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Schmerzlinderung bei Tumorerkrankungen durch EntgiftungsmaBBnahmen und
Entspannungstechniken

1. EntgiftungsmafRnahmen als unterstiitzende Schmerztherapie

Krebs und Schmerz — zwei Worte, die untrennbar miteinander verbunden scheinen. Mit dem Wort
Krebs assoziiert man unendliche Schmerzen und jahrelanges Leiden.

Ich méchte Ihnen Methoden und Therapeutika vorstellen, die sich bei regelméaBiger Anwendung sehr
positiv auf das Schmerzempfinden bei einer Tumorerkrankung auswirken kénnen.

Lassen Sie uns zuerst kurz betrachten, wie es Uberhaupt zu Schmerzempfindungen kommen kann:

In unserem Kérper befinden sich sog. Schmerzrezeptoren, die Meldungen Gber Verletzungen oder
Gefahren fir unsere Gesundheit aufnehmen kénnen. Diese sog. Schmerzsensoren liegen zum
GroBteil in der Haut, aber auch in inneren Organen. Sie sind unterschiedlich empfindlich und
reagieren auf verschiedene Reize, z. B. Druck, Temperatur, Dehnung u. v. m..

Uber Nervenzellen werden Schmerzreize weitergeleitet, in der Regel vom Ort der Schmerzentstehung
Uber spezielle Nervenfasern ins Rickenmark. Uber bestimmte Schmerzbahnen gelangen die
Informationen dann zu verschiedenen Regionen im Gehirn. Im GroBhirn entscheidet es sich, wie der
Schmerz empfunden und verarbeitet wird.

Die meisten Tumorpatienten leiden unter Schmerzen. Das Schmerzempfinden jedes einzelnen
Patienten ist jedoch sehr individuell und wird u. a. von der Art der Tumorerkrankung, des
Krankheitsstadiums, der Psyche und vielen anderen Faktoren beeinflusst.

Tumorschmerzen werden meist unterschieden zwischen Schmerzen, die direkt durch den Tumor
hervorgerufen werden und solchen, die auf die Tumorerkrankung zurlickzufuhren sind.

Nicht alle Tumorerkrankung rufen gleichermaBen Schmerzen hervor. Besonders wichtig ist es
deshalb, die Ursachen der Schmerzentstehung zu untersuchen und zu beobachten, wann und unter
welchen Umstanden Schmerzen verstérkt auftreten bzw. wodurch sie sich positiv beeinflussen lassen.
Eine groBe Hilfe kann es sein, ein sog. Schmerztagebuch zu fihren und genau zu beobachten und zu
notieren, wann genau Schmerzen auftreten.

Bei chronischen Schmerzen, wie sie meist bei einem Tumorgeschehen vorkommen, sind vor allem
zwei Faktoren sehr problematisch. Zum Einen haben chronische Schmerzen eine direkte Auswirkung
auf die psychische Verfassung des Erkrankten. Sie flihren zur stdndigen Konfrontation mit der
Diagnose, zu Angst, Verzweiflung und Hoffnungslosigkeit. Viele Patienten ziehen sich immer mehr in
sich zurlick und entwickeln Symptome einer Depression. Meist kommen dann Antidepressiva zum
Einsatz, die indirekt positiv auf das Schmerzempfinden wirken kénnen, aber den groBen Nachteil
haben, schnell abhéangig zu machen.

Andererseits sind Schmerzzustande vom Kérper ,erlernbar®. Sich standig wiederholende Schmerzen
fihren zu einem intensiveren und immer langer andauernden Schmerzempfinden, da die
Schmerzschwelle kontinuierlich sinkt.

Aus diesem Grund ist es besonders wichtig, friihzeitig auf das Schmerzempfinden einzuwirken, wenn
maoglich ohne abhangig machende Medikamente.

Wie kommt es liberhaupt zu den geftirchteten Tumorschmerzen?

Tumorschmerzen entstehen einerseits durch Verdrangungserscheinungen, da durch das
Tumorwachstum Nachbarorgane verdrangt werden. Bei einer groBen Tumormasse ist eine baldige
Tumormassenreduktion anzustreben, wenn mdéglich durch eine Operation, da sie meist weniger
belastend fiir den Organismus ist als z. B. eine Chemotherapie oder Bestrahlung. In manchen
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Landern wird es praktiziert, dass eine groBe Tumormasse halbiert und nicht vollstandig entfernt wird.
Diese Vorgehensweise wird als tumor-debalking bezeichnet.

Bei uns in Deutschland wird diese Vorgehensweise leider nicht (oder hdchst selten) angewandt. Kann
die vollige Ausrdumung des Tumors nicht erzielt werden, wird meist auf einen operativen Eingriff
verzichtet. Haufig ist eine véllige, sofortige Entfernung des Tumors nicht anzustreben, da der Kérper
hierdurch doch eine wichtige ,Entgiftungsstation,, verliert.

Die Erndhrungswissenschaftlerin Frau Dr. Kousmine konnte bereits vor Jahren nachweisen, dass ein
Tumor ein vielfaches mehr an Giftstoffen aufnehmen kann - im Gegensatz zu unseren gesunden
Zellen, die meist irreparabel geschadigt werden kdénnen - und als unsere ,zweite Leber” fungiert. Ein
Tumor ist also praktisch in der Lage, &hnlich wie unser groBes Entgiftungsorgan die Leber, Giftstoffe
zu neutralisieren. Wird demnach der Tumor vollends entfernt, verliert unser Kérper eine wichtige
Entgiftungsmdglichkeit. Wird also eine Operation mit vollstdndiger Tumorentnahme angestrebt, so
sollte vorher unbedingt intensiv entgiftet werden. Wenn dies nicht geschieht, ist es als sehr
wahrscheinlich anzusehen, dass der Kérper erneut Tumore bilden wird, um seiner Entgiftungsfunktion
wieder optimal nachgehen zu kénnen.

Weiterhin kdnnen Schmerzen durch ein Zuviel an Sauren in unserem Organismus entstehen. Zu
beobachten ist dies z. B. beim Muskelkater, hier macht sich eine Ubersauerung direkt bemerkbar.
Sind wir gesund, so ist unser Kérpergewebe, ebenso wie Blut, Lymphe, Speichel und Hirnwasser
leicht basisch. Untersuchungen haben gezeigt, dass das Gewebe bei Krebspatienten stark (ibersauert
ist (pH-Wert 6,8 — 7,0, teils sogar noch darunter). Wird ein anfallendes Saure-Basen-Gleichgewicht im
Blut normalerweise rasch ausgeglichen, so geschieht dies bei chronisch entziindetem Gewebe nicht
mehr in dem erforderlichem MaBe. Fir Krebszellen ist ein saures Milieu ideal, da sie sich
hervorragend an Ubersauertes Gewebe anpassen und dies sogar noch als Schutzmechanismus
nutzen kénnen. Unsere Abwehrzellen hingegen sind extrem saureempfindlich und stellen schon bei
einem pH-Wert von 7,2 séamtliche Aktivitaten ein.

Gerade aus den eben aufgeflhrten Griinden ist eine intensive Entgiftung bei Tumorerkrankungen
unerlasslich. Intensive EntgiftungsmaBnahmen unterstiitzen wirkungsvoll unsere Selbstheilungskréfte
und wirken sich dazu noch positiv auf das Schmerzempfinden aus.

Doch lassen Sie uns nun gemeinsam sehen, welche EntgiftungsmaBnahmen von Krebspatienten
direkt zu Hause umgesetzt werden kénnen und bei regelmaBiger Anwendung zu einer effektiven
Schmerzlinderung fiihren.

Entgiftung

Schon Goethe hat gesagt: ,Reinigen heiBt heilen”

Wéhrend unseres ganzen Lebens finden in unseren Zellen Dutzende von Entgiftungsvorgangen statt.
Kann der Kérper seiner Entgiftungsfunktion nicht mehr optimal nachkommen, so kommt es zu einer
Blockierung der Reparaturmechanismen im Zellinneren am Zellkern. Rauchen, Strahlen,
Umweltbelastungen, Nahrungsgifte (z. B. Pestizide) und vieles mehr belasten die Entgiftungsorgane
bis an ihre Kapazitatsgrenze. Intensive EntgiftungsmaBnahmen helfen dem Kérper, Giftstoffe und
Séauren zu binden und auszuscheiden. Schon alleinige intensive EntgiftungsmaBnahmen haben einen
direkten Einfluss auf das Schmerzempfinden, gerade Krebspatienten sollten davon unbedingt
Gebrauch machen.

2. Schmerzlinderung durch Entspannungsmassnahmen

Bei meinen Recherchen zum Thema Schmerzlinderung bin ich, mehr als nur einmal, mit
verschiedenen Entspannungstechniken konfrontiert worden, die einen sehr positiven Effekt auf das
Schmerzempfinden haben kénnen.

"Der Schmerz herrscht (iber die Menschen schrecklicher als der Tod." erkannte schon der Arzt Albert
Schweitzer. Empfundener Schmerz kann machtiger sein als alle anderen Sinneseindriicke und unser
ganzes Fuhlen und Denken in diesem Moment beeinflussen.
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"In einem Meer von Schmerz ertrinken die einen, die anderen lernen, darin zu schwimmen". Diese
Aussage beeindruckte mich ebenso wie ein Satz eines Patienten, der berichtete, er habe "dem
Schmerz mit der Macht seiner Gedanken, seiner Geflihle Paroli geboten".

Kann es wirklich sein, dass durch Gedanken, Geflihle und durch einfaches Entspannen Schmerzen
positiv beeinflusst werden kdnnen? Und welche Mechanismen laufen dabei eigentlich ab? Wie lasst
es sich erklaren, dass z. B. Fakire kaum Schmerzen empfinden, wenn sie sich auf ein Nagelbrett
legen?

Verschiedene Nervenzellen sind fir die Verarbeitung von Schmerzempfindungen zusténdig. Sie
gehdéren dem limbischen System an, einem Ort, wo die Gefiihle, das Gedachtnis und auch die
Empfindungen des Schmerzreizes "produziert” werden. Diese Nervenzellen entscheiden, dariiber, wie
der Schmerz empfunden wird. Die Psychologieprofessorin Catherine Bushnell, Schmerzforscherin an
der McGill-Universitat im kanadischen Montreal beméangelte schon vor Jahren, dass die Arzte sich vor
allem auf die Schmerzkontrolle von aussen konzentrieren und die kdrpereigenen Mdglichkeiten der
Schmerzkontrolle véllig ausser acht lassen. Enspannungstechniken bieten dem Patienten die
Mdoglichkeit, den Schmerz als nicht mehr so relevant wahrzunehmen oder ihn ganz zu ignorieren.

Auch durch reine Ablenkung wird der Schmerz nicht mehr so gravierend wahrgenommen. Das liegt
daran, dass durch die Ablenkung unsere Regionen im Gehirn, die fir die Geflhlsverarbeitung
zustandig sind, in diesem Moment aktiver sind als die Regionen, die fir die Schmerzverarbeitung
zustandig sind. Die Neurologin Irene Tracey und ihre Kollegen von der Universitat Oxford kamen bei
einem Versuch mit Freiwilligen zu folgendem Ergebnis: freiwillige Versuchspersonen empfanden einen
hohen Hitzereiz an der Hand als weniger schmerzhaft, wenn sie abgelenkt waren. Konzentrierten sie
sich dagegen auf den Schmerz, so wurde diese auch als gravierender wahrgenommen.

Alle Tatigkeiten, die wir gerne ausfuhren und die unsere Aufmerksamkeit benétigen, kénnen dazu
beitragen, dass Schmerzen nicht mehr als so quéalend empfunden werden. Ebenso schéne Filme,
Musik, Gerlche, Liebe - eben alles, was sich positiv auf unseren GemUtszustand auswirkt.

Entspannungstechniken bewirken eine zusatzliche Herabsetzung des Schmerzempfindens. Zum
einen durch direkte Entspannung der Muskulatur und zum anderen durch Herabsetzung der
Schmerzaktivitat im Gehirn, indem es durch z. B. Meditation zu einer vermehrten Produktion
kérpereigener, opioidahnlicher Substanzen kommt. Schmerzen werden als nicht mehr so gravierend
erlebt. Wissenschaftler an der Universitat Ohio wiesen zudem bereits 1985 nach, dass bei Personen,
die Entspannungsliibungen machten, eine signifikante Erhéhung der Fresszellenaktivitat
nachzuweisen war. Ein Hinweis darauf, dass Entspannungstechniken einen direkten Einfluss auf das
Immunsystem haben kénnen.

Ich méchte lhnen hier einige der bekanntesten Entspannungstechniken vorstellen:
Meditation

Der Begriff Meditation leitet sich ab von dem lateinischen Wort meditatio, was soviel heisst wie "das
Nachdenken Uber". Durch Konzentrationslibungen in der Meditation soll sich der Geist beruhigen und
eine generelle, starke Entspannung erreicht werden. Man unterscheidet hierbei zwischen der
kontemplativen, der sog. passiven Meditation, die im Sitzen ausgetibt wird und der aktiven Meditation,
die mit Bewegung oder auch lautem Rezitieren einhergehen kann. Wenn wir von Meditation sprechen,
beziehen wir uns zumeist auf die kontemplative Meditation, die bildlichen Ausdruck durch den
sitzenden, meditierenden Buddha findet.

Die kontemplative Meditation lasst sich wiederum untergliedern in

1. Stille- oder Ruhemeditation

Das oberste Ziel der Ruhemeditation besteht darin, durch sanfte Konzentration auf die Atmung, alle
stérenden dusseren Reize abzuschitteln. Man konzentriert sich auf sein innerstes Selbst und kann

dabei alles belastende Gedanken und Gefiihl liebevoll loslassen.

2. Achtsamkeits- oder Einsichtsmeditation
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Im Vordergrund steht hierbei die Konzentration und Wahrnehmung des subjektiven physischen und
emotionalen Zustands im Hier und Jetzt, ohne Ablenkung oder wertende Empfindungen. Das nicht
wertende Wahrnehmen des Hier und Jetzt. Ziel dabei ist die Auflésung jeder Dualitat, die
Einswerdung.

3. Konzentrationsmeditation

Hierbei steht die Konzentration auf ein einzelnes bestimmtes Objekt im Vordergrund, sei es der eigene
Atem oder ein bestimmtes Mantra. Dieser Hauptfokus soll zu einer tiefen Beruhigung des Geistes
fihren.

4. Transzendentale Meditation

Die Transzendentale Meditation (TM), entwickelt von dem indischen Lehrer Maharishi Mahesh Yogi
(1917-2008), ist eine der bekanntesten Meditationsformen. Ziel ist es hierbei, tiefe Entspannung und
Ruhe zu erfahren, jedoch bleibt der Geist hellwach. Auf diesem Wege kénnen sich Stress und
Verspannungen lésen, der Kérper zur Ruhe kommen und wieder Energie tanken. (weiterfihrende
Informationen unter www.transzendentrale-meditation.de)

Ein weiterer Vorteil der Meditation zeigt sich auch darin, dass Meditierende Schmerzen nicht nur
wahrend der Meditation als leichter empfunden haben, sondern auch in den Phasen zwischen den
Sitzungen. Meditation scheint also eine grundsétzliche Auswirkung auf das Schmerzempfinden zu
haben.

Progressive Muskelentspannung nach Jacobson

Edmund Jacobson, (1888 - 1983), amerikanischer Arzt und Physiologe war Begriinder der
Progressiven Muskelentspannung und des Biofeedback. Im Rahmen seiner Studien an der Harvard
University kam er zu der Erkenntnis, dass es einen direkten Zusammenhang zwischen Uberméssiger
muskuldser Anspannung und kérperlichen und seelischen Erkrankungen gibt. Eine Verkirzung der
Muskelfasern geht mit Spannung einher. Entspannung hingegen fihrt zu einer Verminderung der
Erregungszustédnde und hat direkten Einfluss auf die Aktivitat des Zentralen Nervensystems in Bezug
auf das Schmerzempfinden.

Ziel hierbei ist es, durch gezielte Entspannung vorhandene Muskelverspannungen aufzuheben und
schon im Vorfeld sich ankiindigende Verspannungen wahrzunehmen oder - idealerweise - zu
verhindern. Hierbei werden nacheinander verschiedene Muskelgruppen kontrahiert (ca. 5 - 6
Sekunden) und danach mindestens doppelt so lange entspannt. Indem man Anspannung und
Entspannung bewusst herbeifiihrt, kommt es zu einem spurbaren Entspannungsempfinden, das sich
nicht nur auf die Muskeln beschrankt, sondern direkten Einfluss auf unser vegetatives Nervensystem
(Verdauung, Atmung, Herz etc.) hat.

Als Anfanger ist es sinnvoll, diese Ubungen ca. 20 - 30 Minuten taglich durchzufiihren, um sich
bewusst mit den einzelnen Muskelgruppen zu befassen und diese auch direkt beeinflussen zu
kénnen. Nach einigen Wochen kann bereits eine Dauer von ca. 6 Minuten ausreichend sein, die sich
ideal in den Tagesablauf integrieren lasst. Wie bei allen Ubungen gilt auch hier: Konsequenz ist alles
und geht dem Erfolg voraus.

Am sinnvollsten erlernt man solche Ubungen, wenn Schmerzen nur gering oder gar nicht auftreten
und man sich intensiv mit diesen Techniken befassen und sie erlernen kann.(weiterfihrende
Informationen unter www.progressive-muskelentspannung.de)

Biofeedback

Biofeedback bezeichnet eine Messung, bei der dem Patienten durch Téne und optische Darstellungen
(Zeiger, Balkendarstellung auf einem Bildschirm) seine Kérperfunktionen (z. B. Puls) aufgezeigt
werden. Der jeweilige Zeigerausschlag oder Tonklang zeigt dem Probanden an, wie hoch sein innerer

Erregungszustand ist und dient als Rickkopplung seiner sympathikotonen Funktion.

Die Durchfiihrung gestaltet sich wie folgt: der Patient erhalt an einem Finger eine Messsonde, die mit
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einem Computer verbunden ist. Diese misst Gber den Hautleitwert den Grad der inneren Erregung. Als
Istwerte dienen hierbei z. B. Hauttemperatur und -leitwert, Blutdruck, Pulsfrequenz, Gehirnstrome u.
a.. Die aufgezeichneten Messwerte werden auf einem Bildschirm dargestellt, so dass die Person ein
direktes "Feedback" Uber ihre sympathikotonen Funktionen ablesen kann. Ziel des ganzen ist es zu
erkennen, dass z. B. durch bewusstes Entspannen oder gezieltes tiefes Einatmen direkter Einfluss auf
unseren inneren Erregungszustand genommen werden kann. Laute Téne zeigen eine erhdhte
Spannung an, leisere Téne eine Entspannung. Schmerzen fihren oft zu erhéhtem Herzschlag,
beschleunigter Atmung und erhéhter Muskelspannung, auch wenn wir es nicht bewusst wahrnehmen.
Biofeedback dient dazu, uns dieser kérperlichen Mechanismen bewusst zu werden und direkt Einfluss
darauf zu nehmen. Visualisierungen angenehmer Situationen z. B. haben einen direkten Einfluss auf
die Tonfrequenz, so dass jeder Patient lernen und héren kann, was ihm gut tut und was ihm
Entspannung bringt. (weiterfihrende Informationen finden Sie im Sachbuch von Eva Weissacher, Jorg
Heuser "Die alternative Methode zur Behandlung von Schmerzen und psychosomatischen
Beschwerden", Verlag Hugendubel 2008, ISBN-13: 978-3720550390)

Autogenes Training

Der Berliner Psychiater Johannes Heinrich Schultz (1884 - 1970) entwickelte das Autogene Trainig,
auf Basis seiner eigenen Hypnose- und Suggestionsbehandlungen.. Das Wort "autogen” kommt aus
dem Griechischen und bedeutet "selbst hervorgerufen”. Schultz ging davon aus, dass jeder Mensch
zur autogenen Suggestionen fahig ist und diese mit objektiven Methoden auch nachgewiesen werden
kénnen. Sein 1932 erschienenes Buch ,Das autogene Training“ befasst sich eingehend damit.
Autogenes Training findet heutzutage vielfaltige Anwendungen bei psychosomatischen Stérungen.

Autogenes Training wird zumeist im Sitzen durchgeflihrt. Durch Suggestion bestimmter Formeln, z. B.
"Meine Beine sind ganz schwer" gelangt der Kérper in einen tiefen Entspannungszustand, der sich
unmittelbar durch erniedrigten Pulsschlag, verlangsamten Herzschlag und andere
Entspannungszeichen bemerkbar macht. Mithilfe des autogenen Trainings kénnen
Schmerzempfindungen direkt positiv beeinflusst werden.

(weiterfihrende Informationen unter www.entspannungsverfahren.com)

Yoga

Die ASCO - American Society of Oncology - berichtete auf ihrem Kongress von Studienergebnissen
des renommierten M. D. Anderson Cancer Center in Houston. Im Rahmen einer Studie, wurde eine
Anzahl von Patientinnen durch Yoga auf die Strahlentherapie vorbereitet, die anderen Patientinnen
unternahmen nichts. Das Resultat war eindeutig. Patientinnen, die Yoga praktizierten fihlten sich
weniger erschopft, schliefen besser und pflegten wieder vermehrt soziale Kontakte. Am Ende der
Studie wurde eine signifikante Besserung der kdrperlichen Funktionen angegeben, ein nicht zu
unterschatzender Zugewinn, geht doch eine Krebserkrankung meist mit grossem Stress und
eingeschrankten Kérperfunktionen einher.

Yoga entwickelte sich aus der indischen Phiolosphie und umfasst geistige und kérperliche Ubungen,
mit so klangvollen Namen wie z. B. Niyama, Asanas, und Pranayama.

Pranayama beinhaltet spezielle Atemibungen, wohingegen bei Asanas die einzelnen Kdérperibungen
im Vordergrund stehen. Yogaubungen dienen dazu, Geist, Kérper und Seele in Einklang zu bringen.
Ziel der einzelnen Yogaubungen ist es, den Kérper zum einen zu mehr Vitalitat zu fuhren und zum
anderen den ganzen Organismus zu entspannen. Hierzu werden meist die verschiedenen Stile, wie
Atem- und Meditationsiibungen kombiniert, abschliessend findet meist eine Tiefenentspannung statt.
(weiterfihrende Informationen finden Sie im Sachbuch von Susanne Rieth "Yoga Heilbuch -
Schmerzen besiegen ohne Medikamente, Nymphenburger-Verlag Februar 1997, ISBN-10:
3485007668)

Qi Gong

Qi Gong ist eine aus China stammende Lebensfiihrung/Lebenskraft, basierend auf chinesischen
Heilmethoden (TCM), und beeinflusst von Kampfkunst und Meditation. Seit nunmehr 5000 Jahren
praktizieren Menschen Qi Gong und versuchen, durch richtige Atmung und sanfte Kérperbewegungen
Stress abzubauen und Kraft zu schépfen.
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Der Traditionellen Chinesischen Medizin zufolge, entstehen Schmerzen durch Stauungen im
Energiefluss, sowohl der aktiven Energie (Qi) als auch der materiellen Energie (Xue ), oder durch
Energieleere.

Durch die verschiedenen, den gesamten Korper erfassenden, Bewegungsibungen wird die
Muskulatur gelockert und entspannt, so dass Qi und Xue wieder fliessen kénnen. Verspannungen,
ausgeldst durch eingenommene Schonhaltung, verringerten sich.

Die nach den Ubungen empfundene Ausgeglichenheit und innere Ruhe, beeinflusst das
Schmerzempfinden positiv und beféhigt, besser mit den Schmerzen umgehen zu kénnen.

Einigen Patientenberichten zufolge, konnte auch die Dosis benétigter Schmerzmittel minimiert werden.
(weiterfihrend Informationen finden Sie im Sachbuch von Daniel Reid "Qi Gong - Nutzen Sie die Kraft
des Universums", Ullstein Taschenbuchverlag 2000, ISBN 3-548-74037-5)

Mahatma Gandhi dusserte einmal den Satz: "Fast alles, was Du tust, ist letzten Endes unwichtig. Aber
es ist wichtig, dass Du es tust!"

Dies ist eine Erkenntnis, die ich Ihnen gerne mit an die Hand geben méchte, denn sie ist der Schliissel
zum Erfolg. Unabhangig, fur welche Entspannungsmethode Sie sich entscheiden, fir alle gilt: Tun Sie
es! So oft und regelméssig wie mdglich, denn nur regelmassiges Uben und Praktizieren lehrt uns,
wieder auf unseren Kérper zu héren und schon beginnende Schmerzen positiv zu beeinflussen.

Manche Patienten sind eventuell der Meinung, dass Entspannungstbungen nur flir denjenigen etwas
ist, der daran glaubt. Objektive Messungen zeigen deutlich, dass Puls und Herzschlag sinken und die
Atmung entspannter wird. Das hat nichts mit Einbildung zu tun und tritt bei jedem Menschen ein,
unabhangig ob er daran glaubt oder nicht.

Far andere stellt vielleicht der zuséatzliche Zeitaufwand ein Hindernis dar. Sinnvoll integriert in den
Alltag, kénnen sie jedoch bald zur lieb gewonnenen Angewohnheit werden, die Sie bald nicht mehr
missen moéchten, weil Sie ihnen einfach gut tut.

Seien Sie es sich wert, denn der Erfolg spricht fur sich!

Abschliessen mdchte ich mit den Worten von Mahatma Gandhi:

"Kraft kommt nicht aus kérperlichen Féhigkeiten. Sie entspringt einem unbeugsamen Willen"



