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Krebs. Ein Wort, das erschiittert und Angst macht. Doch es gibt auch
eine gute Nachricht: Man ist dieser Krankheit nicht schutzlos ausge-
liefert. Jeder Mensch kann aktiv etwas tun, um sein Risiko zu senken
und seine Heilungschancen zu erhohen. Die Wissenschaft weif§ das
lingst. Und doch wird diese Erkenntnis im Alltag noch viel zu selten
umgesetzt.

Erndhrung. Bewegung. Denken.

Das ist der Dreiklang der Gesundheit. Die Strunz-Philosophie. Einfach,
kraftvoll, tiefgreifend. In meiner tiglichen Arbeit habe ich unzihlige
Male erlebt, wie sich durch diese drei Sdulen das Blatt wenden kann.
Menschen, die keine Hoffnung mehr hatten, begannen zu laufen, dn-
derten ihre Erndhrung und Denkweise und erlebten Heilung. Das ist
Zellbiologie, ganz praktisch umgesetzt.

Krebs entsteht nicht iiber Nacht. Er wichst langsam in einem in-
neren Umfeld, das ihm dies erméglicht. Dieses Milieu ist geprigt von
Entziindungen, oxidativem Stress, Bewegungsmangel, Nihrstoffdefi-
ziten und innerer Anspannung. Wenn man dieses Umfeld verindert,
verindert man alles. Jede einzelne Zelle spiirt das. Die Mitochondrien
erwachen, das Immunsystem wird aktiver und Entziindungen klingen
ab. Der Korper schaltet auf »gesund«.

Schon gewusst?

Regelmiflige Bewegung stirkt das Immunsystem mehr als jedes Medi-
kament. Laufen senkt Entziindungsmarker, verbessert die Sauerstoffver-
sorgung und aktiviert Gene, die Krebszellen hemmen. Eine zuckerfreie
Ernihrung, die reich an Gemiise, Eiweif§ und guten Fetten ist, stabili-
siert den Stoffwechsel und nimmt Tumorzellen ihre Energiequelle. Ein
ruhiger Geist mit positiven Gedanken verdndert zudem die Genaktivitit
in Richtung Heilung. Die moderne Forschung nennt das Epigenetik.



Man muss kein Arzt sein, um diese Zusammenhinge zu verstehen.
Man muss nur beginnen. Jeden Tag ein bisschen konsequenter. Mit
Freude, mit Vertrauen und mit Neugier. Denn der Korper besitzt eine
erstaunliche Kraft zur Selbstheilung. Heilung ist kein Wunder. Hei-
lung ist Biochemie. Sie geschieht, wenn man die entsprechenden Be-
dingungen schafft.

Dieses Buch enthilt 77 konkrete und umsetzbare Tipps, die zeigen,
wie man seine Zellen schiitzen, den Heilungsprozess unterstiitzen und
neue Lebensenergie wecken kann. Wer sich ausreichend bewegt, sich
eiweifl- und vicaminreich erndhre, gut schlift und positiv denke, schafft
im Korper ein Klima, in dem Gesundheit gedeihen kann.

Lassen Sie sich inspirieren! Probieren Sie aus. Beobachten Sie, wie
Thr Korper reagiert. Die Verinderungen sind spiirbar, oft schon nach
wenigen Wochen.

Gesundheit ist kein Zufall. Gesundheit ist machbar.

Und Sie selbst sind der Schopfer!

Herzlichst

Thr
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Krebs -

was nun?

Wer sich mit dem Thema Krebs
beschiiftigt — sei es nach einer Diagnose

oder aus dem Wunsch heraus, vorzubeugen -,
hat bereits den wichtigsten Schritt getan: die
Ubernahme von Verantwortung! Heilung und
Schutz beginnen dort, wo man versteht, dass
biochemische Prozesse und seelisches Gleich-
gewicht zusammenwirken und dass man selbst
viel mehr Einfluss auf beides hat, als man oft
glaubt.
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TIPP 1

Krebs heilen und Krebs vorbeugen

Immer mehr Menschen erkranken an Krebs, darunter nicht nur iltere,
sondern auch jiingere. Sogar immer mehr Kinder sind betroffen. Wer
eine Krebsdiagnose erhilt, ist meist zutiefst erschiictert. Das ist verstind-
lich. Gliicklicherweise gibt es aber auch immer mehr Wissen dariiber,
was die Heilung von Krebs unterstiitzt. Sie kénnen selbst viel dafiir tun,
damit Krebs gar nicht erst entsteht oder damit es nach einer tiberstan-
denen Krebserkrankung nicht zu Riickfillen kommt. Das Wichtigste
dieses Wissens habe ich in diesem Buch fiir Sie zusammengefasst. Sie
kénnen es fiir sich anwenden, um Thre Heilung zu unterstiitzen oder
das Risiko einer Krebserkrankung zu reduzieren.

Krebs ist die Folge einer gestorten Biochemie
Krebs ist keine plotzlich auftretende Mutation. Er ist auch kein isolier-
tes Geschehen, das nur das erkrankte Organ betrifft. Hiufig ist Krebs
die Folge langjihriger, gestorter biochemischer Abldufe im Kérper. Bei-
spiele hierfiir sind chronische Entziindungen, ein krankhaft verinder-
tes Blutzucker- und Insulinsystem (Insulinresistenz), eine verminderte
Energicherstellung (mitochondriale Dysfunktionen), Belastungen mit
Giftstoffen, eine reduzierte Bakterienvielfalt im Darm (Dysbiose) oder
ein durchlissiger Darm (Leaky-Gut-Syndrom), Schlafstérungen, Nihr-
stoff- und Bewegungsmangel oder emotionale Daueranspannung. Hiu-
fig fithre auch nicht eine Storung allein zu einer Krebserkrankung, son-
dern mehrere Storungen auf einmal. All dies schafft ein Umfeld, in dem
gesunde Zellen geschwicht und entartete Zellen nicht mehr schnell ge-
nug vom Immunsystem erkannt und beseitigt werden.

Genau hier setzt die Unterstiitzung der Heilung und der Privention
an, die ich in meiner Praxis betrieben habe. Indem die gesamte Bio-
chemie betrachtet und verindert wird. Wenn Sie wieder korrekt leben,



reduzieren Sie Thr Krebsrisiko erheblich. Sollten Sie an Krebs erkrankt
sein, kehrt Thr Kérper durch ein korrektes Leben zu seiner biologischen
Ordnung zuriick. Er wird darin gestirke, Krebszellen auf naciirliche
Weise zu bekimpfen oder erst gar nicht entstehen zu lassen.

Schulmedizinische Therapien sind meistens sinnvoll
Verstehen Sie mich nicht falsch. Gestorte biochemische Abliufe wie-
der in Ordnung zu bringen, ersetzt in vielen Fillen keine schulmedizi-
nische Therapie.

Meistens sind Operationen zur Krebsheilung nétig und sinnvoll. Ei-
nige Tumore kdnnen sogar ohne Riickstinde entfernt werden, sodass
weder eine anschlieende Bestrahlung noch eine Chemotherapie not-
wendig ist. Die Wundheilung sollte jedoch gezielt mit Nihrstoffen wie
Vitamin D, Zink und Proteinen unterstiitzt werden. Auflerdem emp-
fiehlt sich nach einer Narkose oder der Einnahme von Antibiotika ein
Aufbau des Darm-Mikrobioms mit Pri- und Probiotika.

Bei einigen Krebserkrankungen kann eine Bestrahlung lebensrettend
sein. Allerdings wird dabei auch immer gesundes Gewebe angegriffen,
was zu vermehrtem oxidativen Stress fiihrt. Die Einnahme von Anti-
oxidantien wie Vitamin C und Selen kann daher hilfreich sein. Eine
Low-Carb-Ernihrung und Intervallfasten erhdhen zudem die natiirli-
che Zellreparatur und die Entsorgung von Zelltriimmern, die bei der
Bestrahlung entstehen.

Chemotherapien kénnen ebenfalls zur Heilung beitragen, insbeson-
dere bei schnell wachsenden und aggressiven Tumoren. Eine Chemo-
therapie bedeutet jedoch eine grofle Belastung fiir den Korper, da die
dabei entstehenden giftigen Stoffe ausgeschieden werden miissen. Eine
Low-Carb-Ernihrung wihrend einer Chemotherapie verstirke deren
Wirkung und reduziert Nebenwirkungen. Auch sanfte krperliche Be-
wegung und Praktiken zur Stressreduktion kénnen die Wirksamkeit
einer Chemotherapie erhdhen.

;unu spm — sqaiy
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TIPP 2

Akzeptanz schaffen -
Widerstdnde iiberwinden

Eine Krebsdiagnose ist fiir die meisten Menschen ein Schock. Plétzlich
ist nichts mehr wie zuvor. Der Alltag verliert seine Alledglichkeit und
Zukunftspline geraten ins Wanken. Es kann zu tiefer Verunsicherung
kommen. Viele Betroffene reagieren mit Wut oder Angst, einige mit
Verleugnung oder Hilflosigkeit. All das sind in dieser Situation normale
Emotionen. Doch so wichtig die medizinische Therapie ist, der innere
Umgang mit der Krankheit spielt eine ebenso zentrale Rolle.

Das Annehmen der Diagnose

Annehmen bedeutet nicht, aufzugeben. Es bedeutet auch nicht, die
Krankheit zu »wollen«. Es bedeutet lediglich, sich mit der Realitdt ab-
zufinden. Eine Krebsdiagnose bedeutet, dass Krebs nun Teil des Lebens
ist, so hart das auch sein mag. Es ist wichtig, die Diagnose anzunehmen,
da innerer Widerstand enorm viel Energie kostet. Energie, die Ihr Kor-
per eigentlich fiir die Heilung benétigt.

Unbewusster Widerstand in Form von Fragen wie »Warum ich?«
oder »Womit habe ich das verdient?« sowie Schuldgefiihle versetzen
den Kérper hingegen in eine dauerhafte Alarmbereitschaft. Das Stress-
system bleibt aktiviert, was wiederum das Immunsystem schwicht.
Ein starkes Immunsystem ist jedoch essenziell fiir eine erfolgreiche
Krebsheilung.

Wie Sie innere Widerstédnde erkennen

Widerstand kann sich auf verschiedene Weise zeigen: durch Vermei-
dung (»Ich will nichts dariiber horen«), durch Wut auf das Leben oder
durch den Wunsch, sofort wieder wie gewohnt zu funktionieren und
aktiv zu sein. Manche Menschen lenken sich tibermifSig ab, andere zie-



hen sich vollig zuriick. Oft ist dieser Widerstand unbewusst. Er ist zwar
verstindlich, fiir die Heilung ist er jedoch nicht férderlich.

Ein erster Schritt besteht darin, den Widerstand und andere Ge-
fuhle ehrlich wahrzunehmen. Achtsamkeitspraktiken wie das regelma-
Bige Innehalten und Spiiren kéonnen dabei sehr hilfreich sein. Man kann
sich beispielsweise fragen: »Was spiire ich gerade wirklich?« — »Was will
ich nicht fihlen?« Manchmal hilft auch das Fithren eines Tagebuchs
beziechungsweise Journals oder das Gesprich mit einem einfiihlsamen
Gegeniiber.

Akzeptanz verdndert vieles
Wenn Sie authoren, gegen die Diagnose zu kimpfen, lassen hiufig die
Angste nach. Der Blick wird weiter. Hoffnung entsteht. Selbst inmitten
einer schweren Krankheit kann sich so ein innerer Raum des Friedens
offnen, der die Heilung positiv unterstiiczt.

Denn echte Heilung geschicht nicht nur im Korper, sondern auch in
der Psyche und der Seele. Heilung hat viel damit zu tun, Ja zu sagen. Ja
zu sich selbst, zum individuellen Weg und sogar zu dem, was Sie wahr-

scheinlich niemals erleben wollen: zum Krebs.

“. PRAXISTIPP .‘.

Der Weg in die Annahme — Schritt fiir Schritt

Innehalten, atmen, fiihlen
Wenn der Widerstand grof} ist, hilft es nicht, sich noch mehr anzutreiben.
Stattdessen tut es gut, einen Moment lang bewusst zu atmen, in den Kérper

zu spiiren und den Moment einfach da sein zu lassen.

Sich selbst erlauben, zu fiihlen

Gefiihle wie Angst, Trauer oder Wut sind keine Feinde, sondern Signale des
Lebens. Sie zuzulassen, statt sie zu verdrangen, ist heilsam. Wer sich erlaubt,
zu fiihlen, erlaubt sich, zu leben.

;unu spm — sqaiy
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Den Korper als Partner sehen

Die Krankheit ist kein »Feind«, sondern ein Zeichen dafiir, dass etwas aus
dem Gleichgewicht geraten ist, wahrscheinlich in den natiirlichen Abldufen
des Korpers und auch in der Psyche. Versuchen Sie, die Krankheit als Weg-

weiser zu nutzen, der Sie zuriick ins Gleichgewicht fiihrt.

Suchen Sie sich Unterstiitzung

Gesprdche mit Menschen, die zuhdren, ohne zu bewerten oder ungefragt Rat-
schldge zu geben, kénnen sehr hilfreich sein. Uberlegen Sie, wer fiir ein sol-
ches Gesprdch infrage kommt und wer eher nicht. Auch Psychotherapeuten

konnen eine gute Unterstiitzung sein.

Finden Sie Rituale und eine innere Orientierung
Fiir manche Menschen sind Gebete, Meditation, Naturerlebnisse oder krea-
tive Ausdrucksformen ein Weg, um die Krankheit zu akzeptieren und ihrem

Leben neue Ziele zu geben.

> g




TIPP 3

Gesundheit beginnt im Korper
und im Kopf

Krebszellen sind Zellen, die sich schnell und in viel zu hoher Anzahl
vermehren. Diese Verinderungen entstehen nicht nur durch krank-
hafte biochemische Verinderungen im Korper, sondern auch durch
psychische Belastungen. Daher ist es wichtig, sowohl den Kérper als
auch die Psyche bei der Krebsbehandlung und -vorbeugung zu be-
riicksichtigen.

Ein gutes Immunsystem ist essenziell

Krebszellen entstehen stindig bei jedem Menschen. Ein gesundes Im-
munsystem ist jedoch in der Lage, Krebszellen frithzeitig zu erkennen
und zu vernichten. Dabei iibernehmen die natiirlichen Killerzellen und
T-Zellen eine zentrale Rolle. Ein gesundes Immunsystem senkt das
Krebsrisiko und verbessert die Heilungschancen bei einer bestehenden
Krebserkrankung merklich. Wie gut ein Immunsystem funktioniert,
hingt jedoch nicht nur von Vitaminen wie C oder D sowie Mineral-
stoffen wie Zink ab, sondern auch davon, wie gestresst oder ausgegli-

chen man ist.

Psychischer Stress schadigt das Immunsystem

Bei Stress steigt die Ausschiittung der Stresshormone Cortisol und Ad-
renalin. Diese beiden Hormone verdndern das Immunsystem, sodass es
schwicher wird. Vor allem nimmce die Aktivitit der natiirlichen Killer-
zellen und der T-Zellen ab. Diese sind jedoch besonders wichtig, da-
mit Krebs gar nicht erst entsteht oder ein vorhandener Krebs geheile
werden kann. Auflerdem nimmt bei Dauerstress die Bildung verschie-
dener Antikorper ab, was sich ebenfalls negativ auf das Immunsystem

auswirkt.

Junu som — sqaly
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Stresshormone verindern auch die Zusammensetzung der Bakterien
im Darm. Die Anzahl der gesundheitsfordernden Bakterien nimmct ab,
wihrend die Anzahl der gesundheitsschidlichen Bakterien zunimmt.
Gesundheitsfordernde Bakterien bilden kurzkettige Fettsduren, die im
gesamten Korper entziindungshemmend wirken. Sinkt die Menge an
kurzkettigen Fettsiuren aufgrund der verdnderten Zusammensetzung
der Darmbakterien, kann es zu vermehrten chronischen Entziindun-
gen kommen. Diese sind typisch fiir die gestorte Biochemie bei Krebs-
erkrankungen.

Wer unter Stress leidet, schlift in der Regel auch schlecht. Im Schlaf
sind das Immunsystem und die natiirliche Zellreparatur jedoch beson-
ders aktiv, was fiir die Vorbeugung von Krebs und die Heilung beson-
ders wichtig ist.

Woher der Stress kommen kann

Termindruck, hohe Erwartungshaltungen an sich selbst, die Betreuung
der eigenen Kinder oder kranker Angehériger — all das kann Stress ver-
ursachen, wenn die Aufgabenfiille zu grof§ wird.

Oft ist es jedoch nicht so offensichtlich, woher der Stress stammt.
Auch scheinen einige Menschen in dhnlich belastenden Lebenssituatio-
nen wesentlich weniger gestresst zu sein als andere. Grund dafiir sind
hiufig Ereignisse in den ersten Lebensjahren. Wenn Eltern aufgrund
ihrer eigenen Prigung nicht in der Lage sind, ihren Kindern ein emo-
tional stabiles Umfeld zu bieten, reagieren diese mit psychischem Stress.
Das passiert fast in jeder Familie, in einigen sehr heftig, in anderen in
geringerem Mafle. Es konnen sich auch ungesunde Verhaltensmuster
entwickeln, wie People Pleasing (stindig gefallen wollen), Hyperkont-
rolle (alles im Griff haben wollen) oder emotionales Erstarren (Gefiihle
nicht zeigen oder spiiren diirfen), die sich ebenfalls in Stress duflern.
Dieser Stress verdndert die Aktivitdt der Gene. Der Vorgang der verdn-
derten Genaktivitit wird Epigenetik genannt. Das bedeutet, dass die
Gene, die fiir die Herstellung von Stresshormonen zustindig sind, viel
aktiver sind als bei Kindern, die in einem emotional stabilen Umfeld
aufwachsen. Diese Verinderungen bleiben bis ins Erwachsenenalter be-



stehen und kénnen zu einer iibermifligen Stressreaktion bei alltdglichen
Situationen fiihren.

Dem Dauerstress entkommen

Dauerstress, selbst wenn er auf problematischen Erfahrungen im Baby-
und Kindesalter beruht, kann im Erwachsenenalter iiberwunden wer-
den. Der Prozess ist hiufig ganzheitlich und bezicht das Erkennen hin-
derlicher Verhaltensmuster, Emotionen, Korperempfindungen und
Bezichungserfahrungen mit ein. Man lernt, neu zu fithlen, neu zu re-
agieren und neu zu vertrauen.

Achtsamkeitsiibungen sind dabei sehr hilfreich, da man dabei lernt,
Verinderungen im Korper sowie Gefithle und Gedanken besser wahr-
zunchmen. Wenn man beispielsweise bemerke, dass sich der Kérper in
bestimmten Situationen innerlich zusammenzieht, kann man innere
Dialoge fithren und sich fragen, ob die Situation wirklich so gefihrlich
ist. Man kann auch nach Argumenten suchen, die einem in der Situa-
tion ein Gefiihl von Sicherheit vermitteln.

Es gibt viele verschiedene therapeutische Ansitze, die dabei helfen,
dem Dauerstress zu entkommen, der sehr hiufig auf problematische
Kindheitserfahrungen zuriickzufiihren ist. Gingig sind korperorien-
tierte Methoden wie Somatic Experiencing, TRE (Tension & Trauma
Releasing Exercises) oder achtsames Spiiren. Auflerdem kann die Arbeit
mit Glaubenssitzen und Selbstbildern im Rahmen von Coachings oder
mithilfe von Methoden wie The Work, EMDR oder IFS (Innere- Fa-
milien-Systeme) sehr hilfreich sein. Da viele alte Stressreaktionen aus
Beziehungen, vor allem zu den Eltern, stammen, kann die Erfahrung
neuer, sicherer Bezichungen ebenfalls zur Stressreduktion beitragen.
Auch Psychotherapien konnen dabei helfen, eine sichere Bezichung

aufzubauen.
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TIPP 4

Emotionale Unterstiitzung holen

Bei schweren Erkrankungen wie Krebs ist emotionale Unterstiitzung
sehr hilfreich, nicht nur fiir die Betroffenen selbst, sondern auch fiir
deren enge Bezugspersonen und Familienangehorige.

Suchen Sie sich Menschen, denen Sie vertrauen

Suchen Sie sich, wenn moglich, Menschen, die Sie emotional unter-
stiitzen kénnen. Das merkt man daran, dass sie IThnen aufmerksam
zuhdren. Mit ihnen konnen Sie offen iiber Ihre Gefithle und Angste
sprechen. Dabei wollen sie Thre Gefiihle weder verindern noch be-
werten. Uberlegen Sie sich selbst, welche Art der Unterstiitzung Sie
sich von Thren Vertrauenspersonen wiinschen, und kommunizieren
Sie dies deutlich. Das kann Begleitung zu Arztbesuchen, gemeinsame
Unternehmungen, um auf andere Gedanken zu kommen, oder auch
wohltuende Gespriche sein. Es ist schon, wenn ein Gefiihl von Zu-
sammenhalt entsteht.

Selbsthilfegruppen

In Selbsthilfegruppen haben Betroffene die Maglichkeit, sich mit Men-
schen in dhnlichen Situationen auszutauschen. Das kann nicht nur fiir
die Erkrankten, sondern auch fiir ihre Angehérigen sehr hilfreich sein.
Es gibt Online-Gruppen, Gruppen vor Ort, Gruppen zu speziellen
Krebserkrankungen sowie Gruppen fiir Krebserkrankungen allgemein.
Die Mitglieder tauschen ihre Erfahrungen aus und bieten sich gegen-
seitig Unterstiiczung an, um ihre Lebenssituation besser bewiltigen zu
konnen. Sie teilen mit, wie sie mit der Erkrankung umgehen oder wel-
che Bewiltigungsstrategien und Herangehensweisen sie haben. Auch
der Informationsaustausch tiber Therapieverfahren, weitere MafSnah-
men oder biirokratische Aufgaben wirke hiufig unterstiitczend. Viele



fithlen sich in Selbsthilfegruppen verstanden. Vor allem das Gefiihl, mit
der Erkrankung nicht allein zu sein, ist hiufig sehr hilfreich.

Psychoonkologen

Krebspatientinnen und -patienten steht eine spezielle psychologische
Unterstiitczung zu, die von den Krankenkassen bezahlt wird. Psychoon-
kologische Hilfe kann in jeder Phase der Krebserkrankung unterstiit-
zend wirken: wihrend der Diagnosestellung und der Krebstherapie,
aber auch nach der Erkrankung als Unterstiitzung beim Wiederein-
stieg in den Alltag. Ziel einer psychoonkologischen Betreuung ist es,
die Lebensqualitit zu verbessern, damit Betroffene mit den Folgen der
Erkrankung méglichst gut umgehen konnen. Angste sind dabei ebenso
Thema wie die Entwicklung individueller Bewiltigungsstrategien oder
das Losen zwischenmenschlicher Probleme, die auch schon vor der Er-
krankung bestanden haben kénnen.

Nicht jeder Therapeut passt zu jedem Klienten und die Qualifika-
tion des Therapeuten sagt hiufig wenig dariiber aus, ob die Chemie
zwischen Klienten und Therapeuten stimmt. Als Klient sollte man eine
gute Wahl treffen. Das kann auch bedeuten, eine Therapie nach eini-
gen Sitzungen zu beenden und sich auf die Suche nach einem anderen
Therapeuten zu machen.

Geistliche oder spirituelle Gruppen

Geistliche oder spirituelle Gruppen kénnen emotionalen Halt bieten,
indem sie Betroffenen helfen, Hoffnung, Perspektive und inneren Frie-
den wihrend der Krebserkrankung zu finden. Sie erméglichen aufSer-
dem einen Raum fiir den Austausch von Gefiihlen und die Sinnsuche,
was das Gefiihl von Verbundenheit und Trost in einer schwierigen Le-
bensphase stirke.
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