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Reise statt Pillen
Gesundheitsurlawb — ein Weg,
sich selbst zu erkunden

Olivenbiume schmiicken die by-
zantinisch inspirierte Anlage des
~Euphoria Retreats”, Lavendel-
duft strémt durch die Arkaden.
Keiner der Giiste hier hat es eilig,
aber jeder hat ein Ziel: Tiefenge-
webemassage im Spa, Pilateskurs,
Gruppengesprich oder den zwi-
schen Kuppeln liegenden ,,Sphi-
ren-Pool”. Entspannung, Spiritu-
alicit und Heilung — darum geht
es auf der griechischen Halbinsel
Peloponnes seit 2018. Das luxu-
riése , Euphoria Retreat™ mir sei-
nen 45 Zimmern stehe fiir eine
neue Art von Gesundheitsurlaub:
Reisen, bei denen keine Destina-
tionen erkundet werden, sondern
innere Zustinde.

Wir méchten Menschen sanft
anleiten zu einem erfiillten,
gliicklichen und gesunden Le-
ben®, sagt Marina Efraimoglou.
Vor dreiflig Jahren erkrankre die
Griinderin des Hotelresorts an
Krebs, damals arbeitete sie als In-
vestmentbankerin, Nach Ab-
schluss der medizinischen Thera-
pie beschloss sie, einen Ort zu
schaffen fiir Menschen, die eine
ganzheitliche Lebensweise anstre-
ben. Sie verkaufte ihr Unterneh-
men und griindete das , Euphoria
Rerreat” mit familiirer Unter-
stiitzung, Eine ihrer Schwestern
ist Architektin, die andere Desi-
gnerin, ein Bruder Ingenieur. Die
Auswahl der Heilmittel verant-
wortet die Endfiinfzigerin selbst
— Meditarion, rraditionelle chine-
sische Medizin, gepaart mit hel-

106

lenischer Philosophie und medi-
terraner Erndhrung. Erginzend
gibt es Einzelprogramme, etwa
Detox und Gewichtsabnahme.

Pro Nacht ab 360 Euro im DZ,
euphoriaretreat.com. Giinstiger
und niher: Einkebrtage im
Kloster (Infos unter klosterportal.
org) oder Meditationswochen

in deutschsprachigen Lindern
{eine gure Auswabl findet man
unter retreaturlaub.de). Auch
grofie Reiseveranstalter haben in-
zwischen entsprechende Angebore
(z. B. Priventionsreise-Pakete

in , Tiei Blue"™Hotels, tui.de).

Die Krankheit von
der Seele schreiben
Vom eigenen Leidensweg zu
erziblen hilft beim Verarbeiten

Schriftsteller tun es genauso wie
Journalistinnen — und neuerdings
immer mehr Frauen, deren Beruf
nicht das Schreiben ist: die eigene
Erkrankung in Buchform auf-
arbeiten. Auch Yasemin Aicher
har sich dafiir entschieden. Die
59-jihrige Diisseldorferin erhielt
mit 44 Jahren die Diagnose fron-
totemporale Demenz mit Parkin-
son-Syndrom. Wortfindung, Ge-
dichtnis und andere geistige
Fihigkeiten schwinden allmih-
lich. ,Ich habe beim Schreiben
gemerke, dass ich immer noch
iiber viele Ressourcen verfiige,
und habe erkannt, dass es nichts
bringt, stindig gegen meine Er-
krankung anzukimpfen®, sagt
Yasemin Aicher.

Mit ihrem 2022 erschienenen
Buch (,Ich habe Demenz ... keine
Angst, ist nicht ansteckend”,
BoD, 20,22 Euro) will die ehe-
malige Verwaltungsfachangestell-
te zeigen: Das Leben bleibt le-
benswert, selbst wenn die Gehirn-
leistung nachlisst. Fehler und
Grammatikschwichen hat sie
bewusst im Buch gelassen, weil es
zu ihrer Erkrankung gehort. Per-
sonliches Storytelling in dieser
Form muss nicht helfen, aber es
kann, sagen Experten. Denn es
hilft, sich mit den negativen Ge-
fithlen auseinanderzusetzen und
zugleich, das Schone und Gure im
Leben zu wiirdigen.

Kurse helfen Neulingen, die rich-
tigen Warte zu finden (z. B. an
Volkshochschulen oder in Form
privater Online-Schreibtrainings-
programme). Ein bewdhrier Kniff
beim Schreiben: Das Publikum
vorstellen, etwa eine anonyme
Leserin — das verdndert die Wabhr-
nehmung der eigenen Situation.

Enfspannung,
Spiritualitat
und Heilung -
darum geht
es auf
der Halbinsel
Peleponnes
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Wir shoppen
online, verlieben
uns online -
und warum
nicht online Hilfe
holen

Gemeinschaft mit
anderen starkt
Online-Selbsthilfe-
Gruppen geben in schwierigen
Situationen Halt

Wir shoppen online, verlieben uns
online. Wieso also nicht auch im
Internet nach Unterstiitzung su-
chen, wenn es einem schlecht
gehe? Von ADHS bis Zéliakie:
Fiir fast jedes gesundheitliche Pro-
blem und viele Gesundheitssté-
rungen existieren heute Online-
Foren — virtuelle Gemeinschaften,
in denen Betroffene Sorgen teilen,
Halt finden und gemeinsam nach
Lésungen suchen. ,Durch die
Vernetzung 6ffnen sich Tiiren.
Man erhiilt neue Einblicke in seine
Erkrankung und fingt sich gegen-
seitig auf™, sagt Katrin Ring, Pfar-
rerin und Religionslehrerin aus
Billerbeck bei Miinster. Seit die
Theologin an Long Covid er-
kranke ist, kimpft sie mit bleierner
Erschépfung und fehlender Kon-
zentration.

Stemmte die 50-Jihrige bis
2021 noch Familie, Teilzeitjob am
Gymnasium und Ehrenamt,



reicht ihre Kraft heute kaum, um
das Frithstiick fiir die Kin-
der vorzubereiten. Rat und Unter-
stittzung findet sie bei der bundes-
weiten Initiative ,Long Covid
Deutschland® (LCD). In der ge-
schlossenen LCD-Selbsthilfe-
Gruppe auf Facebook tauschen
sich mehr als 10000 Betroffene
und Angehérige aus. Als Katrin
Ring es im vergangenen Winter
vor Erschopfung kaum aus dem
Bett schaffte, erwies sich die digi-
tale Vernetzung als Segen: ,An
den Zoom-Konferenzen habe ich
oft im Liegen teilgenommen. Ein
grofies Plus solcher Online-Selbst-
hilfe-Angebote: Menschen, deren
Erkrankung sie davon abhilr, in
die Offentlichkeit zu gehen, blei-
ben sichtbar und in Kontake mit
anderen. Dadurch lisst sich die
empfundene Einsamkeit bekimp-
fen. Die Erfahrung, geschen und
verstanden zu werden, hilft zu-
dem, sich der Krankheit nicht
noch ausgelieferter zu fithlen als
sowieso schon.

Wer eine Selbsthilfegruppe sucht,
ob virtuell oder in Prisenz, findet
siber die Netzwerkorganisation
Nakos™ (nakes.de) eine bundes-
weite Datenbank mit Adressen.

Kraft durch Yoga
Wie die Kombi aus

NOCh der BrUSTkrebS_OP Amﬂ;;rtgdﬂiig::;gn&i

Wellness-Trends kommen und

h e Ife n SO nﬁ-e ASO n O S; d ie gehen, Yoga bleibt. Die indische

Praxis ist auch deshalb so erfolg-

Beweglichkeit zu ernalten i b m ribe
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stimmter Krankheiten. Bei Krebs
etwa kann Yoga zum Beispiel
Fatigue, Angste und Schlafsts-
rungen lindern, die oft mit der
Erkrankung einhergehen. Durch
das Zusammenspiel von Muskel-
akrivitit und Entspannung wer-
den diese Begleitsymptome nach-
weislich reduziert. Die medizini-
schen Leitlinien fiir begleitende
Verfahren in der Brustkrebsthe-
rapie empfehlen Yoga seit 2021
sogar ausdriicklich. ,Auch kér-
perliche Einschrinkungen wie
Muskelverkiirzungen im Ober-
kérper, die hiufig mit der Thera-
pie verbunden sind, bessern sich®,
sagt Yogalehrerin Stefanie Eben-
feld, die in Frankfure am Main

und Offenbach Krebspatientin-
nen unterrichtet. ,Man muss nur
die jeweils passenden Haltungen
withlen. Selbst fiir Frauen, die
bettligerig sind, gibt es behutsa-
me Ubungen oder zumindest ge-
cignete Meditationen.”

Die 55-jihrige Yogalehrerin
weifd, wovon sie spricht, nicht nur
theoretisch. 2011 wurde bei ihr
ein Mammakarzinom diagnosti-
ziert. Am eigenen Leib erlebte sie:

Sanfte Dehniibungen verbesser-
ten nach der Brustamputation die
Beweglichkeit ihres Brustkorbs,
fithlee sie sich erschopft, aktivier-
ten schnellere Ubungsabfolgen
ihren Kreislauf - ihre Lebensqua-
litiir profitierte davon.

Frauen mit Brustkrebserkran-
king bendtigen meist sanftere
Uimng_y‘b:’gm, weil klassische
Asanas nach OP und Bestrah-
lung Schmerzen auslosen konnen
und zu fordernd sind. Unter
staerkergegenlerebs.de finden
Patientinnen registrierte Yoga-
lehrerinnen mit onkologischer
Zusatzausbildung, die Betroffene
individuell begleiten.



