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Einleitung und
Gebrauchsanweisung

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

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

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

tigkeit entstandenen groflen Schatz an Techniken, hilfreichen Metho-



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

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

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

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

Psychoonkologie kann dabei unterstiitzen, sich mit der Erkrankung



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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

und deren Wirkung auf den Korper besser zu verstehen, und Thnen

14



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

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

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

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

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

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

Erkrankung zu gehen.
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Der Weg

Mal breit und bequem,

mal schmal und steinig.

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

duftende Blumen am Wegesrand.

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

Manche Wegstiicke scheinen uniiberwindbar,
sind kraftzehrend.

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

solche im Nebel, steinige

und helle, sonnenbeschienene.

Gehen befreit,

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

vergehen auch anstrengende,

herausfordernde Wegstrecken.

Mal braucht man Kraft und Hilfe,

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

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

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



Weggefiihrten begleiten uns,

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

Einige treue Begleiter sind immer da, ganz selbstverstindlich.

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

Der Weg ist wie das Leben -

gehen wir ihn,

jeder den eigenen,

auf seine ganz eigene Weise,

im eigenen Tempo,

selbstfiirsorglich, mit Zuversicht,
guter Achtsambkeit und frischem Mut.

C. van Eys, 2006 - Erfahrungen vom Jakobsweg

17



1. Theoretischer Hintergrund

Zu Beginn mochte ich Thnen einiges iiber die Funktionsweise unseres
Gehirns, die Wirkungsweise unseres vegetativen Nervensystems sowie
iiber die Auswirkungen dieses Nervensystems auf unseren Koérper und
unser Immunsystem erkldren. Das ist mir wichtig. So kénnen Sie zum
einen die Reaktionen Thres Korpers auf Thre Gefiihle, zum anderen die
Wirkungsweise einiger im Folgenden erkldrten Techniken besser ver-
stehen. Damit wird auch noch einmal deutlich, warum es so wichtig
ist, die Seele mit einzubeziehen.

Je nachdem, wie es Thnen gerade geht und wie gut Sie sich in Threr
momentanen Situation konzentrieren kénnen, kann es sinnvoll sein,
dieses iiberwiegend theoretische Kapitel erst einmal zu iiberschlagen

und es zu einem spiteren Zeitpunkt zu lesen, wenn Sie ruhiger sind.

1.1 Die Neurobiologie

Unser Gehirn ist der Sitz unseres Denkens, Fithlens und Handelns. Es
ist eng mit dem Korper verbunden, steuert seine Funktionen. Ganz
grob gesagt besteht es im Wesentlichen aus drei Anteilen, die entwick-
lungsgeschichtlich unterschiedlich alt sind. Die élteste Schicht ist der
Hirnstamm, das sogenannte Reptiliengehirn. Dort sitzen die Reflexe
und die Instinkte. Viele Abldufe im Korper, wie z.B. Atmung, Blut-
druck, Herzfrequenz und Muskelspannung werden von hier aus gere-
gelt. Das limbische System im Mittelhirn, der zweitalteste Teil, kommt
auch bei Vogeln und Sdugetieren vor. Es ist Sitz der Gefiihle, der Stim-
mungen, von Ausdruck und Anpassungsreaktionen. Hier sitzt auch un-
sere Stresszentrale. Die Grof$hirnrinde ist der entwicklungsgeschicht-
lich jiingste Teil, der auch Primatengehirn genannt wird. Sie steuert
u.a. unser bewusstes Erleben, das Denken und Erinnern, die Sprache,
die Handlungsplanung, die Art und Weise unserer Bewertung und die
willkiirliche Bewegung.
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Alle drei Systeme sind miteinander verbunden und beeinflussen sich
gegenseitig. Ist z. B. bei Angst und Stress, aber auch bei Schmerzen, das
limbische System stark aktiviert, dann funktioniert die Verbindung zur
Grof3hirnrinde nicht mehr so gut. Wir kénnen weniger gut planen,
die Konzentration ldsst nach, wir sind vergesslicher. Das kennen die
meisten aus eigener Erfahrung. Wer hatte nicht schon einmal stressige
Phasen, in denen man sich alles aufschreiben muss, manchmal drei
Dinge gleichzeitig beginnt, zwischendurch tiberlegt, was man gerade

tun wollte usw.

Abbildung1.1: 1= Stammbhirn, 2 = limbisches System, 3 = GrofShirnrinde

Es gibt jedoch nicht nur die Verkniipfungen der einzelnen Gehirn-
teile untereinander. Das Gehirn als Ganzes steht in engem Kontakt
mit dem Korper. Neben Nervenbahnen, die vom Gehirn zum Koérper
fithren, gibt es solche, die in der Gegenrichtung verlaufen. Die Zel-
len des Korpers und die des Gehirns sind tiber diese Bahnen mitein-
ander verkniipft und beeinflussen sich gegenseitig. Auch das vegetative
Nervensystem, bestehend aus dem Sympathikus- und dem Vagusnerv,
verbindet das Gehirn mit dem Korper. So kénnen wir uns z.B. bei
stirkeren korperlichen Schmerzen oder bei Ubelkeit nicht mehr so
gut konzentrieren. Das klare Denken fallt uns schwerer. Umgekehrt
wirkt sich Angst durch Aktivierung des Stresszentrums im limbischen
System und die dadurch ausgeldste Ausschiittung von Stresshormonen

nicht nur auf unsere Konzentration, sondern auch korperlich aus. Die
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Stresshormone beeinflussen den Korper. Das Herz schldgt schneller,
der Atem stockt und die Muskeln sind angespannt.

Wihrend wir heranwachsen (Hiither 2011), entwickeln sich Korper
und Gehirn in enger Wechselwirkung. Im Laufe der Zeit entstehen so
in Abhangigkeit von unserer Umgebung, unseren Bezugspersonen und
unseren Erlebnissen ganz personliche Netzwerke, Verkniipfungen von
Nervenzellen miteinander. In einem freundlichen Umfeld bilden sich
andere Muster aus als in einer feindlichen Umgebung. Man kann sagen,
dass sich fiir alle moglichen Beziehungen, Situationen und Erlebnisse
im Gehirn Nervennetzwerke bilden. Alle Gefiihle, die schénen und die
unangenehmen, die, die wir geniefSen, die, unter denen wir leiden, und
die, die wir aufgrund der Lebensumsténde, der Bezugspersonen und
des Umfeldes abwehren miissen, werden im Gehirn gespeichert. Auch
im Korper bleiben sie in Form von Muskelspannung, Atemmustern
und Korperhaltung bewahrt. Vor allem Gefiihle wie Angst, Ohnmacht,
Hilflosigkeit, Ablehnung und Entwertung werden im Korper gespei-
chert und bleiben oft ein Leben lang in Gestalt einer verkrampften
Korperhaltung oder muskuldren Anspannung sichtbar bzw. spiirbar.
Auch Erlebnisse aus den ersten drei Lebensjahren, an die wir uns in der
Regel nicht bewusst erinnern kdnnen, machen sich tiber Korpersignale
bemerkbar. Immer dann, wenn wir im Leben in dhnlich empfundene
Situationen kommen, aktivieren diese Muster sich. So erklart sich auch,
warum manche Menschen bei Stress immer wieder mit Muskelschmer-
zen, oft im Bereich des Riickens, reagieren. Andere bekommen Bauch-
schmerzen, im Extremfall ein Magengeschwiir oder einen Reizdarm,
wieder andere werden zittrig oder bekommen Herzrhythmusstorun-
gen. Das ist manchmal irritierend, weil wir diese Reaktionen mangels
bewusster Erinnerung nicht einordnen kénnen.

In Bezug auf die Krebserkrankung kann das bedeuten, dass die
hiermit verbundenen Gefiihle von Angst und Ohnmacht bereits be-
stehende alte Netzwerke dieser Empfindungen mit aktivieren. Dadurch
fithlt man sich dann eventuell noch schlechter. So wird z. B. die aktuelle
Angst durch eine reaktivierte alte Angsterfahrung und die damit ver-

bundene Korperreaktion verstirkt. Hinzu kommt, dass unsere Gefiihle
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von unseren Gedanken und Bewertungsmustern beeinflusst werden.
Die Art und Weise, wie wir denken, fithrt zur Ausbildung von Netz-
werken im Gehirn. Diese werden umso fester und intensiver, je hidu-
figer wir bestimmten Gedanken oder Bewertungen nachgehen. Je nega-
tiver wir uns selbst, unsere Mitmenschen oder auch die Gegebenheiten
bewerten, umso negativer fithlen wir uns. Sind unsere Denkmuster
dagegen positiv, dann fiithlen wir uns wohl.

Die gute Nachricht ist, dass das Gehirn ein Leben lang verdnderbar
bleibt. Verbindungen, die wir nicht nutzen, konnen sich auflésen und
andere, die wir vermehrt nutzen, verstirken sich. Das heif3t aber auch,
dass wir uns unser Leben lang neu strukturieren kénnen. Wir konnen
unsere Denkmuster {iberpriifen und sie verandern. Dazu finden Sie
mehr in Kapitel 7, wo es um die Gefiihle geht. Aber nicht nur durch
eine neue Art zu denken, auch durch Anderung der Kérperhaltung
kénnen wir die darin abgespeicherten Gefiihlsmuster beeinflussen. Wir
alle haben schon einmal Angst gehabt und kennen die dazugehoérige
typische Korperhaltung mit eingezogenem Brustbein und nach vorne
gezogenen Schultern. Manche haben als Kind Angst gehabt, in den
Keller zu gehen. Oft gab es dann den Rat, dabei zu singen. Wenn wir
singen, 6ffnet sich der Brustkorb, die Schultern gehen zuriick, wir rich-
ten uns auf. Diese aufrechte Haltung ist im Gehirn mit dem Gefiihl von
Sicherheit verkniipft. Dabei reduziert sich automatisch die Angst. So
kénnen wir mit Hilfe von Korpertechniken, wie z.B. Yoga an unseren
Korpermustern arbeiten und auf diesem Wege auch unsere neuronalen
Netzwerke fiir Gefiihle beeinflussen.

Unser vegetatives Nervensystem besteht aus dem Sympathikus- und
aus dem Vagusnerv. Es ist bekannt, dass 80 % der Vagusfasern vom
Korper zum Gehirn fithren, was erklart, dass wir durch Verdnderungen
im Korper unser vegetatives Nervensystem beruhigen kénnen. Bes-
sel van der Kolk (2015) beschreibt das in seinem Buch Verkorperter
Schrecken. Die positiven Wirkungen von Yogaiibungen sind inzwischen
auch bei traumatisierten Patienten nachgewiesen worden. Dabei wer-
den, gekoppelt an die Atmung, verschiedene Kérperhaltungen bzw. ru-

hige Bewegungen durchgefiihrt.
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Yoga bringt unser vegetatives Nervensystem ins Gleichgewicht, es
hilft uns, den Korper und die kérperlichen Haltungsmuster besser
wahrzunehmen und zu verdndern, es aktiviert éiber die Verlangsamung
der Atmung das Sicherheitsgefiihl. Daneben hilft Yoga uns dabei, bes-
ser mit uns selbst in Kontakt zu sein, es aktiviert das Selbstsystem im
Gehirn. Wenn wir positive Gefiihle oder Haltungen immer wieder her-
vorrufen, dann verdndert sich schlieSlich die alt eingefahrene Korper-
haltung und mit ihr das Selbstgefiihl.

In unserem Korper laufen standig auf allen moglichen Ebenen ganz
von alleine Prozesse zur Selbstregulation ab (Esch 2015). Diese haben
das Ziel, Korper und Seele immer wieder ins Gleichgewicht zu bringen.
Durch Techniken wie Yoga kénnen wir diese Vorgange bewusst unter-
stiitzen und so Gesundheit und Zufriedenheit férdern.

Nicht nur der Korper, auch Sinneseindriicke wie Gertiche, Gerau-
sche, Geschmack usw. sind mit den unterschiedlichsten Gefiihlen eng
verbunden. Alle unsere Empfindungen, sowohl positive als auch ne-
gative, haben eine Wirkung auf das limbische System im Mittelhirn.
Von da aus beeinflussen sie iiber das vegetative Nervensystem unsere
Organfunktionen.

Die Reaktionen im vegetativen Nervensystem laufen unwillkiirlich
passend zu der jeweiligen Situation ab. Wir konnen und brauchen sie
nicht zu steuern. Sie werden ausgeldst durch Wahrnehmungen un-
serer Sinnesorgane. Abhingig davon, mit welchen Erinnerungen diese
Sinneswahrnehmungen verkniipft sind, rufen sie ganz von selbst be-
stimmte Gefiihle hervor. Gertiche, wie z. B. der nach frisch gebackenem
Kuchen, sind fiir viele eng verbunden mit Erinnerungen an bestimmte
Erlebnisse. Das kann so weit gehen, dass wir uns in etwa so fithlen wie
damals, als wir diesen Kuchen gerochen und gegessen haben. Auch
kann uns beim Horen einer speziellen Musik das Herz vor Freude hiip-
fen, andere Melodien 16sen Traurigkeit aus. Manche Geréusche lassen
uns den Schreck in die Glieder fahren. Oft gentigt auch schon der Ge-
danke daran. So lduft den meisten von uns, alleine bei der Vorstellung
vom Quietschen der Kreide auf der Tafel, ein Schauer den Riicken hin-

unter. Stellen wir uns vor, in eine Zitrone zu beiflen, lauft uns das Was-
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ser im Mund zusammen. Bei all diesen Reaktionen spielt das limbische
System im Mittelhirn eine grof3e Rolle.

Alle Denkmuster, die negativen und die positiven, setzen sich mit
der Zeit in unserem Gehirn fest. Die dazugehorigen Nervenbahnen
verstirken sich. Wenn wir stindig auf unangenehme Erlebnisse und
Erfahrungen fokussiert sind, dann stehen wir unter Dauerstress und
erleben unser Leben eher negativ und sorgenvoll, der Kérper ist an-
gespannt. Wir haben jedoch die Moglichkeit, unser Denken zu steu-
ern. So konnen wir hier versuchen, bewusst regulierend einzugreifen.
Indem wir unsere Aufmerksamkeit weg von den negativen Erlebnis-
sen auf etwas Positives, das auch immer da ist, lenken, fordern wir
unser korperlich-seelisches Gleichgewicht. Oft reicht es aus, sich auf
schone Ausblicke in die Natur, ein nettes Foto, eine freundliche Be-
gegnung, eine gliickliche Erinnerung oder eine angenehme Musik zu
konzentrieren. Auch hoffnungsvolle Gedanken und Vorstellungen in
Bezug auf eine Situation in der Zukunft helfen aus den negativen Ge-
fithlen heraus. Dabei miissen diese Gedanken noch nicht einmal aus-
geprégt positiv sein, es reicht, wenn sie realistisch sind. Manchmal,
vor allem nach traumatischen Erlebnissen, kann das schwierig sein.
Bei anhaltenden negativen Gefiihlen, wie Arger, Groll, Verletzungen,
Selbstvorwiirfen usw., ist es daher empfehlenswert, diese mit Hilfe ei-
nes Therapeuten anzuschauen, zu bearbeiten und wenn méglich auf-
zulésen. Hierzu jedoch spéter mehr.

Oft glauben wir, wir kénnten uns von den Fesseln der Vergangen-
heit, von alten Denkmustern und Erinnerungen nicht befreien, weil
wir uns immer noch genauso daran gebunden fiihlen wie damals und
nicht bemerkt haben, dass wir inzwischen viele neue Fahigkeiten er-
langt haben, die uns helfen konnten, ein freies selbstbestimmteres Le-
ben zu leben.

Dazu mochte ich Thnen eine Geschichte erzdhlen. Ich habe sie in
Anlehnung an eine Idee von Jorge Bucay (2008) entwickelt. Das Origi-

nal steht in dem Buch Komm, ich erzdhl dir eine Geschichte:
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NAIs ich ein kleines Mddchen war, ging ich manchmal mit meinem
Grofvater in den Zirkus. Neben den Clowns begeisterten mich dort am
meisten die Tiere und von diesen ganz besonders die Elefanten. Ihre
Grofse und ihre Kraft beeindruckten mich sehr. Als ich mit meinem Opa
in der Pause zu den Tieren ging, stellte ich verwundert fest, dass die rie-
sigen starken Elefanten lediglich mit einem Fuf$ an einem kleinen Pflock
angekettet waren. Wie war es nur moglich, dass diese Tiere, die einerseits
in der Lage waren, ganze Baumstimme anzuheben, sich andererseits
nicht einfach von diesem Pflock losrissen? Auf der Suche nach einer Ant-
wort fragte ich bei vielen Leuten nach, aber niemand kannte die Losung
des Ritsels. Vor einigen Jahren kam ich wihrend einer Reise nach Thai-
land zu einer groffen Elefantenfarm. Dort traf ich endlich jemanden,
der mir meine Frage beantworten konnte. Die Zirkuselefantenbabys wer-
den bereits kurz nach ihrer Geburt an einen Pflock gekettet. Der kleine
Elefant ist noch zu schwach, um sich loszureifSen. Er versucht es zwar,
zieht und zerrt an dem Pflock, gibt dann den Versuch, sich zu befreien
irgendwann vor Erschopfung auf. Von da an ist er iiberzeugt, dass er
nicht in der Lage ist, den Pflock herauszureifSen. Selbst wenn er heran-
wichst und schliefllich grofS und stark ist, glaubt er in der Erinnerung an
seine Ohnmacht in der Kindheit weiter, dass er zu schwach ist, um sich
zu befreien. Das also ist die Erkldrung, dachte ich, und konnte es endlich
verstehen. Nur, weil er sich in der Kindheit ohnmdchtig gefiihlt hatte und
gescheitert war, probierte der Elefant auch als Erwachsener nicht mehr,
sich von seinem Pflock loszumachen. Dabei wire es nun ein Leichtes fiir

ihn, wenn er es nur mutig versuchen wiirde.

1.2 Das vegetative Nervensystem

Vom vegetativen Nervensystem war ja gerade schon die Rede. Da es
einen wesentlichen Einfluss auf alle Abldufe in unserem Korper hat,
mdochte ich Thnen seine Wirkungsweise etwas genauer erklaren.

Es steuert, ohne dass wir dariiber nachdenken miissen, ganz von
selbst, immer genau passend unsere Korperfunktionen und sorgt so

fiir normale gesunde Abldufe. Daher wird es auch autonomes Nerven-

24



system genannt. Es ist, wie bereits beschrieben, eng mit unseren Gefiih-
len und unseren Sinneswahrnehmungen (Sehen, Horen, Schmecken,
Riechen, Fiihlen) verbunden.

Wenn wir ruhig und entspannt sind, laufen auch alle Prozesse dem-
entsprechend ab. Geraten wir jedoch, ausgelost durch die Umgebung,
durch andere Menschen oder auch durch unsere Gedanken, in Situa-
tionen, die uns belasten oder sich gefihrlich anfithlen, dann kommt es
im autonomen Nervensystem zu den passenden reflexartigen Ablaufen.

Wir kennen insgesamt drei verschiedene, immer automatisch ab-
laufende Reaktionen auf Stress und Angst, die sich am besten an Bei-
spielen aus dem Tierreich erkldren lassen. Immer dann, wenn wir eine
Chance haben zu gewinnen oder uns dem Gegner ebenbiirtig bzw. der
Situation potentiell gewachsen fiihlen, wie z.B. der Tiger, der auf den
Lowen trifft, aktiviert unser vegetatives Nervensystem den Kampf-
modus. Wenn wir keine Chance haben zu siegen, uns von den Um-
stinden tberwiltigt fiihlen, dann kommt es zur Fluchtreaktion, wie
z.B. beim Hasen, der vor dem Fuchs davonlduft. Wenn wir in absoluter
Lebensgefahr sind oder uns so fithlen, kommt es zur Erstarrung, zum
Totstellreflex. Diesen konnen wir im Tierreich z. B. bei Gazellen beob-
achten, die von Léwen gejagt werden.

Der Kampf-Flucht-Reflex wird durch den aktivierend wirkenden
Sympathikusnerv ausgelost. Der Vagusnerv, dem normalerweise eher
eine schiitzende beruhigende Wirkung zugesprochen wird, ist daneben
auch fiir die Erstarrungsreaktion zustindig.

Urspriinglich kannte man nur diese beiden Anteile des autonomen
Nervensystems. Stephen Porges (2017) fand dann heraus, dass es neben
dem Sympathikus nicht nur einen, sondern zwei verschiedene Vagus-
strange, nimlich einen vorderen und einen hinteren, gibt. Beide kom-
men aus dem Stammbhirn, also dem entwicklungsgeschichtlich dltesten
Teil unseres Gehirns.

Das vordere Vagussystem, das nur bei den Séugetieren existiert, ent-
hilt neben den vegetativen Fasern noch einige Hirnnerven. Dariiber
reguliert es die Muskulatur im Innenohr, den Gesichtsausdruck iiber

die Gesichtsmuskulatur, die Stimme, das Schlucken, die Atmung und
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die Herzfrequenz. Dieses System ist nur dann aktiv, wenn wir uns
sicher fithlen. Bei Aktivitit des vorderen Vagus sind wir entspannt,
Wohlgefiihl macht sich breit, wir konnen gut mit anderen im Kontakt
sein und kommunizieren. Die Aktivierung des vorderen Vagus fordert
Gesundheit, Wachstum und Genesung. Neben dem Sicherheitsgefiihl
gehoren auch Liebe, Freude und Geborgenheit zu den Gefiihlen, bei
denen der vordere Vagusast aktiv ist. Aus der Aktivierung des vorderen
Vagus resultiert ein normaler physiologischer Zustand. Wir fithlen uns
wohl, der Korper funktioniert auf gesunde Weise.

Sind wir jedoch in Lebensgefahr oder stehen unter extremem Stress,
wird der hintere Vagus aktiv. Das geschieht auch, wenn wir eine Situ-
ation so bewerten, selbst wenn sie von aufien betrachtet ganz harmlos
wirkt. Der hintere Vagus fahrt wesentliche Korperfunktionen herunter,
um akut das Uberleben zu sichern. Muskeltonus und Blutdruck fallen
ab, im Extremfall kommt es zur Ohnmacht. Das méchte ich noch ein-
mal an einem Beispiel aus dem Tierreich erkliren. Wird eine junge
Gazelle von einem Lowen bedroht, dann aktiviert sich zunachst der
Sympathikus, sie fliecht. Wenn sie dann vom Lowen gepackt wird, ge-
rit sie durch die Aktivierung des hinteren Vagus in Erstarrung und
schaltet ab. Sie wird ohnmaéchtig, der Korper erschlafft. Da Lowen
keine Aasfresser sind, lasst der Lowe, wenn sich seine Beute plotzlich
leblos anfiihlt, diese eventuell fallen und wendet sich ab. So kann die
Abschaltreaktion der Gazelle den Tétungsinstinkt des Léwen stoppen.
Nachdem der Lowe sich entfernt hat, kann die Gazelle sich aufrappeln
und zu ihrem Rudel zuriickkehren. In diesem Fall hat die Erstarrungs-
reaktion eine wesentliche Bedeutung fiir das Uberleben.

Der hintere Vagusnerv kommt immer dann zum Tragen, wenn wir
uns so hilf- oder hoffnungslos fiihlen, dass wir keinen Ausweg mehr
sehen. Kénnen wir nicht mehr kimpfen oder fliehen, kommt es zur
Erstarrung. Wir ziehen uns zuriick und schalten ab, sind sozusagen
starr vor Schreck, haben das Gefiihl, den Boden unter den Fiissen zu
verlieren. Hilt die Bedrohungssituation an, kommt es zu einer Dauer-
aktivierung des hinteren Vagus. Der Energiepegel ist niedrig, der Atem

stockt, Muskeln und Gelenke schmerzen. Im Extremfall reagieren wir
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apathisch und introvertiert. Die Konzentration, die Erinnerungs- und
die Entscheidungsfahigkeit sind reduziert. Die dabei auftretenden Ge-
fithle von Trauer, Angst, Erschopfung und Hoffnungslosigkeit begiins-
tigen wegen der Immobilisation eine depressive Entwicklung

Die beiden Vaguséste verbinden das Gehirn mit den Organen im
Korper. Der vordere Vagus ist unter anderem mit der Muskulatur des
Kehlkopfes und des Gesichts sowie mit Herz und Lunge verbunden. Er
wirkt auf diese beruhigend, stabilisierend. Der hintere Ast ist mit allen
Organen im Bauchraum, aber auch mit Herz und Lunge vernetzt. 80 %
der Nervenfasern des Vagus reagieren auf Sinnesreize (Gerdusche, Ge-
riiche, Gefithle, Geschmack, Bilder).

Sein Gegenspieler, der Sympathikusnerv, mobilisiert, sobald wir uns
bedroht oder gestresst fithlen, unsere Krifte. Der Blutdruck und die
Herzfrequenz steigen an, die Muskelspannung nimmt zu, die Darm-
titigkeit ab und wir empfinden Wut, Arger und Angst, sind dabei je-
doch aktiv, wach und handlungsfihig.

Die drei Anteile des vegetativen Nervensystems sind laut Porges
(2017) hierarchisch organisiert. Der jiingste Schaltkreis, der mit Sicher-
heit und sozialer Kommunikation verbundene vordere Vagus, kann die
beiden élteren Schaltkreise bremsen. Wenn der vordere Vagus aktiv ist,
fithlen wir uns sicher. Die Voraussetzung dafiir ist, dass wir uns in kei-
nerlei bedrohlicher Situation befinden. Dann kénnen wir uns entspan-
nen, uns erholen und gut und vertrauensvoll in Kontakt mit anderen
sein. Sobald wir uns jedoch gefdhrdet fithlen, wird der vordere Vagus-
kreislauf als erster stillgelegt. Der Sympathikus wird aktiv, wir konnen
kiampfen oder fliehen und wenn die Situation ausweglos erscheint,
kommt es durch die Aktivitat des hinteren Vagusastes zur Erstarrung.

Alle drei Systeme sind immer wachsam, jedoch je nach Situation
unterschiedlich angeregt. Es gibt auch eine Aktivierung ohne Angst,
wenn wir spielen oder im sportlichen Wettkampf sind. Dann arbeiten
der vordere Vagus und der Sympathikus zusammen. Genauso gibt es
eine Immobilisation ohne Angst, wenn der vordere und der hintere
Vagus zusammenwirken, was bei entspanntem Kuscheln und bei An-

wesenheit vertrauter Personen der Fall ist.
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