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Die Nachricht vom Darmkrebs mit bedenklicher Prognose ist für den Autor eine körperliche und geistige Herausforderung.


Als Mentaltrainer, der sich intensiv mit Gehirnforschung beschäftigt, kennt er Möglichkeiten, wie Gedanken und Emotionen einen positiven Einfluss auf den Körper haben können.


Sie erhalten einen Einblick in den Verlauf der Krebsbehandlung und wie die mentalen Fähigkeiten für den Umgang mit der Erkrankung genutzt werden.


Sie lesen ein Buch voller Humor und schockierender Offenheit.


Zudem gibt der Autor Einblick in neueste Erkenntnisse der Gehirnforschung und ihre Anwendung in der alltäglichen Kommunikation und speziell der Kommunikation von Ärzten mit ihren Patienten.


Im Anhang finden Sie fundierte Erkenntnisse zum Thema Mentaltraining.










Kapitel 1 - Januar 2009 Intensivstation



Dieses ständige Piepsen regt mich auf. Auch das Licht. Allmählich begreife ich, dass ich aufwache. Aber es ist anders als sonst. Viel langsamer, alles ist nebelig im Kopf. Eigentlich sollte ich doch operiert werden und bin wohl eingeschlafen. Aber im Krankenzimmer auf der Station liege ich nicht. Wie unglaublich schwer meine Augenlider sind, die Stirn drückt.


Eine Hand legt sich auf meinen rechten Arm, ich blinzele und erkenne Hermann, den Krankenpfleger. Wie schön, dass er hier ist. Also bin ich wohl schon operiert worden.


Wir kennen uns vom Pferdehof, auf dem seine Freundin einen Hannoveraner eher pflegt und putzt als reitet. Erst vor ein paar Tagen habe ich von Hermann erfahren, dass er im AKA Hamburg auf der Intensivstation arbeitet.


Jetzt greift er zu einem der vier Beutel, die an einem Ständer hängen und wechselt sie aus. Und ich spüre, dass er an meinem Arm herumhantiert.


Dann wieder das Piepsen. Hermann betupft meine Lippen mit einem nassen Lappen und fragt, ob ich Schmerzen habe. Ich weiß nicht genau. Ich schüttle den Kopf. Jedenfalls glaube ich, dass ich den Kopf bewegt habe. Er fragt mich noch einmal, aber seine Stimme ist jetzt ganz weit weg, Irgendwie wattig und dumpf.


Als ich wieder aufwache, höre ich jemanden leise mit Hermann sprechen, eine zarte Frauenstimme. Sie hantiert ebenfalls an mir herum, ich spüre etwas am Bauch. Es zwickt etwas. Allmählich begreife ich, dass ich auf der Intensivstation liege und operiert worden bin. Ich habe Darmkrebs im fortgeschrittenen Stadium. Und jetzt nicht mehr?


Nach vielen Wochen Bestrahlung und Chemotherapie bin ich heute Morgen operiert worden. Na gut, ich bin schon oft operiert worden, wird schon gut gehen. Dass es dieses Mal eine OP am Limit ist, ist mir klar gewesen. Aber dass ich mich dermaßen schlecht, leer und müde fühle, hätte ich nicht gedacht.


Nun liege ich also hier und versuche, die Lage zu erfassen. Mir ist klar, dass mein Bauch von oben bis unten aufgeschnitten und ein Teil meines Darms entfernt wurde. Dass dabei auch drumherum einiges weggeschnitten wurde, weiß ich auch. Aber musste auch mein Schließmuskel dran glauben? Habe ich jetzt einen Popo ohne Ausgang?


Ich lebe. Sechs Stunden Operation und wieder aufgewacht. Schon ein positiver Gedanke. Alles ist wie im Nebel, unwirklich, nicht ganz wahr – bin ich noch ich?


Neben mir zischt eine Maschine hinter einem Vorhang. Und etwas entfernt reden auch ein paar Leute leise und eintönig miteinander. Alles ist einerseits sehr aufdringlich und nah und dann wieder verklärt und weit entfernt. Auch ich selbst bin nicht hier, etwas von mir fehlt. Das spüre ich sofort. Ach ja, klar, das ist das Morphium, das mich entrücken lässt. Ich bin beruhigt.


Ich versuche mein linkes Bein anzuwinkeln, aber da tut mein Bauch mächtig weh. Also lass ich es.


Eine Frau beugt sich über mich und meint, sie sei Schwester Silke. Prima, denke ich. Silke klingt gut. Und die Schwester sieht auch gut aus. Aber ich glaube, hier sehen alle aus meiner hilflosen Bett-Perspektive im Drogenrausch gut aus.


"Wie spät ist es", will ich wissen. Hermann steht am Fußende und meint, es sei jetzt elf Uhr am Abend. "Du hast lange geschlafen. Alles ist gut verlaufen."


Schwester Silke lächelt mich an. „Haben Sie Schmerzen?“


Warum immer diese Frage, denke ich.


"Wo könnte ich denn Schmerzen haben", frage ich.


"Am Bauch vielleicht", sagt sie. Alles ist so irreal.


Ich freue mich, dass die Schwester so freundlich ist. Und während ich noch darüber nachdenke, ob ich Schmerzen am Bauch oder anderswo habe, entfernen sich meine Gedanken wieder im Nirgendwo.


Von weit her höre ich, wie Hermann meint, ich solle nicht so grinsen. Ich sei noch nicht über den Berg.


Moment mal – nicht über den Berg? Was heißt das denn? Egal, ich bin so müde und gleite dahin, weit und leicht.


Wie gut, dass es hier Morphium.


Später erinnere ich mich immer wieder an diesen Moment. So kann sterben sein. Alles ist leicht und irgendwie normal.


Aber ich lebe.


Ich habe Fieber Das merke ich an meinen rasenden Gedanken und den Bildern im Kopf. Ich phantasiere wie Hermann Hesse in seinen besten Zeiten


Ich sehe mich am Meer am Felsen sitzen. Glutrot geht die Sonne am Ausgang der riesigen Bucht von Palma unter. Lautlos schießt ein Flugzeug in den Himmel. Weit entfernt leuchten die gelben Lichter der Stadt und spiegeln sich im Wasser.


Dann sitze ich plötzlich wieder auf der Wiese im Weserbergland und sehe mich von schräg hinten selbst dort sitzen, wie ich ins Tal schaue. So, als ob ich im Kino mich auf der Leinwand sehe, aber eindeutig real und dreidimensional.


Ich habe meine schöne kurze Leberhose an, das Gras kitzelt am Knie. Die Sonne scheint so wunderschön. Unser Pferd Lotte grast ein paar Meter entfernt. Ich rieche das Gras und das Pferd.


Etwas entfernt die Kühe. Es geht steil bergab, Haselnusssträucher dort unten, dann ein kleiner Bauernhof und weit unten die kleine Stadt, wo ich bald zur Schule gehen werde.


Meine dunkelgrüne Lederhose riecht wie neu, weil ich sie jede Woche putze und jeden Monat mit Fett einreibe.


Lotte ist jetzt nah bei meinem Kopf mit ihren Nüstern. Sie schnuppert an mir herum. Wie gut sie riecht. Wolken ziehen über mich hinweg. Mal sehe ich dort ein Gesicht, mal ein Tier. Unten läuten die Kirchturmglocken - erst dumpf und dann ein paar Mal ganz hell.


Ich habe oft dort gesessen und den Ausblick, die Düfte, die Geräusche genossen und mit dem kitzeligen Gras geredet. Wie gut es ist, dass es das Gras gibt.


Lotte frisst viel Gras. Deshalb riecht sie so gut und ist so stark. Gras ist ein klasse Lebensmittel, manchmal probiere ich es. Aber es schmeckt mir nicht.


In meiner Ausbildung zum Mentaltrainer sollten wir uns einen persönlichen „Moment of Excellenz“ mit einem Kennwort erinnern. Wir aktivieren damit die Prozesse, die in Glückmomenten im Geist und im Körper ablaufen. Mein Kennwort bleibt für immer mein Geheimnis.


Dieser Moment auf der Wiese mit all den Gerüchen, den Wolken, der Sonne, mit Lottes Schnauze und Hufen, dem Blick ins Tal und der Kirchturmglocke - das ist mein Glücksmoment, der sich tief in meinen Kopf eingebrannt hat.


Ich habe gelernt, den „Moment of Excellenz“ in angespannten Situationen, bei Prüfungen und vor gravierenden Entscheidungen zu aktivieren. Je öfter wir ihn nutzen, je kräftiger wird er erinnert.


Es ist ein kurzer Moment des Glücks, der tiefen Entspannung, der zwangsläufig positive Gedanken auslöst.


Im Halbschlaf und Fieberwahn flüstere ich meine Kennwort – mein Mantra.


Immer wieder taucht die Wiese auf und verschwindet wieder im Nebel.


Im Meditationskurs habe ich gelernt, die Gedanken und Gefühle kommen und gehen zu lassen wie dahinziehende Wolken. Oder wie Lotte, die atmet. Ein und aus.


Jetzt höre ich mich atmen und weiß, dass ich gleich wieder einschlafe. Oder schlafe ich schon und weiß es gar nicht?


In den nächsten Stunden wache ich immer wieder von diesem nervenden Gepiepse auf. Jedes Mal ist dann jemand bei mir und hantiert an den Geräten und Schläuchen herum. Ich mag mich kaum bewegen, überall Verbände und diese Schläuche.


Plötzlich bin ich wach. Die Frau mit der zarten Stimme ist wieder da.


"Das Piepsen nervt total. Können Sie das bitte abstellen oder etwas dagegen unternehmen?"


Silke sagt leise und freundlich: "Herr Prange, das Piepsen kommt von Ihnen. Wenn Ihr Blutdruck fällt oder Ihr Herz unrund schlägt, piepst es."


"Ach so."


Wie dumm. Ich bin also selbst der Auslöser für dieses Geräusch. Ok, dann muss mein Herz ebent gleichmäßig pumpen. Und schon gleite ich wieder dahin.


Eine Hand berührt meine rechte Hand. Ach, wie schön. Und die zarte Stimme dazu.


Ich hätte jetzt zwei Tage hier gelegen. Das Piepsen hätte seit Stunden aufgehört. Jetzt wäre meine Zeit hier auf der Intensivstation zu Ende. Ich bräuchte eine schönere Umgebung. Etwas mit Aussicht.


Sie lächelt mich an, als wolle sie mich zu einer Party einladen. Ich fühle mich besser. Dieser Nebel ist weg und ich denke klarer.


Sie meint mit eindeutig schlemischem Lächeln, der Patient – also ich - soll auf die Station gebracht, aber vorher noch gewaschen werden.


Das wird spannend, denke ich.


„Was geschieht mit den Schläuchen, die hier links und rechts aus dem Bett hängen, versuche ich zu scherzen.


Ich schau unters die Bettdecke. Donnerwetter, das sieht nicht gut aus. Dicker Verband am ganzen Bauch und am Hintern. Und überall kommen diese Schläuche heraus.


Verdammt, verdammt.


Ich soll mich hinsetzen. Dabei nimmt sie meine Hand und beugt sich über mich.


Das ist doch lächerlich. Was denkt die Schwester sich? Das kann sie nicht ernst meinen. Denn schon der kleinste Versuch, mich auch nur zu drehen oder aufzurichten, tut unglaublich weh. Niemals in meinem ganzen Leben werde ich jemals wieder sitzen, geschweige denn stehen können. Wie denn?


Aber ohne langes Zögern startet Schwester Silke die Rettungsaktion. Sie zieht mich tatsächlich an einem Arm hoch, als sei ich eine 500 Gramm-Puppe.


Donnerwetter, die Frau kann das.


Fast gleichzeitig schiebt sei meine Beine schräg aus dem Bett. Als meine Unterschenkel am Bettrand herumbaumeln, wird mir klar, dass ich tatsächlich auf dem Bett sitze.


„Respekt“, presse ich heraus und atme möglichst flach.
„Das haben Sie gut gemacht. Echt.“


Mensch oh Mensch, das war echt gut. Das merke ich mir. Konsequent handeln, aber sanft und freundlich bleiben..


Jetzt soll ich dort zum Stuhl gehen. Ist die Frau wahnsinnig? Was habe ich ihr getan? Hat wohl Spaß dran, mich zu quälen.


Sie greift meinen Ellbogen und wie von Geisterhand gehoben stehe ich gekrümmt auf zittrigen Beinen und bewege mich schlürfend rasend schnell furchtbar langsam zum Stuhl. Mindestens zwei Meter weit.


Meine Schläuche hängen an einem Gestell und folgen mir.


Jetzt sehe ich den etwas dickeren Schlauch mit dem Beutel daran. Mir wird klar, dass meine letzte Hoffnung sich nicht erfüllt hat. Schade.


Also doch ein neuer Darmausgang am Bauch. Nie mehr auf einer Toilette sitzen und pressen. Wie wohl alles wird?


Was hat der Proktologe in seiner Hilflosigkeit gesagt?
"Mit sehr großer Wahrscheinlichkeit werden wir auch Ihren Schließmuskel entfernen. Der Darmausgang wird dann links am Bauch sein."


Ich muss weinen, leise rollen die Tränen. Die Schwester gibt mir ein Tuch und schweigt.


Das Schweigen tut mir gut, ich versuche zu lächeln.


Das muss ich erst einmal verdauen. Also ist es das Beste, dass ich mich auf das Hier und Jetzt konzentrieren.


Künstlicher Darmausgang - das ist später dran.










Kapitel 2 Oktober 2008 Tee und Narbenstörungen


Angefangen hat es vor zwei Jahren. Ich fühlte mich schwächer und schwächer. Die Ärztin meinte, ich hätte Stress. Und außerdem wären meine Energiebahnen durch die Narben gestört. Vor 25 Jahren ist mir schon mal der Bauch von oben bis unten aufgeschlitzt worden. Wegen einer Lymphausräumung nach dem Hodenkrebs.


Die Naturheilkunde-Ärztin aus Hamburg-Eppendorf gab mir Tees, hat die Narben unterspritzt und andere Empfehlungen gegeben. Als irgendwann regelmäßige Blutungen einsetzten, waren das ihrer Meinung nach geplatzte Hämorriden. Auch der Stuttgarter Internist, für den ich ein großes ambulantes Ärztezentrum projektiert habe, hat mir Zäpfchen verschrieben.


Ich war ständig müde. Na gut, ich habe auch viel gearbeitet. Vorträge, Seminare, Geschäftsführung. Ständig mit der Bahn oder im Auto quer durch Deutschland. Und dann noch die wachsende Unzufriedenheit mit meiner Ehe. Wir wurden uns fremd.


Als die Blutungen zunahmen, hat die Ärztin mir einen Besuch beim Proktologen empfohlen. Gesagt, getan.


Einen Diagnostikstab mit Kamera hat der Proktologe in meinen Hintern geschoben und irgendetwas erklärt. Sofort floss Blut in Mengen. Aufs Handtuch und auf den Fußboden. Sehr viel dunkelrotes Blut.


Am nächsten Tag fahre ich zur Darmspiegelung mit Gewebeprobe. Ein Erlebnis der besonderen Art. Sankt Georg Krankenhaus in Hamburg. In einer Kabine ausziehen, Hemd überziehen. Und dann zur Toilette vorbei am Wartebereich, an offenen Büros und wieder zurück. Alles im langem OP-Hemd. Peinlich, peinlich.


Drei Tage später hat mich der smarte Proktologe angerufen. Ob ich heute noch in seine Praxis kommen könne?


"Ich bin in Stuttgart und kann erst morgen kommen."


Mir war sofort klar, dass ich ein großes Problem habe. Denn der Internist, für den ich gerade in Stuttgart tätig war, hat gemeint, solche Blutungen könnten auch bei Darmkrebs auftreten.


"Aber das kann bei Ihnen nicht sein. Dann würden sie anders aussehen", war seine Sichtdiagnose. Meistens wären die Patienten älter und viel schwächer.


Beiläufig hat er dann noch bemerkt, nur fünf Prozent der an Darmkrebs Erkrankten würden die nächsten fünf Jahre überleben.










Kapitel 3 – Januar 2009 Waschen und Meditieren


Endlich sitze ich auf dem Stuhl, auf dem ich gewaschen werden soll. Wie ich dort hingekommen bin, weiß ich bis heute nicht.


Also waschen. Warum eigentlich, hab doch hier keinen Dreck gemacht? Ach so, wegen des Schitzens und generell wäre es gut, sich öfter zu waschen. Ich sei nun schon etwas länger hinfällig, meint die Schwester.


Ohne Nachsicht nähert sich der nasse Lappen meinem Hals und schon kreisen Silkes Hände an mir herum. Mal fester, mal zarter.


Schwester Silke lächelt mich an. Ich sei sehr tapfer.


Ich versuche auch zu lächeln und freu mich.


Also putze ich mir die Zähne.


Schwester Silke hält mich am Arm. Gut, dass sie hier ist, sie ist sehr geduldig.


Aber nach einer Weile meint sie: „Herr Prange, jetzt starten wir durch.“


Ich flüstere:„Ok, wir starten durch“.


Sie hebt meinen Arm hoch und meint, ich solle ihn dort oben lassen. Da muss ich lächeln. Arm hochheben und auch oben halten werde ich ja wohl noch schaffen.


Ich stecke also voller Elan beide Hände in die Luft und lasse meinen Bauch, also das, was nicht hinter einem Wickelverband verschwunden ist, schön putzen. Wie selbstverständlich fährt sie auch zwischen meine Schenkel und - nix. Keinerlei Gefühl. Ich habe gespürt, wie sie mich am Arm gehalten hat. Jetzt spüre ich nichts. Nada.


Ich sage leise: "Ich spüre nichts, wenn Sie mich dort waschen." Sie schaut mich an.


Schwester Silke unterbricht ihre Reinigung und rückt ein wenig von mir ab. "Ok, Sie sind deutlich, dann bin ich es auch. Bei der Operation werden tiefe Schnitte im Gewebe gemacht. Es kann passieren, dass dabei einige Nerven durchtrennt werden, die den Genitalbereich steuern."


Das klingt beunruhigend. "Bedeutet das, dass ich dort unten kein Gefühl mehr habe. Also auch keine Erektion, kein Nix?"


Da zeigt sie wieder ihr Wunderlächeln. "Die Nerven wachsen in den nächsten Monaten wieder zusammen. Das ist genauso wie bei einer Schnittwunde. Dort haben sie in den ersten Wochen auch kein Gefühl."


"Ja, das stimmt. Das wird spannend. Ich bin ja Optimist", sage ich.


"Ihren Humor scheinen Sie nicht verloren zu haben". Sie grinst mich an.


Während ich mich darüber noch ein bisschen freue, wird mir mächtig schwummerig im Gehirn. Ich höre mich atmen, laut atmen. Schwanke nach vorne. Schwester Silke hält mich kräftig an den Schultern fest. "Jetzt nicht schwächeln, Herr Prange."


Warum schreit sie mich jetzt an. Ich schlafe.


"Herr Prange, gucken Sie mich an." Ein Mann im weißen Kittel steht vor mir. Aber ich sitze noch auf dem Stuhl. Also kollabiert?


"Geht es Ihnen wieder besser?"


"Ja". Mehr kann ich nicht zu dieser Unterhaltung beitragen. Und dann auch wohl noch sehr leise.


Schwester Silke meint zum Arzt, ich hätte mich wohl etwas aufgeregt. Aber sie sagt nicht, was mich aufgeregt hat.


Wenig später kommt mein Transport in die schöne Welt im 11. Stock. Sauber und duftend liege ich im Transportbett und werde in Aufzüge und über Flure geschoben.


Ich bin froh, dass ich gewaschen wurde. Ich fühle mich gut.


Der junge Mann, der mich über die Flure und um die Ecken bugsiert, scheint wichtige Termine am Abend zu haben. Jedenfalls hält er sein Handy in der Hand und schaut immer wieder drauf.


Wir stoppen plötzlich mitten auf einem langen Flur.


"Nein, da treffe ich doch Nuran" brüllt er ins Handy und schnaubt.


Nach einer kurzen Pause meint er: "Ok, ich sag Nuran ab".


Aha, ein Deutschtürke oder Türkydeutscher.


Ich finde das nicht richtig. "Da wird die Nuran aber bestimmt sauer sein" gebe ich zu bedenken.


Ohne mich anzugucken, murmelt er: "Das kannst du glauben".


Ich bin mir nicht sicher, ob er realisiert hat, dass wir uns soeben unterhalten haben. Der Kerl ist wirklich schräg..


Er tippt wieder, schiebt eine Zigarette zwischen die Lippen, steckt sie jedoch sofort wieder in die Tasche. Da hat er sich aber mächtig beherrschen müssen. Alle Achtung. Was wohl passiert wäre, wenn er hier mitten im Krankenhaus geraucht hätte?


Wieder brüllt er ins Gerät. "Ich komm doch nicht. Nein. Mann, reg dich nicht auf."


Er lauscht. "Ok, dann um elf."


Ich grinse: "Na siehste, geht doch? Alles eine Frage der Entscheidung."


Er sieht mich das erste Mal an und begreift wohl jetzt erst, dass ich etwas über Nuran gesagt habe.


Er murmelt etwas zu sich selbst. „Ja klar, Nuran ist klasse.“ Er schiebt das Bett weiter. Im Fahrstuhl guckt er mich an. „Ich muss aufpassen wegen Nuran.“


„Ist bestimmt die richtige Frau für dich“, sage ich leise. Er nickt ernst. Schweigend schiebt er mein Bett bis aufs Zimmer.


Nachdem er alles hin- und her geschoben hat und zur Tür geht, dreht er sich um und sagt mit ernster Miene: "Danke für den Tipp. Schöne Genesung wünsche ich ihnen."


Ich glaube, ich habe meine Hand gehoben. Aber da war er schon draußen.


Heute frage ich mich, ob er wohl mit Nuran glücklich geworden ist. Aber vielleicht ist Nuran seine Schwester. Egal, netter Kerl. Ich weiß bis heute nicht, für welchen Tipp er sich bedankt hat.


Nun liege ich also hoch oben im elften Stock. Glutrot geht die Sonne unter. Gedanken jagen durch meinen Kopf. Ich habe wohl gerade geträumt.


Ich höre meinen Atem und phantasiere vor mich hin. Also habe ich wieder Fieber.


Manchmal kommt jemand und hantiert an mir herum. Aber die Augen kann ich nicht richtig öffnen, nur ein bisschen. Und mir ist heiß.


Ich sehe aus dem elften Stock die vielen Hafenlichter von Hamburg. Container werden auch nachts verladen. Unglaublich - die Container-Kräne fahren in einem flotten Tempo über das Gelände, halten genau unter einem der riesigen Frachtkräne, die Schachtel um Schachtel aus der Tiefe nach oben heben und sie dem Kranwagen übergeben. Und nirgend sitzt ein Mensch und steuert die Geräte. Phänomenal.


Am frühen Morgen weckt mich ein Pfleger, fragt mich, wie ich mich fühle und misst meine Temperatur. "Oh", schaut er mich grinsend an. "Ihr Fieber ist gesunken."


Ich lächle zurück.


"Wir haben uns schon Sorgen gemacht, ob Sie wieder runter auf die Intensiv müssen. Jetzt haben Sie aber nur noch 38,5 Grad."


Ich zwinge mir noch ein Lächeln ins Gesicht. Zum Glück kreisen die Gedanken nicht mehr so wild herum.


Das Frühstück ist prächtig, die Schwestern sind es auch. Besonders die kleine mit den langen Haaren. Mindestens jede Stunde kommt sie zu mir, lächelt eindeutig freundlich, schließt neue Beutel mit schönen Antibiotika und schicken Schmerzmitteln an. Und immer die Frage nach Schmerzen.


"Ich finde es schön, dass sich hier alle für meine Schmerzen interessieren. Warum eigentlich?"


Sie schaut unter die Bettdecke und erneuert den Verband auf dem Bauch. "Schmerzen sind für den Körper großer Stress. Das Immunsystem wird geschwächt und das verhindert eine schnelle Wundheilung. Und das ist schlecht."


Wieder das Lächeln mit einem kessen Blick. "Oder mögen Sie Schmerzen?"


Mit gefällt diese aufmunternde freche Art. Ich finde diese Einstellung prima. Und schon ist sie draußen.


Am Nachmittag habe ich kaum noch Fieber und starte meine erste Mentalreise. Ich liege einfach da und schließe die Augen. Nachdem ich den Atem ruhig und regelmäßig habe, stelle ich mir erst bestimmte Bilder und dann kleine Filme vor.


Das mache ich schon vielen Jahren, eigentlich schon als Kind. Während meines ersten Studiums - Sport und Kunst hatten wir einen Trainer, der aus der DDR "rüber gekommen ist". Dieser Leichtathletiktrainer hat uns auch Mentaltechniken beigebracht. Das immerhin vor 40 Jahren, also 1979. Er meinte, dass die Vorstellung von Bewegungen im Körper kleinste Reaktionen erzeugen würden und wir somit eine Art inneres Muster erzeugen.


Das hat mich fasziniert. Ich habe Speerwerfern zugeschaut und mir vorgestellt, wie ich den Speer werfe. Beim Basketball habe ich ideale Korbwürfe von Spielern aus Gießen auf einem Film angeschaut und mir vorgestellt, ich würde so werfen. Und tatsächlich hatte ich das Gefühl, mein Körper würde schneller lernen.


Später habe ich mir bei meiner ersten Krebserkrankung - das war 1983/84 - immer und immer wieder vorgestellt, wie ich voller Elan das Krankenhaus verlasse. Und wie ich meinen Kindheitstraum lebe. Segeln. In meiner Kindheit habe ich immer wieder Boote gemalt. Motorboote und Segelboote. Mein Bruder übrigens auch.


Ich bin damals ein Jahr nach der Behandlung von Berlin nach Malente an die Ostsee gezogen und habe Anteile an einem Jollenkreuzer angeboten bekommen.


Wenig später hatte ich die notwendigen Bootsführer- und Segelscheine und bin mit großem Respekt vor Wind und Welle begeistert auf der Ostsee herumgesegelt. Später wurde die Achtung vor Welle und Wind immer kleiner, das nächste Boot wurde größer, bis ich auf einem eigenen 15 Meter Boot gesegelt bin. Oftmals und unglaublich gerne auch ganz alleine nach Dänemark rüber.


In dieser Zeit habe ich mich intensiver mit Mentaltraining beschäftigt und einige Überraschungen erlebt. So habe ich mir sehr genau vorgestellt, wie ich arbeiten möchte. Ich hatte inzwischen mein zweites Studium beendet und mehrere Jahre als Journalist gearbeitet. Aber da ich nach meinem Lehrerexamen Psychologie studiert hatte, wollte ich als Psychotrainer arbeiten. Ich wollte Seminare leiten und auf Kongresse Vorträge halten.


Ich habe Seminare besucht und mir vorgestellt, wie ich anstelle der Referenten stehe. Und siehe da. Eines Tages wurde ich als Seminarleiter an einem Institut angestellt. Und vier Jahre später habe ich meine ersten Mentaltrainings geleitet.


Die innere Vorstellung von der Zukunft beeinflusst unsere Wahrnehmung und unsere Beurteilung der Ereignisse. Wir nehmen unbewusst die Signale wahr, die der Realisierung des inneren Bildes fördern. Denn wir wollen innen und außen in Einklang bringen.


Wenn wir ein Haus bauen, haben wir eine sehr genaue Vorstellung davon, wie es sein soll. Die innere Vorstellung lenkt unsere Interessen, unsere Entscheidungen und unser Verhalten. Ernst Pöppel, der große Gehirnforscher sagt, dass ein innerer Druck entstehen würde, die inneren Bilder in der Welt wieder zu erleben. Das sei dann wohl die beste Motivation. Wir sehen in einer Zeitung eine Annonce über Bäder. Nichts scheint zu interessieren, bis wir ein Bild sehen, das ein Bad zeigt, das unseren Vorstellungen nahekommt. Also merken wir uns die Firma und fahren wenig später dort hin und kaufen tatsächlich dort die Kacheln und die Einrichtung für unser Haus.
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