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Zum Geleit

Das Buch

Ja! Dieses Buch beriihrt mich. Ich habe es in einem Zuge ge-
lesen. Es ist spannend, interessant, anschaulich und sehr hilf-
reich. Vielleicht geht es IThnen auch so. Man wird das Buch auch
auszugsweise lesen — eben wie einen Reisefiihrer, in dem man
sich an der entsprechenden Stelle informiert. Die Reisetipps ge-
fallen mir.

Die Reisemetapher

Sie ist so treffend, um die innere individuelle Erfahrung auf
diesem Weg wiederzugeben. Diese Reise machen Sie mit sich.
Gut, wenn Sie kluge Helfer an Threr Seite haben - und dennoch
bleibt es Thre Reise.

Die Autorin

Sie schreibt aus einer existenziellen Situation heraus dariiber,
wie sie mit dieser Situation, die nicht selten ist, umgegangen ist.
Die Autorin ist erstens schicksalserfahren bei diesem Thema.
Sie kennt also das »Landx, iiber das sie schreibt. Sie ist zweitens
ausgebildet in konstruktivistischem hypnosystemischem Den-
ken. Sie kennt also eine gute Reisephilosophie. Diese befihigt
sie, giinstige flexible Wege zu finden und die ungiinstigen zu
meiden. Sie ist drittens als Person kreativ, sympathisch offen
und schreibt fiir mein Empfinden sehr angenehm lesbar.



Zum Geleit

Die Leserin und der Leser

Das sind Sie! Gleich, in welcher Situation Sie sind: Mogen Sie
mit diesem Buch eine Hilfe in der Hand halten - eine Hilfe zum
Lernen, zur Information, zum selbstbeteiligten Gestalten ihres
Weges.

Zum Leben gehoren viele Situationen. Einige davon hat man
sich nicht ausgesucht. Man kann in diesen Situationen dennoch
viel Giber sich erfahren und sich darin erleben.

Ich wiinsche Thnen viel Reisegliick!

Bonn, am Nikolaustag 2017
Anne M. Lang
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Die Macht der Kommunikation —
empfohlene Schutzimpfungen

»Du kannst nicht verhindern, dass negative Gedanken wie Vogel iiber
Deinem Kopf kreisen, aber Du kannst verhindern, dass sie auf Deinem
Kopf Nester bauen.«

Martin Luther

Bei der Vorbereitung einer Reise in ein unbekanntes und fernes
Land kann es sehr hilfreich sein, sich tiber die Bedeutung von
Worten und Gesten zu informieren, damit man als Reisender
nicht direkt in die ersten Fettndpfchen tritt und fir Missver-
stindnisse im Reiseland sorgt. Dies ist umso wichtiger, je ferner
die Kultur einem ist. Im Verlauf der Reise lernt und entwickelt
ein Reisender eine gewisse Sensibilitét fiir die Kultur und den
Umgang. Reist man durch unsichere Lander, werden das eigene
Verhalten und die Anpassung an die Gepflogenheiten umso
bedeutender. Dariiber hinaus konnen bestimmte Impfungen
erforderlich sein, um sich vor Krankheiten und Infektionen
zu schiitzen. Mit diesen Reisevorbereitungen kann man dann
meist guten Gewissens mit einer Neugier fiir das Unbekannte
losreisen.

Bei einer Krebstherapie gilt diese Analogie vor allem im
Hinblick auf die Kommunikation. Mit der Diagnose Krebs und
der plétzlichen Verdnderung in Ihrem Leben dndert sich auch
Thre Sensibilitdt gegeniiber Thren eigenen Gedanken, Gefiihlen,
Ihrer Wahrnehmung {iber Gesagtes, Gelesenes und tiber Gesten
der anderen. Diese gewinnen in einer belastenden Lebenssitua-
tion ein Vielfaches an Gewicht und beeinflussen die eigenen
Gedankenkonstrukte sowie das Fiihlen, die Erwartungen an
den Reiseverlauf und den moglichen Ausgang der Reise. Wir
konstruieren alltdglich Situationen und Erwartungen in unse-
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ren Gedanken - unabhingig davon, ob sie je eintreten werden
oder der gegenwirtigen Situation tiberhaupt entsprechen. Wir
erzeugen mit dem, worauf wir unsere Aufmerksamkeit richten,
unser Erleben. Wihrend einer Krebsdiagnose erlangen diese
erdachten und von auflen kommunizierten sogenannten Wirk-
lichkeiten ein noch hoheres Maf} an Bedeutung. Sie haben eine
enorme Wirkung auf die Lebensqualitit wiahrend und nach der
Therapiereise.

Die Bilder konnen eine negative Sogwirkung haben, sie kon-
nen aber ebenso einer positiven Stirkung Ihres Reiseverlaufs
dienen - je nachdem, welche Gedanken und Bilder Sie kon-
struieren (s. Kapitel »Die Kraft der inneren Bilder«). Diese Bil-
der werden vor allem stark von der Aulenwelt mit produziert.
Es bleibt eine dauerhafte Aufgabe, dass wir lernen, die Aussa-
gen, Gesten und Meinungen der Auflenwelt zu differenzieren,
und den Zustand im Hier und Jetzt fiir uns immer wieder neu
zu bewerten, um uns selbst zu schiitzen und entscheidungsfihig
zu bleiben. Sie sind anhaltend gefordert, die Gedanken {ber
den gegenwirtigen und zukiinftigen Reiseverlauf zu beobach-
ten, sie immer wieder zu korrigieren und auf den férderlichen
Istzustand zu fokussieren.

Aus meiner Erfahrung ist dies eine der herausfordernds-
ten Aufgaben im gesamten Reiseprozess. Deshalb brauchen Sie
Schutzimpfungen gegen belastende Aussagen, die sonst zusétz-
liche Angste und Sorgen schaffen und den Genesungsprozess
negativ beeinflussen konnen.

Ich méchte Thnen dazu ein paar Beispiele aus meiner Thera-
piereise nennen:

Bereits mit der Diagnose tauchte ich in eine mir bis dahin
fremde Welt ein. Ich habe mich extrem schwer mit den Begrift-
lichkeiten der Krankheit getan, die in Zusammenhang mit einer
Krebsdiagnose plétzlich tiberall auftauchten — ob Krankenhaus,
Krankenschein, Krankentransport oder Ahnliches.
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Die dufleren Einflussfaktoren haben eine extreme Sogwirkung
auf das Kranksein, allein der Worte wegen. Als ich den Kranken-
transport bei der Krankenkasse beantragte, fithlte ich mich plotz-
lich total schlecht. Ich wollte keinen Krankentransport, das horte
und fihlte sich fiir mich direkt nach Bewegungslosigkeit an. Da-
bei ging ich regelmiflig spazieren oder fuhr mit dem Fahrrad.
Ich brauchte eine gedankliche Korrektur, einen anderen Blick -
vom Krankentransport hin zu einer niitzlichen Serviceleistung.
Es gibt grofien Verbesserungsbedarf allein in der sprachlichen
Regelung rund um das Kranksein. Einen »Taxiservice zur Thera-
piemafinahme« wiirde ich verbal mehr begriifien, zumal einen ja
auch ein ganz »normales Taxi« abholt.

Sie haben bereits genug Last zu tragen. Wie Ihre eigene Reise
ganz genau wirklich verlaufen wird, weif$ in diesem Moment
niemand. Daher konnen Sie vieles gedanklich unterstiitzen und
sich vor angstmachenden Aussagen schiitzen.

In seinem Buch Die verlorene Kunst des Heilens (2015) be-
schreibt Bernard Lown, ein Kardiologe von Weltrang, wie ver-
nichtend Worte sein kénnen:

»Worte konnen allerdings — wie ein zweischneidiges Schwert — sowohl
tief verletzen als auch heilen ... Arzte sollten einen Patienten niemals
mit Ungewissheit und Furcht belasten ... Ein Patient kann zur tiefs-
ten Verzweiflung getrieben werden und sich das Schlimmste vorstel-
len, wenn er einen unpassenden Ausdruck oder ein schlecht gewihltes
Wort vernimmt« (Lown 2015, S. 87 u. 91).

In der therapeutischen Fachsprache spricht man auch von so-
genannten Suggestionen - aus dem englischen »suggestionss,
also Vorschldgen -, die kommunikativ von unterschiedlichen
Menschen gedufSert werden oder aus den Medien, der Literatur
oder dem Internet stammen (vgl. Muftler 2015, S. 25).

Anhand einiger Beispiele mochte ich verdeutlichen, worum
es bei den Suggestionen gehen kann. Einzelne Worte oder Aus-
sagen verunsichern derart, dass sie zu innerer Instabilitdt fith-
ren konnen.
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Abb. 4: Beispiele fiir Aussagen mit negativer suggestiver Wirkung
(Illustration: Thorwald Spangenberg)

Solche Aussagen konnen plotzlich alles verdndern. Es sind In-
formationen, die Sie vorher nicht in Threm Kopf hatten. Sie
konnen einem gar Angst und Bange machen - vor allem, wenn
es um Entscheidungen {iber Therapiemafinahmen verkniipft
mit Uberlebenschancen geht. Wir scheinen getrieben von der
Angst, bitte nur nicht die falsche Entscheidung fiir uns zu tref-
fen. Von auflen hat es den Anschein, die Entscheidungen seien
rationalisierbar, klar kalkulierbar fiir das eigene (Uber-)Leben.
Die Angst tiber die Zukuntft treibt ihr eigenes energieraubendes
Spiel mit uns.

Ich habe unzdhlige Suggestionen vernommen, die mich ext-
rem aus dem Gleichgewicht gebracht haben. Manchmal sind sie
mir erst viel spater bewusst geworden. In einigen Gesprichen
habe ich die Aussage gehort, dass ich mit meiner spezifischen
Diagnose pradestiniert sei fiir Eierstockkrebs als Wiederer-
krankungsform. Sie glauben nicht, wie sich direkt danach und
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tiber Wochen immer wieder Schmerzen in meinem Unterleib
bemerkbar machten. Mir war zwar bald bewusst, dass diese ge-
danklich ausgelost waren. Aber diese Aussage hatte so viel mit
mir gemacht, dass ich sie erst schwerlich wieder loswurde. Ich
war gerade im Prozess der Genesung von der fiir mich ersten
Krebserkrankung, da nisteten sich Gedanken iiber eine mdog-
liche nichste Diagnose bereits in mein Denken und Fiihlen
ein.

Ein weiteres Beispiel war die belastende Aussage, ich konne an
Knochenkrebs erkranken, eine iibliche Form der Wiedererkran-
kung bei meiner Art des Tumors. Diese Aussage im Entlassungs-
gesprach, nachdem ich meine Therapiereise abgeschlossen und
gut gemeistert hatte, brachte mich in einen erneuten Kreislauf
der Krankheitssorgen zuriick. Mir ging es super, ich war bester
Dinge und wollte jetzt nicht wieder iiber Krankheit nachdenken.
Aber es war ein Volltreffer! Die Schmerzen im unteren Riicken
waren direkt am Abend spiirbar und einige Tage im Korper ver-
ankert. Mittlerweile war ich darin geiibt, wie ich diese einordnen
konnte, doch sie nagten trotzdem.

Es ist erschreckend, wie schnell die Kommunikation auf unser
Unterbewusstsein ausstrahlt und dort in der Tiefe weiterarbei-
tet. Derartige Aussagen werden auf der Basis von Erfahrungs-
werten und Statistiken getdtigt und als niitzliche Hinweise an-
gesehen. Jedoch fehlt im Versorgungssystem das Wissen iiber
den massiven Einfluss der Kommunikation nahezu komplett.
Die Kommunikation kann viel Schaden anrichten, aber auch
sehr unterstiitzend wirken.

Mein Fazit: Wenn ich also wiedererkranken sollte, wird sich
mein Korper entsprechend melden. Dazu muss ich nicht bereits
im Vorfeld alle moglichen Krankheitsbilder durchspielen, im
Korper spiiren und womdglich als Idee abspeichern, die im
Unterbewusstsein weiterarbeitet. Was fiir eine Zusatzbelastung
fir das alltigliche Leben! Im Verlaufe dieses Kapitels gebe ich
Thnen ein paar Hinweise, wie Sie solche Gedanken wieder los-
werden konnen.
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Das sind nur wenige Beispiele fiir Suggestionen, die eine
extrem negative Wirkung wéhrend des Therapieprozesses und
auch dariiber hinaus haben koénnen. Sie konnen belastende
Bilder tiber die Zukunft erzeugen. Auch Aussagen wie »Das
konnte Krebs sein«, bevor iiberhaupt eine Evidenz besteht,
kann gedanklich das Leben von einem Tag auf den anderen
verdandern und negativ beeinflussen. Wenn sich dann sogar ein
Befund als unauffillig erweist, die Aussage also nicht bestitigt
wird, bleibt man mit potenziellen neuen Angsten zuriick, die
sich tief im Unterbewusstsein verankern konnen. Aus meiner
eigenen Erfahrung kann ich sagen, dass ich vor meiner Dia-
gnose nie lber Krebserkrankungen nachgedacht habe. Und
wihrend meiner Reise gab es plotzlich so viele risikobehaftete
Aussagen, die manchmal im Nebensatz fielen.

Eine michtige gedankliche »Wahrheit« kann sich festsetzen,
die alles andere als forderlich ist. Die Auswirkungen auf den
Einzelnen hingen natiirlich auch von der eigenen Sicht auf das
Leben und von der individuellen Sensibilitdt ab. Manch einer
sieht das Glas halb leer und hort die Worte noch starker als
jemand, der das Glas des Lebens als halb voll betrachtet. Man-
chen Menschen gelingt es gut, diese beeinflussenden Aussagen
zur Seite zu schieben, fiir andere erzeugen sie Schmerz und
Kummer und verstirken die Angste (vgl. Lown 2015, S. 92).

Angst ist der allerschlechteste Reisebegleiter im Leben -

und vor allem wihrend und nach dieser Reise.

Arzte sind sich dieser Sogwirkung der Kommunikation meist
gar nicht bewusst. Sie werden in ihrer Ausbildung zu wenig
auf den Einfluss der Kommunikation vorbereitet, und im Laufe
ihres Berufslebens bilden sich die wenigsten in diesen Berei-
chen weiter. Sie mochten ihren Kunden ganz sicher auch keinen
Schaden zufiigen. Vielmehr mochten Arzte ihre Patienten best-
moglich informieren und sie auf Risiken vorbereiten, sie befol-
gen gesetzliche Vorschriften oder vermitteln vielleicht sogar et-
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was iiber sich selbst und ihre eigenen Angste, ohne sich dessen
bewusst zu sein. Schlief3lich sind wir alle Menschen und haben
eigene personliche oder familidre Erfahrungen gesammelt.

Was also tun, wenn die Flut an Suggestionen einem verbal oder
nonverbal entgegenstromt?

Empfohlene Schutzimpfungen:
« Neue Informationen bewusst wahrnehmen
« Gespriche mit Vertrauenspersonen fiihren

« Statistiken hinterfragen

Betreuende Arzte wechseln, wenn das Vertrauen nicht gegeben
ist

« Zweitmeinung einholen

Negative Aussagen externalisieren

« Abgrenzen lernen

Psychoonkologische oder andere therapeutische Angebote nut-
zen

Neue Informationen bewusst wahrnehmen

Sie kommen einen gewaltigen Schritt weiter, wenn Sie fiir sich
wahrnehmen, was von auflen in Thre Gedankenwelt neu ein-
gespeist wurde bzw. welche Informationen Sie selbst als neu
wahrnehmen. Welche Information ist heute gegentiber gestern
neu und beeinflusst Thr Fiihlen oder Denken und bereitet Thnen
Sorgen? Wo kommen die Informationen her? Oder handelt es
sich um Botschaften, die Sie nonverbal iiber die Korpersprache
wahrnehmen und von denen Sie sich beeinflussen lassen?

Gespriche mit Vertrauenspersonen fiihren

Es ist haufig hilfreich, einfach zu erzéhlen, was einen beschaf-
tigt. Uber Gespriche mit Vertrauenspersonen — ob aus dem
eigenen Umfeld oder mit Auflenstehenden - kénnen Sie sich
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selbst horen und vielleicht besser wahrnehmen, welche Infor-
mationen und Themen Sie derzeit beschiftigen und wie Sie
diese fiir sich interpretieren.

Statistiken hinterfragen

Geht es hier um statistische Zahlen, Daten und Fakten? Bitten
Sie Thre behandelnden Arzte, sich von diesen zu 16sen und auf
Thren personlichen Fall zu schauen. Bitten Sie diese, von den
Féllen auf der positiven Seite der Statistik zu erzdhlen. Ich bin
mir sicher, dass sie viele Beispiele dazu parat haben. Die abso-
luten Werte sind informativer und verstindlicher als Prozent-
zahlen, da Letztere die relativen Veranderungen widerspiegeln
und zu Fehlinterpretationen von Erfolgsquoten fithren kénnen.
Fragen Sie unbedingt nach den absoluten Zahlen.

Betreuende Arzte wechseln

Wechseln Sie den Arzt oder die Arztin, wenn Thnen der Blick
auf die Risiken oder die Art der Kommunikation missfallen
und Sie ein ungutes Gefiihl fiir Thren Therapieprozess haben.
Auch der beste Fachspezialist kann auf der Beziehungsebene ei-
nen negativen Einfluss auf Sie haben. Ein vertrauensvolles Mit-
einander ist die Basis fiir eine gelungene Therapiereise. Achten
Sie jedoch auch selbst darauf, dass Sie nicht aus der Opferrolle
heraus agieren und die Schuld an Threr Situation allen anderen
und vor allem den Arzten geben. Eines respektvollen Mitein-
anders bedarf es auf beiden Seiten — beim Kunden (Patienten)
und beim Dienstleister (Arzte und Fachpersonal).

Eine Zweitmeinung einholen

Diese Option steht Thnen im gesamten Reiseverlauf zur Ver-
fiigung. Sobald Sie das Gefiihl haben, dass die Empfehlungen
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noch nicht ganz Thren Bediirfnissen entsprechen, kénnen Sie
eine Zweit- oder Drittmeinung einholen. Es geht um Ihre The-
rapiereise!

Negative Aussagen externalisieren

Durch meine Hypnotherapie-Begleiterin habe ich gelernt, dass
ich sogenannte Suggestionen mit Negativwirkung auch wieder
loswerden kann. Eine mogliche Methode besteht darin, jede
einzelne belastende Aussage separat auf einem Blatt Papier auf-
zuschreiben. Notieren Sie, von wem die Aussage stammt, was
genau gesagt wurde und wann.

Diese Aussagen konnen Sie zum Beispiel mit der Unterstiit-
zung eines Threr Helfer auf den Boden sichtbar auslegen und
somit aus Threm Kopf nach aufien verlagern, um sich von die-
sen gedanklich und korperlich zu 16sen und sie zu verabschie-
den. Sie gehéren dann nicht mehr zu Ihnen.

Eine weitere Moglichkeit besteht darin, all diese Notizblatter
in einem Feuerritual zu verbrennen, um sie physisch verschwin-
den zu lassen und sie somit symbolisch aus Thren Gedanken zu
vertreiben. Diese Methode hat fiir mich selbst gut funktioniert,
auch wenn ich einige Aussagen mehrmals verbrennen musste.

Abgrenzen lernen

Die Erfahrungen von anderen kénnen auch einen enormen
Einfluss haben - sowohl positiv als auch negativ. Im Laufe der
Reise begegnen Sie moglicherweise auch Menschen, denen es
deutlich schlechter geht als Thnen selbst, und auch diese Bil-
der konnen sehr belastend sein. Sie sollten unbedingt erkennen,
dass das Schicksal der anderen nicht Ihres ist, und sich davon
abgrenzen.
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Psychoonkologische oder andere Begleitangebote nutzen

Sie haben die Moglichkeit, therapeutische Angebote aus einer

Klinik oder auflerhalb der Klinik in Anspruch zu nehmen. Hier

konnen Thnen Menschen, die sehr viel Erfahrung in der Be-

gleitung von Krebspatienten haben, zur Seite stehen. Sie kon-

nen auch andere und selbst gewihlte Begleitangebote fiir sich
nutzen. Achten Sie lediglich darauf, dass Sie bei der Wahl Threr
Begleiter Vertrauen in die Person und den angebotenen Prozess

haben. Sie diirfen wie immer auswahlen!

56

Der letzte grofie Schritt in meiner Therapiereise stand bevor, und
ich hatte noch die Bestrahlung vor mir. Das Gespriach mit dem
zustdndigen Arzt verlief fiir mich extrem schlecht. Ich glaube,
ich habe durch mein Aussehen etwas beim Gegeniiber ausge-
16st. Ich sah namlich nicht krank aus. Es war ein sommerlicher
Tag, ich trug ein buntes Sommerkleid und Sandalen, fuhr mit
dem Fahrrad, die Haare waren mir nicht komplett ausgefallen
usw.

Als Beispiel nenne ich hier einige Kommentare, die fiir mich
tief verletzend waren: »Aha, die Haare sind auch noch da. Die
meisten Menschen, die hierherkommen, sind zum wiederholten
Male hier (hierin ist eine fatale Suggestion enthalten: Das kann
Ihnen auch passieren!). Dieses Kleid kénnen Sie demnéchst
nicht mehr tragen, wir werden Sie bis hoch ins Dekolleté mit
Edding markieren.«

Dariiber hinaus gab es noch ein paar Unstimmigkeiten in Bezug
auf den Starttermin. Die ganze Atmosphire in dem Institut war
in meiner Wahrnehmung von Negativitit gepréigt, sodass ich mit
meinem Terminplan fiir die nichsten Wochen in der Hand das
Institut verlief3, am Ausgang kehrt machte und alle Termine so-
fort wieder absagte. Hier wollte ich meine Therapiereise nicht
beenden! Riickblickend waren in dieser Begegnung viele Nega-
tivsuggestionen enthalten, die ich erst spater mit meiner Hypno-
therapeutin sortierte und wieder loswurde.

Wenn ich zuriickschaue, ist hier auch bei mir einiges in der
Kommunikation aktiviert worden, was neben den Worten et-
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was mit der Art des Umgangs zu tun hatte und in einer an-
deren Lebenssituation und einem anderen Kontext vermutlich
weniger belastend oder gar nicht auf mich eingewirkt hitte. Ich
habe auch gesehen, dass Strahleninstitute extrem eng getaktet
sind (die Auslastung ist erschreckend hoch), sodass ich durchaus
sogar etwas Verstindnis dafiir habe, dass auch mein Gegeniiber
als Rollentrager der Organisation unter Druck stand.

Riickblickend bin ich mir jedoch sicher, dass ich das einzig Rich-
tige gemacht habe, gut fiir mich zu sorgen und aus dieser Dyna-
mik auszusteigen. Ich bin immer noch Kundin des Gesundheits-
systems! Diese Entscheidung klingt hier méglicherweise leichter,
als sie in dieser Lebenssituation fir mich war. Sie kostete mich
viel Kraft. Einen Anruf aus dem Institut habe ich ignoriert. Ich
tithlte mich zu dem Zeitpunkt nicht in der Lage, ein konstrukti-
ves Feedback zu geben. Von diesem Termin habe ich mich erst
nach zwei Wochen emotional erholt. Das andere Institut, das
meine damals behandelnde Arztin mir empfohlen hatte, spie-
gelte fiir mich genau das Gegenteil wider.

Aus eigener Erfahrung weif8 ich, wie viel Sortierarbeit und
Energie es kostet, sich von negativen Suggestionen zu losen und
sich wieder auf den kraftvollen Weg zu begeben. Dabei bleiben
die ganzen positiven Wirkungen der Kommunikation jedoch
unerwihnt.

Einige positive Aussagen aus meiner Reiseerfahrung, die
kraftvoll und néhrend wirken, sind in Abbildung 5 zitiert.

Geben Sie Thren behandelnden Arzten oder dem Fachper-
sonal eine Riickmeldung tiber die positive Wirkung von ent-
sprechenden Aussagen. Es sorgt beim Gegeniiber auch fiir eine
héhere Sensibilitit dafiir, wie seine Aulerungen auf den Patien-
ten wirken und welche Relevanz sie haben. Ich glaube, dass wir
Kunden des Gesundheitssystems sehr sparsam mit Lob gegen-
tiber Arzten sind. Es ist scheinbar einfacher, auf das Negative zu
schauen und zu kritisieren.
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AbD. 5: Beispiele fiir Aussagen mit positiver suggestiver Wirkung
(Illustration: Thorwald Spangenberg)

Reisetipp

Vermeiden Sie Internetforen, wenn Sie auf der Suche nach Infor-
mationen zu der Therapiereise sind, fiir die Sie sich entschieden
haben. In Foren finden Sie eine Fiille von weiteren neuen Bildern
und potenziellen negativen Suggestionen, die aus der Erfahrung
einzelner Betroffener geschildert werden und nichts mit lhnen zu
tun haben.

Ein Zitat von Mark Twain bringt die Gefahren negativer Sug-
gestionen uiberspitzt auf den Punkt:

»Seien Sie vorsichtig beim Lesen von Gesundheitsbiichern.
Ein Druckfehler kann Ihr Tod sein.«
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Wenn Sie Informationen suchen, die inhaltlich fiir Sie relevant
sind, dann nutzen Sie offizielle seriése Quellen und medizinische
Literatur zu lhrer Reise. Sie finden im Anhang dieses Buchs dazu
wertvolle Tipps.

Und denken Sie daran, sich und lhren Korper dabei immer
auch zu befragen, wonach Sie derzeit suchen und was Sie gerade
brauchen, das Sie stirkt und stiitzt.

Reflexionszeit: Die Macht der Kommunikation:

Hier haben Sie die Moglichkeit, Thre Gedanken zu Informatio-
nen, die Sie als neu fiir sich wahrnehmen - sei es aus Arztge-
sprachen, Biichern oder einem Erfahrungsaustausch - zu struk-
turieren:

Welche Aussagen sind neu fiir mich?

Folgende Aussagen stirken mich:

Die Wirkung auf mich ist folgende:
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Folgende Aussagen sind belastend fiir mich:

Die Wirkung auf mich ist folgende:

Diese Aussagen mochte ich wieder loswerden:

... und ich entscheide mich, Folgendes damit zu tun:
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