Konnen wir.das lernen? .
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VON DR. MED. GYORGY IRMEY

ast keine andere Krankheit ist mit

so vielen Angsten verbunden wie

Krebs, Krebsverdacht oder bei Be-
troffenheit der Verdacht von Metastasen
oder einem Rezidiv. Bereits beim Denken
des Wortes Krebs — das immer noch hdu-
fig gerne umschrieben wird, um es nicht
aussprechen zu miissen — legt sich eine
Beklommenheit auf viele, die es hier und
jetzt trifft oder treffen kdnnte. Phantasien
rasen durch das Gehirn, der Puls klopft an
Hals und Schlafen, der Magen krampft sich
zusammen.

Angst ist natiirlich

Angst ist urspriinglich eine natiirliche und
lebensnotwendige Reaktion auf tatséchli-
che Bedrohungen. Angst ist ein komple-
xes Phanomen, hilft Gefahren und Risiken
abzuschatzen und mit ihnen umzugehen.
Angst ist fiir uns Menschen in vielen Situa-
tionen lebensrettend und stellt doch meist
einen unangenehmen Geflihlszustand dar.
Angst beeinflusst unsere Wahrnehmung,
unser Empfinden und unsere Gedanken,
die Angst vor der Angst aber ist zu einem
der driickendsten Probleme unserer Zeit
geworden. Die akute Coronapandemie
mit all ihren Angsten, die immer perfide-
ren Formen des Terrors, der Klimawandel,

Existenzéngste und vieles mehr nagen
an unserem Bewusstsein. Es sind groRe
Herausforderungen an die Menschheit,
diesen Themen und den mit ihnen verbun-
denen Angsten addquat zu begegnen und
nicht noch mehr Angst und Panik zu erzeu-
gen. Seelische Faktoren haben direkten
Einfluss auf unser Immunsystem. Das ist
durch die Forschungsergebnisse der Psy-
choneuroimmunologie, die sich mit der
Wechselwirkung von Psyche, Nerven- und
Immunsystem beschéftigen, hinreichend
belegt. Vor allem chronische Angste und
seelischer Stress schwiachen die Wider-
standskrédfte des Korpers. Dauern sie
l&nger an, beginnt der Teil des Immunsys-
tems seine Aktivitdt herunterzufahren, der
uns vor allem gegen Krankheitskeime und
Ansteckungen schiitzen soll. Das ist im La-
bor etwa an erhdhten Entziindungswerten
festzustellen. Warum werden diese Aus-
wirkungen andauernder Angst auf unser
Immunsystem in Medizin und Offentlich-
keit nicht mehr beachtet?

Brustkrebs und Angst

Eine Brustkrebserkrankung kann bei je-
der Betroffenen verschiedene negative
Gefiihle wie Verzweiflung, Panik, Depres-
sion, Wut, Sorgen und Gleichgiiltigkeit

in unterschiedlicher Intensitdt ausldsen.
Ungern setzen wir uns wirklich mit diesen
ungeliebten Gefiihlen auseinander, wir
verdrdngen sie lieber ins Unbewusste.
Es sind Gefiihle, mit denen Krebskranke
haufig zu kémpfen haben. Die meines Er-
achtens bedeutendste und sehr komplexe
Emotion ist die Angst: Angst vor dem Tod
und Angst vor dem, was diese Erkrankung
an Unwagbarem beinhaltet. Es ist vollkom-
men natiirlich, dass der Mensch auf eine
solche existentielle Bedrohung mit Angst
reagiert.

Dennoch ist Angst eine Begleiterschei-
nung von Krebs, die im Umgang mit der Er-
krankung viel zu wenig beachtet wird. Im
Zusammenhang mit therapeutischen Ent-
scheidungen oder der Einschétzung des
Krankheitsprozesses ist diese im Hinter-
grund standig anwesende Emotion haufig
ausgeklammert. Eine oft quélende Unge-
wissheit und die iberwaltigende Last von
offenen Fragen, die eine Krebserkrankung
fir die meisten Menschen mit sich bringt,
werden in der Medizin und Offentlichkeit
genutzt, um massiv Druck auszuiiben, und
von vielen Seiten missbraucht, um manch
unseridse Geschéfte zu machen. So sagte
mir eine Patientin mit Brustkrebs die nach-
denklichen Worte: ,,Man darf sich von nie-
mandem Angst machen lassen bei dieser
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Krankheit, denn Angst ist das Schlimms-
te dabei. Ich filhle, dass der Krebs in der
Angst wéchst.”*

Suchen sie bei Belastung auch nach
kurzen Momenten der Angstfreiheit, die
sie aufatmen lassen kdnnen. Es geht nicht
darum Angste zu unterdriicken, sondern
immer wieder kleine Inseln zu schaffen,
in der die Angst zurlicktreten kann und
Raum geben kann fiir Bediirfnisse, die
hinter einer Angst stehen.

Erinnerte Angst

Leider Idsst sich das Thema Angst nicht
einfach abschlieBen. Immer wieder neu —
auch nach Jahren — kommen die mit dem
Krebs verbundenen Angste ins wache Be-
wusstsein, wenn Kontrolluntersuchungen
anstehen und durchgefiihrt werden. Das
Gesicht und die Gestalt der handelnden
Personen, der Einstich der Nadel zur Blut-
entnahme, der Geruch des Putzmittels
in Gdngen und R&umen, die bedrohliche
Enge des Computertomographen, die
Stimme der Sekretdrin lassen viele der
alten, gerne vergessenen Bilder wieder
auferstehen - meist in grellerer Schérfe
und harter Intensitdt der Wahrnehmung.
Nicht selten werden alte Erinnerungen be-
reits Wochen

vor dem
. geplanten

Untersuchungstermin wach und stéren in
Alptraumen Nacht fiir Nacht. Wie befrei-
end wirkt dann das gute ,Zeugnis“ nach
allen Untersuchungen und deren so qua-
lend langsamer Bewertung! Wie schlimm
kénnen sich Angste verstarken, wenn
auch nur ein Wert, beispielsweise ein Tu-
mormarker, nicht mehr im Normbereich
liegt. Das erneut auferlegte Warten auf
die ,kurzfristige® Kontrolluntersuchung
kann zum Horror-Trip werden.

Angst ist nicht nur bei Patientinnen
vorhanden, sondern auch auf thera-
peutischer Seite, dort wird es leider
nur selten eingestanden. Arztinnen und

Sobald ein Optimist ein
Licht erblickt, das es gar
nicht gibt, findet sich ein
Pessimist, der es sofort wie-

der ausblast

Arzte, die liberwiegend onkologisch ar-
beiten, leiden vor allem unter der Angst
zu versagen, medizinischfachlich und
menschlich. Von langjdhrig betreuten Pa-
tientinnen und Patienten Abschied neh-
men zu miissen, ,den Krieg gegen den
Krebs endgiiitig zu verlieren, macht viel
Angst, erzeugt Trauer und Wut. Arzte
und Schwestern sind durch den

Druck des Arbeitsalltags oft
darauf ausgerichtet, ihre
Trauer, Wut und Angst
nicht zeigen oder
dariiber sprechen

Zu diirfen — am al-
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lerwenigsten vor den ihnen anvertrauten
Patientinnen.

In meinem Beratungsalltag erlebe ich,
dass viele Krebskranke hesonders sensib-
le Menschen sind. Sie nehmen feinfiihlig
die Empfindungen lhrer Umgebung wahr.
Indem sie viele Gedanken des Umfeldes
unbewusst (bernehmen, verschlimmern
sie manchmal noch zusétzlich ihre Symp-
tomatik. Eine Patientin zitierte ihre Arztin
mit den Worten: ,Ja, wollen Sie sich auf
dem Friedhof wieder finden?!* Solche
Sétze schiiren natiirlich die Angste und er-
schiittern aufs heftigste. Es gibt jedoch im-
mer mehr Patientinnen, denen es gelingt,
trotz groRem Druck und Panikmache ihren
eigenen Weg zu finden und dabei tber
sich selbst hinauszuwachsen.

»o0bald ein Optimist ein Licht erblickt,
das es gar nicht gibt, findet sich ein Pessi-
mist, der es sofort wieder ausblast” sagte
Guareschi. Ich wiinsche lhnen recht viel
dauerhaftes Licht, das hell leuchtet und
Sie beriihrt, damit Sie Ihren Angsten be-
gegnen konnen. Folgende Anregungen
mdégen lhnen helfen, mit lhren Angsten
hesser umzugehen:

Impulse fiir die Angstbewaltigung

@ Versuchen Sie lhre Angst zu akzeptie-
ren, denn sie ist eine normale seelische
Reaktion.

@ Konkretisieren Sie |hre Angste. Wovor
genau haben Sie Angst? Indem Sie Ihre
Angste benennen und sie beispielswei-
se aufschreiben, konnen Sie genauer
zwischen ihren persénlichen Angsten,
den Angsten der familisren Umgebung
und den subjektiven Angsten der be-
handelnden Arzte unterscheiden.

® Sprechen Sie (iber [hre Angste vor allem
mit Menschen, denen Sie vertrauen und
die Sie nicht unter Druck setzen.

@ Wenn Sie sich {iber lhre Krankheit um-
fassend informieren, tragen Sie schon
viel dazu bei, aktiv Threr Angst zu be-
gegnen.

@ Aktivitdt nicht Aktionismus vermindert
Angst.

® Sinnvolle Aktivitaten wie soziale Kon-
takte, Entspannungsverfahren, Einnah-
me pflanzlicher Préparate oder medit-
ative Ubungen kénnen Sie bei Angsten
ebenfalls entlasten.

@ Sie diirfen sich entsprechend Ihrer per-
sonlichen Vorlieben ablenken: Lesen
Sie ein spannendes Buch, schauen
sich einen Fernsehkrimi an, horen lhre

Lieblingsmusik, oder stiirzen sich in die

Gartenarbeit.
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Diagnose Krebs:

Britcken zur Selbstheilung
und zu einem

neuen Lebensgefihl

Ein groRartiges Praxisbuch fiir alle,
die in einer Krisensituation stecken
und nach Selbsthilfe suchen. Die

sich aus dem Gefiihl der Hilflosigkeit
befreien und neue Méglichkeiten ent-
decken wollen. Mit Soforthilfelibun-
gen und leicht umsetzbaren Schritten
kann der Leser die Reise antreten hin
zu einer neuen Version seiner selbst
und zu einem neuen Lebensgefiihl.

In klaren und nachvollziehbaren
Schritten kann man einen neuen Weg
beschreiten, angeleitet durch die auf-
einander aufbauenden Ubungen und
Reflexionen. Und immer wird man
ermutigt, dranzubleiben und dass es
sich fohnt, den Weg weiterzugehen!
ISBN: 978-3-943416-30-5

® Stellen Sie sich Ihre Angst als eines lhrer
Kinder vor, mit dem Sie wie eine liebe-
voll besorgte Mutter oder ein liebevoll
besorgter Vater direkt und geduldig zu
sprechen suchen. Erkldren Sie lhnen
geduldig wie Papa und Mama, dass es
gar nicht so schlimm kommen kann,
wie vielleicht ein unsensibler Arzt pro-
gnostiziert hat.....
@ Holen Sie sich Hilfe und Entlastung.
Ehepartner*innen, Freunde und ver-
traute Menschen sind mehr bereit [h-
nen tatkréftig unter die Arme zu greifen
oder Sie moralisch zu unterstiitzen als
Sie glauben. Sie wissen nur oft nicht,
was sie konkret fiir Sie tun kénnen.
Formulieren Sie genau thre Bediirfnis-
se, damit die anderen wissen, wie Sie
Ihnen helfen kénnen.
® Wenn die Angste gar nicht mit den
bisher dargestellten Anregungen zu
bewaltigen sind, dann suchen Sie nach
professioneller Hilfe und Unterstiitzung
bei einer der vielen psychosozialen Be-
ratungsstellen in den Kliniken.

Ubung Emotionaler Stressabbau (ESA)

Eine einfache Ubung, um mit alltagiichen
Angsten und Argernissen besser fertig zu
werden, ist der Emotionale Stressabbau
aus der angewandten Kinesiologie. Die
Ubung kann eine gewisse Erleichterung
bewirken, ist aber keinesfalls als Patent-
I6sung fiir alle Angste gedacht!

Sie kénnen diese Ubung morgens im
Bett liegend bereits anwenden.

SchlieRen Sie die Augen und halten
jeweils lhre drei mittleren Finger auf die
beiden Stirnbeinhécker, zwei wichtige
Reflexpunkte, die in der Kinesiologie
auch Stressreduzierungspunkte genannt
werden. Sie liegen zwei bis drei Finger-
breit oberhalb der Mitte unserer Augen-
brauen. Stellen Sie sich bildhaft eine
problematische Situation vor. Lassen Sie
Ihre Finger solange liegen, wie es lhnen
angenehm ist. Das Bild mit der unguten
Szene verschwindet allmahlich. Auch
wenn es wieder auftaucht, haben Sie

einigen Stress dieses Bildes sozusagen
abgeleitet.

Vielleicht entspannen Sie lediglich, ohne
dabei an ein Problem zu denken. Oder Sie
niitzen die Gelegenheit, eine Stresssitua-
tion, die bald auf Sie zukommen wird, be-
reits im Vorfeld zu entschérfen.

Sie erreichen einen &hnlichen Effekt,
wenn Sie die Augen schlieRen, eine Hand
flach auf die Stirn legen und die andere
Hand in den Nacken. Halten Sie diese
Position fiir einige Minuten, bis Sie sich
entspannt fiihlen. Niitzlich und angenehm
kann es auch sein, wenn lhr Partner diese
Ubung mit Ihnen macht.

Abends angewendet hilft die ESA-Tech-
nik ein belastendes Erlebnis des Tages zu
verarbeiten oder sich auf bevorstehenden
Stress mental vorzubereiten. Um erlebte
Belastungen mdglichst wirkungsvoll ab-
zubauen, kreisen Sie beim Gedanken an
das Problem zusatzlich mit den Augen.
Sie denken also an die Stresssituation, be-
rihren weiterhin die Stirnbeinhécker und
kreisen dabei gleichzeitig mit beiden Au-
gen mindestens dreimal im Uhrzeigersinn
und dreimal entgegengesetzt.

HOMEPAGE GFBK

Unter folgendem Link finden Sie viele
hilfreiche weitere Anregungen:
www.biokrebs.de/therapien/
seele-und-koerper/umgang-mit-angst
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BROSCHURE

Wege zum seelischen e
Gleichgewicht bei
Krebs, Gesellschaft fiir
Biologische Krebsab-
wehr, www.biokrebs.de
oder 06221-138020

QY errrittnsen

Arztlicher Direktor
Gesellschaft fur Biologi-
sche Krebsabwehr e.V.
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