GESUND BLEIBEN

arum reisen wir? Von Max
Frisch stammt die Antwort:
,,Damit wir noch einmal er-
fahren, was in diesem Le-
ben moglichist.” So kénnte
auch der Untertitel des Buches von
Marijana Brdar lauten, eines Reisebe-
gleiters in Grenzbereiche physischer,
mentaler und sozialer Erfahrung, vor
der die meisten Menschen Angst ha-
ben.
Die Autorin trat ihre Reise nach ei-
ner Brustkrebsdiagnose an. Ermutigt
durch ihre Wegbegleiter hat Marijana
Brdar einen Ratgeber fiir Patienten
verfasst, der feinnervig auf die Be-
diirfnisse Betroffener eingeht, ihre
berechtigten Anliegen vortragt und
sie nachdriicklich ermutigt, stets die
eigene Entscheidungsfdhigkeit zu be-
halten und sie notfalls selbstbewusst
einzufordern.
Inihrem Buch geht es um ,,Reisestatio-
nen‘, die bei einer schweren Krebser-
krankung in der Regel angesteuert
werden, sei es in der Kommunikation
mit Arzten und Versorgungssystemen,
in der Selbstflrsorge, im Umgang mit
Angehorigen und dem sozialen Netz.
So ist ein hilfreicher Begleiter fir alle
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Betroffenen entstanden - der tiber die
Stationen Diagnose bis zu Nachsorge
fuihrt, die die Autorin lieber Nachunter-
suchung nennt, um die negativen An-
kldnge von Sorge zu vermeiden. Mari-
jana Brdar belehrt nicht, stattdessen
macht sie Mut und gibt viele hilfreiche
Tipps (ihr wichtigster lautet: ,,Vertrau-
en Sie lhrem Kdrperwissen, vertrauen
Sie sich!“), wie man positiv durch eine
schwere Zeit finden kann. Wir haben
uns mit Marijana Brdar unterhalten,
weil wir mehr von ihr wissen wollten:

Das Fachwissen Uber Krebs (iberlasse
ich den Experten aus Wissenschaft
und Medizin. Wie eine chronische Er-
krankung, verandert eine Krebsdia-
gnose - allerdings von einem Tag auf
den anderen - das bisherige Leben

und hat unmittelbaren Einfluss auf
Angehdrige, Partner, Arbeitsbereiche,
das soziale Umfeld. Im medizinischen
Versorgungssystem trifft man auf ver-
schiedenste Menschen und alles ist
neu und fremd. Die betroffene Person
ist nicht allein mit sich und der Diagno-
se, sondern befindet sich in einer stan-
dig wechselnden Interaktion mit ande-
ren Beteiligten. Als besonders wichtig
erachte ich deshalb in der Tat den Blick
auf sich selbst, um bestmdglich mit
der eigenen Energie zu haushalten
und in Interaktionen mit anderen
Botschaften und Verhaltensweisen
wahrzunehmen, die stdrken oder auch
negativ beeinflussen kénnen. Ziel ist
die bestmdégliche Gestaltung der Le-
bensqualitdt. Dariiber hinaus ist ein
vertrauensvoller Kontakt zu Arzten
und Betreuern aus dem Versorgungs-
system ein entscheidender Baustein
fiir eine kraftvolle Therapiereise.

In der Einfachheit liegt Leichtigkeit.
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Der Zufall als Erklarungsmodell dient
der gedanklichen Entlastung. Nie-
mand weil} letztlich, warum und wann
die vielfaltigen korpereigenen Repara-
turmechanismen plotzlich nicht mehr
greifen. Und deshalb ist es miiRig, die-
sen Antworten auf der persénlichen
Ebene nachzugehen. (Auf der wissen-
schaftlichen und gesellschaftlichen
hingegen schon!) Das Griibeln (iber
Vergangenes hort dann auf, und ich
kann mich ganz auf die Gegenwart und
die beginnende Therapiereise konzen-
trieren. Und selbst wenn ich Dinge
rtickblickend als ,,falsch“ einstufe, so
kann ich die Vergangenheit nicht mehr
andern, jedoch kann ich sie als Einsich-
ten dann besser integrieren. Das emp-
finde ich als sehr viel nitzlicher, als
unlésbaren Fragen nach der genauen
Krankheitsursache nachzugehen. An
der Diagnose dndert das nichts mehr.

Bei bestehen
dank Friiherkennung und stetig ver-

Krebserkrankungen
besserter Behandlungsmethoden
heute gute Heilungschan-
cen. Ist es da nicht ein
wenig leichtsinnig,
Betroffenen zu ra-
ten, auf ihr Kor-
perwissen zu

vertrauen statt

auf den Arzt?

Wir
konnen unser
kRorpereigenes Wissen
anzapfen, indem wir

die fir die Entscheidungsfindung und
meine Genesung so wichtig war. Un-
ser Korper ist nicht nur zum Tragen
des Kopfes und zum ,,Verkleiden“ da.
Wir alle verfligen tiber wertvolles Kor-
perwissen, das die Gedankenwelt er-
ganzt und darauf méchte ich Betroffe-
ne, aber auch das Versorgungssystem
explizit hinweisen. Ich traue jedem
Betroffenen zu, fiir sich nach eigenem
Ermessen die besten Entscheidungen
zu treffen.

Sie bezeichnen das Kdrperwissen als
eine Ressource bei der Navigation
durch eine Krebserkrankung. Wie
sieht diese Unterstiitzung konkret
aus? Was bewirkt das Kérperwissen?

Wichtig ist es, das Kdrperwissen nicht
mit Geflihlen wie z.B. Angst, Wut,
Trauer zu verwechseln und sich die-
sen als Wegweiser hinzugeben, denn
sie kdnnen aus alten Erfahrungen her-
rihren oder gedanklich gesteuert und
angeflittert sein. Das intuitive Kérper-
wissen kénnen wir nicht Gber das Den-
ken, also unsere geistigen
Aktivitaten
Beim Korperwissen

erreichen.

geht es vielmehr
darum, die un-
bewussten
Stimmen anzu-
zapfen. Haufig

Es geht ide- sprechen  wir
alerweise  um unS ga nz naCh im  alltaglichen
die Kombination Sprachgebrauch

des gesamten zur
Verfiigung
den Wissens, also das
Wissen der Wissenschaft und

Forschung sowie das Ko&rperwissen,
die ,korpereigene Weisheit
nicht um ihr Gegeneinander oder ihren
Wettbewerb. Aus eigener Erfahrung
kann ich sagen, dass es — um lhr Wort
zu verwenden - leichtsinnig gewesen

stehen-

und

waére, wenn ich diese wertvolle Res-
source fiir mich selbst tiberhért hatte,
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innen wenden.

vom Bauchgefihl,
das uns einen Hinweis
gibt und eine Richtung

weist. Dort hinzuhoren, ist die
Botschaft, statt es zu (ibergehen. Ich
kann das kdrpereigene Wissen anzap-
fen, indem ich mich ganz nach innen
wende und durch meinen Kérper na-
vigiere, von den Zehen bis zum Kopf
und jede Koérperregion aktiv mit Bil-
dern, Energie, Sauerstoff, oder was
auch immer gerade im Genesungspro-

Marijana Brdar ist Diplom-Kauffrau (FH);
Systemische Organisationsberaterin, Solu-
tions Focused Business Professional, Prac-
titioner Energy Psychology und geschéfts-
fihrende Gesellschafterin der reconnect
health consulting GmbH & Co. KG. Mit
ihrem ,Reisefihrer fir eine ungeplante
Reise” begleitet sie Krebspatienten und gibt
klar formulierte ,Reisetipps” in Form von
Checklisten, Fragenkatalogen und beraten-
den Hinweisen.

zess notwendig erscheint, versorge
oder Fragen stelle und die Antworten
hoére. Diese Antworten wiederum
bringen Klarheit und Orientierung in
z.B. schwierigen Entscheidungssitua-
tionen oder wenn Bauchgefiihl und
Verstand sich wahrnehmbar wider-
sprechen.

Korperorientierte Verfahren, wie z.B.
die Hypnotherapie, kénnen hilfreiche
duBere Unterstiitzungen bieten, da sie
diese unbewusste Stimme (iber eine
bildhafte Sprache ansprechen und das
unbewusste Wissen auf eine leichte
und angenehme Weise kraftvoll an-
zapfen. Wir kénnen darlber staunen,
was wir alles wissen und wie viel Leich-
tigkeit wir fir uns selbst gewinnen
kénnen, wenn wir alles, was uns zur
Verfligung steht, integrieren.

Bis zur Heilung - oder besser gesagt
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Ganz klar empfehle

ich, sich den Ge-

fihlen der Angst

zu stellen und

diese nicht zu

unterdriicken,

sondern sie zu-

zulassen. Die

Kraft liegt im

Wahrnehmen, im

Annehmen und in

der Selbstbeobachtung.

Uber das Annehmen dessen,

wie es sich anfihlt, kénnen diese Ge-
fiihle sichtbar und kleiner werden.
Wenn wir sie dagegen unterdriicken,
kénnen sie wachsen und uns immer
wieder Uberrollen. Auch hier sollte ich
mein Kdrperwissen nutzen. Ich gebe
Reisetipps fiir Nachuntersuchungen,
die fiir viele Menschen angstbesetzt
sind. Das Gefiihl der Angst kann auch
ein nitzlicher Barometer sein, wieder
gut auf sich zu achten oder etwas zu
verdandern, man kann es also auch po-
sitiv umdeuten. Aus meiner Sicht ist
es fir jeden ein individueller Prozess
des Loslésens von der Angst oder
auch nicht. Wir haben jedoch immer
die Wahl. Wichtig ist, sich die Frage
zu stellen: Wovor habe ich Angst und
wozu ist sie nitzlich? Wenn wir die
dazugehdrigen Gedanken wahrneh-
men, die meist die Zukunft betreffen,
kénnen wir aktiv gegensteuern, um
irgendwann zu bemerken, dass wah-
rend wir Angst haben (hatten), das
Leben passiert(e).

Eine positive Grundhaltung begleite-
te mich auch friiher schon. Sie hatten
mich vermutlich positiv ge-
stimmt, I6sungsorien-
tiert, mutig und un-
terstiitzend erlebt.
Rickblickend
war fir mich
vieles, was ich
vor allem beruf-
lich tat, mit viel
Anstrengung
verbunden, was
im Aufen glaube
ich nicht sichtbar war.
Meine eigene Reiseerfah-
rung hat dazu beigetragen, den
Blick auf mich selbst und die eigenen
Bediirfnisse zu starken, statt falsche
Kompromisse einzugehen. Ich (iber-
gehe mein inneres Wissen und meine
Korpersignale jetzt seltener.
Meine Perspektiven haben sich erwei-
tert, es ist mehr Vielfalt in mein Leben
getreten, die viel besser zu meinem
Wesen passt. Ich packe Energien in
Themen, die mir Freude bereiten,
ohne mich dabei vom Ergebnis abhdn-
gig zu machen. In dieser Haltung ist
auch mein Buch entstanden, nach dem
Motto: Es passiert, was passiert.
Ich achte sehr viel mehr auf beeinfluss-
bare Faktoren meiner Gesundheit,
seien es Menschen, die gut tun, Be-
wegung, eine nachhaltige Ernahrungs-
weise und richte den Blick dabei auch
auf das groBe Ganze, denn so vieles
hangt miteinander zusammen.
Marijana Brdar
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Marijana Brdar,
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