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Willkommen 

Liebe Leserin, lieber Leser, 
lieber Mensch mit diesem Buch in der Hand, dort bei dir,  
ich begrüße dich, ich heiße dich willkommen. 
 
Da bist du also.  
Und da bin ich.  
 
Gehen wir ein Stück des Wegs gemeinsam. 
Ich sage dir du, weil das Du die Anrede der Verbundenheit und der 
Selbstbegegnung ist. Vielleicht gefällt es dir, dieses Du. Wenn nicht, 
bitte ich dich um ein kleines Vorschussvertrauen. 
 
Ich begrüße dich, als der Mensch, der du mit deiner Krankheit, aber 
auch jenseits deiner Krankheit bist.  

Wahrscheinlich hast du Krebs. Oder du hattest Krebs und bist 
noch mit den Nachwirkungen beschäftigt. So wie ich. Und natürlich 
anders als ich. Jeder Mensch ist anders, jeder Krebs ist anders. Trotz-
dem gibt es vieles, das wir teilen werden: Den Schreck oder Schock 
der Diagnose. Ängste. Die Notwendigkeit, sich umfassend zu infor-
mieren und weitreichende Entscheidungen zu treffen. Die Überfor-
derung, die damit einhergehen kann. Schmerzen durch Operationen 
und Behandlungen. Folgen von Operationen oder Behandlungen. 
Flashbacks und Zukunftssorgen. Momente oder Phasen von Einsam-
keit, wenn wir merken, dass das Mitgefühl der anderen nicht bis da-
hin reicht, wo wir selbst gerade sind. Ungewollte Lebensveränderun-
gen – vielleicht aber auch schon die eine oder andere gewollte, selbst 
entschiedene Veränderung. Schwäche und das Gefühl der Hilflosig-
keit – gleichzeitig Lebenswille, Hoffnung, Mut … Ich begrüße dich 
und uns mit all dem. Mit allem, was uns gerade bedrängt und be-
schäftigt, und mit allem, was uns je ganz persönlich auch trägt.  
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Wenn du Angehörige*r bist, Freund oder Freundin eines betroffenen 
Menschen, Partnerin oder Partner, Bruder, Schwester, Kind oder  
Elternteil, dann freue ich mich ganz besonders auch über deine Auf-
merksamkeit für das Thema Krebs und Selbstfürsorge. Ich glaube sa-
gen zu dürfen, dass du dann beim Lesen viel darüber erfahren 
kannst, was den Menschen an deiner Seite oder in deiner Nähe jetzt 
wohlmöglich bewegt und was ihm oder ihr helfen kann.  

Vor allem aber will ich dich in diesem Fall gern dazu ermutigen, 
einige der Handreichungen auch für dich anzunehmen. Nur wenn  
du trotz allem auch gut für dich sorgst und dir zwischendurch Ent-
spannung gönnst, kannst du in deiner Kraft bleiben. Nur wenn du 
deine eigenen Grenzen spürst und ernst nimmst, kannst du langfris-
tig für den geliebten Menschen da sein, der dich jetzt so sehr braucht. 
Das eigentliche, das ganz persönliche Du, für das ich schreibe, sind 
die Menschen, die unmittelbar von Krebs betroffen sind. Aber etli-
ches von dem, was in einer Erkrankung hilft, kann uns auch in ande-
ren Formen von Höchstbelastung unterstützen, wie sie die Beglei-
tung eines erkrankten Menschen, wenigstens in der Akutphase, 
zweifellos darstellt. Und vieles, das fürs Gesundwerden gilt, gilt 
auch fürs Gesundbleiben. Nimm es an dich, es möge dir guttun. 
 
Liebe Leserin, lieber Leser, lange bevor du dieses Buch aufgeschla-
gen hast, hast du mir geholfen.  

Zu wissen, dass es dich gibt, dass es andere Menschen gibt, die 
auch mit einer Krebsdiagnose umgehen müssen, hat mich ermutigt, 
das zu teilen, was ich selbst als hilfreich erfahren habe. Ich glaube, 
dass Menschen, die ein ähnliches Schicksal teilen, für einander zum 
Segen werden können. Nicht, indem sie sich gegenseitig immer wie-
der das Schwere erzählen und es beklagen. Sondern indem sie ge-
meinsam das Leben neu anschauen, weil es mit diesem Schicksal ja 
ein neues, ein anderes Leben ist, das als solches auch anerkannt wer-
den darf und möchte.  
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Unabhängig davon, wie unsere derzeitige individuelle Prognose lau-
tet, wie gut oder wie bedenklich – die Diagnose Krebs fordert uns 
dazu auf, das Leben neu anzunehmen. Davon bin ich nach jahrelan-
ger persönlicher Auseinandersetzung mit der Erkrankung und nach 
unzähligen Gesprächen mit anderen Betroffenen, Hilfesuchenden, 
Kursteilnehmerinnen und Klienten meiner Therapiepraxis inzwi-
schen überzeugt. Diese Aufforderung zur Annahme des Lebens ist in 
meinen Augen eine dreifache. Ich denke zuerst an unsere Lebendigkeit, 
die neu angenommen werden möchte: unsere körperliche und ener-
getische Lebendigkeit, samt Krankheit und Gesundheit – denn unser 
Gesundsein gibt es neben der Erkrankung ja auch, und es ist gut, uns 
dessen bewusst zu sein. Dann denke ich an das Leben als großes  
Ganzes, das von uns neu angenommen werden will: die unüber-
schaubar vielfältige Gesamtheit des Lebens, von der wir ein winziger 
Teil sind – das Geheimnis des Lebens selbst. Und nicht zuletzt kann 
die Diagnose Krebs zu einer neuen Weise der Selbstliebe führen: 
dazu, dass wir unser persönliches Leben und uns als ganzen Menschen 
neu wahrnehmen und wertschätzen – unser ureigenes Dasein mit al-
lem, was uns ausmacht, was wir erleiden, erleben, entscheiden und 
gestalten.  

Um uns und das Leben in allen Dimensionen annehmen zu kön-
nen, brauchen wir gute Erfahrungen. Erfahrungen von innerer 
Wachheit, Orientierung, Selbstbestimmtheit und Entschlossenheit. 
Erfahrungen von Schönheit, von Verbundenheit, Liebe und Gebor-
genheit, von Dankbarkeit und Freude. Solche Erfahrungen haben wir 
alle schon gemacht. Und wir können sie jederzeit wieder machen. 
Auch angesichts einer schweren, vielleicht unheilbaren Krankheit, 
auch angesichts von Schmerzen, sogar angesichts eines möglicher-
weise nahen Sterbens können wir Erfahrungen machen, die uns das 
Leben neu bejahen lassen. Dieses Buch möchte einige Türen dazu öff-
nen. Vielleicht wirst du dich bei manchen nur in den Türrahmen leh-
nen und einen Blick in den dahinter liegenden Raum werfen. Andere 
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Türen wirst du nutzen und hindurchgehen – um dann deine ganz 
eigenen Entdeckungen zu machen, von denen ich nicht die  
leiseste Ahnung habe, weil du du bist: einzigartig und lebendig  
und da … 
 
Lieber lesender Mensch, wie geht es dir in diesem Augenblick? 
Möchtest du eine Pause machen? Vielleicht nicht, vielleicht bist du 
hellwach und willst weiterlesen, dann tu das. Vielleicht merkst du 
aber gerade jetzt Müdigkeit oder Erschöpfung. Dann lass das Buch 
in den Schoß sinken, gib nach, schließ die Augen, lass dich schwer 
werden und lausche ein wenig nach innen oder höre einfach deinem 
Atem zu.  

 
 
 
Solche Pausen kannst du beim Lesen jederzeit machen, wann immer 
dir danach ist. Achte gerne darauf. Dieses Buch ist keines, das du 
durcharbeiten musst, um daraus irgendein „Richtiges-Verhalten-bei-
Krebs“ abzuleiten. Du musst dieses Buch auch nicht von vorne nach 
hinten lesen. Kapitel 5, Ich stelle mich frei, eignet sich zum Beispiel gut 
als Auftakt, obwohl es nicht am Anfang steht. Lass dich einfach von 
den Themen anziehen, die dich gerade beschäftigen und spring mit-
ten hinein. Du kannst hier nichts falsch machen und du musst hier 
nichts leisten. Mit den Worten von Rumi, einem persischen Dichter 
und Mystiker des 13. Jahrhunderts, möchte ich es dir so sagen:  
Es gibt einen Ort jenseits von richtig und falsch. Dort treffen wir uns. Die-
ser Ort liegt in uns. Dorthin sind wir eingeladen. Jetzt und immer.  
 
Der Krebs ist im Moment Teil unserer Realität. Es kann sein, dass er 
das bis ans Lebensende bleibt. Es kann auch sein, dass wir ihn über-
winden und hinter uns lassen. Wir wissen es nicht. In beiden Fällen 
ist es möglich, dass er zum Beginn einer tieferen Heilung wird. 
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Phasenweise mag eine Krebserkrankung uns dazu zwingen, uns ei-
ner Verwandlung zu widmen. Es ist eine Verwandlung, die eigent-
lich jeder Mensch durchlaufen muss, der das Leben ganz spüren will, 
bevor er es verlässt: Wie das hohe Alter und wie jede ernste Krank-
heit, die uns mitten im Leben trifft, kann der Krebs unser gewohntes 
Denken (und Leistungsdenken) aushebeln. Wenn wir es wollen und 
Freude daran finden, entwickeln wir stattdessen mit etwas Mut ein 
Liebesdenken – und ein Liebeshandeln. Deshalb habe ich dieses 
Buch geschrieben.  

Ich habe dafür nichts neu erfunden. Alles ist immer schon da. Al-
les, was der Liebe dient, fließt aus der gleichen Quelle. Ich berufe 
mich daher nur an wenigen Stellen explizit auf wissenschaftliche Er-
kenntnisse. Man findet aktuelle Studienergebnisse über die Wirk-
samkeit der Selbstfürsorge bei Krebs in vielen guten Fachpublikatio-
nen oder, zur ersten Orientierung, auch im Internet. Zu ihrer 
Darstellung und Verbreitung sind andere berufen, denen ich für ihre 
Arbeit dankbar bin.  

Ich schöpfe aus dem, was mich seit langem intensiv begleitet: die 
Praxis der Meditation und der Glaube, die sinnorientierte Logothe-
rapie von Viktor Frankl und Elisabeth Lukas, Traumatherapie und 
embodimentfokussierte Formen der Selbsthilfe, die Resilienz-for-
schung, das große Feld der Bewusstseinsarbeit, meine eigene Arbeit 
als Therapeutin, allem voran meine Erfahrungen als Patientin, mein 
Menschsein.  
 
Mein Anliegen ist es, uns alle, die wir zurzeit mit Krebs leben oder 
Krebs hatten, zu einem behutsamen, wohlwollenden und bewussten 
Umgang mit uns selbst anzuregen. Selbstfürsorge und Selbstliebe, 
Sinnerleben, Mut und Vertrauen gehören zu den großen Heilfakto-
ren für Körper, Geist und Seele. Suchen wir sie, gehen wir darauf zu, 
stärken wir uns.  
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Es darf so sein, wie es im Moment ist  
Zur Unterscheidung zwischen natürlichem und  
selbstverstärktem Leid 

Das Leiden macht den Menschen hellsichtig  
und die Welt durchsichtig. 

Viktor Frankl 
Arzt und Psychiater, Begründer der Logotherapie 

Dieses Zitat von Viktor Frankl begleitet mich seit vielen Jahren. Ich 
mag es deshalb so gerne, weil es so viel Licht enthält. Die Hellsich-
tigkeit von Menschen, die Leid erfahren, und die Durchsichtigkeit, 
die die Welt für sie bekommt – beides spricht etwas Transparentes, 
Lichtdurchlässiges, Feines an. Es ist hell in diesem Satz, obwohl er 
mit dem dunklen Wort „Leiden“ beginnt. Indirekt sagen mir diese 
Worte auch: Hab keine Angst davor zu leiden! Wir werden dafür mit 
etwas Unerwartetem beschenkt, wir sehen dadurch Dinge, die wir 
sonst nicht sehen könnten. Der Satz deutet an, dass Leiderfahrungen 
Erkenntnis und Einsicht stiften. Er macht mich neugierig. Was werde 
ich wohl alles sehen, wenn die Welt durchsichtig wird?  
 
Auf den nächsten Seiten möchte ich dir gerne eine Unterscheidung 
zwischen verschiedenen Formen von Leid nahebringen, die mir 
selbst sehr geholfen hat und bis heute immer wieder neu hilft. Es ist 
die Unterscheidung zwischen natürlichem Leid und selbstverstärktem 
Leid – oder zwischen einem unausweichlichen Schmerz und einem 
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Leid, das wir diesem Schmerz durch die Art, wie wir ihn bewerten, 
noch hinzufügen. Diese Betrachtungsweise stammt aus der buddhis-
tischen Lehre über die zwei Erfahrungsdimensionen von „Dukkha“, 
was man mit Leid oder Unzufriedenheit übersetzen kann.  

Die erste Dimension, das natürliche oder schicksalhafte Leid, tritt 
einfach auf. Es zu vermeiden, steht nicht in unserer Macht. Es trifft 
uns mit einer unerwarteten Diagnose oder durch den Verlust eines 
geliebten Menschen. Es widerfährt uns, wenn mühsam aufgebaute 
Sicherheiten abhandenkommen, Beziehungen zerbrechen oder wenn 
ein Unfall passiert. Auch belastende Gefühle sind im ersten Moment 
in der Regel gar nicht vermeidbar. Oft tauchen sie willkürlich auf  – 
und fordern dann einen guten Umgang mit ihnen.  

Damit sind wir bei der zweiten Dimension von „Dukkah“: Das 
zusätzliche Leid entsteht, wenn es nicht gelingt, mit dem natürlichen 
Leid einen guten Umgang zu finden. Es ist ein Leiden am Leid.  
Wir verursachen dieses zusätzliche Leid also maßgeblich durch un-
sere Einstellung. Der buddhistischen Lehre nach besteht es vor allem 
im Habenwollen und im Loshabenwollen. Das heißt, dass wir be-
stimmte Dinge oder Lebensqualitäten unbedingt zu brauchen glau-
ben, die gerade nicht da sind – und dass wir anderes, was da ist und 
mit dem wir momentan konfrontiert sind, auf keinen Fall erleben 
wollen und es abwehren (und abwerten).  

Dieser zweiten Dimension von Leid gegenüber sind wir nicht 
machtlos, es ist nicht unüberwindbar, sondern lässt sich tatsächlich 
überwinden und auflösen: Da es durch unsere Einstellung entsteht, 
können wir es auch mit Hilfe unserer Einstellung verändern. 

Selbstverstärktes Leid von schicksalhaftem Leid trennen zu kön-
nen, wird inzwischen in vielen Kliniken vermittelt und in sorgfältig 
erforschten Formen der Achtsamkeitspraxis gelehrt. Vielleicht bist du 
deshalb schon vertraut damit. Mir hilft es, mich immer wieder daran 
zu erinnern, dass ich diese Unterscheidung überhaupt treffen kann.  
So komme ich besser mit den Herausforderungen des Lebens zurecht.  



— ANNEHMEN WAS IST — 

– 26 – 

Leidvolle Erfahrungen gehören zum Leben – und zum Lebendigsein 

Zunächst müssen wir uns in diesem Zusammenhang etwas bewusst 
machen, das wir häufig vergessen, wenn wir selbst betroffen sind:  

Es gibt kein menschliches Leben ohne Leid.  

Schmerzliche Erfahrungen gehören zu den Grundkonstanten unse-
res Daseins. Leid in Gestalt von Krankheit, Verlust und Tod ist etwas 
Unausweichliches. Es ist nicht so, dass es den einen Menschen trifft 
und den anderen nicht, sondern es betrifft uns alle. Es ereilt uns in 
ganz verschiedenen Zusammenhängen, zu je anderen Zeitpunkten 
und in unterschiedlichem Ausmaß, das ist richtig. Aber zu leben 
heißt – auch – Leid zu erleben. Lebendigsein bedeutet Erfahrungen 
von Freude, Fülle, Glück und Liebe zu machen, und es bedeutet, 
Trauer, Mangel, Not und Schmerz kennenzulernen. Zwischen dem 
einen und dem anderen gibt es bisweilen einen sinnstiftenden Zu-
sammenhang: Nicht selten ist es ein natürlich auftretendes Leid, das 
unsere Fähigkeit vertieft, die freudigen Seiten des Lebens intensiv 
wahrzunehmen und sie mit anderen zu teilen. 

Wenn ich mir die Unausweichlichkeit von Leiderfahrungen be-
wusst mache, muss ich nicht länger in der trügerischen – und immer 
ängstlichen – Hoffnung leben, das Leid könnte in jeglicher Gestalt 
gerade an mir vorübergehen. Und was noch wichtiger ist: Je vertrau-
ter ich mit dem Gedanken bin, dass Leid zum Leben dazugehört, 
desto weniger Widerstand muss ich dagegen aufbauen, wenn es auf 
mich zukommt. Wenn das Leid – wie bei dir und bei mir – schon da 
ist, können wir im Wissen um seine Unvermeidbarkeit den kräfte-
raubenden Kampf dagegen aufgeben. Dann können wir innehalten 
und uns fragen, wie wir persönlich mit dieser besonderen Erschei-
nungsweise des Lebens umgehen möchten.  

Niemand würde auf die Idee kommen, infrage zu stellen, ob wir 
Momente, Ereignisse oder Phasen des Glücks akzeptieren sollen, die 
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das Leben mit sich bringt. Wenn wir ähnlich bereit sind, Schmerz 
und natürliches Leid zu akzeptieren, wie wir bereit sind, Freude und 
Fülle zu bejahen, dann gehen wir schon auf Tuchfühlung mit einem 
der Wunder des Lebens: Freude mehrt sich, wenn wir sie ganz an-
nehmen. Schmerz wird weniger, wenn wir uns seiner annehmen. 
Das heißt zuerst: die Existenz von Schmerzvollem zu akzeptieren. 

Wie Widerstand gegen Schmerz den Schmerz verstärkt 

Wichtig ist, dass auch der Umkehrschluss wahr ist: Schmerz und 
Leid verstärken sich, wenn wir sie nicht annehmen können. Sie wer-
den größer, je mehr wir mit ihnen hadern. Dieses selbstverstärkte 
Leid müssen wir erkennen und verstehen, damit wir ihm nicht in die 
Falle gehen – oder damit wir aus der Falle, in die wir ab und zu hin-
eintappen werden, wieder herauskommen können. Wir müssen ler-
nen, es vom natürlichen Leid zu unterscheiden.  

Um für diesen Zusammenhang zu sensibilisieren, wird in der 
Achtsamkeitspraxis häufig folgende einfache Formel verwendet:  

Schmerz + Widerstand = Leiden  

Mit Schmerz ist dabei das natürlich auftretende oder schicksalhafte 
Leid gemeint, mit Leiden die von uns hinzugefügte Dimension. Wir 
können uns den Zusammenhang also auch so merken: 

Schicksalhaftes Leid + Widerstand dagegen = zusätzliches Leid 

Das zu wissen kann bei körperlichen Schmerzen ganz konkret und 
sehr direkt helfen. Je größer der Widerstand ist, den wir gegen einen 
bestimmten physischen Schmerz haben, desto intensiver werden wir 
den Schmerz erleben. Den Schmerz nicht haben zu wollen erzeugt 
Anspannung und Verkrampfung – und je mehr Anspannung im 
Körper ist, desto schmerzempfindlicher sind wir.  

Das Gleiche gilt auf der seelischen Ebene: Je negativer wir eine 
seelische Belastung bewerten, desto schlimmer erscheint sie uns. Je 
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mehr wir damit hadern, desto belasteter fühlen wir uns. Das lässt 
sich bis zur Verbitterung treiben. Im Widerstand gegen etwas 
Schmerzvolles fixieren wir es, wir verfestigen es und intensivieren 
damit unser Leid.  

Was wir direkt empfinden, gehört eher dem natürlichen Leid an. 
Bei einer Krebsdiagnose sind es für die meisten Menschen Empfin-
dungen von Angst und Ungewissheit, Überforderungsgefühle, viel-
leicht auch Ohnmacht und Verzweiflung. All das ist völlig verständ-
lich. Wir erleben hier ein umfassendes natürliches Leid auf der 
körperlichen und der seelischen Ebene. 

Was wir unseren direkten Empfindungen an Gedanken hinzufü-
gen, gehört oft eher dem selbstverstärkten Leid an. 

„Diese Krebsdiagnose ist das Schlimmste, was mir passieren 
kann!“ Ist das so? Oder mache ich sie erst zum Schlimmsten, indem 
ich so über sie denke? Wie könnte ich es stattdessen betrachten? 

„Ja, ich erlebe es gerade als etwas Schlimmes, diese Diagnose zu 
haben. Es macht mir Angst und ich weiß nicht, was kommt.“ So oder 
so ähnlich klingt es schon etwas milder, etwas offener. 

Mit unseren Gedanken ganz nah an unserem realen und vor al-
lem gegenwärtigen Erleben zu bleiben, hilft Widerstände aufzulösen 
und also Leid zu lindern. Was wäre dem entsprechend eine passende 
Gegengleichung zur oben erwähnten Formel, zu dem Weckruf 
„Schmerz + Widerstand = Leiden“? 

Schmerz + Akzeptanz = Entspannung  
Schmerz + Akzeptanz = Schmerzlinderung  
Schmerz + Akzeptanz = Aktivierung unserer Selbstheilungskräfte  

Das alles trifft zu. Es gibt nicht die eine richtige Gegenformel, aber es 
gibt da eine eindeutige Richtung: Wenn wir etwas Unabänderliches 
akzeptieren, kann es sich verwandeln. Dann haben wir die Wahlfrei-
heit, wie wir uns dazu einstellen möchten. Dann können wir einen 
sinnvollen Umgang damit finden, sodass etwas Neues daraus 
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entsteht. Was da entstehen kann, ist vielfältig: Sobald wir einen 
Schmerz akzeptieren, können sich hinter diesem Erleben die unter-
schiedlichsten Wege auftun. 

Schmerz + Akzeptanz = Erkenntnis 
Schmerz + Akzeptanz = Neubeginn 
Schmerz + Akzeptanz = Selbstannahme 
… 

Und wie ist das bei dir?  
Beispiele zum Erspüren von inneren Widerständen 

Wo überall konntest du in der letzten Zeit Schwieriges oder Schmerz-
volles ein Stück weit akzeptieren? 
Wie ist dir das gelungen? 
Was ist aus deiner Akzeptanz möglicherweise Hilfreiches entstanden?  
Wann hast du Ähnliches vielleicht früher schon einmal erlebt?  

Wir werden der freisetzenden Kraft der Akzeptanz im nächsten Ka-
pitel weiter nachgehen. Falls dir das Wort Akzeptanz nicht so gut 
gefällt, kannst du die Haltung, die damit gemeint ist, auch Einver-
ständnis nennen oder Annehmen was ist. 

Um zur Akzeptanz zu gelangen, benötigen wir ein Gespür für die 
Hürden, die sich auf dem Weg dorthin vor uns aufbauen können. 
Diese Hürden sind unser Widerstand gegen alles Unangenehme. 
Manchmal braucht es etwas Zeit und Übung, um sich dafür zu sen-
sibilisieren. Wir können davon ausgehen, dass wir immer dann im 
Widerstand sind, wenn uns irgendetwas sehr stark in Stress versetzt. 
Wir denken dann offen oder unterschwellig: „Es sollte anders sein!“  

Die Vorstellung, dass etwas anders sein sollte, als es ist, oder dass 
wir selbst anders sein müssten, als wir sind, kann viele verschiedene 
Ausprägungen haben. Das mag zum Beispiel so lauten: „Ich sollte 
gesünder sein!“ Oder: „Ich sollte leistungsfähiger sein!“, „Das CT-
Ergebnis muss diesmal unbedingt gut sein!“ 
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Spür einmal den Unterschied zwischen dem Druck, den der letzte Ge-
danke macht, gegenüber dieser Möglichkeit als Alternative:  

„Ich glaube, das CT-Ergebnis wird diesmal gut sein. Wenn es nicht so 
ist, werde ich einen Weg finden, damit umzugehen.“  

In dem einen Gedanken steckt viel Angst. Der andere zeugt von einer 
gewissen Zuversicht und Ruhe – und ruft deshalb auch genau das 
hervor: Er bewirkt in uns das, wovon er ausgeht, also eine zuver-
sichtliche Ruhe, nicht passiv, aber auf sinnvolle Weise abwartend. 
Ganz anders die folgenden Worte der Abwehr:  

„Es darf so nicht weitergehen!“  
Dieser Satz, den viele von uns – ob bewusst oder unbewusst – relativ 
häufig sagen oder denken, ist ebenfalls ein direkter Hinweis auf in-
neren Widerstand.  

Merkst du den Stress, den dieser Gedanke – „Es darf so einfach nicht 
weitergehen!“ – verbreitet, egal worauf du ihn beziehst?  
Schau, wie es sich anfühlt, stattdessen zu denken:  
„Es ist gerade so, wie es ist.“ 
Oder noch weicher: „Es darf so sein, wie es im Moment ist.“  
Befrag ruhig einmal deinen Körper zu diesen verschiedenen Einstel-
lungen und Ausdrucksweisen. Wie reagiert er?  

Was erlebst du, wenn du sagst oder denkst: „Ich habe Schmerzen“? 
Das ist zunächst eine Feststellung, eine wichtige und berechtigte Äu-
ßerung von natürlichem Leid.  
Wie wirkt sich dagegen der folgende Satz in dir aus: „Ich leide unter 
Schmerzen“?  

Wie erlebst du den Unterschied zwischen diesen beiden, auf den ers-
ten Blick so ähnlichen Sätzen?  

Die Steigerung des Leidens wahrzunehmen, die unser Körper und 
unsere Seele ganz real erleben, wenn wir die zweite Formulierung 
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häufig verwenden, holt das, was sonst unbemerkt passiert, ins Be-
wusstsein. Unsere Gedanken haben einen ungeheuren Einfluss auf 
unser Wohlbefinden. Deshalb ist es lohnend, die eigenen Gedanken 
zu bemerken und kennenzulernen. Nur dann können wir mitbestim-
men, mit welcher Art zu denken wir unsere Seele nähren wollen, 
welche Worte wir unserem Körper zumuten oder mit welchen wir 
ihn entlasten möchten. 

Belastende Gedanken als Hinweise auf selbstverstärktes Leid 

Oft zeigt sich Widerstand gegen unsere jetzige Situation auch darin, 
dass wir unsere Gedanken an etwas binden, das in der Zukunft oder 
in der Vergangenheit liegt. Wir fügen dann mit diesen Gedanken un-
serem Schmerz etwas hinzu. Man könnte auch sagen: Wir fügen uns 
damit etwas zu.  

Sobald wir aus unserem jetzigen Zustand irgendetwas Negatives 
ableiten, das in unserer Vorstellung für morgen, übermorgen oder in 
fünf oder zehn Jahren gilt, verstärken wir ein aktuelles Leid. Wir ver-
größern es, indem wir es in die Zukunft hinein fortschreiben. Bei 
Krebs besteht das häufigste – und verständlichste! – selbstverstärkte 
Leiden in Vorstellungen darüber, dass der Krebs (erstmals oder er-
neut) metastasieren könnte. Diese Angst mag durchaus im Bereich 
des Realistischen liegen. Trotzdem ist sie zunächst etwas, das wir 
durch unsere Gedanken hinzuholen und das uns definitiv nicht gut-
tut, ja uns schwächt.  

Auch Zukunftssorgen darüber, wie unsere Angehörigen es be-
wältigen sollen, wenn wir langfristig krank sind, welche beruflichen 
Einschränkungen auf uns zukommen werden und wie es finanziell 
weitergehen soll, sind alles Formen selbstverstärkten zusätzlichen 
Leidens.  

Manche Menschen spüren das intuitiv. Sie blenden alles Kom-
mende aus und konzentrieren sich vollständig auf den gegenwärti-
gen Zustand und den Heilungsprozess. Andere verlieren sich in 
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ihren Ängsten und steigern sich in immer größere Verzweiflung hin-
ein. Die meisten von uns werden solche Momente vielleicht schon 
einmal erlebt haben. (Im Kapitel „Des Lebens müde. Wenn Verzweif-
lung uns lähmt“ gehe ich genauer darauf ein, was wir tun können, 
wenn wir das erkennen.)  

Widerstand gegen Schmerzvolles in der Gegenwart kann sich 
auch in der Art ausdrücken, wie wir uns auf die Vergangenheit be-
ziehen. Er zeigt sich dann darin, dass wir uns immer wieder vor Au-
gen halten, was früher gut war und was wir jetzt verloren haben. Je-
der von uns hat schon einmal Liebeskummer gehabt. Was den 
Liebeskummer mit am stärksten befeuert, ist der wiederkehrende 
Gedanke, wie glücklich wir doch mit dem Menschen waren, der uns 
verlassen hat – und wie armselig das Leben nun dagegen ist. Eine 
solche Fixierung auf das Zurückliegende fügt dem natürlichen 
Schmerz über den Verlust einer geliebten Person ein selbstverstärk-
tes Leid hinzu. Und wie schnell passiert uns das auch bei Verlusten, 
die mit Krankheit einhergehen. Vielleicht musstest du eine Arbeit 
aufgeben, die du sehr mochtest. Vielleicht kannst du bestimmten 
Freizeitaktivitäten nicht oder zurzeit nicht mehr nachgehen. Viel-
leicht fehlt dir die Kraft für manches, das dir früher kostbar war. Das 
alles tut weh. Es darf betrauert werden. Es braucht Raum.  

Wenn das Verlorene aber so viel Raum in unseren Gedanken ein-
nimmt, dass wir Gutes, Schönes, Wohltuendes in unserer jetzigen Si-
tuation nicht oder kaum wahrnehmen, dann können wir daran able-
sen, dass wir uns im Widerstand zum Gegebenen befinden.  
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Wie wir mit Schmerz gut umgehen können  

„Aber es ist doch ganz normal, dass ich Widerstände gegen diese Si-
tuation habe!“, wirst du vielleicht denken. Ja, natürlich. Es ist absolut 
normal. Und dennoch erzeugt es mehr Leid als nötig. Längst nicht 
alles, was normal ist, ist sinnvoll. Das, was uns als normal erscheint, 
kritisch zu hinterfragen ist eine der vielen wunderbaren Türen, zu 
der uns eine schwere Erkrankung den Schlüssel in die Hand drückt. 
Da wir mit einer Krebsdiagnose ohnehin genug natürliches Leid  
zu bewältigen haben, finde ich es hilfreich, immer genauer zwi- 
schen ihm und unserem selbstverstärkten Leiden unterscheiden zu 
können.  

Im ersten Schritt geht es nur darum, zu bemerken, wo wir im Wi-
derstand sind. Zu wissen, dass es normal ist, Widerstände zu haben, 
ist dabei tatsächlich entlastend. Ich muss es gar nicht gleich ändern 
können. Es zu bemerken, genügt, das verändert schon von selbst et-
was.  

Wenn du möchtest, spür dem jetzt oder in einem stillen Moment ein-
mal nach:  
Welche Gedanken zu deiner aktuellen Situation erzeugen Stress in dir?  
Wo bist du nicht im Einverständnis?  
Was alles sollte deiner Meinung nach anders sein, als es gerade ist?  
Dann mach dir klar, dass allein die Tatsache, dass du deinen Wider-
stand erkennst, wertvoll und hilfreich ist.  

Das Erkennen des Widerstands eröffnet dir die Möglichkeit, ihn auf-
zugeben. Den Widerstand gegen das, was ist, aufzugeben, heißt nicht 
die Hoffnung, die Zuversicht oder gar dich selbst aufzugeben, ganz 
im Gegenteil. Wenn wir Widerstände überwinden, die wir gegen be-
stimmte Schwierigkeiten haben, können wir häufig erst eine Verän-
derungsbereitschaft und in der Folge ganz neue Veränderungskraft 
entwickeln. 
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Widerstand zu erkennen, und damit selbstverstärktes Leid zu er-
kennen, gibt uns die Freiheit, eine andere Haltung zu wählen. Die 
Haltung der entschlossenen Akzeptanz, von der das nächste Kapitel 
handelt, schenkt uns neue Wahlfreiheit und damit neue Hand-
lungsoptionen. Je weniger Widerstand wir gegen unser Schicksal 
aufbringen, desto offener, desto freier können wir mit ihm umgehen.  

Wenn du also in Zukunft merkst, dass du gerade im Widerstand 
mit irgendetwas bist, zum Beispiel mit körperlichen Schmerzen, 
dann ärgere dich nicht darüber, sondern wende das Erkannte genau 
darauf an und sage dir in diesen oder ähnlichen eigenen Worten:  

Ich merke, dass ich gerade großen Widerstand gegen meine Schmerzen 
habe. Es ist so. Und es ist ganz in Ordnung so. Ich bemerke es und das 
ist gut. Mein Widerstand darf da sein. Er darf so sein, wie er ist.  
Ich selbst samt diesem Widerstand darf so sein, wie ich im Moment bin. 

So eine sanfte Haltung ist eine Form der Zuwendung zu dir. Wenn 
der Widerstand da sein darf, wird er in aller Regel schon dadurch 
geringer und es tritt etwas Entspannung ein. Wahrscheinlich fällt es 
dir danach relativ leicht, einen Schritt weiterzugehen: 

Meine Schmerzen dürfen da sein.  
Sie dürfen so sein, wie sie im Moment sind, auch wenn es weh tut. 
Ich selbst mitsamt den Schmerzen darf so sein, wie ich im Moment bin. 

Solch eine hilfreiche Einstellung zum Schmerz regen manche Physi-
otherapeuten oder Schmerztherapeutinnen auch mit der Vorstellung 
an, sich in den Schmerz hineinzuentspannen. Oder sie sprechen es 
als Möglichkeit an, den Atem in schmerzende Körperstellen hinflie-
ßen zu lassen, gleichsam in den Schmerz hineinzuatmen. Auch das 
Bild, dass der Schmerz selbst flüssig wird, kann unser Schmerzemp-
finden ganz real lindern: den Schmerz aus dem Körper herausfließen 
lassen, ihn an die Erde abgeben, die ihn mit ihrer guten Kraft un-
schädlich machen und verwandeln kann.  
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All diese Vorstellungen gehen mit etwas Weichem einher. Wider-
stand bedeutet Verhärtung. Einverständnis mit etwas Gegebenem 
öffnet und weitet. Das gilt für die seelische wie auch für die körper-
liche Ebene. Jede Art von geistiger Entspannung wirkt sich auch in 
physischer Hinsicht entspannend aus. Das ermöglicht es uns, in ei-
nem gewissen Maße selbst Einfluss auf unser Schmerzerleben zu 
nehmen und den Körper beim Abbau von entzündlichen Prozessen 
und bei der Selbstheilung zu unterstützen. Diese Grundhaltung der 
Weichheit, des Erkennens und Lösens von Widerständen hin zum 
Einverständnis, passt gut zu vielen Übungen, die ich in unterschied-
lichen Kapiteln vorstellen werde, mit denen wir uns selbst in schwe-
rer Krankheit beistehen können. 

 
 

Willkommen – mit allem, was ist, mit allem, was du bist 

Willkommen noch einmal, lieber Mensch, hier und jetzt in diesem 
Buch. Willkommen mit all deinen Zukunftsängsten und mit allen 
Gedanken an die Vergangenheit. Willkommen mit jedem möglichen 
Widerstand gegen das, was dich belastet. Es darf so sein. Es ist auf-
regend, die Widerstände zu erkennen und zu überwinden. „Unsere 
Widerstände weisen darauf hin, dass wir Heilung brauchen.“ Dieser 
schlichte kleine Satz aus dem Buch „Praxis des Herzensgebets“ von 
Andreas Ebert kann uns eine große Türe öffnen: Es ist aufregend und 
schön, zu lernen, die eigenen Gedanken zu beobachten und ihnen 
neue liebevollere Gedanken an die Seite zu stellen. Es ist eine span-
nende, eine lohnende Bewegung, mit unserem Spüren und Fühlen 
und Wahrnehmen mehr und mehr in der Gegenwart anzukommen – 
selbst wenn sie, unsere Gegenwart, gerade weh tut. Es ist möglich, 
Frieden und Geborgenheit zu erleben, obwohl Schmerzvolles anwe-
send ist. Es ist möglich, ein Leid zu haben und trotzdem auch Ruhe, 
Leichtigkeit und Lebendigkeit zu spüren. Ich habe es dir schon bei 
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der Begrüßung gesagt, ich sage es dir gerne zur Ermutigung noch 
einmal: Es gibt unzählige Türen dahin! Einige von den Türen, die ich 
kenne, können wir gemeinsam öffnen. Du wirst dich an andere erin-
nern, die du selbst schon kennst. Und du wirst weitere, ganz eigene 
für dich entdecken. Es macht mich froh, zu wissen, dass du irgendwo 
dort bei dir bist und dich all dem stellst. Es ist eine Reise, ein Aben-
teuer. Es ist eine Freude, mit dir und mit mir und wegen uns gemein-
sam hier zu sein. Schauen wir, wo die Welt unter einem hellen Blick 
auf sie für uns durchsichtig werden möchte. 
 
 
 
 


