht heilbar ist. Der Arzt kann den Patienten einfach mit den Fakten im nüchternen terminus technicus
 sachlich neutral informieren und wird somit mehr Fragen als Antworten und somit Unsicherheiten hervorrufen. Alternativ kann er – und der gute Arzt wird dies tun – dem Patienten die Konsequenzen seiner Erkrankung und mögliche Komplikationen im Verlauf der Erkrankung darlegen und den Patienten darauf einstellen. Dies immer im für den Patienten oder der Patientin positiven Sinn, das heißt, auch eine »schlechte« Nachricht mit positiven Aspekten begleiten. Beispielsweise kann eine Krebserkrankung Schmerzen verursachen, diese können aber therapiert werden, sodass ein gewisses Maß an Lebensqualität erhalten bleibt, diese Information benötigen die Patientinnen und Patienten, bevor die 
Schmerzen auftreten. Die Ärztinnen und Ärzte stellen somit die Patientinnen und Patienten mental auf die Erkrankung und Begleiterscheinung ein, die dadurch also positiv beeinflusst werden. Die positive Auswirkung psychischer Faktoren, wie eine positive Einstellung, auf eine Erkrankung und auch auf eine Krebserkrankung ist wissenschaftlich belegt und hat letztlich auch mit zur Gründung einer speziellen Fachrichtung, der Psychoonkologie, geführt.

Patientinnen und Patienten haben durch die mentale Vorbereitung oder auch mentales Training die Möglichkeit, ihre Wege besser und mit mehr Lebensqualität zu bewältigen. Somit ist mentales Training bereits heute ein essentieller und nicht adäquat wahrgenommener Teil des ärztlichen Handelns.


Dr. med. Georg-Eike Böhme
 | Facharzt für Innere Medizin – Kardiologie – Kardiovaskulärer Präventionsmediziner – Notfallmedizin – Palliativmedizin – Ernährungsmedizin

Vorstand Stiftung Chirurgie TUM München


»Willst du den Körper heilen, musst du zuerst die Seele heilen.«

Platon (427, um 348 v. Chr., griechischer Philosoph)


Ich machte die Tür auf und da stand er – der Krebs

»Ich machte die Tür auf und da stand er – der Krebs. Drohend. Laut. Furchterregend. Will mir an die Wäsche So ein Mist, warum habe ich bloß diese Tür aufgemacht? Hätte man mir das vorhergesagt, hätte ich sie von innen verriegelt.« Mit solchen oder ähnlichen Aussagen, oft voller Verzweiflung und von Tränen begleitet, sitzen Klientinnen und Klienten vor mir, nachdem sie die Diagnose Krebs bekommen haben. Ich wurde selbst mit der Diagnose »Krebs« konfrontiert. Ich habe erlebt, was in einem Menschen dabei vorgeht. Ich weiß, was der Satz »Sie haben Krebs« bedeutet.


Eine Krebserkrankung ist ein Weckruf. Der Krebs reißt einen Menschen aus seinem gewohnten Trott, zwingt ihn, zu sich zu kommen, sich mit sich und seinem Leben zu beschäftigen. Er zwingt dazu, Disharmonien, unterdrückte Gefühle und nicht gelebte Anteile zu erkennen. Das braucht Mut, denn es bedeutet zuzugeben, dass man Dinge im Leben getan und Situationen ertragen hat, die eher fremdbestimmt waren und einem nicht gutgetan haben. Erkennt man das, ist man in der Lage, in der Zukunft klare Prioritäten zu setzen und sich von allem Unnötigen zu befreien. Im Falle einer Krebserkrankung bedeutet das, sich dem Leben neu – und manchmal leider auch dem Tod – zu stellen. Erst wenn der Lebenswille für sich selbst und dem, was man wirklich ist und möchte, entwickelt wird, bekommt Leben eine andere Qualität, auch wenn die noch verbleibende Zeit begrenzt ist.

Jeder Tag ist wertvoll und verdient es, gelebt zu werden. Es lohnt sich, der Krebskrankheit die Stirn zu bieten und sich das Ziel zu setzen, gesund zu werden. Doch wenn die verbleibende Lebenszeit laut Diagnose begrenzt wird und nur noch dazu reicht, mit seinem Leben in Frieden abzuschließen, ist es wichtig, sich sogar in dieser scheinbar ausweglosen Situation nicht aufzugeben, sondern den Weckruf 
anzunehmen und damit zu arbeiten. Jede Minute lohnt sich zu leben.


Fast jeder von uns hat heute mehr oder weniger tragische Fälle von Krebs in seinem engsten familiären oder beruflichen Umfeld. Doch sogar diese können wir manchmal noch mit einer gewissen Distanz betrachten. Die eigene Diagnose jedoch ist immer ein Schock, den es erst einmal zu verkraften gilt. Wer mental stark ist, tut sich leichter, damit umzugehen, und kann ihn schneller und besser verarbeiten. Einen neutralen Coach an seiner Seite zu wissen, ist in dieser Situation sehr sinnvoll. Jemand, der Erfahrung mit der Erkrankung hat, erkennt, was nun zu tun ist, jemand, der auf dem Weg begleitet. Ein Coach hat einen anderen Blick, einen, der über das hinausreicht, was die Betroffenen in diesem Moment selbst sehen können. Er ist emotional nicht betroffen, sodass er in der Position von außen analysieren und erkennen kann, was der Erkrankte für sein inneres Wohl braucht. So jemand gibt Impulse zur eigenen Reflexion und arbeitet an der mentalen Stärke. Freunde und Familie sind nur selten in der Lage, diese Aufgabe zu bewältigen, weil sie emotional zu involviert und menschlich viel zu nah sind.

Mein Name ist Silvia Maute
. Ich bin seit mehr als 20 Jahren Mentaltrainerin und Coach und begleite Menschen auf ihrem Weg. Man sagt mir nach, dass ich kein »netter« Coach bin – und das ist richtig. Selbst wenn Menschen, die zu mir kommen, sterbenskrank sind, bin ich nicht »nett«. Mit Nettigkeit helfe ich niemandem. Ich bin eher eine Antreiberin, jemand, der provoziert, aus der Reserve und aus dem Jammermodus lockt, damit Energien frei werden, die helfen, am Leben zu bleiben. Dafür muss man etwas tun, das passiert niemals von selbst. Und genau das sage ich meinen Klientinnen und Klienten manchmal sehr schonungslos, wenn sie das Ergebnis »Am-Leben-Bleiben« erreichen wollen. Ich zwinge zu nichts, der Wille, etwas zu tun, muss von 
innen kommen. Meinen Klientinnen und Klienten kann ich nur zeigen, was zu tun ist, wenn sie mental stärker werden wollen, um der erschreckenden Krankheit einen machtvollen Gegenpol zu bieten. Tun müssen sie es selbst.

Es geht in diesem Buch ausschließlich um den mentalen Aspekt und Mentaltraining ist immer als sinnvolle Begleitung zu den klassischen und notwendigen medizinischen Therapien zu sehen. Mein Ansatz ist allein, den Krebserkrankten zu stärken und in ein inneres Bewusstsein zu bringen, das Heilung unterstützt.

Mit Anfang 30 bin ich selbst an Krebs erkrankt, an Unterleibskrebs. Mein Sohn war damals noch klein. Mein Mann und ich hatten gerade ein Haus gebaut. Wir hatten Schulden, doch all diese »Probleme« hielten sich in Grenzen und im Großen und Ganzen schien mein Leben in den richtigen Bahnen zu verlaufen. Bei einer harmlosen Routineuntersuchung entdeckten die Ärzte plötzlich ein vier Zentimeter großes Gewächs in meinem Eierstock. Alarm! Drei Wochen später sollte ich operiert werden. In mir heulte alles laut auf. Ich wollte nicht sterben! Das wäre zu schnell, zu früh, zu tragisch gewesen. Nein, ich wollte leben. Das brach mit einer solchen Macht aus mir heraus, die mich selbst erschreckte. Ich konnte und wollte mich nicht mit einer lebensbedrohenden Botschaft abfinden und als Energiebündel auch nicht damit, eine »Kranke« zu sein.

Zu diesem Zeitpunkt coachte ich schon seit ein paar Jahren sehr erfolgreich Sportler, Managerinnen und Unternehmer für berufliche Erfolgsgeschichten. Wen ich auch begleitete, mein Mentaltraining sprengte ihre inneren Grenzen und sie schafften Dinge, die sie vorher nicht für möglich gehalten hätten. In diesem Moment meiner tragischen Diagnose überlegte ich, dass die Grundsätze und Konzepte meines Mentaltrainings, das bei anderen so erfolgreich war, theoretisch auch auf meine Krebserkrankung anwendbar 
sein müssten. Ich war natürlich immer von meinem Training sehr überzeugt gewesen und die positiven Ergebnisse meiner Klientinnen und Klienten bestätigten das. Nun müsste ich es auf einen Prüfstand stellen, der mein Leben maßgeblich beeinflussen sollte. Würde es dem Druck der Krankheit und dem meiner eigenen Gefühle und Ängste standhalten? Ich probierte es aus.

Ich begann, den Tumor in meinem Körper zu visualisieren, mental einzukapseln, einzusperren wie in ein Korsett, das schrumpfen sollte. Ich stellte mir plastisch vor, wie er schrumpft. Ich wollte, dass er schrumpft. Ich befahl ihm, dass er schrumpft. Vor meinem inneren Auge ließ ich den Tumor langsam austrocknen, jämmerlich verschrumpeln wie eine Rosine und langsam immer kleiner und kleiner, unbedeutender, machtloser werden. Das machte ich nicht nur einmal täglich, wie ich mentales Training normalerweise meinen Klientinnen und Klienten empfehle, sondern unzählige Male am Tag, von morgens bis abends wiederholte ich meine Sätze, ähnlich einer Schallplatte, die einen Sprung hat.

Am Tag der geplanten Operation ging ich ins Krankenhaus und betete um die Wirkung meines Eigentrainings. Die Ärzte machten noch ein paar Voruntersuchungen, wie es vor so einer OP üblich ist. Getuschel. Gemurmel. Irgendetwas stimmte nicht. Sie verließen geschlossen den Raum, ließen mich mit meinen Gefühlen, meinen Bedenken allein. Sie schienen sich endlos zu beraten. War das Geschwulst gewachsen? Hatte sich die Situation in meinem Körper verschlimmert? Hatte alles nicht genützt? Ich konnte es nicht glauben. Dann, endlich, kamen sie wieder herein. »Wir brauchen nicht zu operieren. Es ist nichts mehr da«, sagte einer der Ärzte und seine Stimme verriet seine tiefste Verwunderung. Keine weitere Erklärung. »Nichts mehr da«, hämmerte es in meinen Ohren, in meinem Kopf, in meiner Brust. Auch wenn ich diesen Satz seit Wochen herbeigefleht hatte, dauerte es noch eine kleine Weile, bis ich die 
Tragweite dieser drei Worte wirklich begriff. »Nichts mehr da« – wurde zum besten Satz meines Lebens. Die Ärzte zeigten mir die alten und neuen Ultraschallbilder, wir verglichen sie und ich sah es schwarz auf weiß: Die hässliche, dicke, so beängstigende Geschwulst war verschwunden. Krebs ade! Du kannst mich mal. Mein Körper hatte es geschafft.

Ich war wieder gesund.

»Ja, Frau Maute, wir haben keine Erklärung. Es ist nichts mehr da. Das gibt es manchmal, wenn auch, zugegeben, extrem selten. Die Medizin hat keine wirklich logische Erklärung dafür. Das sind Sonderfälle«, bemühte sich einer der verwunderten Ärzte, der Situation Herr zu werden. Es war mir egal. Ich dachte nur: »Weg hier, ehe die es sich noch einmal anders überlegen!« Rasch zog ich mich an, verließ das Krankenhaus und ging schnurstracks nach Hause, zurück zu meiner Familie, zurück in mein Leben.

Ich hatte den Tumor in die Knie gezwungen. Mein Mentaltraining hatte dem enormen Druck standgehalten. In mir tobte ein Sturm aus gemischten Gefühlen und ich wusste plötzlich, dass ich in Zukunft mit genauso einem Mentaltraining vielen Menschen aus ähnlich bedrohlichen Situationen helfen würde.

Dennoch begann ich, mir Fragen zu stellen: Warum bin ich krank geworden? Warum hatte sich der Krebs ausgerechnet bei mir eingenistet? Was hat dazu geführt, dass sich die Geschwulst in meinem Unterleib breitgemacht hatte? Ich war sicher, es musste Gründe geben. Plötzlich betrachtete ich mein Leben genauer, hinterfragte vieles, durchleuchtete es Stück für Stück von allen Seiten, entdeckte dunkle Ecken und Kanten, Ungleichgewichte, kleine, latente Unzufriedenheiten, unterdrückte Gefühle und Wünsche, die im Stress meines Alltags und meines ständigen Aktivismus untergegangen waren.

Ich konfrontierte mich selbst mit jeder Kleinigkeit, zerrte ans Licht, was in der Versenkung schlummerte, machte 
erstaunliche Erkenntnisse über mich und begann, die Missstände aufzudecken. Nach und nach arbeitete ich eine »Baustelle« nach der anderen ab und erkannte Zusammenhänge, die meine weitere Arbeit beeinflussen sollten. Dann begann ich, mit krebserkrankten Klientinnen und Klienten zu arbeiten. Auch hier waren meine Sinne darauf geschärft, genau zu beobachten, zu hinterfragen, zu erkennen. Ich wusste, manchmal ließ sich diese Krankheit besiegen, denn das hatte ich am eigenen Leib erfahren, und das, was ich für mich entdeckt und erreicht hatte, teilte ich nun mit anderen Menschen.

Egal, ob ich mit Menschen aus den Führungsetagen großer Unternehmen, aus dem Leistungssport oder in der Rehabilitation arbeitete – immer wieder traf ich auf Betroffene oder Menschen, deren Angehörige an Krebs erkrankt waren. Mehr und mehr Menschen suchten meinen Rat. Ich ging damit nicht hausieren, machte keine Werbung, sondern es sprach sich herum. Man empfahl mich und mein Mentaltraining.

Die meisten suchten Hilfe, weil sie die Krankheit – wie ich damals – nicht akzeptieren wollten. Sie waren hungrig und wollten weiterleben. Aber auch viele meiner Businessklientinnen und -klienten suchten Wege, um mit dem Krebs des eigenen Partners, der Mutter, des Vaters oder anderen Familienangehörigen besser umgehen zu können. Sie wollten wissen, was sie tun sollten und wie sie vielleicht sogar deren Überlebenschancen verbessern könnten. Das Thema »emotionale Unterstützung«, um geliebten Menschen zur Seite zu stehen, das Richtige zu tun und auch nicht selbst am Leid und Mitleid zugrunde zu gehen, war Gegenstand vieler offener Fragen.

Ich bin vielen solchen Menschen begegnet. Jeder Klient, jede Klientin hat mich in meinem Wissen und meiner Erfahrung mit dieser tückischen Krankheit ein Stück weitergebracht. Im Laufe der Jahre habe ich mein eigenes Mentaltraining 
entwickelt: den Plan A gegen Krebs
, ein Training, das begleitend zur schulmedizinischen Krebstherapie Betroffene unterstützt. Es ersetzt keine medizinische Therapie, keine Operation, keine Chemotherapie. Es ist, und das sage ich hier ausdrücklich so, damit kein Missverständnis entsteht, eine begleitende Maßnahme,
 die dem Krebspatienten und der Krebspatientin mentale Kraft gibt, die ihnen hilft, besser durch den Therapieprozess zu kommen. Mentaltraining gibt neuen Lebensmut. Es hat den unbedingten Willen zum Leben als ein tragendes Fundament, auf dem die Trainerin oder der Trainer aufbaut und für seine Klientinnen und Klienten individuelle Trainingskonzepte erarbeitet. Sie basieren auf einer umfänglichen Analyse der persönlichen Situation, der emotionalen Umstände und Erfahrungen, die die Klientinnen und Klienten in seinem Leben bereits gemacht, aber vielleicht nicht aufgearbeitet haben.

Doch bevor ich ins Buch einsteige, möchte ich zuerst einen großen Irrtum aus dem Weg räumen: Es geht nicht um den Kampf gegen den Krebs, sondern es geht darum, Willen, Kraft und Disziplin aufzubringen, Körper, Geist und Seele stark zu machen, um wieder gesund zu werden. Wenn die Diagnose »gesund werden« ausgeschlossen wird, ist das Ziel, die noch verbleibende Zeit so positiv und reich zu gestalten, dass die Betroffenen in Frieden mit dem Gelebten und ihren Angehörigen abschließen und dann ohne Angst gehen können.

Ich bin oft gefragt worden, warum ausgerechnet die Mentaltrainingskonzepte aus dem Leistungssport krebskranken Menschen helfen sollten? Meine Antwort ist ganz einfach: Spitzensportler und Spitzensportlerinnen müssen mental extrem stark sein, um zu siegen. Sie fokussieren mit einer erstaunlichen Willenskraft und Disziplin ihre gesamte Energie auf einen oftmals kurzen Moment, in dem sie punktgenau Höchstleistung bringen müssen: die Skifahrerin 
beim Abfahrtslauf, der Fußballer im alles entscheidenden Spiel, der Torwart, der beim Elfmeterschießen Nerven bewahrt. Das ist der Grund, warum Sportler in einigen Sportarten Millionen verdienen. Die Augen und die Erwartungen der Fans auf der ganzen Welt lasten für einen Wimpernschlag der Zeit auf ihnen und sie müssen nichts anderes tun, als zu funktionieren. Mentaltraining ist seit Jahrzehnten im Spitzensport das anerkannteste Mittel, um diese mentalen und körperlichen Leistungen zuverlässig abzurufen, denn so einen Druck muss man aushalten können. Noch etwas kommt dazu, warum Sportlerinnen und Sportler mentale Stärke trainieren: An einem Tag sind diese Sportler die Helden, am nächsten sind sie die Verlierer. Die Zeitungen zerreißen sie, man bewirft sie mit faulen Eiern oder feindet sie und ihre Familie an. Wer in diesem Rampenlicht steht, muss extremen mentalen Belastungen standhalten.

Ich war schon vor Jahrzehnten von Mentaltraining fasziniert und habe früh meine Ausbildungen gemacht. Nicht eine dieser fragwürdigen »In drei Wochen zum Mentaltrainer«-Ausbildungen, sondern eine fundierte, echte, die über mehrere Jahre ging. Dazu kommen gut zwei Jahrzehnte Erfahrung in den Bereichen Sport, Business und Gesundheit. Ich war eine der ersten Mentaltrainerinnen im deutschsprachigen Raum. Früh erkannte ich, dass diese Art des Trainings Business-Führungskräften, die unter dem erheblichen Druck der Verantwortung stehen, mentale Stärke und Ruhe geben könnte.

Als ich begann, mit Krebspatientinnen und Krebspatienten zu arbeiten und genau diese Erfolgsstrategien von Sport und Business zur Rückerlangung der Gesundheit anzuwenden, gab es jede Menge Zweifler. Doch das tangierte mich nicht. Wie gesagt: Ich bin kein netter Coach und man muss mich nicht liebhaben. Ich will Erfolge sehen. In jeder Hinsicht. Bei meiner Arbeit mit meinen erkrankten Klientinnen und Klienten begleite ich mit hoher Aufmerksamkeit, wann 
welcher Krebs auftaucht, wie er verläuft und welche emotionalen »Baustellen« diese Menschen in ihrem Leben haben. Auch wenn ich keine Ärztin bin, haben sich für mich Muster herausgearbeitet, die sich über Jahre festigten und über die ich in diesem Buch sprechen möchte. Sie helfen mir heute, Situationen schneller zu erkennen und dadurch die Arbeit mit Klientinnen und Klienten effizienter zu gestalten. Sie sind aber ebenso hilfreich, wenn es darum geht, Menschen präventiv vor Krebs zu schützen. Ja, das geht! Die Ärzte, mit denen ich seit Jahren zusammenarbeite, bestätigen das.

Im Großen und Ganzen geht es mir in meinem Mentaltraining darum, die Erfolgsstrategien aus Sport und Business auf den Umgang mit der Krankheit »Krebs« zu übertragen und damit den Prozess der medizinischen Therapie positiv zu begleiten, zu verkürzen, und vor allem darum, Patientinnen und Patienten innerlich so zu stärken, dass sie den ungeheuren mentalen und physischen Belastungen, die eine Operation, Chemo- oder Strahlentherapie hervorrufen, besser standhalten können.

Als Medium meiner Arbeit nutze ich die Macht der Sprache in der Kommunikation und die Kraft der Visualisierung. Wir alle visualisieren ständig Bilder – doch wie machen wir das? Mein Ansatzpunkt ist die Sprache. Was wir verbal formulieren, prägt unser inneres mentales Bild. Das gilt nicht nur in der Arbeit mit Krebspatienten, sondern gilt für alle Momente im Leben. Ich kann nur jedem raten: Achten Sie immer auf Ihre Worte, denn sie werden zu Gedanken und dann zu inneren Bildern. Wie ich damit arbeite, beschreibe ich in diesem Buch.

Um eines vorwegzunehmen: In diesem Buch wird es kein Mitleid geben. Ich schreibe mein Wissen und meine Erfahrung aus der Perspektive eines neutralen Coaches. Erwarten Sie, liebe Leserinnen und Leser, nichts dergleichen, denn ich möchte Sie auf einer anderen Ebene unterstützen. 
Auch wenn Krebs eine der tragischsten Krankheiten auf diesem Planeten ist, bringt Mitleid weder den Erkrankten noch den Angehörigen auch nur einen einzigen Schritt weiter. Wer Krebs hat, braucht keine netten Menschen um sich, sondern braucht andere Strategien. Ich arbeite auf verschiedenen Ebenen. Eine davon ist die der fundierten Informationen, also Zahlen, Daten, Fakten und klare Ansagen. Wer genau Bescheid weiß, kann klarer sehen, klar entscheiden und klar abschätzen, was Sache ist. Schönreden ist bei Krebs ein »Schmarrn«, wie wir in Bayern sagen. Eine andere Ebene ist die der Provokation. Nicht im negativen Sinne. Ich bringe mit meinen oft überraschenden Aussagen oder Fragen oder mit unerwarteten Statements meine Klientinnen und Klienten aus ihrer negativen Stimmung, Depression oder Opferhaltung und zwinge sie damit, ihre Aufmerksamkeit in eine positive Richtung zu lenken. Der Kopf lenkt den Körper. Die Gedanken bestimmen die Gefühle. Mentaltraining gegen Krebs, das ist rund wie ein Fußball. Kein Schnickschnack, kein Herumgerede. Kurz. Knackig. Klar. Mentaltraining mit einer klaren Kommunikation ist mein Erfolgsrezept, um mit Krebspatienten zu arbeiten.

Meine Klientinnen und Klienten stellen mir, der Mentaltrainerin, immer und immer wieder diese drei Fragen:


	Wie gehe ich mit einer Krebserkrankung in meinem engen Umfeld um?

	Wie gehe ich mit meiner eigenen Krebserkrankung um?

	Wie kann ich mich selbst vor Krebs schützen?



In diesem Buch werde ich diese Fragen ausführlich beantworten und damit nicht nur meinen Klientinnen und Klienten Antworten geben, sondern auch den unzähligen Menschen, denen ich noch nicht begegnet bin. Ich gebe Ratschläge, Tipps und öffne meinen Erfahrungsschatz der letzten Jahrzehnte. Das Buch spiegelt mich und meine sehr individuelle, manchmal auch eigenwillige Arbeit wider. Es kann 
allerdings kein persönliches Coaching ersetzen. Darauf möchte ich explizit hinweisen. Es soll vielmehr Erkrankten wie Angehörigen Hilfestellungen und Impulse geben, zum Nachdenken anregen, und – ja, auch provozieren, selbst mal das eigene Leben zu reflektieren und in sich hineinzuhorchen und sich zu fragen: »Lebe ich wirklich so, wie ich es möchte? Oder unterdrücke, verdränge oder verleugne ich emotionale Anteile in mir, lebe fremdbestimmt oder anderen Menschen zuliebe ein Leben oder eine Rolle, die mich selbst nicht glücklich macht?« Verdrängen bedeutet, dem Krebs eine reelle Chance einzuräumen. Ja, auch dafür möchte ich sensibilisieren.

Beherzigen Sie, liebe Leserin, lieber Leser, meine Ratschläge, aber machen Sie bitte keine Experimente, wenn Sie selbst erkrankt sind. Wenn Sie als Angehöriger eines Erkrankten helfen wollen, sprechen Sie mit ihm und raten Sie – neben den Ratschlägen der Ärzte – zu einem Mentaltraining. Für Experimente hat ein Krebserkrankter keine Zeit mehr, da muss rasch gehandelt werden. Mentaltraining ersetzt keine der klassischen, medizinischen Therapien. Es ist eine begleitende Maßnahme zur Stärkung des körperlichen und mentalen Systems. Wer stark ist, ist nicht so leicht unterzukriegen. Wer einen starken Willen und Disziplin zum Durchhalten hat, ist widerstandsfähiger als ein schwacher Mensch. Ganz einfach. Wer bewusst entscheidet, kein Opfer zu sein, und aufhört zu jammern, egal wie bedauernswert seine Situation und sein Zustand sind, übernimmt Verantwortung für sein Leben und damit das Ruder seines eigenen Willens.

Wenn Sie selbst erkrankt sind und alles dafür tun wollen, um zu leben, suchen Sie sich – neben Ärztinnen und Ärzten, denen Sie vertrauen – einen persönlichen, gut ausgebildeten Mentaltrainer oder eine kompetente Mentaltrainerin. Mit der Erfahrung der letzten Jahrzehnte bilde ich seit geraumer Zeit im deutschsprachigen Raum »Mental-Prana-TrainerR«
 nach meiner eigenen, praxiserprobten 
Methode aus. Sie arbeiten genauso wie ich mit Krebserkrankten, aber auch im Sport und Business. Sie müssen ein straffes Ausleseverfahren und ein strenges Ausbildungsprogramm durchlaufen.

Wer Krebs hat, wird mit einer Fülle von gut gemeinten Ratschlägen und Empfehlungen überflutet. Mein Rat ist: Gehen Sie nicht zu einem X-beliebigen Mentaltrainer, hinterfragen Sie dessen Ausbildung. Krebs ist zu tückisch für Experimente. Der oder die Beste ist gerade gut genug, um Sie mental so zu stärken, dass Sie der Krankheit die Stirn bieten können. Ein unerfahrener Trainer schadet im Zweifel mehr, als er hilft. Spätestens wenn Sie als Patient oder als Angehöriger merken, dass jemand kein klares Konzept verfolgt, erkrankten Menschen nur Geld aus der Tasche ziehen will und keine nutzbringenden Aufgaben stellt, brechen Sie ab und suchen sich bessere Unterstützung. Ich helfe gern mit Empfehlungen, denn mir ist es ein persönliches Anliegen zu helfen. Auf meiner Website www.silviamaute.de
 können Sie Kontakt mit mir aufnehmen.

Der Titel dieses Buches lautet Mental gegen Krebs.
 Ich habe festgestellt, dass Menschen, die Krebs haben, zwar von allen Seiten Ernährungs- und Behandlungsempfehlungen bekommen, aber die eigene Psyche dabei vernachlässigt wird. Bei meinem Mentaltraining geht es um den Plan A gegen Krebs
. Nachdem ich damals den Tumor in meinem Körper besiegt hatte, wurde mir klar: Bei Krebs gibt es keinen Plan B. Es gibt keine Hintertür. Diese Erkenntnis ist hart, aber wahr: Entweder man wird gesund oder der Krebs siegt. Es ist wie beim Tennis – nur einer der beiden Spieler kann gewinnen. Plan A ist, zu gewinnen und alles dafür zu tun, es zu schaffen. Basta.

Wer sich bei Krebs einen Plan B oder gar einen Plan C zurechtlegen will, belügt sich selbst. Plan B oder C könnten beispielsweise sein, dass man nicht wirklich konsequent an seinen Themen arbeitet, denkt, »die Medizin macht das 
schon«, und sich selbst belügt, wenn es darum geht, der eigenen Lebenswahrheit ins Gesicht zu schauen. Zu lügen ist bei Krebs sinnlos. Der Fokus wird schwammig, man verliert das Ziel aus den Augen. Mein Rat: Fokussieren Sie sich auf das, was Sie wollen. Leben Sie, was Sie sind, und nicht das, was andere von ihnen erwarten. Auf dem Weg zum Ziel gewinnen Sie innere Klarheit, mentale Stärke und Lebenswillen. Werfen Sie Ballast ab, finden Sie neue Kraft. Nicht nur, um Ihre Krankheit zu überwinden, sondern um ein Leben zu beginnen, das Ihres ist, das Sie glücklich macht.

Was Sie dabei gewinnen? Alles.

Wenn Sie selbst erkrankt sind, lassen Sie mich Ihnen eine erste Frage stellen: Was verlieren Sie, wenn Sie Ihren Weg durch Chemotherapie und Operationen von Mentaltraining begleiten lassen? Genau! Sie verlieren nichts. Aber Sie können viel gewinnen. Vielleicht alles. Vielleicht sogar Ihr Leben!

Leben Sie mit aller Kraft, die Sie haben! Dazu ist das Leben da. Ich helfe Ihnen dabei zu erkennen, wie das geht.

Ihre Silvia Maute



I. Warum Mentaltraining?

Mein eigener Krebs manifestierte sich das erste Mal im Alter von 32 Jahren im Unterleib, das zweite Mal mit 37 Jahren in der Brust. Diese beiden Stellen im Körper drücken zwei große emotionale Themen aus: Mutterschaft – eine Mutter haben, eine Mutter sein, eine Mutter werden – und Partnerschaftsthemen. In meinen Erkrankungen spiegelt sich mein Leben wider und ebenso das, womit ich emotional nicht umgehen konnte.

Heute weiß ich das.

Ich wuchs in einer Großfamilie in einem Dorf auf. Unser Vater kam nur zweimal im Monat nach Hause. Dazwischen war er auf Montage. Meine Mutter musste nebenbei arbeiten. Wir Kinder wuchsen eher wild und frei als behütet und in geregelten Verhältnissen auf. Für die Art Liebe, wie kleine Kinder sie gerne hätten, also für Spielen und entspanntes Kuscheln mit den Eltern, gab es wenig Raum und Zeit. Meinen Eltern war das bewusst. Wir haben irgendwann einmal darüber gesprochen und sie haben es mir bestätigt. Ich werfe es ihnen heute auch nicht mehr vor, denn ich weiß, so war die Situation und sie haben ihr Bestes getan
.

Im Alter von 20 Jahren heiratete ich zum ersten Mal. Endlich war ich erwachsen, dachte ich! Mit diesem Mann an meiner Seite sollte nun alles anders werden. Mehr Liebe. Mehr Aufmerksamkeit. Mehr Zärtlichkeit. Mein ganzes Leben sollte sich verändern und mein Herz klopfte laut, wenn ich an unsere Zukunft dachte. Für diesen einen Menschen würde ich wirklich wichtig sein. Er würde mich annehmen, mir all seine Liebe zeigen. Geborgenheit schenken. Alles würde gut werden.

Gemeinsam mit meinem Ehemann wollte ich mich gegen die mir gegenüber oft unleidige, schwierige Schwiegermutter stellen. Gemeinsam gegen ihre Vorbehalte ankämpfen. Leider hatte ich die Rechnung ohne die Wirtin gemacht. Erst als der Ehering schon an meinem Finger steckte, verstand ich, dass ich mein Leben lang nicht gegen diese Frau und die schwierigen familiären Verstrickungen ankommen würde, in denen mein Mann festgezurrt war. Sie würde mich nie akzeptieren. Dabei hatte ich, jung und unbedarft wie ich war, geglaubt, dass wir ein eigenes Leben leben könnten. Ich wollte ihn aus den familiären Fängen rausholen und ihn stärken, damit er mit mir zusammen frei und unabhängig werden kann.

So blauäugig stolpern viele junge Frauen ins Leben. »Wenn ich erst verheiratet bin, dann wird alles anders«, denken sie. Doch das kann eine trügerische Fährte sein, vor allem, wenn die Themen der eigenen Kindheit noch nicht aufgeräumt sind. Wenn mir heute eine junge Frau mit derlei Gedanken begegnet, sage ich ihr: »Meine Liebe, das war vor dreißig Jahren nicht so und es ist heute nicht anders: Kein Mann ändert sich, nur weil er mit dir zusammen und verheiratet ist.« Das ist reine Illusion und ich bin sicher, dass einige meiner Leserinnen das bestätigen können.

In meinem Leben wolle ich es anderen immer recht machen. Mein großes Lebensthema. Mein Bestreben war es, in jedem Moment dafür zu sorgen, dass möglichst allen alles 
passt. Dann – so meine stille Hoffnung – würde ich geliebt und anerkannt und alle ließen mich das spüren. Das begann in meiner Kindheit, zog sich weiter durch mein junges Erwachsenleben, durch die erste Ehe, die ich völlig unerfahren einging, und leider bis in meine zweite Ehe, die länger als die erste, nämlich dreizehn Jahre lang, hielt. Ich dachte, ich wäre reifer, erfahrener und auf Augenhöhe mit meinem Mann, doch das stimmte nicht und ich war viele Jahre nicht glücklich. Ich haderte ständig: Beende ich diese Ehe oder bleibe ich darin und hoffe, dass sie besser wird? Wir hatten zusammen ein Kind, meinen Sohn, den ich sehr liebe, und wir trugen gemeinsam Verantwortung für ihn. Wie bei jeder Ehe hatten auch wir ein weit verzweigtes Familiensystem mit Onkeln und Tanten, Neffen und Nichten, Großeltern und Eltern im Rücken, das uns selten stärkte, sondern uns mit mangelndem Verständnis und hohen Erwartungshaltungen belastete. Wir wussten, würden wir uns trennen, würde das im Familiensystem einem unfassbaren Erdbeben gleichkommen. So wuchs der Druck von außen: Als Paar zu funktionieren oder aber es sich nicht anmerken zu lassen, wenn einer der beiden oder gar beide unglücklich sind, wurde zu einem täglichen Ritual. Ich liebte meinen Mann auf gewisse Weise sehr, aber wenn ich ehrlich war, vielleicht an nur zwei von sieben Tagen in der Woche. An den anderen nervte er mich, weil er mich nicht verstand, mir Dinge zumutete oder Aufgaben auflastete, die ich nicht tun wollte, aber musste. Ein wirklich krasser Zustand, den man kaum lange aushalten kann. Als junge Frau war ich oft ratlos und es dauerte ziemlich lange, bis ich mir selbst eingestehen konnte, dass mich diese Situation krank machte. Viel zu lange!

Denn erst, als mir die zweite Krebsdiagnose einen Schlag ins Gesicht verpasste, wachte ich auf. Von einem Augenblick auf den anderen wurde mir der Zusammenhang zwischen der Krankheit Krebs und meinem Leben klar und 
ich wusste, dass ich es radikal ändern musste. Plötzlich offenbarte mir mein eigenes System, mein Unterbewusstsein oder mein Geist, was auch immer, die mentale Klarheit, die mir so lange gefehlt hatte. Instinktiv wusste ich, was ich tun musste. Ich hatte zu lange ein Leben gelebt, das nicht meines war, hatte zu lange meine eigenen Bedürfnisse ignoriert und mich nur nach anderen Menschen gerichtet in dem Glauben, dass das meine Aufgabe wäre. Von einem Moment auf den anderen hatte ich alle Voraussetzungen, um zielgerichtet zu handeln. Ich traf die Entscheidung, verantwortlich mein eigenes Leben in die Hand zu nehmen, trennte mich und reichte zum zweiten Mal in meinem Leben die Scheidung ein.

Damals beschäftigte ich mich viel mit dem Thema Selbstanalyse und studierte in den Weisheiten der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM). Ich forschte: Warum wird ein Körper ausgerechnet an dieser Stelle, auf diese Weise krank? Ich bohrte tief, bis ich zufriedenstellende Antworten bekam. Die Erkenntnisse adaptierte ich auf meine persönliche Situation und fing an, alles aufzuschreiben. Oft starrte ich danach lange auf die vollgeschriebenen Blätter, bis mir die Diagnose klarwurde. »Okay, liebe Frau Maute«, sprach ich dann zu mir selbst, »wenn du jetzt nichts veränderst, dann wirst du nicht mehr lange leben und gesund werden schon gar nicht.«

Diese Erkenntnis hat mein Leben komplett verändert. Die wesentlichste Veränderung war: Ich bin zu einem Ich-Menschen geworden. Nein, ein Ich-Mensch zu sein, hat nichts mit Egoismus zu tun! Es bedeutet vielmehr, dass ich auf mich selbst achte, mich selbst liebe, meine Bedürfnisse wahrnehme und versuche, sie zu befriedigen. Nicht gegen die anderen, sondern für mich.
 Das hatte es in dieser Reihenfolge in meinem Leben bisher nicht gegeben. Es war umgekehrt gewesen: erst die anderen, dann eine Weile gar nichts, dann erst ich. Ich erkannte, dass ich früher nie auf mich geachtet hatte
.

Heute passe ich immer darauf auf, dass es mir gut geht. Das mache ich auf jedem Level und in allen Bereichen des Lebens, des Alltags, im Business. Das Außergewöhnliche ist: Wenn es mir gut geht, geht es auch meinem Umfeld gut. In der Kommunikation beispielsweise äußere ich mich, im privaten wie im beruflichen Kontext, stark und klar, ich sage immer deutlich, was ich will. Das ist für mich Voraussetzung für eine gesunde, innere Balance und die wiederum ist Basis für Gesundheit.

Mich klar zu artikulieren, setzt natürlich voraus, dass ich erst einmal herausfinde, was ich möchte
. Das ist ein Ratschlag, den ich all meinen Klientinnen und Klienten gebe: Spüre erst einmal in dich hinein, analysiere, was du willst, bevor du etwas sagst. Egal zu welchem Thema: Ich bin ein Mensch, der Zahlen, Daten, Fakten braucht. Solche, die für die jeweilige Situation oder für die Lösung eines Problems von Nutzen sein können. Intuition und Bauchgefühl, schön und gut, die sind wichtig, keine Frage. Doch fundierte Informationen im Hintergrund sind in manchen Lebenssituationen mindestens ebenso wichtig. Erst, wenn beides zusammenkommt, umfangreiche Informationen aus belegten Daten und Fakten und das eigene Bauchgefühl, kann ich wichtige Entscheidungen treffen. Dann erst kommuniziere ich sie nach außen und setze sie konsequent um. Das möchte ich Ihnen, lieber Leser und liebe Leserin, auch als Ratschlag mitgeben.

Natürlich werde ich auch heute manchmal vom Leben eingeholt. Die Stürme da draußen treffen mich immer wieder mal unverhofft und meist dann, wenn ich am wenigsten damit rechne. Das können zwischenmenschliche Probleme sein oder geschäftliche Herausforderungen. Das Leben hat seine eigenen Gesetze, aber mal ehrlich, macht das nicht das Leben aus? Es hat auch immer mit anderen Menschen zu tun. Deren Verhalten und Entscheidungen sind nicht berechenbar und meist nur in sehr geringem Maße von uns beeinflussbar. 
Darum kann niemand von uns sein Leben vorhersehen oder genau kalkulieren, was passiert. Einfach, weil wir nie wissen können, was der Mensch, der heute in unserem Leben eine wichtige Rolle spielt, morgen macht. Wir wissen nicht, was morgen oder übermorgen kommt, und auch nicht, wie es sich auf uns auswirken wird. Niemand von uns kann Leben vorhersehen, auch wenn jeder von uns das gerne täte.

Heute bin ich in der Lage, in jeder Situation sofort zu agieren und schneller zu reagieren, wenn etwas Unvorhergesehenes daherkommt. Ich versuche sofort, gute Lösungen zu finden, und schiebe nichts mehr auf die lange Bank. Denn eines ist mir durch meine lebensbedrohenden Erkrankungen klargeworden: Ich will leben!
 Ich liebe es zu leben. Definitiv. Diese Klarheit hatte ich in der Vergangenheit nie. Bevor ich lernte, bei mir selbst mental aufzuräumen, durchlief ich einige Talsohlen. Wie oft wollte ich aufgeben. Alles hinschmeißen und wegrennen. Was mich rettete, war allein der Umstand, dass ich einen Sohn hatte, für den ich die Verantwortung trug. Jemanden, der mich brauchte und dem ich die besten Voraussetzungen für sein eigenes Leben mitgeben wollte. Da war dieser wundervolle, junge Mensch, für den mein Herz schlug. Für ihn musste und wollte ich da sein. Seinetwegen war Aufgeben niemals eine Option. Er hat meinen Lebenswillen über Wasser gehalten, auch wenn ich innerlich manchmal das Gefühl hatte zu ertrinken. Mein Sohn ist der wichtigste Mensch für mich. Mein persönlicher Joker im Spiel meines Lebens, das mich oft ohne Rücksicht auf und ab gespült hat. Für meinen Sohn bin ich hier, solange er mich braucht. Das ist mein persönliches Glück, denn ich erkannte, wie wichtig es ist, so einen starken Grund zu haben, leben zu wollen. Das kann nicht jeder Mensch sagen. Manche haben kein Kind oder keinen Partner, der neben ihnen steht. Aber: Auch wenn Sie sagen: »Ich habe niemanden«, gibt es einen Grund, warum Sie hier auf diesem Planeten sind. Finden Sie ihn, denn ich glaube daran, dass sich jeder darüber klar sein 
sollte, weshalb er auf diesem Planeten ist und weiterhin sein will. Dann kann er ganz anders damit umgehen, wenn das Schicksal ihm eine um die Ohren haut.

Gleichzeitig – und dieses Thema ist mir genauso wichtig – habe ich durch meine Krebserkrankungen endgültig die Angst vor dem Tod verloren. Vielleicht sind Sie jung und kennen keine Angst vor dem Tod: Doch ich habe mich – aus welchen unbewussten Gründen auch immer – in jungen Jahren oft davor gefürchtet und viele Jahre daran gearbeitet, sie loszuwerden. Mit mäßigem Erfolg. Die Kinesiologie, Lehre von der Bewegung in Körper, Geist und Seele,
 die ich früh erlernt habe, weil sie mich faszinierte, hat meine Angst vor dem Tod schon in den ersten Sitzungen bei mir treffsicher als emotionale Blockade aufgespürt. In der Kinesiologie arbeitet man mit Muskeltests und dem Wissen aller Ereignisse, die sich in unserem System wie auf einer großen Festplatte abspeichern. Verschiedene Muskeltests können dieses Wissen abrufen. Bei meiner ersten kinesiologischen Sitzung zeigten meine Muskelreaktionen als Antwort auf die Fragen, die mir gestellt wurden, dass ich bisher wenig mit dem Thema Tod in Berührung gekommen bin. Das stimmte, denn ich habe zwar eine sehr große Familie, aber es war bis zu dem Zeitpunkt nur meine Großmutter als erstes und einziges Familienmitglied von über hundert Menschen im engen Familienkreis verstorben. Ansonsten waren alle gesund. Ich hatte also schlichtweg wenig Gelegenheit, mich mit dem Thema Tod vertraut zu machen, und hatte daher entsprechend große Probleme damit.

Dann später, mit meinem Krebs im Nacken, stieß mich mein Kinesiologe wieder unsanft auf das Thema »Angst vor dem Tod«, und mir wurde schlagartig klar, dass ich schleunigst lernen musste, den Tod als Teil des Lebens zu akzeptieren. Er sagte etwas Wunderbares, das mir bis heute im Gedächtnis ist, nämlich, dass eine Beerdigung eine Trauerfeier ist. Sie ist sowohl zum Trauern, also zum Abschied vom 
geliebten Menschen zu nehmen, als auch zum Feiern da. Die Angehörigen, die Freunde – sie alle sollen feiern, dass dieser Mensch unter ihnen gelebt und geliebt hat und nun in Frieden gehen durfte. Ein Leben mit Höhen und Tiefen hinter sich hat, ein volles Leben, reich an Erfahrungen und Begegnungen. Das hat mir sehr geholfen. Heute habe ich keine Angst mehr vor dem Tod. Mein Sohn weiß das auch und das ist mir sehr wichtig.

Menschen, die zu mir ins Mentaltraining kommen, wollen etwas in ihrem Leben verändern: eine Krankheit, ihre Lebensumstände, oftmals beides. Deshalb sind meine Klientinnen und Klienten nicht die klassischen Opfer, die sich im Jammertal suhlen. Sie haben dazu bei mir auch keinen Raum, weil ich das nicht akzeptiere. Sie haben gemerkt, dass etwas in ihrem Leben nicht stimmt, und genau das wollen sie korrigieren. Selbst, wenn sie noch nicht benennen können, wo »der Hund begraben liegt«, sind sie bereit, mutig und offen hinzuschauen, zu analysieren, wo etwas zu ändern ist, und dann, mit meiner Begleitung, konsequent zu handeln.

Wenn Sie dieses Buch gekauft haben, zeigt das, dass Sie aktiv sind. Macherinnen und Macher, die etwas an ihrer Lebenssituation verbessern wollen. Meinen herzlichen Glückwunsch! Das allein ist schon viel mehr als bei den meisten Menschen, die zwar gern wollen, aber nichts tun. Sie haben die besten Voraussetzungen, tatsächlich das zu schaffen, was sie sich zu tun vornehmen. Ich verspreche nicht, dass alles einfach ist. Ich bin kein Coach zum Liebhaben. Mich müssen Sie nicht mögen. Ja, der Weg kann sehr steinig sein, schwer zu gehen, und vielleicht werden Sie aufgeben wollen. Aber allein loszugehen, den Weg aktiv zu beschreiten und sagen zu können: »Ich habe etwas verändert«, ist der Mühe wert. Es bereichert die Qualität des Lebens. Das heißt natürlich nicht, dass jedem Menschen mit Veränderungswillen gleich alles gelingt. Überall lauern Fallen und Hindernisse, 
dafür braucht man die besten Strategien. Meine verrate ich in diesem Buch. Mein Erfolgsrezept ist Mentaltraining.

Wenn Sie einer Krebserkrankung vorbeugen wollen, fangen Sie am besten schon zwanzig Jahre im Voraus damit an, sich mental zu stärken. Das bedeutet konkret, jeden Morgen Mentaltraining zu betreiben. Dazu nutzen Sie folgenden Basissatz: »Ich akzeptiere die Vergangenheit.« Stellen Sie sich morgens vor den Spiegel, schauen Sie in Ihr Gesicht. Sehen Sie sich in die Augen, lächeln Sie sich an und nehmen Sie bewusst wahr, wer sich dort spiegelt. Sagen Sie: »Ich akzeptiere die Vergangenheit.« Dieser Satz klingt schlicht, entfaltet jedoch eine ungeahnte Kraft, insbesondere wenn Sie ihn konsequent anwenden und – ihn ehrlich meinen.

Wenn Sie nicht krank sind, benutzen Sie unter keinen Umständen eine Affirmation wie »Ich bin gesund«. Das ist kontraproduktiv. Sie könnten sich damit sogar schaden. Wenn Sie den Satz »Ich bin gesund« sagen, dann ist das so, als würden Sie Ihrem Körper täglich sagen, Sie seien krank. Denn in diesem Moment fokussieren Sie auf die Möglichkeit, dass Sie krank sein oder krank werden könnten. Gesundheit ist ein abstrakter, unklarer Begriff. Um ihn irgendwie fassen zu können, muss Ihr Gehirn erst einmal eine Vorstellung vom Gegenteil, vom Nicht-Gesundsein schaffen, von Krankheit also. Deshalb gewinnen Sie durch die Aussage »Ich bin gesund« gar nichts – weil Sie damit in Wirklichkeit einen mentalen Fokus auf das Konzept Krankheit legen. Das wirkt sich auf Ihre gesamte Zellstruktur aus. Im Mentaltraining lehre ich das meine Klientinnen und Klienten.

Praktizieren Sie fundiertes Mentaltraining. Je fokussierter Sie das mit den für Sie individuell erarbeiteten Sätzen machen, desto größer ist die Chance, dass Ihre Zellen aufhören zu wuchern oder so, wie in meinem ersten Krebsbefall, sich zurückzubilden. Das kommt auf Ihre Willenskraft an. Garantien kann Ihnen niemand geben. Ich erzähle nur, was bei 
mir und inzwischen bei unzähligen Menschen in meiner Praxis funktioniert hat. Mentaltraining ist eine hochwirksame, wenn auch sehr einfache Methode, um Ihre Zellen von psychischen Belastungen zu befreien – sogar von denen, die Sie bisher nur schwer in den Griff kriegen konnten.

Eine Garantie gibt es für nichts. Die haben Sie aber auch nicht im täglichen Leben. Es kann sein, dass ich morgens eine Straße überquere und dabei von der Straßenbahn angefahren werde. Was wir aber beeinflussen können, sind Wahrscheinlichkeiten. Wir vermindern unser Risiko, auf der Straße überfahren zu werden, indem wir aufmerksam nach links und rechts schauen. Wir mindern das Risiko, an Krebs oder an etwas anderem zu erkranken, indem wir die Vergangenheit akzeptieren. In der Akzeptanz liegt eine große Kraft, wie Sie später noch erfahren werden. Erst sie ermöglicht es uns, belastende Dinge wirklich abzuschließen und weiterzugehen. Akzeptanz befreit und schenkt neue Energie. Sie ist eine Form von mentaler Hygiene.

Mentale Hygiene ist wie Zähneputzen. Sie entfaltet eine breite Wirkung, muss aber täglich angewendet werden. Wenn Sie regelmäßig Ihre Zähne putzen, mindern Sie nicht nur das Risiko für Karies, sondern beispielsweise auch das Risiko einer schweren Zahnfleischentzündung. Insgesamt trägt die Hygiene im Mund also dazu bei, dass Ihre Zähne gesund bleiben und nicht ausfallen. Mit dem Mentaltraining ist es ähnlich. Wenn Sie täglich richtiges mentales Training praktizieren, beugen Sie definitiv psychischen Belastungen wie Burn-out und leichten Depressionen vor. Im Großen mindern Sie damit Ihr Risiko einer Krebserkrankung – oder Sie stärken Ihr erkranktes System, damit es besser heilen kann. Ihr gestärkter Zustand zeigt sich aber bereits darin, dass Sie nicht mehr so schnell einen Schnupfen bekommen und dass Sie widerstandsfähiger gegen Depressionen sind. Das zeigen meine Erfahrungen in der Praxis und in persönlichen Gesprächen mit Ärzten wird mir das immer wieder 
bestätigt. Dabei spielt es keine Rolle, ob Sie sich bisher vielleicht eher als ein schwächlicher oder kränklicher Mensch wahrgenommen haben. Wenn Sie Mentaltraining machen, werden Sie geistig und körperlich stärker. Sie können jetzt, in diesem Moment, sofort damit anfangen, sich selbst innerlich stark zu machen und sich damit etwas Gutes zu tun.

Mentaltraining bei Krebs hat einiges gemeinsam mit der Psychoonkologie, also der psychischen Begleitung von Krebspatienten. Aber nicht alles.

Der Nutzen der Psychoonkologie ist mittlerweile auch von der Schulmedizin gut untersucht und anerkannt. Aktuell laufende Studien beschäftigen sich mit Details: Welche Methoden funktionieren bei der Psychoonkologie am besten? Kein Schulmediziner zieht den Nutzen des mentalen Arbeitens bei Krebs in Zweifel. Doch zwischen der Psychoonkologie und dem Mentaltraining gibt es einen entscheidenden Unterschied: Grundsätzlich ist der Psychoonkologe der Psychotherapeut, der Sie begleitet, wenn Sie eine Krebserkrankung haben. Der Mentaltrainer dagegen ist derjenige, der Sie im Umgang mit der Erkrankung und für den Prozess der Therapie stärkt. Er hat in erster Linie die Aufgabe, Ihnen zu helfen, Ihre Angst in den Griff zu bekommen.

Mentaltraining ist handfest, pragmatisch und es bringt Sie sofort weiter. Mit dem Münchener Chirurgen Professor Helmut Friess habe ich mich eingehend über mein Konzept ausgetauscht. Professor Helmut Friess behandelt Schwerstfälle mit Tumorerkrankungen, denn er gehört weltweit zu den Top-10-Experten für Pankreaskarzinomoperationen und zu den Top-3-Experten in Europa. Für ihn ist es wertvoll, dass die Patientinnen und Patienten entspannter in die Operation gehen, wenn sie mental stark sind. Das erleichtert auch den Job des Arztes. Einen weiteren Vorteil von Mentaltraining sieht der Chirurg darin, dass die Krebserkrankten in der Regel »keinen Psychiater wollen«, wie er es formuliert. Das deckt sich mit meiner Erfahrung. Die Leute haben 
Krebs. Sie haben keine Lust auf das Gefühl, sie hätten nun auch noch »irgendeinen Dachschaden«. Was Krebserkrankte zumeist wollen, sind schnelle, effektive Ergebnisse. Mentaltraining ist das Konzept, das darauf fokussiert.

1. Unbewusst tun wir es ständig

Mentaltraining ist ein machtvolles Instrument, mit dem Krebspatientinnen und Krebspatienten den klassischen Behandlungsweg von der Diagnose zum Untersuchungsmarathon, von den Operationen zur Chemo- und Strahlentherapie begleitend unterstützen können. Mentaltraining stärkt. Macht Mut durchzuhalten. Es fokussiert auf Leben wollen und setzt Energie frei, um nach vorne zu schauen. Es aktiviert ungeahnte Selbstheilungskräfte. Mentaltraining macht die Behandlung erträglicher. Auch schwerstkranke Menschen, die erfahren, dass der Krebs ihr Leben begrenzt, hilft Mentaltraining, den Rest an Lebenszeit sinnvoll zu gestalten, in Frieden mit allem abzuschließen und sich zu versöhnen. Auch einen Abschied kann Mentaltraining sinnvoll begleiten, sodass es für alle einfacher ist, wenn ein geliebter Mensch gehen muss. Ebenso kann es zur Prävention dienen, einfach, indem es die mentalen Weichen langfristig auf Gesundheit einstellt. Das hat große Auswirkungen auf unseren Körper.

Wussten Sie, dass wir alle ständig Mentaltraining machen? In der Regel allerdings, ohne es zu merken. Wüssten wir, was wir tun, und würden wir es richtig machen, könnten wir sehr positive Ergebnisse erzielen. Ohne die nötigen Kenntnisse setzen wir jedoch Mentaltraining im Alltag leider oft wie eine Waffe gegen uns selbst ein. Beispielsweise, wenn wir uns morgens nach einer unruhigen Nacht unwohl fühlen. Kennen Sie das? Vielleicht fühlt sich Ihr Magen beim 
Aufwachen etwas flau an. An und für sich ist das bloß ein vages Signal und es kann verschiedene Gründe haben. Vielleicht sind Sie über irgendetwas verärgert, vielleicht sind Sie aus irgendeinem Grund ängstlich. Möglicherweise stimmte nur irgendetwas mit dem Abendessen nicht.

Wenn Sie nun aber auf dieses diffuse Symptom fokussieren, spielt Ihr Gehirn die ganze Checkliste durch: Was für eine Erkrankung könnte hinter diesem Gefühl stecken? Die Datenflut im heutigen Informationszeitalter verstärkt diese Neigung. Beinahe jede Zeitung, Zeitschrift und Internetseite weiß von Erkrankungen zu berichten – bis hin zu den seltensten und den schwersten – und beschreibt die auftretenden Symptome. Durch mediale Präsenz lassen wir uns oft hinreißen, selbst Arzt zu spielen und unser Unwohlsein zu interpretieren. Die medizinische Laienpresse macht weiter, zählt eine Reihe von diffusen Symptomen auf und schürt in Erfahrungs- und Horrorberichten eine unbewusste Angst in uns. Ein erfahrener Mediziner würde unsere Symptome in den meisten Fällen unter »Alltagsschwankungen der Befindlichkeit« ablegen. Doch der interessierte Laie sieht sich aufgerüttelt: Hatte ich nicht gestern auch schon ein wenig Kopfschmerzen? Habe ich heute auf dem Weg zur Arbeit mehr geschwitzt als sonst? Bin ich krank?!

Selbst Menschen, die per se keine Hypochonder sind, werden durch das Internet versucht, sich selbst ständig gesundheitlich zu analysieren: Bin ich gesund? Bin ich krank? Ist es diese oder jene Krankheit oder könnte es doch noch etwas viel Schlimmeres sein? Diese Fragen beschäftigen uns. Gleichzeitig hält uns der Alltag derart auf Trab, dass wir vieles eben doch nicht ärztlich abklären lassen – einfach, weil die Zeit fehlt oder Symptome zu schwach sind, um dafür einen Arbeitsausfall in Kauf zu nehmen. Aber haken wir diese Gedanken wirklich ab und vertrauen auf unseren Körper und gegebenenfalls auf vergangene Vorsorgeuntersuchungen? Das wäre gut. Oft schwelt allerdings etwas unter 
der Oberfläche, unbewusst, kaum wahrnehmbar, und viele Menschen schleppen diese Befürchtungen im Hinterstübchen weiter mit sich herum. »Und was, wenn da doch etwas ist – und ich jetzt nicht rechtzeitig reagiere?«

Fast jeder weiß heutzutage von einem Krebsfall in seinem Umfeld zu berichten. Das Thema ist omnipräsent: unter Kollegen in der Kaffeeküche, in der Kneipe, beim Small Talk mit den Nachbarinnen im Fahrstuhl. Wer von einem solchen Fall hört, macht spontan mit und kennt selbst einen Fall, der gerade in Behandlung ist: »Ja, der Herr Meier hat auch Lungenkrebs. Und haben Sie das von Frau Schulze gehört?« So bleibt das Thema in unseren Köpfen dauerpräsent. Wir beschäftigen uns mal mehr, mal weniger bewusst damit und richtig in Ruhe lässt es die meisten nicht. Unterschwellig bleibt eine latente Angst, dass eine Krebsdiagnose auch uns treffen könnte.

Aber ist diese Sorge berechtigt und vor allem – was ist sinnvoll? Tatsächlich steigt die Zahl der Krebsdiagnosen weltweit. 18 Millionen Menschen rund um den Globus erkranken jährlich an Krebs, rund die Hälfte stirbt daran. Das bedeutet aber auf der positiven Seite, dass die andere Hälfte gesund ist und lebt. Von 2012 bis 2018 nahm die Zahl der Krebserkrankungen um vier Millionen zu, die Zahl der Todesfälle durch Krebs um 1,4 Millionen. Das klingt beängstigend. Gerne springt unser Gehirn bei solchen Zahlen gleich zu den möglichen Ursachen, die diese Menschen krank gemacht haben könnten. Was wir uns aber klarmachen müssen: Ein wesentlicher Grund für die steigende Zahl der Krebserkrankungen liegt banal darin, dass wir Menschen immer älter werden. Dank des medizinischen Fortschritts raffen uns andere Krankheiten nicht mehr so schnell darnieder.

In Europa leben wir in einer medizinisch extrem begünstigten Situation. Hier stirbt weniger als die Hälfte der Patienten an ihrer Krebserkrankung. Mehr als die Hälfte 
lebt also weiter! Die Heilungschancen stehen umso besser, je früher der Krebs erkannt wird. Dazu dienen die Früherkennungsuntersuchungen, die flächendeckend angeboten und von der gesetzlichen Krankenkasse bezahlt werden. Warum also nimmt nur etwa die Hälfte der Frauen und ein Viertel der Männer die Routineuntersuchungen in Anspruch, wenn ihnen das Thema doch solche Sorgen bereitet? Dahinter steckt eine irrationale Angst: die Angst vor der Wahrheit und dem, was dann folgen könnte.

Auch diese Angst kann durch Mentaltraining durchbrochen werden. Was glauben Sie, ist leichter zu bewältigen? Eine kleine Metastase, die entfernt werden muss, oder ein Sack voll, der sich quer durch Ihren Körper verteilt hat? Na also. Reißen Sie sich zusammen und nutzen Sie die medizinischen Vorsorgeangebote, die uns in diesem privilegierten Teil der Welt angeboten werden. Das ist schon einmal ein wichtiger Schritt in Richtung Eigenverantwortung. Sie ist der entscheidende Kern, der Sie gesund hält oder wieder gesund werden lässt. Dazu später mehr.

Das Deutsche Krebsforschungszentrum (DKFZ) rechnet bis zum Jahr 2030 mit einem weiteren Anstieg der Krebserkrankungen und sagt bis zu 600.000 Neuerkrankungen pro Jahr voraus. Was viele Menschen nicht wissen: Neben allseits bekannten Risikofaktoren wie Rauchen oder einem übermäßigen Alkoholkonsum steigert auch starkes Übergewicht das Risiko einer Krebserkrankung. In unserer sitzenden Gesellschaft, in der ein Großteil der Bevölkerung eine Ernährung pflegt, die hauptsächlich zwischen zuckrigen und fettigen Lebensmitteln liegt, ist Krebs der am meisten ansteigende Risikofaktor. Deshalb widmet sich ein Teil dieses Buches auch der Aufrechterhaltung oder Wiedererlangung eines gesunden Lebensstils. Das große, bisher noch kaum genutzte Potential zur Erhaltung oder Wiedererlangung von Gesundheit liegt jedoch in mentaler Stärke. Obgleich die Forschung schon länger zeigt, wie der Geist den Körper 
beeinflusst, fehlte es der Wissenschaft bislang an pragmatischen, handfesten Konzepten, um dieses Wissen nutzbar zu machen.

2. So selbstverständlich wie Zähneputzen

Zu mir ins Mentaltraining kommen in der Regel Führungskräfte und Unternehmerinnen, die negative Dinge in ihrem Leben in den Griff bekommen, verändern oder mit den kräftezehrenden Belastungen ihres Alltags besser zurechtkommen wollen. Das gilt für ihr privates und berufliches Umfeld gleichermaßen. Es nützt nichts, sich nur mit einem dieser Bereiche zu beschäftigen. Jeder ist ein ganzheitlicher Mensch. Privatleben und Berufsleben stehen in ständiger Wechselwirkung miteinander, viel mehr, als uns bewusst ist. Läuft auf der einen Seite alles rund, blicken wir auch dem anderen Teil positiv gestimmt entgegen. Gibt es hingegen auf der einen Hälfte unseres Spielfelds Belastungsfaktoren, wird uns das auf Dauer auch auf der anderen Hälfte des Spielfeldes zermürben. Deshalb ist es wichtig, immer beide Lebensbereiche zu betrachten und Veränderungen ganzheitlich anzustreben. Ein positives Umfeld hält nicht nur gesund, sondern beeinflusst uns auf allen Ebenen. Ob wir uns ein solches schaffen, unterliegt allein unserer eigenen Verantwortung. Der Volksmund sagt: »Zeige mir deine Freunde und ich sage dir, wer du bist.« Das ist ein wichtiger Punkt, den viele Menschen unterschätzen, nein, gar nicht in Erwägung ziehen: Wir sind unserem Umfeld nicht ausgeliefert! Wir haben diese Menschen und diese Situation in unser Leben geholt und wir entscheiden, ob sie dortbleiben und welche Rolle sie spielen dürfen. Wir entscheiden auch selbst, wie wir anderen begegnen und wie wir mit ihnen interagieren.

In meinem Coaching gehe ich auch darauf ein. Vor 
allem aber setze ich auf die Art von Mentaltraining, die im Spitzensport seit Jahrzehnten selbstverständlich ist. Es ist für unzählige Siege und Medaillen verantwortlich. Weltmeister und Olympiasiegerinnen, Fußball- und Handballmannschaften haben in den letzten Jahrzehnten mit ihrer zielgerichteten mentalen Vorbereitung auf Sieg gesetzt und gewonnen. Für Weltklassegolfer ist Mentaltraining so natürlich wie tägliches Zähneputzen.

Mentaltraining verleiht Spitzensportlerinnen und Spitzensportlern Nerven aus Stahl. Es stärkt ihren Fokus, sodass sie ihr volles Potential punktgenau im richtigen Moment tausendprozentig abrufen können. Denken Sie an ein Endspiel in der Champions League, wenn der Sieg nach der kräftezehrenden Spielzeit durch Elfmeterschießen entschieden wird. Können Sie sich vorstellen, unter welchem Druck Torwart wie Spieler stehen? Wie lange sie darauf trainiert haben, dem standzuhalten und nicht zu schwächeln? Im Mentaltraining lernen Sportler Höchststress und Nervosität vollkommen zu beherrschen, quasi abzuschalten, damit diese Empfindungen sie im entscheidenden Moment nicht schwächen. Alle ihre Bewegungen sind kopfgesteuert. Deshalb muss der Sportler aufgeräumt sein, damit er mental nicht plötzlich über etwas stolpert und seine Leistung nicht abrufen kann. Dasselbe gilt für uns Menschen im Alltag. Auch alle unsere Handlungen beginnen im Kopf. Wir können uns genauso steuern, wenn wir das mental trainieren. Sorgen wir also dafür, dass der Kopf aufgeräumt ist. Das gibt uns den nötigen Fokus, vor allem in extremen Situationen, etwa, wenn wir einer schweren Krankheit wie Krebs gegenüberstehen.

Die mit Weltklassesportlerinnen und Weltklassesportlern erprobten Methoden des Mentaltrainings kombiniere ich in meinem Konzept mit weiteren Coaching-Techniken, um Verhaltensmuster zu ändern. Es geht darum, sich von negativen Gedanken und Ängsten ab und positiven Assoziationen zuzuwenden. Diese entwickle ich in kurzen, klaren 
Sätze individuell und genau auf die Person und die zu bewältigende Situation zugeschnitten. Das ist eine Art, im Unterbewusstsein »aufzuräumen«.

3. Leben Sie nach Plan A!

Meine eigene Strategie und die, die ich meinen Klientinnen und Klienten empfehle, ist: Lebe nach Plan A! Der Plan B ist, dass Plan A funktioniert. Wenn ich persönlich etwas erreichen oder etwas verändern will, muss ich zuerst genau wissen, was ich will und wie ich dahin kommen kann. Wenn ich diese Schritte konsequent umsetze, gibt es nur zwei Möglichkeiten: Entweder funktioniert mein Plan A oder nicht. Wenn etwas auf meinem anvisierten Weg nicht funktioniert, brauche ich keinen Plan B, sondern einen neuen Masterplan, einen neuen Plan A, der funktionieren kann. Ein Plan B ist immer nur eine zweite Wahl, eine Alternative, etwas, was man nimmt, wenn das Eigentliche nicht funktioniert. Es ist nicht kraftvoll genug. Darum wird mich ein Plan B niemals dorthin bringen, wo mich mein Plan A, meine erste und beste Wahl, hinbringen kann. Dies ist für mich eine spezielle, sehr konsequente und eigenverantwortliche Art des Denkens, die sehr kraftvoll ist.

Darum ist Plan A
 der Titel aller meiner Coaching-Konzepte. Ich bin der Meinung, dass jeder, der sich klare Ziele setzt, diese fokussiert und zielgerecht umsetzen will – natürlich mit der entsprechenden Portion Willenskraft und Disziplin –, keinen Plan B braucht. Leute, die einen Plan B haben, haben auch einen Plan C, einen Plan D und so weiter. Übersetzt heißt das, sie lassen sich Hintertürchen offen, trauen sich nicht genug zu und lassen die Gedanken ans Scheitern schon von Anfang an als Möglichkeit offen. Das schwächt. Die Gefahr, das Ziel nicht zu erreichen, ist vorprogrammiert
.

Ich sage meinen Klientinnen und Klienten: Fokussieren Sie sich nur auf Ihren Plan A. Es gibt einen Notfallplan, aber das ist etwas anderes. Vergleichen Sie das mit einer Flugreise. Vor dem Start informiert Sie die Flugbegleiterin oder der Flugbegleiter, wie Sie im Falle eines Druckverlustes in der Kabine vorzugehen haben: Die Sauerstoffmasken fallen herunter, Sie versorgen zuerst sich selbst, dann erst helfen Sie anderen Passagieren. Diese Anleitung ist nicht Ihr Plan A, sondern der Notfallplan. Ihr Ziel ist es, sicher am Reiseort anzukommen, dort zu landen, Ihren Koffer zu bekommen und dann die Zeit dort so zu genießen, wie Sie es sich vorgenommen haben. Der Notfallplan liegt nicht in Ihrem Aktionsbereich, hat nichts mit Ihren Plänen zu tun und darf, wenn Sie selbst etwas erreichen wollen, auch nicht im Fokus stehen.

Plan A bedeutet für einen gesunden Menschen: »Ich will gesund bleiben.« »Ich will krebsfrei durchs Leben gehen.« Plan A für einen Krebspatienten bedeutet: »Meine Zellen heilen.« »Der Tumor schrumpft.«
 Doch dazu später mehr.

Grundsätzlich: Formulieren Sie Ihren Plan A immer positiv! Sagen Sie nicht:
 »Ich will keinen Krebs.« Das Unterbewusstsein versteht Negationen wie »kein« oder »nicht« nicht. »Ich will keinen Krebs« legt das Unterbewusstsein als »Ich will Krebs« aus, einfach weil das Wort »nicht« durch den Filter rutscht.

Denn um sich eine Negation – ein »Nicht« oder ein »Kein« – vorzustellen, muss sich Ihr System ja erst einmal vorstellen, wie eine bestimmte Situation aussieht. Sie lassen also – unbewusst – die Vorstellung von Krankheit zu und geben diesem Bild damit inneren Raum und damit eine Kraft. Nun soll aber der mentale Satz das Gegenteil erreichen, nämlich die Zellen bei der Heilung unterstützen. Aber so weit kommt es im Unterbewusstsein gar nicht, weil das negative Bild dem massiv entgegensteht. Das bedeutet, dass Sie mit dem Satz »Ich will keinen Krebs« zunächst einmal 
eine mentale Repräsentation von Ihrem Körper mit dem Krebs erzeugen. Darum muss die Formulierung für das Unterbewusstsein sehr viel klarer sein. Das Unterbewusstsein kann nicht »nachdenken« und tut es auch nicht. Die bessere Formulierung wäre in diesem Fall etwa: »Meine Zellen heilen« oder »Kranke Zellen schrumpfen«. Das entwickle ich für jeden meiner Klientinnen und Klienten neu und individuell, aber erst nach einer umfänglichen Analyse der Ist-Situation und der Persönlichkeitsstruktur. Es ist wichtig, diese mentalen Sätze punktgenau auf die jeweilige Person abzustimmen, sodass ihr Unterbewusstsein es wirklich versteht. Bei mir gibt es keine pauschale Liste von Sätzen, aus denen ich etwas für meine Klienten heraussuche. Darin liegt die Kraft meines Mentaltrainings.

Arbeiten Sie Ihren Plan A also klar aus! Das beinhaltet zu wissen, was Sie mit Ihrer Gesundheit Positives anstellen werden. Ob das, was Sie sich überlegt haben, genauso eintritt, wissen wir nicht. Der Plan A muss also regelmäßig überprüft werden, um zu sehen, ob er noch zu den aktuellen Gegebenheiten passt. Insofern gibt es auch nicht die eine universale goldene Hauptregel. Es gibt keinen Masterplan A, der für alle gilt. Finden Sie heraus, was zu Ihnen passt!

Plan A wird im Rahmen des Möglichen und Machbaren geschmiedet. Verwechseln Sie jedoch nicht gleich jeden Stolperstein mit einer unüberwindbaren Hürde. »Auf einfache Wege schickt man nur die Schwachen«, schrieb einst Hermann Hesse. Werden Sie mental stark, fokussieren Sie über die Stolpersteine hinaus auf Ihr Ziel! So machen es auch die Spitzensportler. Um hoch und weit zu springen oder möglichst schnell voranzukommen, haben sie immer ihr Ziel im Auge. Mental haben sie das Hindernis quasi schon überwunden, wenn sie Anlauf nehmen und loslaufen. Nun ist das Leben natürlich wesentlich komplexer als ein Hürdenlauf. Es kann sein, dass neue Entwicklungen erfordern, das ursprüngliche Ziel anzupassen. Zu diesen Entwicklungen 
gehören aber nicht die Unkenrufe aus Ihrem sozialen Umfeld. Wenn eine Person oder gleich mehrere zu Ihnen sagen: »Das geht nicht«, oder: »Du schaffst das nicht«, dann lassen Sie sich nicht davon verunsichern. Diese Menschen sprechen aus ihrer eigenen Begrenzung heraus – oder aus dem, was sie für ihre eigenen Grenzen halten. Visualisieren Sie ein Bild, in dem Sie Ihr Ziel im Rahmen Ihrer Diagnose bereits erreicht haben. Das ist der Leuchtturm auf Ihrem Weg, der Sie führen wird.

Viele Vorhaben scheitern, weil wir unserem Gehirn zu viele Alternativen bieten: »Ich könnte ja erst einmal dies ausprobieren und dann ein bisschen das machen …« Eine solche Einstellung macht es unmöglich, sich auf ein einziges Ziel zu konzentrieren. Beim Krebs funktioniert das nicht. Ein bisschen schwanger gibt es auch nicht. Krebs kennt keinen Plan B, denn er steht plötzlich und unerwartet vor der Tür. Diese Tür schnell wieder zu schließen und wegzuschauen, hilft nicht. Diese Krankheit verschafft sich Gehör: »Achtung, in deinem Leben stimmt etwas nicht!« Oft ist es so, dass der Patient oder die Patientin über Jahre hinweg die subtilen Signale seines Körpers ignoriert hat. Jetzt schreit er ihn gleichsam an. Dem zuzuhören und darauf einzugehen, obliegt stets der eigenen Entscheidung. Wer aber den Krebs hinter sich lassen oder den Krankheitsverlauf erleichtern will, ist gut beraten, seiner inneren Stimme endlich Gewicht zu geben, ernst zu nehmen und ihr aufmerksam zuzuhören. Dann wird man entdecken: Krebs spricht eine sehr klare Sprache.


II. Wenn ein anderer Mensch an Krebs erkrankt

1. Jammern Sie nicht!

An Krebserkrankungen im Umfeld kommen wir nicht mehr vorbei: Fast jeder hat mindestens eine Geschichte dazu. In der Familie. Mit dem Partner. Eltern. Freunde. Kolleginnen. Krebs raubt und blockiert Energie, auch wenn wir selbst nicht erkrankt sind. Wir sind weder geschult noch gewohnt, damit umzugehen. Deshalb wirft es uns zunächst aus der Bahn, wenn ein lieber Mensch aus dem eigenen Umfeld plötzlich Krebs hat. Was soll und kann ich tun, fragen Sie sich? Jeder Mensch hat eine eigene Art, mit Krebserkrankungen im Umfeld umzugehen. Ich möchte mit Ihnen meine Erfahrungen teilen, die es Ihnen einfacher machen können.

Eins vorweg: Bei mir bekommen Sie nicht die sanfte 
Nummer. Ich werde Sie nicht hätscheln und tätscheln oder gar bedauern. Ich werde Ihnen keinen Honig um den Bart schmieren, und ich werde Sie nicht über das »ach so grausame Schicksal« jammern lassen. Schminken Sie sich alle diese Erwartungen auf der Stelle ab. Schließlich wollen Sie ja weiterkommen und mit dem Erkrankten gut umgehen lernen, oder? Was Sie deshalb als Erstes loslassen müssen, ist Ihre Ich-Zentrierung und Ihr Mitleid in dieser Sache.

Als Zweites gewöhnen Sie sich bitte sofort ab, den Erkrankten ständig zu fragen, wie es ihm geht. Das ist egoistisch! Wenn Sie ständig nachfragen, vermitteln Sie ihm Ihre Sorgen und geben ihm Gelegenheit, in den Leidensmodus zu gehen. Das passiert allein schon deshalb, weil er über die Krankheit reden muss, wenn er Ihnen antworten will. Das ist nicht hilfreich. Es bringt ihn davon ab, positiv nach vorne zu schauen. Vor allem zeigen Sie, dass es Ihnen um Ihre eigenen Gefühle, Befürchtungen und auch um Ihr eigenes Mitleid geht. Sie wollen, dass dieser Mensch gesund ist, damit Sie sich keine Sorgen machen müssen und, möglicherweise, damit er wie gewohnt für Sie da ist. Seien Sie ehrlich zu sich selbst: Stimmt das? Der Erkrankte ist sich in diesem Moment vielleicht noch gar nicht so sicher, wo er steht und ob er überhaupt weiterleben will. Möglicherweise kommt ihm die Gelegenheit zu gehen sogar gelegen? Wie dem auch sei, akzeptieren Sie, dass auch das der Fall sein könnte. Belasten Sie ihn weder mit Ihren Sorgen, Ihrem Mitleid noch Ihren Wünschen. Er hat genug mit sich selbst zu tun.

Das ist leichter gesagt als getan, ich weiß. Bringen Sie etwas Ablenkung in seine Situation, versuchen Sie, ihn aufzuheitern, ihn zum Lachen und in eine Leichtigkeit zu bringen, wenn auch nur für einen kurzen Moment. Reißen Sie ihn heraus aus dem Schock, aus der Lethargie oder Panik und bringen Sie ihn auf andere Gedanken. Oder drücken Sie ihm dieses Buch in die Hand und lassen Sie ihn dann in Ruhe. Mehr können Sie nicht tun. Ja, das klingt hart und 
das geht völlig gegen unsere kulturellen Gewohnheiten. Erkrankt jemand an Krebs, wird ihm oder ihr meist eine Welle an Mitleid zuteil. Die schwappt ungefragt über den Kranken und niemand fragt sich, ob er das überhaupt möchte. Die meisten wollen es nicht, denn es belastet und führt immer wieder zurück in eine Opferhaltung. Die zieht runter, bremst aus, frisst Energie. Das ist nicht hilfreich. Deshalb ist Mitleid unangebracht.

Sie werden Mitleid empfinden, das ist keine Frage. Aber das ist Ihr Problem und nicht das des Kranken. Ihre vorrangige Aufgabe ist es, Ihre Gefühle in Gegenwart des Krebserkrankten auszublenden und es ihm nicht aufzudrängen. Weinen können Sie, wenn Sie das Zimmer verlassen, und dann auch bitte so, dass der Kranke es nicht mitbekommt. Es ist natürlich, dass Sie helfen wollen, vor allem wenn die Person Ihnen nahesteht. »Ich liebe diesen Menschen und ich will ihm helfen.« Doch die wesentliche Frage lautet: »Was braucht der andere wirklich? Wie kann ich sinnvoll handeln?« Wenn Sie Mitleid haben, wenn Sie zusammen mit dem Erkrankten jammern, geben Sie dem Krebs und der Verzweiflung mehr Raum. Die Gedanken des Patienten kreisen noch intensiver um die Krankheit. Dadurch wird sie mächtiger, unüberwindbarer. Das Unterbewusstsein läuft Amok. Der krebserkrankte Mensch liegt mental am Boden, versucht aber, sich mit aller Kraft aufzuraffen, sich positiv zu orientieren, neue Kräfte zu sammeln, damit er gesund wird. Dann kommt jemand, fragt, wie es ihm geht, und in Sekundenschnelle steckt er wieder mitten im Dilemma, obwohl er sich mental schon etwas herausgearbeitet hatte. Vielleicht ist er aber auch unendlich traurig, kann nicht mehr schlafen. Machen Sie es nicht schlimmer, indem Sie jammern. Sagen Sie vor allem nicht, Sie wünschten, Sie hätten diese Krankheit bekommen und nicht Ihr Partner, Ihre Mutter oder wer sonst betroffen ist. Das ist nicht hilfreich. Ihr Gegenüber weiß genau, dass so ein Ausspruch aus Mitleid gesagt wird 
und nie wirklich ernst gemeint ist. Es könnte sein, dass Sie damit eher innere Distanz zwischen sich schaffen als mehr vertraute Nähe.

Kürzlich saß eine Frau, eine Angehörige eines Krebspatienten, bei mir und fing an zu jammern. Ich weiß, dass auch Angehörige Hilfe und Zuspruch brauchen, doch ich habe eine andere Art, mit Menschen zu arbeiten. Darum musste ich sie unterbrechen: »Wissen Sie, zum Jammern gehen Sie besser in die Kirche. Am besten zum Pfarrer, denn der wird dafür bezahlt. Bitte nicht hier bei mir. Ich berate Sie, damit Sie Ihren Partner besser unterstützen können, durch seine schwierige Situation zu kommen. Da ist Jammern das falsche Mittel und hilft ihm nicht.« Im ersten Moment schaute sie mich mit großen Augen an, wie so viele Klientinnen und Klienten, wenn ich das sage. Aber die meisten verstehen schnell und schalten dann sofort um.

Es gibt natürlich Menschen, die kaum leben können, ohne zu jammern. Diese Art Mensch würde aber nie zu einer Mentaltrainerin wie mir gehen. Falls so eine Person doch aufgrund falscher Erwartungen zu mir käme, würde sie nach der ersten Sitzung nie wiederkommen. Mentaltraining machen nur diejenigen, die wirklich etwas verändern wollen. Wenn sie aus Gewohnheit erst einmal jammern, weil man das »halt so macht«, begreifen sie bei mir sehr schnell, wie kontraproduktiv das ist. Jene, die sich unbedingt selbst bemitleiden wollen, suchen sich besser einen Therapeuten, der sie nie unterbricht, sondern nur auf seinem Block herumkritzelt, bis sie endlich wieder weg sind.

Mentaltraining ist Arbeit und das Konzept von Mentaltraining wird oft missverstanden. Zum Teil liegt das sicher daran, dass die Qualität der Mentaltrainer-Ausbildungen so unterschiedlich ist. Tatsächlich existieren leider jede Menge Pseudoausbildungen, die auch nur Pseudotrainer hervorbringen.

Es gibt Grundprinzipien, die Sie als Angehörige oder 
Angehöriger eines Krebserkrankten verstehen sollten. Als derjenige, der Hilfe und Unterstützung leisten möchte, brauchen Sie eigene Klarheit und innerliche Abgrenzung. Dazu gehört, dass Sie die Position verstehen und akzeptieren, auf der Sie stehen. Ihnen muss klar sein: Der andere hat den Krebs; Sie sind nicht an der Krankheit beteiligt.
 Was Sie tun können, ist, Unterstützung von außen zu geben, aber Sie haben keinen Anteil am »Gesund-Werden«. Wenn Sie aus dieser Position heraus agieren, bleiben Sie selbst stark und können für den anderen da sein. Legen Sie Ihr eigenes Mitleid und das Mit-Leiden an die Seite, wenn Sie dem Kranken gegenübertreten. Lassen Sie es ihn nicht spüren. Nur so sind Sie eine echte Stütze. Nur so können Sie positive Energie, Freude und Kraft schenken. Unternehmen Sie schöne und erholsame Dinge mit ihm. Wenn es der Gesundheitszustand zulässt, gehen Sie gemeinsam raus in die Natur, abends vielleicht aus und vielleicht machen Sie zusammen sogar verrückte Dinge? Gibt es etwas, das der andere schon lange tun wollte, es aber nie geschafft oder sich nie getraut hat? Dann ist jetzt der richtige Zeitpunkt.

Wenn das nicht geht, denken Sie sich etwas aus, mit dem Sie diesen Menschen auf andere Gedanken bringen könnten. Machen Sie Dinge, die motivieren, sodass er spürt: Das Leben ist schön! Es lohnt sich zu leben! Alles, was seinen Lebenswillen stärker macht, wird den Gesundungsprozess positiv beeinflussen.

Wenn der Kranke ein naher Angehöriger ist, wird wahrscheinlich auch in Ihrem Inneren ein Gefühlschaos toben, das Sie fast um den Verstand bringt. Besonders Männer, deren Lebenspartnerin oder Mutter an Krebs erkrankt ist, leiden manchmal extrem. Sie wissen sich oft gar nicht zu helfen, weil sie nicht wissen, wie sie mit ihren eigenen Gefühlen umgehen sollen. Das stelle ich in meiner Praxis immer wieder fest. Wie Männer manchmal sind, versuchen sie dann, sich diese inneren Kämpfe äußerlich nicht anmerken zu 
lassen und dem Klischee zu entsprechen: Männer sind stark. Männer leiden nicht. Doch was passiert, wenn sie versuchen, alles in sich hineinzustopfen, ohne es zu verarbeiten? Schublade auf, Panik hinein. Nein, sie ist dann nicht weg, auch wenn Männer es manchmal schaffen, sie für eine Weile auszuschalten. Doch sie ist da, wirkt unterschwellig weiter. Ganz leise, fast unsichtbar fängt sie an, sie zu beeinträchtigen. Im ersten Schritt zeigt sich das oft in einer verminderten Leistungsfähigkeit im Beruf. Dann mit ersten körperlichen Symptomen, Müdigkeit, Überforderung bis zum Burn-out.

Natürlich ist ein Mann mit der Krebserkrankung seiner geliebten Frau oder jemandem aus der Familie, wie etwa den Eltern, überfordert. Jeder ist das. Und wenn er nicht weiß, wie er damit umgehen soll, erst recht. Das ist völlig normal. Doch Männer haben sehr oft den, durch das männliche Rollenbild in unserer Gesellschaft und durch die Erziehung geprägten eigenen Anspruch, ihre Überforderung nicht zu zeigen.

Natürlich sind Frauen in diesen Situationen ebenso überfordert und fühlen sich verpflichtet, sich nach außen stark zu zeigen, wenn sie plötzlich in eine Pflegerolle rutschen. Doch Frauen haben eine andere Art, damit umzugehen, und reden darüber. Nicht mit dem Erkrankten, aber mit anderen, vertrauten Menschen. Das hilft.

Jeder Angehörige, Männer wie Frauen, braucht wirkungsvolle Strategien, um besser mit Krebserkrankungen im direkten Umfeld umgehen und gleichzeitig die Aufgaben des Alltags erledigen zu können. Das eigene Leben bleibt ja nicht stehen oder blendet sich aus. Sinnvolle Strategien zu nutzen, ist etwas anderes, als Gefühle abzuschalten, sich eine Maske aufzusetzen und zu funktionieren wie ein Roboter. Das führt im schlimmsten Fall zu körperlichen Reaktionen bis hin zum Krankwerden. Was auf jeden Fall passiert, ist, dass dieser Zustand Sie auslaugt, wenn Sie keine vernünftigen Bewältigungsmechanismen haben. Doch wenn Sie 
ausfallen und nicht mehr kraftvoll agieren können, was nützt das Ihrem krebserkrankten Angehörigen? Gar nichts.

2. Lassen Sie Ihre Wut heraus!

Die Wut einfach herauszulassen, ist leichter gesagt als getan. Wie können Sie es schaffen, ruhig zu bleiben, wenn Sie Ihre eigene innere Verzweiflung und die Angst, den anderen Menschen zu verlieren, fast aus der Bahn werfen? Oft entwickelt sich die Verzweiflung zu Wut und Aggression. Sie denken vielleicht: »Wie kann das Leben es wagen, meiner Ehefrau oder meinem Ehemann Krebs an den Hals zu hängen? Warum sie? Warum er? Wie kann das Schicksal so niederträchtig, so gemein und unfair sein? Warum trifft es ausgerechnet mich und meine Familie?«

Männer, die zu mir ins Coaching kommen, leiden in der Regel stumm. Doch ich sehe, wie unter der Oberfläche starke Wutgefühle darüber brodeln, dass die Krebserkrankung ausgerechnet ihre Frau oder ihre Mutter getroffen hat. Darüber sprechen sie jedoch nicht. Sie verdrängen, versuchen zu ignorieren und ihre Gefühle abzustellen. Das ist extrem gefährlich, denn solche starken Gefühle greifen das mentale und körperliche System an. Ich empfehle Ihnen deshalb, Ihre Wut laut herauszuschreien. Wenn Sie das im Alltag nicht können, suchen Sie sich einen geschützten Raum, setzen Sie sich in Ihren Wagen auf einem einsamen Parkplatz oder gehen Sie in den Wald, wo Sie allein sind.

Was passiert, wenn wir schreien? Wir gehen in eine bestimmte Tonfrequenz. Die zu hören, erleichtert auf mentaler Ebene. Wir schreien den Schmerz, die Verzweiflung hinaus. Das können Sie mental noch unterstützen, indem Sie sich vorstellen, dass mit dem Ton auch der Schmerz aus Ihnen entweicht. Sie sind aktiv. Denken Sie an ein Fußballstadion: 
Die Fans schreien, wenn es spannend wird, spornen die Spieler an und leiden mit, wenn der Ball seinen Weg ins Tor nicht findet oder ein Spieler ihn verliert. Schreien bringt augenblicklich Erleichterung der inneren Gefühle. Emotionen müssen herausgelassen werden. Darum mein Tipp: Schreien Sie Ihre Wut heraus, bis Sie müde sind, vielleicht sogar, bis Sie keine Stimme mehr haben und sich vor Erschöpfung nicht mehr bewegen können. Ihre Psyche wird sich entspannen und der Schmerz wird erträglicher. Wiederholen Sie das, so oft Sie es brauchen. Wenn das immer noch nicht reicht, schlagen Sie währenddessen zusätzlich auf ein dickes, weiches Kissen ein.

Wenn Sie dann ruhiger werden, gehen Sie in die Stille, am besten in eine Meditation. Sie brauchen Frieden in sich selbst. Machen Sie sich dazu bewusst: Egal was kommt, Sie haben viel Zeit mit diesem geliebten Menschen verbracht, das war ein wunderbares Geschenk. Fangen Sie an, die verbleibende Zeit mit anderen Augen zu sehen und zu überlegen, welche großartigen Dinge Sie noch mit dem Krebspatienten machen können, ohne ihn zu überfallen, zu stressen oder zu überfordern. Doch egal, wie viel das sein wird oder was die Zukunft bringen mag, Sie müssen mit sich selbst im Frieden sein. Nur so bekommen Sie die nötige Ruhe, die Sie dann wiederum nach außen ausstrahlen. Nur so können sie dem Kranken wirklich helfen.

3. Erlauben Sie sich Ihre Angst!

Frauen, deren Angehörige an Krebs erkrankt sind, tendieren schneller zum Jammern, als alles in sich hineinzufressen. »Meine arme Mutter! Hoffentlich bekomme ich nicht dasselbe!«, höre ich dann oft. Ist ihr Ehemann erkrankt, meldet sich bei den Frauen häufig Verzweiflung. Sie haben Angst, 
ob ihr Mann es schaffen wird weiterzuleben. Mit blühender Fantasie malen sie sich alle möglichen Horrorszenarien aus, wie ihr eigenes Leben zusammenbrechen wird, das der Familie, das ihrer Kinder, wenn der »Versorger« und die mit ihm verbundene Sicherheit wegfällt. Sie sind getrieben von einer unbestimmten Angst und die hat sie so fest im Griff, dass nur Jammern als Ventil möglich ist. Sie erkennen, wie viel am gemeinsamen Eheleben hängt. Auf dem Haus lasten oft noch Schulden. Wie sollte sie es schaffen, die abzuzahlen, wenn der andere nicht mehr da ist? Existenzangst nimmt ihnen den Atem. Gleichzeitig plagt manche Frauen ein schlechtes Gewissen: Wie können sie es wagen, daran zu denken, wenn doch ihr Partner mit dem Überleben kämpft? Hier finden innere Dialoge statt, die destruktiv sind und den Frauen viel Energie nehmen. Sie machen sich Sorgen und verurteilen sich selbst dafür. Kommen diese Frauen zu mir in die Praxis, nehme ich ihnen viel von den Gewissensbissen, denn es ist in Ordnung, dass diese Gedanken auftauchen. Es ist sogar völlig normal. Wer in so einem Moment an die finanzielle und materielle Basis denkt, ist deshalb nicht oberflächlich und zu verurteilen, sondern eher pragmatisch. Es hängt schließlich das eigene Überleben und das der Kinder daran.

Diese Frauen beeilen sich zu relativieren: »Eigentlich geht es ja um meinen Mann, eigentlich geht es darum, dass ich ihn liebe und dass ich ihn nicht verlieren möchte.« Das ist richtig. Aber die anderen Gedankengänge dürfen sie auch denken. Sie sollten nicht unterdrückt werden. Alles, was unterdrückt wird, gärt im Inneren.

Gleichwohl können und sollten Sie es schaffen, Gegenpole im Denken aufzubauen: Stellen Sie sich einen schönen Ausflug oder eine Reise vor, die Sie mit Ihrem Mann in zwei Jahren unternehmen werden. Wollen Sie gemeinsam die Seehunde auf Helgoland besuchen? Auf Hawaii einen Vulkan besteigen? Auf den Malediven tauchen gehen? Überlegen 
Sie: Was würde Ihnen beiden so richtig Spaß machen und Sie als Paar noch fester zusammenschweißen? Richten Sie Ihren Blick positiv nach vorn in die Zukunft und träumen Sie, anstatt die Gegenwart schwer und klebrig werden zu lassen. Bei Ihren Träumen denken Sie bitte zunächst nur an Sie beide als Paar, nicht als Eltern, nicht an den Familienverbund. Es geht hier nicht um die Rolle Ihres Mannes als Vater Ihrer Kinder. Es geht auch nicht um seine Rolle als denjenigen, der den größten Teil der Schulden fürs Haus abzahlt. Es geht um den Menschen aus Fleisch und Blut, den Sie als Partner in Ihr Leben geholt haben. Der, in den Sie sich einmal verliebt haben, und der, mit dem Sie Träume hatten.

Es geht darum, das Leben mit ihm gemeinsam zu genießen, sich anfassen zu können, sich unterhalten zu können. Suchen Sie also nach geeigneten Bildern und drehen Sie innerlich einen neuen Film für Ihre gemeinsame Zukunft. Schaffen Sie neue, gemeinsame Visionen, die es wert sind, erreicht zu werden. Visualisieren Sie die, so intensiv Sie können. Das wird Sie stärken und Sie gewinnen Kraft, um Ihren Partner oder Ihre Partnerin im anstrengenden Therapieprozess positiv zu begleiten.

Natürlich sind nicht alle Ehen und Partnerschaften intakt und voller Liebe, wenn der Krebs kommt. Wie oft passiert es, dass Paare schon seit Jahren oder Jahrzehnten einfach nur noch nebeneinanderherleben, wenn einer von ihnen die Diagnose erhält. Vielleicht können Sie das Gefühl füreinander dadurch neu beleben, dass Sie sich wieder gemeinsame Ziele setzen? Einen Versuch ist es wert. Doch auch wenn sich die Liebe auf dem Weg Ihrer Partnerschaft irgendwo verloren hat, ist das etwas rein Menschliches und nichts Schlimmes. Dann zählen immer noch die Gemeinsamkeit und das Zusammengehörigkeitsgefühl. Sie sind für den anderen da und unterstützen ihn
.

4. Kontrollieren Sie Ihr Mitleid!

Es ist völlig normal, dass Mitgefühl in uns aufsteigt, wenn jemand eine Krebsdiagnose bekommt. Egal wer das ist. Das ist menschlich. Es ist aber ein großer Unterschied, ob wir mitfühlen
 oder mitleiden
. Das habe ich bei meinen Diagnosen selbst erlebt: Bei Mitgefühl war ich auf Augenhöhe, das hat mir oft Halt und Kraft gegeben. Mitleid habe ich nie gewollt. Es drängt den Erkrankten in eine Opferrolle. In meiner Arbeit gehe ich sehr stark darauf ein und definiere mit meinen Klientinnen und Klienten, was das eine wie das andere bedeutet.

Mitgefühl bedeutet, die Gefühle, die Angst, die Panik eines erkrankten Menschen nachvollziehen zu können, ohne selbst diesen Schmerz anzunehmen. Es ist eine Art, sich abzugrenzen, was nicht bedeutet, dass Sie das gefühllos macht. Sie können ihn verstehen, aber Sie leiden nicht selbst. Wenn Sie dagegen Mitleid haben, dann ist es so, als wären Sie selbst mitbetroffen. Das ist nicht nur unnötig, sondern übergriffig und anmaßend. Unterschwellig bedeutet es, dass Sie die andere Person nicht als eigenständigen Menschen anerkennen, sondern so tun, als wäre sie ein Teil von Ihnen und Sie wären ein Teil dieser Person. Das stimmt aber nicht. So blöd es vielleicht klingen mag, Sie können dem anderen nicht etwas von seinem Krebs abnehmen. Das wäre übertragen gesprochen so, als müsste dieser Mensch auch alles andere erst mit Ihnen teilen.

Dieses »Anspruchsdenken« passiert manchmal bei Paaren, die schon sehr lange zusammen sind und sich »wie eins« fühlen. Da meinen beide – oder nur einer von beiden –, dass man auf irgendeiner Ebene verschmolzen ist und Anspruch auf alles hat, das den anderen betrifft. Die Wahrheit aber ist, dass Sie bei aller Verbundenheit doch immer zwei eigenständige, separate Wesen sind und auch bleiben. Das sehen 
Sie beispielsweise einfach schon daran, dass Sie nicht automatisch mit an diesem Krebs erkrankt sind.

Mitleid hilft niemandem – nicht Ihnen selbst, nicht dem Erkrankten. Mitleid macht handlungsunfähig. Wenn Sie mitleiden, begeben Sie sich mit in die Schockstarre, die ein Betroffener typischerweise erst einmal empfindet. In einem solchen Zustand nützen Sie ihm aber nichts. Sie ziehen ihn nur noch weiter runter. Also kontrollieren Sie sich, hieven Sie sich aus diesem Mitleid heraus und zeigen Sie ehrliches Mitgefühl.

Beschäftigen Sie sich vielmehr damit: Wie kann ich diesem Menschen helfen, wie kann ich ihn oder sie unterstützen? Das ist ein Zeichen gesunden Mitgefühls.

Gespräche sind ein guter Weg, einen erkrankten Angehörigen zu unterstützen. Auch wenn viele Menschen nicht gewöhnt sind, über ihre Gefühle zu sprechen, versuchen Sie es trotzdem. So können beispielsweise gemeinsame Spaziergänge einen guten Rahmen für Kommunikation bieten, um sich zu öffnen. Es geht darum, dass dieser Mensch sich den Fakten stellt, so hart und brutal sie auch sein mögen. Leitfragen dieser Gespräche sind: Was tun wir jetzt? Was willst du? Was willst du vom Leben? Was hast du noch nicht gemacht und möchtest es unbedingt noch tun?
 Das sind die ersten Ansätze in der Kommunikation: Was willst du erreichen, wo willst du hin, was willst du noch von dieser wunderschönen Erde sehen? Wovon träumst du und wie kann ich dir dabei helfen, diese Träume zu erfüllen? Wenn diese Person in einer Partnerschaft lebt und Sie nicht der Partner oder die Partnerin sind, können Sie auch diese ansprechen: Fühlst du dich wohl in deiner Partnerschaft? Kann dich dein Partner oder deine Partnerin unterstützen? Was kann ich dazu tun? Natürlich kommt es bei solchen Fragen darauf an, wie nahe Sie einander stehen, ansonsten können solche persönlichen Gespräche auch übergriffig sein.

Was Sie nicht tun sollten: Sofort nach der Diagnose in 
die nächste Buchhandlung laufen und Bücher mit dem Tenor kaufen: »Das schaffst du schon. Da kommst du durch. Bleib einfach im positiven Denken.« Wenn jemand gerade eine beschissene Nachricht erhalten hat, kann er nicht positiv denken. Das funktioniert nicht. Auch die Erfahrungsberichte anderer Menschen, die Krebs besiegt haben, helfen jetzt nicht weiter und wirken in so einem Moment unglaubwürdig. Der frisch diagnostizierte Mensch muss erst einmal die Kraft aufbringen, zu realisieren und zu akzeptieren, was er erfahren hat. Aber natürlich können Sie nach einer angemessenen Zeit, wenn Sie Ihren eigenen Schock überwunden haben, Bücher zum Thema Krebs und Erfahrungsberichte anderer lesen. Solche, die Ihnen weiterhelfen. Lassen Sie sich mindestens drei Wochen Zeit, bevor Sie sich von sich selbst wieder nach außen orientieren.

Wenn ein Mensch die Diagnose Krebs erhält, will er nicht mit den Heldengeschichten anderer konfrontiert werden. Er will nicht unter Druck gesetzt werden, frei nach dem Motto: Andere haben es geschafft, also hast du das jetzt auch zu schaffen. Die gesamte Motivationsliteratur läuft ins Leere, wenn ein Mensch gerade den Boden unter den Füßen verliert und das Gefühl hat, ins Bodenlose zu stürzen. In der ersten Zeit nach der Diagnose fühlen sich Krebserkrankte manchmal wie im Vakuum, im Nirgendwo, wie taumelnd im luftleeren Raum ohne Halt. Manchmal spüren sie erst einmal gar nichts und sind vom Schock wie betäubt.

Als Angehöriger oder Freund sollten Sie deshalb die Frage an sich selbst richten: Was kann ich tun, um diesen Menschen wieder zu erden? Fest steht, ein krebserkrankter Mensch braucht nach einer Diagnose zunächst diese Erdung, er muss wieder den Boden unter den Füßen spüren. Das kann im Gespräch passieren, mit Fragen und Impulsen etwas wie diesen: »Du stehst mitten im Leben, du hast diesen Job, das ist dein Partner, das sind deine Kinder. Willst du leben? Willst du weiterleben?«
 Häufig lautet die 
Antwort dann: »Ja, ich möchte schon …« Dann antworten Sie: »Möchtest du oder willst du weiterleben?«


Das sind übrigens die zentralen Fragen, die ich meinen Klientinnen und Klienten stelle, wenn sie zu mir kommen und Hilfe brauchen. Denn zu wissen, was wir wollen, ist die Basis für jede effektive, zielgerichtete Handlung. Bewegen kann sich der Mensch nur selbst. Von außen können Ratschläge und Wegweiser kommen, aber jeder Mensch muss selbst ins Tun kommen, sonst laufen alle Anweisungen und Hilfestellungen ins Leere. Als Angehöriger oder Freundin können Sie unterstützen, damit der Erkrankte seinen Lebenswillen wieder intensiv spüren kann. Erst dann kann er langsam anfangen, etwas zu tun.

Oftmals wünschen Angehörige einem Krebserkrankten eine schnelle Genesung, damit er rasch wieder voll an seinem alten Leben teilnehmen kann. Das ist irrelevant, denn oft sind es gerade die Schnelllebigkeit und Hektik des Alltags, die ihn oder sie mit krank gemacht haben. Definitiv bilden sie oft einen Teilbereich seines täglichen Lebens, mit dem er nicht klarkommt. Deshalb empfiehlt es sich, als Angehöriger oder Freundin an der Seite eines Krebserkrankten vorsichtig zu sein, was man kommuniziert. Am besten wünschen wir erst mal nichts. Wir können gar nicht abschätzen, was der andere braucht.

5. Seien Sie da, ohne sich aufzudrängen

Es gibt Menschen, deren Lebenshorizont schon vor der Krebsdiagnose eng und motivationslos ist. In depressiver Stimmung und ohne Ziele schleifen sie sich selbst irgendwie durchs Leben. Sie tragen oder sie ertragen ihre Last des Alltags, der Umstände, der Familie, des Arbeitgebers. Ein Ausweg kommt ihnen nicht in den Sinn. Viele dieser Menschen 
haben wenig Antrieb, morgens gerne aufzustehen. Hier ist es wichtig zu schauen, wo der Krebspatient nach einer Diagnose steht. Eine Depression ist weit mehr als ein vorübergehendes Stimmungstief. Die gesamte Welt wirkt düster und kalt. Am Leben teilzunehmen, fällt zunehmend schwer. Die Sinnhaftigkeit gerät aus den Augen. Für diese Menschen kommt eine Krebsdiagnose manchmal wie eine Bestätigung dessen, was sie längst fühlen: Das Leben ist schwer, grau, düster und gemein und es lohnt sich nicht zu leben!

Manchmal kann man das als Außenstehender schon ahnen, lange bevor es eine Krankheitsdiagnose gibt. Wenn Sie jemanden in Ihrem engen Umfeld haben, fragen Sie doch direkt: »Du, wie schaut’s aus, stehst du morgens noch gerne auf? Hast du Probleme? Würdest du dich am liebsten im Bett verkriechen? Magst du gar nicht aufstehen? Wie läuft es denn bei dir?«


Vielleicht schaffen Sie es, diese Person dort abzuholen, wo sie steht. Vielleicht aber müssen Sie sie auch damit unterstützen, ihr professionelle Hilfe zu empfehlen. Wenn ich mit Menschen arbeite, die eher in depressiver Stimmung sind, versuche ich erst einmal, ihren Lebenswillen fühlbar zu machen, egal, ob sie Krebs haben oder nicht. Doch bei Krebspatienten ist es elementar, dass sie die bedingungslose Lust zu leben wieder spüren. Intensiv! Leidenschaftlich! Deutlich!

Wenn jemand dann antwortet, er muss für seine Kinder oder den Partner leben, reicht mir das nicht. Das hat für Krebs meist nicht genug Tragkraft. Ein Mensch, der das sagt, wird wahrscheinlich nicht genug Kraft aufbringen, diese Krankheit zu überwinden. Darum bohre ich bei solchen Aussagen weiter, so brutal es im ersten Moment vielleicht klingt: »Warum willst du leben? Was willst du hier auf diesem Planeten noch machen?« Ziel ist es, sie ins Spüren zu bringen, manchmal lang vergrabene Träume wiederzuentdecken, Wünsche und innere Bilder zu wecken, die Kraft haben.
 Ist es die langersehnte Reise in die Berge und der 
Gipfel des Matterhorns? Wolltest du nicht immer schon nach Paris und auf den Eiffelturm? Wie war das mit Bungee-Jumping in Neuseeland oder ein Sabbatical in Australien? Ich lenke sehr bewusst den Fokus der erkrankten Person von der Krankheit auf sich selbst und auf das, was sie an nicht erfüllten Wünschen in sich trägt.

Hält dieser Mensch nun weiterhin starr an seiner Opferhaltung fest und lässt sich auf keinen Gedankenspaziergang ein, greife ich immer zur Macht des geschriebenen Wortes. Ich gebe der Person die Aufgabe aufzuschreiben, warum sie am Leben bleiben will. Worte, schwarz auf weiß auf Papier – nein, nicht in den Computer, sondern handgeschrieben –, wirken sehr viel stärker als das gesprochene Wort.

Auch als Freundin oder Angehöriger können Sie auf die Kraft des geschriebenen Wortes zurückgreifen. Wenn Sie beispielsweise nicht wissen, wie Sie dem Patienten oder der Patientin begegnen und wie Sie mit ihm über seine Krankheit reden sollen, schreiben Sie ihm einen Brief, bevor Sie ihn im Krankenhaus besuchen. Hier ist ein Beispiel:

Hallo Klaus,

Deine Nachricht hat mich ziemlich geschockt und ich bin immer noch sprachlos. Darum schreibe ich dir, denn ich habe gar keine Idee, welche Worte ich dir sagen sollte, wenn ich dir jetzt gegenüberstehen würde. Dabei kann ich nicht beurteilen, wie geschockt du gewesen sein musst, als du die Nachricht deiner Erkrankung bekommen hast. Ich als dein Freund möchte dich wahnsinnig gern unterstützen und alles tun, was dir hilft, besser damit klarzukommen und gesund zu werden. Wie kann ich dir konkret zur Seite stehen?

Wir beide haben so tolle Zeiten in den vielen Jahren unseres Lebens miteinander verbracht. 
Erinnerst du dich an unseren Trip nach Rom, damals als wir gerade mal 20 Jahre alt waren? Erinnerst du dich, wie wir die Sau rausgelassen und die Mädels angebaggert haben? Erinnerst du dich auch an unseren Wunsch, den wir beide gleichzeitig mit den Münzen in den Brunnen [Anm.: Namen des Brunnens] geworfen haben? Damals haben wir uns bei unserer Freundschaft geschworen, zusammen in die USA zu fliegen und zwei Wochen lang mit dem Motorrad auf der Route 66 zu cruisen. Hey, das haben wir bis heute nicht gemacht und ich habe echt keine Lust, das alleine zu machen.

Also, ich bin bereit! Wie wäre es, wenn wir das im nächsten Jahr im Sommer machen, wenn du wieder gesund bist? Juli/August ist die beste Jahreszeit. Wenn du greifbar bist, lass uns diese Tour planen. Ich bin da, melde dich, wann wir uns sehen können.

Dein Freund Karsten

Schildern Sie in so einem Brief detailliert ein persönliches, schönes gemeinsames Erlebnis aus der Vergangenheit. Gerne auch extrem und verrückt. Zaubern Sie ein Grinsen auf das Gesicht dieses Menschen. Verwenden Sie hingegen nicht das Wort »Hilfe«. Sie können dem Menschen in dieser Situation nicht helfen. Ein solches Wort steht maximal einem Arzt zu. Wenn Sie es verwenden, stoßen Sie damit sehr wahrscheinlich auf Ablehnung. Schließen Sie immer mit der Formel: »Ich bin da.« Das ist es, was zählt.


Schicken Sie Ihrem Freund oder Ihrer Freundin diesen Brief und dann warten Sie ab. Als Angehöriger und Freundin müssen wir dem Krebspatienten die Freiheit der Entscheidung allein überlassen. Das ist eine der härtesten und 
wichtigsten Lektionen in so einer Situation. Der Erkrankte trifft seine Entscheidung selbst, je nachdem, wo er gerade emotional und hinsichtlich der mentalen Verarbeitung steht. Durch die Formulierungen in Ihrem Brief signalisieren Sie: Wir müssen nun nicht die ganze Zeit über die Krankheit reden. Wir werden nicht breittreten, wie schlimm das alles ist. Wir machen das Beste draus, fokussieren uns auf die Zukunft und quatschen über die alten Zeiten.
 Eine solche Vorstellung fühlt sich einladender und entlastender an. Es ist nicht Ihre Aufgabe abzufragen: Wie geht es deinem Partner, wie geht es deinen Kindern seit der Diagnose? Damit stehen Sie dem Erkrankten nicht zur Seite.

Dass es für Sie einfach ist, sage ich nicht. Darum geht es auch nicht. Wenn Ihnen ein Mensch viel bedeutet, erleben Sie eine emotionale Achterbahnfahrt im Zuge seiner Erkrankung. Sie haben Angst, sind wütend und traurig, dass der andere so etwas durchmachen muss. Das ist normal und natürlich. Aber belasten Sie bitte den erkrankten Menschen nicht damit. Wenn Sie das Bedürfnis dazu haben, gehen Sie hinaus in den Wald und schreien Sie. Heulen Sie sich bei anderen Menschen aus, wenn es sein muss. Aber lassen Sie Ihre eigenen negativen Gefühle nicht am Krebserkrankten aus. Das wäre egoistisch und gemein.

Ein Mensch, der im Zuge seiner Diagnose erfährt, dass er beispielsweise nur noch ein halbes Jahr zu leben hat, sollte die ihm verbleibende Zeit für sich nutzen und genießen, ohne Rücksicht zu nehmen. Auf nichts und auf niemanden! Egal, wie Sie dem Erkrankten gegenüberstehen, ob Sie Freund, Partnerin, Mutter oder Vater sind, machen Sie sich klar, was das bedeutet. Jeder von uns in einer solchen Situation sollte sich davor hüten, aufgrund der eigenen Bedürfnisse in die Entscheidungen einzugreifen oder sie beeinflussen zu wollen. Das ist egoistisch und unfair, denn es ist das Leben des anderen und darüber darf er alleine entscheiden. Mehr denn je. Hier weiß ich aus Erfahrung in meiner Praxis, dass viele 
Angehörige ganz schön umdenken und sich umstellen müssen. Mir fallen gleich drei Frauen ein, die kürzlich erst mit Brustkrebs zu mir kamen. Sie haben in ihrer Kindheit und Jugend unter der strengen Dominanz ihres Vaters gelitten, sich aber nie getraut, es ihm zu sagen. Sie trugen Trauer in sich, dass ihre Mutter sie nie unterstützt und sich mal für sie und gegen den Vater aufgelehnt hat. Erst nach der Krebsdiagnose wurde ihnen das Ausmaß wirklich bewusst und sie fassten den Mut, ihrem Vater zu sagen: »Lass mich in Ruhe, ich lebe jetzt mein eigenes Leben!« Ein großer, wichtiger Schritt.

Vielleicht sind Sie es nicht gewöhnt, dass der Krebserkrankte jetzt allein entscheidet, sich gegen Sie abschottet oder geliebte Menschen nicht sehen will. Akzeptieren Sie das. Vielleicht hat dieser Mensch zu lange das getan, was andere von ihm erwartet haben? Vielleicht ist er ein Leben lang mit schlechtem Gewissen rumgelaufen, weil er es nicht jedem recht gemacht hat? Wissen Sie das? Spätestens jetzt ist für ihn der Moment gekommen, wo er zu sich selbst und zu seinen eigenen Bedürfnissen stehen muss. Es ist der letzte Drücker, eher fünf nach als fünf vor zwölf!

Für Außenstehende bedeutet das, ab sofort ungefragt alle Entscheidungen des Erkrankten hundertprozentig und ohne jede Diskussion zu akzeptieren. Dazu gehört zu fragen, ob er Sie sehen will. Wenn nicht, akzeptieren Sie das. Es ist seine Entscheidung. Der Kranke entscheidet auch, wie lange Sie bleiben dürfen! Eine Stunde, einen Tag? Vielleicht möchte er gar keine Zeit mehr mit Ihnen verbringen. Der krebserkrankte Mensch hat jetzt das Recht zu entscheiden, wie und mit wem er seine Zeit verbringen will. Dieser Mensch hat vielleicht nicht mehr viel Zeit und er lebt nicht für Sie. Er ist ab sofort nur noch sich selbst verpflichtet! Sie haben keinen Anspruch auf seine Zeit, egal wie sehr Sie ihn mögen oder lieben. Entmündigen Sie den Krebserkrankten nicht, indem Sie lamentieren: »Ich tue das doch alles nur für dich.« Das 
ist das Schlimmste, das Sie tun können: emotionale Erpressung. Das ist selbstgefällig und rücksichtslos. Tatsächlich nähren Sie damit nur Ihr eigenes Selbstmitleid und bedauern sich ob dieses Verlustes. Hören Sie auf damit. Kommen Sie mit sich selbst klar und lassen Sie den anderen in Ruhe.

6. Nur der Wille des Erkrankten zählt

Der Mensch, den der Krebs überfallen hat, darf ab sofort frei entscheiden, wie er mit dem Krebs umgehen möchte. Egal, wie diese Entscheidung aussieht und wie Sie als Außenstehende damit zurechtkommen. Sie haben kein Recht, diesem Menschen Ihren Willen aufzudrücken. Fordern Sie auf keinen Fall den Krebspatienten auf, »endlich zu kämpfen«, wenn er ein paar Tage lethargisch in seinem Bett liegt und völlig inaktiv ist. Außerdem bin ich der Meinung, die beiden Worte »Krebs« und »Kampf« gehören nicht zusammen. Sie zeichnen damit ein sehr ungünstiges, mentales Bild. Bei Kämpfen gibt es Gewinner und Verlierer. Ein Kampf bedeutet immer, sich gegen etwas zu stellen. Beim Mentaltraining geht es aber darum, der Krankheit zu begegnen und das Unterbewusstsein für Gesundsein zu programmieren, nicht für Siegen oder Verlieren. Doch das nur nebenbei.

Das Thema des Krebspatienten ist, sich darauf zu fokussieren, was er tun möchte und was nicht. Das betrifft die medizinische Behandlungsmethode und die Art, wie sie durchgeführt und begleitet wird. Auch wenn Sie vielleicht hundertmal anders entscheiden würden, behalten Sie das für sich. Der Patient ist erwachsen, für sich selbst verantwortlich, und wenn er Ihren Rat möchte, wird er Sie fragen. Der erwachsene Krebspatient ist kein dreijähriges Kind. Versuchen Sie nicht, ihm Vorschriften zu machen. Akzeptieren Sie 
seine Freiheit. Für Angehörige ist das nicht immer einfach, damit umzugehen, Sie sollten sich – wie der Krebskranke auch – eine neutrale Bezugsperson suchen, mit der Sie über Ihre eigene Belastung sprechen können.

Ich habe es bei Klienten mehr als einmal erlebt, dass sich – vor allem – Männer mit aggressivem Bauchspeicheldrüsenkrebs noch in ihren letzten Lebenswochen mit Schuldgefühlen herumquälten, weil sie ihre Ehefrau und Kinder alleine lassen, wenn sie sterben. Doch das belastet zusätzlich. Eine Ehefrau ist erwachsen und für ihr eigenes Leben verantwortlich. Umgekehrt tragen die Ehefrauen keine Schuld an der Erkrankung ihres Mannes. Dieser Mann hat frei entschieden, was und wie er lebt. Wenn er sich jetzt zurückzieht, vergräbt und nicht mit ihr reden möchte, ist das seine freie Entscheidung. Ein Krebspatient muss in den letzten Wochen oder Monaten seines Lebens nicht tun, was andere wollen. Akzeptieren Sie seinen Willen und lassen Sie ihn einfach in Ruhe. Wenn Ihnen das schwerfällt, wurzelt das in Ihrem Selbstmitleid. Jetzt ist der Moment, in dem Sie die Verantwortung für sich selbst übernehmen müssen, egal wie schrecklich die Situation ist. Respektieren Sie den Menschen und begegnen Sie ihm auch in der Phase seiner schweren Erkrankung immer auf Augenhöhe.

Wenn aber schon feststeht, dass der krebserkrankte Mensch sterben wird, bleiben Sie dennoch bei der oben beschriebenen Art der Kommunikation. Lenken Sie den Fokus immer wieder auf Positives, niemals in den Jammermodus fallen! Lachen Sie mit ihm, machen Sie ihm Freude. Rufen Sie in Erinnerung, welche tollen Erlebnisse Sie miteinander hatten. Reden Sie über die schönen Dinge. Es geht nicht darum, übertriebenen, unrealistischen Optimismus auszustrahlen, sondern von einer Ebene aus zu sprechen und zu handeln, die das Positive im Fokus hat. Damit werden der dramatische Aspekt und die Schwere der Krankheit nicht ausgelöscht oder weggelacht, doch man sieht und spürt ihn 
etwas weniger. Dadurch bekommt der Erkrankte definitiv mehr schöne Momente, die ihm Kraft geben, als wenn man zusammen traurig ist und sich dem Leid hingibt.

Ich habe einige Menschen mit Krebsdiagnose beim Sterben begleitet, darunter eine junge Mutter, nur 35 Jahre alt, mit zwei kleinen Kindern. Ihr Mann sagte mir später: »Die Wochen mit Ihnen haben meiner Frau so gutgetan. Sie ist mit einem Lächeln gestorben.« Diese Frau kam mit einer massiven Angst zu mir. Aufgrund ihres Brustkrebses würde sie zwei Kinder unter zehn Jahre zurücklassen. Sie weinte jedes Mal, wenn sie nur daran dachte. Um dieser Frau zu helfen, ging ich mit ihr hart in die Realität und nahm kein Mitleidsblatt vor den Mund: »Ja, Sie werden sterben. Wir müssen dieser Tatsache ins Auge sehen. Sie gehen, aber die beiden Kinder haben noch ihren Vater. Er wird das gut machen, wenn Sie nicht mehr da sind. Vertrauen Sie ihm einfach. Nutzen Sie jetzt jede einzelne Minute der Zeit mit den Menschen, die Sie lieben.«

In unseren Gesprächen kam heraus, dass es dieser Frau schlecht ging, wenn ihr Vater in der Nähe war. Sie hatten beide seit Ewigkeiten ein gespanntes Verhältnis. Wenn er da war, fühlte sie sich unter Druck und unwohl. Als er sie im Krankenhaus besuchte, wurde ihr das schlagartig klar. Mein Rat an sie: »Sie haben das Recht, Ihre letzte Lebenszeit mit den Menschen zu verbringen, die Ihnen guttun und die Sie sehen wollen.«
 Sie schrieb ihm und einigen anderen Menschen einen Brief. Sogar ihre beste Freundin durfte sie in den letzten drei Wochen nicht mehr besuchen, weil diese sie mit ihrem Mitleid zu sehr belastete. Meine Klientin schrieb ihr, dass sie die letzten Tage ausschließlich mit ihren Töchtern und ihrem Mann verbringen möchte. In der letzten Phase in der Klinik haben sterbende Menschen keine Kraft mehr, ihre Zeit zu verschenken. Sie haben das Recht darauf, nur Menschen in ihre Nähe zu lassen, die sie dort haben wollen. Ob diejenigen, die nicht mehr kommen dürfen, das verstehen, ist 
nicht ihr Problem. Sie müssen keine Rücksicht nehmen, denn sie gehen sowieso.

Darüber kann man natürlich moralisch diskutieren, doch ich bin der festen Meinung, dass jeder sich dieses Recht nehmen sollte. Übrigens nicht nur, wenn er Krebs hat.

Wir sollten immer, zu jedem Zeitpunkt, eigenbestimmt unser Leben leben und nicht fremdbestimmt das der anderen. Das gilt bis zum Schluss. Diese Einstellung bedarf zwischendurch immer mal wieder einer Reflexion und einer ehrlichen Antwort auf die Frage: »Lebe ich das, was ich möchte, oder lebe ich die Erwartungen der anderen?«
 Oftmals leben wir das, von dem wir glauben, dass andere es von uns erwarten. Auch das gilt es regelmäßig zu überprüfen, denn bei Fremdbestimmung kommt niemand auf seine Kosten.

Wenn es Ihnen als Angehöriger schwerfällt, den Patienten mit seinen Entscheidungen zu akzeptieren und Ihre eigenen Vorstellungen und Erwartungen loszulassen, schreiben Sie Ihre Gedanken und alles, was Sie belastet, auf. Doch diesen Brief geben Sie bitte nicht an den Erkrankten weiter. Dieses Schreiben dient gewissermaßen Ihrer Eigentherapie und vielleicht können Sie beim Schreiben und Loslassen sogar verstehen, warum der Erkrankte Sie nicht mehr in seiner Nähe haben möchte.


III. Wenn Sie selbst erkrankt sind

1. Der erste Schock

Nach dem ersten Schock der Krebsdiagnose ist er plötzlich da: der unbändige Lebenswille. Leider gleichzeitig auch die Panik, dass jetzt alles vorbei sein könnte. Das Nicht-sterben-Wollen nimmt Raum ein. Es taucht eine Million offene Fragen auf. Ich kenne dieses Gefühl nur zu gut. Und kann sagen: Krebs ist nichts für Weicheier. Dennoch oder gerade deshalb: Wenn Sie gerade erst die Diagnose »Krebs« erhalten haben, rate ich Ihnen dringend: »Raus aus dem Alltag! Nehmen Sie sich einen Tag, an dem Sie sich komplett gehenlassen und ausheulen. Ziehen Sie sich 24 Stunden zurück.«
 Ihr Gehirn braucht Zeit, um diese gewichtige Information zu verarbeiten. Das Sprichwort »Schlafe eine Nacht drüber« kommt nicht von ungefähr. Selbst wenn Sie nicht schlafen können: Lassen Sie es sacken. Jammern Sie. Fluchen Sie. 
Brüllen Sie. Heulen Sie. Schreien Sie. Lassen Sie heraus, was immer aus Ihnen herauskommen will. Aber zwingen Sie sich auf keinen Fall, positiv zu denken.
 Das ist in diesem Moment völlig verkehrt.

Lassen Sie sich brutal gehen, geben Sie sich Ihrem Leid hin. Eine Weile, doch dann begrenzen Sie Ihr Wehleiden. Machen Sie Sport? Dort zelebriert man das: Wenn ein Spitzensportler ein Spiel oder einen Wettbewerb versaut hat, darf er sogar frustriert reagieren, rumjammern, sich auskotzen. Nur nichts runterschlucken, die Emotionen müssen raus. Wer kennt sie nicht, die heulenden Fußballer, wenn sie eine WM vergeigt haben, die gebrochen auf dem Rasen sitzen, weil sie den entscheidenden Elfmeter verschossen haben? Richtig so! Aber bitte, 24 Stunden Jammermodus nach der Diagnose reichen aus, um Ihren Gefühlen angemessen Raum zu geben. Das ist genug! Wenn Sie sich länger damit aufhalten, laufen Sie Gefahr, in einem negativen Gedankenkarussell hänge zu bleiben, das Sie weiter und weiter hinunterzieht.


Schalten Sie danach um, bringen Sie wieder Ruhe in Atmung, Gedanken, Gefühle und in Ihren Körper.
 Einfacher gesagt als getan. Ja, das weiß ich, doch versuchen Sie es! Irgendwie. Jeder hat so seine Strategien, um runterzukommen. Wie wäre es, wenn Sie innehalten und meditieren? Grundsätzlich ist das ein gutes Mittel. Wenn Sie das nicht gewohnt sind, setzen Sie sich trotzdem in einen Raum ohne Störungen von außen, beruhigen Sie den inneren Aufruhr. Beobachten Sie Ihre Atmung, verfolgen Sie jeden Atemzug. Der Atem wird langsamer. Ihre Gedanken machen Pause. Versuchen Sie, die Welt für einen Augenblick anzuhalten, bevor Sie wieder zurück ins Karussell des Alltags einsteigen und sich Ihrer Erkrankung stellen. Nichts ist jetzt wichtiger als Sie. Spüren Sie das?
 Fühlen Sie in sich hinein, in jeden Teil Ihres Körpers. Es ist Ihr Leben. Nur weil Sie eine Krebsdiagnose bekommen haben, ist es noch nicht vorbei. Glauben Sie mir, ich weiß genau, wovon ich rede
.

Danach lenken Sie Ihr Bewusstsein wieder auf die Welt da draußen, auf den Alltag und die Menschen, mit denen Sie leben. Jetzt beginnt ein Weg, für den Sie viel Kraft und wahrscheinlich auch viel Unterstützung brauchen. Zwingen Sie sich, stark zu sein! Schluss mit Selbstmitleid! Das legen Sie am besten in die unterste Schublade. Stellen Sie sich dem, was das Leben Ihnen gerade vor die Füße geworfen hat. Sicher fragen Sie sich jetzt, ob Sie sterben müssen oder ob Sie weiterleben dürfen. Wenn ja, wie wird das aussehen? Ihr Arzt hat Ihnen die Situation erklärt, gesagt, dass Ihnen jetzt Operationen, Chemo- oder Strahlentherapie bevorstehen. Darauf mit Angst zu reagieren, ist völlig normal. Doch lassen Sie sich von Angst nicht lähmen. Haben Sie jemanden in der Familie oder sehr gute Freunde, die Ihnen in den nächsten Wochen und Monaten wertvolle Stütze sein können? Überlegen Sie mal. Vielleicht hätten Sie aber lieber jemanden, der Ihnen nicht so nahesteht, an Ihrer Seite? Dann rate ich Ihnen, suchen Sie sich einen mit Krebspatienten erfahrenen Coach oder eine Mentaltrainerin, wie ich es bin. Meinen Klientinnen und Klienten stehe ich in Akutphasen jederzeit telefonisch für Coaching und Meditationen zur Verfügung. Dabei helfe ich ihnen, sich auf die bevorstehenden Prozeduren mental vorzubereiten.

Was Sie definitiv nicht brauchen, sind Menschen, Aufgaben und Situationen, die Sie zusätzlich belasten. Seien Sie in der nächsten Zeit vorsichtig, welchen Menschen Sie von Ihrer Diagnose erzählen.
 Sprechen Sie nur mit einem sehr, sehr kleinen, ausgesuchten Kreis vertrauter Personen darüber und hängen Sie das Thema Krebs nicht an die große Glocke. Warum nicht? Aus Erfahrung weiß ich, dass dann eine große Welle Mitleid über Sie schwappen wird, und das kostet Ihre Energie. Jetzt geht es nur um Sie! Darum ist der beste Weg: Fragen Sie sich bei allem, was Sie tun, ob Sie das auch verkraften können. Hören Sie auf, bei jeder Gelegenheit und mit jedem über Ihren Krebs zu reden. Bringt es Sie 
emotional und psychisch weiter, wenn sich alle Gespräche in den nächsten Tagen und Wochen nur noch darum drehen? Klare Ansage: NEIN!

Um eine oder mehrere vertraute Personen zu finden, gehen Sie gedanklich durch Ihr Umfeld: »Wer steht mir am nächsten? Wer tut mir gut? Wen möchte ich jetzt um mich haben?«
 Das kann Ihr Lebenspartner sein, muss es aber nicht. Vielleicht ist es Ihre Mutter, der Vater, ein Freund, eine Freundin? Wie wäre es, wenn Sie zunächst nur eine Person ins Vertrauen ziehen? Das reicht für den Anfang. Nicht jeder muss sofort mit Ihrer Diagnose konfrontiert werden. Unter Umständen müssen es manche Leute auch gar nicht erfahren.

Denken Sie daran: Jeder Mensch, dem Sie davon erzählen, rutscht unwillkürlich ins Mitleid. Sie versetzen ihn auch in einen Leidenszustand. Der könnte dann wie ein Bumerang auf Sie zurückkommen.

Gehen Sie also verantwortungsvoll mit dieser Entscheidung um und wägen Sie vor allem sorgfältig ab, ob Sie Ihre Kinder in Kenntnis setzen wollen. Kinder über eine Krebsdiagnose zu informieren, ist ein Thema für sich. Sagen Sie es ihnen nicht, denn sie denken sofort an den möglichen Tod ihrer Eltern. Das wird auch für Sie als Mutter oder Vater zum Problem. Junge Menschen können die Bedeutung der Tragweite von Krebs noch gar nicht verstehen und werden zwangsläufig mitleiden und sich große Sorgen machen. Sie werden aus ihrer Unbekümmertheit und ihrem Leben brutal herausgerissen. Das ist nicht nur furchtbar für die Kinder, sondern kann auch für sie zu einer Belastung werden, die nicht zu unterschätzen ist.

Zurück zur Vertrauensperson: Sinnvoll ist es jetzt, eine resolute Person an Ihrer Seite zu haben, eine, die sich selbst zurückstellen kann, pragmatisch auf Ihre Bedürfnisse eingeht, Ihnen Halt anstelle von Mitleid gibt und in dieser schwierigen Phase bedingungslos und ausnahmslos für 
Sie da ist. Wann immer Sie sie brauchen und ohne Wenn und Aber.

2. Jetzt dreht sich alles nur um Sie!

Wenn diese erste Person Ihres Vertrauens nicht Ihr Lebenspartner oder Ihre Lebenspartnerin ist, sollte er oder sie unbedingt der zweite Mensch sein, der vom Krebs erfährt. Setzen Sie sich zusammen und erzählen Sie es, und wenn es Ihnen hilft, nehmen Sie Ihre Vertrauensperson mit in das Gespräch, um mögliche, belastende Diskussionen zu vermeiden. Ihr Partner ist derjenige, mit dem Sie abends schlafen gehen, morgens aufwachen und der genau spürt, wenn etwas nicht stimmt, egal, ob Sie darüber reden oder nicht. Dies ist aber nicht der Moment, an dem Sie mit dem Partner über Ihre Zukunft nachdenken müssen, darüber, wie es weitergeht mit Haus und Kindern und welche finanziellen Konsequenzen Ihre Krankheit für die Familie hat. Das hat Zeit bis später, auch wenn sich so absurde Gedanken bei vielen Krebserkrankten genau in diesem Moment einstellen. Doch jetzt ist erst einmal Ihr eigenes Wohl wichtig. Bestehen Sie darauf! Wenn das Gespräch trotzdem darauf kommt, lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit zurück auf sich. Zeigen Sie keine falsche Bescheidenheit! Sie haben jetzt nur eine einzige Verpflichtung: Gehen Sie liebevoll mit sich um und geben Sie dem Weg der Krebstherapie oberste Priorität und höchste Aufmerksamkeit.
 Alles andere hat zu warten! Schwächen Sie sich nicht, indem Sie sich Sorgen um andere Menschen machen. Sie sind jetzt das Wichtigste!

Wenn Sie einen Menschen aus Ihrem Umfeld einweihen, bitten Sie ihn explizit um Akzeptanz aller Dinge, die mit Ihnen zu tun haben. In jeder Hinsicht. Sie sind nicht verpflichtet, diese Person ständig über Ihr Befinden auf dem 
Laufenden zu halten, wenn Ihnen nicht danach ist. Es ist nicht Ihr Job, andere zu informieren! Ihr Job ist es, sich auf Ihre Genesung zu konzentrieren. Ihre Freunde und Verwandten müssen jetzt jede Ihrer Entscheidungen, jede Handlung, jeden Rückzug, den Sie brauchen, ohne Diskussion akzeptieren, ob die das wollen oder nicht

Eine Krebserkrankung entlarvt mitunter Menschen im Umfeld und deckt deren egoistische oder narzisstische Aspekte auf, mehr als in allen anderen Lebenssituationen. Auch wenn diese Menschen ihre Denk- und Verhaltensmuster im Alltag verbergen können, zeigt sich in Extremsituationen wie dieser oft ein anderer Kern. Sich ganz auf einen anderen Menschen einzulassen und ihn in den Mittelpunkt zu stellen, setzt eigene innere Größe voraus. Einen Krebspatienten bedingungslos zu akzeptieren, schafft nicht jeder. Doch lassen Sie sich nicht in irgendetwas hineinziehen. Manche Menschen müssen immer im Mittelpunkt stehen, manchmal dadurch, dass sie selbst in eine Opferrolle schlüpfen: »Du kannst mich doch nicht allein lassen!« »Wie soll ich das denn alles alleine schaffen?« Passiert das als Reaktion auf Ihre Krebsdiagnose, rate ich Ihnen: Ziehen Sie sich diese Schuhe nicht an. Fühlen Sie sich zu nichts verpflichtet. Sie, Ihre Bedürfnisse und Ihre Genesung haben oberste Priorität. Wenn das jemand nicht einsieht und versucht, die Aufmerksamkeit auf sich selbst zu lenken, gehört er nicht in den Kreis Ihrer Vertrauten. Sicher, hinter einem solchen Verhalten von Angehörigen und Freunden stecken oft menschliche Bedürfnisse: die Angst vor Verlust oder vor dem Alleingelassen-Werden. Doch in dieser Phase Ihres Lebens darf für Sie nur eine Frage relevant sein, nämlich: »Was tut MIR gut und was brauche ICH?
«

3. In vier Stufen zurück ins Leben

Warum will ich leben?

»Krankheit ist im Wesentlichen das Ergebnis des Konflikts zwischen der Seele und dem Verstand und wird nie ausgerottet werden, außer durch geistige und mentale Bemühung«, bringt der englische Arzt Edward Bach gut auf den Punkt, was auch meine Überzeugung ist.

Eine schwere Erkrankung wie Krebs entsteht aus einem Zusammenspiel von mehreren Faktoren. Die Medien erzählen uns, dass Krebs durch einseitige Ernährung, Rauchen, Alkohol und Giftstoffe entstehen kann. Das alles spielt zweifellos eine Rolle, denn sie belasten den Körper. Dabei gibt es doch auch Achtzigjährige, die anscheinend kerngesund sind, auch wenn sie ihr Leben lang geraucht und leidenschaftlich gern ungesundes, aber leckeres Essen gegessen haben. Schaut man hinter die Kulissen, springt ihr Geheimnis geradezu ins Auge: Diese Menschen sind glücklich, mit ihrem Leben zufrieden und mit sich selbst im Reinen.

Wer im Frieden mit sich ist, hat eine innere Balance. Mehr noch: Er oder sie hat jeden Morgen einen guten Grund aufzustehen. Wer ein »Warum« für sein Leben nennen kann, ist gesünder, hat in der Regel ein widerstandsfähigeres Immunsystem und ist somit tatsächlich weniger krankheitsanfällig. Wer aber ständig mit sich hadert, unzufrieden ist und nicht das Leben lebt, das er gerne hätte, der sich mit Menschen umgibt, die ihm nicht guttun, dessen System zeigt Schwächen. Das schlägt unweigerlich auf die Gesundheit. Dem Körpersystem fällt es dann schwer, die notwendigen Reserven für die Gesunderhaltung oder die Genesung zu mobilisieren. Wir alle kennen Menschen, die deprimiert sind. Sie fallen durch eine kraftlose Körperhaltung auf, durch nach 
vorn gebeugte Schultern, eine blass-gräuliche Gesichtsfarbe, durch einen weichen Händedruck oder stumpfe, ausdruckslose Augen. Die Energie im Körper fließt nicht richtig. Die mentale Schwäche entzieht dem Körper Kraft. Wie sollte ein Mensch in einem derartigen Zustand die nötigen Reserven aufbringen, um im Falle einer Krebserkrankung seine Zellen zum Gesundwerden zu animieren? Woher soll er die Energie nehmen, um die Krebstherapie gut zu bewältigen? Wie kann er geheilt aus der medizinischen Therapie hervorgehen, die mithilfe von starken, giftigen chemischen Substanzen die kranken Zellen im Körper tötet und viel Kraft kostet? Das belastet extrem. Wenn Ihre innere Stärke und Balance stimmen, sind die Chancen auf Heilung sehr viel höher.


Wir alle brauchen einen Grund, warum das Leben für uns wichtig ist. Der sollte in erster Linie ICH-bezogen sein. Die Worte ICH-bezogen oder auch egoistisch oder gar egozentrisch sind allesamt im deutschen Sprachgebrauch sehr negativ behaftet. Möglicherweise sind Sie gerade beim Lesen richtiggehend zusammengezuckt. »Egozentrisch sein, das darf man doch nicht!« Haben Sie gerade etwas in dieser Art gedacht? Doch, Sie dürfen! Im Falle einer Krebserkrankung müssen Sie sogar. Krebs ist ein Weckruf. Der brüllt Ihnen ins Gesicht, dass etwas in Ihrem Leben nicht stimmt. Er zwingt Sie dazu, sich mit sich selbst zu beschäftigen.

Meine provokante Frage an meine Klienten lautet in diesem Moment: »Warum wollen Sie leben? Wie wollen Sie leben? Was haben Sie in der Vergangenheit gelebt, was Ihnen gegen den Strich ging und was Sie nicht verarbeitet oder verdrängt haben?«
 Einen wirklichen Grund zum Leben haben Menschen nur, wenn sie persönlich – also in erster Linie diese Person ganz für sich allein – einen definierten Lebensnutzen hat, einen Grund also. Glück. Zufriedenheit. Freiheit, was auch immer. Das hat zunächst einmal gar nichts mit anderen Menschen zu tun. Ein ehrliches Warum ist unser Antrieb, der einzige Antrieb, der wirklich 
funktioniert. Darum werden Sie sich bitte darüber klar, was berührt. Was bewegt Sie zutiefst? Was wollen Sie selbst? Wann haben Sie zum letzten Mal darüber nachgedacht?

Wenn ein Klient mit Krebs zu mir kommt, arbeiten wir in einem Vier-Stufen-Programm. Dabei definieren wir seinen persönlichen Plan A und arbeiten den Lösungsweg dorthin aus. Gemeinsam schreiben wir zunächst auf, was das genaue Ziel dieses Menschen ist. Warum er oder sie leben will. Was wichtig ist, manchmal jenseits aller scheinbaren Wichtigkeiten des Alltags, der Familie und des Jobs. Das geht oft verloren und der Krebs zwingt, darüber nachzudenken. Ich frage meine Klienten: »Welches Ergebnis wollen Sie erreichen?« Die Antwort auf diese Frage hat oberste Priorität und muss ehrlich, sehr klar, konkret und realisierbar sein.

Die Frage »Was ist Ihr Ziel?«
 einem Krebspatienten zu stellen, wirkt beinahe banal. Doch die Antworten müssen oft korrigiert werden. Meist antworten meine Klienten wie aus der Pistole geschossen: »Gesund werden.« »Ja, toll«, antworte ich dann, »doch was wollen Sie genau?«
 Das Wort Gesundwerden oder Gesundheit ist ziemlich abstrakt. Das Unterbewusstsein, mit dem wir in meinem Mentaltraining arbeiten, kann das gar nicht verstehen. Das Konzept ist nicht greifbar. Was ist Gesundheit? Ist Gesundheit die Abwesenheit von Krankheit? Ist es körperliche Stärke? Im Mentaltraining brauche ich kurze, knackige Ansagen: Was wollen die Menschen, was genau stellen sie sich unter Gesundwerden vor?

Ich bin eine Meisterin darin, meine Klientinnen und Klienten mit Fragen zu löchern: »Wie wollen Sie erreichen, dass Sie länger leben dürfen«, wird meist beantwortet mit: »Ich werde in die OP, Strahlen- oder Chemotherapie gehen, bis der Krebs weg ist.« Daraufhin frage ich noch einmal: »Ja, und warum wollen Sie das?« Der Klient, der zunächst die Warum-Frage nicht so ernst genommen hat, fängt spätestens dann an zu begreifen, dass diese Frage die tragende Säule für 
den gesamten Prozess ist und nur die Antwort darauf wirklich Klarheit bringt.

Dazu habe ich eine Geschichte: Stellen Sie sich vor, ein junger Mensch, der am Ende seiner Schulzeit angelangt ist, erzählt Ihnen, dass er eine bestimmte Ausbildung machen möchte. Dann fragen Sie sich doch auch, warum will er genau das machen? Was will er damit erreichen? Was genau erhofft er sich von seiner Karriere? Was ist ihm daran wichtig? Je genauer dieser Mensch sich dessen bewusst ist, was und vor allem warum er das will, desto erfolgreicher wird er auf seinem beruflichen Lebensweg sein. Dasselbe gilt für Krebspatientinnen und Krebspatienten, die leben wollen. Je stärker das »Warum« ist, desto kraftvoller wird der Körper unterstützend mitwirken.


Wie schon erwähnt setze ich auf die Kraft der geschriebenen Worte. Meine Klienten bekommen die Aufgabe, sich hinzusetzen, Block und Stift zu nehmen und mit der Hand aufzuschreiben, warum sie leben wollen. Ich bitte sie, diese Frage in drei einfachen Sätzen zu beantworten. Drei Dinge, die ihnen persönlich wichtig sind.
 Dabei darf es nur um sie selbst gehen, nicht um Familie, Freunde oder Kinder. Mein Rat ist immer, vergessen Sie Ihren angelernten Altruismus. Jeder Mensch darf etwas für sich selbst wollen, auch wenn das in unserer Erziehung oft negiert wird. An anderer Stelle gehe ich noch darauf ein, warum dieser Glaubenssatz, nichts für sich selbst wollen zu dürfen, ein fantastischer Nährboden für Krebs ist.

Bleiben Sie also ganz bei sich, während Sie über Ihre Gründe zum Leben nachdenken. Was bereitet Ihnen zutiefst Freude und Genugtuung? Ein valider Grund kann beispielsweise sein: »Ich will leben, weil ich noch viel Sex haben möchte.« Oder: »Ich will leben, weil ich unbedingt noch nach Argentinien fliegen und dort Tango tanzen will.« Gibt es etwas, das Sie immer schon tun wollten, aber noch nie getan haben?
 Machen Sie jetzt einen Plan daraus und 
halten Sie sich daran fest. Fokussieren Sie auf diesen Wunsch. Stellen Sie sich vor, wie Sie nach Argentinien fliegen. Was machen Sie dort? Wie fühlt es sich an, in den Tango-Bars in Buenos Aires zu tanzen? Sobald es die Krebstherapie zulässt, setzen Sie Ihren Plan in die Tat um. Handeln Sie zeitnah! Das ist unendlich wichtig, damit Ihr Gehirn und Ihre Zellen lernen, Ihnen zu vertrauen und infolgedessen mit Ihnen zusammen an einem Strang zu ziehen. Es ist, als ob Sie Ihr Gehirn und Ihre Zellen für ihren Einsatz belohnen.

Lassen Sie diese Information einen Moment sacken. Viele von uns sind gewohnt, den eigenen Körper und Geist wie eine Maschine zu behandeln, wie leblose Objekte, die halt einfach zu funktionieren haben. So ist es aber nicht. Unser Körper und unser Geist sind hochkomplexe, lebendige Systeme, die uns sehr viel geben, aber eben auch etwas brauchen: Zuwendung, Aufmerksamkeit, Liebe – und zwar nicht nur von anderen Menschen, sondern von uns selbst. »Liebe deinen Nächsten wie dich SELBST«, steht schon in der Bibel.

Wenn Sie immer noch glauben, es sei nicht wichtig, sich selbst zu belohnen, ziehen Sie den Vergleich zum Job. Stellen Sie sich vor, Sie arbeiten im Vertrieb. Sie haben tolle Umsatzzahlen und erhalten dafür einen Bonus. Der ist Ihr Antrieb, um im kommenden Quartal vollen Einsatz zu zeigen und sich dabei gut zu fühlen. Dieses einfache Prinzip gilt auch für Ihren Körper und Ihr mentales System. Also fragen Sie sich erneut: Wie werden Sie Ihren Körper und Ihren Geist für ihren großartigen Einsatz belohnen? Schreiben Sie es auf!

Belohnungssysteme sind tief in uns verankert und entfalten eine enorme Wirkung. Als Kinder lernen wir, dass wir belohnt werden, wenn wir etwas gut machen. So verstärken Eltern und Erzieher ein positives Verhalten bei uns, damit es häufiger wird und sich als Gewohnheit verfestigt. Doch das Prinzip der Belohnung geht noch viel tiefer. Unsere gesamte Biologie ist darauf ausgerichtet. Belohnungen führen zu Freude und Zufriedenheit, aber auch zu Entspannung. Dabei 
wird ein Teil unseres Nervensystems aktiviert, der Parasympathikus genannt wird. Übernimmt der Parasympathikus das Ruder, schaltet unser gesamter Körper überwiegend auf Regeneration und Aufbau. Die Organe und Gewebe reinigen sich, die Blutgefäße erweitern sich, versorgen unsere Zellen mit Nährstoffen und Sauerstoff und nehmen »alten Müll« mit, damit er ausgeschieden werden kann.

Wer glaubt, er bräuchte keine Ruhephasen, meint wahrscheinlich auch, seine Wohnung müsste nie geputzt werden. Was für ein Blödsinn! Man kann es auf einen einfachen Nenner bringen: Wer kein ausgewogenes Wechselspiel zwischen Aktivität und Ruhe lebt, sammelt Müll in seinem System an, und natürlich hat das fatale Folgen: Auf Dauer nimmt das Ausmaße an wie bei einem Messie, der sich in seiner Wohnung zumüllt. Im Körper sieht das so aus: Er verschlackt so sehr, dass er nicht mehr richtig funktionieren kann. Bevor Sie also irgendwelche teuren Kuren machen, geben Sie zuallererst Ihrem Parasympathikus die reelle Chance, seinen Job zu machen. Nichts ist einfacher, nichts ist effektiver. Einfach lange schlafen, immer genügend Pausen machen, ab und zu mal alle Verpflichtungen abschalten und dem Geist Ruhe gönnen.

Ruhe und Entspannung unterstützen unser Immunsystem. Unter Stress werden körpereigene Abwehrkräfte unterdrückt. Leider merken wir das in Stresssituationen selten. Wir hetzen durch den Alltag, schaffen alles, was wir uns vornehmen, und fühlen uns noch stark dabei, weil wir ja auch nie krank sind. Nicht einmal ein Schnupfen erwischt uns in solchen Hochphasen der Aktivität.

Nun kommt die unangenehme Wahrheit: Während einer Stressphase unterdrückt der Körper das Immunsystem. Nur, irgendwann ist Schluss damit und Krankheiten haben immer größere Chancen zu wüten. Um dem Immunsystem die Möglichkeit zu geben, uns zu schützen, brauchen wir die Entspannung. Gönnen wir uns keine, zwingt uns der Körper 
irgendwann dazu. Wenn wir in den Urlaub fahren oder ein langes Wochenende einlegen, werden wir plötzlich krank. Das kennt fast jeder. »Na endlich«, denkt sich unser System und mobilisiert die brachliegenden Abwehrkräfte, um nach langer Zeit mal wieder reinen Tisch zu machen und einen inneren Hausputz zu veranstalten. Das fühlt sich unangenehm an und versaut einen Teil der wohlverdienten Freizeit. Es ist aber nötig. Wenn Sie dieses Phänomen von sich kennen, gönnen Sie sich mehr Ruhephasen im Alltag und legen Sie zwischendurch mehr Pausen ein.

Auch in der Prophylaxe gegen Krebserkrankungen gilt: Wenn wir permanent auf Hochtouren laufen, hat der Krebs Angriffsflächen. Manchmal vergleiche ich es mit einem Computer: Sie müssen das richtige Programm einstellen, damit er das macht, was Sie wollen. Sie öffnen ja auch nicht ein Office-Programm, wenn Sie Musik hören wollen. Unser Organismus kann sich nicht um interne Probleme kümmern, wenn er im Stress ist. Man nennt das den Flucht- oder Kampfmodus, der noch aus der Zeit stammt, in der wir wirklich jagen und fliehen mussten. Denn in extremen Stresssituationen glaubt unser System, dass wir vor einem großen Raubtier, etwa vor einem Säbelzahntiger, weglaufen müssen und schüttet Adrenalin aus, um uns die nötige Reaktionsschnelligkeit und Kraft zu geben. Das ist evolutionär so in uns angelegt und gilt noch heute, auch wenn wir alle längst keine Jäger auf der Flucht mehr sind. Um die akute Gefahr abzuschütteln, pumpt der Körper Adrenalin in die Muskeln, damit wir schnell rennen und uns wehren können. Dem Immunsystem fehlt aber diese Energie.

Das ist im Prinzip kein Problem, wenn es sich nur um kurze Stressphasen handelt. Sie kennen das sicher: Vor einer Präsentation, einer schwierigen Aufgabe oder einem Wettbewerb kann das Adrenalin die Konzentration extrem hochsetzen, sodass wir voll fokussiert agieren. Völlig unnatürlich und auch schädlich für das System ist aber ein permanentes 
Verharren im Stressmodus. Dafür ist unser Körper nicht angelegt. Das passiert allerdings in unserer schnelllebigen, modernen Gesellschaft mit ihrer enormen Reizüberflutung ständig. Statt Säbelzahntigern gibt es Vorgesetzte oder Kundinnen, die uns stressen und so auf Trab halten, dass wir kaum entspannen und uns vor allem innerlich nicht abgrenzen können. Dazu kommt die ständige Präsenz der Onlinewelt, von Social Media und der Überflutung von News aus allen Kanälen. All das schwächt im Übermaß unser System. Ich weiß aus unzähligen Gesprächen mit meinen Klientinnen und Klienten, dass sich nur die wenigsten Menschen dessen bewusst sind.

Darum rate ich Ihnen: Machen Sie Ihr eigenes Wohlbefinden zum Dreh- und Angelpunkt Ihres Lebens, nicht nur in der Krankheitsphase, sondern immer, in jeder Lebensphase. Es reicht nicht, sich vitaminreich zu ernähren und jedes Laster zu umschiffen, wenn Sie todunglücklich sind. Niedergeschlagenheit kann Ihnen genauso schaden wie das Rauchen von Zigaretten. Sie brauchen Belohnungen. Sie brauchen Freude im Leben! Belohnen Sie sich regelmäßig, auch für kleine Erfolge. Machen Sie sich eine Liste, womit Sie sich belohnen könnten. Ins Café gehen? Einen Theaterbesuch? Einen Kurztrip machen und Urlaubsluft schnuppern? Einen Kurs buchen, der Sie interessiert? Was auch immer Ihnen Freude macht, ist erlaubt, doch warten Sie mit Ihrer Belohnung nicht, bis Sie das ganz große Ziel erreicht haben und beispielsweise seit drei Jahren krebsfrei sind. Das wäre Unfug. Ihr System braucht jetzt Belohnungen. Kleine, große, alles, wonach Ihnen ist und was Sie motiviert weiterzugehen. Jedes kleine Zwischenziel ist es wert, gefeiert zu werden. Sie sind mutig zur Krebstherapie gegangen? Belohnen Sie sich! Sie haben es geschafft, aus einem Trauermodus herauszukommen und hoffnungsvoll nach vorne zu schauen? Belohnen Sie sich! Sie haben sich neue, starke Ziele gesetzt und sind erste Schritte gegangen? Belohnen Sie sich! Feiern Sie sich selbst bei jeder Gelegenheit
.

Sobald ich in meiner Praxis mit meinen Klientinnen und Klienten das Ziel und die vielen kleinen und großen Schritte bis zum Ziel festgelegt habe, steige ich mit ihnen tiefer in die Analyse ein: Warum haben sie diesen Krebs bekommen? Auf dieser Stufe besprechen wir, wie sie sich selbst besser wahrnehmen, und forschen nach den emotionalen Ursachen. Es ist eine unbequeme Wahrheit, die aber jeder kennen sollte: Durch unsere Einstellungen und Entscheidungen tragen wir maßgeblich dazu bei, ob und welchen Nährboden wir dem Krebs bieten. Leben Sie selbstbestimmt oder lassen Sie sich von anderen herumschubsen? Haben Sie Freude an Ihrer Arbeit oder schleppen Sie sich jeden Morgen lustlos ins Büro? Sind Sie glücklich in Ihrer Beziehung und mit Ihren Freunden oder ziehen die Menschen in Ihrem Umfeld Sie herunter? Alles das sind keine guten Voraussetzungen, um gesund zu bleiben. Andererseits ist auch Starrheit in unserem Denken und Handeln nicht förderlich. Es gibt eine goldene Mitte, die Sie in den folgenden Kapiteln weiter entdecken werden.

Ich akzeptiere die Vergangenheit

Nachdem Ziele und Schritte feststehen, starten wir in die erste Stufe des Programms und der Klient oder die Klientin bekommt eine Aufgabe, mit der sich viele anfangs schwertun. In diesem Stadium des Prozesses ist es wichtig, die Vergangenheit zu akzeptieren. Egal, wie sie ausgesehen hat. Sie ist jetzt vorbei und ab sofort geht der Blick nicht mehr zurück, sondern nach vorn. Dafür muss sich der Mensch aber mit seiner Vergangenheit aussöhnen.

Die Aufgabe ist: Stellen Sie sich jeden Morgen ein paar Minuten lang vor einen Spiegel und sagen Sie laut zu sich selbst: »Ich akzeptiere die Vergangenheit.«
 Das klingt sehr einfach, ist es aber nicht. Im Gegenteil, für manche Menschen ist es sogar ziemlich brutal. Wir üben das zunächst in 
meiner Praxis und an der Reaktion kann ich erkennen, wie groß das Trauma der Vergangenheit ist und wie einschneidend emotionale Verletzungen für meinen Klienten gewesen sein müssen. Es ist jedoch der einzige Satz, der funktioniert und der Sie als Klient von traumatischen Erlebnissen befreit. Es ist jetzt enorm wichtig, diesen Schritt zu tun. Sie müssen meiner Meinung nach unabhängig sein – von der Vergangenheit Ihrer Familie, der Ihrer Eltern, unabhängig von der Vergangenheit Ihrer Arbeitsstelle. In das große Thema »Vergangenheit« fallen natürlich sämtliche gesundheitlichen Themen, die Sie einmal hatten. Auch die akzeptieren Sie und bilden damit ein neues, tragfähiges Fundament.

Warum ist Akzeptanz so wichtig? Ganz einfach: Solange wir etwas nicht akzeptieren, halten wir daran fest. Wir verrennen uns in Vorstellungen davon, wie es hätte anders sein sollen. Im Kopf spielt eine Dauerschleife und erzählt Ihnen die Geschichte Ihrer Vergangenheit wieder und wieder. Jedes Mal wird eine gehörige Portion negativer Energie ausgeschüttet, einfach durch die Gedanken. Sie regen sich mehr oder weniger darüber auf oder reagieren emotional. Das muss gar nicht bewusst passieren. Diese negativen Energien belasten aber Ihr System und Sie schädigen damit Ihren eigenen Körper. Lassen Sie diese Information kurz auf sich wirken. Sie schaden sich selbst, solange Sie Ihre Vergangenheit nicht akzeptieren. Ein anderer hat Sie damals wahrscheinlich verletzt und Ihnen geschadet. Das wirkt immer noch, und solange Sie nicht bewusst damit abschließen, sind Sie aktiv im Feldzug gegen sich. Nicht sehr förderlich für den Genesungsprozess! Wenn Sie etwas daran ändern wollen, beginnen Sie mit Mentaltraining. Ein Teil davon ist die mentale Hygiene. Die ist so unverzichtbar wie das tägliche Zähneputzen.

Wenn Sie an einer Geschichte festhalten, in der Ihnen Unrecht widerfahren ist, rühren Sie kontinuierlich in einer Suppe aus Vorwürfen und Schuldzuweisungen. »An Zorn 
festhalten ist wie Gift trinken
 und erwarten, dass der andere dadurch stirbt«, soll Buddha gesagt haben. Tun wir das, schaden wir nur uns selbst. Der andere merkt es nicht einmal. Wir müssen keine Buddhisten sein, um den Wahrheitsgehalt dieser Worte zu erkennen.

Damit komme ich zu einem nächsten, sehr wichtigen Punkt: Solange wir anderen Menschen die Verantwortung dafür geben, wie es uns geht, geben wir unsere eigene Kraft und Macht an sie ab. Wenn Sie glauben, jemand anderes ist schuld daran, dass Sie heute nicht glücklich sein können, dann schwächen Sie sich selbst. Das hat Auswirkungen auf Ihre mentale und auf Ihre körperliche Ebene. Etwas zu akzeptieren, bedeutet schlicht, alle Hoffnung aufzugeben, dass die Vergangenheit anders ist, als sie war. Mit anderen Worten: Sie stellen sich der Realität. Dazu müssen Sie um Himmels willen nicht gutheißen, was passiert ist! Stimmen Sie einfach zu, dass sich ein bestimmtes Ereignis so zugetragen hat. »Ja, so ist es passiert. Ja, so war es.« Solange Sie im Widerstand feststecken und mit dem Geschehenen hadern, schleppen Sie eine schwere Last mit sich herum, die Sie daran hindert, glücklich zu sein.

Die gute Nachricht ist: Sie sind nicht dazu verpflichtet, diese Last weiter zu tragen. Geben Sie sich selbst die Erlaubnis, sie abzulegen und liegen zu lassen. Gehen Sie ohne sie weiter. Das ist eine Fähigkeit, die resiliente Menschen haben, also solche, die anscheinend mit jedem noch so harten Schicksal fertigwerden. Sie leben selbstbestimmt weiter, denn sie fühlen sich schlichtweg nicht dazu verpflichtet, die schwere Last von traumatischen Erlebnissen ein Leben lang mit sich herumzuschleppen.

Lassen Sie gleichzeitig Ihre Anspruchshaltung los. Andere Menschen sind nicht dazu da, um Ihre Ansprüche zu erfüllen und am besten auch noch zu erraten. Kümmern Sie sich um sich selbst und fordern Sie ein, was Sie brauchen. Das nennt man Eigenverantwortung übernehmen. Übernehmen 
Sie die Verantwortung für Ihr Glück! Wer sonst sollte es tun? Vorausgesetzt, Sie wollen glücklich werden. Natürlich können Sie auch verbittert durch das Leben marschieren und sauer sein, dass andere Menschen Ihre Bedürfnisse nicht beachten oder sie nicht an die erste Stelle setzen. Damit machen Sie sich nur selbst krank, denn niemand erfährt von Ihrem Groll. Und er schwächt Sie extrem, wenn Sie lange festhalten: zuerst seelisch, später körperlich.

Denken Sie an Nelson Mandela, den Politiker und Freiheitskämpfer, der sich in Südafrika gegen die Apartheid einsetzte. 27 Jahre lang saß er dafür im Gefängnis, wurde isoliert und gedemütigt. Als er 1990 freikam, sagte er in seiner Rede folgende Worte: »Als ich aus der Gefängniszelle durch die Tür in Richtung Freiheit ging, wusste ich, dass ich meine Verbitterung und meinen Hass zurücklassen musste, oder ich würde mein Leben lang gefangen bleiben.« Er hat es geschafft, erhielt 1993 den Friedensnobelpreis und lebte bis zu seinem natürlichen Tod 2013 in äußerer, aber vor allem in innerer Freiheit.


Lassen Sie Ihre Verbitterung dort, wo Sie hingehört:
 in der Vergangenheit. Belasten Sie sich nicht mehr damit. Sie können nichts mehr ändern an dem, was war. Aber Sie können dafür sorgen, dass der Rest Ihres Lebens deutlich besser verläuft. Solange Sie an etwas festhalten, identifizieren Sie sich mit einer vergangenen Version Ihrer selbst. Diese Version war weniger erfahren und weniger kompetent, als Sie es jetzt sind. Überlegen Sie: Wie sehr sind Sie seitdem innerlich gewachsen? Was können Sie jetzt besser als früher? Wie viel besser können Sie heute im Vergleich zu damals für sich selbst sorgen?

Eigenverantwortung zu übernehmen, bedeutet nicht, sich nun selbst Vorwürfe zu machen. Sie haben immer, zu jeder Zeit, nach bestem Wissen und Gewissen gehandelt. Nur können Sie heute Probleme bewusst ansprechen und sie lösen, statt sich vor ihnen zu verstecken. Sie sind heute in der 
Lage, sich dem Leben zu stellen und es in die eigenen Hände zu nehmen.

Zurück zur Akzeptanz: Der Satz »Ich akzeptiere die Vergangenheit« fällt vielen meiner Klientinnen und Klienten zu Beginn schwer. Einige können ihn kaum aussprechen. Sie haben einen regelrechten Knoten in der Zunge. Ich bin immer wieder erstaunt, wie oft das in meiner Praxis passiert. Andere sagen diese vier Wörter, empfinden jedoch keinerlei Emotion dabei. Das kann auf zwei Dinge hinweisen: Entweder haben sie damit bereits abgeschlossen, was aber angesichts der aufgetretenen Krebserkrankung nicht sehr wahrscheinlich ist, oder sie haben die damit verbundenen Gefühle völlig abgespalten. Sie haben weggedrückt, was an Gefühlen hochkam, weil sie es nicht aushalten konnten. Immer und immer wieder. Sie haben sich nie mehr diesen unangenehmen Emotionen gestellt. Doch etwas wegdrücken bedeutet nicht, dass etwas auch weg ist. Gefühle und Blockaden lösen sich nur durch Akzeptanz auf. Alles andere können Sie vergessen! Wegdrücken bedeutet, dass Sie in diesem Menschen quasi wie in verschlossenen inneren Schubladen eingesperrt werden.

Doch wenn Sie wirklich etwas auflösen und damit aus Ihrem Leben verbannen wollen, müssen Sie sich dem mutig stellen. Hineinfühlen. Akzeptieren. Loslassen. Gehen lassen. Dann erst werden vergangene Ereignisse neutral in Ihr psychisches System integriert. Das heißt, Sie können sich dann weiterhin daran erinnern, doch die Emotionen verlieren ihre Schlagkraft. Manchmal müssen wir erst traurig werden und heulen, bevor wir wieder fröhlich lachen können.
 Wer viel Kummer erlebt, aber ihm nicht genügend Raum gegeben hat, wird möglicherweise sein Leben lang immer wieder traurig werden und weinen müssen. Alles mit gleicher Ursache. Oft können wir das nicht einordnen, weil es eben tief im System verborgen ist. Darum ist mein Tipp: Lassen Sie einmal bewusst Ihre Tränen fließen. Reinigen Sie Ihr System. Dann 
ist der Hausputz vorbei und Sie haben sich von innerlichen, schädlichen Schlacken befreit.

Es gibt auch Klienten, die sich bei dem Satz »Ich akzeptiere die Vergangenheit« dreimal hintereinander versprechen. Stellen Sie sich vor: Bei vier Worten kommt es vor, dass sich Menschen dreimal versprechen. Offensichtlich findet in ihrem Inneren ein Gerangel zwischen Bewusstsein und Unterbewusstsein statt. Was sie erleben, ist die schärfste Variante eines inneren Konflikts. Diese Variante ist massiver als bei Menschen, die beim Äußern des Satzes »Ich akzeptiere die Vergangenheit« in Tränen ausbrechen. Denn bei den Weinenden ist das Bewusstsein immerhin im Kontakt mit dem Unterbewusstsein. Bei denjenigen aber, die sich immer wieder verhaspelten, waren die Gefühle fest weggeschlossen. Nun öffnet dieser Satz gewissermaßen die Büchse der Pandora. Sie schlägt eine Brücke zu dem, wohin bislang der Bezug gefehlt hat. Es handelt sich hierbei um verdrängte Themen, die diese Menschen nicht anschauen wollten, die nun aber an die Oberfläche kommen. Es ist wichtig, sich schnell diesen Themen zu stellen. Schließlich hat ein Krebspatient keine Zeit zu verlieren. Tief im Innersten wissen meine Klienten ohnehin längst, wo der Hund begraben liegt. Manchmal benenne ich ihr Thema, bevor sie es selbst aussprechen. Erstaunt fragen sie mich dann, woher ich das weiß. Doch Körpersprache, Gesichtsausdruck, Tonfall und Wortwahl verraten mir oft mehr als der Inhalt des Gesprochenen.

Lassen Sie mich ein Beispiel nennen: Was bei Frauen der Brustkrebs, ist bei Männern Prostatakrebs. Ich kann sehr schnell erkennen, wo das emotionale Problem liegt, ohne dass Männer darüber gesprochen haben. Ich höre, wie sie über ihre Ehe, ihre Kinder und ihre Frau sprechen. Das muss nicht destruktiv sein. Aber ich spüre zwischen den Zeilen, wie sich Männer zurückhalten und ihre eigenen Bedürfnisse zu Gunsten denen der Frau zurückstellen. Die Frau wünscht sich beispielsweise noch ein drittes Kind, er nicht. Dennoch 
lässt er es zu und schneidet sich – aus Liebe zur Frau – von seinen eigenen Gefühlen ab und akzeptiert es. Ich arbeite mit vielen Männern zusammen und das kommst relativ häufig vor.

Wenn Ihnen selbst der Satz »Ich akzeptiere die Vergangenheit« schwerfällt, empfehle ich als Hilfestellung, ihn auf einen Notizzettel zu schreiben und diesen an den Badezimmerspiegel zu heften. Egal, wie sehr Sie diesen Satz ablehnen, wie blöd Sie ihn finden: Sprechen Sie ihn laut aus, und zwar jeden Morgen. Meist findet nach fünf bis sieben Tagen eine erste Veränderung statt. Auf einmal fühlt es sich irgendwie leichter an, diesen Satz auszusprechen. Auch der Kopf insgesamt fühlt sich irgendwie erleichtert an. Probieren Sie es aus und spüren Sie es selbst! Nutzen Sie diesen Satz, solange und sooft er Ihnen guttut. Betrachten Sie ihn in den kommenden Wochen und Monaten wie eine Art seelisches Nahrungsergänzungsmittel, zu dem Sie immer greifen, wenn Sie es brauchen. Wenn Sie einen Wadenkrampf haben, nehmen Sie ja schließlich genauso gut eine extra Portion Magnesium ein. Wenn sich Ihr Herz vor Kummer zusammenzieht, sagen Sie also: »Ich akzeptiere die Vergangenheit.«

Nicht jeder mag sich gleich auf diese Methode einlassen. In Seminaren mit Managern kommt es vor, dass sie mich fragen: »Was soll denn der Blödsinn?« Dann antworte ich: »Tun Sie es doch einfach.« Es ist egal, was Sie davon halten. Sie müssen diesen Satz nur sagen. Das Unterbewusstsein will diesen Satz hören. Denn das ist das Startsignal, um aufzuräumen, alte Schubladen zu leeren und zu schließen. Das Gehirn ist wie ein riesiger Schrank mit Tausenden Schubladen, in denen die Erlebnisse Ihrer Vergangenheit stecken. Stehen einige dieser Schubladen permanent offen, stören sie immer wieder den alltäglichen Betrieb. Oftmals sagen mir meine Klienten: »In meinem Leben gibt es kein besonderes Thema.« Doch ich weiß aus vielen Jahren Coachingarbeit, dass es die Situation »Es gibt nichts« nicht gibt. Bei jedem 
Menschen gibt es Themen und somit offen stehende Schubladen. Bei Männern sind das häufig Vaterthemen. Etwa werfen sie sich selbst vor, dass sie es nie geschafft haben, sich gegen den Vater aufzulehnen und sich durchzusetzen. Bei Frauen sind die Schubladen beispielsweise gefüllt mit dem Gefühl, dass sie glaubten, als Kind und junger Mensch lieb sein und gefallen zu müssen, damit sie geliebt werden.

Man muss nur hinschauen. Das tut man in der Regel aber erst, wenn es irgendwo zwickt oder Probleme entstehen. Wie Krebs.

Nach einer belastenden Phase oder einem Erlebnis versuchen viele von uns schnellstmöglich damit abzuschließen: »Ja, das habe ich überstanden. Jetzt nach vorn schauen und weiter. Passt schon.« Dabei überspringen sie gerne den Teil, wo die dazugehörigen Gefühle gespürt und geäußert werden müssen. Sie versuchen, sich Trauerarbeit oder das Wahrnehmen von Wut zu ersparen, indem sie diesen Teil einfach überspringen. Doch Mogeln funktioniert beim Unterbewusstsein nicht. Es lässt sich nicht täuschen. Es hält vielleicht eine Weile still, aber irgendwann poppt das Vergangene wieder hoch, meist dann, wenn man am wenigsten daran denkt.

Manchmal entwickeln sich regelrechte Neurosen, die wir gar nicht mit dem Geschehenen in Verbindung bringen können: ein Waschzwang etwa, spezielle Phobien, eine Menschenscheu oder die Unfähigkeit, »Nein« zu sagen. Solche Dinge wurzeln nicht selten in Erlebnissen, die lange zurückliegen und dem Bewusstsein nicht mehr zugänglich sind.

Der Satz »Ich akzeptiere die Vergangenheit« schließt offene Schubladen. Er funktioniert immer und hat eine enorme Kraft. Er stärkt nicht nur das mentale System bei Krebserkrankungen, sondern kann auch bei Problemen aller Art stärkend wirken. Alles hat einen Auslöser. Nicht immer sind es einzelne Erlebnisse, manchmal handelt es sich um ungute Erfahrungen, die sich über längere Zeiträume hinzogen, 
vielleicht sogar über Jahre und Jahrzehnte. Ich spreche aus eigener Erfahrung: Ich habe früher beruflich wie privat Situationen akzeptiert und mich mit Menschen und Geschäftspartnern umgeben, die mir nicht guttaten. Wenn man da drinsteckt, erkennt man das oft nicht, vor allem dann nicht, wenn man jung und unerfahren ist. Doch der Krebs hat mir die Augen geöffnet. Heute, viele Jahre später, weiß ich, was das in mir ausgelöst hat. Erst der Prozess der Akzeptanz der Vergangenheit hat bei mir Schubladen geschlossen, derer ich mir nicht bewusst war, dass es sie gibt.

Es gibt auch Klienten und Klientinnen, die Zwänge oder sinnloses Verhalten, mit dem sie sich selbst sabotieren, in den Griff kriegen möchten. Solche Zwänge sind Signale, ähnlich wie Krebs, sie könnten sogar Vorstufen sein. Dagegen setze ich auch Mentaltraining ein. Oftmals fühlen sich diese Menschen dem Wahnsinn nahe. Wenn mir diese Menschen beispielweise von zwanghaftem Verhalten berichten, unterbreche ich sie. Ich brauche keine Details, die emotional runterziehen, und ich muss mich mit dem Klienten nicht darüber unterhalten, was alles schiefläuft. Mein Ansatz ist nicht der Fokus auf das Negative. Im Mentaltraining sprechen wir vielmehr darüber, was morgen sein wird, wie diese Menschen in Zukunft leben wollen, und das Morgen beginnt bei mir heute, in meiner Praxis. Sie können lernen, was sie tun möchten, um dorthin zu kommen, wo sie sein können. Sie wollen sich vom Krebs befreien, gesund werden, frei und ungezwungen leben und nicht sterben. Werden mentale Schubladen bewegt, kommen Veränderungsprozesse in Gang, die wir bewusst wahrnehmen können: Veränderungen auf körperlicher Ebene, im Verhalten, im Umfeld.

Aber Achtung: Wenn Sie den Satz »Ich akzeptiere die Vergangenheit« für sich nutzen, dann verändern, erweitern oder ergänzen Sie ihn nicht. Bleiben Sie unbedingt bei genau dieser Wortwahl. Sagen Sie nicht: »Ich akzeptiere meine
 Vergangenheit.« Denn dann ginge es dabei nur um Sie, um Ihre 
Handlungen und Entscheidungen und nicht um das, was von außen auf Sie eingeprasselt ist. Es ist aber notwendig, dass Sie alles
 akzeptieren, ohne Ausnahme. Absolut alles. Akzeptanz ist alles, was wir haben. Nehmen Sie bewusst wahr, wer welchen »Knopf« bei Ihnen gedrückt hat, auf den Sie dann psychisch und körperlich reagiert haben. Und akzeptieren Sie es. Das kann starker Tobak sein. In der Praxis kommt es an dieser Stelle immer wieder zu harten Diskussionen. Denn wenn jemand beispielsweise in seiner Kindheit misshandelt oder sexuell missbraucht wurde, möchte er oder sie von dem Satz »Ich akzeptiere die Vergangenheit« zunächst nichts wissen. Natürlich! Trotzdem muss es sein! Es ist hart, aber ich muss auch diese Klientinnen und Klienten dazu bringen, diesen einen Satz zu sagen. Nur so können sie sich aus den Traumata ihrer eigenen Vergangenheit befreien.

Meine Zellen heilen

Auf der nächsten Stufe des von mir entwickelten Mentaltrainings geht es darum, was Krebspatienten tun können und was sie besser bleiben lassen. Ich entwickle für jeden Klienten und jede Klientin individuell maßgeschneiderte Mentalsätze, die täglich morgens konzentriert und in Ruhe gesprochen werden müssen. Einer dieser Sätze kann beispielsweise lauten: »Meine Zellen heilen.«
 Probieren Sie diesen Satz aus und sagen Sie intensiv zu sich selbst: »Meine Zellen heilen.« Vielleicht spüren Sie erst nach ein paar Tagen, dass sich etwas in Ihren Gedanken verändert. Vielleicht werden Sie sich wohler fühlen, vielleicht mehr Zuversicht haben. Spüren Sie hin. Fest steht, dass Ihr Gehirn sofort Befehle an Ihren Körper sendet. Es kann Heilung angestoßen werden. Das ist ein Prozess, der auf verschiedenen Ebenen abläuft. Unser Gehirn versteht klare Befehle und kann mit solchen Vorstellungen gut arbeiten. Was überhaupt nicht funktioniert, ist 
die Affirmation »Ich bin gesund«. Warum nicht? »Ich bin gesund« ist ein Ist-Zustand. Sie sind jedoch momentan im »Ich bin krank«-Ist-Zustand. Mit einem solchen Satz geben Sie weder dem Gehirn noch dem Unterbewusstsein die Aufgabe, von einem Zustand in den anderen zu wechseln.

Deshalb funktioniert der Satz »Ich bin gesund« nicht, wenn Sie genesen wollen. Hier rühren wir außerdem am Grundprinzip des Mentaltrainings: Sie müssen wirklich wollen.
 Wollen Sie wirklich, dass Ihre Zellen heilen, sich vom Krebs befreien und gesund werden? Was sind Sie bereit dafür zu tun? Sagen Sie den Satz »Meine Zellen heilen« fünf Tage hintereinander, jedes Mal beim Aufstehen und tagsüber immer wieder, dann noch einmal abends vor dem Schlafengehen. In den folgenden fünf Tagen stellen Sie sich intensiv und mit vollem Willen vor, wie sich die Geschwulst in Ihrem Körper verkleinert und wie die Zellen den Krebs schrumpfen lassen. Wir alle wissen dank Zeitschriften, Fernsehen und Internet mittlerweile genau, wie der menschliche Körper von innen aussieht. Stellen Sie sich Ihren Krebs plastisch vor. Wahrscheinlich haben Sie auch ein Röntgen- oder Ultraschallbild Ihres Tumors oder der Metastasen gesehen. Sie brauchen es nicht noch einmal anzuschauen. Ihr Gehirn hat das Bild bereits gescannt. Nun rufen Sie dieses Bild in Ihrem Kopf ab, machen es klar und deutlich, vielleicht sogar in Farbe. Umschließen Sie in Ihrer Vorstellung die Geschwulst mit einer Kapsel. Legen Sie mental eine dünne Haut darum wie eine Plastikfolie. Wichtig ist, dass Sie diese Folie mental über die krankhaften Zellgebilde ziehen und sie absolut »dicht verschließen«.

Sehen Sie das vor Ihrem inneren Auge? Es kann nichts mehr hinein, keine Flüssigkeit, keine Nährstoffe. Was passiert also? Es vertrocknet. Es zieht sich zusammen, verkleinert sich immer weiter. Stellen Sie sich diese Bilder, diese Veränderung deutlich vor, immer und immer wieder, als würden Sie in einen Fernseher schauen. Lassen Sie den inneren 
Clip wie einen Film ablaufen. Machen Sie das, sooft Sie daran denken, jeden Tag. Machen Sie das nicht in der Hektik des Alltags, sondern setzen Sie sich irgendwo an einen ruhigen Platz, schließen Sie Ihre Augen, damit Sie nichts ablenkt, und vermeiden Sie laute Umgebungsgeräusche. Ihr voller Fokus wird benötigt. Das kann wenige Sekunden oder einige Minuten dauern.

Wie lange Sie sich konzentrieren, bestimmen Sie selbst. Doch je intensiver Sie die Bilder sehen und sich da auch hineinspüren können, desto intensiver wird Ihr Körper damit arbeiten.

Maßnahmen gegen die Angst

Ob Sie eine Krebsdiagnose bekommen haben, also real krank sind, oder ob Sie »nur« Angst haben, krank zu werden, für Ihr Gehirn und Ihr Unterbewusstsein macht das erstmals keinen Unterschied. Und genau damit arbeite ich im Mentaltraining. Über das Bewusstsein erreiche ich das Unterbewusstsein.

Stellen Sie sich das Unterbewusstsein und Bewusstsein wie zwei Männchen vor, die sich den ganzen Tag lang unterhalten und im ständigen Austausch stehen. Unser Unterbewusstsein hat die Macht, körperliche Prozesse in Gang zu setzen. Dafür muss es allerdings vom Bewusstsein Befehle bekommen. Eine andere Voraussetzung muss erfüllt sein: Der Wille, etwas zu erreichen, muss stärker sein als die Angst, es nicht zu schaffen.

Insbesondere, wenn sich jemand in Angst, krank zu werden oder etwas nicht zu schaffen, hineinsteigert, nimmt das Bewusstsein wahr, was die Angst diktiert. Henry Ford hat einmal gesagt: »Ob du glaubst, es zu schaffen, oder ob du glaubst, es nicht zu schaffen, du behältst immer recht.« Wenn Sie den Fokus auf alles legen, was mit Krankheit zu 
tun hat – Recherche auf Google, Überschriften auf Litfaßsäulen, Artikel in Zeitschriften –, schaffen Sie innere Bilder, die wahr werden können. Sie programmieren sich selbst. Das kann einen ähnlich massiven Stressfaktor hervorrufen wie der bei Menschen, die wirklich Krebs haben und gerade mit ihrer Krebsdiagnose konfrontiert wurden.

Wenn Sie nachts nicht schlafen können, dann wissen Sie, dass in Ihrem Gehirn eine Menge los ist. Es arbeitet. Es brodelt. Gelingt die Verarbeitung, kommen Sie zur Ruhe. Diesen Prozess können Sie durch innere Bilder unterstützen. Ausreichend zu schlafen, ist unendlich wichtig für das Gesundwerden und Gesundbleiben. Gleichzeitig, und das habe ich schon an anderer Stelle dieses Buches aufgeführt, ist ausreichender Schlaf ein wichtiger Faktor im Prozess des Mentaltrainings. Im Schlaf verarbeiten Bewusstsein und Unterbewusstsein alles das, womit wir im Laufe des Tages konfrontiert werden. Während wir schlafen, kämpfen praktisch positive Gedanken gegen die negativen. Die Eindrücke des Tages und ihre Bewertungen, Ängste und Traumata, all das wirbelt durcheinander und unser System versucht, eine Lösung zu finden. So entstehen Träume. Die Träume werden umso wilder, je mehr Schubladen in unserem mentalen System noch offen stehen. Alles, was nicht verarbeitet und akzeptiert wurde, zieht das Gehirn im Schlaf hervor und verknüpft es miteinander. Weil nachts unser Unterbewusstsein die Fäden in der Hand hält, sind wir überwiegend im Verteidigungsmodus, so, als lauerten wir auf die Gefahr, dass uns jederzeit ein Raubtier aus der Dunkelheit heraus anspringen könnte. Das bedeutet Stress und kostet Energie. Statt entspannt aufzuwachen, fühlen wir uns zerschlagen. Passiert das öfter, nehmen Sie es als Zeichen, mal genauer hinzuschauen, was Sie da beschäftigt.

Wenn Sie unter schlechten Träumen leiden, ist mein Tipp: Legen Sie sich einen Block und einen Stift neben das Bett. Sollten Sie von wilden Träumen durchgeschwitzt und 
durchgerüttelt aufwachen, setzen Sie sich auf, machen das Licht an und schreiben Sie sofort auf, was Sie geträumt haben. An welche Wörter, an welche Fetzen des Geschehens erinnern Sie sich noch? Warten Sie nicht bis zum Aufstehen am nächsten Morgen, denn dann ist der Traum nicht mehr da. Nehmen Sie auch nicht Handy oder Laptop, um es aufzuschreiben, denn der helle Bildschirm würde Sie nur noch wacher werden lassen und mehr Nachtruhe rauben. Alles, woran Sie sich erinnern, mit der Hand aufzuschreiben, hat zweierlei Funktionen: Sobald Sie etwas notiert haben, können Sie es beiseitelegen und schlafen ruhig weiter. Am nächsten Tag betrachten Sie es in Ruhe und mit Abstand. Vielleicht sagt es Ihnen etwas? Wenn Sie im Coaching sind, analysieren Sie gemeinsam Ihre Träume. Wenn ein Coach erfahren ist, wird er daraus viel für Ihr Mentaltraining integrieren können.

Die Themen »Schlaf« und »Träume« sind wichtige Teile meines Mentaltrainings. Was Klientinnen und Klienten notiert haben, reicht oft aus, um ihre Ängste, negativen Einstellungen und Glaubenssätze zu identifizieren. Beim Thema »Krebs« geht es dabei längst nicht nur um die Krankheit an sich. Auf dem Sorgenkarussell fahren oft noch andere Gedanken und Gefühle mit. Manchmal ist es so, dass meine Klientinnen ihre Krankheit noch gar nicht in ihren Träumen verarbeiten. Aber das Unterbewusstsein holt alle Aspekte ans Licht der Träume, die dazu geführt haben können. Daraus kann ich als Coach manchmal ablesen, welche Ereignisse oder Traumata eine bestimmte Krebsart begünstigt haben. Das klingt unwirklich und ist vielleicht auch jenseits medizinisch belegter Studien, doch es ist meine persönliche Erfahrung aus jahrelanger Arbeit.

Lassen Sie mich Ihnen ein reales Beispiel zum Thema Bauchspeicheldrüsenkrebs aufzeigen: Ein Klient lehnt sich innerlich gegen seinen Vater auf, kommt aber nicht ins Handeln und steht nicht zu sich selbst. Bei diesem Mann kommt 
nachts nicht die Angst vor Krebs hoch, vielmehr wälzt er Gedanken und Gefühle des Versagens in seinen Träumen: »Jetzt habe ich meinem Vater wieder nicht widersprochen. Ich schaffe es nicht. Ich bin ein Schwächling.« Das ist es, was meiner persönlichen Meinung nach diesen Menschen krank macht. Diese schädlichen Gedankenspiele, das nicht enden wollende Gedankenkarussell. Meine Meinung hat keine wissenschaftliche Allgemeingültigkeit, doch in meiner Arbeit haben sich immer wieder gleiche Muster abgezeichnet. Meine Intension, diese Erfahrungen in diesem Buch mit Ihnen zu teilen, ist nicht, Ihnen Angst vor Krebs zu machen. Ich möchte ein Bewusstsein für die Macht Ihrer Gedanken, die Ihre Zellen wecken, auf ein Krebswachstum programmieren können. Bombardieren Sie sich in Zukunft bitte nicht mehr mit negativen Gedanken um Ihre vermeintliche Unfähigkeit, das Leben in den Griff zu bekommen, oder mit Ihrer Nicht-Akzeptanz, wie Sie sind. Dann bekommt Ihr System auch keine starken autoaggressiven Botschaften, die eine Krebserkrankung begünstigen könnten.

Es ist wichtig aufzuschreiben, was Sie träumen, wenn Sie nachts aufschrecken. Vor allem, wenn dies öfter passiert, suchen Sie sich einen guten Coach, mit dem Sie in die Analyse gehen und arbeiten können. Ignorieren Sie solche starken Signale bitte nicht. Wenn Sie sich darauf einlassen und wirklich mitarbeiten, wird sich Ihr Schlaf verbessern, Ängste nehmen ab und Sie sorgen außerdem noch maßgeblich für Ihre allgemeine Gesundheit.

Schlafmangel oder schlechter Schlaf sind generell nicht zu unterschätzen. Sie zeigen nicht nur emotionale verborgene »Baustellen«, sondern beeinträchtigen die körperliche Leistungsfähigkeit. Wir alle wissen, dass zu wenig Schlaf das Immunsystem schwächt, doch die Auswirkungen gehen noch viel weiter. Zu wenig Schlaf ist Gift für das Gehirn. Tatsächlich wird unser Gehirn jede Nacht im Schlaf im Liquor »gewaschen«, also in der Flüssigkeit, die das Gehirn und das 
Rückenmark umgibt. In pulsierenden Wellen umspült die Flüssigkeit unsere Nervenzellen und nimmt Giftstoffe mit, die sich dort sonst ansammeln würden. Diese Wellenbewegungen, fast wie bei einer Waschmaschine, haben Neurowissenschaftler der Boston University mittlerweile mit bildgebenden Verfahren im MRT (Magnetresonanztomographie) sichtbar gemacht. Bei den Giftstoffen handelt es sich hauptsächlich um Stoffwechselabfallprodukte. Schlafen wir zu wenig, kann das Gehirn diese Gifte nicht ausschwemmen. Dann sammeln sie sich an und schwächen die Funktion der Nervenzellen. Wir alle kennen das: Wenn wir zu wenig geschlafen haben, sind unsere Reaktionen verlangsamt und wir stehen manchmal mental auf dem Schlauch, haben eine »lange Leitung«. Dazu gesellt sich schlechte Laune.

Mit Energie nach vorn und positiv in die Zukunft zu blicken, geht besser, wenn wir ausgeschlafen sind. Der deutsche Filmregisseur Werner Fassbinder war für sein rastloses Leben bekannt. Von ihm stammt das mittlerweile geflügelte Wort »Schlafen kann ich, wenn ich tot bin«. Er hatte recht und bezahlte seinen Schlafmangel unter anderem mit einem Herzinfarkt im Alter von 37 Jahren. Zu wenig Schlaf erhöht aber nicht nur das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, sondern Expertinnen und Experten diskutieren darüber, dass er das Krebsrisiko begünstigen kann. Auch wenn es noch keine wissenschaftliche Studie gibt, vermuten Wissenschaftler die Verbindung zwischen Schlafmangel und den Krebsarten Darm- und aggressiver Brustkrebs.

Das ist einer meiner wichtigsten Ratschläge, die ich meinen Klientinnen und Klienten in meiner Praxis gebe: Schlafen Sie genug! Nutzen Sie Ruhephasen!
 Gönnen Sie sich Ruhephasen. Sie brauchen Ihre Immunkraft, um wieder gesund zu werden. Schlaf nämlich unterstützt die Arbeit unserer T-Zellen, also derjenigen Helferinnen in unserem Körper, die entartete Zellen schwächen, ausschalten oder abtöten. Während wir friedlich schlummern, arbeiten die körpereigenen 
Heilungskräfte auf Hochtouren. Wenn Sie genug schlafen! Doch schon bei zwei bis drei Stunden Schlafmangel pro Nacht, also wenn Sie nur fünf statt sieben Stunden schlafen, funktionieren die T-Zellen nicht mehr optimal. Sie werden weniger angriffslustig. Das wirkt sich auf verschiedensten Ebenen auf, auch auf die Krebszellen, die ungehindert wachsen können.

4. Was das Arztgespräch antriggert

Eine Krebsdiagnose zieht jedem Menschen zunächst den Boden unter den Füßen weg. Wenn Sie das Befundgespräch noch vor sich haben und eine Krebserkrankung im Raum steht, versuchen Sie, sich darauf einzustellen. Wenn Sie bereits eine Diagnose erhalten haben, können Sie in einem weiteren Gespräch nach den folgenden Empfehlungen vorgehen.

Der Arzt hat sie Ihnen vielleicht kurz und bündig oder – unter Zeitdruck – krass und emotionslos mitgeteilt. Aber vielleicht hat er sich auch Zeit nehmen können und hat versucht, Ihnen diese furchtbare Mitteilung schonend beizubringen. Wie immer: Danach sollten Sie erst einmal tief durchatmen. Ruhig bleiben, auch wenn Sie gern heulend fliehen möchten. Bleiben Sie unbedingt sitzen, statt benommen aufzustehen und aus dem Sprechzimmer zu torkeln. Geben Sie Ihrem Gehirn die Chance, Fragen zu formulieren, und bitten Sie den Arzt, Ihnen genau zu erklären, was diese Diagnose bedeutet. Sie haben ein Recht zu fragen und der Arzt wird sich Zeit nehmen. Dabei geht es nicht darum, dass der Arzt Sie liebevoll bemuttert, sondern er wird Sie kompetent mit Fakten versorgen.

Fragen Sie alles, was Ihnen in den Kopf kommt. Sofort. Der Arzt nimmt sich die Zeit. In den großen Kliniken ist man sehr erfahren mit Krebs und wird Sie kompetent 
informieren (siehe auch Interview im Anhang). Sobald Sie das Behandlungszimmer verlassen, haben Sie erst einmal keinen weiteren Zugriff mehr auf Ihren Arzt und bekommen keine Antworten auf Ihre Fragen. Bis zum nächsten Termin kann sich die Zeit wie eine gefühlte Ewigkeit in die Länge ziehen. Darum fragen Sie jetzt!

Wenn Sie Diagnose und beratendes Arztgespräch schon hinter sich haben, tauchen vielleicht neue Fragen auf, die Ihnen im ersten Moment gar nicht eingefallen sind. Was Sie mit dem Experten oder der Expertin und mit Blick auf Ihre individuelle Situation nicht besprochen haben, sollten Sie in einem neuen Termin besprechen, scheuen Sie sich nicht, einen auszumachen. Nehmen Sie sich eine Vertrauensperson mit, wenn es Ihnen gut tut und schreiben Sie sich alle Fragen im Vorfeld auf. Was Sie auf keinen Fall tun sollten, ist, dass Sie oder Ihre Angehörigen versuchen, im Internet zu recherchieren.

Finger weg vom Internet! Die Fülle ungefilterter Informationen wird Sie wie eine Schlammlawine überrollen und emotional mehr runterziehen, als dass Sie Kraft und Klarheit daraus ziehen können. Was nützt Ihnen eine Suche nach wenig aussagekräftigen Statistiken, die allgemein gehalten sind und nichts über das Ausmaß Ihrer Erkrankung und Situation, nichts über Ihre Konstitution und Ihren Lebenswillen preisgeben? Hilfe, so wie Sie Ihnen jetzt guttut, werden Sie nicht per Suchmaschine finden. Auch Fallberichte anderer Krebspatienten bringen Ihnen gar nichts. Jeder Mensch, jeder Krebs ist anders. Die Erfahrungen anderer können Sie nicht einfach auf Ihre Situation übertragen. In den meisten Fällen schüren Berichte aus dem Internet nur die Angst. Diese Angst erlangt dann Macht über Ihr Denken und schwächt Sie. Deshalb müssen Sie die Angst kontrollieren, vor allem in den ersten Stunden und Tagen. Überlassen Sie ihr nicht das Spielfeld. Daten und Fakten vom Arzt geben Ihnen ein klareres Bild und mehr Sicherheit. Das bewusste 
Denken muss das unbewusste Denken so schnell wie möglich wieder unter Kontrolle bringen.

Von dem Moment an, in dem Sie das »Röntgenbild« Ihrer Krebsgeschwulst gesehen haben, ist es wahrscheinlich in Ihrem Kopf wie eingebrannt. Egal, wohin Sie schauen, taucht es auf: beim Einkaufen, in der Küche, am Schreibtisch, beim Bäcker, an der Bushaltestelle. Der Bus kommt angefahren, aber Sie sehen nur dieses Bild. Der Bäcker reicht die Brötchen über den Tresen. Sie sehen nur dieses Bild. Es ist permanent da, überdimensional, bedrohlich. Ihr Hirn spielt verrückt. Sie müssen jetzt lernen, damit umzugehen. In diesem Moment hat das Bild Ihres Tumors noch eine ungeheure Macht über Sie. Die Frage ist: Wie können Sie diese Macht schwächen? Wie schaffen Sie es, wieder Herr Ihrer Sinne zu werden? Meine Antwort dazu: mit Daten, Fakten, fundierten Informationen und dem klaren Blick auf die Schritte, die jetzt vor Ihnen liegen. Auf Basis der Informationen, die Sie von Ihrem behandelnden Arzt bekommen haben, haben Sie eine konkrete Vorstellung. Nutzen Sie jede Gelegenheit, Ihren Arzt oder andere Ärztinnen, bei denen Sie eine Zweit- oder Drittmeinung einholen, mit Fragen zu löchern. Nur mit Fakten kriegen Sie Ihr Kopfkino in den Griff und sind dazu in der Lage, Ihre Ängste zu schwächen oder loszuwerden. Ganz los werden Sie sie sicher nicht, doch es ist wichtig, die Skala der Intensitäten so zu reduzieren, dass Ihr bewusstes Denken und Ihre Willenskraft bei allen Ihren Handlungen wieder den Ton angibt. Ja, Ihre Ängste werden schwanken. Auf einer Skala von 0 bis 100 werden sie an einigen Tagen bei 30 liegen, an anderen bei 90, um dann wieder auf 40 zu fallen. So funktioniert unser Kopf.

Verlassen Sie also nach der Diagnose das Behandlungszimmer erst, wenn Sie sich umfassend informiert fühlen. Natürlich stehen Sie unter Schock und Ihr Kopf ist voller Nebel. Aber immerhin müssen Sie sich dann nicht noch mit Unmengen von Unsicherheiten herumquälen. Wenn Sie das hinter 
sich haben oder Ihre spontane Internetrecherche Sie unsicher gemacht hat, vereinbaren Sie, wie zuvor beschrieben, einen zweiten Arzttermin und sagen Sie, dass Sie noch Fragen haben, die Sie gern von Ihrem Arzt beantwortet haben möchten. Jeder gute Arzt und jede gute Klinik wird das einzurichten wissen.

Sie sparen sich das Grübeln, das spätestens dann auftritt, wenn Sie eine Person Ihres Vertrauens einweihen und diese Ihnen viele Fragen stellt: »Was ist das für ein Krebs? Was kannst du tun? Hast du schon Metastasen?« »Und, wie sieht’s bei dir aus?« Bei der letzten Frage schwingt im Unterton die Frage mit, ob es eine Heilungschance gibt oder ob Sie schon die Prognose haben, wann Sie voraussichtlich sterben müssen. Die anderen sind ebenso geschockt wie Sie, und wenn sie spontan etwas fragen, dann denken sie gar nicht darüber nach, was sie damit auslösen könnten.

Also seien Sie bitte innerlich gewappnet und sprechen Sie erst über Ihren Krebs, wenn Sie selbst den ersten Schock gemeistert und ein mögliches Sterben bedacht haben. Ja, auch das sollten Sie tun: Ein paar Tage nach der Diagnose, wenn Sie innerlich zur Ruhe gekommen sind, müssen Sie sogar über Sterben nachdenken, auch wenn Sterben kein Teil der Diagnose war und Sie vermutlich uralt werden. Es ist eher die unbewusste Angst vor dem Tod, die schleichend Ihr System und Ihre Heilung beeinträchtigen könnte. Darum ist meine Devise: Mutig einem möglichen Sterben in die Augen schauen, das nimmt die Angst. Das gilt übrigens nicht nur für eine Krebserkrankung, sondern für alle Bereiche des Lebens. Wenn der Tod an Kraft verliert, lebt man bewusster. Mein persönlicher Tipp: Schreiben Sie alles auf. Haben Sie Angst vorm Sterben? Wie könnten Sie diese Angst mindern? Stärken Sie sich, indem Sie bewusst in die Realität gehen. Habe ich in meinem Leben aufgeräumt? Mit wem bin ich im Streit? Was habe ich mit wem noch nicht geklärt? Möchte ich Unstimmigkeiten mit anderen Menschen und 
Streitsituationen noch bereinigen? Habe ich mein Testament gemacht? Ist alles geregelt? Dass Sie sich diese Fragen stellen, heißt noch lange nicht, dass Sie sterben werden. Bloß weil Sie beispielsweise eine Brustkrebsdiagnose haben, bedeutet das nicht, dass Sie sterben werden.

Laut Statistik leben 88 Prozent der Frauen, die eine Brustkrebsdiagnose bekommen haben, fünf Jahre nach der Therapie vollkommen gesund und ohne Einschränkungen. Zehn Jahren danach sind es noch 82 Prozent. Ihre Heilungschancen sind also sehr, sehr gut. Wir sind darauf programmiert, das Wort »Krebs« gleich mit »Tod« in Verbindung zu bringen, als wäre es die unausweichliche Konsequenz. Sie besiegen diese ersten panischen Ängste, indem Sie sich mutig dem Wort »Tod« stellen. Dann bekommen Sie wieder Kontrolle und können klar denken. Krebs ist furchtbar, doch gleichzeitig ermöglicht er den Ansatz, in Ihrem Leben endlich aufzuräumen. Tun Sie es, dann sinkt Ihr Stress- und Angstpegel.

Ich selbst habe bei meiner eigenen Krebsdiagnose genau das Gleiche gemacht: Ich habe ein Stück Papier genommen und groß »Tod« draufgeschrieben. Mit diesem furchterregenden Wort habe ich mich selbst konfrontiert und alle Möglichkeiten in meinem Kopf durchgespielt. Eines der Dinge, über die ich mir Gedanken gemacht habe, war die Inschrift auf meinem Grabstein. Ja, das klingt sehr makaber, aber es hat mir massiv geholfen, diese panische Angst zu überwinden. Wie Sie das machen, müssen Sie selbst entscheiden. Ich selbst muss für mich immer in allem sofort Klarheit haben. Aus Erfahrung weiß ich, dass Menschen erst einmal die Diagnose verarbeiten und aus dem Schock herauskommen, ehe sie weitere Schritte wie die oben genannten machen können. Nehmen Sie sich Ihre Zeit. Ich habe mir damals als nächsten Schritt ganz pragmatisch Gedanken über meinen Sohn gemacht und mich gefragt, wie ich es organisiere, dass mein Kind gut versorgt wird. Erst 
sehr danach drehten sich meine Gedanken um meinen Ehepartner, unser Haus, die Schulden und um mein Testament. Hatte ich noch irgendetwas zu regeln? Das letzte Thema auf meiner Liste war meine Bestattung. Wollte ich einen Sarg oder eine Urne? Auf welchem Friedhof würde ich mich wohlfühlen? Wenn Sie mit dem Gedanken an eine anonyme Bestattung liebäugeln, denken Sie bitte an Ihre Hinterbliebenen. Ihnen kann es egal sein, da haben Sie recht. Aber Ihre Angehörigen und Freunde brauchen eine Stätte, die sie aufsuchen können, um zu trauern. Das ist der wesentliche Grund, warum es gut angelegte Friedhöfe mit liebevoll geschmückten Grabstätten gibt. Die Toten selbst haben ja schließlich nichts mehr davon.

Was ich damals auf dem Zettel über meinen möglichen Tod niedergeschrieben hatte, war mein Notfallplan. Den habe ich ein paar Tage nach meiner Diagnose gemacht. Ich glaube, dass wir uns solche Gedanken immer wieder zwischendurch mal machen sollten, auch ohne Krebsdiagnose. Wir alle leben endlich, doch wir verhalten uns so, als würden wir unendlich leben. Als gäbe es den Tod nicht. Es ist eine Eigenart unserer Kultur, dass wir glauben, einen Anteil unseres Lebenszyklus einfach verdrängen zu dürfen. Doch Sterben gehört zum Leben, so wie die Geburt dazugehört. Ich habe damals gelernt, dass ich nur aus meiner Angst herauskomme, wenn ich mich pragmatisch um alle meine Angelegenheiten kümmere. Das kann ich jedem weiterempfehlen. Warum gehen Sie nicht wichtige Aufgaben sofort an, anstatt sie vor sich herzuschieben? Das gilt auch für das Leben an sich, das tägliche Tun und die Zeit, die uns noch bleibt, egal ob wir krank sind oder gesund. Die intensive Auseinandersetzung mit dem Tod hat mir massiv die Angst vorm Sterben genommen und mich mit Neugier fürs Leben erfüllt, bis heute. Ich habe gelernt, mein Leben jeden Tag zu leben, und was danach kommt, ist geklärt. Selbst wenn ich dann nicht mehr da bin, weiß jeder, was zu tun ist
.

Tatsächlich war es bei meiner eigenen Krebsdiagnose damals so: Von dem Moment an, wo alles geklärt war, interessierte mich das Thema Sterben überhaupt nicht mehr. Es zählte nur noch eins: »Ich will leben! Jetzt erst recht!« Ich habe darüber nachgedacht, was ich noch alles tun wollte, und genau das wurde zu meinem Warum: Ich wollte noch so viel Sex haben, Champagner für 300 Euro die Flasche trinken, völlig verrückte Dinge tun. Und die habe ich auch getan. Was scherte mich, was die Leute sagen? Krebs gibt einem auch Narrenfreiheit. Die habe ich mir genommen und bin bis heute meinen Bedürfnissen und Wünschen kompromisslos gefolgt. Frei nach dem Motto: »Jetzt ist’s eh schon wurscht.«

Ich kann Sie nur bestärken: Tun Sie genau das, was Sie immer schon mal machen wollten und es sich bisher aber noch nicht gegönnt haben. Gehen Sie in einen Laden und kaufen Sie sich Schuhe für 1000 Euro wie die Frauen in der Fernsehserie »Sex and the City«, wenn das Ihr heimlicher Wunsch ist, oder lassen Sie es einfach mit Ihren Freunden so richtig krachen. Fahren Sie in Ihre Traumstadt oder gehen Sie auf den Opernball. Egal was, tun Sie etwas, von dem Sie immer gedacht haben: »Irgendwann möchte ich das auch mal machen.« Es geht nicht darum, den Rest Ihres Geldes auf den Kopf zu hauen. Das wäre nicht klug, schließlich wollen Sie ja weiterleben. Aber tun Sie bitte endlich das, was noch auf Ihrer Lebens-to-do-Liste steht. Das darf gern etwas Außergewöhnliches sein. Machen Sie es möglich. Seien Sie es sich wert und sammeln Sie jetzt großartige Erfahrungen, von denen Sie zehren können, wenn es schlechte Momente in der Therapie gibt.

Wenn Sie einmal mit dem Sich-selbst-Verwöhnen loslegen, spüren Sie ein derart glückliches Gefühl in sich, dass Sie immer mehr davon wollen. Wenn Sie bisher immer vernünftig gelebt haben, jeden Euro ins Haus oder in die Bildung Ihrer Kinder gesteckt haben, ist für Sie selbst sicher 
eher wenig übrig geblieben. Gedeckelt werden solche Tendenzen zudem durch einen sparsamen Partner. So war es in meinem Leben: Mir war gar nicht aufgefallen, dass ich in Wahrheit diejenige war, die sich wenig gegönnt hat. Im Zuge meiner Diagnose ging ich dann teuer essen und trinken, ohne vorher meinem Mann Bescheid zu sagen oder ihn gar zu fragen. Warum auch? Er hätte vermutlich sogar mit mir geschimpft oder mich für verrückt erklärt. Ein Außenstehender kann im ersten Moment nicht verstehen, was solche Aktionen für eine mit Krebs erkrankte Person bedeuten. Ich bin damals ausgebrochen, raus aus meinem Leben, das nicht nur emotional stark eingeschränkt war. Sonst hätte Krebs keine Chance bekommen. Darum kann ich Ihnen nur dringend raten: Leben Sie jetzt! Wenn nicht jetzt, wann dann? Es geht jetzt darum, Sie auf allen Ebenen zu stärken: seelisch, körperlich und mental. Dann hat die Krebstherapie eine höhere Chance.

5. Stellen Sie sich der Therapie!

Jeder und jede von uns hat viel über Krebstherapien gehört oder gelesen. Sie rufen ungefragt schlimme Bilder vor unserem inneren Auge ab. Wenn wir an Chemotherapie denken, sehen wir Frauen mit Glatze, ausgezehrt, mit Ringen unter den Augen. Ja, de facto ist es auch so. Die Haare können ausfallen, müssen es aber nicht. Ja, es ist anstrengend, und Sie werden als Frau auch ab und zu viel Make-up brauchen, wenn Sie abends ausgehen und unwiderstehlich aussehen wollen. Aber das geht vorbei. Es gibt unterschiedliche Therapien, auf die ich in diesem Buch nicht eingehen werde. Dafür gibt es andere Publikationen. Jede Therapie hat andere Nebenwirkungen. Wichtig zu wissen ist: Nach der 
Krebstherapie erholen sich Haarwurzeln, wenn die Zytostatika abgebaut sind. Haare wachsen nach, manchmal schöner und länger als zuvor. Ein Haarverlust ist also kein Grund, sich vor einer Chemotherapie zu drücken.

Wenn sie Ihnen bevorsteht, denken Sie darüber wie über eine Antibiotika-Kur. Wir alle haben gelernt: Antibiotika gibt’s nur, wenn eine so schwere Erkrankung vorliegt, dass unser Körper sie alleine nicht oder nur schwer in den Griff kriegt. Auch Antibiotika sind belastend für unseren Organismus. Sie schaden zum Beispiel der Darmflora. Um gesund zu werden, müssen wir Antibiotika nehmen, aber nur für einen bestimmten Zeitraum. Danach päppeln wir unseren Körper wieder auf, verwöhnen ihn, sodass er regenerieren kann. Genauso ist es mit der Chemotherapie. Nehmen Sie die Dramatik aus der Geschichte, indem Sie die Chemo wie eine Antibiotika-Kur betrachten. Das kann Ihnen etwas Angst nehmen. Es passiert selten, dass eine Chemotherapie nicht funktioniert. Visualisieren Sie: Wenn die Chemo durch ist, sind Sie krebsfrei. Freuen Sie sich darauf! Mit kraftvollen Visualisierungen unterstützen Sie Ihre körpereigenen Heilungskräfte.

Nach einer Krebstherapie, die den Tumor besiegt und geheilt hat, kann es später zu einer erneuten Erkrankung oder Metastasierung kommen. Deshalb quälen sich viele Menschen schon nach einer Operation mit der Angst, die Erkrankung könnte wiederkommen, und schwächen sich damit selbst. Auch wenn der Arzt sagt, sie seien jetzt krebsfrei, stellen Patienten dies gerne infrage: »Jaja, das sagt er jetzt. Das kann er doch gar nicht wissen, vielleicht übersieht er irgendetwas.« Sich auf diese Möglichkeit zu fixieren, macht noch mehr Angst und das sollten Sie unbedingt vermeiden. Damit begeben Sie sich in einen neuen Teufelskreis, der Ihre Genesung gefährdet. Jetzt ist es wichtig, mentale Stärke aufzubauen und das angstgetriebene, negative Denken zu kontrollieren und so weit wie möglich herunterzufahren. 
Dabei kann ein Mentaltrainer an Ihrer Seite sehr hilfreich sein!

Ich weiß, oft entwickeln Krebspatienten im Laufe der Zeit eine Angst vor der Angst. Sie wurden von den intensiven Gefühlen, die sie in der Therapie durchlebt haben, so massiv durchgeschüttelt, dass sie diese nie wieder erleben wollen. Verständlich. Darauf gehe ich in meinem Mentaltraining natürlich ein und entwickle für meine Klienten nach abgeschlossener Krebsbehandlung ein Training, das sie in den Folgejahren begleiten wird. Mentaltraining ist nämlich keine Kurzzeittherapie, sondern eine Lebenseinstellung. Man muss dauerhaft dranbleiben.

Das bedeutet nicht, dass Klienten bis an ihr Lebensende an mich gebunden sind, auf keinen Fall. Auf keinen Fall! Im Gegenteil, wenn alles gut läuft, sehe ich sie selten, maximal ein bis zwei Mal im Jahr. Das reicht. Wenn sie diszipliniert ihr Mentaltraining machen und nicht nachlassen, ist das ein ausreichendes Maß an Betreuung. Es ist wie beim Sport: Wenn Sie einige Zeit intensiv trainiert haben, haben Sie einen gewissen Fitnesslevel, der aber wieder verschwindet, wenn Sie aufhören zu trainieren. Sie müssen regelmäßig und konsequent dranbleiben, sonst bildet sich die Muskulatur zurück und die Kondition lässt nach. So ist es auch mit dem Mentaltraining. Als Sie an Krebs erkrankt sind, haben Sie diese Erlebnisse und Ihre Eindrücke intensiv abgespeichert. Um diese große mentale Schublade sauber geschlossen zu halten, müssen Sie sich unter anderem angewöhnen, nicht mehr über die Krebserkrankung zu reden und sie immer wieder hervorzuholen, nachdem die Behandlung erfolgreich abgeschlossen ist. Lassen Sie das einfach
.

6. Finden Sie die richtige mentale Einstellung

Mentale Stärke beruht auf Training, Training, Training – nicht anders als bei körperlicher Fitness. Einen guten Mentaltrainer bei einer Krebserkrankung zu finden, ist manchmal eine Herausforderung. Er oder sie begleitet Sie in einer extrem schwierigen Zeit, braucht also sehr viel Einfühlungsvermögen und viel Erfahrung. Bei Mentaltraining geht es um eine lebenslange Einstellung, die gelernt werden muss, um langfristig gesund zu bleiben. Dahin muss der Trainer oder die Trainerin Sie führen können.

Ich bin seit fast 20 Jahren Mentaltrainerin und habe im Laufe der Jahre unzählige Klientinnen und Klienten begleitet. Krebserkrankte, Angehörige von Krebserkrankten, aber auch abseits von Krebs, Menschen in Führungspositionen mit permanenter beruflicher, manchmal auch privater Überforderung. Burn-out-Patienten. Mein Erfahrungsschatz geht so weit, dass ich manchmal eine Problematik erkenne, fast erspüre, wenn ich nur die ersten Worte höre.

Das hat mich dazu gebracht, eine eigene Mentaltrainingsmethode zu entwickeln, das Mental-Prana-Coaching©
. Ich habe sie entwickelt, um meine Klientinnen und Klienten nachhaltig mental und seelisch zu stärken und sie durch die schwierigsten Lebens- und Krankheitssituationen zu bringen.

Das Prinzip baut auf Meditation, Gesprächen, Analysen, Hausaufgaben und auf mentale Programmierungen auf. Viel davon, lieber Leserinnen und Leser, bekommen Sie in diesem Buch und können es selbst ausprobieren. In meiner Praxis mache ich eine vielschichtige Analyse. Aufgrund meiner Erfahrung und meiner Empathie erfasse ich die Ganzheit der Persönlichkeit mit ihren zahlreichen Facetten, erkenne mögliche Blockaden und Traumata und identifiziere Ursachen. Die Klienten liegen wie ein offenes Buch vor mir und ich kann zwischen ihren Zeilen lesen. Darüber kann ich 
nicht schreiben, das muss man erfahren. Ein guter Coach bewirkt viel mehr, als die Lektüre eines Buches jemals erreichen kann. Er tritt den Klienten auch mal in den Hintern, damit sie auch tatsächlich das tun, was sie weiterbringt. Oder er holt sie aus einem Stimmungstief wieder heraus und gibt neue, positive Impulse.

Darum ist Lesen zwar gut, aber danach müssen Sie selbst ins Handeln kommen. Aktiv werden. Vermeiden Sie ab sofort jegliche Wartezustände in Ihrem Leben! Sie müssen tun, tun, tun. Im Wartezustand besteht die Gefahr, mental schwach zu werden. Warum? Was passiert, ist, dass ich, wenn ich wartend verharre, meiner unterbewussten Ebene wahnsinnig viel Zeit gebe, um sich mit dem Thema Angst zu beschäftigen. Ich füttere sie.

Nehmen Sie das folgende Beispiel: Eine Frau ist im Operationssaal; ihr Partner sitzt draußen im Flur. Wie geht es ihm, während er wartet? Er wird fast wahnsinnig vor Angst – vor allem, weil er nichts tun kann. Hilflos sitzt er da – und wartet. Aus Minuten werden Ewigkeiten. Seine Nerven werden bis zum Zerreißen gespannt. So ein Effekt tritt nicht nur in Krankenhaussituationen auf: Wann immer wir im Alltag warten müssen, beschwören wir unser Unwohlsein herauf. Das Herz schlägt schneller, wir machen uns Sorgen, rutschen nervös herum und zucken beim leisesten Windhauch zusammen. Die Ohren sausen vom Geräusch der tausend negativen Gedanken. Glücklicherweise können wir immer etwas tun, um unseren Körper zu beruhigen, beispielsweise über die bereits vorgestellten Atemtechniken. Sie allein werden aber nicht reichen. Was Patientinnen und Angehörige im Zuge einer Krebserkrankung wirklich stärken kann, ist professionelles Mentaltraining.

Darum möchte ich Sie bestärken, sich einen Mentaltrainer oder eine Mentaltrainerin zu suchen, der oder die Sie über einen längeren Zeitraum begleitet, wenn Sie in einer Krebskrankheit gefangen sind. Die Kunst ist es 
allerdings, »gute« Mentaltrainer zu finden. Wenn Sie sich auf dem Markt umschauen, schießen »Mentaltrainer« gerade an jeder Ecke aus dem Boden. Seien Sie wachsam und lassen Sie sich nicht einlullen! Ein Mentaltrainer, der Ihnen verspricht, Ihre Probleme zu lösen, ist keiner, den ich empfehlen würde. Das ist ein Anfänger. Für viele ist Mentaltraining gerade ein Megatrend, der leicht zu erlernen ist. Doch Krebs ist eine Sache für sich, da ist der Beste gerade gut genug. Hier kann nur ein Erfahrener helfen, der mit dem ungeheuren Druck dieser mentalen Belastung des Klienten auch umgehen kann.

Wie finden Sie einen seriösen Begleiter oder eine kompetente Trainerin und welche Maßstäbe können Sie anlegen? Als Erstes achten Sie bitte darauf, dass er oder sie eine gewisse resolute Herzlichkeit ausstrahlt. Diese Person darf kein Helfersyndrom haben. Sie brauchen keinen »netten« Mentaltrainer, denn nette Leute bringen Sie bei Krebs nicht weiter. Ein Mentaltrainer muss in der Lage sein, sich gedanklich und empathisch in seinen Klienten hineinzuversetzen, das bedeutet, dass er in der Lage ist, für einen Moment genauso zu denken wie sein Gegenüber und dadurch diese Person wirklich zu verstehen. Im nächsten Schritt muss er aber sofort wieder aus dieser psychischen Situation heraustreten, um die objektive Perspektive einzunehmen. Nur so kann er den Klienten und das Problem analysieren und erarbeiten, welche Schritte zur Lösung notwendig sind. Gewissermaßen springt ein Mentaltrainer für eine gewisse Zeit in Ihr Hirn und schaut sich dort um, um zu wissen, wie alles verdrahtet ist. Dieses Wechselspiel von Nähe und Distanz zu beherrschen, ist umso wichtiger, je kränker die Klientinnen und Klienten sind und wie drastisch deren Lebenssituation ist. Ein Mentaltrainer muss empathisch sein, um mitfühlen zu können, und sich fast gleichzeitig innerlich distanzieren können, um einen klaren Kopf zu behalten und nicht an den schweren Schicksalen der Klienten zu zerbrechen.

Ob Sie beim richtigen Trainer, bei der richtigen 
Trainerin gelandet sind, können Sie leicht feststellen. Wenn Sie wochenlang dorthin rennen und es verändert sich nichts, handelt es sich um reine Geldabzocke. Es spielt keine Rolle, wie viele Ausbildungen ein Trainer absolviert hat. Viele der »Ausbildungen« sind nur weichgekochte Grütze, wo automatisierte Passepartout-Schablonen und festgelegte Anwendungsmuster für jeden Klienten und jede Klientin angeblich passen sollen.

Im Idealfall lassen Sie sich einen Mentaltrainer oder eine Mentaltrainerin empfehlen. Jemanden, der in einer ähnlichen Situation mit dem Training und dem Ergebnis hochzufrieden war, kann Ihnen seine Erfahrungen weitergeben. Ich selbst wurde jahrelang von meinen Klienten weitergereicht; habe niemals Werbung für mein Mentaltraining gemacht. Seit einiger Zeit bilde ich selbst Mentaltrainer und Mentaltrainerinnen aus. Mir ist wichtig, erstklassige Leute hervorzubringen, denn schlechte gibt es schon genug. Auch dafür mache ich keine Werbung, denn ich werde oft von Menschen angesprochen, die sich von mir ausbilden lassen wollen. Ich habe strenge Zugangsvoraussetzungen. Um Motivation und Befähigung zu ergründen, frage ich: »Warum wollen Sie Mentaltrainer werden?« Zu 99 Prozent bekomme ich folgende Antwort: »Wissen Sie, ich kann sehr gut zuhören. In meinem Umfeld, im Freundeskreis, in der Familie höre ich immer aufmerksam zu.« Falsche Antwort! Zuhören zu können, ist eine gute Fähigkeit, aber beim Mentaltraining ist das nicht der Punkt. Hier bedeutet es nichts, sich auf seinem Stuhl zurückzulehnen, zuzuhören, am Stift zu kauen und ein Auffangbecken für das Gejammere der Klienten zu sein.

Mentaltraining ist Arbeit – und tatsächlich nimmt das reine Zuhören in meinen Sitzungen den geringsten Raum ein. Vielmehr stelle ich gezielt eine Unmenge von Fragen. Ich nehme wahr und analysiere.

Letztlich müssen Sie ausprobieren, ob ein Mentaltrainer oder eine Mentaltrainerin zu Ihnen passt. Es ist wie bei 
einem Kinofilm. Sie können ohne Ende Kritiken lesen, doch es ist keine Garantie dafür, ob der Film wirklich gut ist. Erst, wenn Sie ihn selbst sehen, wissen Sie, ob er Ihnen gefällt und welche Qualität er hat. So ist es auch bei der Wahl eines Mentaltrainers: Achten Sie also beim ersten Besuch auf die Stimme, Mimik, Gestik, Körpersprache. Ist Ihnen der Trainer, die Trainerin sympathisch? Was sprechen die Augen? Sind sie aufmerksam bei Ihnen? Haben Sie das Gefühl, der Trainer ist zu 100 Prozent bei Ihnen? Dann schlafen Sie ein paar Nächte drüber und fragen sich spätestens nach einer Woche, wie Sie sich fühlen. Haben Sie Ihre Hausaufgaben gemacht? Wie geht es Ihnen danach? Merken Sie erste, leise Veränderungen? Wenn Sie das Gefühl haben, Sie müssen gleich wieder hingehen, damit es Ihnen gut geht – dann war’s der Falsche. Natürlich, bei einem akuten schweren Krankheitsgeschehen ist die Frequenz zunächst wöchentlich. Doch in der Prävention, wenn es um Beziehungen oder Probleme im Job geht, dann mache ich den zweiten Termin etwa ein bis drei Monate später, manchmal dauert es sogar ein halbes Jahr. In dieser Zeit muss sich beim Klienten einiges getan haben: Er oder sie sollte selbstsicherer, dauerhaft positiver eingestellt und sehr viel lebensfroher geworden sein. Er wird mit seinen Ängsten sehr viel besser umgehen können. Meist haben sich die Menschen auch neue Ziele gesetzt, auf die sie zusteuern.

Um eine sinnvolle Analyse zu machen und zielgerichtete Aufgaben zu stellen, sollte der Ersttermin umfassend sein. Bei mir dauert er in der Regel zwei Stunden. In der Folgezeit läuft die Kommunikation mit dem Klienten über WhatsApp. Das ist der einfachste Weg. Ich fordere in regelmäßigen Abständen kurze Informationen von ihnen ein, die mir ein Bild geben, wie es ihnen geht. Ich muss wissen, wie läuft es, wo hakt es? Ich lasse meine Klienten nie alleine, aber sie müssen nicht ständig auf der Matte stehen. Mein Training ist sehr effektiv und niemand braucht sofort wieder einen Termin 
bei mir. Meiner Meinung nach darf ein Klient nie in Abhängigkeit zu seinem Trainer geraten. Ziel ist es, eigenständige Stärke und Unabhängigkeit zu fördern, denn ein Mentaltrainer kann ja schließlich nicht in allen Lebenslagen vor Ort sein.

Misstrauen Sie Trainern oder »Gurus«, die Sie abhängig machen wollen, zutiefst. In der Regel sind sie selbst innerlich nicht entwickelt genug, um andere wirklich weiterzubringen. Wenn jemand meint, er könne einen anderen Menschen heilen, befindet er sich nämlich in der »Helfertrance«, einem ziemlich kindlichen Programm, das sich nicht durch menschliche Reife auszeichnet. Diese Menschen haben ihre eigenen Themen für sich selbst noch nicht geklärt. Oftmals sind sie als Kinder in einem chaotischen Umfeld aufgewachsen und sei es nur auf der emotionalen Ebene. Ihre Eltern konnten aus welchen Gründen auch immer ihre Bedürfnisse nicht befriedigen und so gingen diese Menschen viel zu früh in die Verantwortung. Daraus entwickelte sich eine Art Überverantwortung: das Gefühl, alles und jeden heilen zu müssen – und vor allem: dies auch zu können. Wie gesagt handelt es sich hierbei um die quasi-magische Vorstellung eines verletzten Kindes. Niemand kann andere Menschen heilen. Man kann andere nur unterstützen, begleiten und Möglichkeiten aufzeigen. Man kann die Tür zeigen. Durchgehen muss der Klient oder die Klientin schon selbst. Wenn ein Trainer oder eine Trainerin sich selbst zu groß darstellt, können Sie ahnen, dass er innerlich nicht erwachsen ist. Aber bei Krebs haben Sie weder Zeit noch Raum, Experimente zu machen, also nehmen Sie sich einen starken Trainer an Ihre Seite.

Noch ein Wort zum Verständnis von Mentaltraining: Niemand kann Sie heilen. Das können Sie nur selbst. Wenn Sie sich auf das Spiel mit dem »Heiler« einlassen, begeben Sie sich automatisch in eine Opferrolle und machen sich schwach. Sie werden sich machtlos und hilflos fühlen. Sie 
werden glauben, nur mithilfe dieser Person etwas schaffen zu können. Gute Trainer und Coaches spielen niemals solche Abhängigkeitsspielchen mit Ihnen. Ein guter Trainer gibt Ihnen wirksame Techniken mit auf den Weg und bringt Sie mit Ihrer Eigenverantwortung in engen Kontakt. Eine guter Trainerin zeichnet sich dadurch aus, dass sie sich selbst überflüssig macht.

Noch eines: Mentaltraining ist kein Motivationstraining. Es geht nicht darum, dass Sie sich wöchentlich den Antrieb für Ihr Leben häppchenweise bei einer anderen Person abholen. Mentaltraining katapultiert Sie mit aller Macht auf sich selbst zurück. Es basiert auf Eigenverantwortung und Hausaufgaben, um einen Entwicklungsprozess anzustoßen und durchzugehen. Warum ist es so wichtig, dass Sie selbst aktiv sind und unabhängig werden? Andere Menschen können immer nur kurzfristig für Sie da sein. Bestenfalls hält der kleine Schub, den Sie bekommen, ein paar Tage an, doch spätestens nach einer Woche ist er wieder vorbei. Dann bekommen Sie das Gefühl, Ihren Trainer aufsuchen zu müssen, damit es Ihnen wieder gut geht. Wenn diese Situation auftritt, sind Sie auf dem falschen Dampfer – und beim falschen Mentaltrainer. Gestärkt werden Sie dadurch nicht, sondern eher noch geschwächt. Kommen Sie da schnell wieder raus!

Bei einer Krebserkrankung arbeite ich etwas anders als bei Klienten mit anderen Problemen. Aufgrund des akuten, drängenden Geschehens sehe ich Klienten mit Krebserkrankungen einmal pro Woche eine Stunde lang. Ist die räumliche Entfernung zu groß, gibt es einen persönlichen Ersttermin, danach können wir auch auf die Möglichkeit von Videocalls zurückgreifen. Der persönliche Kontakt und der direkte, menschliche Bezug sind mir allerdings immer lieber. Es macht einen Unterschied, einen Menschen im selben Raum zu erleben und zu spüren oder ihn auf dem Computerbildschirm zu sehen.

Mit Klientinnen und Klienten mit Krebserkrankungen 
arbeite ich nicht an ihrer Motivation. Wir arbeiten an ihrem Lebenswillen. Herbeizaubern kann ich ihn nicht, aber meist bringe ich ihn zum Vorschein. Es hört sich brutal an und Angehörige wollen es oft nicht akzeptieren: Aber oftmals ist der Lebenswille gar nicht mehr da. Manche Krebserkrankten sagen mir in den Sitzungen: »Im Grunde genommen passt mir das mit dem Krebs jetzt ganz gut. Ich mag mein Leben ohnehin nicht.« Das ist hart. Aber als Trainerin kann ich diesem Menschen nicht vorschreiben, ob er leben will oder nicht. Unter vier Augen äußern sich Menschen ohne jede Lebenskraft eher so, dass sie die Krankheit nun laufen lassen wollen – und am liebsten noch eher beendet haben wollen. Was macht eine Mentaltrainerin, wenn ein Klient ihr diese Worte sagt?

Eine Trainerin muss individuell passende Strategien finden, um sich nach dem Eintauchen in eine andere Psyche gewissermaßen geistig zu reinigen. Sie gehen in die tiefsten Tiefen hinein und begegnen dort oft menschlichen Abgründen: Klientinnen, die als kleine Mädchen sexuell missbraucht wurden, sind beispielsweise häufiger, als man annehmen würde. Doch wie abscheulich das Schicksal der Klienten und Klientinnen auch immer ist: Ein guter Mentaltrainer muss auch hier immer neutral behandeln.

7. Trainieren Sie!

Beim ersten Kontakt bietet mir das zweistündige persönliche Treffen mit einem Klienten oder einer Klientin die Möglichkeit, mein Gegenüber ganzheitlich wahrzunehmen: Wie ist die Körpersprache, wie sind die Gesichtszüge? Wann zieht er die Augenbrauen hoch? Wann stöhnt er? Wann schnauft sie? Oft erzählen Klienten erst allgemein vom Alltag oder Arbeitsleben, bis sie die Verbindung zu dem, was sie 
wirklich belastet, herstellen. Das kann das Verhältnis mit einem Kollegen sein oder es gibt ein Thema mit der Ehefrau, mit den Eltern, mit den Kindern. Es ist unmöglich, jemanden mental oder gesundheitlich weiterzubringen, wenn dieser Mensch sich nicht öffnet und in seiner Falle hocken bleibt. Deshalb coache ich meine Klienten auf einer pragmatischen Ebene der Lebensführung. Was müssen sie verändern, um sich nachhaltig wirklich besser zu fühlen? Es ist wie im Spitzensport: Sie wollen Ihrem Körper eine Höchstleistung abverlangen. Was Sie nun nicht gebrauchen können, sind Umstände oder Menschen, die Sie herunterziehen und Ressourcen abzwacken. Das heißt nicht zwangsläufig, dass Sie alles auf den Kopf stellen und unzählige Leute aus Ihrem Leben werfen müssen. Manchmal reicht es schon zu lernen, anderen klare Grenzen zu setzen.

Eine gute Methode, zu sich zu kommen, ist, meditieren zu lernen. Das bedeutet nicht, gleich ein Yogi zu werden, und wer Probleme damit hat, kann auch einfach täglich nur eine Viertelstunde ruhig am Fenster sitzen und beim Rausschauen versuchen, total abzuschalten. Es geht darum, in die Ruhe zu gehen. Manche Menschen, die ein hektisches Leben führen, haben unsinnigerweise ein schlechtes Gewissen, wenn sie mal »nichts tun« und scheinbar nur Zeit verschwenden.

Darum gehe ich als Erstes mit meinen Klienten in die Meditation, um über die Atmung Tiefenentspannung herbeizuführen. Das von mir entwickelte Mental-Prana-Coaching setzt darauf, denn in der Entspannung kann der Mensch im Hier und Jetzt ankommen. Im Rahmen der Erst-Analyse nutze ich kinesiologische Tests, bevor wir ins Gespräch gehen. Damit kann ich verschiedene Blockaden und Gefühlssituationen erfragen. Die Kinesiologie nutzt Muskeltests, um Auskünfte über die mentalen Zustände zu erlangen. Es handelt sich um ein einfaches, aber sehr präzises Rückmeldesystem
.

Der Chiropraktiker George Goodheart hat die Kinesiologie entwickelt. Er entdeckte in den 1960ern, dass sich mentale Vorgänge im Funktionszustand der Muskeln spiegeln. Grob gesagt: Ist alles im Lot, testen die Muskeln stark. Gibt es ein Thema, das den Menschen mental belastet, schwächt das auch seine Muskelfunktion. Aus dieser Erkenntnis entwickelte er einen Muskeltest, der heute noch angewendet wird. Der Klient wird dazu aufgefordert, mit seinem ausgestreckten Arm dem geringen Druck der Hand der testenden Person standzuhalten. Dabei wird der Klient zu verschiedenen Themen befragt. Auf »Ja-Nein-Fragen« reagiert sein Körper entweder mit Muskelstärke oder mit Muskelschwäche. Bleibt der Arm stark, bedeutet das in der Regel ein »Ja« beziehungsweise eine Zustimmung. Lässt der Arm nach, gilt das als »Nein«. Dieser Test gibt Hinweise, in welchen Meridianen welche Blockaden sein mentales und körperliches System beeinträchtigen. Somit eröffnet die Kinesiologie eine schnelle, faszinierende Möglichkeit, direkt mit dem Nervensystem zu kommunizieren.

Emotionale Probleme manifestieren sich stets auf der linken Körperseite. Dabei spielt es keine Rolle, ob Sie Links- oder Rechtshänderin sind. Haben Sie ein Thema mit Liebe, mit Kuscheln, mit Sex, mit Gefühlen im Allgemeinen – all dies schlägt sich auf die linke Körperhälfte nieder und schwächt sie dort. Hier zeigen sich auch Belastungen aus der Kindheit, egal ob Sie 30, 50 oder 60 Jahre alt sind. Aggressionen aus jüngerer Vergangenheit, etwa über einen Zeitraum von zwei bis fünf Jahren, zeigen sich oftmals als Verhärtungen des Gewebes.

Immer geht es darum, die Ursache, also die Wurzel des Problems, zu finden. Mithilfe des »Touch for Health«-Konzepts erfahre ich sehr viel über den Körper und die Emotionen eines Klienten – sogar über seine Organe. Das auf der Chiropraktik basierende Konzept der Kinesiologie wurde hier noch um Elemente der Osteopathie und der Traditionellen 
Chinesischen Medizin (TCM) erweitert. Das erlaubt, noch mehr Informationen über das mentale System des Klienten über den Körper zu erfahren.

Ein Beispiel: Ein Klient kommt mit immer wiederkehrenden Beschwerden der Achillessehne zu mir. Dann frage ich ihn: »Was tritt Ihnen denn emotional in Ihre Ferse hinein?« Ähnlich funktioniert es bei Nackenschmerzen. Falls Sie davon geplagt werden, fragen Sie sich: Was oder wer sitzt Ihnen im Nacken? Bei Atemproblemen: Wer nimmt Ihnen die Luft zum Atmen? Viele Zusammenhänge der Psyche und des Körpers zeigen sich in unserem alltäglichen Sprachgebrauch: Jemand »hat die Nase voll« oder es »läuft ihm die Galle über«. Hier spiegelt sich die Lebensklugheit vieler Jahrhunderte und Jahrtausende.

Mithilfe der Techniken der Osteopathie lassen sich Spannungszustände im Körper Schicht für Schicht genau erspüren. Ziel ist es dann, diese Spannungszustände in den Geweben wieder zu normalisieren. Über die Feedbackschleife zwischen Muskeln und Nervenzellen kann das eine Entspannung des Nervensystems erreichen. So werden die körperlichen Voraussetzungen für die Heilung unterstützt.

Mit den Händen manipuliert der Anwender zu diesem Zweck die Muskeln, die Faszien und auch den Liquor, das Nervenwasser, das unser Gehirn und das Rückenmark umgibt. Das gesunde, rhythmische Pulsieren des Liquors wird gefördert. Oftmals lassen allein durch diese Behandlung beispielsweise quälende Kopfschmerzen, die den Klienten schon lange plagten, nach.

Unser Nervensystem beeinflusst die Spannung und den Zustand von Geweben im gesamten Körper. Auf diese Weise können wir alles, was wir denken, in sämtliche Zellstrukturen unseres Körpers hineintransportieren und dort abspeichern. Ein einfaches Beispiel: Wenn wir verliebt sind, können wir kaum etwas essen. Doch was genau hat das mit dem Bauch zu tun? Ganz einfach: Im Bauch befindet sich das 
zweitgrößte Nervensystem unseres Körpers, das enterische Nervensystem. Dieses »Bauchhirn« ist eng mit dem Gehirn in unserem Kopf verbunden. Deshalb drücken sich im Bauch auch besonders viele Gefühlszustände als Befindlichkeiten aus. Andererseits können wir dort auch viel abspeichern, was allerdings auf Dauer unseren Körper belasten kann.

8. Es gibt keine Zufälle

Dass alles Ursache und Wirkung hat, gilt auch für unsere körperliche und mentale Gesundheit. Die Arbeit mit meinen Klientinnen und Klienten macht mir täglich klar, wie sehr unbewusste Gedanken und Gefühle die Ursache für Dysbalancen im Körper sind. Davor ist niemand gefeit. Ich sehe sehr oft, dass Menschen mit alten Verhaltensmustern, unbewältigten Gedanken und verdrängten Gefühlen sich das Leben schwer machen. Mithilfe des Mentaltrainings bringen wir das ins Bewusstsein, damit sich der Klient davon befreien kann.

»Man kann das Leben nur rückwärts verstehen, aber leben muss man es vorwärts.« Mit diesen Worten spricht mir der dänische Philosoph Søren Kierkegaard aus der Seele. Erst die Rückschau auf vergangene Ereignisse kann die Ursache einer so brutalen Krankheit wie Krebs deutlich machen. In meiner Arbeit habe ich für mich Ansätze herausarbeiten können, welche Traumata für welche Seelenzustände und welche unbewältigten Ereignisse für welchen Krebs verantwortlich sein könnten. Meine Betonung liegt auf könnten
. Was ich in diesem Buch schreibe, sind alles Erfahrungen aus meiner Arbeit, die jedoch noch nicht offiziell wissenschaftlich bestätigt wurden. Darum bitte ich Sie, lieber Leser, liebe Leserin, nicht einfach den Schluss zu ziehen, dass jedes traumatische Erlebnis zwangsläufig zu Krebs führt. Das wäre zu 
einfach. Doch ich persönlich glaube, dass diese Rückschlüsse ein intensives Nachdenken wert sind. Darum arbeite ich damit und nutze dieses Erfahrungswissen, um Menschen individuell zu helfen, wenn ich mit ihnen individuell arbeite.

Denn bei fast allen meinen Klienten und Klientinnen habe ich Zusammenhänge zwischen emotionalen Zuständen und Krebsarten feststellen können. So viele Zufälle kann es gar nicht geben. Auch wenn die klassische Medizin das noch distanzierter betrachtet als ich, erkenne ich in Gesprächen und Diskussionen erste Ansätze, diese Zusammenhänge mit Studien und Fakten zu untermauern. Ich bin mir zum Beispiel sicher, dass eine Frau mit Brustkrebs entweder ein getrübtes Verhältnis zu ihrer Mutter hat oder eine unglückliche Paarbeziehung lebt. Beim Mann kann das der Prostatakrebs sein. Ich habe in meiner Arbeit bisher noch keine getroffen, wo andere Gründe im Vordergrund standen. Das Mutterthema ist generell gravierend. Aber auch hier mache ich mich mit meinen Erkenntnissen vielleicht angreifbar. Dennoch möchte ich sie mit Ihnen teilen. Ich habe in meiner Arbeit erleben dürfen, dass die Gründe für eine gestörte Beziehung zwischen Mutter und Tochter vielfältig sein können und meist verschiedenste Ebenen umfassen. Ein Grund könnte sein, dass die Tochter ein ungewolltes Kind war und das schon im Mutterleib hat spüren müssen. Dass sich Gefühle der Mutter auf das Kind übertragen, ist nicht neu. Wenn sich in diesem Fall die Ablehnung oder auch die Verzweiflung der Mutter über eine ungewollte Schwangerschaft, auf das Ungeborene überträgt, wird das Nervensystem des Kindes dadurch schon früh geprägt. Die Tochter bringt das unbewusst so lange in ihr Leben ein, bis sie es bewusst aufarbeitet. Möglicherweise hat die Mutter überlegt, das Kind abzutreiben. Das wäre noch fataler, denn es ruft im Kind immer ein unbewusstes Gefühl der Autoaggression hervor und nicht selten eine unterschwellige Angst. Daran muss man arbeiten
.

Die emotionalen Belastungen einer Mutter übertragen sich auf den Fötus und je nachdem, wie krass die emotionale Situation der Mutter ist, desto mehr. Wurde sie vom Vater verlassen oder verächtlich behandelt? Ist jemand aus ihrem Umfeld während der Schwangerschaft gestorben? Im Falle einer Krebserkrankung suche ich in der Analyse zuerst diese Anzeichen. Das kann der Grund sein oder auch nicht, doch es ist hilfreich, das zu analysieren. Dazu nutze ich unterschiedliche Methoden. So kann beispielsweise ein kinesiologischer Test zeigen, dass es ein belastendes Thema in einem bestimmten Schwangerschaftsmonat gab. Die Klientin weiß bewusst nichts davon, doch ich bitte sie, innerlich mit ihrer Mutter ins Gespräch zu gehen und gezielt nachzufragen. Völlig überraschend für sie zeigt sich dann wirklich, dass in der Schwangerschaft etwas passiert ist. Das Unterbewusstsein spuckt diese Informationen aus und gibt oft sogar preis, was genau in welchem Monat geschehen ist. Das kann der Tod eines geliebten Menschen sein, an dem die Mutter gehangen hat, das Verlassenwerden oder auch existentielle Ängste, die sich auf das Ungeborene übertragen haben.

Kinder, deren Mütter während der Schwangerschaft unter großem Stress stehen, bilden bereits im Mutterleib spezielle neuronale Strukturen aus. Sie neigen mehr zu Angst und sind tendenziell stressanfälliger. Das macht sie im Alltag sehr viel verletzbarer, als andere Menschen es sind, auch in Bezug auf Krankheiten. Schon einfache Situationen, die für andere nur etwas anstrengend sind, können diese Personen bis zur Belastungsgrenze stressen. Oftmals gehören diese Menschen zur Gruppe der »Hochsensiblen«, die etwa ein Fünftel unserer Bevölkerung ausmacht. Diese Menschen sind sehr empfindsam, brauchen oft mehr Zuwendung und emotionale Sicherheit als andere.

Wenn das auf Sie zutrifft, ist es wichtig, dass Sie lernen, Ihre Bedürfnisse wahrzunehmen und zu akzeptieren. Unterdrücken ist fatal. Machen Sie das auf keinem Fall, niemals, 
auch nicht des lieben Friedens willen. Und wenn Sie bisher im Alltag Bedürfnisse oder Gefühle – in der Partnerschaft oder Familie – unterdrückt haben, ist damit jetzt Schluss! Versuchen Sie nicht, sich für andere Menschen zu verbiegen oder deren Erwartungen zu erfüllen. Das wird Sie extrem unter Stress setzen, und wie Sie bereits in vorhergehenden Kapiteln erfahren haben, schaden uns hohe Mengen an Stresshormonen. Sind Sie bereits an Krebs erkrankt, spüren Sie hinein und geben Sie sich, was Sie brauchen. Sorgen Sie für Ruhe, Pausen, Abwechslung. Nur so können Sie wieder zu sich kommen und darauf kommt es an. Fangen Sie an, sich selbst zu lieben, und glauben Sie an sich. Gezieltes Mentaltraining, so wie ich es entwickelt habe, wird Ihnen guttun und Sie stärken, durch den Therapieprozess zu kommen.

Einige meiner Klientinnen mit Brustkrebs äußern, dass sie sich nicht geliebt fühlen. Das kann nicht nur durch erste Erfahrungen im Mutterleib, sondern auch von der Familienkonstellation geprägt sein. Manchmal wurde der Bruder oder ein anderes Kind von der Mutter bevorzugt. Es haben sich in meiner Arbeit unzählige Gründe und Belastungen gezeigt, die ich hier gar nicht aufführen möchte. Doch was immer der Grund ist, weshalb Ihr Verhältnis zu Ihrer Mutter belastet ist: Wenn Sie sich von ihr ungeliebt und zurückgesetzt, ungerecht behandelt oder gar misshandelt fühlten, tut es Ihnen mit Sicherheit gut, jetzt folgenden Satz laut auszusprechen: »Ich hasse meine Mutter.« Ja, Sie haben richtig gelesen: Sie dürfen sich erlauben zu sagen – oder auch herausbrüllen: »Ich hasse meine Mutter.« Haben Sie den Mut, es sich einzugestehen, auch wenn unsere gesellschaftlichen Normen es nicht gestatten. Wie ich zuvor geschrieben habe, Sie sind jetzt wichtig, sonst nichts. Trauen Sie sich! Nein, Sie müssen nicht Ihrer Mutter gegenüberstehen und es ihr ins Gesicht schreien. Sagen Sie es auch niemand anderem, nur sich selbst. Es reicht, diesen Satz allein im stillen Kämmerlein zu sagen. Denn hier geht es nur darum, dass Sie innerlich 
zur Ruhe kommen. Es ist nicht wichtig, alle Menschen mit allem Unangenehmen zu konfrontieren, es geht vielmehr darum, dass Sie sich dessen bewusstwerden, was Sie belastet. Wenn Sie es aussprechen oder hinausschreien, zerren Sie es ans Licht. Sie haben das Problem, also sprechen Sie für sich aus, was Sie belastet. Wenn es Ihnen guttut, kotzen Sie sich aus – und dann lassen Sie es gut sein. Alles Negative, ob Altes, ob Neues, alles muss raus, damit sich die Schubladen wieder schließen und Vergangenes Sie in Ruhe lassen kann. Was ich persönlich empfehle: Wenn Sie sich den Ballast von der Seele schreiben wollen, machen Sie das. Verbrennen Sie den Zettel danach in einem bewussten Ritual. Lassen Sie es dann los. Bewahren Sie den Zettel nicht in einer Schublade auf, damit halten Sie noch fest.

Mag sein, dass ich jetzt Unverständnis ernte oder von meinen Lesern angegriffen werde, doch der Satz »Ich hasse meine Mutter« hat eine reinigende Wirkung. Er erleichtert, befreit und er schafft die Basis, so viel Kraft und innere Stärke aufzubauen, um dem Krebs die Stirn zu bieten. Warum? Wir sind Menschen und als Menschen tun wir Dinge, die mal gut und mal schlecht sind. Meist aber tun wir Dinge so, wie sie sich im Moment richtig anfühlen. Das heißt aber nicht, dass sie für Ihre Kinder auch das Richtige sind. Wenn Sie ein Kind waren, dass durch das Verhalten der Mutter tiefsitzende Traumata bekommen hat, lassen Sie es raus. Lassen Sie Ihre gesamte Emotion in diesen Satz abfließen.

Danach fühlen Sie sich, als ob sich ein Knoten irgendwo in Ihrem Inneren gelöst hat. Mit diesem gehaltvollen Satz schaffen Sie emotionale Distanz zu Ihrer Mutter und schließen gleichzeitig ein Stück mit der Vergangenheit ab. Durch Aussprechen dessen, was innerlich brodelt, verschaffe ich meiner Klientin oder meinem Klienten den Gegenpol zu dem unsicheren, abhängigen Kind, das er oder sie einmal war. Letztlich gibt das unserem mentalen System die Chance, sich auf Erwachsenenebene zwischen diesen beiden 
Extremen einzupendeln. Sie spüren deutlich Ihre Kraft und Eigenständigkeit, die Sie als Erwachsener haben, wenn die Verletzung des inneren Kindes bewusst ausgesprochen und losgelassen wird. Die unbewusste emotionale Abhängigkeit zur Mutter beginnt zu verblassen. Handlungen und Worte, die früher verletzten, verlieren an Macht. Wenn Sie sagen »Ich hasse meine Mutter«, dann heißt das nicht, dass Sie ihr etwas Schlechtes wünschen. Dieser Satz bietet lediglich ein Ventil für Ihre starken, negativen Emotionen. Es bedeutet auch nicht, dass Sie keine Liebe zu Ihrer Mutter empfinden. Dieser Satz bearbeitet lediglich den Anteil an Gefühlen, der eben nicht Liebe ist. Betrachten Sie diese Übung, als würden Sie eine Reset-Taste in Ihrem mentalen System drücken. Es löscht quasi die Festplatte und befreit ungemein, das kann ich aus meiner eigenen Erfahrung und denen unzähliger Klienten bestätigen.

Wenn Ihre Mutter noch lebt, empfehle ich Ihnen zusätzlich, mit ihr ins Gespräch zu gehen. Dabei geht es nicht darum, Ihr das alles ins Gesicht zu sagen. Vielmehr geht es darum, respektvoll Klarheit zu schaffen. Auf Augenhöhe, ohne anzufeinden. Treffen Sie sich auf einen Kaffee oder ein Glas Sekt. Sprechen Sie Ihr Thema an und fragen Sie, was Sie wissen wollen: Warum mussten Sie sich als Kind ungeliebt fühlen? Was ist passiert? Haben Sie es nicht verarbeitet, als Ihre Eltern sich getrennt haben? Mussten Sie aufgrund des fehlenden Vaters vielleicht die Partnerrolle an der Seite Ihrer Mutter einnehmen? Fühlen Sie sich möglicherweise immer noch verpflichtet, Jahr für Jahr mit Ihrer Mutter in den Urlaub zu fahren, obwohl Sie selbst mittlerweile schon 55 Jahre alt sind? Hören Sie auf damit! Es gibt Wege, sich um Ihre Mutter zu kümmern und dennoch Ihr eigenes Leben zu leben. Sprechen Sie mit ihr darüber, aber streiten Sie nicht. Denken Sie daran: Sie müssen gar nichts außer wieder gesund werden. Wenn Sie in so ein Gespräch einsteigen, machen Sie das auf keinen Fall mit Vorwürfen. 
Zu sagen »Du bist schuld!« wird Ihnen alle Türen vor der Nase zuhauen. Es geht hier nicht darum, ob und wer Schuld hat. Es geht darum, dass Sie sich von dem befreien, was Sie hindert, glücklich zu sein.

Meiner Meinung nach gibt es in diesem Zusammenhang so etwas wie Schuld auch gar nicht. Das ist eine rein menschliche Erfindung. Beschuldigen könnten wir jemanden, der einen anderen Menschen bewusst körperlich oder seelisch verletzt oder gar umgebracht hat. In so einem Kontext macht der Begriff »Schuld« vielleicht Sinn. In allen anderen Fällen aber führen Schuldzuweisungen zu gar nichts, höchstens, dass wir andere Menschen verletzen und sie, ob sie es hören wollen oder nicht, mit ihrer eigenen Begrenzung, Unzulänglichkeit oder Ambivalenz konfrontieren. Das muss nicht sein, denn Ziel ist doch, Klarheit zu schaffen und dass Sie sich befreien, und das funktioniert mit Schuldzuweisungen gar nicht.

Um die Auswirkungen des Handelns auf andere zu sehen, muss man seinen Blick auch bewusst dorthin richten. Manchmal ist der Blick durch den eigenen Wahrnehmungsfilter jedoch getrübt. Das Leben einer Mutter beispielsweise dreht sich um ihr Kind, doch nicht immer und in jedem Augenblick. Das ist verständlich, auch wenn wir verantwortliche Eltern sind. Das Kind kann das nicht sehen, weil es seine eigene Blickweise hat und die Welt der Erwachsenen nicht kennt. Darum mache ich meinen Klientinnen und Klienten klar, dass sie als Kinder nicht wissen konnten, womit sich die Mutter auseinandersetzen musste. Sie konnte vielleicht gar nicht anders reagieren und Ihnen die Menge an Aufmerksamkeit zuwenden, die Sie als Kind gebraucht hätten. Vorwürfe der Mutter gegenüber sind also keine gute Ausgangsbasis. Begeben Sie sich für das Gespräch auch in die Vogelperspektive, als würden Sie alles mit Distanz von oben betrachten. Das hilft, Dinge klarer und objektiver zu sehen.

Ich kann Ihnen nur empfehlen, sich von dem Gedanken 
frei zu machen, dass Sie Ihre Eltern lieben müssen. Egal, was Sie in sich tragen. Die Gesellschaft zwingt uns auf, dass wir das als »gute Kinder« tun müssen. Doch innere Unabhängigkeit und – ja, auch mal Zorn und Hass gegenüber Eltern zu empfinden, ist nichts Schlechtes. Wenn Sie sich das bisher nicht gestattet haben, ist es gerade jetzt in der Krebssituation wichtig, es zu tun, damit Sie gesund werden. Es gibt unzählige ungewollte Kinder. Dieser Umstand darf aber nicht bis zum Lebensende wie eine dunkle Wolke über Ihnen schweben. Sie sind hier. Sie leben Ihr Leben jetzt. Also machen Sie etwas daraus! Wer nichts aus seinem Leben macht, neigt dazu, die Verantwortung oder auch die Schuld für die eigene Untätigkeit auf seine Mutter abzuschieben. Was für ein Unsinn! Sie werden merken, spätestens dann, wenn Sie sich innerlich abgenabelt haben, also wenn Sie erwachsen sind und auf eigenen Füßen stehen, können Sie sich auch davon befreien. Es gibt dann keinen Grund mehr, weshalb wir uns wegen unserer Mutter schlecht fühlen sollten.

Mein Rat ist, wenn Ihr Verhältnis zu Ihrer Mutter belastet war, akzeptieren Sie das. Es ist vorbei. Das Leben liegt vor Ihnen und ist wert, gelebt zu werden. Betrachten Sie die Situation mal aus einem anderen Blickwinkel: Vielleicht hat Ihre Mutter ein ähnliches Problem. Vielleicht war auch sie kein gewolltes Kind. Wenn Ihre Mutter-Beziehung belastet ist, liegt das nicht nur zwischen Ihnen und Ihrer Mutter. Oft spielen die Verhältnisse vorangehender Generationen auch noch eine Rolle. Nun ließe sich diese Kette über die Generationen hinweg immer weiterspielen – oder man entschließt sich, sie ein für alle Mal zu durchbrechen. Sprechen Sie mit ihr darüber. Zeigen Sie Verständnis: für sich selbst und für Ihre Mutter. Verzeihen Sie Ihrer Mutter, Ihrer Oma, wem auch immer. Akzeptieren Sie die Vergangenheit und kommen Sie zurück in die Gegenwart. Sie wollen den Krebs loswerden? Gesund sein? Dafür müssen Sie auf Ihren eigenen Füßen stehen und sich selbst leben und lieben wollen
.

Lassen Sie auch alle Ansprüche an Ihre Mutter los. Sie hat getan, was sie konnte, im Rahmen ihrer mentalen, emotionalen und psychischen Möglichkeiten. Überprüfen Sie, ob sich Ihre linke Seite rund ums Herz zusammenkrampft, wenn Sie an sie denken. Versuchen Sie, diesen Teil Ihres Körpers bewusst zu weiten und innerlich Raum für sich selbst zu schaffen. Eine Übung dazu: Verschränken Sie die Hände hinter Ihrem Rücken, sodass sich der Brustkorb öffnet und weit wird. Atmen Sie tief und bewusst dorthin, wo Ihr Herz und Ihre Brust sind, und stellen Sie sich vor, wie der Raum innerlich größer wird und sich mit Liebe für Sie selbst füllt. Sich emotional von der eigenen Mutter zu distanzieren, ist ein Schritt in die Eigenverantwortung und damit in die Unabhängigkeit. So viele Dinge entscheiden Sie im Alltag, ohne Ihre Mutter zu fragen: von der Frage, was Sie heute anziehen, wohin Sie in Urlaub fahren bis hin zur Berufs- oder Partnerwahl. Warum also sollte Ihre Mutter – oder sollte ich sagen, ihre Vorstellung von ihr? – über Ihre Gesundheit oder Genesung mitentscheiden?

Fragen Sie sich bewusst: Wer wohnt in mir? Die Antwort muss sein: Ich, sonst niemand. In Ihrem Inneren ist keine Mutter, kein Vater, keine Schwester, kein Bruder. Jeder von uns, auch Sie, sind alleine mit sich selbst. Spüren Sie das? Spüren Sie, wie viel Macht und Kraft in Ihnen steckt? Wenn die mentalen Repräsentationen Ihrer Mutter, des Vaters oder der Familie zu viel Raum einnehmen, schmeißen Sie sie raus. In Ihrem innersten Kern haben sie nichts zu suchen. Da sind nur Sie zu Hause und das ist wichtig so! Andernfalls behindern die Mitbewohner Ihr gesamtes System wie Sand im Getriebe
.

9. Eigenverantwortung

»Die Zeit heilt Wunden«, lautet ein Sprichwort. Daran glaube ich nicht. Ich denke, sich seiner selbst bewusst zu werden, bei sich anzukommen und dann ins aktive Handeln gehen, das
 heilt Wunden. Intention und Handlung. Jeder ist für sich verantwortlich – für das, was er tut, und auch für das, was er nicht tut. Jeder ist für seine Gedanken verantwortlich. Denken wir tagein, tagaus negativ, schaden wir unserem Körper mindestens ebenso, als würden wir uns schlecht ernähren und unseren Körper mit Rauchen und Alkohol belasten. Genauso ist es mental: Setzen wir unser System einer schlechten, mentalen Hygiene aus, muss er zwangsläufig darauf regieren. Krebs ist nur eine mögliche Form der Reaktion. Ja, das alles ist einfacher gesagt als getan. Wenn ich mich mit meinen Klientinnen und Klienten beschäftige, arbeite ich mit Bewusstwerden durch Fragen. Wer beispielsweise schmerzliche Verluste erlitten und einen geliebten Menschen verloren hat, muss sich fragen: Wie lange trauere ich schon? Warum kann ich nicht aufhören zu leiden?

Manchmal halten wir uns am Leid fest, weil es scheinbar das Einzige ist, was uns noch mit dem geliebten Menschen verbindet. Das ist kein guter Weg. Das sage ich auch klar und deutlich und wir arbeiten heraus, wie mein Gegenüber selbst wieder Chef seines Lebens wird, anstatt von Trauer fremdgesteuert zu sein. Wenn Sie in so einer Situation sind, gebe ich Ihnen folgenden Ansatz: Denken Sie an die Zeit, in der Sie gemeinsam mit dem verstorbenen Menschen Glück erlebt haben. Denken Sie daran, wie Sie zusammen gelacht und wie Sie einander voller Freude wahrgenommen haben. Wenn Sie solche Momente finden, betrachten Sie sie als großes Geschenk. Was Sie zusammen erlebt haben, kann der Tod nicht nehmen. Spüren Sie Dankbarkeit dafür und dann lassen Sie den Menschen innerlich los und schauen nach vorn
.

Manchmal fällt es schwer, Leid loszulassen, weil es Teil unserer Identität geworden ist. Es ist wie Vakuum in unserem Herzen. Diesen Zustand fürchten viele Menschen noch mehr als einen beißenden Schmerz, also halten sie sich daran fest. Oder es fühlt sich an wie ein Loch, das mit einer bitteren Substanz gefüllt ist, die das Innere langsam zerfrisst. Sie sehen keine Chance, sie loszuwerden? Doch, das geht! Dazu gehört, sich der Situation, des Schmerzes und des Leids bewusst zu werden. Das ist der erste, große Schritt. Dann den Fokus auf das Loslassen legen. Auch wenn Sie sich danach leer fühlen, das macht nichts. Doch Sie schaffen Raum für etwas anderes. Was das sein wird, bestimmen Sie selbst, und zwar genau dann, wenn Sie ihre Lebenszügel wieder in die Hand nehmen. Leere ist ein Zustand, der vorübergeht. Es ist ein Naturgesetz, dass Leere sich immer wieder füllt. Die Natur ist das beste Beispiel: Es wachsen neue Pflanzen, wo Raum entsteht. Das sieht man in den Fugen zwischen den Pflastersteinen eines Weges, wo sich Gras oder kleine Blumen ihren Weg ins Licht bahnen oder in den Bergen in winzigen Felsspalten, in denen plötzlich junge Bäume sprießen. Wenn es in Ihrem Herzen eine Leere gibt, überlegen Sie, mit welchen positiven Gedanken Sie die füllen möchten. Schaffen Sie Raum für Leben und Liebe, vor allem aber erst einmal für sich selbst.

Ich bin in meinem Coaching gnadenlos und lasse Zustände wie Jammern oder am Leid festhalten nicht zu. Das schockt zunächst. Mit diesem Schock kann ich gut umgehen, mehr sogar, ich arbeite damit. Manchmal ist Provokation ein hervorragendes Mittel, jemanden an den Haaren aus seinem emotionalen Schlamm zu ziehen. Darin bin ich Meister. Wie schon zuvor beschrieben ist einer meiner Ansatzpunkte die Frage nach dem WARUM. »Warum wollen Sie leben?« »Was haben Sie noch auf Ihrer Wunschliste?« Nach vorn zu schauen ist nur möglich, wenn Sie negative Gedanken hinter sich lassen. Wenn Sie die Anzahl negativer Gedanken 
reduzieren, was bleibt übrig? Nur die Positiven! Betrachten Sie sie einfach wie schlechte Gewohnheiten. Diese können Sie ändern, es braucht aber einen gewissen Zeitraum, bis es greift. Wenn sich der Impuls zum negativen Denken oder zurückfallen in den Jammermodus zwischendurch meldet, macht das nichts. Nehmen Sie es wahr, schieben Sie aber den negativen Gedanken in Ihrem Kopf beiseite und sagen Sie: »Nein, danke, ich brauche dich jetzt nicht!« Egal, wo Sie gerade gedankentechnisch stehen, reden Sie sich bitte keine Schuldgefühle ein und legen Sie Ihren Perfektionismus in die unterste Schublade, wenn es nicht sofort klappt. Die bringen Sie nicht weiter. In meinem Mentaltraining gebe ich meinen Klienten aufbauende Sätze an die Hand, die Sie sich täglich laut vor dem Spiegel (oder) in einem ruhigen, ungestörten Raum sagen sollen:

»Ich bin frei.«

»Ich vergebe mir selbst.«

»Ich will leben.«

»Meine Gedanken sind klar und rein.«

Sie glauben nicht, welche Machtinstrumente das sind, auch wenn sie auf dem den ersten Blick so einfach klingen. Ich sage immer: Mentaltraining ist so einfach, dass man kaum glauben kann, dass es wirkt. Doch wenn Sie es ernsthaft annehmen und regelmäßig genauso machen, wie ich es sage, werden Sie erste Erfolge schon nach einer Woche spüren. Es ist allerdings wichtig, dass jeder Klient, je nach seiner persönlichen Situation, seine individuellen Sätze bekommt. Die erarbeite ich für sie nach meiner Erstanalyse ganz exakt. Wenn Sie keinen Mentaltrainer an der Seite haben, gebe ich Ihnen in diesem Buch noch Anregungen, was Sie selbst für sich tun können
.

10. Eine Aufgabe für jeden Tag

Ein aktuelles Beispiel aus meiner Praxis: Eine meiner Klientinnen sitzt nach einem schweren Unfall im Rollstuhl. Sie praktiziert mit einer unglaublichen Konsequenz täglich drei Stunden lang ein spezielles Mentaltraining, das ich für sie entwickelt habe. Sie stellt sich unter anderem vor, wie sie sich aus ihrem Rollstuhl erhebt, aufsteht und wieder den Boden unter ihren Füßen spürt. Sie sieht sich selbst zum Pferdestall hinunterlaufen, atmet den Geruch von Stroh und Heu und sattelt ihr geliebtes Pferd. Sie steigt in ihrer Vorstellung mit einem Schwung leicht und beschwingt auf und reitet über die Felder. Der Wind verfängt sich in ihrem Haar. Sie fühlt sich unendlich frei, könnte schreien vor Glück. Manchmal tut sie es auch.

Diese Visualisierung hat sich bei ihr so eingebrannt, dass sie sich inzwischen verschiedene Szenario-Varianten vorstellen kann: Mal sieht sie sich bei Sonnenschein ausreiten, mal bei leichtem Nieselregen, den sie liebt, mal durch den frischen Schnee im Winter, was ihr Pferd liebt. Unterschiedliches Wetter, unterschiedliche Bekleidung. Das war keine bewusste Entscheidung, sondern eine spontane Weiterentwicklung, die ihr Gehirn vorgenommen hat und die direkt aus ihrem Unterbewusstsein kommt. Von mir kam diese Vorgabe nicht, doch ich kann daran sehen, wie sehr ihr System das Mentaltraining adaptiert und damit arbeitet. Wir sind mitten im Prozess und jedes Mal, wenn wir uns sehen, kann ich deutliche Fortschritte erkennen. Das ist großartig!

Es ist so, dass sich das Unterbewusstsein nach einer Weile der Praxis auf diese täglichen, mentalen Erlebnisse freut und es deshalb eine Eigendynamik entwickelt. Dieses mentale Prinzip, richtig und verantwortungsvoll angewendet, wirkt in vielen Lebensbereichen und – bei unterschiedlichsten gesundheitlichen Problemen. Das ist nicht verwunderlich, denn bei jeder Heilung befassen wir uns bewusst 
oder unbewusst mit der Frage: Was kommt danach? Wie ist es, wenn ich wieder geheilt bin? Mit dieser Art der Visualisierung füttern wir quasi das Unterbewusstsein mit intensiven Bildern. Wie die aussehen, bestimmen wir selbst.

Stellen Sie sich Ihre Gedanken wie kleine SMS-Nachrichten vor, die Sie täglich verschicken. Wären Sie gerne Empfänger, wenn jemand anderes Sie Ihnen schicken würde? Wie würden Sie sich fühlen? Über positive Gedanken und Bilder würden Sie sich freuen, über negative aber nicht. Stellen Sie sich vor, Sie bekämen laufend schlechte Nachrichten von einer fremden Person. Wären Sie da nicht schon angespannt, wenn Sie sehen, dass eine weitere Nachricht eingegangen ist? Wären solche Nachrichten überhaupt zumutbar? Nein! Warum also schicken Sie schlechte Nachrichten an sich selbst? Wenn Sie zu mir zum Mentaltraining kommen, müssen Sie die bewusste Entscheidung treffen, sich ab sofort nur noch positive, aufbauende Nachrichten zu schicken. Sonst können Sie gleich wieder gehen, denn beim Mentaltraining formuliere ich im Laufe des Behandlungszeitraums für meine Klienten immer wieder neue Sätze, die ich ihnen via Messenger mit der Bemerkung zukommen lasse: »Ab heute trainieren Sie diesen Satz.« Ich entwickle neue Sätze, wenn ich sehe, wie das bisherige Training greift, und triggere damit neue Entwicklungen an.

Die beste Zeit für Mentaltraining ist frühmorgens, direkt nach dem Wachwerden. Zu diesem Zeitpunkt sind Ihre Gehirnströme noch frisch und ruhig. Wenn Sie tagsüber üben möchten, sollten Sie Ihren Geist erst in die Ruhe bringen. Der Aufruhr der täglichen Einflüsse und der daraus entstehende Nebel muss sich erst lüften, damit Sie wieder klar denken können. Das können Sie mit Meditation erreichen oder mit einigen Minuten abgeschirmter Ruhe. Gut, wenn Sie das im Alltag einbauen können! Doch das ist zeitaufwendig. Darum rate ich meinen Klientinnen und Klienten, gleich nach dem Aufwachen eine Minute lang die Augen zu 
schließen und die für sie relevanten Sätze zu sagen, laut oder nur mit der inneren Stimme. Das bleibt jedem selbst überlassen. Laut etwas auszusprechen, ist kraftvoller. Es vor dem Spiegel zu tun und sich dabei selbst in die Augen zu schauen, noch kraftvoller. Während Sie sprechen, stellen Sie sich vor, was Sie bisher erreicht haben. Ihr Unterbewusstsein versucht, Ihre mentalen Bilder in die Realität umzusetzen. Je regelmäßiger Sie üben, desto mehr wird es dafür tun, dass Sie Ihr Ziel auch erreichen.

11. Sich selbst finden

Wenn jemand erfährt, dass er an Krebs erkrankt ist, löst das automatisch eine gehörige Dosis Stress aus. Das ist normal. Aber wir können lernen, Stress in den Griff zu bekommen, denn Stress abzuschalten, geht nicht. Das schafft niemand. Wir können aber bewusst den Stresslevel senken. Je tiefer, desto besser. Dazu gehört tägliche Meditation oder einfach zur Ruhe zu kommen, die Situation heute annehmen und an sich arbeiten, sodass die Vergangenheit keine Macht mehr hat. Dazu erinnere ich an den Satz: »Ich akzeptiere die Vergangenheit.«

Kürzlich bereitete ich einen 35-jährigen Klienten auf eine Operation an einem Hirntumor vor. Auf die Frage im Erstgespräch, was sein Ziel oder sein »Warum« sei, antwortete er, er könne ja seine schwangere Freundin und das Kind nicht alleine lassen. Das war für mich nicht akzeptabel, denn so brutal das auch klingt: Darum geht es nicht! Es geht um ihn, nicht um seine schwangere Frau oder um das ungeborene Kind. Das musste ich ihm unsanft klarmachen. Er ist derjenige, der aus welchen Gründen auch immer an Krebs erkrankt ist, und er selbst muss ein sehr tragfähiges WARUM haben, um nach der Operation weiterleben zu wollen. Das 
kann nur in ihm drinnen und nicht im Außen liegen. Dass er im Falle seiner Genesung mit Freundin und Kind glücklich leben und sein Leben mit ihnen genießen kann, ist nur die erfreuliche Folgeerscheinung seines Weiterlebens. Als Motivation für das Unterbewusstsein, am Weiterleben mitzuarbeiten, reicht das aber nicht. Plan A ist also nicht, jemanden nicht allein zu lassen. Plan A muss sein, das sich ein so massiver Lebenswille ausbreitet, dass er die Heilung massiv unterstützt! Indem er den Fokus auf sich selbst und den Wert seines eigenen, lebenswerten Lebens gelenkt hatte, konnte er eine ganz andere Kraft entwickeln. Sein Körper entspannte sich für die Operation und die Ärzte hatten eine weitaus bessere Situation für den OP-Erfolg. Wie ich bereits beschrieben habe: Entspannung ist eine wichtige Voraussetzung für Heilung. Stress steigert die Verkrampfung im Körper und die Auswirkungen davon kennen Sie: Muskelverspannungen, Kopfschmerzen, möglicherweise hoher Blutdruck.

Ein Mensch, der immer zuerst an andere denkt, selbst wenn er an Krebs erkrankt ist, wird seine inneren Heilungskräfte nicht effektiv aktivieren können. In meiner Arbeit sehe ich, dass es auch daran liegen kann, dass manche Menschen oft überbetont harmoniebedürftig sind, Konfrontationen und Konflikten gerne ausweichen. Sie stellen sich selbst zurück, schlucken viel hinunter, anstatt klar zu sagen, was sie möchten oder wenn ihnen etwas nicht passt. Doch alles, was wir hinunterschlucken, gärt in uns und belastet das mentale und körperliche System. Das muss nicht heißen, dass wir bei jeder Gelegenheit einen Streit vom Zaun brechen müssen, um gesund zu bleiben. Doch es bedeutet anzuerkennen, dass die eigenen Bedürfnisse nicht ignoriert werden dürfen.

Wenn Sie zum Beispiel zu lange in einem ungeliebten Arbeitsverhältnis bleiben oder Ihrer Karriere zuliebe ständig auf Dinge verzichten, die Ihnen Freude bereiten, arbeiten Sie gegen sich selbst. Sie müssen für sich selbst Sorge tragen, wenn Sie langfristig gesund werden und gesund bleiben 
wollen. Jemand anders tut es nicht. Vergessen Sie’s! Jetzt sind Sie wichtig! Vor allem sind Sie es wert zu leben – und ein Leben zu führen, das Sie zutiefst mit Glück erfüllt. Arbeiten Sie daran!


Wie bereits erwähnt, manifestieren sich bei Frauen mit Brustkrebs Themen mit der Mutter, unter Umständen aber auch Themen mit dem Sexualpartner. Es ist durchaus möglich, dass der Erkrankung der Frau eine längere unglückliche Beziehung vorangegangen ist. Es gibt Fälle, in denen der Ehemann seine Frau nun ausgerechnet in dem Moment verlässt, in dem sie an Krebs erkrankt. Natürlich steht dahinter das Gefühl: Unsere Beziehung ist schon lange vorbei, wir leben nur noch nebeneinanderher und jetzt werde ich sie jahrelang pflegen müssen, obwohl ich sie gar nicht mehr liebe. Eine fatale Situation. Manche Frauen kommen zu mir in die Praxis und wollen sich darüber ausweinen. Verstehe ich, aber ich akzeptiere das nicht. Ebenso wie bei allen anderen Aspekten meines Trainings bin ich auch hier gnadenlos. Wie gesagt: Ich bin kein Coach zum Liebhaben und nenne alle Dinge ungeschönt beim Namen. Manche Menschen schockt das, doch die Mehrzahl ist im Falle einer Krebserkrankung sehr dankbar für klare Ansagen. Das findet sich auch in dem Erfahrungsbericht einer meiner Klientinnen Joëlle Gräfin von Ballestrem am Ende dieses Buches.

Natürlich stürzt es eine an Krebs erkrankte Frau brutal in den Abgrund, wenn ihr Partner just in dem Moment geht, wenn das Leben ihr durch die Finger gleiten will. Jetzt braucht sie Unterstützung und Halt. Den Krebs zu akzeptieren, ist eine Sache; eine solche Trennung zu begreifen, eine andere. Wenn man die Situation von außen sieht, ist man schnell mit der Verurteilung des herzlosen Ehemanns oder der Partnerin bei der Hand, denn der armen Frau oder dem bemitleidenswerten Ehemann zerreißt es das Herz. Ihre Angst wird übermächtig, wenn er oder sie geht. Das ist hart, doch ich sehe, dass in den meisten Fällen natürlich nicht der 
Krebs die Ursache des Verlassenwerdens ist, sondern eine Beziehung, die nicht mehr funktioniert. Von einer Sekunde auf die andere steht die Frau zum Beispiel gleichzeitig vor zwei Herausforderungen: vor ihrer Krankheit und davor, ihr Leben nun eigenverantwortlich in die Hand zu nehmen und allein zu sein. Wann sollte sie sich dem stellen, wenn nicht jetzt? Würde es Sinn machen, in dieser Situation eine Beziehung weiterzuführen, die nicht mehr funktioniert? Ich sage »Nein« und ernte damit nicht immer Wohlwollen. Doch ich weiß, dass eine lieblose Verbindung, die Angst vor dem Alleinsein und unerträglichen emotionalen Situationen ausgesetzt zu sein, Gründe für diese Erkrankung sein können. Darum bestärke ich meine Klientinnen, spätestens jetzt hinzuschauen und das Leben auch auf dieser Ebene in Ordnung zu bringen.

Eines vorab: Sie werden es schaffen, sich neu zu orientieren. Auch wenn Sie im ersten Moment völlig allein dastehen: Sie werden neue Menschen finden, die Sie unterstützen. Das muss kein Partner sein. Vielleicht ist es eine Freundin, eine Nachbarin, eine Kollegin. Aus den schwierigsten Situationen ist schon viel Positives entstanden. Es können sich neue Freundschaften entwickeln oder es entstehen neue Partnerschaften in dieser Not, die sich als weit belastbarer erweisen als eine Beziehung, aus der auszubrechen Sie sich nicht getraut haben.

Dennoch, im ersten Moment schreit Ihre Seele, schmerzt das Herz. Es wird Augenblicke geben, in denen Sie glauben, Sie müssten zusammenbrechen. Ja, das ist normal. Aber Sie haben die Zügel Ihres Lebens in der Hand. Steigen Sie nicht in die Opferrolle ein. Und wenn es doch sein muss, um die Wucht des Schmerzes auszuhalten, gilt auch hier meine 24-Stunden-Regel: Weinen Sie, schreien Sie, toben Sie, aber nur für diesen begrenzten Zeitraum. Dann ist Schluss! Steigen Sie wieder aus der Opferrolle aus und nehmen Sie die Zügel in die Hand. Ja, vielleicht war es ein Vertrauensbruch, 
den Ihr Partner begangen hat. Ja, er hätte auch schon früher, als Sie noch gesund waren, sagen können, dass er schon lange nicht mehr glücklich ist. Hat er aber nicht! Punkt. Akzeptieren Sie es. Solange Sie ihn für dieses Verhalten verurteilen, klammern Sie sich an ihm fest. Das wird Ihnen noch weniger guttun, als eine Beziehung ohne Liebe zu leben. Fragen Sie sich aufrichtig: War es rückblickend gesehen noch Liebe? Lassen Sie den Menschen, der aus Ihrem Leben gegangen ist, los. Sagen Sie folgende Sätze:

»Ich akzeptiere die Vergangenheit.«

»Ich will leben.«

Hier hilft Krebserkrankten meine goldene Regel: Kommen Sie schleunigst ins Ich-Bewusstsein. Besinnen Sie sich auf sich selbst: »Ich will leben! Ich will leben, und zwar nicht, weil es einen Menschen an meiner Seite gibt, der mir abends auf der Couch Gesellschaft leistet. Nein, ich will leben. Ich kann auch alleine auf der Couch sitzen und werde ab sofort Dinge tun, die ich schon lange tun wollte!«
 Fokussieren Sie alle Ihre Gedanken auf: »Ich, ich, ich!« »Ich lebe weiter.« »Ich fange an, mein Leben endlich zu genießen.« »Ich lasse mich ab jetzt von nichts und niemandem vom Leben abhalten.
«

Um dem Risiko einer emotionalen Verklärung der Beziehung nach einer Trennung vorzubeugen, lasse ich meine Klientinnen aufschreiben, wie die letzten zehn, zwanzig, dreißig Jahre ihrer Beziehung wirklich waren. Dazu sollen sie in die Vogelperspektive gehen und auf ihr Leben von oben herabschauen. Dann komme ich mit einer – zugegeben – ziemlich unbequemen Frage: »Was würden Sie bei der Frau, die Sie dort unten sehen, auf den Grabstein schreiben?« Dann warte ich auf die Antwort. Reagiert die Klientin mit Widerstand – »Ich will doch nichts auf meinen Grabstein schreiben, ich will leben« –, sind wir schon ein gutes Stück weiter. Wir brauchen also gar keinen Grabstein, wir müssen etwas tun, um zu leben
!

Die Direktheit, mit der ich meine Klientinnen und Klienten manchmal konfrontiere, dient nicht meinem Ego, sondern dazu, dass wir ohne Umschweife, ohne Hintertürchen sofort zum Kern vordringen. Schließlich haben wir keine Zeit zu verlieren. Wenn ich mit Klientinnen und Klienten arbeite, müssen sie in die Aktion kommen, und zwar sofort. Mit Vollgas. Wer im Ich-Bewusstsein ist, definiert sich nicht über andere. Viele Frauen sind gewöhnt, sich zurückzustellen und sich als Teil von etwas zu sehen. Sie vergessen im Trubel der Alltagsbelastungen, für sich selbst einzustehen. Sie spüren sich nicht mehr genug, sind eher funktionierender Teil einer Partnerschaft, einer Familie, Mutter und Managerin des Haushalts, was auch immer. Klientinnen, denen das vorher nicht bewusst war, sehen ihre Erkrankung nun als Ermächtigung, um sich endlich in den Mittelpunkt ihres eigenen Lebens zu stellen. Es wird Zeit. Das passiert übrigens nicht nur Frauen. Es gibt viele Männer, mit Erkrankungen wie Prostatakrebs, die vor mir sitzen und denen es ähnlich geht.


IV. Kommunikation bei Krebs

1. Aus Sicht des Erkrankten

Die Untersuchungen sind vorbei. Sie warten im Behandlungszimmer gespannt auf die Diagnose. Der Arzt sichtet seine Notizen. Sie sehen, dass er schluckt. Kein gutes Zeichen, interpretieren Sie. Ihr Herz, das ohnehin schon seit Beginn der Untersuchung wie verrückt Tempo schlägt, fängt nun an, unkontrolliert zu rasen. Es klopft bis zum Hals, pocht in Ihren Ohren, während Ihr Arzt zu sprechen beginnt. Sie versuchen, sich auf seine Worte zu konzentrieren, doch sie verschwimmen im Bewusstsein. Er sagt nicht viel, und bei Ihnen kommt nur ein einziges Wort an: »Krebs.« Der Rest verliert sich im inneren Nebel. Alle anderen Worte scheinen nicht wichtig. In Ihrem Kopf hämmert es: »Krebs, Krebs, Krebs – hat er gerade Krebs gesagt?«

Eine Krebsdiagnose ist wie ein Schlag ins Gesicht. Ein 
heftiger Kinnhaken, der Sie für einen Moment schachmatt setzt. Benommen sitzen Sie da, noch immer in der Hoffnung, dass Sie falsch verstanden haben oder eine Verwechslung vorliegt, dass Sie in Wahrheit nur etwas Unwichtiges haben, das Sie mit ein paar guten Medikamenten schnell wieder loswerden. Doch langsam hauen Sie die knappen, schonungslosen Sätze des Arztes im wahrsten Sinne des Wortes um. Vielleicht hat er sogar einfühlsam mit Ihnen gesprochen, Sie vorsichtig auf das Drama vorbereitet. Doch das mindert nicht den Schock und den Nebel des Unverständnisses, der Sie gerade überfällt. Jetzt versuchen Sie krampfhaft, den Sinn zu begreifen, die Auswirkungen auf Ihr Leben. Hat er gerade Ihr Leben mit einem Ablaufdatum versehen? Wie sicher ist seine Prognose? Wie lang haben Sie noch zu leben? Es wirbelt in Ihrem Kopf und Sie suchen Halt, um innerlich nicht abzustürzen.

Gibt es irgendwo einen Strohhalm, an dem Sie sich festklammern können? Ist es der Arzt? Er schaut Sie an und ahnt, was in Ihnen vorgeht. Wenn Sie in einem Krebszentrum sind oder in einem anerkannten Krankenhaus für Krebstherapien, wie es sie in den Großstädten gibt, wird Ihr Gegenüber gewohnt sein, Menschen diese schreckliche Diagnose wahrscheinlich sogar mehrmals am Tag mitteilen zu müssen. Dann wird er Ihnen etwas Zeit lassen und sich dann für Sie genug Zeit nehmen, alle Ihre Fragen zu beantworten.

Sie sehnen sich jetzt nach Hoffnung und suchen nach allem, was Ihnen Hoffnung vermitteln kann. Gleichzeitig fühlen Sie sich so erschöpft, als wären Sie gerade einen Marathon gelaufen. Ein solcher emotionaler Aufruhr ist anstrengend, für den Körper wie für den Geist! Und erst recht für die Seele.

Wenn Sie in diesem Moment nach der Diagnose ein ungutes Gefühl und kein wirkliches Vertrauen in die Kompetenz ihres Arztes haben, holen Sie sich eine Zweit- oder 
sogar Drittmeinung ein, vergleichen Sie und suchen Sie ein informatives Gespräch.

Leider sind nicht alle Ärztinnen und Ärzte in der Kommunikation mit Krebspatientinnen und Krebspatienten geschult oder erfahren. Das kann dazu führen, dass ihr Ton bisweilen regelrecht ruppig wirkt. Wir können Sie nur heilen, wenn Sie die Chemotherapie machen. Bevor Sie in Tränen ausbrechen, atmen Sie tief durch. Wie ist Ihre Situation? Der Arzt ist nicht derjenige, der Ihnen jetzt emotionale Zuwendung geben sollte, sondern seine Aufgabe ist es, Ihnen die Fakten mitzuteilen. Möglicherweise sind Sie schon der fünfte Patient an diesem Tag, dem er eine Krebsdiagnose mitteilen musste. Das ist auch für ihn jedes Mal aufs Neue schwer. Würde er sich emotional mitreißen lassen, könnte er seinen Job nicht mehr machen. Ruckzuck würde ein solcher Arzt im Burnout landen und könnte niemandem mehr helfen. Sollten Sie jedoch bei einem einfühlsamen Arzt gelandet sein, sind Sie bestimmt gut aufgehoben. Es klingt hart, doch ein Arzt muss eine emotionale Distanz zu seinen Patienten wahren. Mein Tipp: Kommunizieren Sie deshalb mit Ihrem Arzt ausschließlich auf der Sachebene und erwarten Sie keinen emotionalen Halt.

Den sollten Sie sich in Ihrem privaten Umfeld suchen. Hier geht es um die emotionale, nicht mehr nur um die Sachebene. Im Privaten finden Sie Unterstützung, die auf Freundschaft oder Liebe zueinander basiert. Bedenken Sie, dass andere Menschen Sie stärken, aber auch schwächen können. Überlegen Sie sich genau, mit wem Sie über Ihren Krebs reden. Es gibt Menschen, die »doggen« sich gerne an andere an und saugen anderen Energie ab, richtige »Energievampire«. Meiden Sie die jetzt. Natürlich saugen sie nicht wirklich. Was passiert, ist, dass sie – wie ich in der Coachingsprache sage: »Knöpfe bei Ihnen drücken«, auf die Sie dann mit unterschiedlichsten Gefühlen reagieren. Das schwächt Sie. Vielleicht lösen diese Menschen bei Ihnen inneren Druck 
oder unter Umständen Schuldgefühle aus oder benutzen Sie immer wieder als emotionalen »Mülleimer«. Das erkennen Sie daran, dass sie zwar fragen: »Wie geht es dir?«, doch wenn Sie dann etwas von sich erzählen wollen, schaffen sie es mit ein, zwei Sätzen, das Thema und die Aufmerksamkeit auf sich zu lenken und von sich zu erzählen. Kennen Sie das? Das sind keine guten Wegbegleiter für Sie. Wenn Sie eine solche Person in Ihrem nahen Umfeld haben, distanzieren Sie sich! Spüren Sie nach, was und wen Sie brauchen, und gehen Sie aktiv auf diese Menschen zu. Ich rate, sich zusätzlich zu einer vertrauten Person einen Mentaltrainer zu suchen, der Sie professionell begleitet und Ihnen mit dem Training einen kraftvollen Unterbau für die schwere Zeit der Therapie aufbaut.

Mit Menschen, die Ihnen nicht guttun, müssen Sie sich ab sofort nicht mehr umgeben. Sie können jederzeit aussteigen, indem Sie sich abgrenzen, innerlich wie äußerlich. Meiden Sie den Kontakt zu allem, was Ihnen nicht guttut. Sofort! Verurteilen Sie Energievampire dieser Art nicht, denn auch die sind nur gefangen in ihren eigenen Verstrickungen. Deren Themen sind nicht Ihr Problem und schon gar nicht jetzt. Übernehmen Sie ab sofort in erster Linie die Verantwortung für sich selbst und kommunizieren Sie ausschließlich mit denen, die Sie emotional stärken und stützen.

Scannen Sie mental Ihr Umfeld ab. Bei wem haben Sie das Gefühl, entweder entspannt zu sein oder zweimal so viel Power zu haben, wenn Sie sich treffen? Diese Personen sind in aller Regel vertrauenswürdig. Grundsätzlich fühlen wir uns immer bei Menschen wohl, die in sich ruhen. Diese haben es nicht nötig, uns mit ihrem Thema zu überfallen, um Aufmerksamkeit auf sich zu ziehen. Die können meist zuhören. Diese Art von Menschen brauchen Sie jetzt um sich herum. Erwarten Sie aber auch von diesen Personen nicht zu viel. Ein guter Freund oder eine liebe Angehörige kann ein professionelles Mentaltraining nicht ersetzen. Menschen, die 
intuitiv und ohne gezielte Ausbildung die Regeln des Mentaltrainings beherrschen, sind ungefähr so selten wie eine Stecknadel im Heuhaufen. Werden diese wichtigen Prinzipien jedoch nicht verstanden, ist die Wahrscheinlichkeit leider hoch, dass die Angehörigen und Freunde ihren lieben, erkrankten Menschen emotional schwächen. Deshalb rate ich, sich beim Kontakt mit Menschen, die Ihnen guttun, auf das zu beschränken, was Sie sonst auch immer tun: gemeinsam das Leben zu schätzen und zu feiern. Das ist die größte Unterstützung, die sie Ihnen geben können. Ein Freund kann und sollte nie ein Therapeut sein.

2. »Mentaltraining bedeutet, selbst aktiv zu werden« – Interview mit einem Arzt

Dr. Georg-Eike Böhme, Internist und Kardiologe aus München, begleitet im Rahmen seiner Praxisarbeit auch Patientinnen und Patienten, die Krebs haben. Der frühere Chefarzt einer kardiologischen Rehaklinik arbeitet auf der Basis der aktuellen Schulmedizin und integriert zusätzlich neurologische funktionelle Medizin und mentales Training nach Silvia Maute. Als Vorstandsmitglied der Stiftung Chirurgie des Klinikums rechts der Isar setzt er sich für Förderung der Forschung aller aktiv und passiv beteiligten Personen in der Klinik und somit mehr menschliche Unterstützung, bessere Kommunikation und vor allem Mentaltraining in der Krebsbehandlung ein. Ich arbeite eng mit Dr. Georg-Eike Böhme zusammen und durfte ihn für dieses Buch interviewen.

Was raten Sie Patientinnen und Patienten, die bei sich einen Verdacht auf Krebs hegen? Gibt es so etwas wie klassische Krebssymptome, mit denen man sich untersuchen lassen sollte
?


Dr. Georg-Eike Böhme:
 Das Wichtigste ist, früh zum Arzt zu gehen, wenn man unsicher ist. Angstvoll abzuwarten, macht alles nur noch schlimmer, wenn es sich um Krebs handelt. Fast alle Krebsarten sind in einem frühen Stadium besser therapierbar. Wartet man zu lange ab, laufen sie hinterher. Ich rate den Leserinnen und Lesern dieses Buches: Gehen Sie zum Arzt, wenn Sie unerklärlich viel Gewicht verlieren, aus nicht erkennbaren Gründen dauernd müde sind und nachts so viel schwitzen, dass Sie mehrfach das T-Shirt wechseln müssen. Diese Symptome zusammen müssen alarmieren. Dasselbe gilt für einen sehr wechselhaften, unregelmäßigen Stuhlgang. Das alles muss nicht bedeuten, dass Krebs die Ursache ist, das kann auch andere Gründe haben. Doch um Krebs auszuschließen oder einen Tumor früh zu erkennen, muss man die Ursache so früh wie möglich ärztlich abklären.

Was raten Sie Patientinnen und Patienten, wenn sie kommen, um ihre Untersuchungsergebnisse zu erfahren? Können sie sich irgendwie auf die Diagnose vorbereiten, damit ihnen der Boden nicht so unter den Füßen weggezogen wird?


Dr. Georg-Eike Böhme:
 Wenn ein Patient mit der Diagnose »Krebs« erstmalig konfrontiert werden muss, stellt sich für den Arzt natürlich auch die Frage: »Wie erkläre ich es dem Kinde?«, und stellt für den Arzt immer eine besondere Herausforderung dar. Natürlich müssen Ärzte dabei einfühlsam sein und sich Zeit nehmen und gleichzeitig die emotionalen Erwartungen und Probleme des Patienten und gegebenenfalls seines Umfeldes einschätzen können. Gleichzeitig sollte ein Arzt seinem Patienten eine Art »Fahrplan mit persönlichen Optionen« anbieten, mit dem sich der Patient aufgehoben fühlt. Als verantwortlicher Arzt entwickelt man immer wieder einen Therapieplan speziell für diesen Patienten und schickt ihn zu den entsprechenden Spezialisten. 
Dadurch, dass der Arzt mehrere mögliche Ansätze aufzeigt, kann der Patient erkennen, dass er eine Wahl hat. Eine Krebstherapie ist nie eingleisig. Ich sage meinen Patienten immer: Ich bin nicht der Chef, ich bin Ihr Berater.

Ich mache Vorschläge und versuche im Dialog mit dem Patienten, das Richtige zu entwickeln. Es ist schwierig, sich als Patient für eine mögliche Krebsdiagnose vorzubereiten, denn ich glaube, egal, wie sanft oder diplomatisch sie übermittelt wird, bleibt sie doch ein Schock. Wir Ärzte versuchen, auf einer Ebene zu kommunizieren, die von Respekt, aber nicht von Mitleid geprägt ist. Wir müssen uns im Gespräch um medizinische Fakten und therapeutische Lösungsansätze kümmern und darum, dass der Patient alle seine Fragen beantwortet bekommt.

Wie viel Mitspracherecht haben Patientinnen und Patienten bei der Therapieentscheidung? Sollten sie sich eine zweite, ärztliche Meinung einholen?


Dr. Georg-Eike Böhme:
 Der Patient, also der Mensch, um den es geht, entscheidet selbst, was er in Anspruch nehmen will. In den Kliniken läuft es folgendermaßen: Nach der Diagnose gibt es eine Therapieempfehlung, die von mehreren Experten gemeinsam in einem sogenannten »Tumorboard« erarbeitet wird. Das ist eine Art interne Ärztekonferenz. Nicht immer ist es möglich, eine kurative, also eine Therapie mit dem Heilungsziel durchzuführen, etwa wenn der Patient schon sehr alt oder der Krebs in einem zu stark fortgeschrittenen Stadium ist. Dann handelt es sich um eine palliative Situation. In diesem Fall sprechen die Ärzte darüber, wie sie diesen Patienten am besten begleiten und ihn dabei unterstützen können, bis zum Ende würdevoll mit seiner Krankheit umzugehen.

Es gibt Patienten, die gerne eine Zweitmeinung wollen, das ist völlig legitim. Ich rate ihnen, dass sie sich einen Spezialisten für ihre Krebsart suchen, vor allem, wenn sie im 
ländlichen Raum wohnen, auch wenn sie dafür unter Umständen ein paar Stunden zu einen Arzttermin, also beispielsweise zu einer Uniklinik in der nächsten großen Stadt, anreisen müssen. Was ich nicht empfehlen kann, ist, selbst im Internet zu ihrer Krebserkrankung zu recherchieren. Es gibt inzwischen Studien, die zeigen, dass sich Menschen nach dem Googeln von Krankheiten kränker und noch besorgter fühlen. Sie schalten den Computer aus und haben sich mit Fehlinformationen und sehr oft auch mit falschen Hoffnungen gefüttert. Das liegt daran, dass die meisten Menschen nicht die wissenschaftliche Literatur im Internet durcharbeiten, sondern auf den populistischen Seiten irgendwelcher Anbieter vermeintlicher Heilmittel landen. Wenn man über »Wundermittel gegen Krebs« liest, muss man annehmen, dass dort keine sachlichen Informationen stehen, sondern verzerrte, die einzig zum Kauf animieren sollen.

Meiner Meinung nach sind auch Internetforen mit größter Vorsicht zu genießen. Dort berichten Menschen von ihren sehr subjektiven Erfahrungen, die für ihren Fall sicher Gültigkeit haben. Die kann man aber nicht übertragen, weil doch jeder Patient einzigartig ist. Jeder Mensch und jeder Erkrankung ist individuell und muss auch als solches betrachtet werden. Darum mein ärztlicher Rat an Patienten, die das Gefühl haben, mit ihnen stimmt gesundheitlich etwas nicht: Gehen Sie zuerst zu Ihrem Hausarzt, wenn Sie einen Verdacht haben. Dieser leitet die ersten Schritte ein und vermittelt Ihnen Termine bei den richtigen Ärzten.

Was halten Sie von Mentaltraining im Falle einer Krebserkrankung?


Dr. Georg-Eike Böhme:
 Mentaltraining unterstützt eine Krebstherapie begleitend extrem gut. Jeder Arzt ist eigentlich Mentaltrainer. Wir Ärzte müssen dem Patienten die Diagnose vermitteln und ihn auf seine Erkrankung einstellen und somit auch mental darauf vorbereiten. Mentaltraining 
stärkt Sie. Es hilft Ihnen, mit der Sache besser umzugehen und auch zu entdecken, was Sie selbst zur Heilung beitragen können. Ein guter mentaler Zustand spiegelt sich im ganzen Körper und im Therapieverlauf deutlich wider. Es gibt wissenschaftliche Untersuchungen, die belegen, dass Menschen mit Mentaltraining ihre Situation positiv verändern konnten und Ängste und Depressionen gelindert und die Lebensqualität messbar gesteigert wurde. Ob Mentaltraining tatsächlich einen Tumor verkleinern oder eine Behandlungsdauer verkürzen kann, dazu gibt es noch keine Studien. Diesbezüglich können wir uns also nur auf Erfahrungswerte stützen. Diese Erfahrungswerte zeigen aber immer einen positiven Effekt des Mentaltrainings auf den Heilungsverlauf.

Können Sie die Wirkung von Mentaltraining bei Krebs aus medizinischer Sicht erklären?


Dr. Georg-Eike Böhme:
 Die Wirkung ließe sich mit komplizierten Prozessen auf Zellebene erklären, doch man kann auch vereinfacht sagen: Es geht um positive Beeinflussung des Körpers über die Psyche und darauf kommt es an. Mentaltraining hilft dem Patienten, sich auf Heilung zu fokussieren. Damit geht er mit seinem Körper, seinen Ressourcen und natürlichen Heilungskräften besser um. Mit einer positiven Einstellung beeinflussen Patienten auch ihr Umfeld positiv und können sich von der Außenwelt und ihren Einflüssen besser abgrenzen. Sie werden mental gestärkt und können sich somit aus der passiven Rolle des Patienten, der von der Medizin geheilt werden muss, heraus in eine aktive Rolle als mündiger Patient, der auch Verantwortung für seine Heilung trägt, treten. Dabei können Sie beispielsweise anderen klarmachen, dass Sie kein Mitleid brauchen. Hilfe ja, Mitleid nein. Oft entscheiden sich Patienten während des Mentaltrainings, notwendige Veränderungen in ihrem Leben durchzuführen. Diese können Sie Ihrem Umfeld sehr viel besser vermitteln, wenn Sie mental 
gestärkt sind. Das wirkt sich natürlich auf die Heilungschancen aus.

Kann Mentaltraining eine Krebstherapie ersetzen und wie unterscheidet es sich von alternativen Heilmethoden?


Dr. Georg-Eike Böhme:
 Nein, auf keinen Fall. Mentaltraining ist immer eine stärkende, begleitende Maßnahme, die Patienten psychisch unterstützt. Mentaltraining unterscheidet sich sehr von sogenannten »Energieheilungsmethoden«, bei denen der Patient einfach nur passiv daliegt und darauf wartet, dass ihm jemand anders einen Energieschub verpasst. Davon rate ich übrigens dringend ab. Mentaltraining begleitet einen selbst aktiv handelnden Patienten. Es hilft, die Diagnose zu verarbeiten, sich mental auf die Operation vorzubereiten, den Körper für eine Chemotherapie zu stärken. Ich habe in meiner Praxis die Erfahrung gemacht, dass Mentaltraining die Krebsheilung und deren Komplikationen und Begleitumstände, wie Narbenbildung, verbessern kann. Das Mentaltraining wirkt über das Unterbewusstsein auf die Regulierung der Organe und Stoffwechselprozesse. Patienten können so einen sehr positiven Beitrag zur Heilung leisten. Eine starke innere Einstellung bringt Patienten eher in die Aktivität, anstatt in der Passivität und in der Opferhaltung zu verharren. Natürlich leidet man, wenn man Krebs hat, das gehört zum Menschsein dazu. Gerade wir Männer kennen das gut, wenn wir krank sind. Doch alles hat seine Zeit. Irgendwann muss man einen Punkt hinter das Leiden setzen und sagen: So, und jetzt geben wir Gas und schauen nach vorn.

Was macht ein gutes Mentaltraining aus Ihrer Sicht aus?


Dr. Georg-Eike Böhme:
 Ein gutes Mentaltraining ist schrittweise aufgebaut. Sie gehen nicht zwischendurch mal für eine Woche oder ein paar Wochen zu einem Mentaltrainer und lassen sich dort bespaßen. Vielmehr wird 
Mentaltraining zur Lebensphilosophie und zu einer neuen, lebenslangen Grundeinstellung. Die Patienten machen systematisch Fortschritte. Nach der abgeschlossenen Krebsbehandlung kann es sein, dass sich der Fokus auf das Aufräumen im privaten und beruflichen Umfeld verlagert. Es muss nicht immer Heilung das Ziel sein. Schon allein ein besserer und schmerzfreierer Krankheitsverlauf ist sehr viel wert. Was für die Patienten und Angehörigen ebenfalls wichtig ist: Wenn eine Krebserkrankung nicht mehr heilbar ist, hilft das Mentaltraining, die verbleibende Zeit besser zu nutzen, mit den Dingen im Leben abzuschließen, um in Frieden und ohne Groll gehen zu können. Also dem Ganzen einen der Situation angemessenen Rahmen zu geben und reinen Tisch zu machen, damit der Erkrankte gut und in geklärten Verhältnissen gehen kann, die auch den Angehörigen eine Basis für das weitere Leben ohne den Menschen bereitstellt.

Wie kann man sich sinnvoll vor Krebs schützen? Gibt es eine wirkungsvolle Prävention?


Dr. Georg-Eike Böhme:
 Auf der körperlichen Ebene kann jeder Mensch viel für seine Krebsprävention tun. Alle Fachgesellschaften raten: Achten Sie auf ein vernünftiges Körpergewicht, eine vernünftige Ernährung, auf mäßigen Alkoholkonsum, wenig rotes Fleisch, viel Schlaf und ausreichend Sport. Auch die Leitlinien, an denen Ärzte sich orientieren, stellen einen gesunden Lebensstil immer in den Vordergrund. Doch Kopf und Psyche, also die mentale Stärke, ist genauso wichtig. Mentaltraining kann wichtige Weichen stellen. Damit kann man – mit oder ohne Krebs – nicht früh genug anfangen. Vor allem die Frage: Worauf will ich in meinem Leben fokussieren? Das bringt Menschen dazu, ihr Leben zu überdenken, zu sich selbst zu kommen und innerlich an Stärke zu gewinnen. Wer sich für Mentaltraining entscheidet, zeigt schon allein durch diese Entscheidung, dass er aktiv wird und selbst an Lebensthemen arbeiten will. Allein 
diese Entscheidung ist ein wichtiger Schritt heraus aus der Passivität, in Richtung Verantwortung für Leben und Gesundheit übernehmen.

3. Aus Sicht des Angehörigen

Als ich vierzig Jahre alt war, stürzte ich ins Burn-out. Damals hatte ich mich richtiggehend aufgerieben. Infolgedessen war ich so geschwächt, dass ich tatsächlich mit dem Rollstuhl durch die Innenstadt zum Arzt gefahren werden musste. Das Schlimmste an dieser Erfahrung war, dass die Menschen auf dem Gehweg immer gleich wegsahen, wenn ich ihnen entgegenkam. Unangenehm berührt schauten sie angestrengt zur Seite oder auf den Boden, fast so, als würde etwas Schlimmes passieren, wenn sich unsere Blicke kreuzten. Das verletzte mich zutiefst. Ich fühlte mich beschämt, doch es gab ja keinen Grund, mich zu schämen. Irgendwie scheinen Behinderte bei uns eine Gefahr oder Belastung für andere Leute zu sein. Das wurde mir damals klar. Ist man an Krebs oder auch an anderen Krankheiten wie HIV erkrankt, kann es einem manchmal ähnlich gehen. Auch ein Angehöriger kann sich so verhalten, wenn Sie sich infolge Ihrer Krebsdiagnose ungewohnt, vielleicht sogar merkwürdig verhalten. Das liegt nicht an Ihnen, sondern eher an der Hilflosigkeit und Unwissenheit, wie mit Ihnen umzugehen ist. Niemand will etwas falsch machen, etwas Falsches sagen oder gar etwas Falsches tun und Sie damit verletzen.

Nun kann es natürlich sein, dass der Mensch, den Sie lieben, geschockt und wie erstarrt ist. Auch Angehörigen steckt der Schock der Diagnose meist lange in den Knochen und macht sie mental bewegungsunfähig. Es kann passieren, dass sie für Sie gewissermaßen für einen Moment mental im Rollstuhl sitzen. Das ist faktisch zwar Quatsch, aber als Bild 
vielleicht für Sie verständlich. Der Schock über die schreckliche Diagnose hat nicht nur Sie überwältigt und geschwächt. Um da rauszukommen, könnte zum Beispiel eine erste Reaktion eines nahestehenden Menschen purer Aktionismus sein. Gedanken wie »Ich muss doch was tun. Was kann ich tun?« kommen auf. Das kann für Sie als Betroffener ganz schön nervig sein, es kann Sie überfordern oder überfahren, denn manchmal – wenn Sie es zulassen und dem nicht Einhalt gebieten – kann das schnell so ausarten, dass andere Sie wie ein unmündiges Kind behandeln.

Angehörige und Freundinnen können tatsächlich etwas tun. Die Frage ist, was und wie? Vermutlich ist es etwas anderes, als Sie denken. Wenn Sie Angehöriger sind, tun Sie mir bitte den Gefallen und streichen Sie ab sofort Sätze wie: »Du schaffst das schon. Das wird schon, du wirst sehen.« Nein, die motivieren nicht, auch wenn das Ihre Intension ist. Ich rate in der Kommunikation mit Angehörigen und Freunden im Umfeld von Krebspatienten sehr klar zu sein. Solche Sätze sind Killersätze. Warum? Das sage ich Ihnen: Wenn sich der geliebte Mensch Ihnen gegenüber selbst noch gar nicht sicher ist, ob er es schaffen wird, am Leben zu bleiben, wie können Sie – von außen – behaupten, dass er es schafft? Ist das nicht ziemlich übergriffig? Sparen Sie sich, von anderen Krebsbeispielen zu erzählen, nach dem Motto: »Der Herr Sowieso, die Frau Sowieso, mein Nachbar, meine Kollegin … hatte auch Krebs.« Bitte nicht, das ist das Schlechteste, was Sie jetzt machen könnten. Verkneifen Sie sich auch Ratschläge wie: »Du musst bei Krebs dies, das und jenes tun.« Vielleicht haben Sie etwas im Internet oder in einer Zeitung gelesen, vielleicht hat Ihnen jemand etwas erzählt. Das spielt keine Rolle. Der Patient will das jetzt nicht wissen. Er braucht den Raum, sich mit sich selbst zu befassen. Was andere machen oder geschafft – oder gar nicht geschafft haben –, kann er jetzt nicht verarbeiten und es hilft ihm nicht weiter
.

Schlucken Sie bitte solche Ratschläge sofort runter. Sie können die medizinische Situation und die deshalb notwendige Therapie gar nicht einschätzen, es sei denn, Sie sind der behandelnde Facharzt oder die Fachärztin. Ist dies nicht der Fall, üben Sie keinen Druck mit vermeintlich tollen Ideen auf Ihren Angehörigen aus. Stehen Ihre Aussagen im Kontrast zu denen seines Arztes, bringt das nur unnötige Verwirrung und wirft ihn unter Umständen mental noch mehr aus der Bahn.

Machen Sie sich klar: Dieser Mensch, Ihr Gegenüber, muss erst mal gar nichts mehr, außer einzig und allein für sich erkennen, was er will, was er braucht und wie er sich stärken kann. Wenn Sie ihn dabei unterstützen können, selbstlos und bedingungslos, können Sie begleiten und ihm mental helfen. Doch ob Sie die richtige Person sind, entscheidet der Krebserkrankte. Sie als Angehöriger haben jetzt nicht den Hut auf. Sie bestimmen gar nichts! Hinsichtlich ungebetener Ratschläge ist es also besser, einfach die Klappe zu halten. Was Sie tun können und was wirklich viel bringt: der krebserkrankten Person etwas Gutes tun. Überlegen Sie: Was mag er oder sie besonders gerne? Gibt es ein Lieblingsrestaurant? Oder eine tolle Veranstaltung am Wochenende? Was wollte sie schön längst machen und womit könnten Sie sie überraschen? Laden Sie den geliebten Menschen dazu ein, reißen Sie ihn aus dem zermürbenden Hamsterrad der traurigen Gedanken raus und verbringen Sie einen schönen Tag, einen schönen Abend, genauso, wie Sie es ohne Krebsdiagnose gemacht hätten. Lachen Sie, lästern Sie über andere, verhalten Sie sich genauso, wie Sie es immer getan haben, ohne die Krankheit zu thematisieren. Das ist der richtige Weg.

In meinen Augen gibt es noch eine Mega-Killerfrage und die lautet: »Wie geht es dir?« Stopp! Ab sofort streichen Sie die bitte aus Ihrem Wortschatz, wenn Sie als Angehöriger oder Freundin einen Krebserkrankten unterstützen wollen. Vermeiden Sie grundsätzlich alles an Fragen, die dem 
Geschwächten die Möglichkeit geben, über Krebs, Leid und Schmerz zu sprechen. Mit anderen Worten: Vermeiden Sie das Risiko, dass er in den Jammermodus oder in die Opferrolle verfällt. Und Sie glauben gar nicht, wie schnell das gehen kann! Darum bin ich als Trainerin der Meinung, dass Angehörige ein paar wichtige Grundregel erfahren sollen, wenn sie Krebspatienten sinnvoll begleiten wollen. Ich sehe täglich, wie viel gerade in der Kommunikation falsch gemacht wird. Zeigen Sie kein Mitleid. Nähren Sie nicht die Angst. Behandeln Sie einen Krebspatienten stattdessen ganz normal als geliebte und geschätzte Persönlichkeit und bauen Sie immer wieder positive Bilder mit Zukunftsperspektive auf. Sprechen Sie über mögliche gemeinsame Reiseziele, den großen runden Geburtstag eines gemeinsamen Freundes nächstes Jahr – irgendetwas, für das es sich lohnt, am Leben zu bleiben.

Bringen Sie den krebserkrankten Menschen zum Lachen, auch wenn ihm – und Ihnen selbst – zum Heulen zumute ist. Wenn es sein muss, holen Sie ihn auch mit einer Portion schwarzem Humor oder einer empörenden Provokation aus seinem Leid und dem Schock heraus. Das ist mein Geheimrezept und manchmal stehen Angehörige mit offenem Mund geschockt daneben, wenn ich meinen Klienten mit einer Provokation aus der depressiven Stimmung reiße. Sie können es nicht fassen, dass ich so spreche. Das passiert mir oft im Krankenhaus. Ja, in den schlimmsten Momenten darf Kommunikation auch frech, drastisch oder schockierend sein, Hauptsache, der Patient kommt aus seinem Leidensmuster heraus. Sagen Sie ruhig etwas völlig Absurdes. Lachen heilt, den Körper wie die Seele. Ich frage Männer zum Beispiel, ob sie schon mit der Krankenschwester geflirtete haben oder ob das Essen hier so gut ist wie beim Sternekoch in München. Es ist egal, was Sie sagen, es kann absurd sein, es soll nur den Zustand des Leidens für einen Augenblick mit einem spontanen Lachen vergessen lassen
.

Grundsätzlich geht es in der Kommunikation mit Krebspatienten (aber) darum, klare Botschaften zu senden, die Glauben schenken und Ausblicke in die Zukunft anbieten. Mit diesen Ankern kann er Kraft schöpfen. Was nun ein absoluter Kardinalfehler wäre: in einem schwachen Leidensmoment mit dem Krebserkrankten über seine Krankheit und womöglich auch noch über den Tod zu sprechen. Es sei denn, dieser ist ganz klar nicht mehr zu verhindern und steht kurz bevor. Doch selbst dann muss es das Ziel sein, den Krebserkrankten aus seiner Opferrolle herauszubekommen. Das bedeutet, auch bei der härtesten Diagnose kein Mitleid zu zeigen. Zeigen Sie sich weiterhin akzeptierend, pragmatisch und positiv. Wenn es Ihnen das Herz zerreißt, gehen Sie raus und weinen Sie, aber nur, wenn Sie allein sind. Schütten Sie allerdings bitte nicht noch Ihr eigenes Gefühlschaos über den erkrankten Menschen aus. Das ist zu viel, das schafft er nicht. Geben Sie ihm stattdessen positive Anker, die ihm helfen, abzuschließen und dem Tod die Schärfe zu nehmen. Erinnern Sie sich gemeinsam an die guten Momente, lassen Sie sich das eine oder andere Detail eines gemeinsamen Erlebnisses noch einmal genauer schildern. Wo waren die lustigsten Momente? Kramen Sie in Ihrer Erinnerung, um Ansatzpunkte für eine Unterhaltung zu finden, am besten schon bevor Sie ihn besuchen. Bereiten Sie sich vor: Was hat er damals in Paris auf dem Eiffelturm gemacht? Wie hat er sich gefühlt, als sein Kind ihn zum ersten Mal anlächelte? Zeigen Sie, dass es ein volles, lebenswertes Leben war, das hier gelebt wurde. Begleiten Sie Ihren erkrankten Angehörigen dabei, indem Sie ihm positive Momente schenken.


V. Mentale Risikofaktoren

1. Burn-out und Depression

Viele Klientinnen und Klienten kommen zu mir, weil sie sich ausgebrannt und depressiv fühlen. Menschen verfallen in Depressionen, wenn es über einen längeren Zeitraum einen Störfaktor in ihrem Leben oder Umfeld gibt, den sie akzeptieren, aber nicht verändern. Sie sagen nie, was sie wirklich wollen oder was ihnen nicht passt. Sie akzeptieren notgedrungen Lebens- oder Arbeitssituationen, die sie eigene Wünsche und persönliche Bedürfnisse runterschlucken lassen. In solchen unguten Zuständen zu verharren, die die eigene Persönlichkeit unterdrücken, macht sehr oft depressiv. Das ist ein natürlicher Mechanismus. Schließlich unterdrückt man Gefühle und Bedürfnisse. »Unterdrückt« lässt sich auf Englisch mit dem Wort »depressed« übersetzen. Es gibt unterschiedliche Behandlungsmethoden bei Depression, eine ist die rechtzeitige Intervention durch Mentaltraining. Wer zu lange in dem Gefühl verharrt und dem Leben oder 
den Umständen hilflos ausgeliefert ist, kann auch körperlich nicht gesund bleiben. In einem lange andauernden Zustand der Hoffnungslosigkeit zu verharren, lässt einem Menschen doch zwangsläufig den Sinn des Lebens abhandenkommen.

Wer depressiv ist, kümmert sich außerdem zu wenig um eine gesunde Lebensführung. Ungesunde Ernährung, zu wenig Bewegung an der frischen Luft oder in der Natur fördern die depressive Stimmung, weil elementare Dinge fehlen. Das ist aber noch nicht alles: Ein depressiver Mensch vernachlässigt nach und nach seine sozialen Kontakte, seine Freunde und den Umgang mit Kolleginnen. Freude, Lachen und Gemeinsamkeit weichen aus seinem Leben. Das bedeutet gleichzeitig, es werden immer weniger und immer seltener Glückshormone ausgeschüttet. So setzt dieser Mensch sein gesamtes körperliches System permanent Stress aus. Insofern können Depressionen auch die Entstehung von Krebs begünstigen. Menschen, die an Depression leiden, erkranken im weiteren Verlauf häufiger auch an Krebs. Ist das verwunderlich?

Der zusätzliche positive Effekt von Mentaltraining auf die aktuelle leitliniengerechte Therapie ist Gegenstand eines Forschungsprojektes unserer Arbeitsgruppe in Zusammenarbeit mit der viskulären Abteilung der TU München rechts der Isar, Leitung Univ.-Prof. Dr. med. Helmut Fries.

2. Die Angst in den Griff kriegen

Was auch immer Sie spüren, Mentaltraining dient dazu, Angst jeder Art in den Griff zu kriegen, und mal ehrlich, ohne Angst sind wir doch unglaublich stark, oder? Ich beobachte oft bei Frauen, die zu mir kommen, dass sie unbewusste Ängste mit sich herumschleppen. Mütter beispielsweise, die sich den lieben, langen Tag ausmalen, was ihren Kindern 
alles Furchtbares zustoßen könnte, haben das »Helikoptereltern-Syndrom« und erschöpfen sich am Stress, indem sie sich mit Sorgen selbst überlasten. Als Mutter weiß ich, wie schwer es sein kann, abzuschalten und Kindern einfach zu vertrauen. Ich erinnere mich, wie sehr ich mich um meinen mittlerweile erwachsenen Sohn vor vielen Jahren bei seinem ersten Ski-Trainingslager gesorgt habe. Vor meinem geistigen Auge habe ich mir die schrecklichsten Unglücke vorgestellt. Da jagten rücksichtslose Draufgänger die Piste hinunter und es kam in meinem Kopf zu mehr Zusammenstößen, als es im wirklichen Leben jemals passieren würde. Die Angst vor dem kaputten Knie, einer ramponierten Hüfte, einem heftigen Schädel-Hirn-Trauma – in meinem Kopf spulte ich die gesamte Bandbreite möglicher Verletzungen durch. Natürlich habe ich mit meinem Sohn darüber gesprochen, wollte einen Teil des Stresses bei ihm abladen. Doch reflektiert und pragmatisch, wie er ist, merkte er trocken an, dass ich mir keine Sorgen machen müsste, denn er fahre sehr umsichtig und mit Schutzausrüstung. Meiner Sorge, dass ich nicht helfen könne, wenn etwas passiert, entgegnete er ebenso trocken: »Mama, du bist sicher die Erste, die benachrichtigt wird, wenn etwas passiert!«

Das war für mich eine wichtige Lernerfahrung, denn ich realisierte, dass sich meine ganze Sorge nur in meinem Kopf abgespielt hat. Wir machen uns selbst Stress und Mütter neigen besonders dazu. Doch wenn man das übertreibt, hinterlässt das Spuren, dessen muss man sich – auch als Mutter – bewusst sein. Heute weiß ich, aufhalten können wir Dinge außerhalb unserer Kontrolle ohnehin nicht und selbst mit Kontrolle können wir nicht alles lenken. Im Leben kann immer etwas passieren. Die meisten Leute sterben im Bett, dennoch meiden wir es nicht und legen uns jeden Abend wieder hinein.

Auch im Job kommt ein großer Teil des Stresses, der zu Burn-out führt, nicht von der Arbeitsbelastung. Vielmehr 
belasten sich Menschen mit Gedanken, die um bevorstehende Gespräche oder zu bewältigende Aufgaben kreisen: »Was mein Vorgesetzter dazu sagen wird?« »Ob ich diesen Job wohl bekomme?« »Ob meine Kompetenz für diese schwierige Aufgabe reicht?« Je nachdem, was ich mir selbst antworte, kann ich diese Gedanken positiv oder negativ gestalten. Denke ich negativ, male ich mir vielleicht Schwierigkeiten und verheerende Konsequenzen in den blühendsten Farben aus. Das machen wir gerne vor wichtigen Gesprächen. Wir stellen uns vor, was der andere sagen oder entgegnen wird. Dabei haben wir gar keine Ahnung, denn wir stecken ja nicht im anderen drin. Das führt zu viel Stress, der das gesamte System extrem belastet. Arbeitsbeziehungen können damit zur täglichen Last werden. Übermäßige Arbeitsbelastungen, gepaart mit hoher Verantwortung und vielleicht noch emotionaler Dysbalance im Privaten, stressen sogar die besten Führungskräfte. Das sehe ich täglich in meiner Praxis. Hier kann die professionelle Begleitung durch einen Mentaltrainer helfen, ein Burn-out zu verhindern oder zu bewältigen.

Wenn Sie die Tendenz haben, sich gleich nach dem Aufwachen den bevorstehenden Tag schwarzzumalen, gehen Sie gezielt gegen diese Wahnsinns-Spirale an. Legen Sie sich einen Block und einen Stift ans Bett, mit dem Sie sofort Ihre Gefühle aufschreiben. Ich argumentiere das bei meinem Klienten so: Es gibt das gedachte Wort, das gesprochene Wort und das geschriebene Wort. Das Letztere entfaltet die stärkste Kraft, und wird es von Hand geschrieben, ist es noch stärker.

Dann starten Sie Ihren Tag positiv. Überlegen Sie, während Sie das Frühstück machen: Was wollen Sie heute machen? Was soll der Tag Ihnen bringen? Was wollen Sie erreichen? Wie gehen Sie ein bestimmtes Thema an? Steht ein Gespräch mit dem Vorgesetzten oder einem Mitarbeiter an? Jetzt haben Sie die Chance, die Richtung selbst zu bestimmen, in die es gehen soll: Stellen Sie sich einen guten 
Verlauf vor, starten Sie ruhig und entspannt in den Tag. Wenn Ihnen ein freudloser Arbeitstag bevorsteht, fokussieren Sie sich positiv auf Nachmittag oder Abend. Worauf freuen Sie sich nach Feierabend? Wie lassen Sie den Tag ausklingen? Schaffen Sie sich schon morgens einen positiven Anker, an dem Sie sich festhalten oder immer wieder hochziehen können, wenn die Stimmung sinkt.

Verbalisieren und visualisieren Sie Ihre Ziele, statt sich auszumalen, was alles nicht funktionieren könnte. Sie können sich natürlich auch im Elend suhlen und sich selbst schon am frühen Morgen für den ganzen Tag negativ programmieren: Ich mag nicht aufstehen, ich mag nicht Zug fahren, ich mag nicht ins Büro … Wenn Sie mit einer solchen Einstellung starten, wird die Reise durch den Tag davon geprägt sein. Die Frage ist: Wer hat etwas davon? Warum im Selbstmitleid zerfließen? Wenn Sie die Wahl treffen, aufzustehen und zur Arbeit zu gehen, dann haben Sie dafür Gründe, die Ihnen gewichtiger erscheinen als Ihre inneren Widerstände. Sie treffen also eine Entscheidung. Stehen Sie dazu! Machen Sie das Beste daraus! Oder treffen Sie eine andere Entscheidung. Wenn Sie aber mit anderen Kollegen lamentieren und gleich beim Eintreffen über Ihre Firma herziehen, bewegen Sie sich im permanenten Jammermodus. Leider sind Sie damit nicht der Einzige. »Mein Job ist Mist. Ich bin unzufrieden« – so programmiert sich bei uns ein großer Teil der Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer. Mit einem solchen mentalen Verhalten aber ist eine Überlastung vorprogrammiert. Damit muss man doch krank werden. Im Kleinen kennt das jeder von uns. Sei es, dass wir bei emotionalem Stress und Negativität mit einer Erkältung reagieren oder einem Herpes, der sich auf den Lippen breitmacht. Bleiben wir in diesem negativen Verhalten über längere Zeiträume, schaden wir unserem Körper, dem Geist und der Seele massiv. Burn-out, Depression oder gar schwerwiegendere Krankheiten haben gute Chancen
.

Ein anderer Faktor, mit dem sich viele Menschen selbst unter Stress setzen, ist der Irrglaube an die unausweichliche Vererbung einer Krebserkrankung. Es ist so: Wenn es in Ihrer Familie schon einen – oder auch mehrere – Fälle von Krebs gab, sind Sie vielleicht schon programmiert: »Das wird mich auch treffen.« Doch das muss nicht sein, sagen selbst Studien und medizinische Forschungen. Sie zeigen, dass es nur in ganz wenigen Fällen eine so einfache Verbindung oder ein einziges Gen gibt, das den Krebs auslöst. Fast immer kommen mehrere Einflüsse hinzu, äußere wie innere. Zu den inneren Einflüssen gehören Ihre Gedanken, Gefühle und Einstellungen. »Ich werde auch Krebs bekommen.« Wer diese klare Idee im Kopf mit sich herumträgt und ihr selbst Glauben schenkt, darf sich nicht wundern, dass es irgendwann der Körper auch glaubt. Hören Sie auf, Ihre eigene Angst zu schüren. Hören Sie auf, sich zu quälen. In meinem Mentaltraining gehe ich massiv dagegen an und Sie werden nicht glauben, welche Resultate ich mit meinen Klienten erziele. Unterschätzen Sie niemals die Macht der Gedanken! Sie können aufbauend oder toxisch sein, genau wie genussreiche Stoffe von außen. Mental sind Sie immer in der Lage, die Wahrscheinlichkeit einer Erkrankung bedeutend zu senken – oder zu erhöhen. Sie haben die Wahl, denn Sie halten die Zügel Ihres Lebens immer selbst in den Händen.

Es gibt Menschen, die zu mir kommen und sagen: »Mein Job macht mich krank.« Dieses Thema ist eines der schwierigsten, gleichzeitig aber auch eines der wichtigsten. Ich nehme das sehr ernst und mithilfe meiner verschiedenen Ansatzpunkte gehe ich zuerst einmal in die tiefe Analyse. Oft ist es nicht der Job selbst, sondern manchmal kommen auch andere Gründe ans Licht. Ich bin der Meinung, dass jeder spätestens im neunten Jahr, nachdem er einen Job angetreten hat, mal genau hinschauen sollte, also eine professionelle mentale Analyse machen lassen sollte. Ich schaue 
mir mit dem Klienten an: Wie gefällt ihnen ihr Job? Sind sie glücklich, sind sie unzufrieden?

Wer in regelmäßigen Abständen reflektiert, kann einem Burn-out – wie zuvor oben beschrieben – aus dem Wege gehen und Kurskorrekturen im eigenen Leben machen, die wieder zu mehr Spannung, Freude und Glück führen. Wenn beispielsweise die latente Überforderung oder Unlust durch meine Analyse bestätigt wird, passt dieser Job nicht mehr und es wird Zeit, darüber nachzudenken, etwas zu ändern. Das muss nicht immer der Wechsel des Arbeitgebers sein. Wenn Teilbereiche nicht mehr passen, dann ändern Sie sie. Jeder Arbeitgeber wird Sie ernst nehmen, wenn Sie um ein neues Betätigungsfeld, andere Verantwortlichkeiten oder neue Projekte bitten. Das kann man alles aushandeln, doch was immer auch stört, sollte verändert werden. Dabei können Sie durchaus im selben Thema bleiben. So habe ich es gemacht und das hat meinem beruflichen Leben ausgesprochen gutgetan: Die letzten zehn Jahre habe ich mit Mentaltraining im Bereich Krebs und Gesundheit gearbeitet. Die kommenden zehn Jahre werde ich vor allem über diese Arbeit sprechen und wie in diesem Buch schreiben, um dieses Wissen und Handwerkszeug möglichst vielen Menschen zur Verfügung zu stellen. Ich bleibe also im gleichen Thema und dennoch verändere ich meine Tätigkeit massiv.

Es gibt Konstellationen, in denen es nicht leicht ist, den Job zu wechseln oder auch nur Teile davon zu ändern. Das braucht Mut zur Veränderung. Ich rate meinen Klienten, die Angst davor haben, den schon bekannten Satz zu sagen: »Ich akzeptiere die Vergangenheit.« Spezifizieren Sie ihn nicht. Akzeptieren Sie einfach die Vergangenheit. Es umschließt alle Themen, die dazugehören. Dann suchen Sie sich einen guten Trainer oder gehen Sie selbst – für sich allein – in die Analyse. Nicht bei jedem Problem müssen Sie gleich zum Coach rennen. Viele Alltagsthemen lassen sich hervorragend mit dem Partner oder mit einer Freundin analysieren. 
Über etwas zu sprechen, bringt schon viel hervor. Bei allem aber, wo Sie mithilfe Ihrer privaten Kontakte nicht weiterkommen, wird der Mentalcoach Ihre Analyse unterstützen. Es ist wichtig, wenn ernsthafte Themen hochkommen, dass Sie sich eine neutrale Person suchen. Diese sollte Sie und Ihr Leben nicht kennen. Das ist eine wichtige Komponente in der Beratung. Ein Coach sieht die Dinge, die Sie ihm auf den Tisch legen, aus neutraler Sicht, stellt Fragen und bringt so viele Erkenntnisse aus Ihrem Innern zum Vorschein. Seine erfahrene Meinung ist sehr viel wegweisender als die Meinung einer Person, die Sie gut kennt. Da ist zu viel persönliche Bindung im Spiel. Manchmal fließt in deren Meinung nämlich auch ein Bild davon ein, wie Sie vor zehn, 20 oder 30 Jahren waren oder in welchen Situationen Sie in diesem Zeitraum gesteckt haben. Doch der Mensch von damals sind Sie nicht mehr. Ein Externer sieht Sie, so wie Sie heute sind, sprich: im Ist-Zustand.

Die Beratung durch den Partner, die Familie oder enge Freunde hat noch einen weiteren Nachteil. Sie werden Sie vornehmlich so beraten, wie es immer schon gepasst hat – oder vermeintlich gepasst hat. Unter Umständen nehmen sie Ihrem aufkeimenden Veränderungswillen massiv den Wind aus den Segeln. Nehmen wir einmal an, Sie werden im Job immer wieder untergebuttert. Ihre Kollegen, Ihre Kundinnen, niemand nimmt Sie wirklich ernst. Daraus folgen flapsige bis respektlose Kommentare oder völlig überflüssige Arbeitsanweisungen. Stellen Sie sich beispielsweise vor, Sie arbeiten seit 25 Jahren erfolgreich als Friseurin, der Laden brummt, Ihre Stammkunden lieben Sie. Dann kommt ein neuer Kollege und gibt Ihnen sinnlose Anweisungen: »Achte darauf, dass du gerade schneidest« etwa, oder auch: »Denke daran, die Haare hinterher wegzufegen.« Natürlich machen Sie Ihren Job sauber und ordentlich. Das machen Sie seit Jahrzehnten so und es ist ein Teil dessen, weshalb Sie so erfolgreich sind. Wenn ein Kollege also das Offensichtliche 
sagt, was maximal bei einer Praktikantin in der ersten Woche angebracht wäre, dann spielt er ein Machtspiel. Dieses Spiel werden Sie nicht gewinnen oder auch nur überstehen, wenn Sie sich auf der inhaltlichen Ebene darauf einlassen. Es wird Ihnen nichts nützen, wenn Sie darauf hinweisen, dass Sie immer die Haare ordentlich schneiden und danach sauber machen. Wenn Sie das tun, wird der Kollege so lange den Boden absuchen, bis er doch irgendwo ein liegen gebliebenes Haar findet. Und wenn er Wochen und Monate dazu braucht. Hier geht es also um etwas völlig anderes. Aus diesem Machtspiel kommen Sie nur heraus, wenn Sie sich entziehen und gar nicht erst auf solche Offensichtlichkeiten antworten. Sie sollten in dem Fall an Ihrem selbstbewussten Auftreten arbeiten und lernen, Souveränität auszustrahlen, die einem solchen Besserwisser den Wind aus den Segeln nimmt und er es gar nicht wagt, so mit Ihnen zu sprechen.

Um das zu erreichen, hilft die Analyse mit einer erfahrenen Person von außen, die kein Blatt vor den Mund nimmt. Sie kann Sie messerscharf wahrnehmen. Es gibt viele Anzeichen, die ein Coach sofort sieht: Treten Sie verlegen von einem Bein aufs andere? Weichen Sie Blickkontakt aus? Präsentieren Sie sich als verfügbar, indem Sie kurze Röcke und ausgeschnittene Tops tragen? All dies können Signale für einen machthungrigen Kollegen sein, der versucht, jedes als Zeichen der Schwäche auszulegen. Mit einem Coach bekommen Sie konkrete Anweisungen und Hilfestellungen, wie Sie sich selbstbewusster und klarer darstellen. Nur so kann man den Weg finden, künftig stärker und unantastbarer zu wirken. So bekommen Sie, um bei meinem Beispiel zu bleiben, das fiese Verhalten eines Kollegen in den Griff. Liebevoll gemeinte Ratschläge aus dem Freundeskreis wie »Sag ihm doch, er soll bei sich selbst schauen« oder »Ignoriere ihn einfach« bringen Sie nicht weiter.

Eine regelmäßige Analyse Ihrer Ist-Situation verhindert latenten Frust, der wiederum zu Burn-out und mehr 
führen kann. Das fängt bei kleinen, scheinbar nicht so wichtigen Dingen an. Es kann beispielsweise darum gehen, wie Sie Ihr Auftreten und Ihre Kommunikation im Job verbessern können. Es kann aber auch um andere Themen gehen. Vielleicht arbeiten Sie im Schichtdienst und möchten die Zahl Ihrer Nachtschichten reduzieren. Dann setzen Sie sich hin, nehmen ein Blatt Papier und einen Stift und schreiben Sie es auf. Schreiben bringt Sie weiter als bloßes Denken, denn beim Schreiben begeben Sie sich bereits in eine Handlung. Sie kommen ins Tun. Der Stein kommt ins Rollen. Wie so etwas in der Praxis funktioniert? Wenn Sie mit mir mental arbeiten, sähe das so aus: Nehmen wir an, Sie schildern mir Ihre Situation im Job. Sie sind sichtlich belastet und sagen dann: »Na ja, daran kann ich ja eh nichts ändern.« »Das ist ein Statement«, antworte ich dann. »Schreiben Sie alles auf, was Ihnen nicht gefällt, und alles, was Sie verändern wollen.« Das nimmt oft etwas Zeit in Anspruch. Anschließend gehen wir beide alles von vorne bis hinten durch. Ich sehe in der Regel mit meiner Erfahrung sofort die Lücken oder Unstimmigkeiten und hake dort mit meinen Fragen ein. Natürlich kann ich keine Garantie geben, dass Klienten dann ihren Traumjob finden, das wäre vermessen, doch ich kann stolz behaupten, dass ich in 90 Prozent der Fälle neue Ansatzpunkte und Blickwinkel finde, die einen neuen, realistischen Weg zur sinnvollen Veränderung aufzeigen.

3. Einsamkeit

Jeder weiß, dass langanhaltender Stress das Immunsystem schwächt. Tatsächlich ist die Verbindung aber viel stärker, als allgemein bekannt ist. Es gibt einen fundamentalen Zusammenhang zwischen seelischem und körperlichem Wohlbefinden. Das Nervensystem einschließlich des Gehirns und 
das Immunsystem arbeiten nicht unabhängig voneinander, sondern sind verbunden. Deshalb können wir über Mentaltraining sowohl Heilung von Krankheiten unterstützen als auch den Körper so beeinflussen, dass er krank wird. Ersteres mache ich mir im Mentaltraining mit meinen Klienten zunutze, für das Zweite versuche ich Bewusstheit zu schaffen, sodass der Mensch diese krank machenden Muster verändern und ablegen kann.

Die Wissenschaft, die sich mit diesen Zusammenhängen beschäftigt, nennt sich Psychoneuroimmunologie (PNI). Seit rund 20 Jahren liefern uns Forscher auf diesem Gebiet Erkenntnisse, wie unser Immunsystem mit unserer Psyche verwoben ist. So sind dauerhaft gestresste Menschen anfälliger für Krankheiten aller Art. Ihre Wunden heilen langsamer, Impfungen schlagen schlechter an, und wer mit Autoimmunerkrankungen »gesegnet« ist, erfährt unter psychischem Druck häufigere und heftigere Schübe. Nervensystem und Immunsystem kommunizieren mithilfe von Botenstoffen miteinander. Biochemisch nennt man das. Im Knochenmark und in der Thymusdrüse sind das Nerven- und das Immunsystem sogar direkt miteinander verbunden. Hier werden Abwehrzellen herangezogen und für bestimmte Aufgaben »trainiert«, vereinfacht ausgedrückt. Unter Stress kann es passieren, dass dieses Training nicht funktioniert. Dann sind die Abwehrzellen für ihre eigentliche Aufgabe weniger nützlich und greifen unter Umständen gesundes Gewebe an. Die so funktionierenden T-Zellen sind auch in der Krebsabwehr völlig unnütz.

Eine der schlimmsten Formen von Stress aber, das zeigt uns die Forschung der Psychoneuroimmunologie, wird durch Einsamkeit ausgelöst. Soziale Isolation ist für Menschen nur schwer zu ertragen. Der Mensch ist eine soziale Spezies. In der Evolution war das entscheidend für das Überleben. Deshalb ist die Suche nach Kontakt und das Bedürfnis nach menschlicher Anerkennung auch stark in uns verankert. 
Intensiv empfundene Einsamkeit ist genauso schädlich für die Gesundheit wie das Rauchen von 15 Zigaretten pro Tag, so das Fazit einer indischen Studie. Einsame Menschen haben ein 50-prozentig höheres Risiko, vorzeitig zu sterben, als Menschen mit gesunden, sozialen Beziehungen. Mittlerweile ist die Einsamkeit aber weltweit zu einem Gesundheitsproblem herangewachsen. In Großbritannien ernannte die damalige Premierministerin Theresa May deshalb im Januar 2019 die Politikerin Tracey Crouch zur »Ministerin für Einsamkeit« (minister for loneliness). Sie sollte sich darum kümmern, wirksame Programme und Maßnahmen gegen die Einsamkeit auf den Weg zu bringen. Denn immerhin einer von zehn Menschen im Vereinigten Königreich fühlt sich isoliert. In anderen Worten: Mindestens neun Millionen Menschen dort fühlen sich häufig oder immer einsam.

Wie ist das bei uns? In meiner Praxis in den vergangenen Jahren habe ich Erfahrungen mit einsamen Menschen mit starken, gesundheitlichen Problemen gemacht. Nicht nur meine subjektive Sicht, sondern auch offizielle Umfragen in Deutschland zeigen, dass die Größenordnung wie in UK bei uns ähnlich ist – mit der Tendenz zu steigen. Die von Crouch geleitete »Kommission zur Einsamkeit« (comission on loneliness) soll also nun auch in anderen europäischen Ländern Konzepte gegen Einsamkeit in den Großstätten erarbeiten und mithilfe von Regierungen und Nichtregierungsorganisationen in die Umsetzung bringen. Für Deutschland ist das sicher eine sinnvolle Idee, auch wenn das Problem hier noch nicht so ernst genommen wie bei unseren Nachbarn. Auch eine Studie aus den USA zeigt in dieselbe Richtung: Menschen, die sich einsam fühlten, hatten im Laufe der Dauer einer offiziellen Studie (sieben Jahre) ein um 26 Prozent höheres Risiko zu sterben. Soziale Isolation wird in Studien konkret mit der Entstehung von Krebs in Verbindung gebracht. Mittlerweile verschreiben sogar britische Ärzte einigen ihrer Patienten statt Medikamente soziale Aktivitäten. 
Hier konnten positiven Effekte auf die Gesundheit nachgewiesen werden.

Allerdings – und das möchte ich hier deutlich betonen – ist Einsamkeit nicht gleichzusetzen mit Alleinsein. Menschen in großen Familien können sich ebenfalls massiv einsam fühlen, wenn sie sich nicht gesehen und geschätzt fühlen. Auch zu wenig Zeit für sich selbst nehmen zu können, führt zu einem verstärkten Gefühl von Einsamkeit. Warum, das kann ich leicht erklären. Menschen brauchen grundsätzlich Zeit für sich selbst, um ihre eigene Persönlichkeit zu entwickeln. Dazu gehört, sich selbst kennenzulernen. Fehlt die Zeit dazu, werden die eigenen Bedürfnisse nicht wahrgenommen und schon allein deshalb nicht geäußert und gegenüber anderen vertreten, weil man gar nicht so recht weiß, was man braucht. Um sich nicht einsam zu fühlen, bedarf es also einer Balance zwischen dem Kontakt mit anderen Menschen und Zeit, die man mit sich allein verbringt. Wenn Sie sich einsam fühlen, ist ein wichtiger, erster Schritt, das zu erkennen. Sonst suchen Sie alle möglichen anderen Erklärungen für Ihre Abgeschlagenheit, verdächtigen etwa Ihre Hormone oder sonst irgendetwas, das Ihnen das Internet vorgaukelt. Dabei fehlen Ihnen unter Umständen einfach nur gute Erlebnisse mit anderen Menschen und Freude gemeinsam mit anderen. Ändern Sie das, so schnell es geht, und lassen Sie sich nicht davon abhalten. Sind Sie musikalisch? Treten Sie einem Chor bei! Beim Singen atmen wir tief in den Bauchraum. Die Menschen, die Sie dort treffen, sind automatisch entspannt. Die Harmonien, die Sie gemeinsam mit den anderen erzeugen, machen glücklich.

Tatsächlich funktioniert die Immunabwehr bei den Menschen, die eine schwierige Kindheit hatten, etwas anders. Es muss dabei nicht um Gewalterfahrungen wie Misshandlung oder Missbrauch gehen. Auch ein Leben am Existenzminimum versetzt ein kindliches System in Stress. Viele Faktoren können dazu führen, dass sich Kinder und Jugendliche 
armer Eltern an den gesellschaftlichen Rand gedrängt fühlen und mit einem latenten Gefühl von permanenter Einsamkeit und Nichtakzeptanz aufwachsen. Eine Prägung fürs Leben, an der unbedingt mental gearbeitet werden sollte. Wissenschaftler haben festgestellt, dass Menschen mit schwierigen Kindheitserlebnissen Krankheitserregen wie Viren weniger gut abwehren können. Die dafür verantwortlichen Immunzellen, also die T-Zellen, sind nicht nur für Grippe und harmlose Erkältungen zuständig, sondern auch dafür verantwortlich, Krebszellen zu erkennen und zu eliminieren.

Das Schlechteste, das wir hinsichtlich unserer Gesundheit tun können, ist, an den schmerzhaften Erinnerungen der Vergangenheit festzuhalten und sie im Kopf in einer schieren Endlosschleife immer wieder abzuspielen. Darum rate ich im Training: Schaffen Sie Ruhe im Kopf und legen Sie die unnützen Filme in Ihrem Gehirn ad acta. Wie ich in vorangegangenen Kapiteln schon ausgeführt habe, schadet man sich in erster Linie nur selbst, wenn man an negativen Gedanken festhält. Das belegten inzwischen einige namhafte wissenschaftliche Studien eindeutig: Positiv eingestellte Menschen sterben seltener an Krebs. Der Psychoneuroimmunologe Steve Cole entdeckte, dass Meditation überaktive Entzündungs-Gene wieder beruhigen kann. Und er entdeckte, dass er über die Sprache seiner Studienteilnehmer voraussagen konnte, wie ihr Körper auf Stress reagiert! Cole stellte fest, dass Leute mit einer gestressten Gen-Reaktion tendenziell weniger reden als andere. Wenn gestresste Menschen reden, dann verwenden sie häufiger Wörter wie »unglaublich« oder »krass« – also emotionale, verbale Verstärker. Aus Erkenntnissen wie diesen können aufmerksame Coaches und Ärzte schon in den ersten Minuten eines Gesprächs sehr viel über Menschen und ihren gesundheitlichen Zustand herausfinden
.

4. Angst und Sorgen

Sicher kennen Sie das Gefühl von Unsicherheit und Sorge. Das ist ein Thema, das mir in meinem Mentaltraining besonders wichtig ist, denn Unsicherheit und Sorgen können ein Lebensgefühl negativ prägen. Ich habe es oft in meiner Praxis erlebt, ein Mensch, der von Sorge geplagt ist, fühlt sich immer wieder wie kurz vor dem Absturz. Nichts ist sicher, auf nichts ist Verlass. Verselbstständigt sich das zu Angst, gehen diese Menschen gleichsam zittrig durchs Leben. Begleiterscheinungen sind Herzrasen und Fahrigkeit. Sind diese Menschen noch »nah am Wasser gebaut«, fließen beim kleinsten Anlass oder beim ersten rauen Wort sofort Tränen. Denn diese Menschen stehen unter einem immensen psychischen Druck, der sich immer weiter aufbaut und nach Ventilen, also nach Ausdruck sucht. Geht man tiefer, stelle ich häufig fest, dass quälende Gedanken im Grunde genommen der Idee entspringen, dem Leben mit seinen Herausforderungen nicht gewachsen zu sein. Ich drücke es so aus: Es fehlt diesen Leuten an Selbstbewusstsein. Das hat zur Folge, dass neue Situationen beängstigend sind, weil die Betroffenen nicht genau wissen, wie sie damit umgehen sollen. Ziel unseres Trainings ist in erster Linie zu lernen, sich selbst zu vertrauen und daran zu glauben, dass man die Herausforderung meistern kann – komme, was da wolle. Dabei muss man unterscheiden: Es ist okay und vorteilhaft, wenn Sie die natürliche Alarmbereitschaft dazu nutzen, besonders aufmerksam in eine neue Situation hineinzugehen. Sich aber permanent von Unsicherheit ausbremsen zu lassen, macht keinen Sinn. Vor allem, wenn die Angst sich nicht gegen etwas Bestimmtes richtet, sondern als Grundgefühl angelegt ist.

Ich sehe bei vielen Klientinnen und Klienten, dass eine ständige Anspannung lähmt, und zwar so sehr, dass man das Leben zu leben dabei vergisst. Wenn Sie Ihr körperliches 
und mentales System ständig mit Angst überfordern, dann werden Sie in allem, was Sie tun, zu Fehlern neigen. Sie werden eher mit einem Tunnelblick als mit kühlem Kopf Entscheidungen treffen, was der Qualität nicht immer zugutekommt. Dann kann ein gefährlicher Teufelskreis entstehen: Es klappt etwas nicht, Sie machen sich innerlich selbst klein und verurteilen sich selbst als »unfähig« und »lebensuntüchtig«. Das machen leider viele Menschen, doch schaut man genau hin, ist das schlichtweg pure Selbstsabotage. Lassen Sie das sein!

Kein Mensch kann mit übersteigerter Angst und permanenter Unsicherheit glücklich oder gar erfolgreich sein. Im Gegenteil, mit einem hausgemachten Dauerstress macht man sich selbst fertig. Ich habe oft erleben müssen, dass sich Klienten zuerst elend ohne organische Ursache und später elend mit organischem Befund fühlen.

Sich selbst das Leben schwer zu machen, ist bei uns sehr verbreitet und es kostet mich oft sehr viel Mühe, Menschen aus dieser Dauerschleife herauszuholen. Natürlich können Menschen durchs Leben schreiten und es sich gleichzeitig zur Hölle machen. Beispielsweise mit der Angst vor dem Tod, der eines Tages unvermeidlich eintritt. Oder mit der Angst vor Verlusten, Krankheiten und was Menschen sonst noch so einfällt. Die Frage ist – wozu? Wozu sich das Leben schwerer als nötig machen? Ich frage das meine Klientinnen und Klienten sehr oft sehr gnadenlos und lasse – ehrlich gesagt – nicht viele Antworten zu. Natürlich kann jeder antworten, was er will. Jedoch bringe ich es dann auf den Punkt: Sprechen wir hier von Fakten oder von Ausreden?

Typischerweise stehen bei Krebspatienten immer bestimmte Ängste im Vordergrund. Zum einen ist da die Angst, sich in seinem Leben nicht richtig zu verhalten und dann nicht geliebt zu werden. Das betrifft Männer genauso oft wie Frauen. Frauen beschäftigen sich allerdings besonders häufig mit der Angst vor dem eigenen Tod sowie 
mit der Angst, ein geliebter Mensch könnte durch einen Unfall oder eine Krankheit sterben. Bei Männern steht eher die Angst im Vordergrund, die Verpflichtungen gegenüber Frau und Kindern, den Lebensunterhalt und die Schulden fürs Haus nicht stemmen zu können. Oft hegen Männer Angst davor, ihren Job zu verlieren. Kinder beruflich erfolgreicher Eltern schleppen zusätzlich häufig noch eine Extralast mit sich herum, denn sie haben Angst, den Vorstellungen und Erwartungen ihrer Eltern nicht zu entsprechen.

Ich sehe häufig, dass manche Menschen beispielsweise ein großes Problem damit haben, mit sich selbst allein zu sein. Das kann verschiedene Gründe haben. Vielleicht wurden sie als Kind in Situationen allein gelassen, die sich für sie damals bedrohlich angefühlt haben. Ein kleines Kind ist existenziell abhängig. Es braucht Menschen, die zuverlässig da sind und ihm Geborgenheit und Sicherheit geben. Das muss nicht immer die Mutter oder der Vater sein, doch es sollte bei kleinen Kindern immer jemand da sein, der sich um das kümmert, was der kleine Mensch noch nicht alleine schafft. Fühlt sich ein kleines Kind verlassen, kann es eine regelrechte Existenzangst aufbauen, die latent immer da ist und langfristig das mentale und körperliche System ergreift.

Vielleicht gehören Sie aber auch zu den Menschen, denen alles Mögliche Angst macht: andere Menschen, Anforderungen im Job, Nachrichten, Veränderungen sowieso. Ängstliche Erwachsene, so habe ich in meiner Praxis herausgefunden, waren als Kinder oft besonders folgsam und artig. Vielleicht ist ihnen dieses Naturell in die Wiege gelegt, aber meistens entsteht das durch häufiges und manchmal auch übermäßig strenges Bestrafen durch die Eltern. Dann entwickelt das Kind Überlebensstrategien, indem es seine eigenen Bedürfnisse und Impulse zurückstellt und keine eigenen Grenzen nach außen mehr setzt. Bei Kindern, die in einem strengen, autoritären Elternhaus aufwachsen sind, bleibt die kindliche Trotzphase oft aus. Dabei wäre sie gerade für 
solche Kinder ein wichtiger Entwicklungsschritt: Abgrenzung zu anderen Menschen und die Entwicklung eines gesunden Egos. Stattdessen versucht dieser kleine Mensch, anderen immer alles recht zu machen, und nimmt das als Überbleibsel seines kindlichen Überlebensprogramms mit ins Erwachsenleben mit. Ganz fatal ist das, finde ich. Dann kann sich zum Beispiel, so meine Erfahrungen aus der Praxis, die Angst vor dem Versagen überdimensional entwickeln. Diese Menschen stellen höchste Ansprüche an sich selbst, arbeiten extrem hart und viel und gönnen sich kaum Pausen. Auch im Privatleben wären sie oftmals am liebsten perfekt und schon beim kleinsten Fehler bestrafen sie sich selbst mit Eigenkritik.

Wie ist es mit Ihnen? Gibt es die eine oder andere Geschichte aus Ihrer Kindheit, die Ihr Leben massiv beeinflusst hat? Können Sie sich daran erinnern? Welche waren das? Wie wären sie verlaufen, wenn man Ihnen damals einen freieren Selbstausdruck zugestanden hätte? Was glauben Sie, hätten Sie sich nach einem solchen Erlebnis in ähnlichen Situationen anders verhalten, wenn Sie gedurft hätten?

Natürlich hegen auch Menschen Ängste, deren Kindheit völlig in Ordnung war. Das liegt dann meist an ihrer aktuellen Situation. Haben Sie morgens Angst, zur Arbeit zu gehen? Haben Sie Angst vor dem Chef, vor den Kollegen, vor einer Aufgabe, von der Sie glauben, ihr nicht gewachsen zu sein? Dann empfehle ich Ihnen dringend eine – wie zuvor beschriebene – Analyse Ihrer Tätigkeit und der Situation am Arbeitsplatz.

Eine andere, häufige Situation, die ich beobachte, ist die tägliche Angst, abends nach Hause zu kommen. In diesem Fall analysiere ich mit den Klientinnen und Klienten die partnerschaftliche und familiäre Situation. Auch extrem rücksichtslose, laute oder gar aggressive Nachbarn in Mehrfamilienhäusern können zu einer permanenten Anspannung in den eigenen vier Wänden führen. Analysieren Sie in dem 
Fall, wie Sie Ihre Wohnsituation verbessern könnten. Wenn Ihre häusliche Situation Ihnen permanent Stress bereitet, gehen Sie woanders hin und sorgen Sie für angstfreie Zeiträume, in denen Sie wieder zu sich kommen können. Erst dann können Sie klar genug sehen, um weitere Schritte einleiten zu können.

Eine Unterform diffuser Angst sind Sorgen. Machen Sie sich oft Sorgen um andere Menschen in Ihrem Leben? Sorgen um Ihren Partner, die Kinder, die Eltern? Was da in Ihrem Kopf passiert, ist Folgendes: Sie malen sich eine mögliche negative Situation, die vielleicht eintreten könnte, lebhaft aus. Egal, wie unwahrscheinlich sie ist. Auf diese Weise betreiben Sie aber feinstes Mentaltraining, allerdings in die falsche Richtung. Lassen Sie das! Wie ich schon geschrieben haben: Ihre inneren Bilder prägen Ihr Fühlen, Ihr Denken und Ihre Entscheidungen. Damit belasten Sie mit großer Wahrscheinlichkeit nicht nur sich selbst, sondern auch andere – nämlich vor allem die Objekte Ihrer Sorge. Übermäßige Sorge kann dazu führen, dass wir anderen Menschen die Luft zum Atmen nehmen. Es ist der Normalzustand von Eltern, sich Sorgen um die kleinen Kinder zu machen. Doch mit zunehmendem Alter gilt es, sich gemäß seines jeweiligen Entwicklungsstandes nach und nach zurückzuziehen und dem jungen Menschen Verantwortung für sein Tun zu übertragen. Machen Sie sich bewusst: Je mehr Angst Sie um Ihr Kind haben, desto unausgeglichener fühlt es sich und desto weniger Vertrauen wird es in sich selbst haben. Wie soll es sich selbst vertrauen, wenn Sie das nicht tun?

Ein großes Thema für viele Menschen ist die Existenzangst. Auch darüber kann ich, wie viele Selbstständige, ein Lied singen. Die Frage ist, würden Sie wirklich aufhören zu existieren, wenn das aktuelle Anstellungsverhältnis gekündigt würde oder Sie als Selbstständiger einen Kunden verlieren? Die Antwort lautet: Nein. Echte Existenzangst muss im Sozialstaat Deutschland oder Österreich niemand haben. 
Dennoch stellen wir uns im Kopf bei der kleinsten Unsicherheit schon Horrorszenarios vor, die diese Angst schüren. Worum es in Wirklichkeit geht, ist die Aufrechterhaltung eines Lebensstandards. Auch dahin sollte man ab und zu genauer hinschauen und sich fragen: Ginge der gewohnte Lebensstandard wirklich verloren, wenn Sie sich beruflich umorientieren müssten? Sicher nicht. Und wenn, dann nur für einen begrenzten Zeitraum. Die Arbeitswelt wird flexibler, und wer innerlich auch flexibel bleibt, wird neue Möglichkeiten in seinem Bereich finden. Gehen Sie dieses Thema mit einem positiven Ansatz an und finden Sie im Wissen um Ihre Kraft und Kompetenz mehr Ruhe.

Wir leben in einer Welt, in der wir immer wieder Verluste zu verschmerzen haben. Zu den großen Verlusten, Menschen durch Tod zu verlieren, kommt der Verlust durch zerbrechende Partner- oder Freundschaften. Neue Rollendefinition, aber auch die zunehmende Mobilität sind meiner Meinung nach einer der Gründe, warum jeder von uns Menschen aus seinem Leben gehen lassen muss. Viele ziehen beruflich bedingt mehrfach in ihrem Leben um und bauen in neuen Städten ihr soziales Netzwerk neu auf. Doch das ist trotz sozialer Medien nicht immer einfach. Hier wird einem nämlich vorgegaukelt, man habe viele Freunde, doch in der realen Welt stimmt das nicht. Wer durch Job oder durch Familie sehr eingespannt ist, findet manchmal wenig Möglichkeiten, neue Sozialkontakte aufzubauen, angemessen zu pflegen und den Freundeskreis qualitativ auszubauen. Ich sehe darin eine große Herausforderung und gleichzeitig sind fehlende echte menschliche Kontakte der Grund, warum immer mehr Menschen in die Einsamkeit abrutschen. Doch ist es nicht grundsätzlich so, dass nicht die Menge der Freunde auf Facebook & Co. entscheidend ist, sondern die Qualität unserer Beziehung? Studien zeigen, dass Facebook-Nutzer im Durchschnitt 338 virtuelle »Freunde« haben und täglich wertvolle Stunden damit verbringen, um mit ihnen 
zu kommunizieren. Was aber fehlt, sind reale Treffen mit echten Menschen. Zusammen eine Tasse Kaffee zu trinken und miteinander zu sprechen, kann durch nichts ersetzt werden, vor allem nicht durch virtuelles Geplänkel. Wichtig ist es, gemeinsam aktiv zu werden und etwas zu unternehmen. Wenn man nur auf seinen Bildschirm starrt und virtuelle Freundschaften pflegt, kann man die echte Einsamkeit nicht überwinden. Das sehe ich bei vielen meiner Klienten immer wieder und in der Analyse nimmt das Thema »menschliche Kontakte« großen Raum ein. Denn um in schwierigen Zeiten Herausforderungen die Stirn bieten zu können, um »resilient« zu sein, wie die Psychologen es nennen, brauchen Sie nur eine einzige Person in Ihrem Leben, die als Freund bedingungslos zu Ihnen steht. Das stärkt Ihnen im wahrsten Sinne des Wortes den Rücken. Es macht Sie psychisch robust. Wer einen guten Freund in seinem Leben hat, neigt weniger zu Angst und Unruhe. Das ist wesentlich, denn Angst ist wie die Einsamkeit ein Nährboden für Krebs.

5. Krebsarten und typische mentale Zusammenhänge

Psychische Belastungen erhöhen das Krebsrisiko. Bei seelisch stark belasteten Menschen ist es etwa zwei- bis viermal so hoch wie bei mental ausgeglichenen Leuten. Die Wissenschaft tut sich schwer, in den psychischen Belastungen tatsächlich die Ursache für einen Tumor zu sehen, das liegt unter anderem daran, dass es hier um schwer greifbar und wenig quantifizierbare Prozesse geht. In Studien wird aber genau das gebraucht. Studien brauchen Zahlen, die nachvollziehbar sind. Doch in meiner täglichen praktischen Arbeit mit Mentaltraining und Coaching sehe ich, dass es Zusammenhänge gibt. Im Laufe der Jahre habe ich konkrete 
Zusammenhänge analysiert. Was ich also in diesem Kapitel mit Ihnen teile, beruht auf meinen persönlichen Erfahrungswerten. Und somit kann man daraus keine hochwissenschaftliche Studie basteln, weil es um einzelne Menschen geht. Nein, es ist keine wissenschaftlich anerkannte Studie, doch in meiner Arbeit mit meinen Klientinnen und Klienten sammle ich ständig Hintergrundinformationen zu ihrer Erkrankung, ihrer persönlichen Situation, ihrem Gemütszustand, das soziale Umfeld und andere Faktoren. Wie ist ihr Leben, wie sind ihre Umstände? Wo haben vielleicht Abnabelungsprozesse gestockt? Von wem lassen sie sich etwas vorschreiben? Die Analyse fokussiert dabei auf Beziehungsaspekte, weil ebendiese sowohl Gesundheit als auch Krankheit weit mehr beeinflussen, als wir gemeinhin annehmen.

Meine Erfahrung ist: Krebs spricht eine klare Sprache, und wer sie lernt, kann die Krankheit und den Menschen verstehen. Das möchte ich in diesem Buch teilen und vielen Menschen zugänglich machen. Oft ist die Ausgangssituation gleich: Irgendetwas in Ihrem Leben ist schon lange nicht in Balance? Scheinbar plötzlich kommt der Krebs um die Ecke, klopft an Ihre Tür. Erstaunt machen Sie sie auf und sind geschockt. Was genau will der Krebs Ihnen sagen?

Vielleicht finden Sie sich in einer der folgenden Beschreibungen wieder. Das allein kann natürlich Ihre Situation nicht lösen, schon gar nicht kann eine Erkenntnis Krebs besiegen. Doch Erkenntnis ist in meinen Augen immer der erste Schritt nach vorn. Anschließend müssen weitere folgen. Erstens eine medizinische Krebstherapie, die Sie mit Ihrem Arzt besprechen. Zweitens ein professionelles Mentaltraining, dass Sie gezielt für die schulmedizinische Therapie stärkt und Sie gleichzeitig langfristig unterstützt, selbstbewusst und innerlich gestärkt gesund zu werden. Sie werden das, was in Ihrem Leben stört, ändern müssen. Dazu gehört: hinschauen, wahrnehmen, akzeptieren, was war, eigene Bedürfnisse spüren und definieren und neue Strategien 
finden, sie ins Leben zu integrieren. Wenn nicht jetzt, wann dann? Sonst wird es Sie immer wieder krank machen. Zunächst einmal wird es Sie psychisch erleichtern, bestimmte Dynamiken und Zusammenhänge zu erkennen, weil Sie mit einem Mentaltrainer, der so arbeitet wie ich, nicht allein den Weg gehen. Wenn Sie dieses Buch lesen und keinen Krebs oder eine andere schwere Krankheit manifestiert haben, nutzen Sie meine Erfahrungen vorbeugend und ändern Sie Ihr Leben, wenn es sein muss. Oder unterstützen Sie Ihren Angehörigen, damit der mehr Kraft zur Genesung entwickeln kann. Lassen Sie es nicht zu, dass negative Gedanken, Beziehungen und Umstände Ihr System schwächen und Krebs einen Nährboden geben.

Zurück zum Krebs. Ich habe in meiner Praxisarbeit festgestellt, dass es bei jeder Krebsform bestimmte emotionale und situative Hintergründe gibt, die meine Klienten stets ähnlich durchleben. Nehmen wir Lungenkrebs als Beispiel. Sicher, auf der materiellen Ebene spielen bei der Entstehung von Lungenkrebs Schadstoffe aus Zigaretten oder dem Straßenverkehr eine große Rolle. Das wird Ihnen jeder Arzt erklären und das zweifle ich auch nicht an. Warum aber erkranken auch Nichtraucher an Lungenkrebs, ohne dass sie beispielsweise dem Passivrauchen sonderlich ausgesetzt gewesen wären? Diese Frage hat mich sehr beschäftigt. Für mich zeigt sich, dass hier noch weitere innerliche, emotionale Faktoren hineinspielen, denn bei allen Krebsarten ist es immer ein Zusammenspiel von verschiedenen Umständen, die das Entstehen und Wachstum von Krebszellen begünstigen.

So beschreiben meine Klienten ihren Zustand (im Leben/im Beruf) bei den verschiedenen Krebsarten:


	
Lungenkrebs:
 »Es wird mir die Luft zum Atmen genommen. Mein Leben fühlt sich an, als wäre es nicht im Fluss. Alles ist schwer, mühselig, anstrengend. Mir fehlt die Lebensfreude.
«

	
Zungen- und Kehlkopfkrebs:
 »Vieles ist seit Jahren nicht ausgesprochen worden. Es liegt mir wahrlich auf der Zunge oder die Worte bleiben mir im Halse stecken. Ich bringe es nicht über mich, meine Wahrheit auszusprechen. Ich versuche, Ungesagtes immer wieder herunterzuschlucken, obwohl die Worte so dringend aus mir herauswollen.«

	
Magenkrebs:
 »Meine finanziellen Belastungen sind kaum zu stemmen. Ich mache mir große Sorgen, meinen Job zu verlieren und dann meinen Verpflichtungen nicht nachkommen zu können. Selbst wenn ich meinen Job behalte, bedeutet das, dass ich mich immer wieder aufopfern und aufreiben muss. Dabei muss ich so viel schlucken. Am liebsten würde ich mich mal so richtig auskotzen und allen die Meinung sagen. Aber das darf ich nicht, das Risiko wäre zu groß.«

	
Darmkrebs:
 »Ich habe materielle Sorgen. Ich habe Angst, mich oder meine Familie nicht ausreichend versorgen zu können. Es geht um Themen des Überlebens, der Existenz. Geld. Deshalb nehme ich immer wieder extreme berufliche Belastungen in Kauf. Auch meine Kinder, die ihr eigenes Leben nicht auf die Reihe kriegen, die Schwierigkeiten haben, ihr eigenes Geld zu verdienen oder mit der Gesellschaft klarzukommen, machen mir Sorgen.«

	
Analkrebs:
 »Ich will nicht akzeptieren, wie mein Leben läuft. Ich will nicht anerkennen, was noch brauchbar ist und was unnütz geworden ist. Ich halte mich an ›psychischem Müll‹ fest, halte chronisch etwas zurück, was raus müsste. Dadurch spüre ich einen starken seelischen Druck. Ich habe Angst, das kleine Bisschen zu verlieren, das ich noch habe. Ich weiß, wie es ist, arm zu sein oder auf anderer Ebene wenig zu haben, und möchte das nie wieder erleben. Deshalb kann ich auch in meiner Wohnung nur schlecht alte Dinge wegschmeißen. Ich fürchte 
mich davor, weiterzugehen und über die Schwelle zu treten, die vor mir liegt.«

	
Hautkrebs:
 »Ich habe ein Problem mit meinem Selbstwert. Das Licht bringt es an den Tag. Ich habe einen chronischen Grenzkonflikt: Mir fällt es schwer, mich von anderen abzugrenzen. Oft sage ich Ja, obwohl ich Nein meine. Früher habe ich zu viel an mich herangelassen. Wenn andere traurig oder wütend sind oder es ihnen schlecht geht, trifft mich das persönlich sehr. Auch wenn sie etwas von mir wollen. Deshalb will ich mich jetzt einmauern. Ich habe schlechte Erfahrungen mit Zärtlichkeit und liebevollem Kontakt gemacht. Diejenigen, denen ich vertraut habe, haben mich später sehr enttäuscht.« Nicht umsonst heißt es: Die Haut ist der Spiegel unserer Seele. Sie ist quasi der Memorystick, auf dem seelisches Geschehen abgespeichert und sichtbar wird. Wenn Sie Hautkrebs haben, ist auch die genaue Körperstelle bedeutsam. Befindet sich die Stelle auf Ihrem mittleren Rücken, plagen Sie sich vielleicht auch noch mit Schuldgefühlen. Auf den Schultern zeigt sie möglicherweise an, dass Sie zu viel Last tragen.

	
Brust- und Unterleibskrebs:
 »Ich habe ein Problem mit meiner Mutter. Ich unterdrücke meine eigene Persönlichkeit und meine Bedürfnisse zugunsten meines Partners. Ich fühle mich von ihm nicht wertgeschätzt. Unsere Partnerschaft erfüllt nicht meine sexuellen Bedürfnisse.« Brust- oder Unterleibskrebs hat viele emotionale Facetten und unglaublich viele Hintergründe, die mir Frauen, die zu mir kommen, erzählen. Das geht so weit, dass betroffene Frauen sexuellen Übergriffen in der Kindheit ausgesetzt waren oder sogar vergewaltigt wurden. Ein Thema, das ziemlich totgeschwiegen wird, und wenn mich etwas in meiner Arbeit über die Jahre immer wieder schockiert hat, ist es die Tatsache, wie viele Frauen in ihrer eigenen Familie sexuell missbraucht 
wurden. Die Dunkelziffer in diesem Bereich ist enorm hoch. Darum frage ich in meiner Analyse gezielt danach und gehe dieses Thema zusammen mit meinen Klientinnen an.

	
Prostatakrebs:
 »Ich habe mein Sexualleben nie so gelebt, wie ich es gerne hätte leben wollen. In meiner Partnerschaft findet seit Jahren so gut wie kein Sex mehr statt. Im Bett sprechen wir am Abend eher über Alltagsprobleme, anstatt abzuschalten und miteinander zu kuscheln und Sex zu haben. Wenn wir Sex haben, befriedigt er mich nur. Es ist wie eine Sucht. Mir fehlt so die Grundnahrung für meine Seele. Oft denke ich darüber nach, mich zu trennen. Aber dann hätte ich das Gefühl, versagt zu haben – als Partner und auch als Vater.«

	
Bauchspeicheldrüsenkrebs:
 »Harmonie ist mir wichtiger als alles andere. Deshalb unterdrücke ich meine eigenen Bedürfnisse zugunsten des lieben Friedens willens. Doch egal wie sehr ich mich anstrenge: Meine Harmoniebedürftigkeit wird nicht gestillt. Mein Umfeld und meine Lebenssituation sind für mich nicht stimmig, dennoch verharre ich darin. Ich lebe eine falsche Rolle. Mir fehlt Anerkennung durch meinen Vater.«



Auffallend ist bei der zuletzt geschilderten Krebsart für mich, dass Männer, die von Bauchspeicheldrüsenkrebs betroffen oder dafür gefährdet sind, oft eine sehr dominante Frau in ihrem Leben haben. Hier ist ein Beispiel aus meiner Arbeit: Ein 38-jähriger Ingenieur erzählte in der ersten Analyse von seinem Leben und verneinte, dass er eine dominante Frau in seinem Leben habe. Als wir länger redeten, kam heraus, dass er vor einigen Monaten böse mit seiner Schwiegermutter gebrochen hatte. Der Grund war die Ehefrau, also die Tochter, und er erfand einfach Ausreden, um nicht mehr am großen Familienleben teilnehmen zu müssen. Ich sagte ihm auf den Kopf zu, dass er sich einen 
Bauchspeicheldrüsenkrebs programmiere, wenn er jetzt an seiner Sturheit festhalten würde. Ich forderte ihn auf, zum nächsten Familienfest – Weihnachten stand vor der Tür – seine Frau und Tochter zur Schwiegermutter zu begleiten. Dort sollte er ihr dafür danken, wie großartig sie ihre Tochter, also seine Frau, erzogen hatte. Dieser Mann schätzte seine Frau sehr und seine Schwiegermutter hatte ja in der Charakterprägung seiner Partnerin eine markante Rolle gespielt. Dies anzusprechen, bot ein positives Gesprächsthema, Unstimmigkeiten aus dem Weg zu räumen.

Der Grund für meine Warnung: Dieser Mann stellte sich seinen Themen nicht. Er wollte unbedingt in Harmonie mit seiner Frau leben und glaubte, seine Vermeidungsstrategie wäre ein sinnvolles Mittel. Die Beziehung zwischen den beiden würde sich aber verschlechtern, sie würden sich voneinander distanzieren – vermutlich auch auf sexueller Ebene –, wenn er die Familienbesuche dauerhaft meiden würde. Irgendwann könnte es sein, dass seine Frau deswegen regelrecht an die Decke geht. Spätestens wenn ihre Mutter irgendwann stirbt, ist die Wahrscheinlichkeit hoch, dass sie ihren Mann angeht: »Weißt du was, du bist so ein Arsch, du hast meine Mutter nie gemocht!«, und so weiter. In diesem Moment kann er aber nichts mehr tun, um die Situation positiv zu verbessern. Die Schwiegermutter ist ja dann nicht mehr da. Er wird sich also denken: »Mist, hätte ich nur früher etwas getan.« Seine Schuldgefühle und Selbstvorwürfe erledigen dann den Rest.

Wenn ich jemandem eine drohende Krebserkrankung aufgrund seines Verhaltens auf den Kopf zusage, reagieren die Leute selten geschockt. Das wiederum macht mich manchmal sprachlos. Wie klar es ihnen einerseits zu sein scheint, was sie mit sich selbst machen. Die Leute sagen: »Ja, ja, ist mir schon klar, dass ich irgendwann etwas bekomme.« Das ist geradezu ein Standardsatz im Erstgespräch mit einem Klienten. Ich sehe diesen Menschen an und denke 
mir: »Guter Mann, gute Frau, in was für einem Zustand bist du eigentlich, dass du das nicht nur hinnimmst, sondern quasi bewusst ansteuerst?« Es ist aber so: In ihrem innersten Kern wissen die meisten Menschen genau, was sie ändern sollten. Doch sie tun es nicht. Warum?
 Mein Job ist es, ihnen den notwendigen Tritt in den Hintern zu verpassen. Im Laufe der Jahre habe ich das auch immer mal wieder im Beisein von Ärzten gemacht. Diese Ärzte sagten jedes Mal: »Ja, da können Sie schon recht haben.« Widersprochen hat mir ein Arzt noch nie.

Wie Sie sehen: Ich bin kein Coach zum Liebhaben. Ich will, dass die Leute gesund werden. Der junge Ingenieur im Beispiel gerade eben reagierte auf meine Einschätzung relativ nüchtern, denn er sah die Angelegenheit pragmatisch. Ich hatte ein Problem bei ihm erkannt und klar benannt, und ich hatte ihm ein Werkzeug an die Hand gegeben, mit dem er es beheben konnte. Damit konnte er sich auf den Weg machen und das Problem aus der Welt schaffen. Es gibt aber auch Klienten, die weitaus emotionaler reagieren, wenn ich ihre Kernthemen berühre. Ich erlebe in diesen Situationen oft Frauen, die in Tränen ausbrechen. Manche sagen mir auch beim nächsten Termin: »Wissen Sie, Frau Maute, das ist schon heftig, wie Sie manchmal mit mir reden.« Dann antworte ich: »Ja, und war das jetzt schlimm?« »Nein«, sagen sie dann, »Sie haben mich sehr zum Nachdenken gebracht.«


VI. Vorbeugen – Wie können Sie sich vor Krebs schützen oder mit ihm leben?

Als ich meine zweite Krebsdiagnose mit Brustkrebs bekam, war ich alleinerziehend und selbstständig. Es war nicht einfach: Ich trug die Verantwortung für meinen Sohn und verdiente unseren Lebensunterhalt mit Seminaren und Coaching. Oft war ich auf Reisen. Mit anderen Worten: Ich stand ständig unter Strom und die Fragen: »Was passiert, wenn ich ausfalle?«, und: »Wer sorgt dann für mein Kind?«, verursachten Panik in mir. Natürlich ist es gut, wenn Sie im Vorfeld für eine gewisse Absicherung gesorgt haben, Beträge zur Seite gelegt und passende Versicherungen abgeschlossen haben. Doch wer rechnet denn mit Krebs? Ich auf jeden Fall nicht.

Ich habe mich oft gefragt, ob es Wege gibt, wie ich mich besser vor Krebs hätte schützen können. Auch wenn es dafür keine wissenschaftlich fundierten Studien gibt und 
ich mich vielleicht sogar angreifbar mache: Ja, es gibt sie. Es ist die mentale, psychische und seelische Stärke. Darum gibt es auch dieses Kapitel. Wenn Sie mein Buch lesen und gesund sind, möchte ich Ihnen Anregungen zur Prävention von Krebs geben. Dazu gehört auch, dass Sie überlegen und die Voraussetzungen für eine gute Absicherung zu schaffen. Die gibt Sicherheit. Es muss ja nicht Krebs sein, es kann immer etwas passieren, was Sie für eine Weile außer Gefecht setzt. Die meisten Menschen blenden diese Möglichkeit aus, doch besser ist es, nicht so viel darüber nachzudenken, sondern die Vorsorge einfach selbstverständlich zu machen. Genauso, wie Sie sich anschnallen, bevor Sie mit dem Auto losfahren. Dabei denken Sie auch nicht jedes Mal, dass Sie einen Unfall haben könnten, sondern Sie schnallen sich an, weil das zum Autofahren dazugehört. Finanzielle Absicherung sollte meiner Meinung nach zum Leben dazugehören. Egal, was passiert, wenn Sie wissen, dass Sie finanziell für einen Zeitraum von ein paar Monaten abgesichert sind, haben Sie weniger Angst, dass Ihnen etwas passieren könnte.

Wenn Sie aber schon die Angst vor Krebs plagt, ist es noch wichtiger vorzusorgen. Sofort! Machen Sie es wie im Business bei einer Projektanalyse. Nehmen Sie die Emotion aus dem Spiel und schauen Sie sich jeden Aspekt an: Wenn Ihnen etwas passiert, egal was, haben Sie finanzielle Reserven, um die Ausgaben zu decken? Wer kümmert sich um Ihre Kinder? Haben Sie Freunde, die Sie während einer Krebstherapie oder der Genesung einer anderen Krankheit unterstützen könnten, etwa indem sie die Kinder zum Fußballtraining mitnehmen oder Ihren Einkauf erledigen? Wo bräuchten Sie Unterstützung? Listen Sie das einfach mal auf und überlegen Sie, wer was abdecken könnte. Das beruhigt ungemein und gibt Ihnen ein sicheres Gefühl.

Das Beste, was Sie tun können, um sich vor Krebs zu schützen, ist, mental stark zu sein oder stark zu werden. Das gilt vor allem für selbstständig arbeitende Menschen, die oft 
ganz anderen mentalen Belastungen ausgesetzt sind. Je früher Sie mit einem Mentaltraining beginnen, desto besser. Dazu gehört, wie schon in einem früheren Kapitel beschrieben, die Frage zu beantworten, warum Sie leben wollen. Je stärker Ihr Warum, desto stärker sind Sie mental.

Sie können jetzt denken, dass Sie gar keine Zeit haben, darüber nachzudenken, denn Sie sind alleinerziehend, ständig unter Zeitdruck und kämpfen mit finanziellen Problemen. Tun Sie es trotzdem und – mein Tipp: Gehen Sie tief in das Gefühl Ihres Warum
, sodass Sie es in jeder Zelle spüren können. Machen Sie das zu einem festen täglichen Ritual, vor dem Aufstehen, wie eine kurze Meditation. Nur ein paar Minuten. Nein, das wird nicht Ihr Zeit- oder Finanzproblem lösen, aber es gibt Ihnen einen Moment ein tiefes Gefühl der Dankbarkeit, Liebe und Freude. Und das gibt Ihnen Kraft für den täglichen Existenzkampf.

Wenn Sie Kinder haben, ist das meist einfach: Eltern leben für ihre Kinder. Erinnern Sie sich noch, wie sehr Sie sich Kinder gewünscht haben? Und Sie wollen sicher nicht, dass Ihre Kinder erleben müssen, dass sie an Ihrem Krankenbett stehen oder gar an Ihrem Grab, weil Krebs Sie dahingerafft hat. Denken Sie nicht einmal daran. Fokussieren Sie sich niemals auf das, was Sie nicht
 wollen, sondern nur auf das Positive am Leben. Ansonsten schaffen Sie negative Suggestionen, negatives Futter für Ihre mentale Ebene. Sie sollten sich also auf das Gegenteil fokussieren, das, was Sie wollen: »Ich will leben!«
 Sie wollen leben, für Ihre Kinder und mit Ihren Kindern. Sie wollen tolle Erfahrungen mit ihnen machen, stolz in der ersten Reihe sitzen und klatschen, wenn sie irgendwo ihren Abschluss machen. Das sind die Bilder, die Sie in Ihrem Kopf brauchen. Fokussieren Sie sich auf das Gute, Schöne, Positive, nicht auf das, was alles nicht passt oder wo es klemmt. Gerade wenn Sie selbstständig, alleinerziehend oder die Alleinverdienerin oder der Alleinverdiener in Ihrer Familie sind, ist es umso wichtiger, positiv zu 
fokussieren: Warum wollen Sie leben?
 Wenn da nichts ist, wofür Sie leben wollen, dann brauchen Sie auch kein Mentaltraining. Wenn es wirklich nichts gibt, wofür Sie leben wollen, dann können Sie sich auch hinlegen und sterben.

Allerdings ist es mir in all den Jahren Mentaltraining noch nie passiert, dass ein Klient oder eine Klientin gar keinen Grund gefunden hat, für den er leben will. Bisher gab es bei jedem etwas, und wenn er einen Moment lang im Innern danach graben musste. Das kann die Familie sein, der erfüllende Beruf, Freizeit in der Natur, Sport, Hobbys oder Freunde, die das Leben bereichern. Nur wenn es sich für Sie zu leben lohnt, produzieren Sie genügend Lebenswillen, um Ihr Körpersystem langfristig gesund zu halten oder wieder gesund zu machen.

Denken Sie bloß nicht einfach nur »positiv«. Erfinden Sie nicht irgendetwas, von dem Sie glauben, dass Sie sich freuen sollten, dafür zu leben. Das funktioniert nicht. Das wäre falsch, es wäre ein Betrug an sich selbst. Wenn Sie Ihren Grund zum Leben finden, werden Sie es spüren. Auf einmal fühlt sich alles stimmig an. Sie haben ein inneres Ja: »Ja, dafür will ich leben!« Warum leben Sie weiter? Weil SIE es wollen. Weil Sie es wollen
.

Übung

Stellen Sie sich vor, Sie bekommen Krebs. Suchen Sie sich einen aus. (Die meisten Menschen wissen sofort intuitiv, welche Krebsart sie am ehesten überfallen würde.)

Schreiben Sie jetzt auf: Warum wollen Sie leben?

Ich will leben, weil ..........................
.

Krebs ist eine langfristige Sache, eine Krankheit, die nicht in wenigen Wochen entsteht. In vielen Fällen erhält die Krankheit jahrelang Nährboden, um sich zu entwickeln. Das gilt es zu vermeiden.

Um dem präventiv entgegenzuarbeiten, setze ich im Mentaltraining mit meinen Klientinnen und Klienten in erster Linie auf folgende Ansatzpunkte: eigene Ängste im Leben erkennen, mentale Stärke aufbauen, emotionale Blockaden auflösen, zu beginnen, das eigene Leben bewusst zu leben, und nichts mehr »in sich hineinfressen«. Es gibt ein paar Aspekte, die ich Ihnen vorstellen möchte.

1. Mental stark werden

Die Arbeit mit den eigenen, nicht identifizierten Ängsten ist sehr hilfreich, um Krebs den Nährboden zu entziehen. Versuchen Sie zu erkennen, welche Ängste Sie durchs Leben lenken. Manchmal sind wir allerdings »betriebsblind«, was uns selbst betrifft. Wir sehen zwar sofort, was mit anderen nicht stimmt, aber unsere eigenen Muster kommen uns so selbstverständlich vor, dass wir sie kaum erkennen. Wir alle brauchen deshalb manchmal den neutralen Blick von außen, am besten von einer Person, die sonst in keiner Verbindung zu uns steht und keinerlei persönliche Erwartungen an uns hat. Jemanden, der kein eigenes Ziel, keine Agenda verfolgt, wenn sie uns etwas sagt. Warum das wichtig ist? Stellen Sie sich vor, eine Person profitiert von Ihrem niedrigen Selbstwertgefühl. Dadurch, dass Sie sich innerlich aufreiben, sich nie gut genug fühlen und alles in die Hand nehmen, kann dieser andere Mensch leben wie ein König oder eine Prinzessin. Wird diese Person Ihnen raten, einmal durchzuatmen und genau anzuschauen, was überhaupt Ihre Verantwortung ist und was nicht? Eher nicht
.

Was Sie also brauchen, ist eine neutrale Person mit unverbrauchtem Blick. Eine gut geschulte Mentaltrainerin, so wie ich es nach den vielen Jahren meiner Arbeit bin, vermittelt ein objektives Bild des momentanen Ist-Zustands und gleicht diesen mit dem Soll-Zustand – als einem ausbalancierten, gesunden Zustand auf allen Ebenen – ab. Gleichzeitig hilft ein Mentaltrainer, Ängste in den Griff zu bekommen. Parallel dazu nehmen Sie im Laufe des Trainings den Gegenpol Ihrer Angst immer deutlicher wahr. Sie machen sich Ihre eigenen Stärken und Fähigkeiten bewusst und leiten daraus das Wissen ab, dass Sie Ihr Leben in jeder Situation eigenverantwortlich bestimmen können. Wenn Sie nicht in der Situation sind, dass Sie sich einen Mentaltrainer leisten können, überlegen Sie sich, wer Sie unterstützen könnte. Gibt es jemanden in Ihrem erweiterten, nicht zu nahen Umfeld, mit dem Sie Gespräche führen können? Diese Personen ersetzen keinen Mentaltrainer, sind aber ein erster wichtiger Schritt, um sich selbst zu reflektieren.

Aus meiner Erfahrung kann ich nur bestätigen, dass Ängste, die sich verselbstständigen, krank machen. Unbegründete Ängste, Sorgen und Depression verkürzen – und das ist wissenschaftlich bewiesen – die Lebenserwartung von Frauen um durchschnittlich sieben Jahre und die Lebenserwartung von Männern um zehn Jahre. Das liegt unter anderem daran, dass sie das Risiko für bestimmte Krankheiten erhöhen: für Herzkreislauferkrankungen, Infektionen – und Krebs. Wie aber kommt es zu dieser krank machenden Angstspirale? Meine Erklärung ist diese: Unser Gehirn ist ständig in Aktion, es denkt immer. Erst wenn wir den letzten Atemzug tun, hört es auf. Wussten Sie, dass Sie sogar im Schlaf denken, nämlich dann, wenn Sie träumen? Auch das Unterbewusstsein arbeitet permanent. Beim Schlafen alleine und wenn Sie aufwachen, gesellt sich die bewusste Ebene hinzu. Aber nur, weil Sie wach sind, hat die bewusste Ebene nicht die Oberhand. Im Gegenteil, alles, was Sie tun, 
denken, handeln, wird in einem Mix aus Entscheidungen beider Ebenen gemacht. Das Bewusstsein formuliert im Alltag in erster Linie Rechtfertigungen für Dinge, die wir unbewusst entschieden haben.

Ein Beispiel gefällig? Dann plaudere ich mal aus meiner Praxis: Viele Manager sind von Natur aus Menschen mit einem Hang zur Überverantwortlichkeit. Häufig mussten sie schon in jungen Jahren viel schultern, etwa weil die Eltern zu wenig Zeit hatten oder physisch nicht anwesend waren. Vielleicht waren die Eltern auch depressiv oder überängstlich. Manche dieser Kinder mussten früh selbstständig werden und ihre Aufgaben im Alltag »managen«. Manchmal kamen noch Aufgaben im Familiensystem dazu, für Geschwister sorgen, im Haushalt Aufgaben übernehmen, oft Dinge, die sonst nicht funktioniert hätten. Ihr Ziel war es, die Eltern zufriedenzustellen und dafür Anerkennung zu bekommen. Dabei erlegten sie sich auf, ja keine Schwäche zu zeigen.

Das sind Muster, die diese Menschen mit in ihr Leben nehmen, und dieses permanente Verantwortungsgefühl für andere Menschen lässt sie heute noch schlecht zur Ruhe kommen. Einfach mal loslassen und sich entspannen fällt schwer. Sie sind es nicht gewohnt. Oft sind diese Menschen überwachsam, damit sie die Kontrolle behalten und ihnen nichts entgeht. Läuft trotz aller Anstrengungen doch etwas schief, plagen sie sich mit Schuldgefühlen. Damit also möglichst alles glattläuft, zeigen sie enormen Einsatz und Beharrlichkeit. Leider ziehen diese Menschen oft andere Menschen an, die weit weniger Lust dazu haben, Verantwortung zu übernehmen – also ihren genauen Gegenpart. Dann entsteht eine klassische Kombination: der Überverantwortliche und der Relaxte, der sich gerne mal vor zu viel Arbeit drückt und sich gern zurückzieht, sobald eine Situation schwierig wird. Stehen größere Aufgaben an, fühlt sich diese Person unpässlich. »Ich würde ja gerne helfen, aber ich habe gerade 
Kopfweh, habe schlecht geschlafen und außerdem muss ich morgen schon ganz viel tun.« Auch bei Beziehungskonflikten weisen diese Leute jede Verantwortung von sich. Sie haben doch gar nichts gemacht – davon sind sie überzeugt. Der Überverantwortliche allerdings, wenn er Partner, Kollegin oder Freund ist, versucht das auszugleichen und galoppiert nicht selten im Schweinsgalopp in ein Burn-out.

In diesem Beispiel handelt keiner der beiden Partner besonders bewusst. Das Ruder hat in beiden Fällen das Unterbewusstsein, das sie stets nach denselben Mustern agieren lässt, die sich natürlich mit der Zeit festigen. Weil sich ihre Rollen ergänzen, werden sie darüber hinaus extremer im Handeln: Der Überverantwortliche übernimmt immer mehr Aufgaben, der Drückeberger versucht zunehmend häufiger, sich aus der Verantwortung zu stehlen. Für beide Partner nun weit entfernt liegt die goldene Mitte, die auch ihrer jeweiligen Gesundheit guttäte. Doch wie kommt es zu diesen Mustern?

Ich habe in meiner jahrelangen Arbeit mit meinen Klientinnen und Klienten Beobachtungen gemacht und es haben sich für mich unterschiedlichste, aber klare Muster herauskristallisiert. Muster sind Strategien, die irgendwann in der Vergangenheit dazu dienten, schwierige Situationen zu bewältigen. Diese Situation kann sein, dass man als Kind einen dysfunktionalen Elternteil hatte – beispielsweise depressiv, überängstlich oder permanent gereizt –, dessen Ausfall man kompensieren musste. Was damals im jungen Alter ein angemessenes Verhalten in einer konkreten Situation war – was hätte das Kind sonst tun sollen? –, kann sich auf lange Sicht verselbstständigen, wenn es nicht bewusst reflektiert und verarbeitet wird. Das führt dann zu einer Art Automatisierung im Verhalten. Diese Person springt dann immer gleich zur Stelle, wenn es irgendwo brennt, obwohl andere vielleicht viel näher dran sind und selbst besser und schneller handeln könnten
.

Wie ist das mit Ihnen? Sind Sie selbst als Erster zur Stelle, leiten alle an und übernehmen dennoch selbst stets den Löwenanteil der Arbeit? Dann könnte es sein, dass Sie gerade dieses Muster leben. Das kann ich im beruflichen Kontext sehr gut bei Managern erkennen, mit denen ich – meist – an Burn-out-Themen arbeite.

Wenn Sie dieses Muster bei sich erkannt haben, akzeptieren Sie es. Es hatte all diese Jahre seine Berechtigung und als Kind oder Jugendlicher haben Sie sich damit aus der Hilflosigkeit gerettet. Später haben Sie einfach weiter so gehandelt – möglicherweise in der stillen Hoffnung, dass, wenn Sie alle retten, auch irgendjemand einmal Zeit und Energie für Sie haben wird. Ich beobachte, dass viele Manager ihr starkes Helfersyndrom zu sehr ausleben. Manchmal sieht man es gar nicht, weil es sich hinter einer vermeintlich harten Schale versteckt. Erkennen Sie sich wieder? Beobachten Sie sich. Schrauben Sie das »immerzu helfen wollen« auf ein gesundes, akzeptables Maß zurück. Sich ständig zu überfordern, kann Sie krank machen. Immer die Verantwortung für Dinge und Menschen zu übernehmen, kostet extrem viel Kraft.

Interessanterweise führt elterlicher Druck oft zum gegenteiligen Ergebnis. Fatal, das zu beobachten. Das passiert gar nicht so selten, wie ich häufig feststelle. Heutzutage träumen viele Eltern davon, dass ihre Kinder studieren, um berufliche Karrieren in hohen Positionen, mit hohen Verdiensten, in großen Unternehmen zu machen. Am besten sollen sie auf dem Weg dorthin auch noch Fußballstar werden. Die Botschaft lautet: »Kind, du hast deinen Arsch zu bewegen, um später viel Geld zu verdienen.« Natürlich wollen Eltern immer nur das Beste für ihre Kinder, aber mit so einer modernen Anspruchshaltung schaden Eltern nicht nur ihren Kindern, sondern auch sich selbst. Davon sind Frauen in der Mutterrolle sehr viel häufiger betroffen als Väter. Steigert sich beispielsweise eine Mutter in den Erfolg hinein, den ihr 
Kind gefälligst zu erzielen hat, dann könnte sich – und so leid es mir tut, das muss ich hier so deutlich sagen – bei ihr ein Unterleibskrebs entwickeln. Das ist meine Erfahrung aus vielen Jahren Arbeit. Ich sage bewusst könnte
, es muss aber nicht. Und warum Unterleibskrebs? Das ist der Platz, wo das Kind gezeugt wurde und gewachsen ist. Auch bei Problemen mit der Brust könnte man vermuten, dass die eigene Rolle als Mutter aus der Balance ist. Falls Sie sich hier wiedererkennen, schauen Sie mal hin: Welchem Druck setzen Sie sich als Mutter aus, damit Ihr Kind es einmal »schafft«? Mit »es« ist hier der gesellschaftliche oder kulturelle Druck gemeint, also das, wovon Sie glauben, dass es die Gesellschaft von Ihrem Kind und von Ihnen als Elternteil erwartet. Wie viel geben Sie damit von sich selber auf? Denken Sie einmal darüber nach, welchen Erwartungen wir uns alle aussetzen. Meiner Meinung nach ist das unnatürlich.

Mütter, die sich ausschließlich über ihre Kinder definieren, sind besonders anfällig für Krankheiten – Krebs eingeschlossen – und sie neigen dazu, sich selbst aufzugeben, sich aufzureiben und auszubrennen. Wenn die Kinder dann erwachsen sind, flügge werden und aus dem Haus gehen, gibt es oft ein Loslassen-Problem und nicht selten fallen diese Mütter in ein tiefes Identitätsloch. Plötzlich ist die Lebensaufgabe weg; sie werden »nicht mehr gebraucht«. Spätestens jetzt wird es Zeit, sich seiner selbst zu erinnern und in sich hineinzuspüren, welche eigenen Bedürfnisse darauf warten, befriedigt zu werden.

Mit welchen eigenen Aktivitäten, neuen privaten oder beruflichen Zielen, die nichts mit den Kindern zu tun haben, möchten Sie den Raum, den die Erziehung Ihrer Kinder oder Ihres Kindes eingenommen hat, im kommenden Lebensabschnitt füllen? Viele Menschen fragen sich das nicht bewusst, sondern versuchen, das Leben ihres nun erwachsenen Kindes weiter mitzugestalten und sie intervenieren dort immer wieder. Es ist fast, so empfinde ich es aus der beobachteten 
Außenposition, als ob die Eltern, vor allem die Mutter, weiterhin eine Art Mutter-Existenzberechtigung braucht. Doch lassen Sie Ihren Sohn oder Ihre Tochter in Ruhe ihr eigenes Leben aufbauen und leben. Sollten Sie gerade in der Situation stecken, dass Sie sich fragen: »Um Gottes willen, was mache ich jetzt, da mein Kind groß ist?«, dann fangen Sie endlich an, sich selbst wieder zu entdecken. Haben Sie sich nicht lange genug zurückgestellt?

2. Emotionale Blockaden auflösen

Es ist für mich nicht zu verstehen: Wir sind alle schmerzgesteuert. Erst wenn es irgendwo wehtut – und zwar richtig kräftig wehtut –, fangen wir an, zu hinterfragen oder zu reflektieren. Warum erst dann? Dann erst fragen Menschen sich: »Was passt in meinem Leben, was passt da nicht?« Geht es Ihnen auch so? Schauen Sie doch mal hin, selbst wenn Sie nicht erkrankt sind. Durchleuchten Sie Ihr Leben, jeden einzelnen Teil, und ziehen Sie eine Zwischenbilanz. Ich mache das regelmäßig und kann das nur jedem raten. Ja, das braucht Mut. Aber es gibt Klarheit, auch über Dinge, die Sie am liebsten gar nicht sehen wollen. Wagen Sie es, genau und detailliert hinzuschauen, sogar in ungeliebte Ecken und Winkel. Achten Sie dabei auf Ihre körperlichen Reaktionen. Wo ziehen sich Brust und Bauchraum zusammen, wenn Sie sehen, was Sie sehen? Und anders herum: Was sehen Sie, was Sie sich frei und weit fühlen lässt? Gibt es da etwas?

Von den Klientinnen und Klienten, die präventiv zu mir kommen, aber auch von jenen, die bereits mit einer Krebsdiagnose kommen, möchte ich wissen: Wollen Sie lange leben? Wollen Sie wirklich gesund bleiben oder wieder gesund werden? Im ersten Moment klingen solche Fragen seltsam. Doch so oft sitzen diese Menschen vor mir und ich sehe, dass sie zu 
wenig Lebenswillen ausstrahlen. Oft höre ich: »Wissen Sie, Frau Maute, das Leben ist so schwer – eigentlich will ich gar nicht mehr.« Leichte depressive Ansätze, permanente Überlastungen haben an ihren Kräften gezehrt. Mit diesen Menschen gehe ich sehr sorgfältig in die tiefe Analyse, denn diese Müdigkeit von Leben und Alltag hat einen Grund. Manchmal möchte ich sie am liebsten aufrütteln. Aber hier bringen uns Fragen weiter: Wie alt sind Sie? Wie viele Jahre Ihres Lebens waren gut? Wie viele weniger gut? Was belastet Sie heute? Sind es familiäre Themen? Erlebnisse aus der Kindheit, die immer wieder hochkommen? Ich erlebe so häufig, dass quasi wie aus dem Nichts bei Menschen, sehr oft bei Frauen in allen Altersgruppen, plötzlich eine frühe sexuelle Belästigung oder ein Missbrauch hochkommt. Das passiert nicht selten im engsten familiären Kontext, etwa durch den eigenen Vater, den Bruder oder familiäre Freunde. Diagnosen wie Brustkrebs bei Frauen oder Prostatakrebs bei Männern geben mir den Impuls, danach gezielt zu fragen.

So abscheulich es ist und so absurd es im ersten Moment klingt, auch bei dieser Erfahrung hilft der Satz: »Ich akzeptiere die Vergangenheit.«
 Das gilt sowohl vorbeugend als auch bei einer Krebsdiagnose. Wenn Sie selbst betroffen sind und jetzt, in diesem Moment einen massiven Widerstand in sich aufsteigen spüren, springen Sie bitte noch mal zurück zum Satz »Ich akzeptiere die Vergangenheit« auf Seite 78
 und lesen Sie dort erneut die Begründung für diesen Satz. Wenn Sie dann immer noch Widerstand spüren und sich über mich aufregen, können Sie dieses Buch wütend in die Ecke schmeißen. Ich rate aber: Schauen Sie jetzt erst mal hin, lassen Sie sich auf das Experiment ein. Versuchen Sie es. Schreiben Sie mit Lippenstift auf den Spiegel: »Ich akzeptiere die Vergangenheit.« Akzeptanz ist die Basis, um Ihre Zellen für sich zu gewinnen. Akzeptanz setzt Energieressourcen frei, um ein Krankheitsgeschehen in den Griff zu bekommen oder ihm von vornherein vorzubeugen. Sie ist die 
Voraussetzung, um loszulassen und offene mentale Schubladen endlich zu schließen. Solange das nicht geschehen ist, wird Sie das Ereignis nicht loslassen. Doch Sie wollen sich mit Neuem beschäftigen, nach vorne schauen und erkunden, wie Ihr Leben künftig aussehen und welchen Weg Sie einschlagen könnten. Ich rate Ihnen: Gehen Sie auf Entdeckungsreise. Lassen Sie Freude, Spannung und Glück in Ihr Leben.
 Voraussetzung ist, dass Sie das Vergangene akzeptieren. Dann können Sie wirklich neu beginnen. Warum wollen Sie krampfhaft an etwas festhalten, was bisher für Sie nicht funktioniert und Sie verletzt hat?

Akzeptieren Sie, was war. Dann sind Sie frei, um weiterzugehen und neue, bessere Erfahrungen zu machen. Ohne Akzeptanz bleiben Sie in Wartestellung auf ein besseres Leben hocken, statt loszugehen. Bei manchen dauert das Warten ein Leben lang. Solange Sie dort hocken bleiben, wo der Schmerz ist, und Sie ihn pflegen, statt loszulassen, tragen Sie einen Dauerkampf mit sich selbst aus. Sie kämpfen gegen die Vergangenheit, auch wenn Ihnen das nicht bewusst ist. Aber diesen Kampf können Sie nicht gewinnen. Mit der Vergangenheit lässt sich nicht verhandeln. Punkt. Glauben Sie mir. Und wenn nicht, kommen Sie zu mir in die Praxis und wir arbeiten zusammen daran. Sie können das Geschehene nicht rückgängig machen, egal, wie oft Sie daran denken.

Etwas Schlimmes zu akzeptieren, gehört zu den wohl härtesten Aufgaben, die uns das Leben stellt. Sie können das! Sie können nicht nur, Sie müssen sogar, wenn Sie gesund werden oder bleiben wollen. Hören Sie auf, etwas schönzureden oder zu bejammern. Akzeptieren Sie es einfach. Seien Sie mutig und nehmen Sie die Wahrheit an. Das heißt nicht, dass Sie das Geschehene als »okay« beurteilen oder heiligsprechen sollen. Auf keinen Fall. Lassen Sie es, wie es war, stellen Sie sich nur der Realität.

Wenn wir uns der Realität nicht stellen, kommen wir im Leben auch nicht weiter. Hier ein Beispiel: Stellen Sie sich 
vor, Sie gehen in den Bergen wandern und verlaufen sich. Es dauert eine Weile, bis Ihnen das überhaupt auffällt. Irgendwann bemerken Sie, dass um Sie herum alles ganz anders aussieht als dort, wo Sie hinwollen. Sie ziehen also Ihre Wanderkarte hervor und stellen erschreckt fest, dass Sie gerade 15 Kilometer in die falsche Richtung gelaufen sind. Der Einbruch der Dunkelheit naht und Sie haben nur noch wenig Zeit, Ihre Unterkunft zu erreichen. Sonst müssen Sie draußen übernachten. Was tun Sie als Erstes? Zuallererst müssen Sie sich der Realität stellen. Ja, Sie sind gerade 15 Kilometer in die falsche Richtung gelaufen. Erst, wenn Sie dies akzeptieren, können Sie Ihren Fehler korrigieren und in die richtige Richtung aufbrechen. Die Alternative wäre, dass Sie sich hinsetzen, stundenlang darüber lamentieren und sich fragen, wie es dazu kommen konnte, dass Sie sich verlaufen haben. Das können Sie natürlich machen, es wäre aber Quatsch und vor allem zu diesem Zeitpunkt völlig unwichtig. Wichtig ist, dass Sie jetzt losgehen, denn wenn Sie zu lange hocken bleiben, schaffen Sie es nicht mehr und es wird vermutlich eine ziemlich ungemütliche Nacht.

Wenn wir uns der Realität stellen, verlangt uns das zunächst einiges ab, denn im Moment des Bewusstseins kochen sämtliche unterdrückten Gefühle hoch. All das, was wir nicht wahrhaben wollten, weil es nicht sein durfte. Das ist ein weiterer Grund, warum viele sich der Realität nicht stellen wollen. Sie haben Angst davor zu fühlen, was dann hochkommt. Sie haben Angst vor der Trauer, vor der Wut und Angst vor der Angst selbst, die wie eine übermächtige Welle über sie schwappen könnte. Doch mal ehrlich: Was würde dann passieren? Würden Sie wirklich untergehen oder ist es nur das innere Bild, das Ihnen Angst macht? Tatsächlich ist es so, dass immer nur so viel hochkommt, wie Sie verarbeiten können. Glauben Sie das nicht? Doch! Es ist so. Auch wenn Sie sich einen Moment lang hundsmiserabel fühlen: Es geht vorbei. Ich kann Ihnen versichern, Sie 
werden alles meistern. Die Angst ist nur in Ihrem Kopf und Sie sind viel stärker, als Sie denken. Wenn Sie sich den Gefühlen stellen, werden Sie alles, was Sie belastet, gehen lassen können – und befreit sein.

Es ist normal, dass Sie sich schlecht fühlen, wenn etwas Schlechtes passiert ist. Aber bleiben Sie nicht in diesem Gefühl stecken! Lassen Sie es zu, damit es sich auflösen kann. Akzeptieren Sie, dass Sie sich momentan fühlen wie getreten und ausgekotzt. Das dauert nur einen Augenblick, doch indem Sie sich der Vergangenheit stellen und sie akzeptieren, sorgen Sie dafür, dass Sie sich für den Rest Ihres Lebens davon befreien. Glauben Sie mir. Wenn Sie das geschafft haben, können Sie gerne betrauern, dass Sie sich Ihr bisheriges Leben lang von Ihrer Angst und Ihren emotionalen Blockaden haben steuern lassen. Betrauern Sie die Chancen, die Sie deshalb nicht ergriffen haben. Betrauern Sie, dass Sie unter Umständen mehr für andere funktioniert als für sich selbst gelebt haben. Machen Sie das 24 Stunden lang, wenn es sein muss. Und dann ist Schluss mit Jammern. Gehen Sie raus ins pralle Leben und genießen Sie es!

3. Das Opferbewusstsein abstreifen

Wer Vergangenes nicht akzeptieren kann, neigt dazu, ein Leben im Hätte-könnte-dürfte-Zustand, also im Konditional, zu führen. »Es hätte anders sein sollen. Es könnte so schön sein, wenn …« Können Sie sich darin erkennen? Dann rate ich dringend: Raus aus der Opferrolle, diese bremst Sie aus! Solange Sie sich als Opfer fühlen oder sehen, identifizieren Sie sich mit dem Schmerz, der Angst und der Hilflosigkeit in einer bestimmten Situation oder im Umgang mit bestimmten Menschen, der Chefin, dem Partner, der Schwiegermutter. Auch wenn das Opfergefühl sich ursprünglich nu
r auf eine bestimmte Sache bezieht, weiten Sie automatisch das Opferbewusstsein aus und es nimmt im Leben eine viel zu hohe Bedeutung ein. Es bekommt Allgemeingültigkeit: Plötzlich sehen Sie sich überall in einer Opferrolle, ungerecht und schlecht behandelt und sind im negativen Fokus auf die Welt. Ein Opfer aber hat das Schicksal der Aussichtslosigkeit. Das ewige Opfer handelt nicht, tut nichts, verharrt in der Starre. Deshalb wird seine Situation auch nicht besser, im Gegenteil, es setzt eine Endlosschleife ein: Opfer ziehen Täterinnen und Täter an. Das Opfer zieht es immer tiefer hinein und es schafft es nicht, sich mit Klarheit und Selbstbewusstsein daraus zu befreien.

Falls Sie sich hilflos und abhängig fühlen: Wenn Sie den Ratschlägen dieses Buches folgen und sich mit Mentaltraining auseinandersetzen, sind Sie es nicht mehr! Eigenverantwortlich sein Leben in die Hand zu nehmen und in jeder Situation selbst zu entscheiden, anstatt hilflos auf das zu reagieren, was Ihnen von außen angetragen wird, ist das Beste, was Sie für sich und Ihre Gesundheit tun können. Handeln Sie! Machen Sie sich Ihre Situation bewusst und unterdrücken Sie ab sofort weder Ihre Gefühle noch Ihre Bedürfnisse. Um das zu trainieren, halten Sie mehrmals am Tag kurz inne, hören Sie in sich hinein und spüren Sie einfach nur, wie Sie sich fühlen. Machen Sie das, was Sie gerade tun, gerne oder fühlen Sie sich dazu gezwungen? Sind Sie jetzt gerne mit diesen Menschen zusammen oder wären Sie lieber woanders? Was sagt Ihnen Ihr Bauchgefühl in diesem Moment? Ist es gut oder eher unangenehm? Unterdrückte, ungute Gefühle sind gefährlich, denn sie stauen sich auf wie Dampf in einem Schnellkochtopf. Irgendwann könnte der Deckel hochgehen. Darum ist es wichtig, dass Sie lernen, Gefühle zu identifizieren. Überlegen Sie, wie Sie das, was Ihnen nicht gefällt und was Ihnen schlechte Gefühle verursacht, sofort oder – wenn es nicht anders geht – Schritt für Schritt zu ändern. Wie oft habe ich schon erlebt, dass sich Menschen von 
ihren Gefühlen abgespalten haben, um sie wegzudrücken. Sie distanzieren sich von der Wahrnehmung Ihres Körpers, spannen ihn an, um Empfindungen abzuwehren. Der Atem stockt, der Körper verspannt, die Lebensenergie kann nicht mehr fließen. Stattdessen erstarren Sie förmlich. In gewisser Weise fühlen Sie sich innerlich wie tot. Das muss nicht sein. Damit ist Schluss, sobald die Vergangenheit akzeptiert wird. Das darf ich Ihnen aus meiner Erfahrung sagen.

Es kann sein, dass Sie am Anfang etwas Mut brauchen, um auch unangenehme Gefühle bewusst wahrzunehmen. Doch je öfter Sie das machen und sie eben nicht wegdrücken, desto einfacher wird es. Egal, worum es sich handelt, versuchen Sie, darauf zu reagieren und für die Situation eine Lösung zu finden, die Ihnen guttut. Wenn Sie nicht mit einem Mentaltrainer arbeiten können, suchen Sie sich Personen des Vertrauens, mit denen Sie sprechen können.

Wenn Sie gegenüber einer anderen Person Groll hegen, dann schaffen Sie für diese Person und ihr Vergehen weiter den Raum in Ihrem Leben und ketten sich daran. Lassen Sie sich das bitte mal auf der Zunge zergehen. Ist das nicht schräg? Damit halten Sie die Palette der damit einhergehenden Emotionen griffbereit: Ärger, Angst, Ekel, Trauer. In Ihnen gärt eine giftige Brühe. Baden Sie nun Ihr Gehirn immer wieder in dieser Brühe, wird vor allem eines dabei herauskommen: Misstrauen. Sie vertrauen dem Leben nicht mehr. Sie vertrauen Menschen nicht mehr. Sie lassen sich nicht mehr ein. Stattdessen glauben Sie, dass andere Ihnen Schaden zufügen wollen. Die Reaktion in diesem Fall ist in der Regel: Man zieht sich zurück, physisch, indem man möglichst keine anderen Menschen mehr an sich ranlässt, und emotional, indem man keine Gefühle und Beziehungen mehr zu anderen Menschen aufbaut. Machen Sie sich keine Gedanken, das ist eine natürliche Reaktion, die sehr vielen Menschen passiert. Ich erlebe das täglich. Erst das Bewusstmachen und dann das Loslassen schenken den inneren 
Raum zurück. Eine Variante der Reaktion ist übrigens eine durchwegs oberflächliche Kommunikation, bei der nur noch Belanglosigkeiten gesprochen werden. Auch dabei tritt man nicht mehr wirklich in Beziehung mit anderen. Dieses Verhalten dient verletzten Menschen oft als Schutz und sie glauben, damit ihre Umwelt und die eigene Reaktion einigermaßen unter Kontrolle zu haben. Stimmt aber nicht: Niemand hat andere Menschen unter Kontrolle.

Darum der Rat an Sie, liebe Leserinnen und Leser, wenn Sie sich in der beschriebenen Situation wiedererkennen: Übernehmen Sie Verantwortung für Ihr Leben und beginnen Sie damit, in jeder Minute Ihres Lebens ehrlich zu sich selbst zu sein. Wollen Sie wirklich zeitlebens anderen Personen die Macht zuschreiben, über Ihr Glück zu bestimmen? Vielleicht Menschen, die Sie noch nicht einmal besonders leiden können, die Sie vielleicht sogar von Herzen ablehnen? Warum sollten die in Ihrem Leben eine wichtige Rolle spielen? Steigen Sie aus der unbewussten Hilflosigkeit aus und checken Sie Ihre Handlungsoptionen. Wenn Sie sie selbst nicht sehen oder gar nicht mehr spüren können, holen Sie sich einen Mentaltrainer zur Hilfe. Das zu tun, ist auch Grundlage für Gesundheit und innere Balance. Wenn Sie an Krebs erkrankt sind, werden Sie eine innere Stärke spüren, die Ihnen den Rücken stärkt, wenn Sie durch die Therapieprozesse gehen.

Ich habe unzählige Beispiele in meiner Praxis, und eines davon möchte ich hier mit Ihnen teilen: Gräfin Joëlle von Ballestrem, eine Reiterin und ehemalige Studentenweltmeisterin berichtet am Ende des Buches (siehe Anhang) über ihre Erfahrungen mit Brustkrebs. Sie spricht über den Heilungsprozess und darüber, welche Rolle Mentaltraining dabei eingenommen hat. Sie erzählt über die drastischen Veränderungen in ihrem Leben und darüber, wie sie schwierigste Lebens- und Berufssituationen hat meistern können. Sie ist heute wieder vollkommen gesund. Ja, der Weg durch 
den Prozess ist oft anstrengend und als Trainerin stehe ich nicht auf der Liste der zu liebenden Personen. Ich provoziere, stoße an und forciere, oft mit Druck, immer mit klaren Worten. Das erkennen Sie, liebe Leserin, lieber Leser, auch in diesem Buch. Doch für mich zählen Ergebnisse, nicht Mitleid und Rücken tätscheln. Rückblickend hat sich in den Jahren meiner Arbeit mit Krebserkrankten, Burn-out-Klienten, überlasteten Managern und Menschen, die sich präventiv vor Krebs schützen wollen, meine Provokation, mein Ansatz und vor allem meine Analyse als richtig erwiesen und das Lebensergebnis ist fantastisch. Jeder ist stolz darauf, was er oder sie geschafft hat, und ich bin stolz, dass Menschen mir vertrauen und mutig ihren Weg gehen. Ich habe in den langen Jahren in meiner Arbeit gelernt, dass Menschen dazu neigen, an ihrem Groll festzuhalten, wenn sie keine Lösungen und Auswege aus ihrer Situation sehen. Doch die gezielte Arbeit daran wirkt Wunder, glauben Sie mir.

4. Ehrlich mit sich selbst sein

Raus aus der Hilflosigkeit

Mal ehrlich, wenn Sie, lieber Leser, liebe Leserin, zurückblicken, haben Sie den Eindruck, Sie sind in der Vergangenheit nicht laut genug für das eingetreten, was Sie wollen? Dann bedeutet das vielleicht, dass Sie nicht klar genug zu sich gestanden haben. Vielleicht waren Sie zu angepasst, stets freundlich und haben das getan, was andere von Ihnen erwartet haben? Erkennen Sie sich darin wieder?

Unabhängig davon, ob Sie heute gesund sind oder eine Krebsdiagnose bekommen haben: Halten Sie einen Moment 
inne und reflektieren Sie Ihre Gefühle dazu: Verausgaben Sie sich manchmal, wenn Sie die Wünsche und Bedürfnisse anderer, Ihrer Kinder, Ihres Partners, Ihrer Freundinnen auch noch dann erfüllen, wenn Sie gar keine Energie mehr dafür haben? Stehen Sie solchen Momenten manchmal hilflos gegenüber und wissen nicht genau, was Sie tun oder wie Sie sich dem entziehen sollen? Damit ist jetzt Schluss! Ich möchte Sie dabei unterstützen, bewusster bei sich zu bleiben und besser für sich zu sorgen. Doch zuvor lassen Sie mich erklären, welche Ursachen so ein Verhalten haben kann. Wird Ihnen das bewusst, können Sie es mit Leichtigkeit verändern, egal, ob Sie wieder gesund werden oder gesund bleiben wollen.

Es basiert auf Hilflosigkeit, einem Muster aus der Kindheit, das ausgedient haben sollte? Woher kommen Muster, die uns ein Leben lang begleiten? Könnte es sein, dass Sie als Kind mal furchtbaren Ärger bekommen haben und bestraft worden sind, weil Sie etwas Bestimmtes nicht getan haben? Das muss nicht zwangsläufig mit körperlicher Gewalt der Eltern geschehen sein, aber vielleicht erfuhren Sie Missachtung und Liebesentzug. Das schmerzt manchmal noch mehr. Dann kann es sein, dass Sie damals gelernt haben, sich auf das, was die anderen wollen, immer einzulassen und sich selbst darauf zu beschränken. Kommt Ihnen dies vielleicht bekannt vor? Kann es sein, dass Sie sich in unbeobachteten Momenten gern in Tagträume flüchten, anstatt etwas an einer Situation zu ändern, die Sie schon länger stört? Sind Sie genügsam und zurückhaltend, klagen nicht, geben viel – und das alles für das bisschen Aufmerksamkeit, die Sie vielleicht sogar als Liebe interpretieren? Ich weiß, das klingt sehr anmaßend, ist aber nicht so gemeint. Für dieses Verhalten lobt man Sie. Sie gelten als »fleißiges Bienchen«, als patent und umgänglich, immer freundlich? Dabei fühlen Sie sich tief in Ihrem Inneren oft sehr hilflos und wissen nicht, wie Sie sich abgrenzen können, ohne an Zuneigung zu verlieren
?

Hier kommt meine Antwort für alle, die sich darin erkennen: Solange Sie sich selbst nicht ernst nehmen, nimmt Sie auch kein anderer ernst. Sie leben an sich vorbei. Oft merken Sie gar nicht mehr, was Sie selbst wollen, und denken: »Ach, ist ja auch nicht so wichtig.« Damit schafft man sich unbewusst und schleichend eine falsche Identität, ein künstliches Ich und lebt in einer permanenten, inneren Spannung. Wer sich selbst verleugnet, entwickelt Groll auf andere. Das ist ganz natürlich. Es geht dabei nicht um einzelne kurze Situationen, sondern um dauerhafte Zustände, die schon selbstverständlich geworden sind. Wenn Sie andere Menschen durchwegs als anstrengend empfinden, kann das ein Zeichen dafür sein, dass Sie sich anpassen und nicht so sind, wie Sie wirklich sind oder sein wollen.

Ich habe so viele Menschen getroffen, die als Kind oder Jugendlicher immer wieder gedemütigt wurden und keinen Raum hatten, ihren Gefühlen angemessen Ausdruck zu verleihen. Das wird im System abgespeichert und als Wut irgendwo in den Tiefen der mentalen Schubladen latent aktiv sein. Die lässt sich nicht immer identifizieren und kommt vielleicht in manchen Situationen als leises Grummeln, manchmal als völlig überdimensionierte, aggressive Reaktion an die Oberfläche.

Wut kann man nicht abstellen; sie muss entladen werden. Das geht relativ schnell, wenn Sie es bewusst angehen. Ich habe eine kleine Übung, die vielleicht ein paar Minuten, vielleicht ein paar Stunden dauert. Dann sind Sie aber Ihre unbewusste Wut los. Nehmen Sie sich etwas Zeit. Suchen Sie sich einen einsamen Platz, wo Sie niemand hört und sieht. Das kann zum Beispiel im Auto auf einem abgelegenen Parkplatz sein, geschützt vor den Blicken und Ohren anderer. Dann schreien Sie Ihre Wut raus. Wenn Sie eine Person vor Augen haben, schreien Sie sie an, beschimpfen Sie sie und knallen Ihr mental alles um die Ohren, was sie Ihnen angetan hat. Was anstelle von Schreien auch gut funktioniert: 
Gehen Sie in einen leeren Raum und boxen Sie auf ein großes, weiches Kissen, immer und immer wieder, bis Sie erschöpft sind. Ihr Körper will rausbringen, was sich ausgestaut hat. Danach sind Sie diesen Druck und diese Wut los. Wenn nicht, dann legen Sie noch eine zweite oder dritte Runde ein.

Solange wir alte Wut nicht herauslassen, werden neue Situationen, die an die alte schmerzhafte erinnern, das System immer wieder antriggern. Man reagiert fahrig, vielleicht sogar aggressiv – weit über das Maß hinaus, das in der aktuellen Situation angemessen wäre. Kennen Sie Leute, die bei jeder Kleinigkeit gleich an die Decke gehen? Das tun sie nicht deshalb, weil die aktuelle Situation für sie so schrecklich und unerträglich ist, sondern weil sie an einer alten, aufgestauten Wut festhalten, die jedes Mal neu reaktiviert wird. Allerdings ist es typabhängig, ob und wie ein Mensch seine alte Wut nach außen ablässt – oder ob er sie nach innen unbewusst gegen sich selbst richtet. Letzteres kann zu autoaggressivem Verhalten führen, das man nicht einschätzen kann. Dazu gehört beispielsweise auch Drogenkonsum. Doch auch der Konsum von Alkohol oder stärkeren Drogen ist kein Ventil für Wut, sondern schürt sie nur. Menschen, die ihre Wut nicht rausbringen, obliegen der großen Gefahr, sie irgendwann gegen sich selbst zu richten.

Wer aber seine Wut gegen sich selbst richtet, begünstigt auch das Entstehen autoaggressiver Krankheiten wie Krebs. Deshalb ist ein wichtiger Teil der Analysearbeit, diese Ursprungswut aufzuspüren und dafür ein Ventil zu finden, damit sie endlich rauskann und sich auflösen darf. Manchmal führt die nicht ausgelebte Wut von Menschen dazu, dass sie sich permanent bedroht fühlt. Dies nennen Psychologen eine »generalisierte Angststörung«. Vielleicht schreckt diese Person jedes Mal zusammen, wenn die Balken in ihrer Zimmerdecke knarzen oder draußen die Katze einen Eimer umstößt. Wenn diese Person sich nicht der Ursache für ihre 
überzogenen Ängste stellt, kann sie im schlimmsten Falle zu einem Nervenbündel werden. Permanente Anspannung und ein durchgängig hohes Stresslevel fordern ihren Tribut in Form von Konsequenzen für körperliche und mentale Gesundheit. Das Ziel ist es, in einer innerlichen Balance zu leben, ohne Wut, ohne Angst, ohne Hilflosigkeit. Wenn Sie, liebe Leserin, lieber Leser, das anstreben, kann ich Ihnen versichern, dass Sie sehr viel mehr Freude und Gesundheit in Ihrem Leben haben werden.

Schluss mit passiv-aggressiv

Ich habe zu Beginn des Buches über die inneren Schubladen gesprochen. Daran zu arbeiten, bedeutet aufzuräumen und sich seinen Gefühlen zu stellen. Je früher Sie lernen, mit Gefühlen bewusst umzugehen, desto stärker werden Sie innerlich. Wenn sich Menschen bestimmte Gefühle verbieten, dann tun sie nichts anderes, als diese mit Gewalt in die mentalen »Schubladen« zu stopfen. Sie entscheiden sich, daran festzuhalten, schauen nicht hin, sondern weg. Doch weil diese Gefühle nun in der inneren Schublade stecken, die sich immer wieder und – übrigens immer häufiger – öffnet, lassen sie den Menschen nicht in Ruhe und kosten viel Kraft. Doch diese Kraft und Energie fehlt Ihnen für Ihr Leben und im Krankheitsfall für die Heilung. Warum gibt es diese inneren Schubladen und welche Hintergründe sollten Sie wissen?

Wenn jemand seine Gefühle ignoriert, hat er vermutlich als Kind gelernt, dass er oder sie kein Recht auf eigene Bedürfnisse hat. Deshalb verhalten sich diese Menschen altruistisch und werden dafür gelobt, wie hilfreich und bescheiden sie doch sind. Diese Menschen machen nie Ärger, fallen nicht auf und stören keinen. Sie trauen sich nicht, in die Konfrontation mit anderen in ihrem Umfeld zu gehen. Sie verhalten sich freundlich, obwohl sie dem Gegenüber am 
liebsten ins Gesicht springen würden und den anderen innerlich manchmal sogar verfluchen. Einige meiner Klienten bestätigen, dass sie sich – wenn ihre Geduld überstrapaziert ist – alle möglichen fiesen Sachen vorstellen, die sie dieser Person an den Hals wünschen, um sich gleich im nächsten Moment dafür zu schämen. In der Psychologie nennt man das »passiv-aggressives Verhalten«. Statt in die Konfrontation zu gehen, rebellieren sie aus dem Untergrund. Immer mal wieder trauen sie sich – für einen Augenblick –, spontan Verachtung nach außen zu zeigen, aber nur so wenig, dass daraus kein Konflikt entsteht. Das machen sie am liebsten, wenn keiner ihren Seitenhieb erwartet. Dann allerdings können sie für einen kurzen Moment sehr fies werden, um es der Person heimzuzahlen, auf die sie wütend sind. Das geht oft so schnell, dass nur diese Person es mitkriegt. Ihr Umfeld meist nicht. Danach begeben sie sich wieder in die engelsgleiche Rolle, flöten ein paar Nettigkeiten und machen sich unangreifbar.

Über das fiese Verhalten kann man diskutieren, doch was ich erschreckend finde, ist, dass sich diese Menschen selbst im Stich lassen und dafür sorgen, dass Sie sich weiterhin nicht gesehen und nicht geliebt fühlen. Ihr verletztes Ich sitzt am Steuer und fährt sie immer weiter in Richtung Abgrund. Ich habe mich oft gefragt: »Warum verhalten die sich so?« Aus meiner Erfahrung weiß ich heute, dass diese Menschen mit einer Tendenz zur Passiv-Aggressivität wahrscheinlich in jungen Jahren starken Aggressionen körperlich überlegener Personen ausgesetzt waren, gegen die sie sich nicht wehren konnten. Kinder von Alkoholikern werden oft passiv-aggressiv und das ist leicht nachzuvollziehen: Der Stress war für das Kind zu groß, um ihn angemessen zu verarbeiten. Sie haben also gelernt, durch Manipulation und Verschleierung ihren Aggressor im Zaum zu halten. Selten werden diese – aber auch andere – kindliche Schutzmuster abgelegt und deshalb halten Erwachsene an der Idee fest, es »
alleine nicht zu schaffen« und anderen Menschen ausgeliefert zu sein. Sie glauben, keinen Einfluss auf ihre Umstände und ihr Wohlbefinden zu haben. Sie versuchen mehr oder weniger bewusst immer noch, eine mögliche sich anbahnende Katastrophe in den Griff zu bekommen.

Ein Phänomen ist meiner Meinung nach auch, dass Kinder aus »gutem Hause« nicht selten zur Passiv-Aggressivität neigen. Das ist immer dann der Fall, wenn schon die Eltern keinen vernünftigen Umgang mit ihren Gefühlen kannten und diese unterdrückten, anstatt zu leben. Die Atmosphäre in einem solchen Zuhause ist scheinbar harmonisch ruhig, aber bedrückend kühl und bei genauerem Hinschauen herzlos und emotional eiskalt. Wenn Sie, liebe Leserin, lieber Leser, mit diesen Voraussetzungen für Passiv-Aggressivität aufgewachsen sind, fehlt Ihnen vermutlich die Übung, um in einen konstruktiven Konflikt zu gehen. Möglicherweise reagieren Sie auf Aggressionen anderer, indem Sie stets beschwichtigen und die Harmonie schnell wiederherstellen wollen. Vielleicht sind Sie sogar Meisterin darin, abzulenken und so die Wut des anderen zu kontrollieren. Es kann natürlich genauso gut sein, dass Sie sich einfach zurückziehen und sich selbst wie unsichtbar machen. Das hängt von Ihrer individuellen Persönlichkeit ab und manchmal auch davon, was Ihr Umfeld von Ihnen erwartet. Aber ich kann Sie beruhigen, dieses Verhalten können Sie ändern, mir begegnet dieses Phänomen relativ häufig im Praxisalltag. Oft tritt es zusammen mit der Angst auf, sein Gegenüber mit den eigenen Bedürfnissen und Wünschen zu überfordern. Ein passiv-aggressiver Mensch glaubt, er sei den anderen einfach zu viel. Deshalb meint er, sich immer zurücknehmen zu müssen. Er versucht ständig herauszufinden, wie er sich verhalten muss, damit er nicht aufdringlich ist oder damit er in seiner persönlichen Empfindlichkeit nicht verletzt wird.

Können Sie sich irgendwo wiedererkennen? Vielleicht glauben Sie, dass andere Sie gut behandeln, wenn Sie sich 
stets nett und freundlich geben? Aber stimmt das wirklich? Ist es nicht vielmehr so, dass Sie übergangen werden, wenn Sie sich nicht für Ihre eigenen Bedürfnisse stark machen? Dass Sie manchmal regelrecht überfahren werden, weil die anderen schlichtweg lauter sind, wenn sie für sich sorgen?

Es kostet übrigens sehr viel Kraft, sich immer zurückzunehmen. Das kann man manchen passiv-aggressiven Menschen sogar äußerlich ansehen. Sie sind häufig auffällig blass. Wie sollen sie auch Kraft für Körper und Gesundheit haben, wenn sie ihre Energie darauf aufwenden, ihre Gefühle zu verdecken? Wirklich lebendig sind wir erst, wenn wir uns so verhalten können, wie wir wirklich sind, ohne nachzudenken. Erst dann kann die Lebensenergie frei fließen.

Weg mit falschen Vorstellungen

Ich erlebe immer wieder, dass der Mensch ein Gewohnheitstier ist. Wenn es keinen triftigen Grund gibt, lassen wir nur ungern alte Gewohnheiten hinter uns, um uns zu verändern, und bewegen uns am liebsten in der bekannten Gefühls- und Gedankenwelt. Selbst wenn uns etwas nicht guttut, halten wir am Bekannten fest. Warum? Ich frage viele meiner Klientinnen und Klienten und die Antworten sind oft sehr ähnlich: Sich zu verändern, Neues zu wagen, macht Angst und unsicher. Unser System mag keine Veränderung, denn wir fühlen uns sicher in den Situationen und Gefühlen, die wir kennen, selbst wenn sie nicht optimal sind. Dieses Sicherheitsbedürfnis verleitet uns dazu, in einem Job stecke zu bleiben, der uns nicht gefällt, oder eine bestimmte Rolle im Familiensystem einzunehmen, auch wenn sie uns nicht zusagt
.

Vertrauen Sie sich selbst!

Wir können andere Menschen nicht verändern, nur uns selbst. In dem Moment einer Krebserkrankung wird das vielen Menschen schmerzlich bewusst. Jetzt gilt es, eigene Prioritäten zu setzen und das Vertrauen in sich selbst zu finden. Da eine andere Person, die Ihnen vielleicht gerade übel mitspielt, jemand anderes ist als Sie, haben Sie nur sehr begrenzten Einfluss auf deren Verhalten. Das müssen Sie akzeptieren. Ich sehe oft, dass viele Menschen gern ihr Gegenüber verändern würden. Damit vermeiden sie jedoch unbewusst, bei sich selbst genau hinzusehen. Wenn es sich um jahre- und jahrzehntealte eingeschliffene Verhaltensmuster handelt, kann sich eine andere Person Ihnen zuliebe zwar kurzfristig ändern, wird aber mit hoher Wahrscheinlichkeit immer wieder in das alte Muster zurückfallen. Es sei denn, diese Person entwickelt aus sich heraus den Wunsch nach Veränderung. Wenn Sie sich in dieser Beziehungsdynamik als Opfer fühlen, waren Sie in der Vergangenheit wahrscheinlich sehr harmoniebedürftig und haben vermutlich Ihre eigenen Interessen nicht deutlich vertreten.

Bleiben Sie ab sofort bei sich. Tun Sie das, was Ihnen guttut. Sie und Ihre Bedürfnisse sind jetzt wichtiger als alles andere. Sie wollen gesund werden. Darum warten Sie nicht auf die Erlaubnis anderer. Nur Sie selbst können sie sich geben. Nabeln Sie sich von allem, was Sie belastet oder verletzt hat, ab. Wenn es sein muss, auch vom Partner oder der Partnerin, von der Schwiegermutter oder dem Schwiegervater, und wer sonst noch dazugehört. Das heißt nicht zwangsläufig, dass Sie sich trennen müssen, sondern versuchen Sie zunächst, der Beziehung zu diesen Menschen eine andere Qualität zu geben und sich auf Augenhöhe zu begegnen.

Was ich raten kann, ist, aufzuschreiben, was Sie beschäftigt, welche Gedanken Sie haben, welche Gefühle hochkommen. Werden Sie sich darüber klar und dann kommen Sie ins Handeln. Suchen Sie das Gespräch mit den 
Menschen, mit denen Sie etwas zu klären haben. Gehen Sie nicht in eine Streitposition, sondern versuchen Sie, das Positive zu erkennen. Vielleicht ist es an der Zeit, Ihrer Schwiegermutter, mit der Sie oft im Clinch liegen, Danke zu sagen, dass Sie so einen wunderbaren Sohn großgezogen hat. So ein Perspektivwechsel tut Ihnen gut und die Anerkennung, die Sie geben, tut den anderen Menschen gut. Sie werden feststellen, dass sich dadurch wie durch ein Wunder sehr viel verändern wird. Perspektive zu wechseln bedeutet, aus dem gewohnten Trott zu kommen und neue Wege zu wagen. Wann, wenn nicht jetzt?

So eine Verhaltensveränderung wird Personen im Umfeld irritieren, aber wenn Sie es authentisch und respektvoll – mit sich selbst und den anderen – angehen, kann das gut gelingen. Dabei sollte Ihr eigenes Wohlergehen immer das wichtigste Anliegen sein. Legen Sie Ärger, Unmut, Wut oder welche negativen Gefühle sonst noch in Ihnen hochkommen ad acta, um diese neue Beziehungsdynamik möglich zu machen. Bevor Sie real auf jemanden zugehen, stellen Sie sich die Person, die Sie verletzt hat, bildlich vor und bedenken Sie mit dem Wort »Frieden«.

Niemand hat Macht über Sie! Wenn Sie glauben, es wäre so, dann liegt das daran, dass Sie selbst an sich und Ihren Fähigkeiten zweifeln. Deshalb ermächtigen Sie einen anderen Menschen, Ihre Zügel in den Händen zu halten. Lassen Sie das ab sofort! Fangen Sie an, an sich zu glauben und sich selbst zu vertrauen. Treffen Sie bewusst diese Entscheidung. Schreiben Sie auf: »Ich vertraue mir selbst. Ich bin gut.« »Ich liebe mich.« Spüren Sie in sich hinein, dass Sie selbst die wahrhaft mächtige Person in Ihrem Leben sind, niemand sonst darf diese Rolle innehaben. Ab sofort halten Sie alle Fäden, oder um es mit meinen Worten auszudrücken, alle Zügel selbst in der Hand. Ein revolutionärer Gedanke – und doch so einfach
.

Finden Sie Frieden!

In meiner Arbeit begegnet mir oft das Phänomen, dass Menschen einer Art Dauerglück hinterherjagen. Sie suchen den perfekten Partner, die perfekten Kinder, sie wollen viel Geld verdienen und im schönsten Haus wohnen. Sie würden sich am liebsten nur noch auf Wolke 7 aufhalten und die Welt durch die rosa Brille sehen. Doch diese Art von Glück ist reine Fantasie. Dieses »höher, schneller, weiter« wird uns durch die Werbung verkauft, durch Bilder in Zeitschriften, durch Romane und Hollywoodfilme. Diese Art Glück, ewige Liebe, unbeschreiblicher Reichtum, stets fröhliche Kinder, erfolgreiche Ehepartner gibt es in der Realität nicht. Wer es erwartet oder ihm nachjagt, kann nur enttäuscht werden. Was es gibt, sind Momente des Glücks. Sie sind kostbar, oftmals kommen sie abrupt und unerwartet und verfliegen, ohne dass wir sie festhalten können. Wer es schafft, im Augenblick präsent zu sein, wird sie intensiver spüren und sie länger in Erinnerung behalten. Glück können wir nicht festhalten, es ist wie eine Katze, die kommt, wann sie will.

Was wir anstreben können, ist Zufriedenheit. Im Wort »Zufriedenheit« steckt das Wort »Frieden«. Und wie wäre ein Leben, in dem wir uns immer wohl und willkommen fühlen, in dem viele schöne Momente da sind, die die schlechten ausbalancieren? Wir leben in einer Welt der Polaritäten, und wo Licht ist, muss auch Schatten sein. Kippt die Waagschale des Lebens zu einer Seite, weil sie zu viel geladen hat, sollte dieser Ballast abgeworfen werden.

Meine Übung für Sie: Analysieren Sie, wo der Ballast in Ihrem Leben ist. Sind es Menschen? Ist es die Arbeit? Ist es Einsamkeit? Wen oder was würden Sie am liebsten aus Ihrem Leben verbannen? Wer oder was engt sie ein? Wer oder was hat sie verletzt
?

5. Aufräumen im Leben

Fühlen Sie sich überlastet, können aber nicht genau sagen, warum? Dann ist das ein Hinweis darauf, dass Sie unbedingt Ballast abwerfen sollten. Jetzt, wo Sie daran arbeiten, in Ihrem Leben aufzuräumen, ist auch das ein notwendiger Faktor. Doch was ist Ballast? Wie können Sie ihn identifizieren und herausfinden, was Sie weder brauchen noch wollen. Zugegeben, das ist gar nicht so einfach. Ich habe ein Modell, das ich Ihnen vorstellen möchte. Vielleicht ist das eine Methode für Ihre eigene Lebensentrümpelung? Ich nutze es in meinen Managementseminaren.

Stellen Sie sich vor, dass wir in Booten auf dem Meer paddeln. Wollen Sie mitfahren? Dann bekommen Sie auch eins. Alle Familienmitglieder, beste Freundinnen und engste Kollegen sind mit von der Partie und jeder hat sein eigenes Boot. Ab und zu docken die Boote aneinander an, die Paddler besuchen einander und steigen für einen kleinen Plausch von ihrem Boot in ein anderes um. Sie sind beliebt. Ich sehe, dass immer mehr Personen zu Ihnen ins Boot umsteigen und es voll wird. Wenn es nicht jemand gleich wieder verlässt, wird es kentern und alle ertrinken. Wenn sich alle in ein Boot quetschen – und das wird mit diesem Bild sehr deutlich –, wird der Zustand für alle beängstigend. Wenn ich dieses Bild in meinen Coachings male, begreift jeder schnell, dass er sich in dieser Konstellation »zu viel auflädt«. Das kann in dem Fall meines bildlichen Modells zum Ertrinken führen, im wahren Leben zu körperlichem oder seelischem »Ertrinken«.

»Stellen Sie sich nun vor, es kommt ein Unwetter«, fordere ich Sie nun auf, »Sie haben ein Leck und müssen Ballast abwerfen, um es bis zum Ufer zu schaffen. Wen werfen Sie ab? Wer muss Ihr Boot verlassen?« Die Frage ist sehr provokativ. Ob Sie es glauben oder nicht, die Antworten schockieren mich jedes Mal: 80 Prozent meiner männlichen Klienten, 
erwachsene Männer, meist Manager in ihren Vierzigern, würden eher ihre Ehefrau als ihre Mutter aus dem Boot schubsen. Ich habe mich oft gefragt, warum. Und meine Antwort lautet: Die Mutter ist die Frau Nummer eins im Leben eines jeden Mannes. Heutzutage kommt erschwerend dazu, dass viele Männer erst um die 40 heiraten. Der natürliche Abnabelungsprozess gerät so ins Wanken. Sitzt die Mutter dann immer noch ständig mit im Boot, lässt sie sich von dort auch nicht mehr so einfach herausschubsen. Das bedeutet, sie ist im Leben ihres Sohnes sehr präsent und spielt eine oft sehr vereinnahmende und kontrollierende Rolle.

Interessant an meinem Gedankenspiel ist, dass der nicht abgenabelte Sohn eine Entscheidung trifft, die biologisch nicht angemessen ist. Die biologische Regel besagt, dass ältere Menschen vor den jüngeren sterben. Dazu müsste dieser Mann aber seine Mutter aus dem Boot schubsen – und nicht seine Ehefrau. Das ist in der Natur verankert. Es gibt nichts Schlimmeres, als den vorzeitigen Tod eines Kindes und das eigene Kind zu beerdigen. Vater oder Mutter zu beerdigen, schmerzt natürlich auch, ist aber ein Teil des Lebensrhythmus. Wir können es akzeptieren, weil diese Reihenfolge von der Natur so vorgesehen ist. Die Ehefrau befindet sich zwischen den Stühlen, zwischen Mann und Mutter. Nun kommt die gute Nachricht: Sie müssen Ihre Mutter nicht in die reißenden Fluten stürzen. Das Bewusstsein für die Rolle der Mutter zu entwickeln, ist hier der entscheidende Lernschritt. Darum ist es für Männer wichtig, darüber nachzudenken, welche Rolle sie ihren Müttern geben, und die Entscheidung zu treffen, sie in manchen Situationen einfach rechtzeitig zurück in ihr eigenes Boot zu setzen. Im Boot erwachsener Männer hat die Mutter ausgedient und Frau und Kinder müssen ihren Platz bekommen
.

6. Gesund Liebe geben und nehmen

Die älteren Generationen unter uns sind teilweise mit wenig Liebe aufgewachsen. Viele Männer, die heute um die 50, 60, 70 sind, erzählen mir, dass sie beispielsweise nie von ihrem Vater in die Arme genommen wurden und der Vater ihnen nie sagte, dass er stolz auf Sohn – oder Tochter – ist. Die Männer mittleren und höheren Alters sind die Söhne der Kriegs- oder Nachkriegsgeneration, die selbst lieblos mit vielen Entbehrungen und zu viel Disziplin groß geworden sind. In ihrer Kindheit ging es nicht um Liebe, sondern um das nackte Überleben.

Männer, die durch diese Väter geprägt wurden, haben oft einen extremen materiellen Fokus bei ihren Kindern und Enkelkindern. Das, was sie selbst als Kind nicht bekommen haben – die Liebe –, versuchen sie heute über Arbeit und Materielles zu geben. Sie machen gerne große Geschenke, verwöhnen überdimensional. Aber Materielles kann die Liebe und eine tiefe zwischenmenschliche Verbindung und Anerkennung nicht ersetzen. Doch ist es nicht das, was wir Menschen wirklich brauchen? Gerade Kinder und junge Menschen benötigen Anerkennung, um Selbstwert zu entwickeln. Das ist die Basis dafür, sich entdecken zu können, sich selbst zu mögen und seine Fähgikeiten entwickeln zu können. Anerkennung fördert das eigene Erkennen: Ich bin jemand, ich bin etwas wert.

Menschen älterer Generationen, die aus einem unbewussten Mangel manchmal materiell viel geben, wollen dafür geliebt werden. Das fordern sie auch gerne ein: »Ich habe dir so viel gegeben, warum bist du so undankbar?« Kommt dann weder Dankbarkeit noch Liebe, führt das aus meiner Sicht nicht selten zu einem Ungleichgewicht in der Psyche. DieMenschen haben viel in einen anderen Menschen, den Sohn oder Enkel, Tochter oder Enkelin, »hineingesteckt« und fordern irgendwann von der jungen Generation 
etwas dafür zurück. Gern in Form von Zuneigung und Liebe. Aber das funktioniert nicht, einerseits, weil die Jungen das gar nicht durchschauen und statt Geschenken lieber Zeit und Aufmerksamkeit bekommen hätten, andererseits, weil Liebe nicht als Gegenleistung zu Materiellem eingefordert werden kann. Auf beiden Seiten, beim Gebenden wie bei seinen Kindern, herrscht mental ein Liebesmangel, mit allen enttäuschten, traurigen und wütenden Gefühlen, die damit einhergehen. Ob diese offen gezeigt werden, hängt nicht zuletzt von der Kommunikationskultur der Familie ab. Wie intensiv diese Gefühle sind und ob sie zur Verbitterung werden, hängt davon ab, ob und wie sehr die Beteiligten ins Opferbewusstsein rutschen.

Vätern möchte ich an dieser Stelle sagen: Machen Sie sich nicht noch mehr zum vermeintlichen Opfer. Viele Väter sagen, auch wenn die Kinder schon aus dem Haus sind: »Ich arbeite für meine Kinder, damit es ihnen gut geht.« Wir sollten nicht für unsere Kinder arbeiten. Wir sollten sie dazu erziehen, dass sie selbstständig für sich sorgen können und dies auch tun. Akzeptieren Sie, wenn Ihre Kinder andere Prioritäten setzen als Sie. Insbesondere Unternehmerkinder wenden sich oft vom materiellen Fokus ab, weil sie bei ihren Eltern gesehen haben, wie viel Stress das Erfolgsstreben gemacht hat und wie wenig Raum für Liebe, Aufmerksamkeit und Zuneigung dann nur noch für sie übrig blieb. Akzeptieren Sie die Entscheidung Ihrer Kinder, denn es ist ihr Leben.

Wenn Ihre Kinder noch jung sind, zeigen Sie Interesse und Zuwendung. Sagen Sie immer mal wieder: »Ich bin stolz auf dich. Du bist gut.« Nicht übertrieben oft, sondern dann, wenn es passt. Es nützt Kindern nichts, wenn sie immer wieder über den grünen Klee gelobt werden und die Eltern stolz Fotos von jedem noch so kleinen Erfolg auf Facebook posten. Angemessenheit, das ist hierfür mein Geheimtipp. Abgesehen von einer massiven Verletzung der Privatsphäre des Kindes würden Sie auch lauter kleine Narzissten heranzüchten. 
Freuen Sie sich, wenn Ihr Kind etwas geschafft hat, und zeigen Sie, wie stolz Sie sind. Drücken Sie Stolz dann aus, wenn es um etwas Wichtiges geht. Die Fähigkeit zu unterscheiden, was wichtig ist und was nicht, ist ein sehr nützliches und auch gesundheitlich schützendes Werkzeug, das Sie Ihrem Kind mit auf den Weg geben können.

Es wird viel über die Doppelbelastung der Frau von Beruf und Familie geschrieben. Das hat meiner Meinung nach, mit der Erfahrung als alleinerziehende Mutter, auch seine Berechtigung. Doch auch Männer reiben sich oft extrem auf. Im Job geben sie alles, nicht zuletzt, um ein gutes, stetiges Einkommen für die Familie mit nach Hause zu bringen. Ich will niemanden in Schutz nehmen oder verurteilen, doch wie oft werden diese Männer nach einem aufreibenden Arbeitstag vorwurfsvoll zu Hause von ihrer Frau empfangen und mit dem Vorwurf konfrontiert, dass sie nicht genügend Zeit für die Kinder haben. Das nehmen sich die meisten verantwortungsbewussten Männer sehr zu Herzen.

Wie oft erzählen mir männliche Klienten von ihren Selbstvorwürfen, sie seien schlechte Väter. Damit zermürben sie sich – freilich ohne wirklich Abhilfe zu schaffen oder Lösungen zu finden. Ich rate diesen Männern, einmal pro Woche einen festen Termin für die Kinder einzurichten und eine Struktur zu schaffen, die mit der bereits bestehenden Struktur der Tages- und Wochenplanung vereinbar ist. Wo ist eine Zeitlücke? Die, die suchen, werden auch eine finden. Dann machen diese Väter etwas Schönes, nur mit ihren Kindern. Volle Aufmerksamkeit. Sollte dieser Termin aus irgendwelchen Gründen mal nicht funktionieren, wird sofort ein neuer gemacht, genau wie im Business. Wenn Sie das in Ihrer Familie umsetzen wollen: Halten Sie Versprechen immer ein. Das gibt Ihrem Kind, egal wie alt es ist, die Gewissheit: Mein Papa hat einmal pro Woche Zeit nur für mich. Darauf können Sie sich beide freuen und auch gemeinsame Pläne für diese Zeit schmieden. Meiner Meinung nach 
kommt es nicht auf die Quantität der Zeit an, die Sie mit Ihren Kindern verbringen, sondern auf die Qualität. Also Handy aus, keine Anrufe, keine geschäftlichen Unterbrechungen und das Beisammensein mit Ihren Kindern in vollen Zügen genießen. So geben Sie ihnen das Bewusstsein und die Anerkennung, dass sie wichtig sind. Sie werden sehen, Ihr Umfeld wird harmonischer, es prasseln weniger Stressoren auf Sie ein – Sie bleiben gesund. Klienten, die diesen Rat in die Tat umsetzen, berichten mir: »Frau Maute, das ist super. Ich bin so entspannt und habe kein schlechtes Gewissen mehr.« Genauso soll es sein.

7. An die schönen Dinge denken

Wenn Sie schon Jahrzehnte verheiratet sind und in Ihrer Ehe bereits mehrfach Himmel und Hölle durchlebt haben, was ist es, auf das Sie zurückblicken? Bei einer grundsätzlich intakten Ehe werden Sie sich an die schönen Momente miteinander erinnern. Auch wenn zwischenzeitlich mal Sturm herrschte, gibt es sicher besonders schöne Dinge, die in dieser Verbindung entstanden sind. Vielleicht haben Sie ein gemeinsames Kind – etwas Schöneres kann es nicht geben. Wenn Sie ein Kind haben, woran denken Sie in der Rückschau? An das Glücksgefühl, als Sie ihm das erste Mal in die Augen in seinem von der Geburt noch knittrigen Gesicht blickten? Sie erinnern sich, wie es die ersten Schritte machte, das erste Mal »Mama« oder »Papa« gesagt hat, wie Sie gespielt und gelacht haben. Sie denken nicht in erster Linie daran, wie schwer die Geburt war, dass Sie sich beim Einkaufen für das Abendessen immer hetzen mussten oder dass Sie sich irgendein spezielles Kuscheltier nicht leisten konnten. Wir holen intuitiv nicht die negativen Dinge hervor, sondern sind so gestrickt, dass wir immer zuerst an das Schöne denken. Und das ist gut so
.

Mein Tipp für ein zufriedenes Leben ist: Üben Sie sich darin, an das zurückzudenken, was Sie bereichert hat. Nicht an das, was Sie gestresst hat. Denken Sie bewusst an die angenehmen, die glücklichen, die beflügelnden Momente zurück, auch wenn sie länger zurückliegen. Eine gesunde Psyche lässt negative Hintergründe mit der Zeit verblassen, sodass Sie beim Zurückdenken tendenziell mehr schöne als schlechte Erinnerungen finden. Doch egal, was Ihnen bei der Rückschau begegnet, Ihr Mantra bleibt: »Ich akzeptiere die Vergangenheit.«

8. Auszeiten nehmen

Ein Leben in Balance braucht Momente, in denen Sie mit sich allein sind. Pausen, in denen Sie neue Energie tanken können. Ich kann Ihnen aus meiner Sicht als Coach, die viel mit überforderten, überarbeiteten und ausgebrannten Menschen arbeitet, dringend dazu raten. Sie erwarten doch auch nicht von Ihrem Auto, dass es mit einem leeren Tank immer weiterfährt. Also nehmen Sie sich ab und zu bewusst den Raum und die Zeit für sich. Nach meiner Erfahrung machen wir das alle viel zu wenig. Es muss nicht gleich eine Woche oder mehrere Wochen sein, ein, zwei, drei Tage reichen auch. Fahren Sie irgendwohin, wo es Ihnen gefällt. Bleiben Sie eine Nacht weg. Ihre Lieben kommen auch mal ohne Sie aus; die Kinder sind gut untergebracht, bei Großeltern oder Freunden. Das auszuhalten, schafft Ihr Umfeld. Ihr kleiner Urlaub muss nicht am Wochenende sein, falls das familiär zu schwierig ist. Sie haben als Arbeitnehmer ja auch Anspruch auf Urlaub, den Sie unter der Woche nehmen können. Nehmen Sie weder den Partner oder die Partnerin, die Freundin, das Kind oder den Hund mit. Sie ganz alleine, was für ein Luxus, oder? Lernen Sie zu schätzen, mal nur für sich zu sein. Sie müssen spüren, dass Sie existieren, dass Sie leben. 
Was sind Sie sich wert? Was ist Ihnen Ihr Körper wert? Ist er es Ihnen wert, dass Sie es schaffen, einmal im Quartal zwei Tage wegzufahren? Wenn ja, dann setzen Sie sich jetzt an die Planung für Ihre erste eigene Auszeit. Teilen Sie Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin Ihre Pläne mit.

Stoßen Sie dabei zunächst auf Unverständnis, fordern Sie sie auf, es Ihnen gleichzutun. Schon bald werden Sie den wohltuenden Effekt spüren. Menschen, die sich selbst regelmäßig eine Auszeit gönnen, brauchen auch nicht mehr zu jammern: »Nie habe ich Zeit für mich. Nie habe ich Zeit für mein Hobby.« Sie haben die Zeit. Rechnen Sie die Tage, die Sie sich nehmen, in Sekunden aus. So viel Zeit haben Sie. Wenn Sie meinen, keine Zeit für diese Auszeit zu haben: Woher kommt dieses Gefühl? Haben Sie zu wenig Unterstützung? Was müsste sich in Ihrem Umfeld ändern? Hätten Sie zu wenig Geld, wenn Sie zwei Tage nicht arbeiten würden? Was müssten Sie hier ändern? Mehr verdienen? Verwerfen Sie diesen Gedanken nicht sofort mit einem »Schön wär’s – wie soll das denn klappen?«. Am Anfang steht immer eine Entscheidung. Das Leben folgt. Entscheiden Sie jetzt: Wer wollen Sie sein? Wie wollen Sie sein? Wie wollen Sie leben? Stärken Sie sich, indem Sie mit den folgenden Sätzen arbeiten. Sie geben Ihnen ein Gefühl von »sich öffnen«, von Unabhängigkeit und – sicher auch Mut.

»Ich bin frei.«

»Meine Gedanken sind leicht und frei.«

»Ich bin ruhig.«

Für uns alle gilt: Wir müssen spüren, dass sich unser Einsatz im Leben lohnt. Für unsere Leistung brauchen wir Gegenleistung. Ist beides in Balance, stürzen wir auch nicht in ein Burn-out. Holen Sie verbrauchte Ressourcen durch Erholung wieder herein. Belohnen Sie sich.

Manche Menschen scheuen zunächst vor diesen Kurztrips zurück, weil sie bedeuten, dass sie mit sich allein sind. 
Das löst manchmal Unbehagen aus. Schieben Sie es nicht zur Seite, sondern schauen Sie genau hin. Hier liegt ein wichtiger Knackpunkt: Menschen, die nicht gut allein sein können, fühlen sich oft unruhig und getrieben. In der Stille kommen Emotionen hoch, für die im Alltag kein Platz ist: Zweifel, Unsicherheit, Angst, Wut, Einsamkeit. Einsamkeit entsteht nicht durch Alleinsein. Wir können uns inmitten von Menschen furchtbar einsam fühlen, wenn wir uns als Mensch nicht gesehen oder beachtet fühlen.

Ich habe jahrelang beobachtet, je länger ein Mensch seine Bedürfnisse und Gefühle missachtet, desto schwieriger wird es für ihn, wieder damit in Kontakt zu kommen. Dieser Mensch ist mit seinen natürlichen Impulsen nicht vertraut. Das macht ihn manchmal zu einem Spielball für andere. Die einzige Chance, sich selbst und seine Bedürfnisse wiederzuentdecken, liegt im Alleinsein. Eben dann, wenn man keinem anderen Menschen gefallen will oder muss – einfach, weil niemand da ist. Erst im Alleinsein entdecken wir, was uns wirklich Freude macht und was uns Schmerz bereitet. Wir entdecken Interessen, Fähigkeiten und Ressourcen. Wir erkennen Ängste und Wünsche. Längst vergessene Lebensträume haben endlich wieder eine Chance, aufzupoppen und sich in Erinnerung zu bringen.

Wer gut mit sich allein sein kann, braucht keine Ablenkungen. Er muss sich nicht mit Alkohol oder Drogen betäuben, auch nicht mit unüberlegten Eskapaden oder Einkaufstouren als Ersatzbefriedigung. Ein Mensch, der mit sich allein sein kann, ruht in sich selbst. Er kann mit seinen Gefühlen umgehen und ist grundsätzlich entspannter als diejenigen, die immer Ablenkung suchen. Der Puls ist ruhig, die Muskeln sind entspannt. Das Gewebe wird durchlässiger, der Körper wird besser durchblutet und mit Sauerstoff versorgt. Sie sehen, das Alleinsein hat auch gesundheitliche Vorteile. Auf lange Sicht beugen Sie damit auch schweren Erkrankungen vor
.

9. Wichtiges von Unwichtigem unterscheiden

Sie haben bis jetzt sicher festgestellt, ich bin eine Meisterin der Fragen. Sich wiederholt Fragen zu einem bestimmten Lebensbereich zu stellen und zu reflektieren, ist unglaublich wichtig. Dabei geht es darum, Prioritäten im Leben zu setzen. Darum rate ich: Trauen Sie sich zu fragen, wer oder was für Sie bedeutsam ist. Wem vertrauen Sie? Wen schätzen Sie genauso, wie er oder sie ist, und von wem fühlen Sie sich geschätzt und bedingungslos angenommen? Dann gehen Sie noch einen Schritt weiter und blicken Sie auf das Jahr zurück. Woran oder an wen erinnern Sie sich positiv? Sind es diese Menschen nicht wert, mehr Raum in Ihrem Leben einzunehmen? Widmen Sie manchen zu viel und anderen zu wenig Zeit? Treffen Sie eine Entscheidung und stehen Sie für Menschen, die Ihnen nichts bedeuten, die Ihre Zeit und Energie fressen, ab sofort weniger oder gar nicht mehr zur Verfügung. Lassen Sie sie einfach aus Ihrem Leben ziehen. Es geht nicht darum, viele Kontakte mit möglichst vielen Menschen zu haben. Es geht darum, bedeutsame
 Kontakt mit denjenigen zu haben, die Ihnen guttun. Setzen Sie klare Prioritäten.

Ein anderer Aspekt, wieder bewusst Wichtiges und Unwichtiges zu erkennen, ist der achtsame Umgang mit sich selbst und seiner Aufmerksamkeit. Menschen, die nicht mehr gewohnt sind, sich selbst zu spüren, lenken sich gerne mit dem Handy ab. Sie scrollen durch die sozialen Medien und glauben, sie schaffen sich durch Kommentare und Gegenkommentare, »Gefällt mir«-Bekundungen und Likes eine Verbindung zur Welt. Doch wie bedeutsam ist die? Wie viel wert sind virtuelle Kontakte? Sind die nicht eher unpersönlich und flach? Die geteilten Erfahrungen sind meistens oberflächlich. Ein geteilter Artikel wird Sie und Ihre Facebook-Freundin nicht annähernd so zusammenschweißen wie ein gemeinsamer lustiger Abend. Es ist Ihre Zeit und Ihr Leben, 
deshalb setzen Sie Prioritäten und entscheiden Sie, ob Sie sich von sozialen Medien Ihre wertvolle Zeit stehlen lassen.

In diesem Zusammenhang lassen Sie mich etwas ausschweifen und Sie auf einen gedanklichen medizinischen Exkurs mitnehmen. Es ist wichtig, dass wir uns auf wesentliche und wichtige Dinge in unserem Leben fokussieren. Wollen Sie wissen, warum?

10. Gedanken steuern unsere Gene

Das Gehirn steuert Gene in unserem Körper. Wie das genau geschieht und was dabei schieflaufen kann, erforscht die Wissenschaft unter dem Begriff »Epigenetik«. Keine Angst, jetzt wird es nicht wissenschaftlich oder unverständlich. Ich möchte Ihnen nur ein paar medizinische Überlegungen erklären, die im Zusammenhang mit der Heilung von Krebs interessant sind: Das Gehirn schaltet mithilfe von Hormonen und Neurotransmittern bestimmte Gene in unseren Zellen an und aus oder feinjustiert ihre Aktivität. Die Epigenetik bestimmt also, ob die Gene sehr viel oder wenig von dem jeweiligen Stoff produzieren, den sie kodieren. Sind die Gene epigenetisch komplett ausgeschaltet, liegen sie quasi auf Eis. Momentan werden neuartige Krebsmedikamente entwickelt, die chemisch auf diesen Aus-Schalter entarteter Gene drücken und so beispielsweise gegen Blutkrebs wirken.

In jeder Zelle kommt es nicht nur zu genetischen, sondern auch zu epigenetischen Veränderungen, die das Entstehen einer Krebszelle mitbegünstigen können. Die Krebszelle benutzt nicht nur genetische, sondern auch epigenetische Veränderungen, um den Körper auszutricksen und sich ewig weiter zu teilen. Die genetischen Mutationen können wir nicht so recht beeinflussen. Zugänglich sind aber die epigenetischen Veränderungen, also die Faktoren, die bestimmen, 
welcher Teil des Erbguts von der Zelle abgelesen wird. Epigenetische Veränderungen werden in fast allen Tumoren gefunden. In allen Zellen unseres Körpers bestimmen chemische Markierungen auf dem Erbgut, welche Informationen abgelesen werden und welche nicht. Deshalb können unsere Zellen, die ja alle ein und dasselbe Erbgut miteinander teilen, völlig unterschiedliche Funktionen einnehmen: als Haut-, Knochen- oder Blutzellen beispielsweise. Durch ein Verschieben dieser Markierungen bleibt unser Organismus anpassungsfähig und kann auf Einflüsse von außen reagieren, etwa auf Kälte oder Wärme. Sind diese chemischen Markierungen allerdings krankhaft verschoben, wird der falsche Teil des Erbguts abgelesen und der eigentlich notwendige Teil bleibt ausgeschaltet. Ist das Wächtergen für eine Zelle ausgeschaltet, vermehrt sie sich unkontrolliert weiter – so kann ein Tumor wachsen, auch wenn das Gen an und für sich noch intakt ist. Das bedeutet: Manchmal entsteht Krebs, weil ein Gen defekt ist. Oft entsteht Krebs aber auch nur, weil ein intaktes Gen versehentlich ausgeschaltet wurde. Das ist dann ein Krebs ohne Mutationen.

Dass Gene nicht alles sind, zeigen Langzeitstudien mit eineiigen Zwillingspaaren. Obwohl sie mit gleichen Genen ins Leben starten, zeigen sich im Alter von 50 Jahren viele epigenetische Unterschiede – je verschiedener die Lebensläufe waren, desto größer sind diese Unterschiede. Das zeigt, dass die Art und Weise, wie sich unser Genom ausdrückt, von dem Wechselspiel mit der Umwelt abhängt. Das reine Modell der Vererbung (»Mama hatte das, also bekomme ich das auch«) ist zu schlicht und hält neueren wissenschaftlichen Erkenntnissen nicht stand. Wie es das Max Planck-Institut schreibt: »Wir sind mehr als die Summe unserer Gene.«

So weit zu den Hintergründen. Jetzt wird es spannend und bestätigt das, was ich in den vorherigen Kapiteln für Sie, liebe Leserin, lieber Leser, ausgeführt habe. Umwelteinflüsse haben einen wichtigen Einfluss auf den Ausdruck unserer 
Gene und damit auf Gesundheit und Krankheit. Wenn ich von Umwelteinflüssen spreche, meine ich nicht nur die äußere Umwelt, sondern unsere Gedanken und Gefühlen prägen die innere Welt, in der unsere Zellen permanent baden. Natürlich sind Gedanken nicht der einzige Faktor – Ernährung und Lebensstil spielen eine wichtige Rolle – aber Gedanken sind jene Faktoren, die wir selbst bestimmen. Je positiver, je fokussierter, desto besser.

Wie wir denken und fühlen, beeinflusst blitzschnell unsere Hormone und die Botenstoffe in unserem Gehirn, die sich über das Nervensystem im Körper verteilen. Über lange Zeit prägen unsere mentalen Einstellungen sogar ganze Nervennetzwerke. Dann verfestigen sich innere Zustände und Gemütslagen. Das hat Auswirkungen auf die Schalter unserer Gene und deren Aktivität.

Denken Sie zurück an die bereits erwähnten offen stehenden Schubladen in Ihrem Gehirn mit den unaufgeräumten Erinnerungen. Erinnerungen finden ausschließlich in unserem Kopf statt. Sie sind nicht Teil unserer aktuellen, äußeren Realität. Trotzdem gehen sie mit Gedanken und Emotionen einher, jedes Mal, wenn wir sie aufrufen. Mit negativen Gedanken verursachen wir uns selbst Stress. Das heißt, wir fügen unserem Organismus unter Umständen völlig sinnlos Schaden zu, wenn wir chronisch in negativen Gedankenschleifen feststecken. Chronischer Stress gehört zu den größten Giften im Körper. Er schwächt das Immunsystem und hinterlässt Spuren im Erbgut. Deswegen altern wir unter anderem schneller, wenn wir dauernd gestresst sind. Sorgen, Ärger, Verbitterung, Schuldgefühle – sie alle setzen unserem Körper zu
.

11. Struktur schaffen

Burn-out entsteht nicht dadurch, dass man zu viel zu tun hat, sagen Expertinnen und Experten. Arbeit macht per se weder krank noch unglücklich. Schauen Sie sich die Trümmerfrauen an, die nach dem Krieg alles in den zerstörten Städten aufräumten: Die haben unfassbar hart gearbeitet, sie waren auch erschöpft. Diese Menschen damals hatten ein Ziel. Sie hatten das klare Bild vor Augen, dass der Trümmerberg irgendwann abgebaut sein würde. Irgendwann würde dort ein neues, hübsches Haus in einer schönen, sauberen Straße stehen – und die Welt würde ein besserer Ort sein. Dieses mentale Bild gab ihnen Kraft.

Heute arbeiten aber viele Menschen mit weit weniger greifbaren Zielen. In einigen Branchen verschieben sich die Ziele auch immer weiter, etwa im Sales-Bereich. Egal, wie super Ihre Quartalszahlen sind: Beim nächsten Mal legen Sie bitte noch eine Schaufel voll drauf, solche Forderungen kennen viele von ihrem Chef. Wenn wir aber einer Ziellinie hinterherlaufen, die sich immer weiter nach hinten verschiebt, dann haben wir das Gefühl, die Kontrolle zu verlieren. Das kann in gefühlter Hilflosigkeit münden und später in Hoffnungslosigkeit – einem der schlimmsten mentalen Zustände.

Forscher haben Spontanheilungen bei Krebstumoren untersucht. Es wurde wiederholt festgestellt, dass sich die »Hoffnungslosigkeit« negativ auf den Krankheitsverlauf auswirkte. Mentaltraining wirkt sich günstig aus. Ich kann das mit meiner Arbeit bestätigen und meine eigene Spontanheilung des Unterleibskrebses ist der beste Beweis dafür. Was passiert, wenn Sie beruflich in einer solchen hoffnungslosen Stresssituation stecken? Immer den gesetzten Zielen hinterherlaufen? Hier kommt es klar darauf an, wie Sie es schaffen, damit umzugehen. Lassen Sie die Situation jahrelang laufen? Hetzen Sie irgendwie mit, bis Sie zusammenbrechen? 
Es gibt Unternehmen, bei denen auch mal Sanitäter anrücken müssen, weil jemand am Schreibtisch kollabiert ist. Wollen Sie dieses Risiko eingehen? Nein? Dann habe ich einen Tipp: Setzen Sie sich mit Block und Stift hin und machen Sie einen Plan mit Struktur. Schaffen Sie Voraussetzungen, um Erfolge zu sehen, erreichte Ziele zu erkennen und geben Sie sich und Ihrem Arbeitsleben damit mehr Orientierung. Statistische Zahlen zeigen nämlich, dass viele Leute völlig halt- und orientierungslos durchs Leben stolpern. Psychische Erkrankungen nehmen deshalb ständig zu. Der Gesundheitsreport 2019 der Techniker Krankenkasse (TK) zeigt: Jeder fünfte Fehltag am Arbeitsplatz ist psychisch bedingt.

Ein Teil der psychischen Belastung wird durch Belastung am Arbeitsplatz hervorgerufen. Nicht immer ist es einfach, als Coach und Mentaltrainerin neue Strukturen mit meinen Klientinnen und Klienten zu erarbeiten, denn die Anforderungen steigen, das Arbeitspensum wird vielfältiger. Ein intensiver Wettbewerb erfordert, dass die eigenen Arbeitsergebnisse immer noch ein bisschen perfekter sein müssen als die der Konkurrenz. Das ist hart. Nicht die Wochenstunden an sich sind das Problem. Im Durchschnitt arbeiten Vollzeitbeschäftigte in Deutschland 39 Stunden – so wenig wie noch nie. Ausschlaggebend ist, wie intensiv sich Menschen von ihrer Arbeit beansprucht fühlen.

Wenn Sie sich in diesem Szenario wiederfinden, schlafen Sie möglicherweise vor Angst um den Arbeitsplatz nicht gut? Möglicherweise tun Sie alles, um Ihren Arbeitgeber zufriedenzustellen – und schaffen es doch nie, weil die Messlatte immer noch ein Stückchen höher gerückt wird, sobald Sie das vorherige Maß mit aller Kraft und Anstrengung erreicht haben. Wollen Sie sich selbst auszehren? Warum? Sind Sie ein Teil dieses Unternehmens, das immer nur noch mehr von Ihnen fordert? Nein! Sie sind nur Sie selbst.

Wenn Sie nicht abschalten können, schadet das Ihrem 
Gehirn. Denn wenn es sich nachts nicht regenerieren kann, wird es tagsüber nicht optimal funktionieren. Schwierigkeiten werden Ihnen größer vorkommen, als sie sind. Schon Kleinigkeiten lösen dann eine intensive Stressreaktion aus. Die sorgt dafür, dass Sie in der kommenden Nacht ebenfalls schlecht schlafen und der nächste Tag noch schwieriger wird. Willkommen in der Abwärtsspirale. Wenn Sie nachts nicht schlafen können, schlecht einschlafen, zwischendurch immer wieder aufwachen oder frühmorgens aufwachen, obwohl Sie noch nicht ausgeruht sind, verlieren Sie Energie. Körperlich und mental. Die Aufgaben des Tages werden schwieriger zu bewältigen, die Laune sinkt. Zum Glück gibt es einen Ausstieg.

In solchen Situationen rate ich meinen Klientinnen und Klienten: Hören Sie auf, sich wie ein hilfloses Kaninchen aufzuführen! Das sind Sie nicht. Wenn Sie sich aber unbedingt einreden wollen, Sie sind es doch, bitte: Pflegen Sie Ihre Selbstzweifel ruhig weiter. Dann bleiben Sie doch in der unerträglichen Situation hocken, wenn es Sie befriedigt. Wenn Sie das lange genug machen, begeben Sie sich allerdings auf den Weg zu Verzweiflung und Burn-out, auch wenn Sie das gerade nicht so gerne hören beziehungsweise in diesem Buch lesen. Damit Sie es dorthin schaffen, müssen Sie aber Ihre eigene Handlungsfähigkeit vergessen – mitsamt all Ihren Möglichkeiten. Ja, das kling jetzt brutal und frech. Doch das ist das, was bei vielen Menschen passiert. Sie erstarren einfach. Auch wenn sie es bewusst nicht wollen, tun sie es trotzdem. Und hinter diesem Erstarren liegt die Angst. Eine lähmende Angst vor dem Leben. Darum bitte ich Sie: Befreien Sie sich von dieser Angst. Sie haben doch alle Fäden in der Hand.

In meinen Augen sind Gläser immer halb voll, nie halb leer. Ich weiß, es gibt stets Möglichkeiten zur Veränderung. Hier der Tipp, den Sie schon aus anderen Kapiteln kennen: Setzen Sie sich mit Block und Stift hin, verschaffen Sie sich 
einen Überblick. Wenn Sie allein nicht weiterkommen, weil Sie den Wald vor lauter Bäumen nicht sehen, suchen Sie sich einen Coach oder eine Trainerin. Suchen und finden Sie gemeinsam die Stellschrauben, an denen Sie drehen können, um sich von eigenem Druck zu befreien.

Hier noch eines meiner Beispiele, um zu verdeutlichen, wie wichtig das ist: Viele Menschen empfinden Unterbrechungen bei der Arbeit als belastend. Sie auch? Dann lassen Sie sich nicht mehr unterbrechen. Schaffen Sie Zeitfenster, in denen Sie nicht erreichbar oder ansprechbar sind. Schalten Sie Telefon und Handy aus, auch alle Benachrichtigungsfunktionen, sodass Sie sich auf anspruchsvolle Aufgaben konzentrieren können. Definieren Sie klare Kommunikationskanäle für Ihre beruflichen Anliegen. Sie müssen für den Chef, Kolleginnen oder Kundinnen nicht auf ihrem privaten Handy via WhatsApp erreichbar sein. Sie sind auch nicht dazu verpflichtet, Ihre heimische Festnetznummer herauszurücken. Klare Grenzen helfen zu entspannen.

Und noch etwas möchte ich Ihnen nahebringen: Vergessen Sie Multitasking! Es fühlt sich vielleicht so an, als ob Sie mehrere Dinge gleichzeitig erledigen könnten, aber Ihr Gehirn wird Fehler machen, die Sie später ausbügeln müssen. Insgesamt leidet Ihre Performance, wenn Sie sie im Multitasking-Modus erledigen. Zwischen 20 und 40 Prozent seiner Leistungsfähigkeit büßt das Gehirn beim Multitasking ein. Wenn Sie während des Autofahrens telefonieren, vergewissern Sie sich, dass die Verkehrslage das erlaubt, denn erwiesenermaßen nehmen bis zu einem Drittel weniger von ihrer Umwelt wahr. Dass Sie per Multitasking Zeit sparen, ist eine Illusion.

Sind Sie selbstständig? Dann kann ich Ihnen den Tipp geben, E-Mail und Benachrichtigungen nur in bestimmten, genau definierten Zeitfenstern zu bearbeiten, Sie sind die heimlichen Stressoren und Unterbrecher aller Arbeitsabläufe. Checken Sie nicht um 23 Uhr abends kurz vorm 
Zähneputzen Ihre E-Mails. Regeneration ist abhängig davon, wie viel Abstand Sie zu Ihrer Arbeit gewinnen. Auch als Selbstständiger darf man zu einer bestimmten Uhrzeit Feierabend machen und dann wirklich in die Freizeit gehen. Wenn Sie im Homeoffice arbeiten, schaffen Sie sich nach Möglichkeit einen eigenen Rechner für die Arbeit an – und vielleicht ein Notebook oder Tablet, auf dem Sie in Ihrer Freizeit durchs Internet surfen, um die nächste Urlaubsreise zu buchen. Ansonsten blitzt jedes Mal, wenn Sie auf den Bildschirm schauen, ein Arbeitsordner oder Dokument auf, das noch bearbeitet werden muss. Jedes Mal ruft das einen kleinen Adrenalinstoß hervor. Sie spannen sich unwillkürlich an. Wenn Sie gerade keinen zweiten Rechner kaufen können, schließen Sie wenigstens konsequent alle Dokumente, wenn Sie Feierabend machen.

12. Veränderung angehen

Es gibt viele mentale Bereiche, die durch Erlebnisse oder Verhalten in der Kindheit geprägt wurden. Wie sehr Menschen darunter noch im Erwachsenenalter leiden, kann man kaum ermessen. Das zeigt sich allein darin, ob und wie offen wir für Veränderungen sind.

Haben Sie gelernt, bescheiden durchs Leben zu huschen, um geliebt zu werden? Hat das Ihre Ansprüche, was Ihnen zusteht, geprägt? Dann bekommen Sie wahrscheinlich auch nicht das, was Sie heimlich möchten. Hier kommt mein Trainingsansatz: Sie haben Gutes verdient. Sie sind es wert, das zu bekommen, was Sie brauchen und was Sie wollen. Glauben Sie bitte nicht, das wäre ein vermessenes Anspruchsdenken. Das ist Ihr Recht. Überzogenes oder vermessenes Anspruchsdenken ist, wenn sich jemand egoistisch nimmt, was er will, meist nimmt er es den anderen weg. Das tun Sie nicht, wenn 
Sie sagen, was Sie wollen. Sie sorgen für sich selbst. Damit geben Sie anderen sogar etwas: Wenn Ihre persönlichen Bedürfnisse erfüllt sind, sind Sie ausgeglichen und zufrieden. Das strahlt automatisch auf andere. Ihre mentale Stärke, Ihre Stabilität, Ruhe und Energie werden sich auf Menschen in Ihrem Umfeld auswirken. Dadurch gewinnen alle.

Darum mein Rat: Richten Sie Ihren Fokus auf das, was Sie wollen, statt sich auf einen Mangel zu konzentrieren. Der Grund, weshalb Menschen manchmal nicht das bekommen, was sie wollen, lautet: Sie glauben, sie hätten es nicht verdient. Sie verdienen es aber. Einfach so – und zwar, weil Sie Sie sind
. Sie müssen nicht erst etwas tun, um sich etwas zu verdienen. Etwas problematisch ist in diesem Zusammenhang das deutsche Wort »verdienen«. Wir benutzen es für die Entlohnung der Erwerbsarbeit gleichermaßen wie für das, was uns als lebendigen Wesen einfach zusteht. In der englischen Sprache werden für das Wort »verdienen« zwei verschiedene Wörter benutzt: »deserve« und »earn«. Letzteres steht für das Verdienen durch Anstrengung, Ersteres gewissermaßen für das Naturrecht. Weil wir im Deutschen diese Unterscheidung nicht machen, haben wir die Tendenz zu glauben, wir müssten uns immer erst durch Anstrengung für etwas qualifizieren. Auch die Sprache prägt unsere Wirklichkeit.

Unzufriedenheit ist ein Signal, dass Sie etwas ändern müssen. Ich weiß, das klingt so einfach, ist es aber nicht. Das weiß ich aus Erfahrung. Wir haben verlernt, solche Signale zu erkennen. Wie erkennt man Unzufriedenheit? Ist das schon das Gefühl der Schwere, wenn Sie morgens aufwachen und aufstehen, obwohl Sie doch ausgeruht sind und sich auf den neuen Tag freuen könnten? Oder das ungute Gefühl, das sich einstellt, wenn Sie etwas beginnen, was früher Spaß gemacht hat? Ist es die latente Lustlosigkeit, die sich durch den Tag zieht? Nichts kann Sie begeistern? Ist es nicht so, dass wir oft einfach nicht genau hinschauen und 
darum nicht sehen, was uns stört, sondern lieber mit dem diffusen Gefühl der Unzufriedenheit durchs Leben rennen? Wenn Sie sich darin erkennen, nehmen Sie sich jetzt einen Moment und analysieren Sie: Wer und was konkret macht Sie unzufrieden? Auf einer Skala von 1 bis 10, wie glücklich sind Sie mit Ihrer beruflichen Tätigkeit? Auf einer Skala von 1 bis 10, wie glücklich sind Sie im Privatleben? Falls Sie keine Topwerte genannt haben: Was können Sie tun, um etwas zu verändern?

Haben Sie Angst, eine falsche Entscheidung zu treffen? Glauben Sie mir, falsche Entscheidungen gibt es nicht. Entscheidungen sind nie richtig oder falsch, sie führen nur zu unterschiedlichen Ergebnissen. Diese Erfahrungen machen wir doch jeden Tag, die Frage ist nur, steht bei den Entscheidungen Ihr eigenes Wohlbefinden im Mittelpunkt? Nein? Wenn Sie in der Vergangenheit Entscheidung getroffen haben, bei der Sie selbst zu kurz gekommen oder vielleicht sogar untergegangen sind, klagen Sie sich jetzt bitte nicht an, sondern akzeptieren Sie das und seien Sie gnädig zu sich. Es ist, wie es ist. Sie können doch in jedem Moment Ihres Lebens neue Entscheidungen treffen. Das ist das Großartige an dem »Jetzt«.

Ich nehme Sie auf eine kleine Übung mit: Was antworten Sie, wenn ich Sie frage: »Wie geht es Ihnen?«

Antworten Sie, wie viele Menschen mit »Eigentlich
 gut, bis auf …«? Dann seien Sie froh, dass Sie mich in diesem Augenblick nicht vor sich haben, denn bei meinen Klientinnen und Klienten lasse ich diese Einstellung nicht durchgehen. »Eigentlich«
 ist für mich keine klare Antwort. Eigentlich
 ist »nicht Fisch und nicht Fleisch«, wie der Volksmund sagt. Eigentlich
 ist eine Hintertür, die man sich offen lässt. Das Wort signalisiert, dass es etwas gibt, das Sie nicht benennen wollen, einen Störfaktor in Ihrem Leben, etwas, was die Balance stört
.

Machen Sie folgende Übung:

Setzen Sie sich in ungefähr einem Meter Entfernung vor einen Spiegel. Sehen Sie sich an. Was nehmen Sie wahr? Beschreiben Sie Ihr Aussehen. Beobachten Sie Ihre Körpersprache. Schließen Sie dann die Augen. Atmen Sie weißes Licht. Stellen Sie sich mit geschlossenen Augen vor, was Sie sehen möchten, wenn Sie sich im Spiegel sehen. Übernehmen Sie Verantwortung für das, was Sie gesehen haben, und für das, was Sie künftig gerne sehen wollen.

Welche Bilder kommen? Wenn Sie offen sind, erkennen Sie vielleicht, dass Sie Ihren Arbeitsplatz wechseln oder eine Beziehung beenden müssen. Sehen Sie das, während Sie vor dem Spiegel sitzen? Was noch? Lassen Sie Gedanken dazu zehn Minuten lang fließen. Dann nehmen Sie einen Stift und ein Blatt Papier und schreiben Sie auf, was Sie gesehen haben. Was davon berührt Sie so sehr, dass Sie es verändern werden? Wahrscheinlich wenig, denn was uns in aller Regel bremst, ist die Angst vor Veränderung. Fragen Sie sich: Würde Ihr Leben schlechter werden, wenn Sie die Beziehung beenden? Was würde besser werden? Wie lange wollen Sie grundsätzlich leben? Falls es der Job ist, der Sie belastet: Haben Sie keine beruflichen Alternativen? Haben Sie sich schon einmal ernsthaft hingesetzt und nach einer Alternative gesucht? Welche Vorteile hätte eine berufliche Veränderung? Wann wollen Sie mal wieder leben?

Wenn Sie sich für eine Veränderung entscheiden, muss es klärende Gespräche geben. Mit der Chefin, mit dem Partner, mit Freundinnen, mit der Familie, wer auch immer der Gegenspieler ist. Vielleicht beginnen schon bei der bloßen Vorstellung daran Ihre Hände zu schwitzen.

Öffnen Sie die Augen, schauen Sie in den Spiegel und sagen Sie sich folgende Sätze:

»Meine Gedanken sind frei.«

»Meine Gedanken sind klar.
«

Was passiert in Ihrem Innern, wenn Sie das sagen? Kommen Gefühle hoch, wie »Quatsch, stimmt ja gar nicht!«? Oder: »Ich darf ja gar nicht so denken!«, »Ich sollte zufrieden sein.«

Wir sind alle konditioniert, zum Beispiel durch Aussagen, die wir als Kind oft hören mussten: »Das kannst du nicht.« »Dafür bist du zu dumm.« »Das schaffst du niemals.« Was Sie als Kind nicht erkennen konnten, ist, dass sie nichts mit Ihnen zu tun haben. Sie zeigen nur den Geistes- und Seelenzustand ihrer Absender. Dennoch haben sie Sie geprägt, vielleicht sogar verhindert, dass Sie an sich glauben und selbstbewusst durchs Leben gehen. Darum können Sie solche Konditionierungen auch loslassen, denn Sie sind nicht dazu verpflichtet, die Begrenzungen und Bürden anderer Menschen mit sich zu tragen.

Setzen Sie sich vor einen Spiegel und sagen Sie folgende Sätze:

»Ich lasse Vergangenes los.«

»Ich bin ich.«

»Ich bin nur ich.«

Hüten Sie sich vor Leuten, die Ihnen versprechen, Sie könnten sämtliche Probleme durch »Achtsamkeit« lösen. Im echten Leben braucht es viel mehr als das. Die Achtsamkeit ist zum Modetrend geworden. In einigen großen Konzernen haben sich mittlerweile Schulungszentren etabliert, an denen »reine Achtsamkeitstrainer« tätig sind. Was soll der Quatsch, frage ich mich? Sicher, Achtsamkeit hat manchmal ihre Berechtigung. Seien Sie achtsam, wenn Sie über die Straße gehen, sonst werden Sie überfahren. Seien Sie achtsam im Job, sonst machen Sie Fehler. Seien Sie achtsam mit Ihren Zähnen, sonst gehen Sie kaputt. Jeden Tag sollten wir achtsam sein. Das ist uns klar und wird uns schon als Kind gelehrt.

Achtsamkeit um der Achtsamkeit willen bringt niemanden 
weiter. Wenn ich in meiner Website-Statistik nachsehe, wie Klienten im Internet zu mir finden, sehe ich am häufigsten das Suchwort »Zeitdruck«. Nun könnte ich auf der Modewelle mitsurfen und schwadronieren: »Na ja, seien Sie achtsam.« Was sollen die Menschen aber damit anfangen? Im Mentaltraining gibt es so schwammige Begriffe nicht, sondern ich konzentriere mich auf konkrete Aussagen. Zum Beispiel beim Training zu mehr Selbstwertgefühl: Achten Sie darauf, dass Sie sich selbst etwas wert sind. Achten Sie darauf, dass Sie in Selbstliebe sind, achten Sie auf Ihre Wortwahl, achten Sie auch auf dies und das und jenes. »Achtsamkeit« ist bloß ein Beiwort für mich. Alleinstehend hat es keine besondere Bedeutung. Erst im Zusammenhang mit etwas anderem wird es überhaupt relevant. Der Begriff der »Achtsamkeit« ist für mich extrem nichtssagend. Manchmal macht er mich sogar wütend. Ich sage: »Gehen Sie in den Fokus. Fokussieren Sie konkret auf das, was Sie wollen.« Das gibt Klarheit und Zielrichtung. Im Fokus arbeiten Sie mit Zahlen, Daten, Fakten und schon sind Sie einen Schritt weiter. Selbst bei den Meditationen, die ich anleite, geht es zwar einerseits darum, dass Sie zur Ruhe kommen, doch darüber hinaus führe ich Sie zu Ihrem Fokus.

Ein Problem ist auch, dass der Begriff »Achtsamkeit« oft von Weltverweigerern missbraucht wird, die sich der Realität da draußen nicht so recht stellen mögen. Völlig unstrukturiert beobachten sie dies und das und jenes, vor allem bei sich selbst, haben keinen Plan und oftmals kein Ziel. Damit wird der Begriff der »Achtsamkeit« zumindest in der westlichen Welt als eine Philosophie missbraucht, die der des Mentaltrainings gegenübersteht. Interessanterweise wurde das östliche Konzept der Achtsamkeit beim Marketing für bestimmte westliche Zielgruppen tiefgreifend verändert. In seiner ursprünglichen Tradition hatte es durchaus Stringenz und Struktur. Die Wichtigkeit des Bewusstseins wird dort betont. Da es aber im Zuge der Modewelle hier 
aufgeweicht und verzerrt wurde, empfehle ich gängige Achtsamkeitsschulen hierzulande nicht. Wenn Sie hier leben wollen, nutzen Sie Ihre Zeit und schaffen Sie Struktur für Ihr Leben und für das, was Sie erreichen wollen. Dass Sie dabei auf alles achten, was wichtig ist, versteht sich von selbst.

13. Selbstbewusstsein aufbauen

Ich komme zu einem Thema, das mir besonders am Herzen liegt: das Selbstbewusstsein. Menschen, mit denen ich zusammenarbeite, frage ich: Freuen Sie sich auf Ihren Tag, wenn Sie morgens aufstehen? Freuen Sie sich auf Ihren Arbeitsplatz, auf Ihren Partner oder Ihre Partnerin?

Was hat das mit Selbstbewusstsein zu tun, könnten Sie jetzt denken. Gegenfrage: Sind Sie sich Ihrer selbst bewusst? Selbstbewusstsein gehört meiner Meinung nach zu den am häufigsten missverstandenen Wörtern. Viele verwenden es, als ginge es primär um das äußere Auftreten eines Menschen, um seine Außenwirkung. Doch authentisches Selbstbewusstsein setzt inneres Bewusstsein voraus. Zerlegen wir also das Wort in seine einzelnen Teile: Selbst-bewusst. Sind Sie sich Ihrer SELBST voll BEWUSST? Machen Sie meine Lieblingsübung zum Thema Selbstbewusstsein und beobachten Sie, was in Ihnen passiert.

Nehmen Sie – ja, Sie wissen schon – Block und Stift zur Hand und schreiben Sie Antworten auf folgende Fragen:

Wer bin ich?

Was bin ich?

Wie bin ich?

Wie möchte ich sein?

Wer möchte ich sein?

Warum möchte ich anders sein, als ich bin
?

Dann analysieren Sie verschiedene Bereiche: Mit wem haben Sie ein Problem und warum?

Was passt Ihnen an Ihren Schwiegereltern nicht?

Was passt Ihnen am Partner oder an der Partnerin nicht?

Was hätten Sie in Ihrem Leben gerne anders?

Jetzt fühlen wir Ihrem Selbstwert auf den Zahn: Wie viel sind Sie sich selbst wert?
 Nennen Sie eine Zahl auf einer Skala von 0 bis 100. Überlegen Sie nicht lange, sondern nehmen Sie die, die Ihnen spontan einfällt. Die kommt direkt aus Ihrem Unterbewusstsein. Also nicht lange überlegen.

Wenn Sie das beantwortet haben, beantworten Sie bitte: Bringt Ihr Umfeld Ihnen angemessene Wertschätzung entgegen?


Falls Ihr Selbstwert unter 50 beziffert haben, meine nächste Frage: Warum haben Sie ihn so niedrig angesiedelt? Haben Sie das Gefühl, Ihre eigenen Bedürfnisse immer hintanzustellen und nur für andere »funktionieren« zu müssen? Wie sehr beherrscht Perfektionismus Ihr Leben?
 Stellen Sie sich vor, Sie wären eine Person, die öfter mal lockerlassen und fünfe gerade sein lassen kann. Hätten Sie sich dann dieselbe Zahl auf der Skala zugeschrieben?

Steigt oder fällt der Wert auf der Skala, je nachdem, ob Sie gelobt oder kritisiert werden, vielleicht sogar übersehen werden? Dann ist es nicht Ihr SELBSTwert. Dann handelt es sich um den Wert, von dem Sie glauben, dass andere ihn dort einstufen würden. Für Sie selbst ist der jedoch irrelevant. Bleiben Sie bei sich. Sie haben Schwächen? Wunderbar, Sie sind ein Mensch! Sie sind ein Wesen mit guten und schlechten Eigenschaften, mit Stärken und Schwächen. Nehmen Sie jeden Teil von sich an und lieben Sie sich für die Unvollkommenheit, die das Leben schon wieder auf seine Weise herrlich vollkommen macht
.

14. Aus der Dauerschleife aussteigen

Hören Sie auf damit, selbst Stress in sich zu erzeugen, indem Sie sich zu wenig zutrauen. Wer immer glaubt, sich schonen zu müssen, empfindet bereits Kleinigkeiten als große Herausforderung. Dagegen hilft nur, sich dem Leben zu stellen.

Vertrauen in sich selbst können Sie nur dann entwickeln, wenn Sie Ihre Kompetenz anerkennen. Kommen Sie ins Handeln und beweisen Sie sich und anderen, was Sie draufhaben. Dabei können Sie jederzeit um Hilfe und Rat bitten, wenn Sie ihn brauchen.

Eine andere Dauerschleife ist das, was die Buddhisten »useless talk« nennen, das sinnlose Erzählen von Negativgeschichten. Unsere ganze Medienlandschaft baut auf Nachrichten auf, die sensationsheischend Horrorszenarien zeigen. Belasten Sie Ihr Leben und das Leben anderer nicht unnötig, indem Sie immer wieder von tragischen oder aufregenden Erlebnissen anderer erzählen. Das ist eine schlechte Angewohnheit in unserer Gesellschaft. Wenn etwas passiert, sollte das natürlich in den Medien gemeldet werden, dann ist es legitim und natürlich, sich darüber auszutauschen. Doch der Austausch wird immer wieder aufgewärmt, durchgekaut, auch wenn das Ereignis schon lange vorbei ist. Steigen Sie aus und spielen Sie bei diesen Erzählungen nicht mehr mit! Was passiert da mit unserem Gemüt? Mit jedem Mal, wenn negative Geschichten neu aufleben, erzeugen sie schlimme Bilder und bringen den Erzähler wie den Zuhörer in ein ungutes Gefühl von Stress und Negativität. Wenn Sie eine Geschichte einer anderen Person besonders berührt hat, erzählen Sie sie ein paar Mal, aber dann bewusst ein letztes Mal, bevor Sie es gut sein lassen. Achten Sie mal drauf: Sie werden sich befreit fühlen.


VII. Ein gesunder Umgang mit dem Körper

Ich gebe es zu, ich bin ein Genussmensch. Ich trinke gern ein Glas Wein, ab und zu einen Gin Tonic – und wenn mir danach ist, rauche ich Zigarillos. Ein gewisses gesundheitsschädliches Risiko nehme ich in Kauf, wohlwissend, dass diese Dinge eine weitere Schraube sind, an der man drehen kann, um das eigene Krebsrisiko zu reduzieren. Jeder Mensch entscheidet selbst, welche Türen er schließt und welche er offen lässt. Auf den folgenden Seiten werde ich Ihnen erzählen, welche Schrauben Ihnen auf der materiellen Ebene zur Verfügung stehen. Sie können dann selbst entscheiden, was Sie mit den Informationen machen wollen. Ich bin kein Papst und auch kein Guru und will beides nicht sein. Ich stelle Ihnen in diesem Buch nur mein Wissen und meine jahrelange Erfahrung zur Verfügung.

Sie müssen sich nicht von jedem Genusslaster lösen, finde ich. Alles, was in Maßen genossen wird, braucht nicht verteufelt zu werden. Viel wichtiger ist es, die mentale Ebene in Ordnung zu bringen. Damit können Sie Ihr körperliches System sehr stark entlasten. Ich sage meinen Klientinnen 
und Klienten beispielsweise nicht, dass sie aufhören sollen zu rauchen. Wenn allerdings jemand von sich aus damit aufhören möchte, kann ich ihn mit Mentaltraining so stärken, dass er es schafft. Ich habe schon mit 60-jährigen Klienten gearbeitet, die vierzig Jahre lang täglich mehrere Schachteln Zigaretten geraucht haben. Mit mentalem Training haben sie es geschafft, überzeugte Nichtraucher zu werden. Natürlich mit System. Ja, Rauchen gefährdet die Gesundheit, mindestens ebenso sehr wie starkes Übergewicht. Darauf achte ich bei meinen Klientinnen und Klienten schon, wenn sie zu mir kommen und etwas für ihre Krebsprävention tun wollen.

Im Mentaltraining funktioniert beides, zum Nichtraucher werden und abnehmen, nach demselben Prinzip. Für beides brauchen Sie ein bestimmtes System, bei dem Sie mit Ihrer Fantasie Ihren Willen stärken. Sie müssen sich vorstellen, wie Sie aussehen, wie Sie sich fühlen und was Sie machen, während Sie Ihrem Ziel immer näher kommen. Wenn Sie etwas wirklich wollen, wenn Ihre mentale Ebene gestärkt ist, dann ist fast alles möglich.

Grundsätzlich hat eine Krebserkrankung immer mehrere Ursachen, die zusammenspielen und sich gegenseitig beeinflussen, manchmal verstärken. In der Regel kommen verschiedene Risikofaktoren zusammen, die das Wachstum eines Tumors oder Metastasen begünstigen. Wenn man also umgekehrt sein Krebsrisiko senken möchte, macht es Sinn, an mehreren Hebeln gleichzeitig anzusetzen. Zu diesen Hebeln gehören die Ernährung, die Bewegung und eine sinnvolle Balance zwischen Aktivität und Pause. Nach einer überstandenen Krebserkrankung kann ein gesunder Lebensstil zusammen mit mentaler Stärke helfen, Ihr Rückfallrisiko zu mindern.

Wenn Sie an Krebs erkrankt sind, so meine Erfahrung, werden Sie früher oder später von unseriösen Anbietern von alternativen Krebstherapien kontaktiert oder Sie landen im 
Internet auf deren Seiten. Ich möchte ausdrücklich davor warnen. Wenn Sie naturheilkundliche Angebote während einer Krebstherapie wahrnehmen möchten, sprechen Sie mit Ihrem Arzt oder Ihrer Ärztin darüber. Das ist wichtig, damit es nicht zu Wechselwirkungen mit Ihrer Therapie kommt. Sie erkennen unseriöse Anbieter daran, dass sie Ihnen dazu raten, jegliche schulmedizinische Behandlung zu vermeiden oder abzubrechen. Im Internet sammeln sie viele Fürsprecher für ihre Methode auf ihrer Webseite, die allerdings wissenschaftlich nicht überprüft ist oder in wissenschaftlichen Studien keinen Nutzen oder sogar Schaden brachte. Meist prahlen die unseriösen Anbieter von überteuerten Produkten und Verfahren damit, dass sie quasi alles heilen können: AIDS, Krebs jeglicher Art, Multiple Sklerose etc. Verschwörungstheorien runden das Ganze ab. Machen Sie einen Bogen um diese Halsabschneider. Die wollen nur Ihr Geld.

Und bedenken Sie auch: Nicht jeder Schulmediziner, der Forschung betreibt, bekommt für jede Minute eine Entschädigung aus der Pharmaindustrie oder anderweitig. Viele gute Schulmediziner an Universitäten stecken ihre Freizeit und zum Teil eigenes Geld in die Forschung, nicht, um daraus finanziellen Profit zu schlagen – diesen gibt es natürlich auch –, sondern, um die Forschung weiterzubringen. Ein Beispiel hierfür stellt der Mediziner Professor Helmut Friess von der TU München dar. Diese Menschen sind daran interessiert, dass ihr Handeln nachvollziehbar einen gesundheitlichen Vorteil für ihre Patientinnen und Patienten erbringt.

Wie ich bereits ausgeführt habe, gehen körperliche und mentale Gesundheit Hand in Hand. Das ist ein wichtiger Faktor in der Prävention. Ist eines dieser beiden Systeme – das körperliche oder das mentale – aus der Balance, wird das Auswirkungen haben, mehr noch: Eine innere Dysbalance beeinträchtigt Ihre Performance bei der Arbeit und damit Ihren beruflichen Erfolg. Beziehungen mit Kolleginnen, Kunden oder Vorgesetzten werden in Mitleidenschaft gezogen, 
ebenso natürlich private Beziehungen mit Freundinnen, Familienmitgliedern und dem Partner. Wenn unser mentales und emotionales System in Balance ist, schafft das die besten Voraussetzungen für den Körper, um zu heilen. Doch er braucht natürlich auch die richtigen Bausteine dazu. Der physische Körper wird zwar stark von der mentalen Ebene beeinflusst, sie ersetzt aber nicht die materielle Ebene, also beispielsweise die Nährstoffe, die der Körper braucht, um sich zu regenerieren und gesund zu halten.

Mediziner sprechen von »vermeidbaren« Risikofaktoren, wenn bei gewissen Lebensstilentscheidungen wissenschaftlich nachgewiesen worden ist, dass sie die Wahrscheinlichkeit einer Krebserkrankung erhöhen. Nur etwa fünf bis zehn von hundert Krebserkrankungen gehen ausschließlich auf eine erbliche Veranlagung zurück, schätzen Fachleute. Nicht jeder Mensch mit einer bestimmten Erbanlage erkrankt an Krebs. Aber: 37 Prozent der Krebserkrankungen gehen auf die vermeidbaren Risikofaktoren zurück.

Die medizinische Forschung hat zahlreiche Umwelteinflüsse als Risikofaktoren für Krankheiten identifiziert. Hierzu gehören Einflüsse, die Sie in Ihrer Situation nicht ändern können. Andere Risikofaktoren, wie Konsum von Tabak oder rohem Fleisch oder Übergewicht, können Sie beeinflussen, wenn Sie Ihre Lebenseinstellung und Ihren Lebensstil verändern.

Aber was sagen Sie einem Bekannten, der immer gesund gelebt hat, keine solcher Risikofaktoren aufweist und dennoch an Krebs erkrankt? Nur »Pech gehabt« greift hier wohl zu wenig. Aus meiner Sicht fehlen einfach noch die systematischen Studien zum Einfluss des Mentaltrainings in diesem Bereich. Dies wird sich hoffentlich in den kommenden Jahren ändern. In Kooperation mit der TU München untersuche ich den Einfluss meines Mentaltrainings auf den Krankheitsverlauf bei Krebserkrankungen.

Bevor wir in die Details einsteigen, lassen Sie mich noch 
ein Wort zu den »Nebenwirkungen« eines gesunden Lebensstils anmerken. Es könnte sein, dass ohne Grund plötzlich Ihre Laune steigt. Es könnte sein, dass Sie sich lebendiger, quirliger fühlen und einen Unternehmensdrang spüren wie zuletzt in jungen Jahren. Vielleicht wissen Sie im ersten Moment gar nicht, wohin mit all Ihrer Energie. Nehmen Sie dieses neue Energieniveau an. Ihnen fällt schon noch ein, wo Sie es einsetzen möchten. Doch Spaß beiseite! Was ist ein gesunder Lebensstil? Eine vollwertige Ernährung macht mental und körperlich robust. Menschen, die häufig minderwertiges Fast Food wie Pommes und Süßigkeiten essen, haben ein höheres Risiko, an Depressionen und Angststörungen zu erkranken. Ihnen fehlen schlicht die Nährstoffe, die das Gehirn zum Funktionieren braucht. Im Kapitel über Ernährung sage ich mehr dazu.

Das Geheimnis eines gesunden Lebensstils ist Ausgewogenheit auf und von allen Ebenen. Der menschliche Körper ist genetisch auf Bewegung programmiert, um gesund zu bleiben. Gönnen Sie sich deshalb so viel Aktivität, wie Sie in Ihren Alltag einbauen können.

1. Sport und Bewegung

Ich selbst treibe regelmäßig Sport. In Maßen, weder extrem noch zu wenig. Ich gehe viel und gern zu Fuß, auch in der Stadt, wandere in den bayerischen und österreichischen Bergen und liebe das Skifahren. Die deutsche Krebshilfe rät: Laufen Sie dem Krebs davon. Das gilt für Prävention, Therapie und Nachsorge. Früher erhielten Krebspatienten die Empfehlung, sich unbedingt zu schonen. Das ist Schnee von gestern, den inzwischen ist es erwiesen, dass Sport die gleiche Wirkung wie ein medizinischer Eingriff haben kann. Sport wirkt Lymphstau entgegen und hilft, Lymphödeme, 
beispielsweise nach einer Brustkrebsoperation, abzubauen. Selbst Patientinnen, die gerade bestrahlt werden oder Medikamente gegen den Krebs erhalten, fühlen sich leistungsfähiger und leiden weniger unter Nebenwirkungen als Patienten, die sich nicht bewegen.

Sie können sich immer bewegen! In welchem Maß, unterliegt der Beurteilung Ihres Arztes oder Ihrer Ärztin. Jeder Krankheitsverlauf, jede Patientin und jeder Patient ist anders. Pauschale Aussagen sind deshalb nicht automatisch auf Sie zutreffend. Sichern Sie sich medizinisch ab. Wenn Sie mitten in einer Krebstherapie stecken oder sie gerade hinter sich haben, gehen Sie behutsam mit Ihrer körperlichen Belastung um. So seltsam es klingt: Bewegung kann sogar gegen das Fatigue-Syndrom, ein Erschöpfungssyndrom, das bei vielen schwerwiegenden Krankheiten, so auch bei Krebserkrankungen, auftritt, helfen.

Vor allem, wenn Sie sich seelisch schlecht fühlen, helfen Sport und Bewegung. Ausreichende körperliche Belastung lässt wieder Glückshormone in Ihrem Blutkreislauf zirkulieren, und wenn es nur kleine Spaziergänge sind. Wenn Sie nicht gehen können, bewegen Sie die übrigen Körperteile, wo es Ihnen möglich ist. Selbst im Rollstuhl oder liegend können Sie sich gezielt bewegen. Lassen Sie sich von Physiotherapeutinnen oder von Ihrem Arzt beraten, wenn Sie unsicher sind. Fest steht, Bewegung baut Angst und Stresshormone ab. Danach ist eine tiefere Entspannung möglich, als wenn wir nur auf dem Sofa hocken. Der Nachtschlaf wird erholsamer, die Stimmung hebt sich. Mit körperlicher Bewegung tun Sie aktiv etwas zur Krebsvorbeugung oder steuern aktiv etwas zu Ihrer Genesung bei. Das ist etwas, das Sie kontrollieren können!

In 99 Prozent der Entwicklungsgeschichte war der Mensch fortwährend auf den Beinen. Als Jäger und Sammler wanderte, rannte und sprintete er durch die Gegend. Auch als die Menschen in der Jungsteinzeit ihr Jagdleben gegen 
Ackerbewirtschaftung eintauschten, malochten sie weiter. Erst im letzten Jahrhundert haben uns Maschinen einen Großteil der Arbeit in Haus und Hof abgenommen oder wesentlich erleichtert. Für den Körper ist das wie ein Schock. Er ist gemacht für Bewegung und auf die Art von Bewegungslosigkeit, wie wir sie heute in vielen Tätigkeiten leben, ist er nicht eingerichtet. Schon gar nicht auf stundenlanges Sitzen auf dem Sofa, vor dem Fernseher oder am Schreibtisch vor dem Computer. Wussten Sie, dass Bewegungsmangel zusammen mit Rauchen, Bluthochdruck und zu hohem Blutzucker zu den vier größten Sterberisiken gehört – wobei gerade die beiden Letzteren ja wiederum von Bewegungsmangel begünstigt werden? Wenn ich einen provokativen Tipp loswerden wollte, würde ich schreiben: »Wollen Sie nicht so lange leben? Dann bleiben Sie faul hocken.«

Mein Rat an Krebserkrankte, Angehörige und Menschen, die sich vor Krebs wie vor anderen Krankheiten schützen wollen: Bauen Sie Bewegung im Alltag ein, wo Sie nur können. Gehen Sie in der Mittagspause nach der Kantine zehn Minuten zügig um den Block. Nehmen Sie die Treppe, auch wenn es einen Aufzug gibt. Bewegung hebt die Stimmung und gibt neuen Schwung. Bewegung macht frei und fröhlich, mehr noch, regelmäßiger Sport macht stressresistenter, löst Ängste und hebt das Selbstwertgefühl. Schließlich haben Sie jedes Mal ein kleines Erfolgserlebnis, denn Sie schaffen etwas. Nehmen Sie dieses Gefühl mit in andere Lebensbereiche. Eine 2019 veröffentlichte Studie belegt: Körperlich aktiven Menschen fällt es leichter, negative Gedanken und Emotionen zu kontrollieren. Nutzen Sie also Sport und Bewegung für mehr Power beim Mentaltraining.

Wenn Sie Sport als Prävention treiben, fordern Sie sich zwischendurch ruhig. Experten sagen, einmal am Tag sollte man außer Atem kommen und den Puls in die Höhe jagen. Wenn Sie gesund sind, darf Ihre sportliche Aktivität mehrmals pro Woche schweißtreibend sein. Stellen Sie sich vor, 
ein Säbelzahntiger ist hinter Ihnen her. Dann traben Sie schließlich auch nicht locker durch den Wald, sondern geben Gas. Haben Sie den Säbelzahntiger abgehängt beziehungsweise Ihren kleinen Sprint und das Sportprogramm vollendet, passiert etwas Wunderbares mit Ihrem Immunsystem. Das ausgestoßene Adrenalin regt die Immunzellen an, sich stärker zu vermehren. Nach einer kurzen Erholungsphase nach dem Training mobilisiert der Körper nun die Extraportion Immunzellen, die nun wiederum auf Patrouille gehen. Warum? Es könnte ja sein, dass der Säbelzahntiger Sie mit seinen Zähnen zumindest gestreift hat, bevor Sie entkommen konnten. Für den Fall einer Verletzung auf der Flucht schickt unser evolutionäres Programm die Körperpolizei los. Stundenlang bleibt sie aktiver als sonst. Deshalb haben Sportler meist so eine robuste Gesundheit. Dieser Effekt schützt vor Infektionen – und trägt dazu bei, Krebs vorzubeugen. Denn zur losgeschickten Körperpolizei gehören die »natürlichen Killerzellen«, deren Job es unter anderem ist, Krebszellen auszuschalten.

Ob mit oder ohne Säbelzahntiger kann ich Ihnen sagen, der Wundereffekt tritt ein, wenn Sie es mit der körperlichen Leistung nicht übertreiben. Wer untrainiert ist, sollte langsam aufbauen. Dann ist zwischendurch einmal Gas geben und dann die Aktivität wieder runterfahren besser, als sich völlig zu verausgaben. Dafür sollte man schon einigermaßen trainiert sein und Kondition haben.

Sind Sie Veganerin oder Veganer? Dann muss ich leider Dinge schreiben, die Ihnen nicht gefallen. Aber es ist meine Meinung und meine Erfahrung, machen Sie damit, was Sie wollen. Ja, es gibt den Trend zur veganen Ernährung. Selbsternannte Ernährungsgurus raten manchmal sogar im Rahmen einer Krebserkrankung zu einer veganen Ernährung. Damit wäre ich sehr, sehr vorsichtig, denn es gibt, soweit ich weiß, noch keine wissenschaftlich bestätigte Langzeitstudie, 
die die positive Wirkung veganer Ernährung auf den Heilungsprozess von Krebs bestätigt. Guru hin, Guru her, eine vegane Ernährung liefert sicher viele Vitamine und Pflanzenstoffe, doch es gibt auch Nährstoffe, die nicht ausreichend zugeführt werden. Ja, ich höre Sie schon aufschreien, liebe vegan lebenden Leserinnen und Leser, und ich möchte Ihnen nicht zu nahe treten. Eine vegane Ernährung kann auf Dauer das Immunsystem schwächen.

Fleisch liefert nämlich neben B12 auch noch andere B-Vitamine in Mengen, von denen strenge Vegetarier und Veganer nur träumen können, zusätzlich zum immunstärkenden Zink und Eisen. B-Vitamine stellen Energie bereit – nicht nur dem Körper insgesamt, sondern auch unserem Immunsystem. Gleichzeitig stabilisieren sie das Nervensystem. Wenn Sie gerade eine gesundheitlich herausfordernde Zeit durchmachen oder durchgemacht haben, achten Sie unbedingt auf eine ordentliche Versorgung mit B-Vitaminen. Weitere gute Quellen neben Fleisch sind Eier und Milchprodukte.

Die Deutsche Krebsgesellschaft empfiehlt, wöchentlich 300 bis 600 Gramm Fleisch zu verzehren. Dabei handelt es sich um gutes, nicht um verarbeitetes Fleisch. Gepökeltes und geräuchertes Fleisch steht im Verdacht, Krebs zu fördern. Auch rotes Fleisch hat in den vergangenen Jahren eine schlechte Presse bekommen, denn im Jahr 2015 hatte die Internationale Agentur für Krebsforschung rotes Fleisch als wahrscheinlich krebserregend eingestuft. Allerdings bezog sich das Risiko vor allem auf Darmkrebs, was darauf hinweist, dass nicht das Fleisch an sich, sondern ein Mangel an Ballaststoffen – zu wenig Gemüse als Beilage – das eigentliche Problem sein könnte. Ich bin kein Wissenschaftler und möchte weder Werbung für Fleisch machen noch es verteufeln. Fleisch ist, was es ist: ein Nahrungsmittel, das Nährstoffe liefert, die ein Krebspatient zu sich nehmen sollte, wenn er gesund werden will.

Es ist ein spannendes Forschungsfeld, das hoffentlich 
weiterverfolgt wird. Bis dahin schadet es Ihnen jedenfalls nicht, öfter mal Fisch zu essen. Wenn Sie das partout nicht wollen, können Sie Ihrer Mahlzeit auch etwas Meeresgemüse zufügen, wenn Sie eine gesunde Schilddrüse haben. In Japan, wo Seetang und Algen beinahe täglich verzehrt werden, tritt Brustkrebs deutlich seltener auf als bei uns. Halten Sie sich bei der Zubereitung von Algen an die empfohlenen Mengen auf der Packung. Algen können sehr jodhaltig sein und Sie wollen Ihrer jodentwöhnten Schilddrüse schließlich keinen Schock einjagen. Wenn Sie unter einer Schilddrüsenerkrankung leiden und Tabletten einnehmen, ändern Sie nichts an Ihrer Jodversorgung, ohne dies genau mit Ihrem Arzt durchzusprechen. Die anderen wichtigen Nährstoffe aus Fisch können Sie auch pflanzlich zu sich nehmen. Selen steckt außerdem in Paranüssen und Omega 3 in Algen-Salatölen (die haben eine bessere Verfügbarkeit als Lein- oder Hanföle).

Omega 3 braucht unser Körper, um daraus bestimmte Gewebshormone herzustellen: die Eicosanoide. Sie sind Vermittler zwischen dem Nerven- und dem Immunsystem. Sie regulieren Abwehrreaktionen, sodass sich der Körper ausreichend wehrt, ohne dass die Entzündungen überschießen. Die typische westliche Ernährung enthält leider wenig Omega 3, dafür mehr entzündungsfördernde Fette. Diese können die Entstehung von Krebs begünstigen. Besonders entzündungsfördernd ist Schweinefleisch mit seiner Arachidonsäure. Essen Sie es bitte nicht so oft, wenn Sie Krebs vorbeugen möchten, und bitte gar nicht, wenn Sie Krebs haben.

Während einer Chemotherapie kann es sein, dass Ihnen von Fischöl, also von Omega 3, abgeraten wird. Das liegt daran, dass mit der Chemotherapie gezielt Entzündungs- und Abbauprozesse des Tumors angestoßen werden sollen, die Omega 3 hemmen würde. Sprechen Sie in diesem Fall mit Ihrem Arzt darüber, wann Sie wieder reichlich fetten Seefisch oder Algenöl zu sich nehmen dürfen
.

Menschen, die zu einer veganen Ernährung raten, argumentieren meist in der ein oder anderen Form mit der »entgiftenden Wirkung«. Zur Entgiftung braucht unsere Leber aber vor allem eins: Glutathion. Bereits im Darm kann Glutathion Gifte abfangen und neutralisieren, sodass sie unseren Körper nicht belasten. Die besten Quellen dafür sind frisches Gemüse, kombiniert mit mageren Proteinquellen wie Fisch, Geflügel oder Tofu. Ein guter Glutathionspiegel liefert einen wichtigen Beitrag zur Krebsprävention. Während einer Strahlen- oder Chemotherapie kann er Nebenwirkungen lindern. Ein hoher Glutathionspiegel geht fast immer mit einem fantastischen Immunsystem einher. Bei Krebs sind die Glutathionspiegel erniedrigt. Hinzu kommt, dass ab dem 40., spätestens 45. Lebensjahr die Glutathionspiegel im Körper ohnehin sinken, also mehr von außen zugeführt werden muss, damit sich Giftstoffe nicht im Körper ansammeln. Wichtig: Je mehr Giftstoffe wir unserem Körper zumuten, etwa über Zigarettenrauch, Alkohol oder den Straßenverkehr, desto mehr Glutathion braucht er, um damit fertigzuwerden. In Fertiglebensmitteln aber, mit Ausnahme von Tiefkühlkost, steckt kein Glutathion mehr. Es wird im Herstellungsprozess zerstört. In Kombination mit Selen wird aus Glutathion das Superantioxidans Glutathionperoxidase, einer der wichtigsten Schutzstoffe in unserem Körper. Top-Selenquellen sind Sonnenblumenkerne, Paranüsse und Hafer, Eier, Geflügel und Käse. Eine Einschränkung gibt es: Während einer laufenden Chemotherapie könnte Selen deren Wirksamkeit abschwächen. Füllen Sie Ihre Selenspeicher also erst wieder auf, wenn diese abgeschlossen ist.

So weit mein Exkurs in die Welt der Nährstoffe und Nahrungsmittel. Wie Sie sehen, bestehen Zusammenhänge, die Sie nutzen können, wenn Sie an Krebs erkrankt sind oder sich davor schützen wollen. Aber darin will ich gar nicht so tief einsteigen, denn dies ist ein Buch über Mentaltraining. 
Hier sollten Sie meiner Meinung nach einen Ernährungsberater und auf jeden Fall Ihre Ärztin zurate ziehen, denn meine kurzen Ausführungen haben keinen Anspruch auf Vollständigkeit und sollen nur einen Überblick geben. Alles andere würde die Grenzen des Buches sprengen.

2. Ruhe und Entspannung

Ein guter Schlaf

Wenn Menschen mit Krebs zu mir kommen, gibt es ein paar Regeln, die sie befolgen müssen. Eine davon ist: Praktizieren Sie mindestens 30 Minuten täglich Mentaltraining im Gehen. Bewegen Sie sich, damit Sie nachts besser schlafen können. Egal, ob Ihnen eine körperliche Einschränkung zu schaffen macht, Sie beruflich oder in der Partnerschaft Druck haben oder sich Sorgen um die Kinder machen. Ich bin ein großer Verfechter täglicher Bewegung und stehe da einer allgemeingültigen Meinung entgegen, die sagt, dass Meditation und autogenes Training das Beste wären, um zu entspannen. Ja und nein! Passive Formen der Entspannung funktionieren nur, wenn Sie innerlich nicht angespannt sind. Wenn Ihnen aber stressbedingt das Adrenalin quasi zu den Ohren herausquillt, wird Sie dieses Herumsitzen oder Herumliegen zum Wahnsinn treiben, denn das Adrenalin wird damit nicht abgebaut. Es braucht Bewegung und Sport. Wenn Sie sich ausgetobt haben, können Sie sanfte Entspannung machen, bis Sie umfallen. Vorher bitte nicht.

Schlafen ist auch ein Thema, das oft unterschätzt wird. Doch wir brauchen ausreichend Schlaf, um dem gesunden, und noch mehr, um dem kranken Körpersystem neue Energie 
zu geben. Guter Schlaf braucht bestimmte Voraussetzungen, die ich so definiere: Achten Sie darauf, dass die Temperatur nachts in Ihrem Schlafzimmer nicht über 18 Grad liegt und Sie nicht zu warm angezogen sind. Zum Schlafen muss Ihr Körper etwas herunterkühlen. Meiden Sie zwei Stunden vor dem Schlafengehen Bildschirme wie Fernseher, Smartphones oder Tablets. Selbst wenn Sie den Anteil des wachhaltenden Blaulichts im Nachtmodus herausnehmen: Die vielen kleinen Ablenkungen des Internets verführen leicht dazu, ein oder zwei Stunden länger aufzubleiben, als wir sollten – und gut für uns ist. Wer mit dem Schlafen Schwierigkeiten hat, sollte penibel auf seine Schlafhygiene achten: immer zur selben Zeit in Bett, tagsüber viel bewegen, jedoch keinen Sport am späten Abend treiben. Verzichten Sie auf Alkohol und trinken Sie nach dem Mittagessen Ihre letzte Tasse Kaffee. Auch Nikotin putscht auf! Falls Sie trotz aller gesundheitlichen Warnungen noch rauchen, reduzieren Sie die Zahl der Zigaretten in den Abendstunden. Lesen Sie oder hören Sie Musik in der Stunde vor dem Zubettgehen. Sie können auch meditieren. 15 bis 30 Minuten pro Tag sind ideal. Von mir geschriebene Meditationen finden Sie auf meiner Homepage www.silviamaute.de
.

Meditation stärkt das Gehirn

Dass Meditation Stress lindert, wird in zahlreichen Studien nachgewiesen. Wer regelmäßig meditiert, wird auch stressresistenter. Die Belastungen des Alltags machen uns nicht mehr so viel aus, wenn wir uns immer wieder in uns selbst zentrieren und fokussieren. Durch die Meditation lernen wir, besser zwischen Wichtigem und Unwichtigem zu unterscheiden. Allein das entstresst enorm.

Legen Sie sich eine Meditationsroutine zu, auch wenn Sie selbst gesund sind – Sie wollen es ja schließlich bleiben. Meditieren hält das Gehirn lange frisch
.

Ein gesundes Maß an Stress

Viele Menschen sind emotional erschöpft. Sie fühlen sich ausgelaugt und frustriert. Jeden Morgen wird das Aufstehen zum Kampf. Die Aufgaben des Tages hängen schon beim Zähneputzen wie ein Damoklesschwert über ihnen – selbst wenn nichts Großes ansteht. Jede Herausforderung, die darüber hinausgeht, wird in so einem Zustand schnell als Überforderung empfunden. »Ich kann nicht mehr, ich will nicht mehr«, prägt das Lebensgefühl in so einer Phase. Kommt Ihnen das bekannt vor? Viele meiner Klientinnen und Klienten – mit oder ohne Krebsdiagnose – kommen in einem Zustand der permanenten Überforderung zu mir. Meiner Meinung nach ist das eine Krankheit unserer Zeit. Wenn es Menschen so geht, dann neigen sie dazu, andere Menschen abzulehnen. »Alles Idioten« scheinen das zu sein, deren offensichtlich erklärtes Ziel es ist, ihnen persönlich das Leben schwer zu machen. Dabei sind sie unkonzentriert, fahrig und neigen zu Fehlern, wenn sie emotional erschöpft sind. Das wiederum macht ihren Alltag noch schwieriger. Je länger ein solcher Zustand anhält und voranschreitet, desto mehr distanzieren sich emotional erschöpfte Menschen von der Welt. Ihre Haltung wird negativer, ihre Kommentare zynischer. Erkennen Sie sich in dieser Beschreibung wieder? Dann haben Sie klassische Symptome, die vor einem Burn-out auftreten. Langzeitstress hat vielfältige, negative Auswirkungen auf den Körper. Reduzieren Sie also Stress unbedingt auf ein gesundes Maß. Ich habe zuvor von der stressreduzierenden Wirkung von Meditationen berichtet. Versuchen Sie das einmal.

Modetrend: Tattoos

Ja, sie liegen im Trend und ich weiß, dass ich mir im folgenden Kapitel keine Freunde mache! Auch wenn Sie noch so 
schick sind, Tattoos sind meiner Meinung nach extrem gefährlich. Überlegen Sie sich gut, ob Sie sich eines zulegen. Ich rate deutlich davon ab.

Beim Tattoostechen wird der Haut ein Schaden zugefügt. Die Oberfläche wird aufgeritzt. Die meisten Tattoofarben bestehen aus unlöslichen Pigmenten. Pro Quadratzentimeter Haut wird im Schnitt ein Milligramm Tinte in die Haut eingebracht. Von den Farbstoffen, die meist schwer löslich sind, werden bis zu 99 Prozent an den übrigen Körper abgegeben. Nur ein geringer Prozentsatz bleibt an der ursprünglichen Stelle. Die Inhaltsstoffe der Pigmente können noch nach Jahren in den regionalen Lymphknoten nachgewiesen werden. Viele Farbstoffe enthalten Bestandteile, die kürzlich als Verunreinigung in Medikamenten nachgewiesen und wegen der krebserregenden Wirkung dazu führten, dass die Medikamente vom Markt genommen wurden. Daneben besteht noch die lokale Schädigung. Die natürliche Hautoberfläche, die aus unendlich vielen Poren besteht, wird verletzt und vernarbt. Sie kann an dieser Stelle nicht mehr richtig atmen und auch nicht mehr richtig schwitzen. Wer Sport treibt, weiß aber, dass Schwitzen eine körpereigene, natürliche »Klimaanlage« ist, die die warmen Temperaturen, die bei starker sportlicher Bewegung entstehen, ausgleicht. Durch Schwitzen. Sonst würde er schlichtweg überhitzen, wenn uns beim Sport zu warm ist.

Leider sind großflächige Tätowierungen sogar bei Sportlern, wie etwa Fußballern, beliebt. Diese Bemalung ist aber kontraproduktiv für die sportlichen Leistungen. Auch wenn es sehr trendig ist, erfolgreiche Fußballer lassen sich nicht tätowieren, denn sie wissen, dass das auf Dauer ihre Leistungsfähigkeit deshalb herabsetzt, weil in die natürliche Wärmeregulation des Körpers eingegriffen wird. Um es einfacher auszudrücken: Tätowierte Haut schwitzt weniger. Deshalb überlegen bereits einige Fußballvereine, Tätowierungen für ihre Spieler zu verbieten. Superstar Christiano 
Ronaldo trägt aus Überzeugung kein einziges Tattoo auf seinem durchtrainierten Körper. Dafür nennt der portugiesische Superstar allerdings auch noch andere Gründe. Christiano Ronaldo spendet regelmäßig Blut. Wer sich tätowieren lässt, wird aber vier Monate lang vom Blutspenden gesperrt. So lange dauert es, bis sich zuverlässig nachweisen lässt, dass nicht etwa eine schlimme Blutkrankheit wie Hepatitis B oder C übertragen wurde. Diese Hepatitisviren sind der wichtigste Risikofaktor für Leberkrebs.

Nicht immer werden die Stoffe vertragen, die die Tätowiernadel unter die Haut jagt. Immer wieder kommt es dazu, dass Tätowierungen chronisch jucken, sodass Betroffene sie mit Kortisoncreme pflegen müssen. Das wiederum dünnt die Haut langfristig aus und macht sie empfindlicher, auch gegenüber der Sonne. Mit anderen Worten, sie werden anfälliger für Hautkrebs. Wenn ich sehe, wie viele junge Leute sich tätowieren lassen, könnte ich die Krise kriegen. Niemand weiß, dass das schlimmste Risiko von Tattoos ist, dass dabei immer wieder Spuren von Metallen unter die Haut gelangen, die im Körper wandern und sich vor allem in den Lymphknoten ablagern. Von diesen Metallen – Chrom, Nickel, Eisen – glaubte man lange, dass sie aus den Farben stammen. Doch das Bundesinstitut für Risikobewertung (BfR) wies jüngst nach, dass es in Wirklichkeit Abschürfungen aus der Nadel sind. Besonders gefährlich ist dabei blaue, grüne und rote Tinte. Denn diese Farben enthalten Titandioxid, das beim Tätowieren von innen an der Nadel kratzt. Schwarze Tinte enthält diesen Stoff nicht, weshalb es zu weniger Abschürfungen der Nadel und weniger Metall im Körper des Tätowierten kommt. Was Tattoos insgesamt aber im menschlichen Körper anrichten, versucht die Wissenschaft aktuell langfristig zu erforschen. Ich hoffe, sie beeilen sich, bevor durch diesen Trend zu viel Schaden entsteht
.

3. Das Leben genießen

Schon zu Anfang dieses Buches habe ich darüber geschrieben, dass Sie ein Warum
 brauchen, um gesund zu werden und am Leben zu bleiben. Das bezieht sich auch auf dieses Kapitel, das ich dem Thema »das Leben genießen« widme. Ich selbst bin ein Genussmensch, heute mehr denn je. Ich brauche Dinge, für die es sich zu leben lohnt!

Wie ist das mit Ihnen: Lieben Sie gutes Essen? Kochen Sie mit Leib und Seele, mit allen Sinnen, um sich abends zu entspannen? Genießen Sie es und machen Sie am besten währenddessen nichts anderes! Bleiben Sie im Augenblick, denn er ist kostbar. Telefonate oder die Post können warten. Konzentrieren Sie sich auf die Gewürze, die Sie hinzufügen, experimentieren Sie mit neuen Zutaten und achten Sie darauf, wie sich dadurch der Geschmack verändert. Das, was wir essen, wird zu einem Teil von uns. Wählen Sie dementsprechend die Qualität Ihrer Zutaten und achten Sie auf eine sorgsame und schonende Zubereitung, um die Vitamine zu erhalten. Essen Sie langsam und kauen Sie bewusst. So machen Sie die wertvollen Nährstoffe leichter verfügbar für Ihren Körper. Sie werden zudem mit kleineren Portionen satt, sodass Übergewicht vorgebeugt wird.

Gehen Sie gerne tanzen oder auf Konzerte? Dann tun Sie es, sooft Sie wollen oder können! Machen Sie, was Ihr Herz höherschlagen lässt! Lieben Sie Sex? Dann leben Sie Ihre Lust!

Egal, was Sie genießen, gehen Sie insgesamt freundlich und wohlwollend mit sich selbst um. Überlegen Sie immer wieder von Neuem, was Sie Gutes für sich tun können. Einfach so! Sie wollen etwas? Dann tun Sie es! Fordern Sie sich auch selbst mal heraus, etwas Verrücktes, Unsinniges oder Abenteuerliches zu tun, wenn Ihnen danach ist. Aber gehen Sie dabei nachsichtig mit sich um. Ja, Sie sind widersprüchlich, manchmal verwirrt oder auch ein wenig verpeilt. 
Woher ich das weiß? Das sind wir alle und das ist gut so. Manchmal denke ich, dass wir alle an unserem Perfektionswahn zu ersticken drohen. Tun Sie alles, was Sie tun, mit fokussierter Aufmerksamkeit. Und dann lassen Sie es gut sein. Wenn etwas vorbei ist, ist es vorbei. Sie gehen weiter und beginnen etwas Neues, Aufregendes. Das ist das Geheimnis des Lebens: immer im Fluss bleiben.


Nachwort oder: Erdung!

Ich weiß aus den Jahren meiner Arbeit mit krebserkrankten Menschen, dass sie Erdung brauchen, denn sie haben den Boden unter den Füßen verloren.

Krebspatienten brauchen keinen weiteren Druck von außen, keine Anspruchshaltung von anderen. Sie sollten den Rückhalt ihres Umfeldes haben, um sich selbst zu finden. Der Fokus muss im Innen liegen. Niemand darf mehr etwas fordern, auch wenn die Forderung im Gewand der Fürsorge daherkommt. Das Wichtigste für Angehörige ist zu lernen, Entscheidungen des Krebserkrankten bedingungslos und ohne jede Diskussion zu respektieren. Ihre Aufgabe ist es, diesem geliebten Menschen beizustehen, indem Sie ihm das Leben lebenswert gestalten, ihm Schönes aufzeigen, für das es sich zu leben lohnt. Nicht weinen, nicht jammern oder sich als Angehöriger selbst beklagen – alles das übt einen Druck aus, der sie mehr entfernt, als dass er in irgendeiner Weise hilfreich wäre.

Mein Rat an Angehörige: Unternehmen Sie tolle Dinge miteinander oder wecken Sie in dem Erkrankten, der vielleicht nicht mehr mobil ist, Erinnerungen an Momente, die ihn erfreuen und für einen Wimpernschlag lang im Glücksgefühl aufgehen lassen. Davon kann er zehren.

Seien Sie da wie ein Fels in der Brandung, ohne sich aufzudrängen, ohne Mitleid zu zeigen. Halten Sie es im Zaum und lassen Sie es ihn nicht spüren. Er hat genug mit sich und seinen Ängsten und Gedanken zu tun, als dass er Ihre jetzt auch noch tragen könnte.

Jedoch lassen Sie sich nicht missbrauchen, wenn der Krebskranke, zu pflegende Mensch unleidig wird und sich böse verhält
.

Um beste Voraussetzungen für Heilung zu schaffen, muss der Krebskranke die Vergangenheit akzeptieren. Frieden schließen mit allem, was stattgefunden hat und allen Menschen, die ihn jemals wissentlich oder unwissentlich verletzt haben. Das ist sein Prozess, mit dem die Basis für Heilung geschaffen wird, wenn in seinem Fall Heilung noch möglich ist.

Mentaltraining ist ein Mittel, das Heilung unterstützt, das das Innen wie das Außen stärkt, Glauben an sich aufbaut und Anker für den Fokus setzt, der sich nur noch um das Gesundwerden drehen sollte. Ich arbeite mit dem erkrankten Menschen heraus, wie der Weg aussieht, der vor ihm liegt, und welche Schritte er gehen muss, um ein gesetztes Ziel zu erreichen. Für Krebs gibt es nur einen Plan A, niemals einen Plan B. Seine ganze Energie und alle Willenskraft fokussiert der Erkrankte auf seinen Plan A, der da entweder heißt: »gesund werden«, oder – wenn das medizinisch nicht mehr möglich ist –: »mit dem Leben abschließen und in Frieden gehen«. Mentaltraining stärkt in beiden Fällen, mental, seelisch und körperlich. Mein Leitsatz ist: Du bist, was du denkst, und erreichst, was du willst.

Wie bei allen Ansätzen in der Krebsprävention und -therapie gilt auch beim Mentaltraining: Je früher man beginnt, desto besser. Im Idealfall halten Sie Ihre mentale Ebene sauber und so in Balance, dass Sie Ihren Körper gar nicht erst unnötig mit negativen Gedanken belasten und Krebs so keine Chance bekommt.

Im Frühstadium einer Krebserkrankung ist ein Ausbalancieren und Stärken leichter als im späteren Stadium. Es ist schlichtweg so: In einem späteren Stadium wird die notwendige Transformation auf alle Ebenen anspruchsvoller, körperlich wie mental.

Wenn Sie dieses Buch lesen und kerngesund sind, schaffen Sie vorsorgend Klarheit in Ihrem Innern. Dazu gehört der Zaubersatz, den Sie täglich wie ein Mantra wiederholen: »
Ich akzeptiere die Vergangenheit.« Alles, was passiert ist, fließt dort mit hinein, jede Minute, die Sie gelebt haben. Gehen Sie täglich ins Mentaltraining, stärken Sie auch prophylaktisch Ihr System. Sie stärken aber nicht nur Ihre körperliche Gesundheit, Sie verbessern mit Mentaltraining Ihre Performance in allen Lebensbereichen, beruflich wie privat. Der Alltag geht Ihnen leichter und freudvoller von der Hand, wenn Sie mental stark und fokussiert sind. Sie ruhen in sich, sind weniger reizbar. Fokussieren Sie das Leben, das Sie wirklich wollen, gehen Sie darauf zu und verlieren es nie mehr aus den Augen. Ängste und Sorgen sind in Ihrem Leben nicht mehr am Ruder, sondern das Schöne und Positive, auf das Sie sich konzentrieren. Ihre Beziehungen werden sich verbessern. Zerrüttete, dysfunktionale Beziehungen werden Sie vermutlich hinter sich lassen, weil Sie erkennen, dass Ihr Leben Ihnen mehr wert ist, als auszuharren, bis es zu Ende ist.

Die Gedanken schaffen Realität, innere wie äußere. Schon Hippokrates, der berühmteste Arzt der Antike lehrte, dass der Arzt nur behandeln kann. Heilen und gesund werden muss der Mensch selbst. Geben Sie deshalb nicht Ihre Macht ab an vermeintliche Trainer oder Gurus, die Sie abhängig machen. Nur durch Eigenverantwortung kommen Sie weiter und können etwas bewirken. Mein Ansatz ist Mentaltraining, das ich in vielen Jahren entwickelt habe. Das ist keine magische oder esoterische Praktik, sondern hat ihren Ursprung im Sport, wo es auf Höchstleistungen ankommt. Unzählige Medaillen sind damit von Ausnahmesportlern errungen worden.

Den Körper von Krebs zu heilen, ist Höchstleistung auf mentaler wie auf körperlicher Ebene. Mentaltraining kann ein wichtiger, extrem effizienter und nützlicher Baustein begleitend zu Ihrer Krebstherapie sein. Das Training kann und soll nicht die Schulmedizin und ihre klassischen Therapieansätze ersetzen. Es ist ergänzend (begleitend) zu 
verstehen. Stärkend. Eine Krebserkrankung besteht aus vielen kleinen Puzzleteilen. Dazu gehören Ängste und Sorgen, Wut und Trauer, Lebensumstände und Umwelteinflüsse. Der respektlose Umgang mit der eigenen Seele trägt ebenso zur Krebsentstehung bei wie der respektlose Umgang mit dem eigenen Körper. Wenn ein Mensch seine eigenen Bedürfnisse und Gefühle über lange Zeiträume zugunsten anderer unterdrückt, nimmt er zwangsläufig Schaden.

Ist nicht der Zeitpunkt der Krebsdiagnose auch gleichzeitig der allerletzte Moment, endlich aufzuwachen? Nutzen Sie ihn! Dieser Zeitpunkt ist jetzt! Jeder Mensch muss es sich selbst wert sein, die Zügel seines Lebens selbst in die Hände zu nehmen und sie nicht anderen zu überlassen. Fliegen Sie gedanklich Ihrer Gesundheit entgegen. Schreiben Sie Ihre Geschichte neu. TAGTÄGLICH!

Ihre Silvia Maute



Anhang

Joëlle Gräfin von Ballestrem (41) aus München – Brustkrebs

Zum Ende meines Buches möchte ich Ihnen, liebe Leserin, lieber Leser, eine meiner Klientinnen vorstellen, Joëlle Gräfin von Ballestrem
. Die heute 41-Jährige ist leidenschaftliche Reitsportlerin, ehemalige Studenten-Weltmeisterin im Dressurreiten. Für hochkarätige Sportlerinnen wie Joëlle war mentales Arbeiten früher ein Teil des Trainings, um sich auf einen Wettbewerb vorzubereiten. Wie bei vielen Sportlern ist auch Joëlles Einstellung auf Gewinnen ausgerichtet und nicht auf Opferhaltung programmiert. Auch nicht, als sie 2017 ihre Diagnose Brustkrebs bekam. Mit Joëlle zu arbeiten, war sehr intensiv. Ich bin stolz und froh, dass ich sie für den nachfolgenden Beitrag gewinnen konnte. Sie werden die Kraft von mentalem Training im Heilungsprozess von Krebs in jeder Zeile spüren, lieber Leser. Lassen wir Joëlle zu Wort kommen:

Es war wie ein Schlag ins Gesicht: Brustkrebs. Und das mir. Die Hiobsbotschaft kam im September 2017, nachdem ich mich schon ein paar Monate latent mit Schmerzen herumgeschlagen hatte. Doch wir Sportler sind manchmal nicht so zimperlich, was Schmerzen angeht, darum habe ich so lange mit dem Arztbesuch gewartet. Ich muss sagen, ich hatte einen guten Arzt in München, aus der Klinik rechts der Isar. Er beantwortete mir alle Fragen, jede E-Mail, egal, wie oft 
und wann ich ihn kontaktierte. Er wusste mich zu nehmen, stand während der ganzen Therapie an meiner Seite, war immer da, wenn ich ihn brauchte.

Ich komme aus dem Leistungsreitsport und war schon immer pragmatisch und sehr fokussiert. Also erklärte ich meinem Arzt, wie ich ticke und was ich brauche. Ich erinnere mich, wie er reagierte, als er die Befunde meiner Gynäkologin durchschaute, als ich das erste Mal bei ihm aufkreuzte. »Mein Gott, was ist denn das für ’ne Scheiße?«, war sein trockener Kommentar. Das machte ihn auf Anhieb sympathisch. Gleichzeitig blieb er ruhig, sachlich und stark. Das tat mir gut. Er forderte von mir, dass ich mit ihm über alles rede, was mit mir passiert. Das machte ich. Auch wenn ich mich bei ihm aufgehoben und gut betreut fühlte, reichte mir das nicht. Ich musste meine Heilungschancen maximieren und alle Risiken minimieren, denn ich habe zwei kleine Kinder. Sterben war für mich keine Option.

Ich suchte und fand in der Medizin einen Psychoonkologen, bei dem ich viel Müll abladen konnte. Ein paar Mal im Jahr gehe ich immer noch dorthin. Doch ich spürte, dass noch ein Baustein fehlte, eine weitere Komponente, ein zusätzliches Werkzeug in meinem Koffer. Was das sein konnte, wusste ich nicht. So war es purer Zufall – oder Wink des Schicksals –, als ich eines Tages bei meiner Friseurin von Silvia Maute hörte. »Die kann Sie bestimmt gut unterstützen.« Die Website war vertrauenerweckend, ich rief an und machte einen ersten Termin aus. Noch bevor wir richtig anfingen, war mir klar, dass sie für mich der fehlende Baustein war.

Silvia brachte mir bei, »Zugriff auf meinen Server zu haben«, wie ich es gerne nenne. Sie zeigte mir, wie ich in mich hineinhöre und wie ich mich mental auf die Chemotherapie vorbereite. Das war eine wertvolle Hilfe: Ich habe alle Chemos sehr gut vertragen, war nie krank, es ging mir nie schlecht. Ich entwickelte – ganz wie im Sport – eine klare Einstellung: Ich war 39 Jahre und schwor mir, an meinem 40. 
Geburtstag »sauber« zu sein. Das war ich dann auch. Im Oktober fing die Therapie an, im Dezember zeigte der Ultraschall, dass der Tumor komplett zerfallen war, im Januar schloss ich noch einen weiteren Chemo-Zyklus an. Danach war auf dem PET/CT gar nichts mehr zu sehen.

Mein Arzt und ich beschlossen dann, zu operieren und alles zu entfernen. Meine Brust wurde mit einem Silikonimplantat aufgefüllt, es folgten zwei weitere Chemo-Zyklen und dann war ich fertig. Fertig mit der Therapie – und fertig mit der Krankheit. Auf jede einzelne Chemo bereitete ich mich vor wie auf die Qualifikation zu einem Reitturnier. Ich sah zu, dass ich voller Saft und Kraft in die Chemo ging. Ich wollte die Therapie und ich wollte, dass sie möglichst gut greift. Also beschloss ich, die beste Patientin zu sein, die ein Arzt je haben kann. Das war mein Antrieb. Silvia half mir, die nötige Stabilität zu entwickeln, um voll fokussiert und zielgerichtet handeln zu können. Die Erfahrung der Heilung war für mich wie eine Tiefenreinigung, körperlich und mental. Die Chemo stellte ich mir wie eine Art Chlortablette vor: Sie sollte den ganzen Dreck aus meinem Körpersystem entfernen.

Natürlich hatte ich beim ersten Mal Angst. Meine Freunde begleiteten mich in die Klinik. Sie begleiteten mich auch beim Kauf einer Perücke. Die Chemo betrachtete ich als Reinigung auf der körperlichen Ebene, gleichzeitig wusste ich, dass ich auch in meinem Leben einiges ändern musste. Mir war klar, dass ich das selbst machen musste, denn niemand anderes würde das für mich tun. Wenn Sie Krebs haben, dann reicht es nicht, oberflächlich am Leben herumzupolieren. Der Krebs lässt sich durch rein kosmetische Maßnahmen nicht beeindrucken. Ich sah meine Aufgabe wie die Arbeit in einem Garten, in meinem Seelengarten. Dort machte ich Tabula rasa und säte anschließend neu an, doch nur noch das, was ich wirklich wollte.

Silvia half mir, einen klaren Kopf zu bewahren und 
Entscheidungen zu treffen. Sie unterstützte mich dabei, mich von mentalem Ballast zu befreien. Um auf allen Ebenen zu arbeiten, ließ ich mich zusätzlich von einem Heilpraktiker der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) akupunktieren und machte mit ihm Entspannungsübungen. Alle Bausteine griffen ineinander; aus jeder Ecke holte ich mir das, was ich brauchte, um mich zu stärken. Die Befreiung von Ballast spiegelte sich in meiner Figur: Ich nahm 20 Kilo ab und fühlte mich wieder wohl in meiner Haut. Ich war bei mir angekommen.

Natürlich gab es Momente der Angst. Todesangst. Diese extreme Angst empfand ich wie einen ekelhaften, stinkenden Mantel, der unvermutet aus einer Ecke über mich geworfen wurde und sich über mich legte. Man sieht ihn nicht immer kommen, plötzlich ist er da und du musst selbst genug Kraft haben, schnell wieder darunter hervorzukommen. Als Mutter kreiste in den Momenten der Todesangst alles um meine Kinder: »Was machen sie, wenn ich sterbe?« Ich erlaubte es mir nicht, in diese Vorstellung zu gehen: meine Kinder ohne mich? Das war nie eine Option. Sicher, mein Mann hätte wohl eine neue Frau und Ersatzmutter für meine Kinder gefunden. Aber das wollte ich nicht. Ich liebte sie ja!

Kinder riechen die Angst und wir Eltern spüren das auch. Als verständnisvolle und aufgeklärte Eltern wollen wir unsere Kinder natürlich vor einem emotionalen Absturz schützen und sie darauf vorbereiten, dass eventuell ein Elternteil sterben wird. Silvia hatte mich gefragt: »Bist du des Wahnsinns, deine Kinder über deinen Krankheitszustand aufzuklären!? Das ist das Falscheste, was du tun kannst.« Deshalb ist es für Eltern umso dringender, ihre Angst in den Griff zu bekommen. Silvia half mir, indem sie meine Angst ins richtige Licht rückte. »Angst an sich ist nicht verkehrt, sie schärft die Sinne«, sagte sie mir. »Das ist gut, denn so passt du besser auf dich auf.« Durch die Angst begann ich erst wirklich, mir gezielt Gutes zu tun. Ich musste wieder 
lernen, mich selbst zu lieben. Die Angst half mir dabei – und natürlich das Mentaltraining. Silvia hat mir auch beigebracht, so wenig wie möglich mit meinen Kindern über die Erkrankung zu sprechen.

Während der Therapie war es mir sehr wichtig, dass die Menschen in meinem Umfeld normal mit mir umgehen. Das war natürlich wiederum für sie leichter, wenn ich in mir ruhte, denn dann hatten sie das Gefühl, es ist alles in Ordnung. Dann überfrachteten sie mich nicht mit ihren Angstgefühlen. Das konnte ich nie leiden, denn ich wollte doch nicht meine Freunde wegen meiner Krebsdiagnose trösten. Ich brauchte meine ganze Kraft, um gesund zu werden. Freunden, die das nicht verstanden, sagte ich: »Wer nicht mit meiner Erkrankung umgehen kann, kommt mich bitte nicht besuchen.« Die meisten akzeptierten das schnell, manche brauchten etwas länger, um diese Kröte zu schlucken. Krebs sortiert Menschen aus, die, die einem guttun, und die, mit denen es anstrengend ist. Trotzdem – oder sollte ich sagen, gerade deswegen? – bin ich eingebettet in einem starken Freundeskreis. Doch einige mussten gehen.

Für meine Eltern war meine Erkrankung natürlich auch sehr schwierig. Zuerst ging ich mit ihnen vorsichtiger um, doch nach einem Jahr platzte mir der Kragen: »Entweder ihr kommt, seid Großeltern für meine Kinder und helft mir im Haushalt oder ihr lasst es bleiben. Wenn ihr mich besucht, ist es eure Aufgabe, mich zu unterstützen.«

Als ich tumorfrei war, gab das Schicksal mir nur sechs Wochen bis zur nächsten schweren Prüfung. Irgendwie hatte ich geahnt, dass es noch nicht vorüber war, doch was dann kam, konnte ich nicht voraussehen: Mitte Juni 2018 starb mein Ehemann, von einer Minute auf die andere an einem Herzinfarkt. Zum Glück war Silvia an meiner Seite wie ein eingespieltes Team. Mit ihrer intensiven Unterstützung überstand ich das erste halbe Jahr nach seinem Tod. Silvia war in dieser Zeit einfach da, half auch, meine Kinder mental 
zu betreuen, und war jederzeit ansprechbar. Wir fuhren oft raus, in die Berge, einfach nur raus in die Natur.

Es ist unglaublich, Silvia rückt alles immer wieder ins richtige Licht. Sie ist sehr taff und sagt alles gerade heraus. Mir tut das gut, denn ich bin genauso gestrickt. Es wurde nie etwas beschönigt, sondern Aussagen wie »Es ist, wie es ist. Nun ist es deine Aufgabe, dich um deine Kinder zu kümmern. Du willst ja leben« saßen und gaben mir Halt und Orientierung. »Du willst ja leben« – ja, das hatte ich beschlossen. Dieser simple Satz ist unfassbar effektiv. Ich will leben. Ich mag mein Leben und ich liebe meine Kinder. Das war der wichtigste Antrieb, den ich täglich in meinem Mentaltraining wiederholte.

Während des ersten Jahres nach dem Tod meines Mannes habe ich viel mit Bildern im Kopf gearbeitet. Etwa mit dem Bild einer Schlucht, durch die ich schwimmen muss. Nach hinten raus wird es wieder hell, ich sehe das Licht, schwimme in die Richtung und alles wird wieder gut. Einfach schwimmen, es gibt keinen anderen Weg. Gut schwimmen, aber ich darf auch zwischendurch müde werden. Dann kommen Menschen und ziehen mich ein Stück mit. Das Bild war mein Halt.

Am Todestag meines Mannes im Juni war ich schon sehr müde und habe mir Urlaub genommen. Auch in dieser Hinsicht bin ich rigoroser geworden: Wenn ich eine Auszeit brauche, dann nehme ich sie mir. Wenn ich denke, ich sollte mal nachmittags nicht arbeiten, dann mache ich frei. Es gibt immer wieder schwere Momente, in denen mich die Erinnerungen überfallen und ich meinen Mann furchtbar vermisse. Aber wenn es so weit ist, weiß ich sofort, wie ich da wieder rauskomme und worauf ich achten muss. Ich muss mich gut fühlen. Ich muss zusehen, dass es mir gut geht.

Mit dem Mentaltraining höre ich nicht auf. Ich bin und bleibe damit besser mit mir im Kontakt. Wenn mich die Emotionen überfallen, weiß ich, wie ich mir selbst 
helfen kann. Ich ziehe mich aus der jeweiligen Situation heraus und nehme mir einen Moment, um mich zu zentrieren. Ich sage mir: »Joëlle, du machst alles richtig, du machst alles gut, besser geht es nicht und das muss dir erst mal einer nachmachen, was du hier leistest.« Ich denke, jeder von uns muss gut zu sich sein. Das bedeutet, einfach auch mal Dinge zu tun, die man schön findet. Ich habe mir beispielsweise vier Pferde gekauft. Und wenn sich dann manchmal innerlich die Stimme meines Mannes meldet: »Ja, bist du denn des Wahnsinns?«, antworte ich ihm: »Du bist ruhig. Du bist nicht mehr da. Ich mache das jetzt alleine.«

Für meinen Mann war ich der Fels in der Brandung. Er konnte mit meiner Erkrankung sehr schlecht umgehen und manchmal dachte ich, dass mein Krebs für ihn schlimmer ist als für mich. Ich dagegen konnte mit meiner Angst besser umgehen, auch mit der Wut, die immer mal wieder hochkocht: »Das habe ich alles nicht gebraucht!« Aber es hilft ja nichts. Wer an Krebs erkrankt, muss seinen Weg finden. Heute ist meine Einstellung: Geht nicht, gibt es nicht. Es gibt immer einen Weg.

In der Opferhaltung zu verharren, ist das, was einen Krebserkrankten am wenigsten weiterbringt. Bei der Chemo habe ich das so oft gesehen und ich habe es gehasst wie die Pest. Stellen Sie sich vor, man sitzt in einem Saal, wo alle wie ein Schluck Wasser in der Kurve am Tropf hängen, wortwörtlich mit dem Tod vor Augen. »Na, anscheinend willst du ja sterben«, dachte ich mir damals öfter, wenn ich eine traurige Gestalt beobachtete. »Dann stirb halt. Du wirst mich nicht aufhalten.« Ich ging immer gut gelaunt in die Chemo, weil ich wusste, dass die Schwestern und die Ärzte alles für mich tun. Mein Arzt würde für mich um die Welt reisen, nur damit es mir gut geht. Wenn ich Menschen um mich herumhabe, die alles tun, gibt mir das ein enormes Vertrauen. Ich weiß, dass ich weiterlebe. Für mich und für meine Kinder
.

Nun bin ich also gesund und durch das Mentaltraining noch stärker und rigoroser geworden. Ich bin so klar wie selten in meinem Leben. Jede Entscheidung wird bewusst getroffen und dann wird gezielt danach gehandelt. Mentaltraining ist in jeder Lebenslage nützlich: im Job, im Privatleben und eben bei einer Krankheit. Es handelt sich um eine Grundkompetenz, die man sich erarbeitet, denn wer nicht ganz bei sich ist, kann auch nicht langfristig erfolgreich sein in dem, was er tut. Egal, was es ist, heute weiß ich, wenn ich wirklich bei mir bin, dann habe ich Erfolg.
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