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Für dich,


wenn du dich gerade in einer herausfordernden


Situation befindest...


Atme tief ein.


Spüre deine Kraft.


Du bist nicht allein.


Möge dieses Buch dir Mut,


Hoffnung und Vertrauen schenken.









VORWORT


Liebe Leserinnen und Leser,


Cornelias Buch ist ein leuchtendes Beispiel für die Kraft der inneren Heilung. Es zeigt, dass wahre Stärke nicht darin liegt, Herausforderungen zu vermeiden, sondern darin, inmitten von Widrigkeiten in die eigene Mitte zurückzufinden. Als Arzt und Meditationslehrer durfte ich Cornelia auf ihrem Weg begleiten und miterleben, wie sie durch Selbstfürsorge, Achtsamkeit und tiefe innere Arbeit nicht nur gesund wurde, sondern auch über sich hinauswuchs.


Dieses Buch lädt Sie ein, nicht nur ihre bewegende Geschichte zu entdecken, sondern auch Werkzeuge kennenzulernen, die uns allen helfen können, in schwierigen Zeiten Resilienz und Gelassenheit zu finden.


Möge dieses Buch Sie inspirieren, den Raum der Stille in sich zu erkunden und die Kraft, die darin liegt, zu entfalten.


Dr. med. Tobias Conrad
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EINLEITUNG


Heilung beginnt in uns, wenn wir unsere Geschichte mit offenem Herzen annehmen und den Mut finden, sie mit anderen zu teilen.


Tagebucheintrag


2. März 2023, Tag 0


Diagnose Brustkrebs, Therapie und Verlauf unbekannt.


Die Diagnose traf mich wie ein Blitz und riss mich in eine bodenlose Leere. Noch vor zwei Wochen war mein Leben vollkommen geregelt: Ich war Mutter einer dreieinhalbjährigen Tochter, Pflegefachfrau in einem Krankenhaus, Wellnesstrainerin, Ehefrau, Tochter, Freundin – inmitten der verschiedenen Rollen meines Lebens. Meine grössten Sorgen drehten sich darum, wie wir unseren Tag gestalten, wohin die nächste Urlaubsreise gehen könnte oder was wir abends essen würden. Alles schien stabil und geordnet.


Doch plötzlich wurde mein Leben auf den Kopf gestellt, und ich stürzte in ein tiefes Loch – ohne zu wissen, wann der unvermeidliche Aufprall kommen würde. Meine Gefühle fuhren Achterbahn. Die Diagnose hatte mein Leben schlagartig verändert. Gedanken an Krebs, den Tod, die Ungewissheit der Zukunft, Chemotherapie und andere Behandlungen überrollten mich.


Gleichzeitig spürte ich in mir eine ungeahnte Kraft. Da war ein unbändiger Wille, mich diesem Kampf zu stellen, für mein Leben und meine Gesundheit zu kämpfen – und dabei selbstbestimmt zu bleiben. Doch so schnell wie dieser Wille aufkam, wirbelten auch wieder unzählige Fragen durch meinen Kopf: «Wie konnte das passieren?», «Das darf doch nicht wahr sein!» und «Was kann ich tun?»


Alles, was ich bislang als sicher und verlässlich empfunden hatte, schien mir plötzlich zu entgleiten und wurde dunkel, unsicher und fragil.


Es sind oft solche unvorhergesehenen Ereignisse, die uns zwingen, innezuhalten und unser Leben neu zu überdenken. So schwer diese Erfahrung auch war, sie bot mir gleichzeitig die Gelegenheit, aus dem Hamsterrad des Alltags auszusteigen und die Chance für einen Neuanfang zu ergreifen. Diese Erkenntnisse kamen natürlich nicht sofort, sondern entwickelten sich schrittweise auf meinem Weg.


Die Diagnose war ein gewaltiger Einschnitt, der viele Fragen und Ängste hervorrief, mich aber auch gleichzeitig dazu zwang, mein Leben zu überdenken und mich nun endlich an erste Stelle zu setzen. Anstatt in Verzweiflung zu versinken, begann ich, meine Erlebnisse zu dokumentieren. Der Tag der Diagnose wurde für mich zu «Tag 0», und ab diesem Zeitpunkt führte ich Tagebuch. Das Schreiben half mir, das Geschehene zu verarbeiten und gab mir Halt.


Über ein Jahr nach der Diagnose begann ich, die Notizen zu lesen und abzutippen, was sich wie eine Aufarbeitung anfühlte. Ich konnte das Erlebte besser verstehen und es als Teil meiner Geschichte annehmen. Beim Lesen durchlebte ich die Gefühle und den Schmerz erneut. Doch diesmal aus einer gewissen Distanz, die mir half, die Emotionen anzunehmen und zu integrieren und bestimmte Themen erneut zu betrachten und zu verarbeiten.


Deshalb meine Einladung an dich: Schreibe deine Gedanken, Gefühle und Erlebnisse ebenfalls nieder. Was du danach damit machst, bleibt dir überlassen. Du kannst sie beiseitelegen, verbrennen oder vielleicht sogar auch ein Buch daraus schreiben. Oder du findest deine eigene Art, deine Erlebnisse zu verarbeiten. Es ist äusserst wichtig, eine eigene Bewältigungsstrategie zu entwickeln. Damit du mit einer solchen Diagnose und dessen Behandlung umgehen kannst und um zu verhindern, dass sich daraus ein Trauma entwickelt. Sei es durch Schreiben, Gespräche mit Freunden oder durch die Unterstützung eines Therapeuten. Dies sind nur einige der Strategien, die dir die Möglichkeit bieten, diese herausfordernde Zeit besser zu überstehen.


Aus meiner persönlichen Erfahrung ist ENT-spannung ein Schlüssel zu einem erfüllteren Leben. Wenn wir unsere Aufmerksamkeit von den äusseren Baustellen abziehen, können wir wieder spüren, welche Gefühle, Wünsche und Bedürfnisse in uns schlummern. Das ist besonders wichtig, wenn wir uns in einer Krankheitsphase befinden. Doch auch in Zeiten, in denen alles ruhig und harmonisch erscheint, sollten wir diesen Aspekt bewusst in unser Leben integrieren. Denn genau dann haben wir die Möglichkeit, Methoden und Techniken zu sammeln und unseren Resilienz-Koffer zu füllen. Für mich war Entspannung und Achtsamkeit ein wesentlicher Bestandteil meines Heilungsprozesses.


Schon immer habe ich mich nicht mit Problemen abgefunden, sondern aktiv nach Lösungen gesucht, um mir mein Leben zu erleichtern. Auch während meiner Erkrankung war es mir wichtig, so selbstbestimmt wie möglich unterwegs zu sein. Ich eignete mir Wissen an, las Bücher, hörte Podcasts, schaute Filme und recherchierte intensiv. Beim Schreiben dieses Buches habe ich mich noch einmal tiefer mit verschiedenen Fakten und Informationen auseinandergesetzt. Dabei geht es mir hier nicht darum, Fachwissen zu vermitteln – dafür gibt es Experten. Vielmehr möchte ich die vielen Möglichkeiten aufzeigen, die uns selbst in grossen Herausforderungen zur Verfügung stehen.


Mit meinen Erfahrungen aus der Erkrankung, meinen Ausbildungen und Recherchen möchte ich eine Brücke zwischen Schul- und Alternativmedizin bauen. Eine Verbindung, die beide Ansätze vereint und Raum für einen individuellen und ganzheitlichen Heilungsweg lässt.


Das Buch ist in zwei Teile gegliedert. Im ersten Teil lasse ich dich an meiner Reise durch die Erkrankung teilhaben - mit all ihren Höhen und Tiefen. Vielleicht kann ich dich damit durch deine eigene Geschichte begleiten, fast wie eine Freundin. Denn ich weiss, wie einsam man sich in solch einer Situation fühlen kann und nicht, weil man allein wäre, sondern weil niemand Entscheidungen oder die Last dieser Krankheit abnehmen kann. Durch das Teilen meiner Erfahrungen als Betroffene, aber auch meinen Erlebnissen als Angehörige von Krebserkrankten, hoffe ich, dir Mut machen zu können. Mut, dass wir, trotz allem, selbstbestimmt und mit einer positiven Grundhaltung, durch die Erkrankung gehen können.


Im zweiten Teil biete ich praktische Unterstützung und konkrete Wege, um mit schwierigen Situationen umzugehen. Hier findest du Reflexionsfragen, Meditationen, Adressen und vieles mehr. Alle Methoden habe ich selbst angewendet: Einige habe ich für mich entwickelt, andere stammen aus verschiedenen Quellen und sind entsprechend gekennzeichnet.


Nach jedem Kapitel findest du eine kurze Zusammenfassung unter dem Titel «Was ich gelernt habe». Diese Abschnitte sollen dir helfen, meine wichtigsten Erkenntnisse in deinen Alltag zu integrieren, falls sie auch für dich stimmig sind. Am Ende des Buches teile ich Affirmationen, die dir Kraft schenken können. Du kannst sie auch beim Yoga Nidra1 (im Meditationsbereich) als Sankalpa2 verwenden oder als morgendliches Ritual nutzen. Wähle einen Satz, der dich anspricht, und wiederhole ihn, um Kraft daraus zu schöpfen.


Ich möchte betonen, dass dieses Buch keine Anleitung ist und kein Ersatz für eine medizinischen Behandlung. Ich bin keine Ärztin oder Therapeutin und spreche keine Empfehlungen aus.


Dieses Buch ist vielmehr eine Sammlung von Erfahrungen und Techniken, die mir geholfen haben. Wir alle sind jedoch unterschiedlich. Deshalb möchte ich dich ermutigen, dich selbst und deine Bedürfnisse zu spüren und deinen eigenen Weg selbstbestimmt zu wählen.


Deine Geschichte ist anders als meine. Nimm das aus diesem Buch mit, was sich für dich stimmig anfühlt. Hinterfrage kritisch, ob etwas für dich und dein Leben richtig erscheint, egal ob Schul- oder Alternativmedizin oder der Inhalt dieses Buches. Besprich wichtige Entscheidungen mit deinem Arzt, Therapeuten oder einer vertrauten Person.


Dieses Buch ist mehr als nur meine persönliche Reise mit der Diagnose Brustkrebs. Es ist eine Einladung, gemeinsam auf die Kraft unserer Geschichten zu vertrauen. Denn diese können heilen und Mut machen. Wenn wir offen über unsere Sorgen und Herausforderungen sprechen, zeigen wir anderen, dass niemand allein ist. Denn aus den Geschichten anderer lernen wir, wachsen wir und finden Halt.


Zum Schluss dieser Einleitung möchte ich darauf hinweisen, dass die Wahl der männlichen Schreibform ausschliesslich der flüssigeren Lesbarkeit dient. Es ist mir wichtig, dass sich alle Menschen, jeglicher Geschlechtsidentität eingeladen und angesprochen fühlen. Das Buch ist für alle, die sich darauf einlassen möchten.


Ich danke dir, dass du dieses Buch liest und mir das Vertrauen schenkst, dich auf deiner Reise begleiten zu dürfen. Lass uns gemeinsam die Kraft unserer Geschichten entdecken und den Mut finden, unsere eigenen Wege zu gehen.









1. Teil


MEINE GESCHICHTE
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VORGESCHICHTE


Manchmal sind es unsere grössten Ängste, die uns den Weg zur Wahrheit weisen – doch es ist der Mut, der uns hindurchführt.


Die Familiengeschichte


Ich erinnere mich sehr gut daran, als meine Patentante mit einer Perücke zum Weihnachtsfest kam. Ich war etwa zehn Jahre alt. Meine Eltern erklärten mir, dass sie Brustkrebs hatte. Diese Information konnte ich damals noch nicht wirklich einordnen, doch ich spürte als Kind, dass es etwas Ernstes war. Ich wusste auch, dass meine Grossmutter mütterlicherseits gestorben war, noch bevor ich auf die Welt kam. Man vermutete ebenfalls Krebs, doch es war eine andere Zeit, und damals nahm man es mit den Abklärungen nicht so genau.


Im Jahr 2010 erhielt meine Mutter die Diagnose Brustkrebs. Drei Monate nach einer Mammografie3 ertastete sie selbst einen Knoten in ihrer rechten Brust. Es war ein Schock für uns alle. Sie überstand die Therapien gut und ist seither wieder gesund. Einige Jahre später erkrankte auch ein weiteres Familienmitglied an Brust- und Eierstockkrebs. Damit wurde das Thema in unserer Familie immer präsenter, und bald stellte sich die Frage, ob wir weiblichen Familienmitglieder uns alle testen lassen sollten, um herauszufinden, ob wir Trägerinnen einer der häufigsten Genmutationen sind, die Brustkrebs begünstigen. Für mich kam das jedoch nicht in Frage. Ich wollte nicht wissen, ob ich vielleicht irgendwann Krebs bekommen könnte. Auch hätte man bei einem solchen Gentest konsequenterweise überlegen müssen, ob man sich präventiv die Eierstöcke und Brüste entfernen lassen sollte, da dies empfohlen wird. Mein Leben und meine Gesundheit mit solchen Gedanken und solch grossen Eingriffen zu belasten, kam für mich nicht in Frage. Auch heute würde ich mich wieder so entscheiden.


Alle paar Jahre liess ich eine Mammografie durchführen, und ich tastete regelmässig meine Brüste ab. Ich interessierte mich sehr für einen gesunden und bewussten Lebensstil, sodass ich mir keine Sorgen um meine Gesundheit machte. Nie hätte ich gedacht, dass es mich einmal treffen könnte.


Nach der Geburt meiner Tochter im Jahr 2019 liess ich keine gynäkologischen Vorsorgeuntersuchungen mehr durchführen. Einerseits wusste ich, dass bei einer möglichen Genmutation insbesondere die Brüste und Eierstöcke betroffen wären. Aus meiner Tätigkeit als diplomierte Pflegefachfrau hatte ich leider mehrmals erlebt, dass Mammografien zunächst unauffällig waren und Frauen einige Monate später selbst einen Knoten ertasteten. Zudem werden die Eierstöcke nicht immer mituntersucht, und der Abstrich war in meinem Fall weniger relevant. Auch wollte ich meine Brüste nicht jährlich der Strahlenbelastung einer Mammografie aussetzen, da man ohnehin ein erhöhtes Risiko vermutete. Andererseits nahm ich mir einfach nicht die nötige Zeit für meine Gesundheit.


Meine persönliche Erfahrung – sowohl in der Familie als auch in meiner Arbeit im Krankenhaus – zeigt, dass die meisten Frauen den Knoten selbst entdecken und nicht bei einer Vorsorgeuntersuchung. Deshalb möchte ich den Rat meiner Gynäkologin unterstreichen:


Lerne deinen Körper gut kennen, damit du weisst, wie er sich in den verschiedenen Phasen deines Zyklus anfühlt. So wirst du zum Experten deines eigenen Körpers und bemerkst am schnellsten, wenn sich etwas verändert.


Die Diagnose: Ein Knoten verändert alles


Mitte 2022 hatte ich wiederkehrende seltsame Ängste oder Vorahnungen. Ich hatte wiederholt Visionen, wie ich einen Knoten in meiner Brust ertastete. Zuerst nahm ich das nicht ernst. Doch als die Ängste monatelang blieben, beunruhigte es mich. Ich vereinbarte einen Kontrolltermin. Die reguläre gynäkologische Kontrolle verlief unauffällig. Da die letzte Mammografie bereits über fünf Jahre zurücklag, willigte ich zu einer erneuten ein. Aufgrund der Feiertage und des Abwartens des richtigen Zyklusfensters, das bei jüngeren Frauen relevant ist, verstrichen viereinhalb Monate, bis die Mammografie stattfand. Ich war nicht beunruhigt, da es nur eine Routineuntersuchung war.


Etwa zwei Wochen vor dem Mammografie-Termin machte ich mit meiner Tochter einen Ausflug. Sie sass auf dem Rücksitz in ihrem Kindersitz, und ich wollte ihr etwas helfen. Ich drehte mich nach hinten um und der Autositz drückte seitlich auf meine linke Brust, was mir plötzlich sehr weh tat. Ich vermutete eine Zyste und dass sich durch den Druck nun ein kleines Hämatom bildete, welches bestimmt schnell wieder verschwindet. Die Schmerzen blieben jedoch. Ich berührte die Stelle immer wieder, spürte aber nichts Aussergewöhnliches.


Am 20. Februar 2023, kam ich abends von meinem Spätdienst im Spital nach Hause und wollte duschen. Ich fasste wieder an die schmerzende Stelle und berührte einen Bereich etwas weiter oben. Es durchfuhr mich wie ein Blitz. Ich ertastete einen Knoten. Ich erstarrte. Da war es, das Bild meiner Vision. Ich versuchte, rationale Gründe für diesen Knoten zu finden, um mir selbst die Angst zu nehmen. Es konnte doch nicht sein, dass mir so etwas mit 39 Jahren und einem kleinen Kind passiert.


Am nächsten Tag fanden glücklicherweise die geplante Mammografie und der Ultraschall statt. Ich erzählte dem Arzt vor dem Ultraschall von den Schmerzen und dem Knoten. Er meinte: «Wenn es schmerzt, ist es nichts Schlimmes.» Mir fiel ein Stein vom Herzen. Ich dachte, dass alles gut werden würde. Doch als er den Ultraschallkopf auf die Brust setzte, sagte er sehr schnell: «Ich muss meine Aussage revidieren. Was ich hier sehe, müssen wir unbedingt weiter abklären.» Gleichzeitig beruhigte er mich und sagte, dass es verschiedene Ursachen haben könne. Doch die Angst hat sich bereits in mir breit gemacht. Ich versuchte, mich immer wieder zu beruhigen und redete mir innerlich zu, dass es nicht immer gleich Krebs sein müsse und es viele andere, harmlose Ursachen geben könnte.


Nun begann die ganze Odyssee an Untersuchungen. Einige Tage später wurde ein MRT4 durchgeführt, welches den Verdacht auf einen bösartigen Befund bestätigte. Ein paar Tage darauf fand die Biopsie5 statt und neun Tage nach der Mammografie kam dann die Diagnose.



[image: ]










TAG 0


2. MÄRZ 2023


Eine grosse Stärke zeigt sich oft darin, das Ungewisse zu ertragen, still zu verweilen und im Loslassen neue Kraft zu schöpfen.


Ein tiefer Fall ins Ungewisse


Drei lange Tage musste ich nach der Biopsie auf das Ergebnis warten. In dieser Zeit schickte ich viele Stossgebete zum Himmel und hoffte, dass alles nur ein böser Traum sei.


Am Morgen des 2. März 2023 erhielt ich von der Gynäkologin eine SMS, in der sie mich bat, am Abend um 17:30 Uhr zu ihr in die Praxis zu kommen. Ich vermutete das Schlimmste und ich sagte noch zu einer Freundin, dass dies nichts Gutes bedeuten könne. Sie versuchte, mich zu beruhigen und meinte, sie sei jedes Mal in die Praxis gebeten worden, um Befunde zu besprechen. Das müsse nichts bedeuten. Ich bemühte mich, dies zu glauben.


Pünktlich nahm ich im Wartezimmer Platz. Ich hatte schöne Erinnerungen an diesen Raum, da ich hier während der Schwangerschaft mit meiner Tochter sass und mich auf mein Mädchen freute.


Meine Gynäkologin holte mich ab. Ich sah es schon an ihrem Blick – sie konnte meinem nicht standhalten – es würde keine guten Neuigkeiten geben. Eigentlich hätte ich da schon wieder nach Hause gehen können, denn für mich war klar, was sie mir nun sagen würde. Wir setzten uns. Sie erklärte mir, dass ich einen bösartigen und schnell wachsenden Tumor in meiner linken Brust habe und zeigte mir den Bericht. Ich las den Bericht ganz genau – da stand mein Name, mit meinem Geburtsdatum und der Diagnose: Adenokarzinom der Mamma links. Es war total surreal. Ich stellte irgendwelche unlogischen Fragen, weil ich nicht wusste, was ich sagen sollte. Es wurde Blut für das bevorstehende PET-CT6 abgenommen. Die Ärztin umarmte mich und verkniff sich eine Träne.


Mit dem Auto fuhr ich nach Hause und fühlte mich tieftraurig, weil ich nun meinen Liebsten solche schlimmen Nachrichten überbringen und ihnen Kummer und Sorgen bereiten musste. Ich wusste nicht, was ich meinem Mann und meiner Tochter sagen sollte.


Zu Hause angekommen, brauchte es gar nicht viele Worte. Mein Mann sah es mir an und so weinte ich zuerst lange mit ihm und unserer Tochter. Es war alles so unkonkret und nicht fassbar. Da war nur die Diagnose. Wie es weitergehen würde, war ungewiss. In dieser Ungewissheit zu hängen und nicht zu wissen, wohin der Weg führt, ist rückblickend eine der schlimmsten Erfahrungen gewesen.


Nach meinem Mann teilte ich einer Freundin, meiner Mutter und meiner Schwester die Diagnose mit. Gleichzeitig bat ich darum, dass wir positiv bleiben, keine Teufel an die Wand malen und ich nicht als Kranke behandelt werden möchte. Dies, um den Fokus auf die Möglichkeiten zu richten und das Beste aus dieser Situation herauszuholen. Ich wollte nicht ständig gefragt werden, wie es mir geht. Rückblickend war dies für alle Beteiligten wahrscheinlich etwas zu viel verlangt in einer solchen Situation. Aber für mich fühlte es sich in diesem Moment richtig an.


Einige Tage zuvor hatte ich ein Buch von Dr. O. Carl Simonton zur Hand genommen, das lange Zeit ungelesen herum lag. Es heisst Auf dem Weg der Besserung. Darin beschreibt Simonton, der das Simonton-Cancer-Center gründete, wie man seine Heilung aktiv angehen kann. Besonders im Gedächtnis blieb mir der Rat, seinen Angehörigen klar zu kommunizieren, was man möchte – zum Beispiel, nicht ständig an die Krankheit erinnert zu werden. Dies fand ich wichtig, da ich mich nun voll auf meine Genesung konzentrieren wollte.


Was ich gelernt habe:




	
 Halte den Fall ins Ungewisse aus: Es gibt Momente, in denen keine Lösung in Sicht und die Unsicherheit schwer zu ertragen ist. Erlaube dir, in diesen Momenten nichts zu tun und einfach zu akzeptieren, was gerade da ist. Manchmal besteht die Aufgabe darin, alles so sein zu lassen und zu lernen, dies auszuhalten.


	
 Trauer zulassen: Trauer ist ein natürlicher und notwendiger Teil des Heilungsprozesses. Erlaube dir, den Schmerz zu spüren, anstatt ihn zu unterdrücken. Nur so kannst du vollständig heilen. Setze dir Zeitfenster, in denen du deiner Trauer vollständig Raum gibst, um dich nicht darin zu verlieren.


	
 Verstosse deine Liebsten nicht: Auch wenn es in schwierigen Zeiten leichter erscheint, sich zurückzuziehen, ist es wichtig, dich nicht von den Menschen zu isolieren, die dir nahestehen. Geteiltes Leid und geteilte Trauer sind leichter zu ertragen.
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TAG 1 – 26


Krisen sind Angebote des Lebens, sich zu wandeln. Man braucht noch gar nicht zu wissen, was neu werden soll. Man muss nur bereit und zuversichtlich sein. – Luise Rinser7


Vorbereitung auf den nächsten Schritt


Die ersten Wochen waren geprägt von Terminen. Vorbereitungen und Abschieden. Ich bereitete mich auf einen neuen Lebensabschnitt vor: die Chemotherapie8 und meine Heilreise. Gleichzeitig verabschiedete ich mich von meinem alten Ich und meinem bisherigen Leben. Seit der Diagnosestellung hatte ich nie Angst vor dem Sterben. Von Anfang an begleitete mich das Gefühl: «Da musst du jetzt durch. Auf der anderen Seite scheint dann wieder die Sonne.» Tief in mir spürte ich ein Vertrauen, dass alles richtig und gut ist, so wie es ist und dass es gut ausgehen wird.


Natürlich versuchte mein Verstand mir immer wieder Angst zu machen, es war kein konstantes Gefühl und es gab viele Schwankungen. Zwischendurch kam immer wieder der Gedanke: «Und was, wenn nicht?» Aber in Momenten der Meditation oder wenn ich ganz bei mir war, hatte ich ein tiefes Gefühl, dass ich diese Herausforderung meistern werde.


Eine weitere prägende Erfahrung machte ich, als ich in den Tumor hineinspürte. Als ich früher im Krankenhaus mit krebskranken Menschen arbeitete, stellte ich mir immer vor, wie schrecklich es sich anfühlen müsste, wenn vom eigenen Körper eine solche Bedrohung ausgeht. Ich dachte auch, dass ich eine innere Ablehnung meines Körpers empfinden würde. Dieser Gedanke kam mir in dieser Zeit wieder in den Sinn. Doch als ich still sass und in meinen Körper und den Tumor hineinspürte, fühlte ich sehr viel Liebe und Frieden. Es war kein Gefühl der Ablehnung, der Trennung oder Bedrohung. Im Gegenteil: Es fühlte sich an, als wäre der Tumor ein Teil von mir. Mein Körper hatte ihn erschaffen, und nun schrie er nach Aufmerksamkeit und Heilung. Es war kein «böses» Gefühl, auch wenn der Tumor offensichtlich eine Gefahr für mein Leben darstellte. Diese Erfahrung hinterliess einen tiefen Eindruck bei mir, denn mir wurde klar, dass ich sogar einen «aggressiven» Tumor als Teil von mir akzeptieren und für Wachstum und Heilung nutzen konnte.


Vertrauen in den eigenen Weg: Die Balance zwischen Schulmedizin und Naturheilkunde


Vor der Chemotherapie fürchtete ich mich jedoch sehr.


In meiner gesamten Zeit als Pflegefachfrau waren für mich Krebspatienten und ihre Chemotherapien das Schrecklichste, da ich sie durch die entsprechende Erfahrung mit unkontrollierbar und unheilbringend assoziierte. Deshalb sagte ich früher immer: «Ich würde keine Chemotherapie machen, wenn ich an Krebs erkranken würde.» Doch wenn man selbst in der Lage ist, sieht es wieder anders aus.


Ich wusste nicht, wie ich mit dieser Tatsache der Chemotherapie umgehen sollte. In den letzten Jahren lebte ich sehr naturbewusst, verzichtete, wo immer es ging, auf Chemie und wählte natürliche Alternativen. Umso härter traf mich die Information nach dem Tumorboard, dass ich um eine Chemotherapie nicht herumkommen würde, da der Tumor sehr schnell wuchs und aggressiv war. Ich hatte panische Angst vor der Therapie und vor allem davor, nicht mehr für meine Tochter sorgen zu können. Ich stellte mir vor, dass ich schwere Nebenwirkungen erleiden und am Ende ein Pflegefall sein könnte. Zwischendurch malte ich mir regelrechte Horrorszenarien aus.


Vielleicht fragst du dich, warum ich trotz meiner Ängste die Entscheidung für die Chemotherapie getroffen habe, anstatt wie einige andere Frauen alternative Behandlungsmethoden in Betracht zu ziehen.


Natürlich hatte auch ich darüber nachgedacht, alternative Heilmethoden zu wählen. Aber trotz meiner Angst vor der Chemotherapie fühlte sich das für mich nicht stimmig an. Zudem trage ich die Verantwortung für meine dreijährige Tochter, und meine Entscheidungen betrafen nicht nur mich, sondern auch sie und meine Familie. Ich hatte ausserdem das Gefühl, dass meine Krankheit tiefergehende Ursachen hatte – sei es auf körperlicher, geistiger, seelischer oder emotionaler Ebene – die Zeit brauchten, um vollständig zu heilen.


Monate später bestätigte mein Arzt, von dem ich mich noch immer in einer komplementären Klinik behandeln lasse, mein Gefühl in einem YouTube-Video9. Er sagte dort, dass gewisse Tumore sehr wohl alternativ behandelt werden könnten, dass es jedoch auch Tumorformen gibt, die so aggressiv sind, dass alternative Methoden zu langsam wirken und man sterben könnte, bevor sie anschlagen. Wahrscheinlich realisierte ich aus Selbstschutz erst viel später, dass ich einen G3-Tumor hatte. Tumore werden je nach Schweregrad in G1, G2 und G3 klassifiziert. Mein Tumor gehörte zu G3, was bedeutet, dass er besonders aggressiv war. Deshalb hätte mich der Tumor wahrscheinlich umgebracht, bevor ich all mein Ungleichgewicht auf körperlicher, geistiger und seelischer Ebene hätte beheben können.


Ich beobachte vor allem auf Social Media, dass viele Menschen entweder die Schulmedizin oder die Alternativmedizin stark befürworten und das jeweils andere konsequent ablehnen. Ich halte beide Haltungen für gefährlich. Oft entscheiden sich Menschen nur für eine Richtung, nicht weil sie wirklich von ihr überzeugt sind, sondern weil sie die andere ablehnen. Dadurch entsteht eine Entscheidung, die eher aus einer negativen Haltung heraus getroffen wird, statt aus einer positiven Wahl für das, was sich wirklich stimmig anfühlt.


Auch ich hatte die Schulmedizin zeitweise abgelehnt, weil ich mich schlecht behandelt fühlte. Doch das bedeutete nicht, dass die Therapie an sich schlecht war. Vielmehr ging es darum, dass der Therapeut oder die Behandlungsmethode nicht zu mir passte oder dass es vielleicht eine Kombination aus mehreren Ansätzen benötigte, die auf verschiedenen Ebenen ansetzen. In einem Land mit so vielen Möglichkeiten sollten wir die verschiedenen Ressourcen kennen und in Ruhe herausfinden, was für uns wirklich funktioniert – ohne etwas vorschnell abzulehnen.


Spüre in dich hinein, was für DICH passend ist. Lehne nichts kategorisch ab.


Lass dich nicht von dem leiten, was du NICHT willst, sondern von dem, was du WIRKLICH willst.


Glücklicherweise habe ich meine Freundin Nicole, die auf der Onkologie als Pflegefachkraft arbeitet und mich während dieser Zeit sehr unterstützt hat. Sie hat mir bei verschiedenen Entscheidungen geholfen, mir zugehört und bei ihrem Chef eine Zweitmeinung eingeholt. Das war mir sehr wichtig, um sicherzugehen, dass die Entscheidung für die Chemotherapie die richtige war. Auch dieser Arzt bestätigte das Vorgehen meiner Ärzte, was es natürlich nicht einfacher machte. Nun wusste ich, dass ich mein Mindset und meine innere Haltung gegenüber der Behandlung ändern musste, und das fiel mir schwer. So wie ich innerlich gerade unterwegs war, konnte es nicht gut kommen. Es half mir sehr, viel in die Natur zu gehen, mich zu erden, mich mit den Kräften der Elemente zu verbinden und den Boden unter mir zu spüren. Ich machte viele Meditationen und legte den Fokus darauf, meine Selbstheilungskräfte zu stärken.


Vertrauen und Loslassen:


Die PET-CT-Untersuchung


Als Nächstes ging es darum, im PET-CT zu schauen, ob es Metastasen in meinem Körper gibt.


Während ich in diesem dunklen Raum lag und darauf wartete, dass sich die radioaktive Substanz in meinem Körper ausbreitete, wechselten sich Panik und Ruhe in mir ab. Was für eine schlimme Vorstellung, dass ich eine radioaktive Substanz in mir habe! Ich spürte, dass ich auch hier anders an diese Untersuchung herangehen musste. So fühlte es sich für mich nicht richtig an. Ich bin überzeugt davon, dass unsere innere Welt immer mit dem äusseren Handeln übereinstimmen sollte. Wenn ich mich für eine Behandlung oder Untersuchung entscheide, sollte ich mit einem Gefühl des Vertrauens dabei sein, dass dies das Richtige ist, um meinem Körper die richtige Information zu senden.


Ich erinnerte mich an einen Satz, den ich einmal in einem Buch gelesen hatte, und formulierte ihn für mich um. Dieser Satz wurde zu einer kraftvollen Affirmation für die Untersuchung. Immer wieder sagte ich mir diesen Satz wie ein Mantra. Er beruhigte mich auf einer tieferen Ebene:


Ich bin eine Schülerin meines Lebens und vertraue darauf, dass das Universum nur Gutes für mich bereithält. Ich lasse los und vertraue.


Diese Affirmation begleitete mich noch lange auf meinem Weg. Sie machte die Probleme nicht kleiner, aber sie liess mich in ein Vertrauen finden – ich fühlte mich begleitet und beschützt.


Die Untersuchung verlief komplikationslos. Einige Stunden später bekam ich den erlösenden Anruf: Ich war ansonsten krebsfrei und es wurden keine Metastasen entdeckt! Was für ein riesiger Stein mir vom Herzen fiel!


Nun konnte ich aufatmen. Und es stärkte mein Vertrauen in einen guten Ausgang. Welch grossartige Nachricht!


Von Anfang an war mir klar, dass ich den Weg der Schulmedizin durch meinen Naturheilpraktiker begleiten lassen wollte, um meinen Körper zu kräftigen, Nebenwirkungen abzuschwächen und um die Therapieprozesse zu unterstützen. Er mass Werte wie Toxine im Körper, Mineralstoffe, Vitamine und andere Parameter, wie den Stoffwechsel und das autonome Nervensystem. Diese Tests bestätigten mir ein Gefühl, das ich die ganze Zeit über spürte, und der Naturheilpraktiker ermutigte mich. Er sagte, es gebe zwar ein paar Werte, die Verbesserungspotenzial hätten, aber er habe anhand meiner Werte noch keinen so gesunden Krebspatienten gesehen. Er war überzeugt, dass ich dies mit meiner Einstellung und meinem Körper schaffen würde. Er betonte, dass ich nun mein Handeln «proaktiv» – im Hinblick auf meinen Körper und meine Gesundheit – und nicht «reaktiv» – als Reaktion auf die Krankheit – ausrichten sollte. Dieser Hinweis zu meiner Haltung war für mich sehr wichtig, da er mich daran erinnerte, wie entscheidend meine Einstellung für den Heilungsprozess ist.


Ein wichtiger Teil seiner Behandlung war es auch, den Geist mittels individuell auf mich zugeschnittenen Meditationen auszurichten. Wir besprachen das aktuelle Thema und er nahm anhand einer speziellen Abfolge eine 5- bis 10-minütige Meditation für mich auf, die er mir per WhatsApp schickte. Diese Meditation hörte ich dann immer und immer wieder.


Zwischenzeitlich las ich im Buch von Dr. O. Carl Simonton weiter, welches mich sehr inspirierte. Er schreibt, dass man seine Überzeugungen und alten Informationen über Krebs über Bord werfen sollte. Vieles, was wir darüber glauben zu wissen, basiert auf Gehörtem oder Theorien, die längst überholt sind.


Es ist nicht MEINE Geschichte, sondern die von anderen Menschen mit einer ganz anderen Ausgangslage als ich sie habe.


Mit Hilfe dieses Buches entwickelte ich eine neue Perspektive auf die Erkrankung. Es hat mich ermutigt, aktiv an meiner Genesung zu arbeiten und nicht nur passiv auf die medizinische Behandlung zu hoffen.


Einige kraftvolle Aussagen aus dem Buch "Auf dem Weg der Besserung"




Gedanken und Überzeugungen über Krebs und Chemotherapie:


1. Krebszellen sind die schwachen und entarteten Zellen.




	
 Die gesunden Zellen sind die, die stark und heil sind.





2. Krebs macht in der Regel einen gewissen prozentuellen Anteil im Körper aus.




	
 Der grösste Teil des Körpers ist jedoch gesund und besitzt enorme Selbstheilungskräfte. Diese kann ich aktivieren und stärken.





3. Der Arzt ist wie der Fussballtrainer beim Fussballmatch.




	
 Er kann mich coachen und mir gewisse Dinge zeigen. Ich stehe jedoch auf dem Spielfeld und entscheide selbst über den Verlauf. Ich übernehme die Verantwortung für die Genesung und die Behandlung, welche durchgeführt wird und welche nicht.





4. Die Krebsbehandlung und die Ärzte verschaffen mir Zeit, meinen Körper zu heilen und den Krebs zu behandeln.




	
 In dieser Zeit kümmere ich mich um meinen Geist und meine Seele. Ich höre auf meinen Körper und finde die Gründe für meine Erkrankung.





5. Unsere Gefühle und Überzeugungen können unser Immunsystem beeinflussen und uns somit gesund oder krank machen.




	
 Unsere Gefühle und Überzeugungen zu verändern, ist erlernbar.








Neue Termine warteten auf mich. Ich hatte ein Gespräch mit der Onkologin über die bevorstehende Chemotherapie, und wir vereinbarten den Starttermin drei Wochen später. Wir hätten früher beginnen können, aber ich wählte diesen Starttermin bewusst. Der Grund dafür war, dass ich mir Zeit verschaffen musste, um meinen Geist und meinen Körper auf die kommende Zeit auszurichten. Zudem wurde die Clipmarkierung10 des Tumors durchgeführt. Dabei wird der Tumor mit einem kleinen Clip markiert, um zu wissen, wo er sich befindet, auch wenn er durch die Chemotherapie schrumpfen oder sogar verschwinden sollte. Es ging vorwärts. Das war einerseits beängstigend und andererseits beruhigend – immerhin gab es Fortschritte. Doch die Angst und der Widerstand gegen die Behandlung waren immer noch vorhanden. Die Ärzte bemühten sich, alles so schnell wie möglich in Gang zu bringen. Meine Gedanken und Stimmungen fuhren währenddessen Achterbahn. In einem Moment konnte ich mich sehr gut selbst tragen, und im nächsten Moment befand ich mich in einem freien Fall.


Heilung durch Achtsamkeit: Meine tägliche Routine




Routinen, die mir in dieser Zeit Sicherheit gaben:




	
 Recherchieren: Ich habe intensiv recherchiert – nicht darüber, was alles Schlimmes passieren könnte, sondern wie ich mir helfen und mich unterstützen kann und welche Alternativen es gibt. Ich legte den Fokus auf Lösungen, weg von den Problemen. Dabei stiess ich auf Themen wie Ernährung, Nahrungsergänzungsmittel, Studien über Fasten und vieles mehr.


	
 Naturheilpraktiker und Bioresonanz: Bei meinen Naturheilpraktikern machte ich Bioresonanz und fühlte mich danach immer ausgeglichener. Auch praktizierte ich regelmässig, die auf mich personalisierte Meditation. Es ging für mich darum, Vertrauen zu fassen, dass die Chemotherapie mich heilt und mir «guttut».


	
 Öffnen und Verletzlichkeit zeigen: Ich habe mich geöffnet und mich verletzlich gezeigt – allerdings nur bei den Menschen, bei denen ich es wollte. Wir müssen uns nicht überall verletzlich zeigen, aber sich bei ausgewählten Personen zu öffnen, ist sehr wichtig. Es hilft bei der Heilung.


	
 Yoga Nidra und Meditation: Ich habe regelmässig Yoga Nidra praktiziert, eine Methode, bei der man durch das Unbewusste mit einem Vorsatz oder einer Affirmation – dem sogenannten Sankalpa – arbeitet. Ich habe diese Praxis auf mich personalisiert, und sie hat mir sehr geholfen, ein positives Mindset zu entwickeln. Auch andere Meditationen gaben mir die Verbundenheit zu mir selbst und boten mir Halt.


	
 Gesundheitsroutine: Ich legte mir eine Gesundheitsroutine zu, die hauptsächlich aus Meditations-/ Achtsamkeitsübungen bestand: Morgens im Bett aktivierte ich meine Heilkräfte, bat um Heilung und Führung. Ich visualisierte den Tumor, schickte ihm Liebe und Heilung und stellte mir vor, wie er immer kleiner wurde. Im Laufe des Morgens machte ich eine kurze Meditation des Naturheilpraktikers, mittags Yoga Nidra, nachmittags ging ich spazieren, machte Yoga oder andere körperliche Aktivitäten. Abends wiederholte ich die Meditation meines Naturheilpraktikers und vor dem Schlafengehen nochmals eine Meditation oder Visualisierungsübung, um die Selbstheilungskräfte zu aktivieren. Das mag viel erscheinen. Das war es auch, doch mir war es wichtig, in einen unterstützenden mentalen Zustand zu gelangen, damit mein Geist, meine Gedanken und meine Gefühle die Therapie bestmöglich fördern und ich das Maximale daraus schöpfen konnte.
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