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Mich hat’s erwischt!

I n Anbetracht der Unmengen an Yogabuchern, die sich in den Buchladen
stapeln, ist die Frage berechtigt, ob die Welt wirklich noch ein weiteres Buch
Uber Yoga braucht, und warum ausgerechnet eines fir Menschen mit Krebs.
Zugegeben, ich habe mir diese Frage selbst oft gestellt und bin letztlich doch
zu dem Schluss gekommen, dass meine Erfahrungen mit und durch Yoga es
wert sind, weitergegeben zu werden.

eine erste Begegnung mit Yoga hatte ich in einem schicken Fitnessclub in der City,

wo ich versehentlich statt im Bauch-Bein-Po-Workout in einer Yogastunde gelandet
war. Ein nahezu schicksalhafter Irrtum, denn ich traf so auf meinen Lehrer Franz J. Robotka,
der in mir den Yogafunken ziindete und in den folgenden Jahren nicht nur meine
yogische Entwicklung pragen sollte, sondern auch die meines Partners und Ehemannes
Lutz Mossbauer.

Durch Yoga lernte ich, meinen Kérper anders wahrzunehmen, mich an meine Grenzen
heranzuwagen und sie gelegentlich auch zu Gberschreiten. Ich begann, feine Antennen
far die Wahrnehmung subtiler Energien und Blockaden in meinem eigenen Kérper und in
anderen Menschen zu entwickeln, die heute fir meine therapeutische Arbeit als Arztin
von zentraler Bedeutung sind. Auf eine sehr faszinierende Art und Weise hat mich Yoga
in seinen Bann gezogen und wurde zu einem wichtigen Teil meines Lebens, wenn ich
auch selten so intensiv und regelmaBig praktizierte, wie mein Lehrer sich das von mir
gewdlinscht hatte.

Als ich zum ersten Mal an Leukamie erkrankte, war das ein groBer Schock fir mich.
Naturlich, konnten Sie sagen, ist das nicht fur jeden Menschen so? Und ich kénnte ent-
gegnen, ja schon, aber als Arztin steht man immer auf der anderen Seite, und ich hatte
eigentlich gedacht, dass ich die Diagnose irgendwie cooler aufnehmen wiirde. So war
es aber nicht. Im Gegenteil. Ich war im absoluten Ausnahmezustand, voller Angst.
Nicht unbegriindet, wie sich zeigen sollte, denn im Laufe der Behandlung gab es
Komplikationen, und es war einmal sogar ziemlich knapp.

Von Freunden bekam ich damals eine Yogamatte geschenkt, die ich auch heute noch
am liebsten fir meine Praxis benUtze. Die Matte hatte ich im Krankenhaus zwar immer
dabei, allerdings war ich in den sieben Monaten der Therapie so sehr mit Uberleben
beschaftigt, dass fur Yoga nicht viel Raum blieb.

Einige Zeit nach Krankheit und Chemo fand ich wieder zum Yoga zurick und prakti-
zierte intensiv. Auch hatte ich begonnen, zu meditieren. Eines Abends, wahrend meiner



Einleitung

Yogaibungen, hatte ich ein sehr merkwdardiges Erlebnis. Ich wollte mich gerade aus dem
Stehen in den Meditationssitz begeben, und als ich mich vorntberbeugte und hinsetzen
wollte, hatte ich das Geftihl, als ware neben mir eine schemenhafte Kopie meines Koérpers
um ein Stick, wenige Zentimeter versetzt. Wie bei einem missgluckten Farbdruck, wo

die einzelnen Farbraster nicht Ubereinstimmen. Als besonders seltsam und erschreckend
empfand ich es, dass ,ich” neben ,, meinem Kérper” war, und ich flusterte: , Ich will

wieder in meinen Korper hinein!” Damit war dieses seltsame Erlebnis, das vermutlich
nicht langer als wenige Sekunden gedauert hatte, zum Glick auch schon zu Ende.

Einige Tage spater stellte sich heraus, dass meine Leukamie zuriickgekommen war.

Ob das Erlebnis eine Wahrnehmung meiner neuerlichen Erkrankung war, kann ich
naturlich nicht sagen. In den folgenden Monaten der Chemotherapie war mir aber eines
klar: Ich wollte mich nicht geschlagen geben, nicht aus meinem Kérper verdrangen lassen
und mich nicht von meinen Angsten lahmen lassen. Das konnte nur gelingen, wenn ich
jeden Moment véllig im Hier und Jetzt zugegen war und mir selbst mit liebevoller Acht-
samkeit begegnete. Ich arbeitete intensiv daran, positive Krafte in meinem Korper zu star-
ken und im Fluss zu halten, auch in meinem Geist. Wenn ich mit angstvollen Gedanken
oder Gefuhlen zu kampfen hatte, setzte ich mich erst einmal hin und beobachtete meinen
Atem. Wenn es meine korperliche Verfassung zulieB, zog ich mich auf meine Matte
zurick und machte meine Ubungen. Im Krankenhaus oder zu Hause.

Das war mein Weg, und er war Yoga.

Der Erfolg sprach und spricht fur sich. Statt sieben Monaten, wie bei der ersten
Erkrankung, brauchte es bei der zweiten nur finf Monate Chemotherapie, und es kam
zu keiner einzigen schwerwiegenden Komplikation (beim ersten Mal waren es einige, zum
Teil lebensbedrohliche gewesen). Die behandelnden Arzte, die mich schon vom ersten Mal
kannten, waren durchwegs erstaunt Gber den Unterschied. Es brauchte allerdings einige
Zeit, bis auch mir der Unterschied und seine Ursache bewusst wurden. Je mehr ich dartber
nachdachte, was denn nun so anders gewesen war und warum es mir so viel leichter
gefallen war, meinen Weg mit fast so etwas wie Leichtigkeit zu gehen, desto klarer
wurde mir, dass es einen entscheidenden Unterschied gab, und der war Yoga!

Als Arztin stellte ich mir bald die Frage, ob es fir die positive Wirkung von Yoga, wie
ich sie am eigenen Leib erfahren hatte, auch eine medizinische Erklarung mit entsprechen-
der, wissenschaftlich belegter Grundlage géabe. So begann ich nicht nur, mich mit den
Forschungsarbeiten zum Thema auseinanderzusetzen, sondern lieB mich auch zur Yoga-
lehrerin ausbilden. SchlieBlich griindete ich mit meinem Mann Lutz Mossbauer unsere
gemeinsame Praxis , yogamed"”, wir entwickelten , Yoga zurtick ins Leben fir Menschen
mit und nach Krebs” und bringen es seither Betroffenen in Form von wéchentlichen
Kursen in unserer Praxis, in Gruppen und in Workshops und Vortragen auswarts nadher. In
diesem Buch werden die wichtigsten Ubungen des Programmes vorgestellt und erljutert,
die von Lutz und mir gemeinsam zusammengestellt wurden.



An Krebs zu erkranken war mit Sicherheit das pragendste Ereignis in meinem Leben.
Es hat Veranderungen in all meinen Lebensbereichen mit sich gebracht. Gute und weniger
gute. Es hat mich als Menschen véllig verandert und auch dankbar werden lassen.
Dankbar dafur, dass ich Uberleben durfte. Daftr, dass ich mich in einer Art und Weise
weiterentwickeln durfte, wie es ohne die Leukamie niemals geschehen ware. Und dafur,
dass ich die Kraft und Warme meiner Lieben um mich splren durfte.

Meinem inneren Drang folgend, habe ich nach Wegen gesucht, um meine Dankbarkeit
auch in Taten umzusetzen. Einer davon ist, Krebspatientinnen und -patienten auf ihrem
Weg zuriick ins Leben mit den mir zur Verfiigung stehenden ganzheitsmedizinischen
Mitteln zu unterstltzen. Der andere liegt nun in Buchform vor Ihnen.

Weil ich durch Yoga in der Zeit meiner Krankheit und danach so unglaublich positive
Erfahrungen machen durfte, ist es mir zur Herzensangelegenheit geworden, Yoga jenen
Menschen nadherzubringen, die nach der Diagnose Krebs ihren Weg zurtick ins Leben
suchen. In ihr Leben.

Dieses Buch soll Menschen, die an Krebs erkrankt sind, zeigen, wie sie mit einfachen
Mitteln selbstbestimmt und aktiv etwas fur ihr Wohlbefinden tun kénnen, und denjenigen,
die Yoga unterrichten, Mut machen, sie dabei zu unterstttzen.




Das WENN

Wenn'’s nur endlich Frihling wird, werde ich ganz sicher laufen gehen.

Wenn ich endlich richtig schlank bin, werden die Méanner nur noch mich sehen.
Wenn ich dann endlich den richtigen hab, wird das ein Leben lang gut gehen.
Wenn ich Erfolg im Beruf hab, dann werden alle zu mir aufsehen.

Wenn ich endlich genug Geld hab, kann ich ohne Sorgen schlafen gehen.

Wenn ich aussteig und auf der Insel leb, dann wird’s mir endlich richtig gut gehen.

Das WENN ist der Feind unsres Glicks im Hier und Jetzt,
weil es uns nur allzu leicht in die Lage versetzt,

zu glauben, das Glick und Freuden aller Arten

wdrden erst noch auf duBBere Umstdnde warten.

Doch wéhrend wir um das WENN in der Zukunft bangen, :"u» ‘ h

.

ist der wertvolle Moment im Hier und Jetzt ldngst vergangen ‘\‘ &b

und verloren fiir immer, weil man ganz leicht vergisst,
dass es immer noch was geben wird, das man vermisst,
und dass das Glick ganz im eigenen Innern geschieht,

das nicht sucht, was noch fehlt, sondern erkennt, was es sieht. '

(@EV L [ERYEIED
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... und plotzlich
ist alles anders

Es ist schon verrlickt. Wir leben unser Leben, tun, was

Zu tun ist, manches besser, anderes weniger gut. Und

wir haben das Gefiihl, das alles wird ewig so weitergehen.
Bis zu diesem Tag, an dem das Wort Krebs vom Schreck-
gespenst, das nur andere Menschen bedroht, zum
eigenen Schicksal wird. Zu erfahren, dass man Krebs hat,
kann einen dramatischen Wendepunkt im Leben darstellen
und alles, was bisher galt, in Frage stellen.



Diagnose Krebs — und plotzlich ist alles anders

Die Herausforderung annehmen konnen

Was nach der Diagnose geschieht und wie die Krankheit verlauft, ist von
Mensch zu Mensch verschieden und héngt von unterschiedlichsten Dingen
ab. Zuallererst nattrlich vom Krebs selbst, der zu einem guten Teil vorgibt, wie

das kunftige Schicksal der Betroffenen verlaufen wird. Denn je nach Art der
Erkrankung und ihrem Stadium, das angibt, wie weit fortgeschritten sie ist, sind
unterschiedliche Therapien notwendig und erfolgreich. Wie eine Krebserkrankung
bei einem bestimmten Menschen genau verlaufen wird, kdnnen jedoch auch die
besten Arzte nicht vorhersagen. Zu viele Faktoren spielen da ndmlich mit hinein,
und wir kennen sie langst noch nicht alle. Fir den tatsachlichen Verlauf sind neben
den medizinischen Fakten von Diagnose und Therapie auch eine Reihe personlicher
Gegebenheiten und Umstande mitentscheidend, von ihnen héngt es ab, wie es uns
in den Phasen der Erkrankung und danach geht.

Persdnlichkeitsstruktur
as sind unsere individuellen Reaktionsmuster, die zu einem guten Teil vorgeben, wie
wir mit schwierigen Situationen, Krisen und Katastrophen umgehen. Unsere psychi-
sche Ausstattung ist teilweise Veranlagung, teils gepragt von unserem Umfeld (Erziehung,
Beziehungen zu anderen Menschen) und unseren Erfahrungen. So reagieren wir im Laufe
unseres Lebens auf dhnliche Situationen immer wie-

Wer Uiberzeugt davon ist, immer alles richtig der nach ghnlichen Mustern und kommen damit
gemacht zu haben, verpasst eine grof3artige irgendwie zurecht.
Chance, namlich die, sich weiterzuentwickeln. Verhaltensmuster und psychische Verarbeitungs-

prozesse sind zum Gliick nicht in Stein gemeiBelt, son-
dern erlauben uns trotz aller Beharrlichkeit, die sie mitunter an den Tag legen kénnen, dass
wir uns weiterentwickeln durfen. Indem wir unser Verhalten, unsere Geftihle und Reaktio-
nen auf emotional herausfordernde Ereignisse reflektieren, kdnnen wir vieles hinterfragen
und uns in manchen Aspekten vielleicht sogar andern.

Dazu gibt es verschiedene Methoden des Mentaltrainings, Coaching und psychothera-
peutische Begleitung. Es sind zahlreiche interessante Bicher auf dem Markt, die wertvolle
DenkanstoBe geben kénnen. All das kann unterstitzend wirken bei einem Prozess, in den
man sich aus eigenem Antrieb begibt, aus dem Wunsch heraus, sich weiterzuentwickeln.

Korperliche Verfassung

Je geringer vorbelastet unser Kérper ist, je mehr Reserven da sind, desto schneller kén-
nen wir uns nach Angriffen auf unsere Gesundheit regenerieren. Auch hier spielt die Ver-
anlagung eine gewisse Rolle, viel mehr aber noch unsere Lebensweise, also alles, was wir
tun, um unsere Gesundheit zu fordern, oder womit wir ihr Schaden zuftigen.



Auf eine gesunde Lebensweise zu achten ist gerade dann von enormer Wichtigkeit,

wenn der Kérper Héchstleistungen vollbringen muss, so wie das bei einer Krebserkrankung

und ihrer Behandlung der Fall ist oder wenn man sich davon erholen muss.

Der wichtigste Schritt ist, zu erkennen, wie notwendig das ist und was man alles fur

sich selbst tun kann. Dabei kdnnen schon ganz kleine Veranderungen groBe Wirkung

haben: regelmaBige, gesunde Mahlzeiten, nicht zu spat zu Bett gehen, ausreichend und

gut schlafen, jeden Tag etwas Bewegung an der frischen Luft machen, ausreichend trinken

— um nur einige Beispiele zu nennen.

Notwendige Ressourcen

Eine Krebserkrankung und ihre Behandlung stellen hohe Anforderungen an die Betrof-

fenen und ihr Umfeld. Angefangen von der arztlichen Betreuung in entsprechenden Ein-

richtungen Uber Unterstlitzung durch Physio- und Psychotherapie bis hin zu Rehabilitati-

onsmdglichkeiten danach. Nicht Gberall sind die gleichen guten Voraussetzungen gegeben

und verfligbar.

Eine Rolle spielen auch die zur Verfigung stehenden Geldmittel der Betroffenen, weil

Kranksein auch eine finanzielle Belastung darstellen kann, wenn zusatzliche Kosten entste-

hen und im Gegenzug die Einklnfte sinken, bis hin zum Verdienstentgang bei selbststan-

dig berufstatigen Menschen.

Je weniger finanzielle Mittel zur Verfiigung stehen, desto schwieriger ist es nicht nur,

alle Behandlungsmaéglichkeiten auszuschépfen, sondern auch zusatzliche Unterstitzung

zu bekommen und Belastungen zu reduzieren. Wer durch die Krankheit in finanzielle

Bedrangnis gerat, kommt oft gar nicht auf die Idee, sich helfen zu lassen, oder fuhlt sich

unwohl bei dem Gedanken, um etwas bitten zu mussen.
Organisationen wie die Krebshilfe bieten aber auch Bera-
tung und Unterstitzung in Geldangelegenheiten an und
kénnen da sehr hilfreich sein.

Standortbestimmung im eigenen Umfeld

In schwierigen Zeiten zeigt sich, wie tragfahig das sozi-
ale Netz ist, das uns umgibt und notfalls auffangt, wenn
wir abzustlrzen drohen. Denn ob wir eine Krise gut be-
waltigen kénnen, kann zu einem guten Teil auch davon
abhangen, wie viel Verstdandnis Partner, Familie, Angehori-
ge, Freunde und Arbeitgeber aufbringen kénnen. In der
Folge zeigt sich dann, welche Mdglichkeiten zur Unterstit-
zung von auBen angeboten und von einem selbst ange-
nommen werden kénnen.

Durch den Prozess der Krankheit und ihrer Bewaltigung

spielen sich Veranderungen auf verschiedensten Ebenen ab.

Unter uns gesagt:
So war das nicht geplant

Ehrlich gesagt, mein Lebensplan sah
folgendermaBen aus: Ausbildung, Karriere
machen, Familie griinden, Haus im Grinen,
weiter Karriere, dann Pension, dlter werden,
aber so lange wie moglich selbststdndig und
unabhdngig sein, mit Ende 80 einschlafen und
nicht mehr aufwachen. Damals war ich noch
keine 20 und dachte, das krieg ich hin.

Doch als die Diagnose Krebs kam, wurde
mit einem Schlag alles auf den Kopf und
in Frage gestellt, ich in meiner Existenz
bedroht. Diese Diagnose hat mein Leben
verdndert. Mehr als alles, was mir bis

dahin passiert war.
>
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Diagnose Krebs — und plotzlich ist alles anders

Manche werden von den Menschen in unserem Umfeld oder durch duBere Umstande ange-

stoBen und passieren ohne unser aktives Zutun, andere wiederum fuhren wir selbst herbei,

weil wir die Notwendigkeit zur Anderung verspuren.

Die Menschen um uns kénnen recht unterschiedlich auf die Diagnose Krebs und ihre

Folgen reagieren. Je nachdem, wie sie fir sich selbst mit dem Thema umgehen kénnen

und wie ihre Beziehung zu den Betroffenen ist. Die Reaktionen sind so individuell wie die

Menschen, die reagieren. Tatsache ist, dass die meisten Krebspatientinnen und -patienten

in ihrem Freundeskreis Veranderungen erleben — neue Menschen treten in ihn ein, vielleicht

andere Betroffene, andere verlassen ihn, weil sie sich nicht mit der Krankheit von Mitmen-

~ . Unter uns gesagt:

Glaub nie, du weiBt,
was passieren wird!

Vor meiner eigenen Diagnose fiihrte ich
genetische Beratungen fiir Patientinnen mit
familidrem Brust- und Eierstockkrebs durch.
Ich tat dies in Zusammenarbeit mit einer
wunderbaren Psychologin, war in psychothe-
rapeutischer Ausbildung und stand unter
Supervision. Natirlich hielt ich mich fir
extrem einfihlsam und dachte, ich kdnnte
mir sehr gut vorstellen, was in den betrof-
fenen Frauen vorginge.

Bis zu dem Tag, als ich meine Diagnose

bekam. Denn ganz ehrlich: Ich hdtte nicht
einmal meine eigene Reaktion darauf auch
nur anndhernd richtig vorhersagen kénnen.

Erst war ich ja noch recht cool und sach-
lich, zumal ich ja schon geahnt hatte, was
Sache ist. SchlieBlich bin ich Arztin! Also
wurde die geplante Therapie besprochen, und
ich dachte mir wohl: ,O0kay, das ist zu tun.
Werde ich hinkriegen.” Dann fragte ich nach
den zu erwartenden Nebenwirkungen und hat-
te dabei eher die Uberlegung, ob ich starke
Ubelkeit zu erwarten hétte. Als der Onkolo-
ge aber zu mir sagte, ,Sie werden wohl Ihre
Haare verlieren®, schossen mir die Trdnen
in die Augen.

Seit damals st mir bewusst, dass man nie-
mals auch nur ahnen kann, was ein anderer
Mensch empfindet, wie er reagiert.

Nicht einmal er selbst.

>

schen belasten wollen oder kénnen, damit einfach nicht
zurechtkommen.

Natdrlich hat die Erkrankung eines Menschen immer
auch starke Auswirkungen auf seine Angehorigen, auf
Partner, Kinder, Eltern und Geschwister. Je nach Situation
und Art der Beziehung zu den Betroffenen kénnen die
Herausforderungen groB sein, aber Unterstitzung durch
die Menschen, die einem nahestehen, kann doch eine
wesentliche Hilfe sein.

Was in der akuten Phase der Erkrankung zum Glick
ohnehin meist gut klappt, kann danach, wenn wieder alles
seinen normalen Gang geht, schnell verblassen und in Ver-
gessenheit geraten. Auch bei den Betroffenen selbst, die
sich zwar nach Normalitat sehnen, aber durchaus die eine
oder andere Erleichterung ihres Alltags schatzen wirden.
So kann es sich als durchaus hilfreich erweisen, Uber eine
Umverteilung der Rechte und Pflichten innerhalb der Fami-
lie nachzudenken und die ehemals Krebskranken zu ent-
lasten, damit diese ihre Gesundheit pflegen kénnen und
mehr Zeit fur Aktivitaten haben, die ihnen guttun.

Im Leben vieler Menschen steht der Beruf an erster
Stelle, was Engagement, Kraft- und Zeitaufwand und
nicht selten auch die Definition des Selbstwerts anlangt.
Klar, man geht arbeiten, um Geld zu verdienen. Aber wie
bei Medikamenten gibt es auch beim Job ,, unerwiinschte
Nebenwirkungen”. Sich dieser bewusst zu werden und
den Umgang damit auf die ,,neuen” Bedurfnisse nach
Uberstandener Krebserkrankung anzupassen, ist ein wei-
terer wichtiger Prozess flr den Weg zurick in ein gutes
Leben mit und nach Krebs.



Die innere Kraft (wieder)finden

Wie gut oder schlecht man krisenhafte Situationen bewaltigen kann, ist sehr stark von
der mentalen Herangehensweise abhangig. Um es einfacher zu formulieren, kénnte man
auch sagen, es ist alles nur eine Frage der richtigen Einstellung. Diese ist nicht allein von der
oben angesprochenen Psychostruktur bestimmt und kann daher auch verdndert werden.

Mit anderen Worten: Man kann sich aussuchen, was man denkt, welche Gedanken
und Betrachtungsweisen man zuldsst und fr sich als richtig erachtet. Das (nicht umsonst)
berihmte Beispiel des halb vollen/halb leeren Glases Wasser veranschaulicht gut, was
gemeint ist.

Quelle ihrer inneren Kraft ist fur viele Menschen Spiritualitat im weitesten Sinne. Darun-
ter verstehen wir unser Verhaltnis zur geistigen Welt, also nicht zur , greifbaren” Realitat.
Der Begriff an sich wird individuell sehr unterschiedlich verstanden und kann Beziehungen
zu geistigen Wesen wie Gott oder Engeln umfassen, also religidser Natur sein. Er kann aber
auch weitgreifender gefasst werden als alles, woran man glaubt oder was man glaubt —
oder auch dafir stehen, sich mit existenziellen Fragen geistig auseinanderzusetzen.

Ob sie sich nun selbst als spirituell bezeichnen oder nicht, viele Menschen sind sich der
Auswirkungen ihrer geistigen Prozesse bewusst und erkennen, dass zur inneren Kraft und
Weiterentwicklung Ruhe und Achtsamkeit nétig sind.

Aus diesem Grund findet die Meditation immer mehr Anhanger, weil die Menschen

durch sie in ihre Mitte zuritickfinden.
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