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VORWORT

Liebe Endo-Schwester,

schon, dass du dieses Buch liest! Uber deine Frkrankung weif3t du
bestimmt schon recht viel: Wie sie sich anfiihlt, welche Arten
von Schmerzen sie dir bereitet und wie sie dein Leben erschwert,
erlebst du schlief3lich hautnah. Vielleicht fragst du dich inmitten
dieser Symptomlast manchmal, wie es fiir dich mdoglich sein soll,
ein gutes Leben damit zu fiihren. Diese Frage stellte ich mir auch.

Als ich noch nicht die Diagnose Endometriose hatte, fiihlte ich

mich oft allein mit meinen Schmerzen. Nach zwei Jahrzehnten

Unwissenheit bekamen meine korperlichen Beschwerden

schlie8lich einen Namen: Ich horte das erste Mal etwas von En-

dometriose. Das Wissen dariiber, was mir Schmerzen verursachte,
loste diese nicht auf, aber es passierte etwas ganz Entscheidendes:

Ich fiihlte mich nicht mehr allein! Schnell begriff ich, dass es

viele Frauen wie mich gibt, die sagen:

e ,Arzte haben mich nicht ernstgenommen.“

e Mit der Periode fing es an.”

e Ich wurde oft beldchelt.”

¢ ,Unabhidngig vom Zeitpunkt der Regelblutung habe ich
Bauchschmerzen, fithle mich miide und erschopft.”

e ,Meine Regelblutung war immer sehr schmerzhaft.”

e Ich dachte, ich wire einfach zu schmerzempfindlich.”

e ,Aus Angst vor dem sozialen Abstieg schleppte ich mich
schon oft trotz Schmerzen und starken Blutungen zur
Arbeit.”

e ,Auch nach der Diagnose frage ich mich manchmal, was
noch auf mich zukommt.”

ervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Und noch etwas wurde mir klar: Es gibt einen Gestaltungs-
spielraum, in dem ich meinen Teil dazu beitragen kann, mir das
Leben angenehm zu machen. Wenn ich auf die zwanzig Jahre
zuriickblicke, in denen ich nicht wusste, was in meinem Korper
los watr, sehe ich nicht nur Schmerzen und Scham. Nein, ich sehe
auch die Bewegung, die in mir stattfand. Die Krankheit schlug
mich nieder, aber ich stand auf — immer wieder. Ich suchte nach
Mitteln und Wegen, um einen Umgang mit ihr zu finden. Ich
wollte mir nicht die Lebensfreude rauben lassen, sondern das Le-
ben, welches mir geschenkt wurde, geniefien.

Dieses Buch wird deine Endometriose bestimmt nicht heilen.
Wenn du dich darin aber wiederfindest, dich verstanden fiihlst,
es dir Trost spendet und du einen Selbsthilfetipp darin findest,
der dir Linderung verschafft, dann kénnen du und ich sagen:
Schén, dass wir ein Stiick unseres Weges gemeinsam gegangen
sind!

Du und ich sind nicht allein mit unseren Schmerzen. Wir sind
viele. Ein ganzes ,Endovolk”, das weify, wie man fiir das Gute
kampft!

,ﬂt;t.&' {ﬁigfﬁtﬂ
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ENDOMETRIOSE: HILFE
ZUR SELBSTHILFE

Ich beginne dieses Buch mit meiner eigenen Endo-Story. Sie soll dir
Mut machen, dass ein gutes Leben mit Endometriose fiir jede von uns
moglich ist — auch wenn der Weg dorthin steinig sein kann. Auf3er-
dem erhiltst du einen kurzen Uberblick iiber das Krankheitsbild
Endometriose und du erfihrst, wie du mit der Krankheit in all ihren
Facetten umgehen kannst. Vielleicht schaffst du es sogar, ihr etwas
Positives abzugewinnen.

Druck, Vervielfaltigu
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10 Endometriose: Hilfe zur Selbsthilfe

Mein Buch soll dich
ermutigen und dir
als eine Art
Nachschlagewerk
rund um die
Endometriose
dienen.

Es gab einen Moment, in dem ich wusste, ich muss das machen.
»In der Einsamkeit werden Ideen geboren”, sagte der Erfinder des
modernen Wechselstrommotors Nikola Tesla. Vielleicht gilt das
fir Erfindungen auf dem Gebiet der Elektrotechnik, fiir meine
Idee gilt es nicht, denn die kam mir inmitten einer geselligen
Runde. Zugegeben, der Vergleich hinkt, denn mit einem Buch
erfinde ich schliefilich nichts Neues. Es ist eine Sammlung von
wunderbaren Moglichkeiten, die ich auf meiner jahrelangen Rei-
se zusammengetragen habe und die ich schliellich in verdichte-
ter Form zwischen zwei Buchdeckeln sehen wollte. Sie soll dich
ermutigen und dir als eine Art Nachschlagewerk rund um die En-
dometriose dienen.

Eine Irrfahrt geht zu Ende

2019 safl ich mit drei Endo-Schwestern im Kurhaus Bad Schmie-
deberg, wo wir uns iiber die hinter uns liegenden Irrfahrten bis zu
unserer Diagnosestellung austauschten. Wir fiihlten wir uns wie
der griechische Sagenheld Odysseus. ,Der hatte ja auch eine lan-
ge abenteuerliche Irrfahrt hinter sich, ehe er in sein Konigreich
Ithaka heimkehrte”, stellten wir fest und fragten uns, ob dieses
Kurhaus nun unser Ithaka war. Immerhin befanden wir uns in
einem Endometriose-Rehabilitationszentrum, und obwohl der
Fortgang unserer Weiterreise fiir uns alle ungewiss war, so waren
wir zumindest auf dem Boden der Tatsachen gelandet: Wir haben
Endometriose. Was hinter uns lag, machte uns zu sagenhaften
Endo-Heldinnen, darin waren wir uns einig.

Vielleicht war allein diese Erkenntnis schon eine Art Heim-
kehr, denn wir wussten jetzt, in was fiir einem Korper unsere von
Falschdiagnosen und Selbstzweifeln verwirrte Seele denn wirk-
lich wohnt. So einzigartig und unterschiedlich unsere Geschich-
ten waren, eines hatten sie gemeinsam: Die bei uns allen vier
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Warum dieses Buch? 11

Frauen lange Zeit unerkannte Endometriose schriankte uns nicht
nur in unserer Lebensqualitit ein, sie nagte auch schwer an unse-
rem Selbstbild als Frau und bescherte uns viele Selbstzweifel.

Dass eine korperliche Krankheit immer auch die Psyche und
das soziale Miteinander mitbeeinflusst, ist eine Binsenweisheit.
Wer eine Erkdltung hat, fiihlt die Krankheit nicht nur korperlich,
sondern auch stimmungsmifig und in Beziehung zu den Mit-
menschen. Wir alle haben in der einen oder anderen Form unse-
re Erfahrungen mit Corona gemacht, viele safien beispielsweise
isoliert allein zu Hause und durften nicht in Gesellschaft gehen,
wenn sie Krankheitssymptome aufwiesen.

Die spezifischen sozialen Aspekte der zweithdufigsten gyna-
kologischen Erkrankung mochte ich in diesem Buch sichtbar ma-
chen - nicht weil ich glaube, dass du das nicht schon selbst her-
ausgefunden hast, sondern weil es guttut, noch einmal benannt
zu bekommen, was man fiihlt. Ich weifd noch, wie euphorisch ich
war, als eine Endo-Schwester sagte: ,Ich fithle mich manchmal
wie ein defektes Multifunktionsgerat. Eigentlich verfiige ich tiber
viele Fihigkeiten und Funktionen, kann sie aber nicht nutzen,
weil irgendetwas mal wieder mein System blockiert.” Alle, die wir
am Esstisch in der Mensa des Kurhauses salen, nickten und fiihl-
ten uns so richtig wundervoll verstanden. Allein verstanden zu
werden hat mich ermutigt und gestdrkt fiir meine Weiterreise.
Das mochte ich dir hier weitergeben.

Der Schwerpunkt liegt in diesem Buch also nicht auf der fach-
medizinischen Erklirung der Endometriose-Erkrankung, sondern
auf dem Leben mit der Endometriose und wie es gelingen kann,
es trotzdem oder gerade deshalb zu geniefien. Wenn du dich dar-
uber hinaus informieren mochtest, findest du am Ende des Bu-
ches Empfehlungen zu entsprechender Fachliteratur, tiber mog-
liche Ursachen der Krankheitsentstehung sowie fachirztliche
und wissenschaftliche Hintergriinde zum Krankheitsbild Endo-
metriose.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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ENDOMETRIOSE:
DAS KANNST DU
SELBST FUR DICH
TUN

Das Leben mit Endometriose ist nicht einfach. Die
Krankheit will uns oft diktieren, was moglich ist oder
nicht. Lerne, das Heft selbst in die Hand zu nehmen
und gut fiir dich zu sorgen, wenn es schwierig wird!
In diesem Kapitel schopfst du aus einer Fiille von
Methoden zur Selbsthilfe, die dir helfen, mit Schmer-
zen umzugehen und Schwierigkeiten im Alltag zu
bewadltigen.

Druck, Vervielfaltigu
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44 Endometriose: Das kannst du selbst fiir dich tun

Wir befinden uns in
einem Spannungs-
feld, das sich gut
mit ,,Ich will doch,
aber ich kann nicht
mehr ausdriicken
lasst.

Wir befinden uns in einem Spannungsfeld, das sich gut mit dem
Satz ,Ich will doch, aber ich kann nicht mehr” ausdriicken ldsst:
Eine Vielfalt an Aufgaben und damit Teilhabe am gesellschaftli-
chen Leben zu haben, ist ein Geschenk und ermoglicht viele Er-
fahrungsraume. Wenn du an dein individuelles Lebensumfeld
denkst, befliigelt dich sicher die Tatsache, dass du an vielen Stel-
len wirken kannst. Auf der anderen Seite fiihlst du dich vielleicht
zu oft tiberfordert, weil du eben nicht einfach unablissig leis-
tungsstark funktionierst. Die Uberforderung ist allzu verstind-
lich, wenn wir uns bewusst machen, mit welcher korperlichen
Anspannung wir als Endometriose-Betroffene unterwegs sind.
Um diesem Zwiespalt auf dem Spielfeld unseres funktionsori-
entierten Lebens zu begegnen, konnen wir einen Selbsthilferuck-
sack packen. Von Pfarrer und Naturheilkundler Sebastian Kneipp
(1821-1897) stammt der Spruch: ,Gesundheit bekommt man
nicht im Handel, sondern durch den Lebenswandel.” Auf meiner
Reise gab es einiges, das sich durch die Endometriose gewandelt
hat. Genauer gesagt, nicht durch die Endometriose, sondern
durch mein Handeln konnte sich etwas wandeln. Das Endo-Cha-
madleon gab aber den Anstofd dafiir, dass ich handlungsfahiger,
mutiger und entschlossener wurde. Manchmal entschliefe ich
mich auch ganz bewusst dafiir, nicht zu funktionieren, sondern
abzuschalten, denn selbst ein Hamster lduft nicht unablissig in
seinem Rad, er kuschelt sich auch gern in sein mit Watte gefiilltes
Héuschen und genief3t die weiche, warme Nestwdrme.

Kenne deine Bediirfnisse

In Anbetracht unserer menschlichen Bediirfnisse und individuel-
len Sehnstichte lassen sich fiir die Endometriose-Therapie indivi-
duelle Selbsthilfemafinahmen ableiten. Stellen wir uns einmal
eine Topfsammlung vor, die bildlich unsere ,Bediirfnistopfe”
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Wie Selbsthilfe funktioniert

darstellt. Die Topfe in dieser Sammlung sind unterschiedlich und

werden dementsprechend, je nach Material, Grofie und Ausse-

hen, auch mit unterschiedlichen Dingen gefiillt.

e FEin empfindsamer Topf aus sensiblem Porzellan sollte keine
schweren, harten Dinge in sich aufnehmen miissen. Dieser
zarte Topf braucht Achtsamkeit.

e In einem anderen Topf, besonders schon und auffillig aus
Ton handgefertigt und filigran verziert, finden die Anerken-
nung und Bestdtigung ihren verdienten Platz.

e FEin schon geférbter, blickdichter Topf, der sich mit einem De-
ckel schlieflen ldsst, bietet einen Schutzraum fiir das Bedtirfnis
nach Privatsphire, Alleinsein, Schutz und Sicherheit.

e FEin grofier, stabiler, vielseitig einsetzbarer Topf aus schlichtem
Edelstahl passt fiir Sehnsiichte nach Autonomie, Entfaltung
und SpaRB.

e Und dann gibt es noch einen Glastopf, der transparent seinen
Inhalt prasentiert und Bediirfnisse beinhaltet wie Klarheit,
Akzeptanz und Freundschaft.

Bediirfnistopfe hat jeder Mensch! Vielleicht musst du deine erst

suchen, ordentlich aufstellen und auf Vordermann bringen, aber

sie sind da. Die Gestaltung der Topfe und die Inhalte der Dinge,
die wir brauchen, sind allerdings sehr individuell.

Was du tiber deine Topfe wissen musst: Ob ein Topf gefiillt ist
oder leer, entscheidet tiber dein Gefiihlsleben und deine Empfin-
dungen. Wenn alle Topfe mindestens halb voll sind, sind wir in
unserer Kraft und verfiigen iiber genug Ressourcen, um energie-
geladen unsere Aufgaben zu erledigen und sogar die Topfe unse-
rer Mitmenschen zu fiillen. Wenn aber jemand aus deinem Um-
feld Wertschdtzung braucht und dein eigener, schon verzierter
Topf vollstandig leer und unbeachtet ist, dann hast du nichts,
woraus du schopfen kannst. Wie willst du jemandem Wertschat-
zung entgegenbringen, wenn sich keine Wertschdtzung in dei-
nem Topf befindet?

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Mit den folgenden Selbsthilfemafnahmen von A bis Z hilfst du
Korper, Geist und Seele, sich zu stirken, um den kriftezehrenden
Herausforderungen der Endometriose-Erkrankung zu begegnen.
Viele Werkzeuge, die ich dir im Folgenden vorstelle, wirken
mehrdimensional auf den Ebenen Entspannung, Erndhrung und
Entgiftung. So wirken beispielsweise gewisse Atemtechniken ei-
nerseits entspannend, aber auch entgiftend und bereiten das Ver-
dauungssystem optimal auf seine Aufgaben bei der Nahrungsauf-
nahme vor.

Du kannst die Abschnitte der Reihe nach lesen oder du suchst
dir einfach heraus, was dich anspricht, und stellst dir nach und
nach daraus dein eigenes Programm zusammen. Dabei kannst
du je nach deinem Zustand variieren, Neues ausprobieren oder
dich einfach mal eine Zeit lang auf eine einzige Mafinahme kon-
zentrieren. Nur du selbst kannst herausfinden, was dir guttut.
Wenn dir eine Mafinahme nicht zusagt, probiere sie zu einem
anderen Zeitpunkt erneut aus. Nimm dir Zeit, um zu spiiren, was
dir wie am besten hilft, und nimm die positiven Verdnderungen
wabhr.

Zur Grundausriistung einer Endo-Geplagten gehort das Atmen.
Natiirlich atmen wir, sonst wiirden wir schliefflich nicht leben.
»Wie du atmest, so lebst du”, heif3t ein Spruch, an dem viel Wah-
res ist. Wie atmen wir wirklich, vollatmig und entspannt oder
angespannt und flach?

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Nur du selbst
kannst heraus-
finden, was dir
guttut.
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SelbsthilfemaBnahmen von A bis Z

Atmen heifst zundchst einfach, Sauerstoff aufzunehmen und
Kohlendioxid abzugeben. Bei der Einatmung kommt die Luft in
Kontakt mit den traubenférmigen Lungenbldschen und den
kleinsten Blutgefdfien des Korpers. Diese sorgen dafiir, dass der
Sauerstoff ins Blut gelangt und jede Korperzelle versorgt wird. Bei
der Ausatmung entspannt sich der wichtigste Atemmuskel, das
Zwerchfell, das die Brusthohle von der Bauchhohle trennt. Die
Atmung ist ein bedeutendes und unabdingbares Werkzeug, um
die Funktionen der Korperorgane in ihren Aufgaben zu unter-
stiitzen.

Eine der Tiicken des Endo-Chamaleons ist es, uns aus der Ru-
heatmung zu bringen und uns zur Flachatmerin zu machen. Ver-
wachsungen und aktive Herde in den Beschwerdephasen sorgen
dafiir, dass sich unsere Bauchregion anspannt und die Atmung so
verengt, dass sie flacher wird - einerseits. Andererseits existiert in
den beschwerdefreien Phasen die Furcht vor Unwohlsein und
Schmerzreizen, was dafiir sorgt, dass wir gar nicht erst wieder tief
durchatmen, obwohl wir es vielleicht kdnnten.

Richtig atmen

Wir gewohnen uns also an die Flachatmung und atmen unbe-
wusst so kurz, dass wir, iibertrieben gesagt, gerade so nicht ersti-
cken. Dabei jedoch enthalten wir unserem Korper das machtigste
Entspannungswerkzeug vor, das uns immer, zu jeder Zeit und an
jedem Ort, zur Verfiigung steht. Babys wissen das. Sie atmen ganz
natiirlich und vollstindig ,in den Bauch” hinein, was schén am
Bauchnabel zu erkennen ist, der sich beim entspannten Sdugling
fortwdhrend hebt und senkt.

Wihrend meiner Ausbildung zur Yogalehrerin hatte ich eine
Situation, in der ich feststellen musste, wie im wahrsten Sinne
des Wortes verdreht mein Anspannungs- und Entspannungsge-
flige war. Nach einer zwanzig Minuten dauernden Meditation im
aufrechten Sitz auf dem Boden kam der Ausbildungslehrer zu mir
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und wies mich an, einmal die folgende Bauchatmungsiibung zu
machen. Er wollte mir zeigen, dass ich verkehrtherum atmete:
Ich zog meinen Bauchnabel beim Einatmen nach innen und
meinen Brustkorb nach oben, als wiirde ich den Sauerstoff aus
meinem Unterleib in meine Lungen ziehen. Beim Ausatmen
wolbte sich dann mein Bauch, weil ich die Luft, die ich zuvor
nach oben geholt hatte, nun wieder nach unten schickte. Mein
natiirliches Atmungsregelwerk war total gestort. Ich war sehr
dankbar fiir diese fundamentale Korrektur meiner Atmung, die
sich aus meinen Schmerzreizen und kérperlichen Anspannungen
entwickelt hatte.

Ubung: Bauchatmung
Lege jetzt, egal ob du sitzt, stehst oder liegst, eine Hand auf deinen
Bauch und die andere auf den Brustkorb. Atme jetzt ein paar Atem-
zlige so wie immer. Welche Hand wird starker bewegt? Wenn es die
untere ist, dann hast du wie ein Baby in den Bauch geatmet. Beweg-
te sich die Hand auf dem Brustkorb deutlich starker, dann befindest
du dich in der Brustatmung. Wenn dies der Fall ist, dann nimm die
Hand vom Brustkorb weg und versuche deine Atmung bis zum
Bauchnabel hinunterzuschicken, sodass die Bauchdecke beim Ein-
und Ausatmen die Hand, die auf deinem Bauch liegt, bewegt.

Beim Einatmen walbt sich die Bauchdecke und die Hand hebt
sich, beim Ausatmen senkt sich die Bauchdecke wieder ab und die
Hand sinkt entsprechend.

Symbolisch betrachtet konnte die Atmung aus dem Unterleib he-
raus auch eine Metapher fiir die Zentrierung auf meine Ge-
schlechtsorgane sein. Fiir mich ist es heute ein richtiger Ener-
giekick, wenn ich mir bildlich vorstelle, wie Sauerstoff von aufien
in mich einstrémt und mein Sonnengeflecht im Bauchraum er-
fillt und die verbrauchte Luft wieder herausbeférdert wird. Mei-
ne Zentrierung liegt nun nicht mehr in meinem Bauchraum,
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54 SelbsthilfemaBnahmen von A bis Z

Mediziner und
Atemtrainer sind
sich einig, dass die
Bauchatmung die
gesiindeste Form
der Atmung ist.

sondern ist ganzheitlich auf mein gesamtes System gerichtet.
Meine Atmung symbolisiert mir jetzt, dass ich im Aufien finde,
was ich zum Leben brauche, aber auch nach aufien hin abgeben
kann, was mich innerlich belastet.

Positive Nebenwirkungen einer achtsamen Atmung {iber die-
se Symbolik hinaus sind nicht nur beobachtbar, sondern wissen-
schaftlich erwiesen:

e Der Blutdruck sinkt.

e Die Verdauung wird gefordert.

e Der Korper entspannt sich.

e Der Geist kommt zur Ruhe.

e Abbaustoffe werden besser beseitigt.

e Das Herz-Kreislauf-System wird gestarkt.

e Fiir die Verdauungsorgane wirkt das Heben und Senken des

Bauchraums wie eine Massage.

Sich bewusst mit der Atmung zu beschiftigen, ist nicht nur fiir
Nachrichtensprecher, Singerinnen, Schauspieler und Yogabegeis-
terte zu empfehlen, sondern insbesondere fiir Menschen, die mit
korperlichen Herausforderungen zu tun haben. Mediziner und
Atemtrainer sind sich einig, dass die Bauchatmung die gestindes-
te Form der Atmung ist, da ein entspannter Korper diese Form
ganz unbewusst wahlt.

Das Bedeutendste bei der Atmung ist die Bewusstheit. Achtsa-
mes Atmen bewirkt eine Umstellung unserer tiglichen Gewohn-
heiten und macht uns wieder zur Herrin unseres Korpers. Be-
wusstes Atmen bringt eine bewusste Korperhaltung mit sich,
denn vorniibergebeugt sitzend, mit eingefallenen Schultern, 14sst
es sich nicht gut atmen.
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Das Atemvolumen

Je mehr Luft wir ausatmen, desto mehr konnen wir auch wieder
einatmen. Durch Atemtraining kénnen wir das Atemvolumen
erhohen. Die meisten von uns sind , halbe Atmer”. Das heif3t, sie
atmen automatisch ein, weil sie nicht anders konnen, atmen
aber nicht vollstindig wieder aus. In akuten Stresssituationen at-
men wir gerade so viel ein, dass wir nicht ersticken, und halten
das Ausatmen noch knapper.

Wenn wir dann viel seufzen, ist dies das Resultat des ungenii-
genden Ausatmens. Unser Korper mit seiner Intelligenz findet so
doch noch einen Weg, um die Lunge zu entleeren. Dankbar ist er
allerdings, wenn wir uns entscheiden, ihn bei seinen Aufgaben
zu unterstiitzen, und er gar nicht erst aufseufzen muss, denn
wenn die Ausatmung zu kurz ist, verbleibt zu viel kohlendioxid-
reiche Restluft in der Lunge. Entsprechend weniger Sauerstoff
kann beim Einatmen aufgenommen und Kohlendioxid aus dem
Blut abgeben werden. Das Ergebnis: Das Blut wird sauer, der pH-
Wert sinkt.

Das Atemzentrum registriert nun den niedrigen pH-Wert und
den geringen Sauerstoffgehalt und sendet den Befehl aus, schnel-
ler zu atmen. Meist geschieht diese vermehrte Schnellatmung
dann auch sehr flach und so findet kaum mehr ein entspannter
und reinigender Gasaustausch statt, weil die Luft in den Atemwe-
gen nur noch oberflichlich hin und her bewegt wird. Mithilfe
der folgenden einfachen Ubung leerst du die Lunge durch eine
bewusst verldngerte Ausatmungsphase vollstdindig und wirkst
diesem Teufelskreis erfolgreich entgegen.
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SelbsthilfemaBnahmen von A bis Z

c Ubung: Zihlatmung

Zahle einatmend von 1 bis 4 und beobachte dabei, wie sich deine
Bauchdecke wolbt. Zahle dann ausatmend von 1 bis 6, wahrend sich
die Bauchdecke wieder absenkt.

Wenn die Bauchatmung ungewohnt fiir dich ist oder du sogar
eine ,,Falschatmerin” bist und beim Einatmen die Bauchdecke ein-
ziehst, dann lbe zundchst im Liegen. Lege eine Hand auf den Bauch-
nabel und zahle einatmend 1, 2, 3, 4. Achte darauf, dass sich dabei
deine Hand unter der Bauchwolbung nach oben bewegt. Ausatmend
zahlstdu 1, 2, 3, 4, 5, 6, wahrend sich die Bauchdecke samt deiner
Hand absenkt.

Hast du keine Miihe mit dieser Ubung, kannst du sie im Sitzen,
Stehen und Gehen zu jeder Zeit machen. Positiver Nebeneffekt: Dei-
ne Gedanken sind mit Zahlen beschaftigt und auf das Atmen kon-
zentriert und konnen sich somit nicht in Gedankenspiralen verirren.

Ubung: Dampf ablassen

Wir missen nicht wutschnaubend sein, um mal Dampf abzulassen.
Eine spielerische Atemibung, die zudem fiir Heiterkeit sorgt, ist das
Ausblasen einer Kerze mit der Nase. Stell dir dazu eine Kerze auf und
zlinde sie an. Sie sollte etwa zehn Zentimeter vor dir stehen. Nun
versuche, sie mit der Atemluft aus der Nase auszupusten.

Ubung: StoBatmung
Eine Ubung fiir etwas Fortgeschrittenere ist die StoBatmung durch
die Nase. Mach diese Ubung bitte im Sitzen, nicht im Stehen, weil es
durch die erhdhte Sauerstoffzufuhr im Gehirn zu Schwindel kommen
kann. Der Fokus bei dieser Atmung liegt in der Ausatmung uber die
Nasenlocher, und zwar stof3artig, wobei sich die Bauchdecke nach in-
nen zieht. Die Einatmung geschieht danach automatisch, wahrend
die Bauchdecke wieder nach vorne schnellt.

Zahle in Gedanken 1, 2, 3, 4 und stoRe bei jeder Zahl die Luft aus
den Nasenlochern. Bei 1 bis 3 nur kurz, bei 4 lass die Ausatmung so
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Atmung

lange geschehen, bis keine Luft mehr aus der Nase stromt. Danach
atme normal und ruhig weiter. Wer das noch ein- bis zweimal wie-
derholen mdchte, bleibt bis zur ndachsten StoRatmung fiir zehn
Atemrunden in der Ruheatmung.

Den Schmerz wegatmen

Bei akuten Schmerzreizen ist die Atmung ebenfalls ein méichtiges
Instrument. Leider neigen wir dazu, die Atmung in Schmerzpha-
sen anzuhalten und blockieren uns damit. Ein angespannter Kor-
per ist wesentlich schmerzempfinglicher als ein entspannter.
Eine gute Ubung, um atmend unangenehme Empfindungen
durchzustehen, kannst du unter der Dusche machen.

Ubung: Schmerzatmung

Stell den Hahn auf kalt, und wahrend du den Schrecken der Kélte tiber
dich ergehen ldsst, versuche tief durch die Nase einzuatmen und lan-
ge und vollstandig aus dem Mund auszuatmen. Diese Atmung wird
auch Frauen bei der Entbindung empfohlen. Wenn der Schmerz sehr
stark ist, hilft es, die Atmung gerauschvoll werden zu lassen. Bei der
Ausatmung darf und sollte die Anstrengung, die du gerade erbringst,
horbar sein. Du musst es nicht still ertragen und aushalten, sondern
darfst ruhig gerauschvoll deine Schmerzen , veratmen”.

Ubung: Dawos-Atmung

Weil3t du, wo dein Dawos ist? Der befindet sich ,,da, wo's wehtut”.
Dementsprechend ist die Dawos-Atmung eine bewusste Hinwen-
dung zum Schmerz durch Atemprasenz. Mehr nicht, einfach nur zum
Schmerz hin atmen, in Akzeptanz, dass er da ist. Damit hatte ich
auch bei meinen Migraneattacken und wahrend der starken Regel-
schmerzen vor der Gebarmutterentfernung Erfolg. Es war dann zwar
nicht sofort wieder gut und schmerzlos, aber ich konnte den heftigen
Kopf- oder Unterleibschmerz ein wenig besanftigen, sodass ich oft-
mals iiber die Atmung eingeschlafen bin.
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58 SelbsthilfemaBnahmen von A bis Z

Der Effekt von
Atemiibungen fiir
dein korperliches
und geistiges
Wohlbefinden ist
erstaunlich.

Wenn dich die Vorteile dieses urspriinglichen und kostenfreien
»Werkzeugs“ Atmung tiberzeugen, dann nutze doch die Erinne-
rungsfunktion deines Handys und trage dir eine tagliche Erinne-
rung darin ein. Etwa ,,ATME!“ oder ,Atme dich frei“ oder ,Wie
atme ich gerade?” Die Ubungen kannst du teilweise unbemerkt
zwischendurch ausfithren und sie nehmen nicht viel Zeit in An-
spruch.

Der Effekt fiir dein korperliches und geistiges Wohlbefinden
ist bei dem geringen Aufwand umso erstaunlicher. Nicht verwun-
derlich also, dass in allen alten Kulturen dem Atem eine bedeu-
tende Rolle zukommt. Atemiibungen wurden zur Gesunderhal-
tung in Agypten, Tibet, Japan und bei den alten Griechen entwi-
ckelt. Indische Yogis bringen mit ,Prana” die Lebensenergie in
Harmonie. Im Taoismus steht ,Chi” gleichermaflen fiir Lebens-
energie und Atem. Und auch im Christentum besteht die Analo-
gie von Atem und Lebensenergie. Mit dem , Odem* hauchte Gott
dem Menschen die Lebensenergie ein: ,,Und Gott der Herr mach-
te den Menschen aus einem Erdenklof und blies ihm ein den
lebendigen Odem in seine Nase. Und so ward der Mensch eine
lebendige Seele” (1. Mose 2,7).

Der Benediktinermonch und Bestsellerautor Anselm Griin
schreibt: ,Ich gehe achtsam um mit meinem Atem, weil ich darin
den Atem Gottes spiire, der mich mit Leben erfiillt, der meinen
ganzen Leib durchdringt mit seiner heilenden Warme.“ Es gibt
viel Literatur zum Thema Atmung. Besonders empfehlen kann
ich die Biicher der Sport- und Gymnastiklehrerin Heike Hofler.
Ihre Ubungsreihen sind immer ganzheitlich aufgebaut und spre-
chen Korper, Geist und Seele an.
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ENDOMETRIOSE:
DAS KONNEN
ANDERE FUR
DICH TUN

Ganz allein ist eine Endometriose nicht zu bewalti-
gen. Mittlerweile gibt es viele spezialisierte Fachleute:
Arzte, Psychotherapeutinnen und andere kénnen dir
kompetent helfen. Welche chirurgischen Moglichkei-
ten es gibt, wie die Nachsorge und die Reha aussehen
und was es fir weitere unterstiitzende Mafnahmen
gibt, erfahrst du in diesem Kapitel.
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146 Endometriose: Das konnen andere fiir dich tun

Um eine Endome-
triose sicher zu
diagnostizieren,
wird eine Bauch-
spiegelung
vorgenommen.

Die Behandlung einer Endometriose gehort in die Hande von
Spezialisten. Die jahrelange Unwissenheit in der Medizin und das
Abtun der Krankheit als Einbildung der Wehleidigkeit gehdren
gliicklicherweise immer mehr der Vergangenheit an: Unser Cha-
madleon findet in der Gynékologie immer hdufiger die Aufmerk-
samkeit, die es verdient und die es vor allem fiir eine frithzeitige
Diagnose braucht. Umso erfreulicher ist es, dass sich immer mehr
spezialisierte Kliniken und sogar Rehazentren dieses Krankheits-
bilds allumfassend und ganzheitlich annehmen.

In diesem Kapitel erfahrst du, wie eine eindeutige Diagnose
gestellt werden kann, welche medizinischen und therapeuti-
schen Moglichkeiten fiir die Endometriose-Behandlung zur Ver-
fligung stehen und wie es danach weitergeht.

Bauchspiegelung
Um eine Endometriose sicher zu diagnostizieren, wird eine
Bauchspiegelung (Laparoskopie) vorgenommen. Dabei wird un-
ter Vollnarkose ein Schnitt iiber der Bauchnabelgrube gemacht,
um mithilfe eines Fiihrungsrohrs ein optisches Instrument mit
einer Minikamera (Laparoskop) in den Bauchraum einzufiihren.
Der Operateur leitet Kohlensduregas in die Bauchhohle ein, um
eine gute Sicht zu ermdglichen. Der Korper wird also aufgebladht.
Dieser minimalinvasive Eingriff dauert — je nachdem, was in
der Bauchhohle vorgefunden wird — eine halbe bis dreiviertel
Stunde. Aktive Herde und Verwachsungen werden dabei wenn
moglich sogleich entfernt. Uber zusitzliche kleine Schnitte wer-
den hierfiir spezielle Instrumente eingebracht, um je nach Art
und Umfang agieren zu kdnnen. Endometriose-Herde am Bauch-
fell werden abgetragen und mittels Hitzeenergie (Hochfrequenz-
strom, Laser) zerstort. Endometriose-Zysten werden ausgeschalt
oder thermisch beseitigt und Verwachsungen gelost. Um Wund-
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Arbeitsinstrument Laparoskop

sekret abzuleiten, ist es je nach Befund erforderlich, einen Drai-
nageschlauch in die Bauchhohle einzulegen.

Durch die Einleitung von Gas kommt es nach der OP zu mus-
kelkaterdhnlichen Erscheinungen, die bis in die Schulterregion
fir leichte Schmerzen sorgen konnen. Diese Nachwirkungen
klingen nach wenigen Tagen ab. Der Schnitt selbst ist so mini-
mal, dass er, mit zwei bis drei Stichen genidht, entsprechend
schnell verheilt und nach wenigen Wochen nicht mal mehr
sichtbar ist.

Jeder Mensch ist anders und natiirlich verlauft auch jede Ope-
ration anders und auch die Wundheilung. Auch wird die Vollnar-
kose unterschiedlich vertragen. So ein Eingriff stellt immer eine
Belastung fiir den Korper dar, auch wenn es ein minimalinvasiver
Eingriff ist. Nach ein paar Tagen kann der Koérper mit deiner Un-
terstlitzung (Trinken, gute Erndhrung, positive Gedanken, Spa-
ziergdnge an der frischen Luft und ausreichend Schlaf) das je-
doch gut wegstecken.

Es ist dringend anzuraten, die Bauchspiegelung in spezialisier-
ten Endometriose-Kliniken durchfiihren zu lassen. Mitunter sind
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Die LSK ist die
wichtigste Unter-
suchung im Rahmen
der Endometriose-
diagnostik
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148 Endometriose: Das konnen andere fiir dich tun

Wie eine Bauch-
spiegelung ablauft,
die speziell auf-
grund eines Kinder-
wunsches durch-
gefiihrt wird,
kannst du auf Seite
168 nachlesen.

die Herde sehr klein und nur ein erfahrener und geschulter Arzt,
der iiber die geeigneten Instrumente verfiigt, kann diese ausma-
chen und entsprechend entfernen. Kliniken wie beispielsweise die
Frauenklinik an der Elbe in Hamburg operieren sehr routiniert.

Mit einer Uberweisung deiner Frauenirztin erhiltst du einen
Termin fiir eine ambulante Durchfiihrung. Ratsam ist es, sich in
der Néhe der Klinik fiir eine Nacht nach der OP eine Unterkunft
zu organisieren, falls der Anfahrtsweg langer ist. Die Riickfahrt
konnte durch das Gas im Korper, das muskelkaterdhnliche
Schmerzen verursachen kann, sonst sehr unangenehm sein. Au-
Rerdem bist du dann noch eine Nacht in Klinikndhe, falls es zu
seltenen Nachblutungen oder Narkosenebenwirkungen kommt,
die innerhalb von wenigen Stunden nach einer Operation auftre-
ten konnen. Nur wenn es erforderlich ist, werden Patientinnen
nach der Operation stationar aufgenommen.

Bauchschnitt

Das volle Ausmafy der Erkrankung zeigt sich erst wahrend der
Bauchspiegelung. Wenn der Darm, die Harnblase oder der Harn-
leiter befallen sind, kann eine ausgedehnte Operation mit Entfer-
nung von Teilen dieser Organe notwendig werden.

Um einen erneuten Eingriff und damit ein wiederholtes Be-
tdubungsverfahren zu vermeiden, kann es manchmal sein, dass
wéhrend der minimalinvasiven Bauchspiegelung eine Eingriffs-
erweiterung in Form eines sogenannten Bauchschnitts erforder-
lich wird. Dabei erfolgt ein quer verlaufender Schnitt im Unter-
bauch in der Bikinizone, um ausgepragte Organveranderungen
durch Verwachsungen oder tiefer liegende Herde (tief infiltrie-
rende Endometriose) wie Schdden an Eileitern und Eierstocken
zu Korrigieren.

Im Vorgesprach wirst du tiber diese Eingriffserweiterung auf-
gekldrt und stimmst dieser zu, um eine erneute kdrperbelastende
Narkose zu umgehen. Aber insbesondere wenn Kinderwunsch
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besteht, wird bei der Operation nichts ohne dein Einverstindnis
unternommen, was weitreichende Folgen haben wiirde. In die-
sen Fallen wird es keine Eingriffserweiterung sein, sondern eine
erneute Operation angesetzt, deren Verlauf vorher mit dir be-
sprochen wird. Falls die Endometriose die Gebarmuttermuskula-
tur betrifft (Adenomyosis uteri), bespricht der Arzt mit dir einen
individuellen Therapieplan mit den hormonellen und operati-
ven Behandlungsmaoglichkeiten. Dabei werden der Sitz der Her-
de, der Schweregrad, die Aktivitit der Endometriose, dein Alter, | Viele auf Endo-

deine Beschwerden und der Stand der Familienplanung beriick- | metriose speziali-
sierte Arzte sind

sehr feinfiihlig und
kennen die
Unsicherheiten und
Angste ihrer
Patientinnen.

sichtigt.

Viele auf Endometriose spezialisierte Arzte sind dabei sehr
feinfiihlig und kennen die Unsicherheiten und Angste ihrer Pati-
entinnen genau. In den Kinderwunschzentren (siehe Seite 168)
gibt es haufig auch Seelsorger und Sozialarbeiter, an die du dich

wenden kannst.

Hol dir eine Zweitmeinung

Scheue dich nicht, eine zweite Meinung einzuholen oder die Klinik zu
wechseln, wenn du kein gutes Bauchgefiihl hast, was die behandelnden
Arzte betrifft. Vertrauen gegeniiber Arztinnen und Therapeuten kannst
du nur entwickeln, wenn die Chemie passt. Bedenke dabei, dass sie auch
nur Menschen sind, die dir grundsatzlich helfen machten. Wenn du aber
das Gefiihl hast, du bist nicht gut aufgehoben, dann libernimm Verant-
wortung fiir dich und suche dir andere Mediziner, mit denen du deinen
Weg fortsetzt.

Gebdrmutterentfernung

Die Gebarmutter als Frauenorgan hat aufgrund ihrer Funktion
eine tiefe symbolische Bedeutung. Sie reprdsentiert als schutzge-
bende Hohle den Ursprung allen Lebens, den natiirlichen (Le-
bens-)Zyklus, die Fruchtbarkeit und die Mutterschaft. Der Verlust
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dieser ,Schatzkiste” durch eine Gebarmutterentfernung (Hyster-
ektomie) ist in vielen Fillen mit Trauerarbeit verbunden. Selbst
wenn der Leidensdruck, den eine Frau durch eine schmerzhafte
und starke Menstruation erlebt, durch die Entfernung der Gebar-
mutter aufgeldst wird, kann der Verlust eine nicht unerhebliche
psychische Herausforderung zur Folge haben, Posthysterekto-
miesyndrom genannt (siehe dazu auch den Abschnitt ,Psycho-
therapie” auf Seite 165).

Bei einer Hysterektomie wird die Gebarmutter von ihren Hal-
testrukturen im Becken gelost und entfernt. Das Ausmafd und der
Sitz der Endometriose-Herde entscheiden dariiber, ob der Gebar-
mutterhals bestehen bleiben kann. Es gibt drei Arten, die Hyster-
ektomie durchzufiihren:

1. Durch die Scheide (vaginal): Die Methode nennt sich laparos-
kopisch assistierte vaginale Hysterektomie (LAVH). Dabei erfol-
gen die ersten Schritte zum Losen der Gebdrmutter von den um-
liegenden Organen per Bauchspiegelung. Anschlieffend wird ein
Schnitt am oberen Ende der Scheide gesetzt, sodass die restlichen
Haltestrukturen getrennt werden kénnen. Die Gebdrmutter wird
durch die Scheide geborgen und das obere Ende der Scheide
durch Néhte wieder verschlossen.

2. Mittels Bauchspiegelung (laparoskopisch): Ausschliefilich per
Bauchspiegelung erfolgt die Operation bei der laparoskopisch su-
prazervikalen Hysterektomie (LASH). Hierbei wird die Scheide
nicht gedffnet und auch nicht die gesamte Gebarmutter entfernt,
sondern nur der Gebarmutterkorper, der Gebarmutterhals wird
belassen.

Die Bergung der Gebarmutter kann dabei aber gegebenenfalls
uber die Scheide erfolgen. Der Operateur entscheidet dies je nach
Grofle und Zustand der Gebdrmutter. Eine sehr grofde Gebarmut-
ter kann auch wahrend der Bauchspiegelung durch ein Messer,
das in einer Hiilse rotiert (Morcellator), zerkleinert und in Einzel-
teilen geborgen werden.
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Die Autorin

Sabrina Fricke-Piehl ist Sozialpadagogin
und arbeitet im Hospiz. In ihrem Heimatort
Wolfsburg berichtet sie als freie Journalistin
tiber Themen, die die Menschen bewegen.
Sie ist selbst an Endometriose erkrankt und
hat es sich zur Aufgabe gemacht, anderen
betroffenen Frauen Mut zuzusprechen und
Wege aufzuzeigen, wie sie in jeder noch so
schwierigen Lebenslage auch Lebensfreude
erleben kdnnen. Das Bewusstsein fiir eine
selbstbestimmte und gesunde Lebensfiih-
rung ist fiir sie eine positive Nebenwirkung
ihrer Erkrankung.
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humb.ldt ... bringt es auf den Punkt.

Das Leben genieBen trotz Endometriose!

Den eigenen Wert erkennen, aufstehen und sich immer wieder in
Bewegung setzen statt in Selbstzweifel zu verfallen: Dieses Ziel
verfolgt Sabrina Fricke-Piehl in ihrem Ratgeber. Sie hilft dir, die
Endometriose anzunehmen und zu akzeptieren, dass die Krankheit
womoglich immer wieder deinen Lebensalltag beeintrachtigen
wird. Denn ohne Akzeptanz und Annahme ist ein selbstbewusster
und selbstwirksamer Umgang mit der Endometriose nicht maglich.
Neben Ratschlagen, die deine innere Haltung starken, erfahrst

du, was Arzte und Therapeuten fiir dich tun kénnen. Sie gibt dir
praktische Tipps zur Selbsthilfe und erklart dir, wie wichtig auch
das soziale Umfeld ist.

Das spricht fiir dieses Buch:

e Die Autorin zeigt, wie du gut mit Endometriose lebst und
Selbstvertrauen sowie Lebensqualitat zuriickgewinnst.

 Viele erfolgserprobte SelbsthilfemaBnahmen fiir ein
besseres Selbstwertgefiihl.
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