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»Das Leben neu
erfinden. Ein beson-
derer Tag fiir Frauen

nach der Diagnose
Krebs“ in K6In

Einzeltermine fiir
Tanztherapie und/
oder Coaching nach
Absprache
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,Befreiend, starkend
und heilsam®

Der Krebs zwang sie zum Innehalten und Nachdenken. Dies nutzte
Sabine Walter-Ziemons, um ihrem Leben eine neue Richtung zu

geben. Dabei wurden Tanz und Tanztherapie zu Quellen der Heilung.

Issieim Juni2005 Schmerzenin
Aihrer Brust versplirte, machte

sich Sabine Walter-Ziemons
zundachst keine Sorgen. Doch als sieim
nachsten Zyklus erneut auftraten,
suchte sie ihren Frauenarzt auf, der ei-
ne winzige Veranderung feststellte. Er
vermutete nichts Bosartiges, riet aber
sicherheitshalber zur Mammografie.
Es zeigte sich eine verdachtige Stelle —
eine Biopsie sollte Gewissheit bringen.
Ende August stand der Termin an. Da
sie daraufhin nichts horte, war Sabine
Walter-Ziemons nicht weiter beunru-
higt und meldete sich zwei Wochen
spater bei ihrem Arzt. ,Dieser war da-

von ausgegangen, dass mir der Be-
scheid langst mitgeteilt worden war
und sprach ganz offen liber meine Er-
krankung, von der ich zu diesem Zeit-
punkt noch gar nichts wusste®, erzahlt
die 43-Jahrige. ,Sowurde ich ohne Vor-
bereitung mit der Diagnose Brust-
krebs konfrontiert. Ich kann gar nicht
beschreiben, was in mir vorging, ich
hatte das Gefiihl, als wiirde mir der Bo-
den unter den FiBen weggezogen.
Mein erster Gedanke war, dass es
nicht sein konne, da ich mich doch vol-
lig gesund fuhlte. Es erschien mirsoir-
real.“ Die Kdlnerin erinnert sich noch
ganz genau an diesen Tag im Septem-

ber2005. Eigentlich rechnete sie mit ei-
nem negativen Befund, erhielt statt-
dessen die positive Diagnose. ,Von ei-
ner Sekunde zur anderen war nichts
mehr wie es vorher war. Der Schock
war riesengrof und ich fuhlte Unsi-
cherheit und Traurigkeit, Verzweif-
lung und Wut. Ich war voller Angst und
wusste zunachst nicht wohin mit
meinen Sorgen und Gefiihlen, denn
letztendlich ist man allein, sowohl im
Umgang mit der Krankheit, als auch
mit der Angst und den anstehenden
Entscheidungen.”

Freunde und Kollegen zeigten sich
verunsichert oder zogen sich zurtick.
LIch hatte mir schon mehr Zuwendung
gewlinscht, aber jeder verhalt sich in
einer solchen Situation anders. Wer
weil3, wie ich an ihrer Stelle reagiert
hatte”, so die Diplom-Padagogin. hre



Eltern, Geschwister und ihr Mann ha-
ben sich sehr bemuht, waren aber
auch hilflos. Eine GrofStante und ihr Va-
ter sind ebenfalls an Krebs erkrankt,
und Sabine Walter-Ziemons kann sich
noch gut erinnern, wie schwer es ihr
gefallen war, ihrer Familie von der
Diagnose zu erzahlen. ,Meine Eltern
waren am Boden zerstort, zumal sie
die Diagnose meines Vaters noch
nicht wirklich verkraftet hatten. Ich
hingegen war mit einem Mal vollig ru-
hig und habe sie getrostet® erzahlt sie.
Ihr Vater habe sich nach dem ersten
Schock geoffnet und seinen Blick wie-
deraufandere Dinge gerichtet. ,,Erwar
durch seine Krebsdiagnose sehr mit
sich selbst beschaftigt und emotional
am Boden. Meine Erkrankung hat da-
zu gefiihrt, dass er das Geflhl hatte,
far mich kampfen zu missen, was ihm
neue Energie gegeben hat.”

Zeit fiir Gedanken

Der Operation folgten eine Strahlen-
und Hormontherapie, der Aufenthalt
in der Reha-Klinik — Monate, in denen
Sabine Walter-Ziemons Erkenntnisse
gewann, die sie ,wachgerittelt“ ha-
ben. ,Anfangs kampfte ich mit der
Angst vor dem Tod, dann schloss sich
eine Phase der Reflektion an. Ich lieR

mein Leben Revue passieren, Uiberleg-
te, was ich gemacht hatte und mache
und ob dies mir, meinen Wiinschen
und Vorstellungen entspricht®, sagt
sie. ,,Und die Angst vor dem Tod wich
der Angst, am Ende meines Lebens
festzustellen, nicht so gelebt zu haben,
wie ich es gewollt hatte.”

Nach ihrem Studium nahm die gebuir-
tige Bensbergerin eine Anstellung als
Sprachtherapeutin zunachst in Koln,
spaterin Moers an. Dreizehn Jahre lang
fuhrsie taglich an den Niederrhein. Mit
dem Job konnte sie sich seit einigen
Jahren nicht mehrvollkommen identi-
fizieren, eine Situation, die sie riick-
blickend viel Kraft gekostet hatte. Ne-
benbei besuchte sie Fortbildungen fir
Korpertherapie und Motopadagogik
(eine Form der Bewegungserziehung),
erhielt die Anerkennung zur Heilprak-
tikerin (Psychotherapie), absolvierte
eine Unternehmerinnenschule und
befindet sich seit drei Jahren in einer
Coachingausbildung. Nach Abschluss
einer Tanztherapieausbildung war sie
zehn Jahre nebenberuflich , leider viel
zu selten” als Tanztherapeutin tatig.

Der N ifang hat Sabine Walter-Zii
sichtlich gut getan: Sie wirkt energiegeladen
und selbstbewusst.

Sabine Walter-Ziemons in ihrem Element:
beim Tanzen. Was sie dadurch gewonnen hat,
gibt sie auch an andere weiter.

Das Leben, das zu einem passt

Das sollte sich andern. Ein halbes Jahr
nach ihrer Krebsdiagnose hat die
Sprachtherapeutin beschlossen, ihre
Anstellung zu kiindigen und sich auf
das zu konzentrieren, was ihr wirklich
wichtig ist: den Tanz und die Tanzthe-
rapie.,,Mirwar klar geworden, dass ich
endlich etwas machen wollte, was ge-
nau zu mir passt und was mir Energie
gibt und nicht nimmt. Meine eigenen
Krisen haben mir gezeigt, wie wichtig
esist,das Leben zu leben, das du leben
willst, und den Mut zu haben, dies
auch zu tun. Oft wissen wir ja gar nicht
mehr, was wir wollen, was uns guttut
und was nicht. Fortsetzung Seite 16 P>
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Fortsetzung von Seite 15 P> Wir  mius-
sen wieder herausfinden, wo und
wann wir Spal haben, Leidenschaft
empfinden und uns voller Energie
flihlen®, sagt Sabine Walter-Ziemons.

,Mein Umfeld hat sehr unterschiedlich
reagiert, von Skepsis tiber Besorgnis bis
hin zu Unverstandnis, als ich den Ge-
danken duBerte, meinen sicheren Ar-
beitsplatz fiir eine ungewisse Zukunft
aufzugeben.” Doch sie lieB sich nicht
beirren, reichte zum1. August 2006 ih-
re Kiindigung ein und fiihlte sich nach
dieser Entscheidung befreit und er-
leichtert. ,Es war eine groRe Entlas-
tung, nicht mehrvon KéIn nach Moers
fahren zu missen, und ein sehr gutes
Gefiihl zu wissen, fiir wen ich jetzt da
sein wiirde. Ich wollte mit Tanz die See-
len der Menschen beriihren und ich
wollte anderen Frauen helfen, mit Be-
wegung ihre Krankheit zu bewaltigen,
sich durch den Tanz neu wahrzuneh-
men, ihren Ausdruck zu finden und
ihre Lebendigkeit wieder zu spuren,
das Vertrauen in ihren Kérper wieder-
zugewinnen. Dabei geht es nicht um
Technik, sondern um Tanzen aus vol-
lem Herzen und mit ganzer Seele.”

Sabine Walter-Ziemons hat diese Er-
fahrungen selbst machen kénnen. In
der Reha-Klinik wurde die Tanzthera-
peutin zur Kursteilnehmerin, erlebte
nach vielenJahren wieder am eigenen
Leib, wie gut ihr diese ganzheitliche,
korper- und bewegungsorientierte
Form der Psychotherapie bekam. ,Der
anfanglichen reinen Freude an der Be-
wegung folgte, dass ich wieder erfah-
ren durfte, wie wertvoll und entlastend
es ist, meine Geflhle, Ideen und Ge-
danken mit meinem Korper ausdri-
cken zu kénnen. So habe ich lber das
Tanzen Schritt flir Schritt wieder zu mir

Impressum

Auszeit: Auf Spaziergingen oder beim Kochen kann Sabine Walter-Ziemons abschalten und sich
entspannen (oben und oben rechts).

selbst gefunden und einmal mehr
realisiert wie lebenswichtig und un-
verzichtbar Tanz und Bewegung fur
mich sind®, sagt sie.

Mit Tanz die Seele heilen

»Schon kurz nach meiner Operation
begann ich taglich zu tanzen und
spurte die befreiende und heilsame
Wirkung. Tanz half mir Schmerzen, Sor-
gen und Angste zu verarbeiten und
brachte Korper, Geist und Seeleimmer
wieder ins Gleichgewicht. Tanzen er-
flllt und durchstromt mich mit purer
Energie, Gliick und Lebendigkeit. Mo-
mente, in denen ich losgeldst bin und
das Gefiihl habe ,getanzt zu werden'.
Dieses Gefiihl hatte ich im Rahmen
meiner Coachingausbildung kurz vor
meiner Diagnose wiederentdeckt. Ich
hatte mich hier zum ersten Mal ge-

traut, auf der Bihne Ausdruckstanz zu
tanzen und spater sogar zu singen. Da-
mit ist fiir mich ein Kindheitstraum in
Erfullung gegangen®, erzahlt sie. ,Es
war eine unbeschreibliche Erfahrung.
Hatte ich damals nicht Menschen ge-
habt, die an mich geglaubt und mich
durch meine Angst hindurch begleitet
hatten, ware ich um eine lebensent-
scheidende Erfahrung armer.” Zwi-
schenzeitlich hat sie die Bliss Company
mitbegriindet. Die Musicalgruppe hat
bereits ein Stiick geschrieben und auf-
gefihrt.

Was sie flir sich selbst entdeckt hatte,
wollte Sabine Walter-Ziemons auch
weitergeben. Schon im Rahmen ihrer
nebenberuflichen Therapiearbeit hat-
te sie beobachtet, wie sich die Kurs-
teilnehmerin kiirzester Zeit Giber ihren
Korper ausdriickten, lockerer und
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selbstbewusster wurden. Sie fasste
den Entschluss, betroffene Frauen bei
der Krankheitsbewaltigung zu unter-
stlitzen. ,Tanztherapie ist sicher furr vie-
le Menschen hilfreich, aber es liegt mir
am Herzen, dass gerade Frauen nach
der Diagnose Krebs liber die Bewe-
gung die Moglichkeit bekommen, sich
selbst wieder als Einheit zu begreifen
und zuriick in ihren Korper finden®,
sagt Sabine Walter-Ziemons. ,Die
Wahrheit ist nicht immer nett, aber
kraftvoll. Mir liegt viel daran, dass
Frauen diese Krise auch als Chance fur
Veranderungen und Freiheit sehen.
Ich mochte ihnen helfen, ihre Poten-

ziale (wieder) zu entdecken und den
Mut zu finden, bei Bedarf etwas fir
sich zu verandern.” So wie sie selbst:
Sabine Walter-Ziemons hatihr eigenes
Unternehmen gegriindet. Sie bietet
Einzel- und Gruppentherapie an,
Kreativ- und Ausdruckstanz fir Kinder
und Erwachsene, Coaching, Wochen-
endseminare und Tanztherapie fur
Frauen nach der Diagnose Krebs.

Auch privat bedeutete die Erkrankung
einen Wendepunkt. Nach dreizehn
Jahren gehen sie und ihr Mann ge-
trennte Wege. ,Die Krankheit war eine
grofRe Belastung fiir unsere Bezie-
hung. Ich war viel mit mir selbst be-
schaftigt, konnte und wollte haufig
nicht in Worte fassen, wie es mir geht,
war oft ungerecht und bin nicht soauf
ihn eingegangen, wie er es gebraucht
hatte®, sagt sie. ,Ich denke, es ist wich-

Das Interview zum Thema

Gut fur korperliche und
J seelische Balance

tig, Angehdrige besser aufzufangen,
denn auch sie bendtigen Ansprache
und Betreuung. Diesbezliglich musste
es mehr Angebote geben. Obwohl ich
meinen Mann sehr schatze, bekam ich
immer mehr das Gefuihl, dass wir uns
gegenseitig mehr behindern als un-
terstiitzen und es so nicht weitergehen
konnte.” Die K6Inerin sagt von sich, sie
sei kompromissloser geworden. ,Ich
habe mehr auf mich und meine
Bedirfnisse geachtet und gedacht,
wenn nicht jetzt, wann dann. Ich bin
gerne unterwegs und unter Men-
schen®, sagt sie. Doch Sabine Walter-
Ziemons nimmt sich auch Auszeiten
und kann abschalten: Die Naturlieb-
haberin geht gerne spazieren. Sie
nimmt Gesangsunterricht, liebt die
Sauna, sie malt, kocht und feiert gerne
mit Freunden. Aber an allererster Stel-
le steht nach wie vor derTanz. -mfll
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ine Liste von Tanzthe-
peutinnen hélt der
erufsverband der
anztherapeutinnen
eutschlands BTD e.V.
ereit:
eyerspergerstr. 25
0689 Miinchen

el.: 089 58979023
ax: 089 54662432
-Mail: info@btd-

Prof. Hans-Josef Beuth griindete 1999 das Institut zur wissenschaftlichen Evaluation
naturheilkundlicher Verfahren (ENV) an der Universitét zu KoIn. Es priift Naturheil-
verfahren auf ihre Wirksamkeit, Unbedenklichkeit und Qualitat, begleitet Patienten
und hilft bei der Therapieoptimierung. Schwerpunkt des Instituts ist die Krebs-
therapie, vor allem die Brustkrebsbehandlung.

Welche Bedeutung messen Sie der Tanztherapie
bei, gibt es Unterschiede in der Akutphase und
in der Nachsorge?

Prof. Beuth: Die sportmedizinischen Forschungen
der vergangenen Jahre haben gezeigt, dass ein
moderates Bewegungstraining schon wdhrend
der Chemo- oder Strahlentherapie méglich ist.
Tanzen halte ich fiir ein sehr geeignetes Konzept,
da jeder nach eigenem Ermessen die Intensitdt
der Bewegungen selbst steuern kann. In der
Akutphase ist es wichtig, nicht zu tibertreiben, in
der Nachsorge hingegen ist gegen intensiveres
Training nichts einzuwenden.

Was kann die Tanztherapie bewirken, welchen
Nutzen wiirden Sie besonders hervorheben?
Prof. Beuth: Bewequng aktiviert das Herz-Kreis-
lauf-System und die kérpereigene Abwehtr. Sie

regt die Sauerstoffzufuhr an und wirkt so unter
anderem dem Miidigkeitssyndrom Fatigue ent-
gegen. Und nicht zuletzt beeinflusst sie das Hor-
monsystem positiv. Aktivitdt fiihrt zur Stdrkung
der Immunfunktion, wappnet den Kérper gegen
schddliche Bakterien und Viren und setzt Endor-
phine frei. Diese kénnen die Stimmungslage und
Lebensqualitat heben; es folgen zundichst die
Verbesserung und spdter der Erhalt von Kérper-
gefiihl, Beweglichkeit und Kraft. Wer zwei- bis
dreimal wichentlich eine halbe Stunde tanzt,
profitiert durch die Anregung des Stoffwechsels
auch figtirlich. Das kommt gerade Patientinnen
mit Hormon- oder Kortisonbehandlungen zugu-
te, die hdufig mit Gewichtsproblemen zu kdmp-
fen haben. Wer regelmdfSig seine Muskeln be-
wegt, kann zudem die Nebenwirkungen von The-
rapien und Medikamenten besser kompensieren.

Welche Hinweise konnen Sie unseren Lesern in
bezug auf Nachsorge und empfehlenswerte
Lebensweise aufierdem mit auf den Weg geben?
Prof. Beuth: Neben regelmdfSiger Bewequng ist
eine gesunde abwechslungsreiche Erndhrung
empfehlenswert. Wer normalgewichtig ist, darf
alles essen und ruhig auch mal ein Glas Bier oder
Wein trinken. Wichtig ist aber, stets ausreichend
Obst, Gemiise und Getreide zu sich zu nehmen.
Wir legen grofsen Wert auf eine ausgeglichene
seelische Balance. Unsere Patientinnen sollen
darauf achten, sich zu entspannen und ,egoisti-
scher’zu werden, also hinterfragen, was ihnen
guttut und dies auch realisieren. Hier setzt die
Tanztherapie an, die nicht nur fiir ausreichende
Bewegung sorgt, sondern auch Emotionen frei-
setzt, Geflihle verarbeiten hilft und die Psyche
stdrkt. -mfll
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