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Spontanheilung wird méglich

Ihr erstes Buch "9 Wege in ein krebsfreies Leben" begeisterte Millionen,
wurde in mehr als 22 Sprachen Ubersetzt und gab all jenen Hoffhung, die
diese bereits verloren hatten. Die Spontanremission bei Krebs, das heiBt
die unerwartete Ruckbildung des Karzinoms, kommt haufiger vor, als man
denkt; dennoch ist sie noch kaum erforscht. Kelly Turner hat mit
hunderten Betroffenen auf der ganzen Welt gesprochen und daraus zehn
Faktoren extrahiert, die eine Spontanremission beglinstigen. Jedem dieser
Punkte ist in ihrem neuen Buch ein eigenes Kapitel gewidmet. Die
emotionalen, intensiven und Mut machenden Geschichten der Patienten
werden erganzt durch neueste wissenschaftliche Erkenntnisse und
konkrete Ratschlage, die jede und jeder umsetzen kann. Hier kommen all
jene zu Wort, die sich eine zweite Chance erkampft haben. Dieses Buch
gibt Hoffnung, Hoffnung in die jedem von uns innewohnende Fahigkeit zur
Heilung.
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Vorwort

Wenn ein Arzt Thnen sagt: »Sie haben Krebs«, versetzt Sie das erst
einmal in einen Schockzustand. Thre Amygdala — dieser Uberle-
bensmechanismus im Gehirn, der schon unsere Hohlenmenschen-
Vorfahren anschrie: » Lauf vor dem Tiger davon, jetzt!« — aktiviert
die Kampf-oder-Flucht-Reaktion. Es geht nur noch ums blanke
Uberleben.

Die meisten neu diagnostizierten Krebspatienten berichten tiber
eine dhnliche Erfahrung. Unabhingig davon, ob die Prognose
lautet: »Sie mussen schnell operiert werden, und dann geht es
Thnen wieder gut«, oder: »Es ist unheilbar; versuchen Sie, Thre
Angelegenheiten in Ordnung zu bringen«, uberfillt sie eine
tiberwiltigende Angst.

Was Betroffene und ihre Angehérigen in diesem Moment vor
allem brauchen, ist Hoffnung. Sie wollen wissen, dass andere
Patienten trotz dhnlicher dusterer Prognosen tberlebt haben,
und sie haben das instinktive Bediirfnis, solche Uberlebenden zu
finden.

Deshalb haben wir dieses Buch geschrieben — um Menschen, die
von Krebs oder anderen Krankheiten betroffen sind, radikale

Hoffnung zu geben, wenn sie sie am meisten bendtigen.

Was ist eine Radikalremission?

Eine Radikalremission ist eine statistisch unerwartet auftretende

Remission. Sie ist gegeben, wenn ein Patient ...

1. ohne eine herkommliche schulmedizinische Behandlung ge-
heilt wird; oder

2. nach Ausschopfung der schulmedizinischen Moglichkeiten
zu alternativen Heilmethoden wechselt und erst dann Hei-

lung erfihrt; oder
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3. sowohl herkommliche als auch alternative Behandlungsme-
thoden nutzt, um eine statistisch gesehen fast uniiberwind-
bare Erkrankung zu uberstehen (eine Erkrankung mit we-
niger als 25 Prozent Lebenserwartung fiir einen Zeitraum von

fiinf Jahren).

Mein erstes Buch, 9 Wege in ein krebsfreies Leben, war das Er-
gebnis eines Jahrzehnts der Erforschung dessen, was im medizi-
nischen Bereich als »Spontanremission« bezeichnet wird und was
ich Radikalremission nenne. Ich wollte wissen, wie es sein kann,
dass jemand nach Hause geschickt wird, um an Krebs zu sterben,
nur um ein Jahr spater lebendig und gesund in der Arztpraxis zu
erscheinen, vielleicht sogar gestinder als vor der Diagnose.

Wer waren diese wundersamen Uberlebenden? Warum waren
in medizinischen Fachzeitschriften mehr als tausend solcher
verifizierter Fille erwihnt und trotzdem hatte sich niemand ein-
gehender damit befasst? Was hatten diese Menschen getan, um
zu heilen, und warum wurden sie ihrer eigenen Meinung nach
gesund?

Dies waren die Fragen, mit denen ich mich im Rahmen meiner
Doktorarbeit an der Universitit von Kalifornien in Berkeley be-
schiftigte. Im Laufe des nichsten Jahrzehnts wertete ich mehr als
tausend wissenschaftliche Artikel tiber medizinisch verifizierte
Spontanremissionen aus und fithrte ausfithrliche Interviews mit
Hunderten von Patienten aus der ganzen Welt, denen es trotz
schlechter Prognose dennoch gelang, unerwartet zu genesen.
Diese Recherchen wurden zur Grundlage meiner Dissertation
und schlieflich auch zu der des vorliegenden Buches.

Als ich Menschen befragte, die eine sogenannte Spontanremis-
sion erlebt hatten, wurde mir schnell klar, dass »spontan« nicht
der richtige Begriff dafiir war. Diese Uberlebenden sprachen viel-
mehr davon, dass sie signifikante Verdnderungen im Lebensstil
und Gefiihlszustand vorgenommen hatten, um zu heilen. Thre

sogenannten Wunderheilungen geschahen, weil sie Korper, Geist
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und Seele einem radikalen Wandel unterzogen hatten, und zwar
dauerhaft. Sie stellten ihr ganzes Leben auf den Kopf. Dement-
sprechend schien mir der Begriff »Radikalremission« fiir das, was
am Ende dieses Prozesses stand, viel passender.

Aus meinen ausfihrlichen Gesprichen mit Hunderten von
Krebspatienten, die es entgegen aller Wahrscheinlichkeit ge-
schafft hatten, schilten sich neun Faktoren heraus, die sie alle
gemein hatten. Meine Gesprachspartner hatten nicht gewusst,
dass sie die gleichen Heilungsstrategien wie andere Uberlebende
anwandten, und viele von ihnen hatten auch mehr als nur diese
Mafinahmen ausprobiert. Allen jedoch waren neun Vorgehens-
weisen gemein, die die Grundlage fir ihre Heilung bildeten.

Diese neun wichtigsten Heilungsfaktoren lauten wie folgt:

e Die Ernihrung radikal umstellen

e Die Verantwortung fiir sich selbst ibernechmen (sich selbst
starken)

* Der eigenen Intuition folgen

* Heilkrauter und Nahrungserginzungsmittel nehmen

e Unterdriickte Emotionen loslassen

e Positive Emotionen verstirken

e Soziale Unterstiitzung zulassen

e Spirituelle Verbindung vertiefen

* Starke Griinde fir das Leben haben

Diese neun Faktoren sind bereits das Thema meines Buches
9 Wege in ein krebsfreies Leben. In diesem Buch nun mochte ich

sie noch eingehender und vertiefter behandeln.

Radikalremission

Zu meiner groflen Uberraschung stand 9 Wege in ein krebsfreies
Leben bereits in der ersten Woche nach Erscheinen auf der Best-

sellerliste der New York Times. Ich wurde in zahlreiche Fernseh-
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und Radiosendungen eingeladen, und das Buch wurde im Laufe
der Zeit in 22 Sprachen uibersetzt. Offensichtlich bin ich nicht die
Einzige, die vom Thema Radikalremission fasziniert ist.

Mit steigenden Verkaufszahlen wurde 9 Wege in ein krebsfreies
Leben bald zu einer Plattform fiir Heilung und Unterstlitzung.
Patienten und ihre Familien baten um weitere Hilfen, und mein
kleines Team und ich taten unser Bestes, um ihre Wiinsche zu
erfillen. Ein viel geduf8erter Wunsch von Lesern und Leserinnen
waren zum Beispiel Workshops mit detaillierteren Anleitungen,
wie sich das Immunsystem stirken lisst. Inzwischen bieten
wir solche Kurse auf der ganzen Welt an, geleitet von unserer
wunderbaren Gruppe von zertifizierten Kursleitern fir Radikal-
remission. Menschen, die zu krank sind, um personlich an den
Workshops teilzunehmen, finden auf unserer Website einen
Onlinekurs, der bequem von zu Hause (oder im Krankenhaus-
zimmer) im individuellen Tempo absolviert werden kann. Es gab
auch Anfragen nach Einzelcoachings, um das in einem Workshop
angeeignete Wissen vertiefen zu konnen. Um diesem Wunsch
nachzukommen, haben wir Gesundheitscoaches ausgebildet, die
nach Bedarf personliche oder virtuelle Sitzungen anbieten. Und
natiirlich sind wir dankbar dafiir, dass die sozialen Medien es uns
ermoglichen, mit Thnen ins Gesprich zu kommen. Schicken Sie
uns doch zum Beispiel shelfies (Fotos des Buches im Regal) unter
dem Hashtag #radicalremission!

Die Fortfihrung der Recherchen zu Radikalremissionen hat eine
hohe Prioritit fiir mich, und deshalb erfassen mein kleiner Mit-
arbeiterstab und ich alle neuen Fille, von denen wir horen, auf
RadicalRemission.com. Dank unserer kostenlosen Onlinedaten-
bank brauchen Uberlebende nun nicht mehr darauf zu warten,
dass ihr Onkologe ihren Fall aufschreibt und in einer medizini-
schen Fachzeitschrift veroffentlicht (obwohl dies nach wie vor
eine wichtige Aufgabe fiir Arzte sein sollte). Stattdessen kann ein
Patient, der eine Radikalremission erfahren hat, in nur zehn Mi-

nuten seine Geschichte auf unserer Website veroffentlichen. Ein
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Ziel dieser Datenbank ist es, die zukiinftige Forschung durch den
Aufbau einer stindig wachsenden Sammlung verifizierter Fille
zu erleichtern.

Wir freuen uns, berichten zu konnen, dass unsere Website
RadicalRemission.com seit dem Erscheinen von 9 Wege i ein
krebsfreies Leben mit immer neuen Fallberichten formlich tiber-
schwemmt wird. In den letzten sechs Jahren haben wir jedes
Jahr das Sechsfache der durchschnittlichen Zahl der Fille von
Radikalremissionen erfasst, die jahrlich in medizinischen Fach-
zeitschriften veroffentlicht werden — was darauf hindeutet, dass
Radikalremissionen viel hiufiger auftreten, als die Arzte sich
bewusst sind. Auch die neueren Berichte auf unserer Website
bezeugen weiterhin die vorgestellten neun Heilungsfaktoren, die
sich bereits im ersten Jahrzehnt meiner Recherchen herausge-
schalt haben. Das ist genau das, was sich eine Wissenschaftlerin
erhofft: eine Bestitigung ihrer urspriinglichen Feststellungen. Ich
liebe es, wenn uns jemand seine Heilungsgeschichte schickt und
dazu schreibt: »Ich habe Thr Buch gelesen, und es war, als wiirde
ich mein eigenes Tagebuch lesen. Das waren genau die Dinge, die
ich vor 20 Jahren praktiziert habe, um meinen Krebs zu heilen!«
Nachdem 9 Wege in ein krebsfreies Leben erschienen war, traten
Forscher der Harvard-Universitit an uns heran und fragten, ob
sie die Auswirkungen von Radikalremissions-Workshops auf
Krebspatienten untersuchen konnten. Wir freuen uns, berichten
zu konnen, dass derzeit eine Pilotstudie zu diesem Thema durch-
gefithrt wird, die zum Teil durch Thre groffziigigen Spenden an
unsere gemeinniitzige Forschungsorganisation, die Radical
Remission Foundation, unterstiitzt wird. Wir haben auch einer
Biotech-Firma geholfen, die das Blut und die genetische Ausstat-
tung von Patienten, die eine Radikalremission erlebt haben, ana-
lysieren wollte. Und dank zahlreicher unserer Newsletter-Leser
und -Leserinnen, die fir die Studie Blut gespendet haben, testet
das Unternehmen derzeit in seinem Labor neuartige Krebsim-

muntherapien.
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Der zehnte Faktor

In den ersten zehn Jahren meiner Recherchen war korperliche
Aktivitit ein sehr hiufiger Heilungsfaktor bei Fillen mit Radi-
kalremission, aber es wurde nicht in jedem Fall dartiber berich-
tet. Ich glaube, dies lag daran, dass viele der Menschen, die ich
befragte, anfangs noch sehr krank waren und Bewegung ihnen
einfach nicht moglich war. Beispielsweise waren einige der von
mir interviewten Personen im Rollstuhl und mit einer Ernih-
rungssonde zur Hospizpflege nach Hause geschickt worden,
bevor dort ihr Heilungsweg begann.

Bei der Durchsicht unseres Archivs von Radikalremissionen ist
jedoch klar geworden, dass Uberlebende — sobald sie kérperlich
dazu in der Lage sind — sich ein Leben lang mafiige bis intensive
Aktivititen zur Gewohnheit machen. Dartiber hinaus nutzten
einige von ihnen Bewegung auch als direkte Heilungsmethode,
indem sie vom Tag der Diagnose an Aktivititen wie hochintensi-
ves Intervalltraining (HIIT), Springen auf einem Minitrampolin
oder Krafttraining in ihr Heilungsprogramm aufnahmen.

In diesem Buch werden wir ausfiihrlich auf diesen zehnten
Heilungsfaktor eingehen und auch die neuesten Forschungser-
gebnisse rekapitulieren, warum Bewegung bei einer Krebser-
krankung von entscheidender Bedeutung ist. Sie erfahren in dem
entsprechenden Kapitel, wie Patienten nach einer Radikalremis-
sion korperliche Aktivititen in ihr Leben integrieren, und lesen
die Heilungsgeschichte einer Frau, die sich auf Bewegung als
einen ihrer wichtigsten Heilungsfaktoren bei der Uberwindung

von Brustkrebs verlief3.

Meine Geschichte

Krebs kam in jungen Jahren in mein Leben. Bei einem engen
Freund wurde Magenkrebs diagnostiziert, obwohl er wie ich

erst 14 Jahre alt war. Zwei Jahre spiter starb er, nachdem alles
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versucht worden war, was die konventionelle Medizin zu bieten
hatte, einschlieflich Chirurgie und Chemotherapie. Wihrend
meine Zukunft noch vor mir lag, strahlend und voller Moglich-
keiten, war seine im Alter von 16 Jahren schon vorbei.

Es war eine traurige und verwirrende Zeit fiir mich, und Ge-
schichten boten mir einen Ausweg. Ich las stundenlang, sah
Filme, Theaterstiicke und Musicals. Meine Liebe zu Geschichten,
besonders zu wahren und inspirierenden, folgte mir an die Har-
vard-Universitit, wo ich die analytischen und kreativen Seiten
meines Gehirns ausbalancierte, indem ich sowohl Psychologie
als auch Drehbuchschreiben studierte.

Nach meinem Abschluss begann ich an Wochenenden als Frei-
willige in einem ortlichen Krankenhaus mit Krebspatienten zu
arbeiten. Dies inspirierte mich dazu, an der Universitit von
Kalifornien in Berkeley den Master in onkologischer Sozialarbeit
mit dem Schwerpunkt Betreuung und Beratung von Krebspa-
tienten zu machen. Es war eine emotional anstrengende Zeit,
aber Krebspatienten auf so tiefgreifende Weise zu helfen, war
auch sehr erfillend fiir mich. Jeder Mensch durchlebte eine ganz
eigene Heilungsreise, und ich horte den Patienten sehr gerne zu,
wenn sie mir ihre Geschichten erzihlten.

Eine der Geschichten, die ich damals las, faszinierte mich ganz
besonders — sie handelte von einer Heilung durch eine Radikal-
remission. Nun wollte ich mehr zu diesem Thema wissen. Nach
einigen anfanglichen Recherchen wurde mir klar, dass es in den
medizinischen Fachzeitschriften eine Fundgrube mit Tausen-
den von bestitigten Fillen von »Spontanremissionen« gab, die
niemand eingehend untersucht hatte. In der Folge verbiindeten
sich die beiden Seiten von mir — Forscherin und Geschichten-
liebhaberin — und beschlossen, ein wichtiges Ritsel zu 16sen: Wie
wurden diese Menschen gebeilt?

Um diese Frage zu beantworten, blieb ich an der Universitit von
Kalifornien in Berkeley, erwarb dort meinen Doktortitel und

verétfentlichte spater auf der Grundlage meiner Doktorarbeit
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9 Wege in ein krebsfreies Leben. Das Radical Remission Project
ist im Laufe der Jahre gewachsen und hat immer mehr unglaub-
liche Heilungsgeschichten ans Licht gebracht und denen Hoff-
nung gegeben, die sie gebrauchen konnen. Wenn ich nicht an den
Informationsquellen arbeite, die wir auf RadicalRemission.com
anbieten, fiillen andere Formen des Geschichtenerzihlens meine
Zeit aus. Dazu zahlt auch das Schreiben des Drehbuchs fir den
Film Open-Ended Ticket, einem auf meinem Buch basierenden
Spielfilm, und die Erstellung einer zehnteiligen Doku-Serie tiber
das Thema Radikalremission. In jiingster Zeit hat mir das Verfas-
sen meines zweiten Buches, Hoffnung anf ein krebsfreies Leben,
die Gelegenheit gegeben, einige ganz besonders erstaunliche

Fille von Radikalremissionen zu analysieren.

Zu diesem Buch

Dieses Buch ist insofern dhnlich aufgebaut wie 9 Wege in ein
krebsfreies Leben, als dass sich jedes Kapitel auf einen der wich-
tigsten Heilungsfaktoren konzentriert. Sie werden jedoch fest-
stellen, dass die Faktoren in einer anderen Reihenfolge behandelt
werden als im ersten Buch. Damit wollten wir zum Ausdruck
bringen, dass wir bisher nicht wissen, welcher der zehn Faktoren
am wichtigsten ist (wenn es denn iiberhaupt einen wichtigsten

gibt). In jedem Kapitel werden wir ...

e auf einen Radikalremissions-Heilungsfaktor eingehen;

e dariiber informieren, was wir und andere Forscher im Laufe
der Jahre seit dem Erscheinen von 9 Wege in ein krebsfreies
Leben dazugelernt haben;

e die Heilungsgeschichte eines Menschen erzihlen, der eine Ra-
dikalremission erfahren hat, die dem entsprechenden Faktor
besondere Bedeutung zukommen lief3;

e Thnen einige Empfehlungen geben, wie Sie den Faktor in Thr

Leben einbringen konnen.
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Wir mochten hier auch noch einmal betonen, dass wir, wie alle
beim Radical Remission Project, nicht grundsitzlich gegen die
konventionelle Medizin zur Krebsbehandlung sind. Wir glauben
einfach, dass es von enormem Wert ist, auch den Tausenden von
Fillen von Menschen nachzugehen, die ohne eine schulmedizini-
sche Therapie geheilt wurden oder nachdem eine solche Behand-
lung erfolglos geblieben war. Jeder, der entgegen allen Erwartun-
gen von Krebs geheilt wurde, kann uns etwas tiber Krebs und das
Immunsystem lehren.

Ein weiterer wichtiger Punkt, den wir klarstellen wollen, ist, dass
wir Radikalremissionen wuntersuchen, nicht verschreiben. Wir
sind Forscherinnen, die iiber ein Phinomen berichten, und keine
Arztinnen, die Thnen sagen, was Sie tun sollen. So sollte dieses
Buch nicht als Ersatz fiir medizinischen Rat verwendet werden,
und wir konnen nicht versprechen, dass die beschriebenen zehn
Faktoren Ihre Krankheit oder die eines/r anderen heilen werden.
Zum jetzigen Zeitpunkt wissen wir, dass diese zehn Heilungs-
faktoren anscheinend einigen Menschen geholfen haben, eine
Remission zu erfahren. Ob die Faktoren auch bei anderen Men-
schen wirken, konnen wir erst nach dem Abschluss mehrerer
randomisierter, prospektiv kontrollierter Studien beurteilen.
Die derzeit laufende Pilotstudie von Forschern der Harvard-
Universitét ist der erste Schritt in diesem langen Prozess. Es wird
noch 20 bis 50 Jahre und mehrere zehn Millionen Dollar mehr an
Forschungsgeldern erfordern, bevor wir endgtiltige Antworten
haben. Doch wir konnen Thnen bereits jetzt, wahrend wir noch
auf die Forschungsergebnisse warten, Handlungsvorschlige am
Ende jedes Kapitels machen, weil sich in anderen unabhingi-
gen klinischen Studien klar gezeigt hat, dass die zehn Faktoren
auf jeden Fall dem Immunsystem zugutekommen. Ob sie Thr
Immunsystem ausreichend stirken, um Thren Krebs in Remis-
sion zu bringen, ist noch nicht definitiv nachgewiesen.

Bei neun der zehn Heilungsfaktoren konnen Sie eigenstindig

vorgehen. Die Einnahme von Heilkriutern oder Nahrungser-
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ginzungsmitteln jedoch sollte unter der Anleitung eines qualifi-
zierten Gesundheitsexperten erfolgen, und es ist immer eine gute
Idee, mit Threm Arzt oder einem anderen Heilberufler alle Ande-
rungen der Lebensweise oder der Erndhrung zu besprechen, die

Sie vornehmen mochten.

Hoffnung finden

Trotz der unzahligen bisher stattgefundenen Aktivitaten im Rah-
men des Radical Remission Project haben wir festgestellt, dass
das, wonach sich Patienten und Betreuer am meisten sehnen, die
Geschichten von Fillen mit Radikalremissionen aus dem wirk-
lichen Leben sind.

Wir verstehen das voll und ganz, denn genau solche Heilungs-
geschichten haben uns inspiriert, unsere Recherchen Tag fiir
Tag fortzusetzen. Es gibt nichts Lebensbejahenderes, als einen
Menschen zu befragen, der Krebs im Stadium IV iiberwunden
hat. Dies sind nicht nur »Geschichten« — es sind verifizierte Fall-
berichte von Heilung gegen alle Widerstinde, und es ist uns eine
Ehre und ein Privileg, ihre Boten zu sein.

Ein Gesundheitscoach sagte einmal zu einem Krebspatienten,
der eine Radikalremission erlebt hatte: »In Threr Stadt scheinen
Sie wie ein >Krebs-Einhorn< zu sein — weil Sie es entgegen aller
Wahrscheinlichkeit geschafft haben, den sogenannten unheilba-
ren Krebs zu tiberleben. Aber in meinem Beruf sehe ich Tausende
von Uberlebenden. Ich wiinschte, jeder konnte wissen, dass es
ganze Rudel von Einhornern gibt, genau wie Sie.«

Anhand der Uberlebensgeschichten in diesem Buch lernen Sie
einige der Einhorner aus dem groflen Rudel kennen, die Sie inspi-
rieren und befahigen sollen, selbst fiir Ihre Gesundheit zu sorgen.
Unser grofiter Wunsch ist es, dass diese verifizierten Fallstudien
von echten Menschen, denen wir begegnet sind, mit denen wir
gesprochen, gelacht und geweint haben, Thnen die radikale Hoff-
nung geben, dass Heilung jederzeit moglich ist.
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Kapitel 1

Kérperlich aktiv sein

»Wenn es korperliche Aktivitét in Pillenform gébe,
wdre sie das meistverschriebene Medikament der Welt.«

GRETE WAITZ,
NORWEGISCHE WELTREKORD-LANGSTRECKENLAUFERIN
UND MITBEGRUNDERIN VON AKTIV AGAINST CANCER



Hoffnung auf ein krebsfreies Leben

Wir wissen, dass Bewegung gut fiir uns ist, und es sollte nicht
Uberraschen, dass sportliche Betitigung gesundheitliche Vorteile
bringt, auch fiir Menschen, die an Krebs erkrankt sind. Bis vor
Kurzem jedoch hat korperliche Aktivitit bei Krebs noch nicht
viel Aufmerksamkeit von Forschern, Patienten oder den Medien
bekommen. So bringt zum Beispiel eine schnelle Onlinesuche
nach Biichern iber »Bewegung und Krebs« viel weniger Ergeb-

nisse als eine Suche nach solchen tiber »Ernihrung und Krebs«.

Zentrale Themen und neue Erkenntnisse

Bei meinen Recherchen fiir mein erstes Buch 9 Wege in ein krebs-
freies Leben kristallisierte sich korperliche Aktivitit zwar bereits
als einer der Schlusselfaktoren zur Heilung von Krebs heraus,
aber nicht bei allen Patienten. Deshalb hatte ich ihn in meiner
Doktorarbeit und dem Buch noch nicht zu den hiufigsten Hei-
lungsfaktoren gezahlt. Inzwischen habe ich verstanden, dass viele
der Menschen, die ich befragte, zu Beginn ihrer Heilungsreise
einfach noch zu schwach waren, um sich korperlich zu betitigen.
Sobald sie sich aber wieder etwas kriftiger fiihlten, fingen prak-
tisch alle damit an, sich regelmaflig korperlich zu betitigen oder
gar Sport zu treiben. Die Krankheit und/oder die Behandlung
hatten zuvor ihren Korper stark geschwicht, langfristig jedoch
war Bewegung fiir das Erreichen einer Remission unerlisslich.

Nachdem wir uns die adlteren Fallgeschichten von ehemaligen
Krebspatienten noch mal angesehen und die neuen Fille, die
uns nach dem Erscheinen von 9 Wege in ein krebsfreies Leben
berichtet wurden, analysiert hatten, stellten wir fest, dass all die
Krebspatienten mit Radikalremission in irgendeiner Form wie-
der Bewegung oder sportliches Training in ihr Leben gebracht
hatten, sobald sie kriftig genug waren. Aus diesem Grund neh-
men wir in dieses Buch nun Bewegung als zehnten gemeinsamen

Faktor der Fille von Radikalremission auf.
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Es konnte vielleicht hilfreich sein, Bewegung neu zu definieren.
Viele der genesenen Patienten, die ich fiir mein erstes Buch be-
fragt hatte, dachten gar nicht daran, ihre Aktivititen zu erwih-
nen, weil sie ihre tiglichen Spazierginge oder Ahnliches als nicht
weiter bemerkenswert ansahen. Tracy (die Co-Autorin dieses
Buches) ist ein gutes Beispiel. Als ehemalige Marathonlduferin,
Triathletin und Yogini legte Tracy die Messlatte fir das, was
sie unter korperlicher Aktivitdt verstand, hoch. Der absolute
Tiefpunkt ihrer Krankheit war fiir Tracy die Zeit, als sie tiber-
haupt nicht trainierte, weil ihr Kérper zu sehr schmerzte. In der
schlimmsten Zeit, als sie am allerschwichsten war, konnte sie
kaum ein paar Schritte gehen.

Als ich sie jedoch fragte, ob sie ihren Korper in dieser Zeit denn
wirklich tiberhaupt nicht bewegt habe, erinnerte sie sich, dass sie
zur Kriftigung ganz bewusst kleine Dinge getan hatte, wie bei-
spielsweise so weit wie moglich die Strafle entlangzugehen, sich
eine Minute auszuruhen und dann wieder nach Hause umzukeh-
ren. Sie betrachtete diese Aktivitit weder als Training noch als
Teil ihrer Behandlung. Es war etwas, das sie tat, um zu iiberleben.
Wenn Sie sehr krank sind, kann auch schon eine einfache Besor-
gung als korperliche Aktivitit gelten, da Sie in diesem Zustand
bereits relativ viel Energie dafiir aufwenden miissen. Tracy er-
innert sich, wie sie es richtig gefeiert hat, als sie am selben Tag
sowohl in den Lebensmittelladen als auch in die Bibliothek gehen
konnte, ohne ein zweistiindiges Nickerchen machen zu miissen.
Denken Sie mit dieser Geschichte im Hinterkopf daran, dass Be-
wegung gar nicht sehr intensiv sein muss, um als solche zu gelten.
Sie brauchen keine spezielle Kleidung und miissen sich auch in
keinem Fitnessstudio anmelden. Bewegen Sie sich einfach jeden
Tag, so viel, wie Sie eben konnen.

Seitdem 9 Wege in ein krebsfreies Leben in die Buchliden kam,
haben sich auf unserer Website RadicalRemission.com viele wei-
tere Uberlebende gemeldet. Eine dieser Personen ist Tremane

aus Neuseeland, bei dem 2012 Bauchspeicheldriisenkrebs im
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Stadium IV diagnostiziert wurde. Er war korperlich immer sehr
fit und aktiv, spielte Hallenfuflball, praktizierte Yoga und ging
zwei- bis dreimal pro Woche ins Fitnessstudio und am Strand
Bodyboarden. Doch dann veridnderte die Diagnose sein Leben

von Grund auf:

Sie sagten mir, es sei Krebs im Endstadium. Und ich solle meine
sportlichen Aktivititen ganz einstellen, weil der Tumor gegen
meinen Magen und meine Lunge driicke, und sie wollten nicht,
dass er sich ausbreitet. Also horte ich auf, mich viel zu bewegen,
was — im Nachhinein betrachtet — ein Fehler war. Erst ein Jahr
spater wurde mir klar, dass ich nicht sterben wiirde. Ich befand
mich in einer Phase, in der ich mich weder erholte noch starb; ich
iiberlebte einfach nur. Und eines der Dinge, die mich aus diesem
Loch herausholten, war Bewegung. Ich hatte ein Jahr lang nicht
mebr trainiert und dachte nun: »Das ist ein Febler. Ich kann so
nicht weitermachen.« Es liegt sowieso nicht in meiner Natur, still
zu sitzen. Also begann ich erst einmal damit, wieder etwas lin-
gere Strecken zu gehen, einfach jeden Tag nach der Arbeit ein
paarmal den Hiuserblock zu umrunden. Nach weiteren sechs

Monaten fing ich wieder mit Yoga an.

Was Tremanes Beispiel interessant macht, ist die Tatsache, dass er
regelmiBig trainierte, bis seine Arzte ihm nach der Diagnose sag-
ten, er solle authoren. Glicklicherweise folgte er seiner Intuition
und nahm nach einem Jahr das Training wieder auf, von dem er
heute glaubt, dass es ihm (in Kombination mit dem Praktizieren
der anderen neun Heilungsfaktoren) zu einer Radikalremission
verholfen hat. Zum Gliick deckte sich Tremanes Intuition mit
den neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen, laut denen mi-
Rige bis intensive korperliche Betitigung eines der besten Dinge
fir Krebspatienten ist, um ihre Heilung zu unterstiitzen.

In diesem Kapitel wird es zunichst darum gehen, warum Bewe-

gung fiir die Gesundheit und Lebensqualitit eines jeden Men-
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schen von wesentlicher Bedeutung ist, auch wihrend und nach
der medizinischen Behandlung. Wir werden ausfiihrlich tiber die
neuesten Forschungsergebnisse zu diesem Thema berichten und
verschiedene Trainingsformen fiir Krebspatienten erortern. Das
Herzstiick des Kapitels ist eine detailliert beschriebene Uber-
lebensgeschichte, von der wir hoffen, dass sie Sie dazu inspirieren
wird, sich in diesen zehnten Heilungsfaktor »hineinzustiirzen«.
Am Ende des Kapitels empfehlen wir Thnen ein paar einfache
Mafinahmen, wie Sie fortan mit Leichtigkeit mehr Bewegung in
TIhr Leben bringen konnen.

Jeder Mensch profitiert von Bewegung

Leben heifdt sich bewegen. Wir wissen, dass Bewegung uns gestin-
der macht. Bereits 1996 war der Surgeon General, der Leiter des
offentlichen Gesundheitsdienstes in den USA, extrem besorgt,
dass korperliche Inaktivitit eine nationale Gesundheitskrise aus-
l6sen konnte. Er lieff daraufhin einen Bericht mehrerer Behor-
den veroffentlichen, in dem jahrzehntelange Forschungsarbeiten
zusammengestellt waren, die den Nutzen von Bewegung fiir die
Gesundheit belegen.!

Jede korperliche Aktivitat ist besser als keine. Im Jahr 2008 ging
ein zweiter Bericht des Surgeon General noch einen Schritt wei-
ter, in dem er empfahl, dass alle Amerikaner und Amerikanerin-
nen uber sechs Jahren sich entweder 150 Minuten pro Woche
maflig oder 75 Minuten pro Woche intensiv bewegen sollten, um
von den erheblichen gesundheitlichen Vorteilen von Bewegung
zu profitieren.? Ein dritter, 2018 veroffentlichter Bericht, die
»Physical Activity Guidelines for Americans«, zeigte auf, dass
sich die Gesundheit aller Menschen mit korperlicher Aktivitit
verbessert: Manner und Frauen aller Rassen und Ethnien, Klein-
kinder bis hin zu ilteren Erwachsenen, Frauen vor oder nach
einer Geburt, Menschen, die mit einer chronischen Erkrankung
oder einer Behinderung leben, und Menschen, die ihr Risiko fur
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chronische Krankheiten verringern wollen.’> In diesem Bericht
wird weiter ausgefiihrt, dass Erwachsene mit Behinderungen und
chronischen Erkrankungen (auch Krebskranke) Untitigkeit um
jeden Preis vermeiden* und ihre Arzte konsultieren sollten, was
sie tun konnen.

Jingste Studien haben auch ergeben, dass Adipositas eine globale
Epidemie ist.” Sie ist die Ursache Nummer eins fiir vermeidbare
Todesfille,® und sie stellt ein direktes und schweres Krebsrisiko
dar” Adipositas ist tddlicher als Rauchen oder Bluthochdruck,
hoher Cholesterinspiegel oder Diabetes.® Gliicklicherweise stellt
Bewegung, zusammen mit einer gesunden Erndhrung, die erste
Verteidigungslinie im Kampf gegen die Fettleibigkeit dar.

Hier sind nur einige der wissenschaftlich nachgewiesenen Vor-

teile von korperlicher Aktivitat:?

* Verringerung des Risikos, vorzeitig zu sterben,

e Verringerung des Risikos, an Herzkrankheiten und Krebs zu
sterben,'®

® Verringerung des Risikos, an Diabetes zu erkranken,

e Verringerung des Risikos, an Bluthochdruck zu erkranken,
beziehungsweise Senkung des Blutdrucks bei Menschen, die
bereits an Bluthochdruck leiden,

e weniger Depressions- und Angstgefiihle,

* Beibehaltung eines gesundes Gewichts,

e Aufbau und Erhalt gesunder Knochen, Muskeln und Ge-
lenke,

® Verlingerung der Lebensspanne.

Der letzte Punkt ist es wert, hervorgehoben zu werden: Laut
einer neueren Studie kann regelmiflige Bewegung oder Sport Thr
Leben um drei bis acht Jahre verlingern, je nachdem, wie viel Sie
sich bewegen und wann Sie damit beginnen.'" Am entgegenge-
setzten Ende des Spektrums haben andere Forschungen heraus-

gefunden, dass es einen umbringen kann, ein Stubenhocker zu
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sein. Eine Metaanalyse mit mehr als einer Million Teilnehmern
ergab, dass Menschen, die sich miflig intensiv bewegen (insge-
samt 60 bis 75 Minuten pro Tag), dadurch das erhohte Sterbe-
risiko in Zusammenhang mit einer hohen tiglichen Sitzzeit
eliminieren konnen (es sei denn, dieses Sitzen ist mit anhalten-
dem Fernsehkonsum verbunden; in diesem Fall bleibt das Risiko
bestehen).!? Wenn Thr Beruf Sie also dazu zwingt, den ganzen Tag
am Schreibtisch zu sitzen, konnen Sie die negativen gesundheit-
lichen Auswirkungen durch korperliche Betatigung ausgleichen.
Sollten Sie dann aber den ganzen Abend auf der Couch vor dem
Fernsehgerit verbringen, machen Sie den gesundheitlichen Nut-

zen Threr Aktivititen wieder zunichte.

Krebspatienten profitieren ebenfalls

Die ersten Studien, die die Auswirkungen von Bewegung auf
Krebspatienten und Uberlebende untersuchten, wurden in den
1980er-Jahren veroffentlicht.”? Seitdem sind das National Cancer
Institute, die American Cancer Society und das American College
of Sports Medicine (ACSM) zu der entscheidenden Schlussfolge-
rung gelangt, dass korperliche Aktivititen wihrend einer Krebsbe-
handlung nicht nur sicher und durchftihrbar sind, sondern dartiber
hinaus wahrend der Behandlung die korperliche Leistungsfahig-
keit verbessern, die Miidigkeit verringern und die Lebensqualitat
erhohen konnen.'* > Im Jahr 2018 veranstaltete das ACSM einen
runden Tisch, um die neuesten Forschungsergebnisse zu erortern
und eine Empfehlung bezlglich Bewegung als eine Form der
Krebsvorsorge und -bekimpfung abzugeben. Es gibt immer mehr
Belege fiir die Wirksamkeit von korperlicher Bewegung bei der
Krebspravention, der Unterstiitzung der Behandlung, der Verrin-
gerung der Rezidivrate und der Verbesserung der Uberlebenshiu-
figkeit. Die grofite Herausforderung besteht darin, die Vorteile von
Bewegung bei Krebs bekannt zu machen und die Onkologen so zu

schulen, dass sie mit ihren Patienten tiber dieses Thema sprechen.'®
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Wie Sie sich vielleicht vorstellen konnen, sind korperlich aktive
Krebspatienten kraftiger als solche, die sich wenig bewegen. In
einer Studie mit Prostatakrebspatienten fanden Forscher heraus,
dass bereits ein relativ kurzes tigliches Training die Muskel-
masse, Kraft, korperliche Funktion und das Gleichgewicht der
Patienten im Vergleich zu Prostatakrebspatienten, die nicht trai-
nierten, deutlich verbesserte."”

Neben der allgemeinen Kriftigung von Krebspatienten kann
Bewegung auch dazu beitragen, die Nebenwirkungen einer
konventionellen Krebsbehandlung zu verringern. In einer Studie
wurden zum Beispiel Brust- und Darmkrebspatientinnen und
-patienten, die sich einer Chemotherapie unterzichen mussten,
10 000 Gehschritte pro Tag verordnet. Im Vergleich zu einer Kon-
trollgruppe von Krebsbetroffenen, die nur wenig auf den Beinen
waren, zeigten sich bei denjenigen, die ihre 10 000 Schritte pro
Tag gegangen waren, deutlich geringere Nebenwirkungen der
Behandlung, sie litten weniger an Schmerzen und Schwellungen
und konnten ihre Mobilitit verbessern.!®

Eine andere Studie untersuchte Brustkrebspatientinnen, die
wihrend der Chemotherapie Sport trieben. Im Vergleich zu einer
Kontrollgruppe wiesen die Sportlerinnen weniger Entziindungs-
biomarker auf und konnten ihre neurokognitiven Funktionen
gut aufrechterhalten.!” Dank des Trainings litten sie also weniger
an Entziindungen und einem »Chemohirn«.

Zahlreiche weitere Studien haben gezeigt, dass Bewegung die
Lebensqualitit von Krebspatienten wihrend der Behandlung
verbessert, einschliefllich ihres Korperbilds und Selbstwertge-
fihls, der Schlafqualitit, der sozialen Funktionsfihigkeit, der
Sexualitdt, der Miidigkeit und des Schmerzniveaus sowie des
psychischen Wohlbefindens (insbesondere verringert korperliche
Aktivitit Depressionen und Angste signifikant).2%2!

Die Verbesserung der Lebensqualitit ist wichtig, aber Sie fra-
gen sich vielleicht, was genau Bewegung mit dem menschlichen

Korper macht, insbesondere mit einem Korper, der versucht,
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von Krebs zu heilen. Laut diverser Studien fihrt Bewegung zu
einer Reihe von spezifischen physiologischen Verinderungen im

Korper von Krebspatienten, darunter ...

* weniger Entztindungen,

° eine verringerte Insulinresistenz,

e ecine erhohte Aktivitit und Anzahl der Immunzellen,

* ein stirkerer Lymphfluss im Lymphsystem,

e die verbesserte Fahigkeit des gastrointestinalen Systems, um
die Belastung durch Giftstoffe zu begrenzen,

* ein niedrigerer Spiegel von Schliisselhormonen wie Insulin
und (“)strogen,22

* cine verbesserte Sauerstoffzufuhr und -verwertung,

* eine gesteigerte mitochondriale Biogenese (ein Prozess, durch
den in der Zelle neue Mitochondrien gebildet werden),?

e reduzierte Fettleibigkeit.

All dies fihrt zu sebr positiven korperlichen Veranderungen bei
Krebspatienten (natiirlich nicht nur bei thnen, sondern eigentlich
bei allen Menschen). Dementsprechend empfiehlt die American
Cancer Society simtlichen Krebspatienten Bewegung, auch
denen, die bettldgerig sind — fiir Letztere wird eine physikalische
Therapie empfohlen.

Bewegung und Uberleben in der Krebstherapie

Fur Krebspatienten besonders interessant sind auch die Ergeb-
nisse von Studien, die zeigen, dass korperliche Betitigung das
Gesamtrisiko eines erneuten Auftretens der Krebserkrankung
und die Sterblichkeit bei bestimmten Krebsarten verringert.?*
So senkt Bewegung beispielsweise das Sterblichkeitsrisiko bei
Brust-, Darm-, Prostata-, Gebarmutterkorper-, Eierstock- und
Lungenkrebs.” In einer der Studien zogen die Wissenschaftler

den Schluss, dass eine bescheidene Menge an anstrengender Akti-
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vitat — wie Radfahren, Tennis, Joggen oder Schwimmen fiir drei
oder mehr Stunden pro Woche — die Uberlebenshiufigkeit von
Minnern mit Prostatakrebs signifikant erhoht.?

Eine andere Studie ergab, dass Frauen mit Brustkrebs, die nur
eine Stunde pro Woche bei einer durchschnittlichen Geschwin-
digkeit von 3 bis 5 Stundenkilometern zu Fuf§ unterwegs waren,
ein bis zu 49 Prozent geringeres Risiko hatten, an Brustkrebs
zu sterben, im Vergleich zu Frauen, die sich weniger korperlich
betitigten.?”” In einer groffen Studie mit Dickdarmkrebspatienten
hatten diejenigen, die in der Freizeit korperlich aktiv waren (zum
Beispiel mit Tennis, Golf, Radfahren, Schwimmen, schwerer
Gartenarbeit, schnellem Gehen, Tanzen, Aerobic oder Jogging),
ein um 31 Prozent geringeres Sterberisiko als diejenigen, die sich
wenig bewegten. Und dies galt unabhingig davon, ob sie sich be-
reits vor der Diagnose korperlich betitigt hatten oder nicht.? Das
sind ermutigende Neuigkeiten fiir Menschen, die derzeit nicht
trainieren und vielleicht denken, dass es dafiir ohnehin schon zu
spat ist — nein, es ist nie zu spat! Diese und viele andere Studien
zeigen uns, dass wir uns bewegen miissen, idealerweise jeden Tag,
wenn wir unsere Chancen, an Krebs zu sterben, deutlich und

dauerhaft verringern wollen.

Bewegung als zielgerichtete Medizin

Bis jetzt konzentrierte sich der grofite Teil der Forschung tiber Be-
wegung und Krebs auf Bewegung als etwas, das Krebsiiberlebende
tun konnen, um eine Wiedererkrankung zu verhindern, oder
etwas, mit dessen Hilfe sie die Nebenwirkungen einer konventi-
onellen Behandlung mildern kénnen. Neue Erkenntnisse deuten
jedoch darauf hin, dass korperliche Aktivitit sogar das direkte
Ansprechen einer Person auf konventionelle Krebsbehandlungen,
einschliefflich Strahlen- und Chemotherapie, verbessern kann.?

In einer dieser Studien untersuchten Wissenschaftler tiber einen

Zeitraum von sechs Wochen Mause mit Darmkrebs. Eine Gruppe
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von Miusen wurde auf ein Laufrad gesetzt, eine andere Gruppe
nicht. Die Miuse, die trainierten, erfuhren einzigartige mitochon-
driale Verinderungen, die das Wachstum ihrer Tumore tatsichlich
verlangsamten, wahrend die Tumore der nicht aktiven Gruppe
mit der typischen Geschwindigkeit weiterwuchsen.®

Bewegung kann dem Immunsystem Thres Korpers Starthilfe
bei der Bekimpfung von Tumorzellen geben. In einer anderen
Studie reduzierten Miuse, die sich durch Laufen auf einem Rad
bewegten, ihr Tumorwachstum um 60 Prozent und erhdhten ihre
Adrenalin- und natiirlichen Killerzellen (NK-Zellen) sowie die
Funktion des Immunsystems auf eine Weise, die die Tumorhei-
lung forderte.!

Stellen Sie sich vor, eine Onkologin wiirde ihrer Patientin
irgendwann in der Zukunft sagen: »Aufgrund Thres speziellen
Krebstyps empfehle ich Thnen sechs Wochen gezielte Immunthe-
rapie, 30 Minuten pro Tag hochintensives Intervalltraining und
15 Minuten Krafttraining pro Tag.« In manchen Lindern wie
Australien und Norwegen ist man schon sehr weit darin, Bewe-
gung als direkte Krebstherapie zu erforschen, und nicht als eine
Moglichkeit, Nebenwirkungen zu reduzieren. Das australische
Exercise Medicine Research Institute zum Beispiel arbeitet mit
Krebspatienten zusammen, um deren konventionelle medizini-
sche Behandlung durch Bewegung zu erginzen. Die Patienten
werden nach der Chemotherapie oder Bestrahlung direkt im
Krankenhaus von einem ausgebildeten Physiologen erwartet,
der mit ihnen ein mafigeschneidertes Training durchfithrt.? In
dhnlicher Weise konzentriert sich AKTIV Against Cancer, eine
gemeinnutzige Organisation, die 16 Zentren fiir korperliche Ak-
tivitit in ganz Norwegen betreibt, darauf, Bewegung zu einem
integrierten Bestandteil der Krebsbehandlung zu machen.” Beide
Organisationen haben sich zum Ziel gesetzt, eines Tages korper-
liche Aktivitdt als gezielte Therapie zu »verschreiben«, um bei
Krebspatienten das Fortschreiten der Krankheit zu verlangsamen
und die Uberlebenshiufigkeit zu erhohen.
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Unter anderem dank der Forschungsfinanzierung durch AKTIV
Against Cancer beginnen nun auch die USA, zu Australien und
Norwegen aufzuschlieffen. AKTIV Against Cancer hat zum Bei-
spiel dem Memorial Sloan Kettering Cancer Center bereits mehr
als drei Millionen Dollar zur Finanzierung von onkologischer

Forschung tiber den Einfluss von Bewegung zugesagt.

Korperliche Aktivitat

Es gibt viele verschiedene Arten von Ubungen, jede mit ihren
eigenen einzigartigen Vorteilen fiir Krebspatienten wiahrend der
Behandlung und Remission. Ausdauer- und Krafttraining sind in
diesem Zusammenhang schon seit Jahrzehnten bekannt, und in
jungster Zeit ist auch das Interesse an hochintensivem Intervall-
training (HIIT) und Lymphtraining bei Krebs stark angestiegen.
Nachfolgend finden Sie einen Uberblick iiber diese Ubungsarten
und den Stand der Forschung.

Den Begriff »Training« assoziieren die meisten von uns als Ers-
tes mit aerobem Ausdauertraining. Das Wort aerob bedeutet »in
Verbindung mit Sauerstoff«, und daher bezieht sich aerob auf
jedes Training, das unsere Sauerstoffaufnahme erhoht.’* Jedes
schnelle Gehen, Laufen, Schwimmen oder Radfahren ist aerob,
weil wir bei diesen Aktivititen tiefer und schneller atmen miis-
sen, um unsere Muskeln mit zusitzlichem Sauerstoff zu versor-
gen. Aerobes Training ist die am besten untersuchte Form von
sportlicher Aktivitdt, und es bietet alle Vorteile von Bewegung,

wie sie oben beschrieben sind.

Krafttraining
Krafttraining, das entweder durch Heben von Gewichten oder
Ziehen von Widerstandsbindern erfolgt, ist eine Form der kor-
perlichen Aktivitit, die es seit Jahrhunderten gibt, die aber erst
vor noch nicht allzu langer Zeit mit Krebspatienten untersucht

wurde. Keine Sorge, Sie missen nicht in der Lage sein, eine
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80-Kilo-Hantel zu stemmen. Studien haben aber gezeigt, dass die
regelmaflige Verwendung von Gewichtsmanschetten (ein, zwei
oder drei Kilo an Hand- oder Fufigelenken) zur Erhaltung der
Muskelmasse beitragen kann.*® Zwei der besonders belastenden
Nebenwirkungen bei Krebspatienten, die sich einer Chemothe-
rapie und Bestrahlung unterziehen, sind der Verlust von Mus-
kelmasse und der entsprechende Kraftverlust. Dieser Riickgang
beeintrichtigt ihre Lebensqualitit und kann ihre Funktionsfahig-
keit im Alltag stark einschrinken. In einer umfangreichen Aus-
wertung von Studien zu diesem Thema kamen die Forscher zu
dem Schluss, dass Krafttraining fiir Krebspatienten, die sich einer
Chemotherapie und Bestrahlung unterziehen, eine sichere Form
des Trainings ist, die behandlungsbedingte Nebenwirkungen ver-
ringert, die Muskelkraft deutlich erhoht, zur Aufrechterhaltung
eines normalen Korpergewichts beitragt und den Gesamtanteil

des Korperfetts reduziert.

Hochintensives Intervalltraining (HIIT)

HIIT ist in den letzten Jahren unglaublich populir geworden,
und zwar nicht nur in Fitnessmagazinen oder Blogs, sondern
auch in der medizinischen Gemeinschaft. Und das aus gutem
Grund, denn es ist wissenschaftlich erwiesen, dass hochintensives
Intervalltraining fiir Menschen mit und ohne Krebs in vielfaltiger
Weise niitzlich ist.”

HIIT unterscheidet sich von herkommlichem Ausdauertrai-
ning oder Training mit kontinuierlicher Intensitit wie Joggen,
Spinning oder Gewichttraining. Bei solchen Sporteinheiten ist
es das Ziel, Thre Herzfrequenz in einen vorgegebenen Bereich
zu bringen und dort mindestens 20 Minuten lang zu halten. Im
Gegensatz dazu umfasst ein HIIT sehr intensive Trainingseinhei-
ten (in der Regel ein bis vier Minuten), die den gesamten Korper
beanspruchen und sich mit Erholungsphasen dhnlicher Linge
abwechseln. HIIT kann die gleichen kardiovaskulidren Vorteile

wie aerobes Training in geringerer Zeit bringen.®
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Fiir Krebstiberlebende hat die Forschung gezeigt, dass jede Art
von Anstrengung die Lebensqualitit, die funktionelle Kapazitat
der Lungen und bestimmte Risikofaktoren fiir kardiovasku-
lire Erkrankungen verbessert. Allerdings stellte sich bei einer
Vergleichsuntersuchung einer Gruppe von Krebspatienten, die
20 Minuten lang auf einem stationaren Fahrrad oder auf einem
Laufband mit geringer Intensitit trainierten, und einer anderen
Gruppe, die in HIIT-Intervallen (sieben 30-Sekunden-Intervalle)
trainierte, heraus, dass sich die allgemeine Herz-, Lungen- und
Muskelfitness der HIIT-Gruppenmitglieder schneller verbes-
serte.”

In einer anderen Studie wurden die Auswirkungen von HIIT auf
Uberlebende von Darmkrebs untersucht. Es ist bekannt, dass
nach der Diagnose von Darmkrebs und der Krebstherapie die
Abnahme der kardiorespiratorischen Fitness und der Muskel-
masse zu einem signifikanten Anstieg des Sterberisikos fuhrt.
Die Wissenschaftler wollten nun wissen, ob es einen Unterschied
zwischen HIIT und Training mit mittlerer Intensitat gibt, wenn
es darum geht, die Uberlebenschancen solcher Patienten zu
verbessern. Innerhalb von nur vier Wochen erzielten die Darm-
krebsiiberlebenden, die HIIT-Einheiten absolvierten, weitaus
bessere Ergebnisse als diejenigen, die sich Trainingseinheiten mit
mittlerer Intensitit unterzogen. Um genauer zu sein, tibertraf die
HIIT-Gruppe die andere Gruppe bei der maximalen Sauerstoff-
aufnahme, bei der mageren Korpermasse und beim verringerten
Korperfettanteil #

In Anbetracht dieser und zahlreicher weiterer Studien, die in den
letzten Jahren veroffentlicht wurden, scheint HIIT eine hochef-
fiziente und effektive Trainingsform zu sein, die von Krebspati-
enten sowohl wihrend als auch nach der Behandlung ausgetibt

werden kann.
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Lymphtraining

Das Lymphsystem beziehungsweise das lymphatische System ist
ein lebenswichtiger Teil des Immunsystems. Durch ein Netzwerk
von Gefiflen und Knoten hilft es, krankheitsbekimpfende weifle
Blutkdrperchen im ganzen Korper zu verteilen und gleichzeitig
unerwiinschte Virus-, Bakterien- und Krebszellen zusammenzu-
lesen und zu entsorgen. Fiir diese wichtigen Funktionen muss die
Flussigkeit in den Lymphgefaflen zirkulieren.*!

Anders als das Herz, das mit jedem neuen Herzschlag Blut in den
gesamten Korper pumpt, verfiigt das Lymphsystem jedoch tiber
keine Pumpe, das heif3t, es ist auf die Bewegung des Korpers (also
auf Thre korperliche Aktivitit!) angewiesen, um Lymphflissig-
keit durch seine Gefafle und unerwiinschte Krebszellen aus dem
Korper zu befordern.” Es hat sich gezeigt, dass die Lymphfluss-
rate wahrend der Bewegungsphasen auf ein Niveau ansteigt, das
zwei- bis dreimal hoher ist als im Ruhezustand.* Auf diese Weise
spielt Bewegung eine entscheidende Rolle bei der Unterstlitzung
der tiglichen Aufgabe des Lymphsystems, Krebszellen zu iden-
tifizieren und zu beseitigen.

Patienten, die eine Radikalremission erfahren haben, berichten
besonders haufig davon, dass bei ithnen zu Hause ein Minitram-
polin steht, mit dessen Hilfe sie ihr Lymphsystem stimulieren. Es
gibt zwar nur relativ wenige Forschungsstudien zu Minitram-
poliniibungen (Rebounding), doch eine Studie ergab, dass diese
spezielle Art der korperlichen Aktivitit das Muskelwachstum an-
regt,* und eine weitere Studie, dass solche Fitnesstibungen in einer
signifikanten Verringerung der Kérpermasse und des Blutdrucks
ebenso wie einer merklichen Verbesserung des Glukoseprofils und
der maximalen Sauerstoffaufnahme resultieren.” Auch in Phasen
grofler Schwiche sind Krebspatienten fast immer in der Lage,

wenigstens ein paar Spriinge auf dem Trampolin zu absolvieren.

Nachdem wir nun die unzihligen Vorteile von Bewegung fir

TIhre korperliche und geistige Gesundheit beschrieben haben,
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mochten wir Thnen die Heilungsgeschichte einer Frau erzihlen,
die auf korperliche Aktivitit (und die anderen neun Faktoren)
setzte, um ihren Brustkrebs zu heilen. Bei Mary wurde, nur
einige Jahre nachdem sie den Titel »Stirkste Frau der Welt«
errungen hatte, ein invasives duktales Karzinom diagnostiziert.
Thre bemerkenswerte Geschichte illustriert die Bedeutung von

Fitness vor, wahrend und nach einer Krebserkrankung.

MARYS GESCHICHTE

Krebs wirkte sich lange vor ihrer eigenen Diagnose auf das Leben
von Mary Rust aus. Als sie 18 Jahre alt war, wurde bei ihrer Mutter
Eierstockkrebs diagnostiziert. Eierstockkrebs wird auch als »stil-
ler Killer« bezeichnet, weil er sich vielfach zu dem Zeitpunkt, an
dem er entdeckt wird, bereits im Spatstadium befindet und sich
ausgebreitet hat. Dies war bei Marys Mutter der Fall. Schockiert
und am Boden zerstort, hatten Mary und ihre Familie Muhe, die
Diagnose zu verstehen. Marys immer aktive Mutter fuhlte sich
eigentlich ganz gesund. Es gab keine Vorgeschichte von Krebs in
der Familie, und sie trank und rauchte nicht.

Wahrend der Chemotherapie, der Bestrahlung und mehrerer
Operationen blieb Mary an der Seite ihrer Mutter. Konventio-
nelle Medizin war alles, was ihr zu dieser Zeit zur Verfiigung
stand. Mary sagt: »Sie war eine Kampferin, aber ich wurde Zeu-
gin ihrer Verwandlung von einer gesunden, dynamischen Frau zu
einer, die durch den Krebs, die Chemotherapie und die anderen
Behandlungen sehr beeintrachtigt war.« lhre Anfangsprognose
betrug nur zwei Jahre. Sie schaffte dann vier.

Als Mary zwei Tage vor dem Tod ihrer Mutter allmahlich spurte,
dass das Ende nahte, wahlte sie das Kleid fur die Beerdigung aus.
lhre Mutter bat sie noch einmal zu sich ans Bett und gab ihr ein
Vermachtnis flr ihren weiteren Lebensweg mit.
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Sie sah mir in die Augen und sagte: »Mary, das ist nicht der Weg,
um Krebs zu besiegen. Es muss einen anderen Weg geben, wie
der Kérper sich selbst heilen und wiederherstellen kann.«

Mary wusste, dass ihre Mutter einen starken Lebenswillen hatte
und unbedingt noch lange genug leben wollte, um ihre Enkel-
kinder kennenzulernen. Leider reichte dieser Wille allein nicht
aus, um sie zu retten. Spater erkannte Mary, wie sehr das Lei-
den ihrer Mutter durch die schulmedizinische Behandlung ihre
eigene Perspektive der Krebsbehandlung und -heilung zutiefst
pragte.

Mary war in Loveland, Colorado, von der Mutter, die sie so sehr
verehrte, zu einer Perfektionistin erzogen worden. Sie hatte ver-
innerlicht, wie gltcklich ihre leistungsorientierten und konkur-
renzbetonten Eltern waren, wenn sie eine Eins bei einer Klas-
senarbeit bekam. Schon eine Zwei quittierten sie mit einem
gleichgultigen Achselzucken.

Diese perfektionistische Ader trieb Mary dazu, sich den Titel »Fit-
test Woman in the World« zu verdienen, indem sie 1999 bei der
Fitness Olympia, dem »Super Bowl« des Frauen-Bodybuildings, als
Siegerin hervorging. Und dieser Sieg verschaffte Mary auch ihren
Traumberuf als Reprasentantin einer groBen Gesundheits- und
Erndhrungsvertriebsfirma — sie und ihr Mann waren begeistert.
Die Begeisterung wuchs noch, als Mary kurz nach der Unterzeich-
nung des Vertrages erfuhr, dass sie schwanger war. Sie stellte sich
eine idyllische Zukunft vor, in der sie eine Familie grinden und
innerhalb des Unternehmens ein Erndhrungsprogramm fur eine
»fitte Schwangerschaft« entwickeln wirde.

Stattdessen sollte ihr nun die turbulenteste Zeit ihres Lebens
bevorstehen. Aufgrund der Schwangerschaft kiindigte das Un-
ternehmen den Vertrag wieder. Mary war einerseits am Boden
zerstort, freute sich aber immer noch sehr auf die Mutterschaft.
Sie beschloss, sich erst einmal ganz auf das Neugeborene zu kon-
zentrieren, und tauchte in das kostbare erste Jahr seines Lebens
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ein. Bald darauf wurde sie zum zweiten Mal schwanger, und fur
die nachsten Jahre genoss sie es, Vollzeitmutter von zwei wun-
derbaren Kindern zu sein. lhr Mann war in seinem Beruf als Ge-
neralunternehmer sehr erfolgreich, und alles schien gut fur die
junge Familie zu laufen.

Dann brach im Jahr 2006 der Immobilienmarkt ein und Marys
Mann verlor alles. Pl6tzlich standen sie vor dem Bankrott, mit
zwei kleinen Kindern, einem Haus, fur das die Zwangsversteige-
rung eingeleitet wurde, und Millionen von Dollar Schulden. Die
Familie zog in die abgeschiedene Stadt Gillette in Wyoming um,
wo ihr Mann eine Stelle gefunden hatte. Mary versuchte, weiter-
hin das Positive in ihrem Leben zu sehen - sie hatte ein Dach Uber
dem Kopf, eine groBartige Familie und ihre Gesundheit —, aber
im Ruckblick ist ihr inzwischen klar, dass sie damals »kurz vor dem
Zusammenbruch« stand.

Zwei Jahre nach dem erzwungenen Umzug der Familie fuhlte
Mary einen Knoten in ihrer Brust. Es kam ihr nicht in den Sinn,
die Geschwulst untersuchen zu lassen, da sie sich ansonsten véllig
gesund fuhlte. Als nach ein paar Monaten eine Kampagne gegen
Brustkrebs lanciert wurde und in den Medien Thema war, war
der Knoten immer noch da, und so beschloss Mary, sich nun doch
untersuchen zu lassen. Sie ging zur Mammografie und erwartete
ein Routineverfahren, gefolgt von der Bestatigung ihres Arztes,
dass sie so gesund war, wie sie sich fuhlte.

Stattdessen identifizierte die Mammografie ihren Knoten als
»verdachtig«. Bald darauf wurden ein Ultraschall und anschlie-
Bend eine Exzisionsbiopsie durchgefihrt. Die Arzte entfernten
dabei so viel von dem Knoten wie méglich, aber alles konnten sie
nicht herausholen. Nachdem die Pathologen das entnommene
Gewebe untersucht hatten, erhielt Mary zwei Tage nach ihrem
36. Geburtstag die offizielle Diagnose Brustkrebs.

Wie kann bei der »fittesten Frau der Welt« neun Jahre spéter
eine Krebsdiagnose gestellt werden?, fragten sich Mary und ihr
Mann. Das ergab Gberhaupt keinen Sinn. Mary fuhlte sich so gut
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wie an dem Tag, an dem sie bei der Fitness Olympia gewonnen
hatte.

Als sie sich an die Tortur ihrer krebskranken Mutter erinnerte,
geriet Mary in Panik. Sie hatte Angst davor, kranker zu werden
und bei der Therapie die Haare zu verlieren. Sie wollte verzwei-
felt einen Weg finden, um ein langes, gesundes Leben zu flh-
ren. SchlieBlich war sie erst 36 Jahre alt und hatte ein Schul- und
ein Kindergartenkind, die sie beim Erwachsenwerden begleiten

wollte.

All diese Stimmen machten sich in meinem Kopf breit, und ich
war einfach in Panik. Dann, ganz plétzlich, war da eine Stimme,
die »Stopp« sagte. Und in dieser Stille hérte ich ganz klar die
Worte: »Mary, das ist nicht der Weg, um Krebs zu heilen. Es muss
einen anderen Weg geben.« Es war, als ob genau in diesem Mo-
ment die Stimme meiner Mutter zu mir durchdrang, ebenso wie
das Wissen, dass es einen anderen Weg gibt und dass ich ihn

finden musste.

Mary begann sofort damit zu recherchieren: schulmedizinische
Behandlung, ganzheitliche Optionen, Diaten und Nahrungs-
erganzungsmittel. Sie fand Uberzeugende Argumente sowohl
fur konventionelle als auch fur komplementare und alternative
Behandlungen, was sie noch mehr verwirrte. Erschwerend kam
hinzu, dass sie sich mit erheblichen Zweifeln und Angsten ihrer
Freunde und Familie auseinandersetzen musste.

Damals war ich sehr zwiespéltig, ob ich mich einer konventionel-
len oder alternativen Therapie oder vielleicht einer Kombination
aus beidem unterziehen sollte. Die Diagnose Krebs ist eben auch
etwas sehr Bedngstigendes. Aber da war diese innere Stimme,
die mir sagte: »Nein, Mary. Es gibt einen anderen Weg. Vertrau
mir, ich werde ihn dir zeigen. Ich werde dich fihren.«
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Da sich in ihrem Koérper noch Gewebe befand, das Krebszellen
enthielt, wollten Marys Arzte entweder eine vollstdndige Mas-
tektomie, also Entfernung dieser Brust, oder zumindest eine
zusatzliche Operation durchfihren, um bei der Biopsie saubere
Rander zu erhalten. Danach sollte Mary acht Wochen lang be-
strahlt, zwolf Wochen lang chemotherapeutisch behandelt und
ein Jahr lang mit dem Medikament Herceptin behandelt werden.
Und abschlieBend sollten noch die Eierstdcke operativ entfernt
werden.

Das war fur Mary eine Menge zu verarbeiten, ganz zu schwei-
gen davon, es zu akzeptieren. Mary fuhlte sich seit ihrer Zeit als
Wettkampfbodybuilderin tief mit ihrem Kérper verbunden und
wusste, wie er funktioniert. Dass sie ihren Koérper gut kannte,
war fur sie einer der Hauptgrinde dafur, nicht den konventio-
nellen Weg zu beschreiten, den ihre Mutter gewahlt hatte, und
stattdessen die personliche Entscheidung zu treffen, es zuerst mit
alternativen Therapien zu versuchen.

Marys Reise begann auf der physischen Ebene. Sie recherchierte
und experimentierte mit verschiedenen Erndhrungsumstellun-
gen, Vitaminzusatzen und EntgiftungsmaBnahmen wie Backpul-
verbadern, um herauszufinden, auf welche ihr Kérper am besten
reagierte. Als sie zum Beispiel die Gerson-Therapie (eine strenge
pflanzliche Diat) ausprobierte, fielen ihr die Haare aus, sodass sie
damit aufhorte und wieder Fleisch von Tieren aus Weidehaltung
und andere Proteine in ihre Erndhrung einfligte, worauf sie gut
reagierte.

Auch wenn sie sich zunachst fur alternative Methoden entschie-
den hatte, wollte sie die von ihren Arzten empfohlenen konven-
tionellen Behandlungen nicht von vornherein vollig ausschlie-
Ben. Sie versuchte einfach zuerst andere Dinge. Am Anfang, sagt
Mary, fuhlte sie sich »goéttlich gefuhrt ... zu den Fachleuten, Bu-
chern und Heilplanen - sie alle kamen auf mich zu«. Sie fuhlte
sich zu einfachen Heilungsaktivitaten hingezogen, die sie zu
Hause durchfihren konnte. Mit der Zeit kam sie zu der Einsicht,
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dass ihr Weg vielleicht nicht fur alle der richtige ist, fiir sie aber
durchaus.

Mary war Uberzeugt, dass ihr Kérper dorthin folgen wirde, wo-
hin ihr Geist ging.

Ich wusste und verstand, dass der Kérper zu unglaublichen Din-
gen fahig ist. Wenn man also seinen Kérper liebt, unterstitzt
und néhrt, kann er sich physisch verdndern. Einer der Gedanken,
die mir durch den Kopf gingen, war: »Wenn mein Kérper einen
Zustand wie Krebs geschaffen hat, und ich weil3, dass mein Kér-
per darauf ausgelegt ist, zu heilen, warum konnte mein Kérper
diese Krankheit, die sich anbahnte, nicht riickgdngig machen?«
Ich vertraute diesem géttlichen Wissen.

Als lebenslange Sportlerin und Wettkampferin wandte sich Mary
bei ihrem Heilungsprozess ganz naturlich der kérperlichen Ak-
tivitat zu, aber selbst das, so glaubte sie, wurde von gottlicher
FUhrung geleitet. Sie fuhlte sich in dieser Zeit sehr eng mit Gott
verbunden und glaubte, dass Gott sie jedes Mal, wenn sie vor
einer Entscheidung stand, zur richtigen Losung fuhren warde.
Wenn sich etwas nicht richtig anfuhlte, passte sie sich an und
versuchte etwas Neues. Anstatt zu intensivem Gewichtheben und
Bodybuilding zurtickzukehren, kaufte sich Mary ein Minitrampo-
lin, um die Lymphflussigkeit in Bewegung zu halten, und begann
auBerdem, Yoga zu praktizieren. Bewegung wiirde der SchlUssel
fur ihre Heilung sein, wusste sie tief im Innern, Gewichttraining
jedoch, das spurte sie intuitiv, war zu jener Zeit nicht der richtige
Heilungsweg fur sie.

Bewegung unterstiitzt das Gehirn. Heutzutage sitzen wir nur
noch am Computer, arbeiten damit, sehen Videos an oder tétigen
Onlinebestellungen. Auf die Jagd nach Nahrung muss sich der
Mensch schon lange nicht mehr machen. Und doch sind unsere
Korper dafir geschaffen! Gehen Sie mit lhrem Hund spazieren
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oder spielen Sie mit Ihren Kindern im Freien — egal was, Haupt-
sache, Sie erftillen das Bed(rfnis des Kérpers nach Bewegung.

Zusatzlich zu der koérperlichen Betatigung brachte Mary intuitiv
auch die anderen neun Radikalremissionsfaktoren in ihren Hei-
lungsprozess ein. Sie lebte wahrend ihrer Behandlung weit weg
von Freunden und von Vater und Geschwistern, was sich letzten
Endes als Segen fur sie erwies, da viele ihrer Lieben den Entschei-
dungen, die sie traf, skeptisch oder angstlich gegentberstanden.
Sie startete einen Blog, um sie auf dem Laufenden zu halten,
ohne sich direkt mit ihrem Widerstand auseinandersetzen zu
mussen, und fand schlieBlich eine kleine Gruppe von Freunden,
die sie unterstUtzten und ahnliche Ansichten vertraten. Heute
glaubt sie, dass dies mitentscheidend war, weil es ihr erlaubte,
ihre positive Einstellung beizubehalten. Dartber hinaus hatte
Mary das Gluck, zwei sehr frohliche Kinder zu haben, deren Faxen
ihr halfen, in der Gegenwart zu bleiben und SpaB zu haben.

Im Laufe der Monate beschloss sie, ihre Fortschritte mit Ther-
mografien anstelle von PET-(Positronenemissionstomografie)
oder CT- (Computertomografie) Aufnahmen zu verfolgen, da sie
keine unnétige Strahlenbelastung auf sich nehmen wollte (die
Thermografie ist ein nicht-invasives bildgebendes Verfahren, bei
dem eine Infrarotkamera verwendet wird, um Warmeflecken im
Koérpergewebe zu erkennen; sie kommt ohne Strahlenbelastung
aus, ist aber beim Erkennen von Brustkrebs weniger préazise als
die Mammografie).

Sehr zu Marys Erleichterung fielen die Ergebnisse der beiden
nachsten Thermografie-Nachuntersuchungen auBerst positiv aus,
und auch bei der Blutuntersuchung zeigten sich keinerlei Anzei-
chen von Krebs mehr. Inzwischen ist es mehr als zehn Jahre her,
dass Marys Arzt sie fur krebsfrei erklarte. Mary wusste jedoch
bereits damals intuitiv, dass sie mit ihrer Heilarbeit noch nicht
fertig war.

38



Kérperlich aktiv sein

Meine Gedanken Gberschlugen sich. Konnte das wirklich wahr
sein? Bin ich tatséchlich krebsfrei? In dem Moment fasste ich den
Beschluss, die Aussage des Arztes zu akzeptieren und einfach
weiterzuleben, von Tag zu Tag. Aber dann sagte diese innere
Stimme: »Mary, deine Kérperarbeit war nur ein Teil des Heilungs-
prozesses.« Ich wollte leben, meine Kinder gro3 werden sehen,
und ich wurde durch diese wunderschéne Heilungsreise gefihrt,
durch die kérperlichen genauso wie durch die geistigen Aspekte
der Heilung und dann durch die spirituellen Aspekte der Selbst-
werdung.

Als Sportlerin und Ernadhrungswissenschaftlerin begann Mary
ihre Heilungsreise mit den korperlichen Faktoren Bewegung,
Erndhrung und Nahrungsergdanzungsmittel. Wenn sie heute an
ihre Reise zurlickdenkt, versteht sie, dass das Kérperliche nur ein
Teil des Gesundheitspuzzles und eine Auflésung von Blockaden
im Korper-Seele-Geist-System ebenfalls entscheidend fur ihren
Erfolg war.

Mary meint heute: »Krebs kann wie ein Weckruf aus deiner Seele
kommen, der sagt: >Es gibt noch so viel mehr fir dich.« Sie ist
Uberzeugt, dass alles in unserem Leben letztendlich einem héhe-
ren Zweck dient. Und sie findet Erleichterung in der Tatsache,
dass sie eine unmittelbare Krise — sei sie korperlich, finanziell, in
Beziehungen und so weiter — loslassen und ihr Herz und ihren
Verstand fur eine gréBere Botschaft 6ffnen kann: Wunder sind
moglich.

»Das Leben passiert uns nicht einfach, es passiert fir uns«, sagt
Mary. Sie glaubt, dass Krankheit und Heilung aus vielen verschie-
denen Grunden geschehen, manchmal aus physischen, manchmal
aus seelischen oder emotionalen Grinden, oder manchmal, um
unserem Leben einen héheren Sinn zu geben.

Seit der Radikalremission verfolgt Mary das, was sie heute als
ihren Lebenszweck betrachtet, ndmlich jeden Tag in vollen Zigen
zu genieBen und anderen Krebspatienten durch Gesundheits-
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coaching zu helfen. Teil ihres standigen Lernprozesses war es, da-
ruber nachzudenken, warum sie Heilung erfahren hatte, andere
jedoch nicht, und zu analysieren, warum auch Menschen Uber-
lebten, die einen anderen Weg als sie gingen. Aus der kollekti-
ven Erfahrung von ihr selbst und ihren vielen Klientinnen und
Klienten in den letzten zehn Jahren hat sie bei Menschen, die
wieder gesund wurden, einige wichtige Anderungen der inneren
Einstellung festgestellt.

Mary ist fest davon Uberzeugt, dass die Kraft des Geistes fur die
Heilung entscheidend ist, und wissenschaftliche Studien tGber den
Placeboeffekt bestatigen das. In den letzten 60 Jahren haben
zahlreiche klinische Studien gezeigt, dass das, woran Sie glauben,
mehr als jedes eingenommene Medikament einen signifikanten
Einfluss auf Ihre Gesundheit haben wird.*¢ Im Laufe der Jahre
hat Mary mit Erndhrung, Nahrungserganzungsmitteln und der
inneren Einstellung experimentiert, um herauszufinden, was ihr
am meisten hilft, den Krebs in Schach zu halten. Sie hat heraus-
gefunden, dass eine Nahrungserganzung oder eine bestimmte
Erndhrungsweise bei ihr genau so wirkt, wie sie glaubt, dass sie
wirken wird. Das zeigt sehr deutlich: Die Art der Therapie, fur
die sich eine Person entscheidet, ist nicht annahernd so wichtig
wie ihre Einstellung und ihre Uberzeugungen beziiglich der Be-
handlung.

Was ihre Einstellung betrifft, so hat Mary in den letzten zehn
Jahren weiter daran gearbeitet, unterdriickte Emotionen los-
zulassen. Sie hat einen Therapeuten konsultiert, der sich auf
Bewusstseins- und Schattenarbeit spezialisiert hat (ein psycho-
logisches Verfahren, das von Carl Gustav Jung entwickelt wurde,
um die »dunkle Seite« unserer Psyche zu verstehen).?” Alle ver-
drangten Emotionen, Schmerzen oder Traumata, die wir von der
frihen Kindheit bis zur Gegenwart erleben, kommen dabei zur
Sprache. Auf diese Weise arbeitet Mary weiter daran, sich von
alten Mustern zu befreien, wie zum Beispiel von ihren perfekti-
onistischen Tendenzen.
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Kérperlich aktiv sein

Eine weitere geistige Transformation, die Mary wéahrend ihrer
Heilungsreise erlebte, betrifft die Spiritualitat. Sie hatte immer
einen starken Glauben an Gott gehabt, was ihr auf ihrem Weg
half, aber es war eine andere mentale Veranderung, die die-
sen Faktor ein paar Jahre nach ihrer Remission voll in ihr Leben
brachte.

Ich habe zwar prinzipiell immer daran geglaubt, dass Wunder
geschehen kénnen, aber zu jener Zeit war ich zuerst nicht so
sicher, ob das auch fiur mich galt. Als ich mich dann aber daftr
entschied, es zu glauben, hatte das enorme Auswirkungen. Wer
nicht daran glaubt, gesund zu werden, glaubt auch nicht, dass
Wunder fir ihn méglich sind. Dadurch wird eine geistige Blo-
ckade errichtet, die Heilung erschwert.

Mary ist der Meinung, dass Sie unabhangig von Ihrem Behand-
lungsverlauf in der Lage sein mussen, sich mit Ihrer eigenen
inneren Fhrung und Intuition zu verbinden, um Heilung zu er-
fahren, insbesondere wenn dies im Widerspruch zu den Ratschla-
gen der Menschen um Sie herum steht. Mary glaubt, dass dieser
Faktor der Intuition einen groBen Teil ihrer eigenen Heilung aus-
gemacht hat.

Das Wunder war nicht, dass mein Kérper von Krebs geheilt
wurde, denn unser Kérper ist dafiir geschaffen, zu gesunden. Das
Wunder war, dass ich auf die sanfte, ruhige Stimme hérte und ihr
vertraute — diese Stimme, die sagte: »Ich werde dich auf einen
Weg fihren.« Und ich war in der Lage, dieser Stimme zu folgen.

Mary horte die Stimme ihrer Intuition und folgte ihr von dem
Moment an, als die erste Diagnose gestellt wurde, und diese
fuhrte sie auf den Weg der Besserung. Als ich Mary fragte, ob
sie sich Gedanken dartber gemacht habe, warum sie Uberhaupt
Krebs bekommen hatte, gab sie eine intuitive Antwort:
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Hoffnung auf ein krebsfreies Leben

Ich habe in meinem Leben fast nur gegeben und kaum genom-
men. Ich habe alles fiir meine Kinder getan, aber nichts ftir mich.
Als ich mich auf die Botschaften meines Kérpers einlie3, wurde
mir klar, dass es einen Grund gab, warum ich Brustkrebs bekom-
men hatte, nicht Darm- oder Leberkrebs. Die Brust reprasentiert
Selbstliebe, Selbstversorgung. Sie ndhrt das Leben eines Neuge-
borenen und versorgt es. Was habe ich alles nicht fir mich selbst
getan? Ich habe mich nicht gendhrt, mich nicht um mich gekim-

mert. Ich habe alles verschenkt.

Heute, mehr als elf Jahre nach ihrer ersten Brustkrebsdiagnose,
ist Mary nach wie vor krebsfrei und setzt weiterhin auf die zehn
Heilungsfaktoren fur Radikalremission, einschlieBlich korperli-
cher Aktivitat. Sie passt ihr Bewegungsprogramm nun an das an,
was sich an einem bestimmten Tag am besten fur ihren Kérper
anfuhlt, und ist der Meinung, dass Bewegung vor allem Spal3
machen sollte. Sie geht oft wandern, Rollschuh laufen, nutzt
regelmé&Big ihr Minitrampolin und macht Ubungen mit leichten
Hanteln. Auf jeden Fall achtet sie darauf, ihren Korper jeden Tag
mindestens 20 Minuten lang zu bewegen.

Vor allem aber méchte Mary, dass das Erzéhlen ihrer Geschichte
andere inspiriert. An Hoffnung kann man sich wahrend einer
Krebsheilungsreise festhalten. Mary drickt es so aus: »Wenn Sie
keine Hoffnung haben, was haben Sie dann?« Mehr tGber Mary
kénnen Sie auf der Website maryrust.com erfahren.

Empfehlungen

Es ist wichtig, dass Sie sich immer mit Threm Arzt beraten, um
herauszufinden, welche Art und welcher Grad von Aktivitit fiir
Sie richtig sind. Wenn Sie vor der Diagnose wenig korperlich
aktiv waren, empfehlen Thnen die Arzte wahrscheinlich zunichst
Akuvitdten niedriger Intensitit, wie zum Beispiel Stretching oder
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