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Endometriose ist eine Erkrankung, die uns Mediziner (Diagnostiker und The-
rapeuten) immer noch vor groBe Rétsel stellt. Carl Freiherr von Rokitansky,
ein Wiener Pathologe und Philosoph, beschrieb bereits 1860 in einem
wissenschaftlichen Artikel sehr ausfihrlich seine Beobachtungen zu dieser
gynakologischen Erkrankung. Trotz intensivster Forschung in den letzten
100 Jahren, haben wir allerdings bis heute keine schlissige Theorie ge-
funden, welche die unterschiedlichsten Erscheinungsformen ausreichend
erklaren kdnnte. Wir wissen nicht wie und auch insbesondere nicht wann
die Erkrankung beginnt. Symptome korrelieren zum Teil nicht mit den pa-
thologischen Befunden. Schmerzen und Stérungen der Organfunktionen
sind in Zusammenhang mit Endometriose evident. Sie kdnnen aber auch
von vielen anderen Faktoren mit beeinflusst oder sogar verursacht werden.
Welche Dynamik hat diese Erkrankung? Welche diagnostischen und thera-
peutischen Schritte sind sinnvoll?

Endometriose kann ein symptomloser Zufallsbefund sein, eine akute Erkran-
kung verursachen oderin ein chronisches Leiden miinden. Es gibt Betroffene,



die keine Therapie brauchen, andere dagegen erkranken schwer. Schmerzen,
ungewollte Kinderlosigkeit, Organzerstérung, reduzierte Lebensqualitat,
aber auch psychische Erkrankungen und soziale Probleme und vieles mehr
kénnen die Folgen sein. Diese Individualitédt und Diversitat von Symptomen
und Befunden erfordern vom Therapeuten ein sehr groBes Wissen und
Erfahrung mitder Erkrankung, um der Patientin langfristig helfen zu kénnen.
Aber auch das Wissen der Patientin selbst ob der Erkrankung, ihrer méglichen
Ursachen sowie deren Folgen kénnen fir die Genesung eine entscheidende
Rolle spielen.

Rita Hofmeister erklart als Betroffene, aber auch als Therapeutin, einerseits
ihren eigenen, zumTeil sehr steinigen Weg, um die Erkrankung zu verstehen,
anzunehmen und andererseits wie Konzepte und Lésungen fur die Heilung
der »Physis« und »Psyche« gefunden, oder sogar selbst entwickelt werden
kénnen. Die Leserin wird ausfihrlich Gber die Erkrankung der Endometriose
informiert. Neben der schulmedizinischen Sichtweise werden komplemen-
tdrmedizinische Verfahren erldutert und anschaulich ndhergebracht. Die
Ganzheitlichkeit der verschiedenen therapeutischen Anséatze steht dabeiim
Mittelpunkt. Neben Yoga und einer hilfreichen Erndhrung wird die interessante
Methode Impuls-Stromen verstandlich, auch mit Anleitungen, dargestellt.
Rita Hofmeister beschreibt, wie Frau sich selbst entdecken kann, um den
Korper und seine Funktionen mit dem Geist zu harmonisieren. Die Darstel-
lung der persdnlichen Erfahrungen und Uberlegungen der Autorin zeigen
auch, wie wichtig die Reflexion des eigenen Zustandes und die Suche nach
Hilfe ist. Diese Hilfe sollte allerdings der Patientin nicht die Selbststandigkeit
nehmen, sondern geben.

»Triffst Du Buddha unterwegs, dann téte ihn.« Dies bedeutet, dass Frauen den
eigenen Weg auf der Suche nach (Er)Lésung und Heilung suchen und gehen
mussen, um ihre Einmaligkeit, im Gesunden wie im Kranken, zu erkennen.
Enttduschungen gegeniber unzufriedenstellenden Therapieversuchen,



die die Patientin gelegentlich (in ihrer passiven Rolle) erleben musste, resul-
tieren nicht selten aus unrealistischen Erwartungen den Therapeuten, aber
auch sich selbst gegentiber.

Rita Hofmeister beschreibt mit vielen, sehr positiven Impulsen, wie solch
ein eigener Weg gestaltet werden kénnte. Sie macht den Betroffenen
Mut, durch eine aktive Anderung der eigenen Sichtweise, Gesundheit und
Krankheit — im ganzheitlichen Sinne — genauer der Endometriose, offen zu
begegnen, um sie letztendlich erfolgreich zu Gberwinden.

Ich habe bei der Lektiire dieses Buches interessante neue Erkenntnisse fir
mich und fir die Arbeit mit meinen Patientinnen gewinnen kénnen. Mége
es den Leserinnen ebenso ergehen!

Villach, 7. Juni 2020

PRIM. UNIV.-PROF. DR. J. KECKSTEIN
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Endometriose hat mein Leben verandert. Hatte man mir, als mein Gynéko-
loge das erste Mal den Verdacht auf Endometriose gedulBert hat, erzéhlt,
wie mein Leben 15 Jahre spéater aussehen wiirde, ich hatte laut gelacht und
es nicht geglaubt. Aber der Reihe nach ...

Alsich ungefahr 25 Jahre alt war, war mir das tagliche Einnehmen der Anti-
Baby-Pille als VerhlUtungsmittel pl6tzlich irgendwie zuwider. Also habe ich
sie abgesetzt. Was folgte, waren unertragliche Regelschmerzen. Nach ein
paar Monaten ging es mir einmal im Monat so schlecht, dass ich zwei Tage
lang das Bett nicht mehr verlassen und vor Schmerzen nicht aufrecht stehen
konnte. Ich litt wéhrend der Periode unter Verstopfung, weil der Stuhlgang
zu schmerzhaft war. Und sowohl wahrend als auch noch Tage nach der
Regelblutung plagte mich ein diffuser Kreuzschmerz, gegen den auch die
ublichen Schmerzmittel nicht halfen.

Mit meinem damaligen Gynékologen hatte ich Glick und Pech gleicherma-
Ben. Glick, weil er sofort Endometriose als Ursache meiner Beschwerden
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vermutete. Pech, weil er ohne weitere Erklarung eine Operation mit Ge-
barmutterentfernung und kiinstlichem Darmausgang in den Raum stellte.
Ich hatte von Endometriose noch nie etwas gehort, war schockiert, total
Uberfordert, und steckte den Kopf in den Sand.

Damals hatte ich noch keine Idee, wie ich mir abseits der Schulmedizin selbst
helfen kénnte. Deshalb wagte ich nach mehr als zwei Jahren Leiden den
Schritt zu einem anderen Gynékologen und stimmte einer Operation zu.

Geplant als Laparoskopie, endete diese OP mit einem Bauchschnitt, der
Entfernung von Endometrioseherden am Bauchfell, am Blasendach und
der Entfernung eines 11 cm langen Stlicks Dickdarm. Noch dazu traten nach
der OP Komplikationen auf. Die Naht im Darm wollte nicht so recht heilen.
Es brauchte drei Krankenhausaufenthalte, insgesamt 48 Tage Krankenhaus,
vier Monate Krankenstand und viele Tranen, bis ich wieder soweit war, an
meinen Arbeitsplatz zurlickzukehren.

Ich arbeitete damals in einer Werbeagentur. Mein Alltag war geprégt von
Stress und Druck. Meine Arbeit war zwar interessant und abwechslungsreich,
aber Erfullung war sie keine. Immer &fter musste ich mich Gberwinden, hinzu-
gehen und auszuhalten. Privat ging es mir nicht viel besser. Ich liebte einen
Mann, der mich nicht wollte. Oder nur ab und zu und zu seinen Bedingun-
gen. Ich hatte keine Beziehung — zumindest keine, wie ich sie mir wiinschte.

Ein Mitarbeiterbindungs-Programm erméglichte es mir damals, knapp ein
Jahr nach meiner OP eine Auszeit zu nehmen. Ich entschloss mich, diese



drei freien Monate in Indien zu verbringen. Schon ein paar Jahre zuvor
hatte ich namlich begonnen, regelmaBig Yoga-Stunden zu besuchen. Und
diese Stunden waren die einzigen, in denen ich mich wirklich wohl fihlte,
in denen ich abschalten konnte und so sein konnte, wie ich wirklich war.
Und in Indien wollte ich nun mehr Gber Yoga erfahren und eine Yogalehrer-
Ausbildung machen.

Damals sollte das nur eine persénliche Bereicherung sein. Und tatséchlich
brauchte ich weitere finf Jahre in meinem Werbejob, weitere funf Jahre
unerfillte Beziehung und eine weitere Yogalehrer-Ausbildung finf Jahre
spater, bis ich meine erste Stunde selbst unterrichtete. Von da an ging es
Schlag auf Schlag. Ich wurde endgiiltig von meinem damaligen Partner
verlassen, und an meinem tiefsten Punkt (ich hatte wieder Verdauungsbe-
schwerden und Schmerzen — allerdings andauernd, unabhangig von der
Periode) begann ich nicht nur eine Psychotherapie, sondern lernte auch
Impuls-Strdmen kennen. Sehr schnell wusste ich, dass eine Kombination von
Strémen und Yoga mein neuer Beruf werden sollte. Sehr schnell verbesserte
sich auch mein Gesundheitszustand, und sechs Monate, nachdem ich in das
tiefste Loch meines Lebens gefallen war, verliebte ich mich —in eine Frau.

Als gesund méchte ich mich (noch) nicht bezeichnen, denn 13 Jahre nach
meiner ersten OP war leider eine zweite fallig. Nicht wegen Endometriose,
sondern wegen einer Spat-Komplikation der ersten Operation. Die Naht
in meinem Darm war namlich wider Erwarten nie richtig verheilt, son-
dern es hatte sich ein Fistelsystem mit faustgroBem Abszess gebildet. Im
Marz 2019 wurde dieser Abszess entfernt und die Darmverbindung in
einer recht aufwandigen Operation neu gemacht. Und auch jetzt, fast ein
Jahr spater, wahrend ich dieses Buch schreibe, ist meine Gesundheit noch
immer nicht wiederhergestellt. Nach der zweiten OP hat sich wieder ein
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Loch im Darm mit Fistel gebildet und kein Schulmediziner kann mir sagen,
warum das so ist. Ich bin sehr froh, dass ich in der Zwischenzeit Methoden
kennengelernt habe, die mir Antworten geben und die mir helfen, mei-
ne gesundheitliche Situation anzunehmen und damit umzugehen, ohne
verrickt zu werden. Was ich aber sagen kann: Obwohl in meinem Bauch
einiges los ist — Endometriosebeschwerden habe ich seit vielen Jahren
keine mehr.

In diesem Buch schreibe ich Uber vieles, was ich in den Jahren seit meiner
Diagnose Uber mich selbst erfahren habe. Ich méchte Tools weitergeben,
die ich kennengelernt habe, und damit jeder betroffenen Frau die Még-
lichkeiten geben, sich selbst zu helfen. Endometriose gilt schulmedizinisch
gesehen als unheilbare, chronische Krankheit. Aber ganzheitlich betrachtet
stimmt das einfach nicht.

Hatte ich mit 25 gewusst, was ich heute weil3, wére moglicherweise vieles
anders gekommen und ich hatte mir vielleicht einiges erspart. Ganz be-
stimmt hétte ich dann ndmlich einen ganzheitlichen Blick auf mich und
meine Symptome geworfen. Aber all dieses »hatte« und »vielleicht« bringt
mich heute nicht weiter, deswegen denke ich gar nicht erst dariiber nach.



In einem meiner Kurse hat eine Teilnehmerin mich einmal gefragt, warum
wir denn nicht standig krank wéren. Wenn Belastungen wie Arger, Angst,
Sorgen oder Uberforderung die Ursache von Symptomen seien, miissten wir
doch andauernd krank sein, denn irgendetwas belastet einen doch immer.
Ich fand das eine sehr gute Frage, denn schlieBlich hat sie recht. Phasen, in
denen alles in bester Ordnung ist, man rundum gliicklich und hundertpro-
zentig zufrieden ist, die gibt es nur recht selten im Leben.

Doch Knicke im Energiesystem, die entstehen, weil wir uns zum Beispiel
Uber etwas argern, I6sen sich von allein wieder, sobald wir den Arger
Uberwunden haben. Die meisten Blockaden, die den Fluss der Energie
in uns behindern oder storen, |6sen sich von allein wieder auf, sobald die
Ursache verschwindet.

46



47

Doch wir haben Gewohnheiten. Wir machen uns standig Sorgen, kommen
vielleicht aus einer Trauerphase nicht mehr heraus. Wir drgern uns taglich
und fressen diesen Arger auch noch in uns hinein. Wir sind jahrelang im Job
vollkommen Uberfordert oder beugen uns schon unser Leben lang dem
Druck der Gesellschaft oder den Wiinschen unserer Eltern. Auch trauma-
tische Erlebnisse bringen unseren Energiefluss so zum Stocken, dass sich
von alleine gar nichts mehr 16st. Wenn Belastungen also lang genug dauern
und schwer genug sind, dann werden wir krank.

Und wie werden wir dann wieder gesund?

Nur wenn wir ganzheitlich betrachtet heil sind, sind wir wirklich gesund.

Was muss man also tun? Genau! Man muss die Energie wieder ins FlieBen
bringen. Es gibt viele Methoden, sich um die Harmonisierung des Energiesys-
tems und damit um die Aktivierung unserer Selbstheilungskraft zu kimmern.
Die eingangs erwéhnten asiatischen Methoden — Yoga, Tai-Chi, Qi-Gong,
Akupunktur, etc.— kdnnen immens zur ganzheitlichen Gesundheit beitragen.
Eine der effektivsten Methoden zum Anregen der Selbstheilungskraft, die
ich in meinem Leben kennengelernt habe, ist jedoch das Impuls-Stromen.
Dartberwerdeich in Teil 5 des Buches (>In der Praxis<) noch mehr berichten.

All diese Methoden kénnen dazu beitragen, dass Knicke im Energiesystem
sich wieder 6ffnen und Energie wieder ins FlieBen kommt. Und wenn die
Energie wieder flieBt, das System wieder harmonisch ist, erledigt sich alles
Ubrige von selbst.



Ja, wirklich. Wir sind als selbsterhaltende Systeme auf die Welt gekommen.
Jeder, dersich schon einmal in den Finger geschnitten hat, weil3, der Schnitt
verheiltin der Regel von allein. Sogar Knochenbriiche heilen, ohne dass man
aktiv etwas machen muss. In jeder Zelle unseres Korpers ist alle Information
dariiber vorhanden, wie ein gesunder Zustand wiederhergestellt wird. Man
nennt diese Information auch Selbstheilungskraft. Aber wenn unser Ener-
giesystem nicht harmonisch ist, die Energie nicht frei flieBen kann, dann ist
diese Information nicht frei verfliigbar.

Alles, was wir also machen missen, ist das Energiesystem zu harmonisieren,
damit die Information wieder frei wird und die Selbstheilungskraft wieder
aktiviert wird. Die oben erwahnten Methoden, aber auch noch andere kom-
plementare Methoden, eignen sich hervorragend dazu, die Energie wieder
ins FlieBen zu bringen. Im Praxisteil dieses Buches werde ich auch einige
Ubungen zeigen, die dabei helfen, das Energiesystem speziell bei Endome-
triose zu aktivieren.

Wenn man diese Ubungen konsequent macht oder regelmaBig Therapien
in Anspruch nimmt, wenn man also kontinuierlich daran arbeitet, Knicke
zu &ffnen, wird das wesentlich dazu beitragen, dass der Kérper von selbst
besser regeneriert. Man wird weniger Beschwerden haben, man wird sich
wohler fiihlen. Aber die Knicke im System bleiben auch mit guten Methoden
nicht immer langfristig offen.
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Was bedeutet das? Es heif3t, dass wir bereit sein missen, genau hinzuschau-
en. Um wirklich gesund zu werden, muss man némlich herausfinden, welche
Belastung einen tatsachlich krank gemacht hat. Und das ist oft gar nicht so
leicht. Denn das, was man sieht, wenn man wirklich einmal genau hinschaut,
ist manchmal schwer zu verdauen.

Und man muss bereit sein, etwas zu verandern. Das ist oft der noch viel schwie-
rigere Part. Denn auch wenn es uns nicht gut geht, leben wir am liebsten in
unserer Komfort-Zone. Die kennen wir, in der wissen wir, was uns erwartet.
In der bleiben wir, auch wenn es dort nicht so schon ist. Denn wer weil3 was
passiert, wenn wir etwas verdndern?

Aus dem Bekannten herauszutreten und sich auf eine Verdnderung ein-
zulassen, braucht oft Mut und Durchhaltevermdégen. Aber lass mich dir
eines sagen:
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Setz dich nun aus dem Vierfui3lerstand nach hinten auf die Fersen, leg deinen
Kérper auf den Beinen ab und lass den Kopf vorne auf die Matte sinken.
Die Arme leg locker und entspannt neben den Korper.

Die Stellung des Kindes ist wie Savasana eine Entspannungs-Haltung und
soll sich entsprechend bequem anfihlen. st sie es nicht, kannst du zum
Beispiel die Knie weiter auseinandernehmen. Wenn du Schwierigkeiten
damit hast, dein Gesal3 auf den Fersen abzusetzen, leg dir eine Decke oder
ein Kissen dazwischen. Und wenn du den Kopf nicht auf der Matte ablegen
kannst, nimm einen Yoga-Block, ein Kissen, eine zusammengerollte Decke
oder einfach deine Fauste zur Hilfe.

Achte in dieser Kérperiibung darauf, dass alle deine Muskeln entspannt sind.
Atme tief in den Bauch und wenn du merkst, dass du irgendwo anspannst,
lass mit jeder Ausatmung dort ganz bewusst los.

Ich begebe mich vor allem wahrend meiner Menstruation gern in die
Stellung des Kindes. Der Beckenboden entspannt sich und die Muskulatur
des unteren Riickens wird sanft gedehnt. Durch tiefe Bauchatmung werden
auBerdem die Bauchorgane sanft massiert. Bleib zwei bis drei Minuten in
der Stellung, und mach dann mit der nachsten Asana weiter.



Bei Endometriose kommt die Schulmedizin oft an ihre Grenzen. Dieses
Selbsthilfebuch bietet einen ganzheitlichen Ansatz an. Die Autorin blickt
auf ihre eigene Endometriose-Geschichte zurtick und fragt nach den
Zusammenhangen von Korper und Geist und den individuellen Auslosern.
Endometriose kann namlich auch ein ganz personlicher Wegweiser sein,

der eine Veranderung in ein erfulltes Leben moglich macht.
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