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mit ein. Zur besseren Lesbarkeit wird jedoch
nur eine Geschlechtsform verwendet — welche
das ist, liegt im Ermessen derjenigen, die den
Text verfasst haben.
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LIEBER LESER,

Sie halten eine Broschiire zum Thema Angst in lhren Handen
und das aus einem guten Grund. Sehr wahrscheinlich sind
Sie selbst — oder ein Ilhnen nahestehender Mensch — an
einem Multiplen Myelom erkrankt und Sie sind momentan
mit vielen Unsicherheiten und Angsten konfrontiert.

Ganz schon mutig!

Angst ist ein Gefiihl, das sich sehr unangenehm anfiihlen
und u. a. starke Impulse wie Angriff, Flucht oder Erstar-
rung auslosen kann. Auch fiihren Angste dazu, sich als
hilflos oder ohnmachtig zu erleben und so ist es durchaus
verstandlich, sie schnellstmdglich loswerden zu wollen.
Die meisten Menschen vermeiden es daher, sich mit dem
Phanomen der Angst zu beschaftigen.

Sich dem Thema Angst anzundhern, ist eine andere
Maoglichkeit. Denn damit ist der erste Schritt hin zu
einem guten Umgang mit sich und diesem besonderen
Gefiihl getan.

In dieser Broschiire mdéchten wir lhnen mit psychoonkolo-
gischen Informationen und Anregungen einen neuen Blick
auf Angste erffnen, insbesondere auf die bei Krebs-
erkrankungen. Wir zeigen lhnen Wege der Angstbewal-
tigung auf, die Sie dabei unterstiitzen sollen, sich wieder
wohler und sicherer zu fiihlen.

Dabei gehe ich auf folgende Fragen ein: Was ist eigentlich
Angst? Welche Angste treten hiufig bei Krebserkran-
kungen auf? Gibt es Besonderheiten beim Multiplen
Myelom? Was hilft im Umgang mit der Angst? Wie kann
ein Leben mit Angsten gehen?

In den einzelnen Kapiteln haben Sie die Mdéglichkeit, Ihre
Gedanken zum Thema Angst zu vertiefen und wenn Sie
mochten, auch aufzuschreiben. Sie kénnen dann immer
wieder, z. B. auch in Momenten, in denen Angst den Blick
auf das Wesentliche verwehrt, auf lhre Erkenntnisse
zuriickgreifen und sich beruhigen.

Ich wiinsche [hnen und lhren Angehérigen eine auf-
schlussreiche Lektiire.

Psychoonkologin
Dipl.-Psych. Angela Ebert



PLOTZLICH IST ERDA -
DER KREBS

Aus der psychologischen Forschung um ,kritische
Lebensereignisse” wissen wir, dass Erschiitterungen
oder Briiche in der Kontinuitat unseres Lebens sehr oft
als bedrohliche Veranderung wahrgenommen werden.

Eine Betroffene beschreibt beispielhaft, was sie in dem
Moment der Diagnosemitteilung erlebte: ,Plotzlich
schwirrten Gedanken ans Sterben in meinem Kopf
herum, meine Plane wurden brutal tiber den Haufen
geworfen und alles schrie nach Veranderung, die ich

nicht wollte. Mein Atem stockte und unangenehme
Vorahnungen lieBen mich erst innerlich zittern, dann
schniirten sich mir Hals und Kehle zu."

Der Begriff Angst ist ibrigens verwandt mit dem latei-
nischen Wort ,angustus” oder ,angustia’, das so viel wie
Enge, Beengung oder Bedrangnis bedeutet.

Nicht selten folgt auf die bedrohliche Nachricht von der
Krebserkrankung eine Art Schockzustand, in dem die
Psyche fiir einige Zeit die Regie tibernimmt. Zu [hrem
eigenen Schutz befinden Sie sich voriibergehend in
einem emotionalen Ausnahmezustand, den ein Betrof-
fener wie folgt beschreibt: ,Als ich erfuhr, dass ich Krebs
in meinem Korper habe, wurde mir abwechselnd heil}
und kalt, die Stimme der Arztin drang nicht mehr zu mir
durch, ich konnte keinen klaren Gedanken mehr fassen
... Leere, eine gahnende Leere breitete sich in mir aus.”

In den beiden Schilderungen kommen nur einige der
moglichen Reaktion auf eine Krebsdiagnose zum Aus-
druck. Sicherlich erinnern Sie sich noch sehr genau
daran, wie Sie sich gefiihlt haben, als Sie von der
Krebserkrankung erfuhren. Mochten Sie lhre Erinne-
rungen aufschreiben?

Der Grund: In einem Schockzustand denken, fiihlen oder
tun Menschen Dinge, die ihnen im Nachhinein vielleicht

sehr befremdlich vorkommen. Aufschreiben kann dabei

helfen, diese Erfahrung in das Erleben zu integrieren.

Auch in Momenten von Panik, der intensivsten Form von
Angst, tun Menschen Dinge, von denen sie nicht gedacht
hatten, dass sie dazu fahig waren. Im Nachhinein ist
es dann wichtig, manches (vielleicht auch peinliches)
Verhalten zu verstehen und sich dafiir nicht zu schamen.
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Angst ist ein natiirliches Grundgefiihl, wie
Freude, Wut oder Trauer, mit dem alle Menschen
ausgestattet sind. Es wird bei wahrgenommener
oder befiirchteter Bedrohung aktiv. Wie intensiv
Angste erlebt werden, hingt stark von der
tatsachlichen Gefahr, der persénlichen Risiko-
einschatzung und dem individuellen Erfahrungs-
hintergrund ab. Auch zeigt nicht jeder Mensch die
gleichen Angstsymptome — viele verschiedene
Anzeichen, gleichzeitig oder unabhangig von-
einander, kénnen auftreten.

Haben Sie sich schon einmal gefragt, woran Sie
erkennen, dass Sie Angst haben? Wann wissen Sie:
Jetzt habe ich Angst!” Sind es Ihre Gedanken? lhre
Korperempfindungen? Ist es die Art und Weise, wie
Sie sich verhalten? Oder ist es ein bestimmtes Gefiihl?

Ich mochte Sie einladen, sich einen Moment Zeit
zu nehmen. Atmen Sie tief durch und versuchen
Sie, sich an eine konkrete Situation zu erinnern,

in der Sie grolRe Angst hatten. Lassen Sie diesen
Moment nun vor lhrem inneren Auge noch einmal
ganz lebendig werden. Das Ereignis kann schon
langer zuriickliegen oder gerade jetzt, im Zusam-
menhang mit der Krebserkrankung, aufgetreten
sein. Gehen Sie nach und nach die vier folgenden
Fragen durch. Sie geben lhnen eine Orientierung
und diirfen gern mehrfach beantwortet werden.
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Eine Begebenheit, in der ich groRe Angst hatte

Es kann sein, dass Sie im Augenblick des Erinnerns das
eine oder andere kdrperliche Angstgefiihl spiiren. Ist
das so, halten Sie gerade eine sehr lebendige Riickschau
und lhr Kérper reagiert angemessen auf die Situation.
Denn unser Gehirn unterscheidet nicht zwischen einer
imaginierten und einer realen Erfahrung.

Konnten Sie alle Fragen beantworten, haben Sie jetzt
einen guten Uberblick iiber die vier Ebenen der Angst:

Gedanken

15



Wird der Alarm ausgelost, schrillt er laut und es leuch-
tet hell. Das zieht sofort die volle Aufmerksamkeit auf
sich. Sind Sie zufallig in der Nahe, kdnnen Sie nicht
anders, als sich ihm zuzuwenden. Sie missen sich ein
Bild von der Lage verschaffen und handeln. Vielleicht
ist es gut, sich schnellstmdglich zu entfernen oder aber
Ihre Hilfe ist gefragt und Sie eilen zum Ort des Gesche-
hens. Ahnlich verhalt es sich mit der Angst, unserem
ureigenen Alarmsystem.

Uns alle, die wir einzigartig und besonders wertvoll
sind, hat die Evolution mit einem Alarm ausgestattet,

um unser Uberleben zu sichern. Bestimmte Bereiche in
unserem Gehirn sind dafiir zustandig, bei wahrgenom-
mener Gefahr eine Angstreaktion in unserem Korper
auszulosen. Das Ziel ist, die Sinne zu scharfen, die volle
Aufmerksamkeit auf die Gefahrensituation zu lenken
und ein Maximum an Leistungsfahigkeit bzw. Korper-
schutz bereitzustellen. Ist die Angst sehr groB, tritt alles
andere in den Hintergrund. Dann geht es einzig und
allein um eine blitzschnelle Analyse der aktuellen Situa-
tion und die folgerichtige Reaktion. Angst gibt also auch
so etwas wie Orientierung.

Ein anderes Beispiel: Stellen Sie sich vor, Sie fahren

bei Nacht auf der StraBe und héren in der Ferne ein
Martinshorn. Wahrend Sie weiterfahren, schalten all
Ihre Sinne sofort auf: Vorsicht!" Ihre Ohren versuchen
herauszufinden, woher der Ton kommt. Ihre Augen
suchen in der Dunkelheit nach dem blauen Licht und
gleichzeitig miissen Sie schauen, wo auf der StralRe Sie
gleich Platz machen kénnen. Ist keine geeignete Stelle
in Sicht, wird sehr wahrscheinlich lhr Blutdruck steigen,
die Muskulatur sich verspannen und lhr Gehirn nach
Losungen suchen. All das, um blitzschnell reagieren zu
kdnnen, wenn sich Krankenwagen, Polizei oder Feuer-
wehr nahern.

Angst ist ein sehr lebendiger
Zustand oder: Wann sonst
horen Sie Ihr Herz laut schlagen?

Korperliche Empfindungen bei Angst
sind u. a.:

Erhohter Muskeltonus, Herzrasen,
flache, schnelle Atmung, Zittern,
SchweiRausbriiche, Schwindel, blasse
oder gerdtete Haut, Engegefiihle

in Brustkorb, Hals oder Kehlkopf,
weite Pupillen, weiche Knie, Unruhe,
feuchte Hande.

Wenn man diese Symptome bei sich
wahrnimmt, hat man Angst.




Warum schatzen Sie die Situation
genau so ein?

WORUBER REDEN WIR?
ANGST ODER FURCHT?

Bei Angsten, die durch ein reales Ereignis ausgeldst werden
(wie im Beispiel), spricht man von Furcht. Furcht lenkt die

Aufmerksamkeit und sie mobilisiert: Sie veranlasst sich zu
bewegen und etwas zu tun, damit die Bedrohungssituation
endet. Umgangssprachlich werden beide Begriffe allerdings

nicht klar voneinander unterschieden.

Um Furcht im eigentlichen Sinne handelt es sich auch,
wenn Sie Angst im Zusammenhang mit der Krebs-
erkrankung verspiren. Die Erkrankung ist da. Daher
ist nicht verwunderlich, wenn in dem Moment der
Diagnosemitteilung lhr gesamter Organismus auf
+Alarmstufe Rot" schaltet — und die Kaskade der Reak-
tionen in Gang kommt, die erst einmal Ihr Uberleben
sichern soll.

Kampf oder Flucht sind zwei typische Reaktionen in
Momenten der Furcht. Allerdings sind Angriff oder

Flucht heute und in einer solchen Situation wenig
sozialvertragliche Impulse. Sehr wahrscheinlich spielt
sich der ganze Aufruhr, die ganze Erregung in lhrem
Inneren ab.

Eine Krebserkrankung ist in der Regel ein Ereignis,

auf das niemand vorbereitet ist. Es gab bisher keine
Moglichkeit, den Umgang mit solch einer existenziellen
Situation zu Giben oder zu erlernen. Daher ist es nur

zu verstandlich, wenn lhre eigene Angstreaktion Sie

zunachst Gberwaltigt.
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Besitzen Sie in einer solchen Situation Erfahrun-
gen oder Gedanken, mit denen Sie sich beruhigen
konnen, werden Sie bald wieder klarsehen und
Schritt fiir Schritt nach Lésungen im Umgang mit
der aktuellen Belastungssituation suchen kénnen.

Anders wird es lhnen ergehen, wenn sich bei dem
Gedanken an eine Krebserkrankung innerlich ein
diisteres Szenario abzeichnet. Wenn Sie mit Uber-
zeugungen wie: ,Ich muss jetzt sterben!” oder ,Das
werde ich nicht schaffen!" oder ,Ich werde nie wie-
der ein gliickliches Leben fiihren kdnnen!" reagie-
ren, werden Sie lhre Situation sehr wahrscheinlich
als hoffnungslos einschatzen und die Angst kann
leicht Giberhandnehmen.
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ANGST VOR DEM,

WAS VIELLEICHT, MOGLICHERWEISE KOMMT

Angste haben freie Bahn, wenn sie groR, diffus und allumfassend
sind. Sie erwecken gern den Anschein, als hatten sie einen Anspruch

auf die absolute Wahrheit.

Manche Menschen sprechen von Monstern, Ungeheu-

ern oder Damonen und meinen damit ihre Angst. Und:

Angstgedanken beziehen sich gern auf zukiinftige
Ereignisse, auf Katastrophen, die vielleicht eintre-
ten konnten, aber nicht zwingend eintreten miissen!
Etwas, das im Augenblick nicht gegenwartig ist.

Und noch eine Anregung: Wenn Sie mdchten, stellen
Sie sich einmal vor, jetzt oder spater, lhre Angst ware
ein Wesen, sie hatte eine Gestalt, ein Aussehen, eine
Form. Stellen Sie sich vor, Sie wiirden einem kleinen
Kind verstandlich machen wollen, wer lhre Angst

ist, wie sie aussieht, wie sich eine Begegnung mit ihr
anfihlt. Ist sie immer gleich groR? Kann sie ihre Gestalt,
ihr Aussehen verandern? Wovon erndhrt sie sich?

Hatte lhre Angst eine Gestalt,
wie sahe sie aus?

Zeichnen Sie

lhre Angst
= o

Y/

&

/




HAND IN HAND

MIT DER ANGST

Bislang haben wir uns mit der Furcht in akuten, als
bedrohlich empfundenen Situationen beschaftigt.
So lassen sich der Grundmechanismus der Angst

und mogliche Reaktionen darauf besser verstehen.

Was aber, wenn der eigentliche Ausléser iber einen
langeren Zeitraum bestehen bleibt? Was, wenn mit der
Krebsdiagnose die Angst zu einer standigen Begleiterin
in Ihrem Leben wird? Angst, die mal mehr, mal weniger
Ihr Leben bestimmt?

Menschen gehen sehr unterschiedlich mit ihren Angsten
um. Wihrend die einen ihre Angste leugnen, verdriangen
oder sich ablenken, suchen andere einen Schuldigen.
Wieder andere finden Hilfe, indem sie sich informieren
oder sich in die Gesellschaft von anderen begeben.
Manch einer zieht sich in die Sprachlosigkeit zuriick oder
wird aggressiv und ungehalten. Die Bedrohung rational
zu sehen oder als Bagatelle zu betrachten, ist ebenso
legitim, wie die Angste laut herauszuschreien.

Wie gehen Sie mit lhren Angsten um? Haben Sie im
Laufe lhres Lebens verlassliche Strategien entwickelt,
mit Angsten umzugehen? Wie haben Sie bisher Gefah-
rensituationen gemeistert? Vielleicht gibt es Freunde,
Kollegen, Verwandte oder Bekannte, die lhnen ein
Vorbild sind?

Je groBer lhr Fundus an Bewaltigungsstrategien
ist, desto breiter sind Sie im Umgang mit der
Angst aufgestellt.

Wenn ich Angst habe ...

dann helfe ich mir, indem ich ...

dann hilft mir ...

25



LEBEN OHNE ANGST? Angste duRern sich nicht nur in

Korperempfindungen und in Gedanken,
sondern mit Angsten gehen ganz

Haben Sie sich schon einmal vorgestellt, wie schon es ware, keine Angst zu auch die Sorge um Ihnen nahestehende spezifische Gefiihle einher wie:
haben? \_I}Iie frei und unbeschwert Sie sich fiihlen wiirden in einem Leben ohne Menschen. Das kénnen allgemeine
Sorgen, Angste und Befiirchtungen? Frei wie ein Vogel zu sein, der sich von Lebensangste sein, Zukunftsingste,
den Winden in die Hohe tragen lasst und voller Vertrauen in den nachsten Tag Gedanken an die Weltlage oder an
hineinfliegt? So angenehm diese Vorstellung auch ist, bei realen Bedrohungen den Klimawandel. Schreiben Sie lhre
ware es sehr riskant, hatten Sie keine Angst. Angstgedanken moglichst konkret auf
und beobachten Sie, wie Sie sich beim 4
Und dennoch liegt Ihrem Wunsch ein wahrer Kern Dann ist der Wunsch nach weniger Angst, nach Entlas- Degken an Wi Anssigunlen;
zugrunde. Denn: Neben der Furcht aufgrund einer aku- tung oder Erleichterung sehr nachvollziehbar. Und:
ten Gefahrdung in einer ganz konkreten Situation gibt Es gibt viele Wege, die aus der Angst herausfiihren.

es weitere Angste, die sich iiberwiegend aus unseren
Vorstellungen speisen. Angste, die ihre Kraft aus unseren
Gedanken an die Vergangenheit oder an die Zukunft
ziehen. Oder Angste, die von den Erfahrungen anderer
leben - von dem, was Sie gehort oder gesehen haben.

An dieser Stelle mochte ich Sie noch einmal einladen,

sich etwas Zeit zu nehmen und sich zu fragen: ,Welche
Vorstellungen machen mir besonders Angst?" Das kon-
nen Gedanken sein an das, was im Zusammenhang mit Sich ohnmachtig, klein,

der Krebserkrankung auf Sie zukommen kénnte oder \ wie das Kaninchen
: vor der Schlange fiihlen.

Und das umso mehr,
je reger lhre Fantasie ist.




Je konkreter Sie Ihre Angste kennen und
benennen kénnen, desto mehr verlieren
sie an Macht. Je mehr Sie wissen, desto
besser konnen Sie Losungen entwickeln,
die dieses sinnvolle, aber unangenehme
Gefiihl verringern.

Wie ware es, Angstgedanken
bewusst und aktiv zu unterbrechen?

JE KONKRETER, DESTO BESSER!

Nehmen wir die Frage:
Was, wenn der Krebs wiederkommt ...?"

Ja, dieser Gedanke ist berechtigt und Ausdruck der
Angst, die auch Rezidiv- oder Progredienzangst (Angst
vor einem erneuten Auftreten der Krebserkrankung)
genannt wird. Nachdem Sie die ersten Behandlungen
(z. B. Chemotherapien, autologe Stammzell-Transplan-
tationen oder Strahlentherapien) erhalten haben, folgt
haufig die Zeit der Erhaltungstherapie. Sie kann sich
liber einen sehr langen Zeitraum erstrecken. Und Sie
wissen, dass der Krebs nach einer langen Phase der
Remission erneut auftreten kann. Daher zahlt die Rezi-
divangst zu den haufigsten psychischen Begleiterschei-
nungen bei einem Multiplen Myelom.
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Stellen wir uns vor, Sie reagieren auf diesen
Gedanken mit groRer Verzweiflung. Sdtze kénnten
sein: ,Das Uberlebe ich nicht!”, ,Auf gar keinen Fall
noch einmal diese Therapien!”, ,Dann war alles
umsonst!” oder ,Dann kann mir keiner mehr hel-
fen!" Sehr wahrscheinlich werden Sie sich sogleich
ohnmadchtig und ausgeliefert fihlen und ver-
suchen, sich innerlich mit allen Ihnen verfiigbaren
Mitteln gegen diese Vorstellungen zu wehren. Sie
befinden sich aufgrund eines Gedankens plétzlich
in einem auBerst unbehaglichen Angstzustand, der
kiinftiges Erleben vorwegnimmt und mit Sicher-
heit Ihr gegenwartiges Erleben belastet.

Gedanken gegen die Rezidivangst

Ein erster hilfreicher Gedanke kénnte also sein:
Moment, jetzt im Augenblick ist alles in Ordnung! Ich
bin gesund, habe die Therapien erfolgreich bewaltigt
und wende mich mit meiner ganzen Aufmerksamkeit
meinem Leben im Hier und Jetzt zu!” Oder: ,Jetzt, in
diesem Augenblick, gibt es keinen konkreten Anlass fir
Angst!" Oder auch: ,Ab und an erlaube ich mir solche
Gedanken, aber dann tibernehme ich wieder die Fiih-
rung und entscheide, wie weit ich mich in die angst-
ausloésenden Vorstellungen hineinbegeben mdchte!”

In der Gegenwart Losungen fiir Ereignisse zu finden,
die moéglicherweise irgendwann in der Zukunft auf-
treten kdnnten, ist leider unmaoglich. Wir kénnen uns
zwar gedanklich darauf vorbereiten und vielleicht
Vorkehrungen zur Bewaltigung treffen. Die Erfahrung
selbst, also zu erleben, wie es sich anfihlt, wenn

z. B. ein Rezidiv auftritt, ist erst dann méglich, wenn
das Ereignis wirklich eintritt. Und die méglichen Losun-
gen kénnen auch erst dann, wenn das Ereignis tatsach-
lich da ist, auf ihre Richtigkeit hin Giberprift werden.

Jd

Begeben Sie sich nicht in die Opferrolle
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... Verlust des

h L
Espginsenienens ... Therapien, Operationen,

Nebenwirkungen

HAUFIGE ANGSTE

... dem, was jetzt

BEI KRE BSERKRAN KU NGEN auf Sie zukommt ... Vererbbarkeit
Die Diagnose einer Krebserkrankung konfrontiert Sie mit .. Untersuchungen _ - Jobverlust oder
und Diagnosen finanziellen Engpassen

massiven Veranderungen, die Sie nicht herbeigerufen
haben. Und unfreiwillige Veranderungen, die zunachst in
ein unbekanntes Land fiihren und unkontrollierbar erschei- ... falschen Entscheidungen .. Nachsorgeuntersuchungen
nen, machen den meisten Menschen Angst. Sie blockieren, 55

zumindest voriibergehend, das klare Denken und damit

z . Angst vor ...
... Veranderungen in ... Unfdhigkeit, sich nicht
der Partnerschaft/Familie mehr um seine Lieben
kitmmern zu kénnen

den direkten Zugang zu Losungsmaglichkeiten.

Damit Sie sich besser orientieren konnen, nennen wir
lhnen Angste, die Sie mit allen anderen Krebsbetroffe-

nen verbinden. Sorgen, mit denen Sie garantiert nicht .. Leiden, Schmerzen und

o . R korperlichen Veranderungen ... Krankheitsverlauf, vor
allein sind und mit denen sich die meisten Menschen erneuter Erkrankung
mit Krebserkrankungen und deren Angehorige frither
oder spater auseinandersetzen miissen. —

Lo . . . - ... Krankenhausaufenthalt ... Abschied,
Vielleicht finden Sie darin sogar einige der Gedanken Sterben, Loslassen

wieder, die Sie gerade aufgeschrieben haben.




Wichtig zu wissen ist: Angste haben, unabhangig von
ihrem AusmaRB, keinen Einfluss auf den Verlauf Ihrer
Krebserkrankung. Sie tragen auch nicht zu einem
moglichen Rezidiv bei! Angst ist vielmehr eine ange-
messene Reaktion auf eine bedrohliche Erkrankung!

Wenn Angste allerdings

sehr viel Raum
in Ihren Gedanken

dann kann man {berlegen, ob eine professionelle
und Empfindungen Unterstiitzung sinnvoll ware.

1 hmen.
einng Etwa ein Drittel aller Betroffenen entwickeln im Ver-

lauf einer Krebserkrankung so starke Angste, dass eine
psychologische Unterstiitzung ratsam ist. Psychoonko-
logen gibt es mittlerweile in jedem Krankenhaus, in dem
onkologische Patienten behandelt werden und es gibt
bundesweit ein dichtes Netz an Krebsberatungsstellen.
Fir den ein oder anderen mag an dieser Stelle auch

das Gesprach mit einem geistlichen Seelsorger hilfreich
sein. Sie entscheiden, welche Unterstiitzung fiir Sie die
wichtigste ist.
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UNHEILBAR -BEHANDELBAR Was hat mir geholfen, als ich die Diagnose bekam?

Viele Menschen mit Multiplem Myelom erleben In Augenblicken, in denen die Angst Giberhand zu neh-
sehr spezifische f\ngste, die im Zusammenhang men droht, sind es meist die kleinen Begebenheiten, die
mit den Therapien und dem maglichen Krank- Ihnen helfen, Hoffnung und Zuversicht zu bewahren.
heitsverlauf stehen.

Als Sie die Diagnose erhielten, haben Sie erfahren,
dass Sie eine Krebserkrankung haben, die nicht heil-
bar ist. Was hat lhnen in diesem Augenblick geholfen?
War es die Information, dass lhre Erkrankung dennoch
gut behandelbar ist, dass es viele gute Therapien gibt?
Oder war es der mitfiihlende Blick des Arztes, der Sie
beruhigt hat? Vielleicht sind Sie nicht allein in das
Gesprach gegangen und konnten in diesem Moment die
Hand eines lieben Menschen halten. Oder die Aussicht
darauf, dass von nun an viele auf die Behandlung lhrer
Erkrankung spezialisierte Menschen fiir Sie da sein wer-
den? Hat lhnen das gutgetan?




UND WENN
DIE THERAPIEN
VERSAGEN?

Die Angst vor einem Therapieversagen begleitet
fast alle Myelompatienten. Die ersten, sehr
langen und intensiven Behandlungen haben sehr
wahrscheinlich tiefe Spuren in lhrer Seele und
Ihrem Korper hinterlassen.

Vielleicht haben Sie starke Schmerzen iberwunden;
durchgehalten, auch wenn Sie scheinbar keine Kraft
mehr hatten; sich zusammengerissen, wenn Sie glaub-
ten, den Halt zu verlieren; sich Angehérigen und Freun-
den zugemutet und viele schlaflose Nachte verbracht,
mit einer chronischen Miidigkeit als Folge. Und das alles
mit dem Wissen, dass die Behandlungen moglicherweise
nicht erfolgreich sein werden, dass so etwas noch ein-
mal auf Sie zukommen kann.

Erinnern Sie sich, woher Sie die Kraft fiir die Bewalti-
gung all dessen genommen haben? Was war in dieser
Zeit hilfreich? Waren es die Menschen an lhrer Seite?
Oder halfen lhnen eine gesunde Erndahrung und regel-
maRiger Sport? Welche lhrer inneren Einstellungen hat
Sie gestarkt? Was haben Sie tun kénnen, um immer wie-
der Kraft und Mut zu schépfen? Was haben Sie gelernt?
Was wiirden Sie beim ndchsten Mal anders machen?

Nehmen Sie sich wieder etwas Zeit, um Antworten
auf diese Fragen zu finden. Das wird lhnen jetzt — und
auch im Falle eines erneuten Auftretens des Multiplen
Myeloms — sehr helfen.

Werden Sie sich lhrer Starken und Bewaltigungsmecha-
nismen bewusster und festigen Sie die eigene psychi-
sche Widerstandsfahigkeit (Resilienz).

Was immer noch auf Sie zukommen wird, eines ist
sicher: es werden nicht dieselben Erfahrungen sein.
Es werden neue Erfahrungen vor einem neuen Erfah-
rungshintergrund in neuen Situationen sein.
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Was hat mir
bei der
Bewaltigung
der ersten
Therapien
geholfen?
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WENN NUR
NOCH WENIG ZEIT

BLEIBT?

Der Gedanke der Endlichkeit klopft im Laufe des
Lebens immer wieder einmal an. Meistens dann,
wenn wir uns von anderen Menschen verab-
schieden miissen oder wenn wir z. B. bei einem
Beinaheunfall mit einem blauen Auge davon-
gekommen sind. Je unwahrscheinlicher jedoch
unser eigenes Ableben ist, desto schneller fiihlen
wir uns wieder sicher und im Leben geborgen.

Dieses Gefiihl von Sicherheit wird durch die Diagnose
des Multiplen Myeloms stark erschiittert. Plotzlich lasst
sich die eigene Verletzlichkeit nicht mehr leugnen und
viele Betroffene méchten wissen, wie viel Zeit ihnen
noch bleibt.

So verstandlich dieser Wunsch auch ist (eine gute
Prognose wiirde natiirlich unglaublich erleichtern), bitte
bedenken Sie: Arzte kénnen lhnen eigentlich keine
konkrete Zahl oder einen bestimmten Zeitraum nennen.
Zu schnell konnte diese Zahl zu einem Fixpunkt werden,
der alle Orientierung auf die Zukunft dominiert.
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Auch die Suche im Internet nach moglichen Prognosen
birgt die Gefahr, dass Sie ungeschiitzt Informationen
aufnehmen, die lhnen nicht guttun und die sich nie
wieder aus lhrem Gehirn l6schen lassen.

Wenn sich bei Ihnen die Frage nach der Prognose mit
einer angstlichen Farbung immer wieder aufdrangt,
machen Sie sich bewusst: Eine wirklich wahre Ant-
wort darauf wird es nicht geben. Besinnen Sie sich
auf unsere Gedanken am Anfang der Broschiire und
unterbrechen Sie diese negativen Gedanken. Nutzen
Sie die frei werdende Kraft fiir lhr Leben im Hier und
Jetzt. Sie haben es in der Hand.

Vielleicht haben Sie auch gehért, dass die medizinische
Forschung in diesem Bereich sehr rege ist, schon einige

neue Medikamente im Einsatz sind und die Uberlebens-

raten standig besser werden. Man hofft, das Myelom
bald als chronische Krebserkrankung betrachten zu
kdnnen.

Rechtzeitig vorsorgen

Auch die Angst davor, irgendwann ,austherapiert” zu
sein und damit aufs Abstellgleis zu kommen, womdglich
verbunden mit der Sorge, dass sich dann niemand mehr
um Sie kiimmert, kann womdglich dazu fiihren, dass Sie
sich deprimiert und hilflos fiihlen.

Warum sollte niemand mehr fiir Sie da sein, wenn es
Ihnen schlechter geht? Gibt es jetzt Hinweise darauf?
Wenn ja, dann ist es Zeit vorzusorgen, damit lhre
Befiirchtungen nicht eintreten.

So konnen Sie beispielsweise in einer
Patientenverfiigung bestimmen,
welche MaRBnahmen Sie am Ende lhres
Lebens fiir sich selbst wiinschen und
welche nicht.

Sprechen Sie so oft und so detailliert
wie moglich mit Menschen Ihres Ver-
trauens lber das, was Sie sich im Fall
eines Fortschreitens lhrer Erkrankung
wiinschen. Das gibt Ihnen — und lhren
Vertrauten — mehr Sicherheit.
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ICH SAGE DIR,
WIE ES MIR GEHT

Leicht ist es nicht, sich selbst und anderen unsere Angste einzugestehen.
Doch in Momenten groRer Angst konnen wir oft nicht anders, als uns ,unge-
schminkt” zu zeigen. Dann klammern wir uns plétzlich mit feuchten Handen
an unserem Gegeniiber fest, unsere Augen sind weit aufgerissen, die Haut
ist ganz blass und die Stimme zittrig. Dann gelingt es nicht mehr, Rollen auf-
rechtzuerhalten oder anders zu erscheinen, als das was wir in einem solchen
Augenblick sind: einfach nur angsterfiillt!

Gelingt es allerdings, z. B. in ruhigen Momenten, lber
Angste zu sprechen, kénnen Sie solch einer Situation

entgegenwirken. Ihr Partner wei dann um lhre Note
und Sie brauchen sich nicht mehr zu verstellen.

Eine offene und ehrliche Kommunikation, in der Sie

z. B. in lhrer Partnerschaft Ihren Gefiihlen Ausdruck
geben, bietet lhnen die Chance, gemeinsam lhre Angste
zu Uberwinden. Versteckspielen hingegen, bei dem

Sie sich gegenseitig vorgeben, es sei alles in Ordnung
(nur um sich zu schonen), macht auf Dauer einsam und
belastet lhre Beziehung.

Weiterer Vorteil: Gelingt es lhnen, sich lhrer urei-
gensten Angsten anzunehmen, kommen Sie gar nicht
erst in den Teufelskreis, der entsteht, wenn Sie lhre
Angst bekampfen und loswerden wollen. Je mehr wir
Menschen ein psychologisch sinnvolles Gefiihl (Alarm)
abwehren, desto starker drangt es sich auf.
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MIT VERTRAUEN
GEGEN DIE ANGST

Betrachten Sie lhren inneren, emotionalen Reichtum, dann
finden Sie ein Gefiihl, das nicht gleichzeitig mit Angsten
auftritt, sondern im Gegenteil, das Angste sozusagen

neutralisiert. Es geht um das Vertrauen.

Kénnen Sie vertrauen? Worin besteht Ihr Vertrauen?
Wissen Sie, wie Sie es erworben haben?

Fir ein gutes Fundament aus Vertrauen benétigen
Menschen Sicherheit in drei unterschiedlichen Berei-
chen. Je stabiler das Vertrauen in diesen Bereichen
ist, desto mehr fiihlen wir uns dem Leben mit seinen
Aufgaben gewachsen:
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. Vertrauen Sie darauf, dass Sie selbst die entscheiden-

den Fahigkeiten und Fertigkeiten besitzen, mit denen
Sie Ihre problematische Situation I6sen kénnen. Das
Wissen, sich auf sich und die eigenen Ressourcen ver-
lassen zu kdnnen, beruhigt ungemein.

. Wir brauchen Vertrauen in die Unterstiitzung

durch andere. Vertrauen darauf, dass wir nicht alle
Schwierigkeiten allein meistern miissen, sondern
dass es andere Menschen gibt, die uns in Notlagen
helfen und uns beistehen. Manche Patienten geben
zu Beginn der Krebserkrankung die Verantwortung
an das Arzteteam ab, voller Vertrauen darauf, sich in
kompetente Hande zu begeben.

Haufig strahlen diese Menschen eine enorme
Gelassenheit aus, die sich leicht auf andere lber-
tragt.

Die Verantwortung voriibergehend abzugeben,
ist eine weitere von vielen Moglichkeiten der
Angstbewadltigung.

3. Vertrauen ist das Wissen um die Sinnhaftigkeit der

Welt. Fiihlen Sie sich geborgen und gehalten in dieser
Welt, dann kann lhnen eigentlich nichts Schlimmes
passieren. Dann machen alle Erfahrungen, auch die
unangenehmen, einen Sinn und Sie miissen sich nicht
mit allen Handen dagegen wehren. Kraft fir diese
innere Haltung bekommen z. B. religiose Menschen
und solche, die Spiritualitat erleben. Vertrauen kon-
nen auch die, die bereits existenzielle Krisen erfolg-
reich iberwunden haben.
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Vertrauen

Was verbinden Sie mit dem Wort: ,Vertrauen"?

In welchen Momenten haben Sie vertraut
und damit gute Erfahrungen gemacht?

Welchen Menschen vertrauen Sie?
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WELCHE INFORMATIONEN

BRAUCHEN SIE?

Oft sind fehlende Informationen der Grund fiir Unsicherheit und
Angst. Gut aufbereitete Informationen helfen, die Orientierung
in einer zundchst uniiberschaubaren Situation zu finden.

Je besser Sie verstehen, was gerade mit lhnen passiert,
desto weniger kann sich ein Gefiihl von Kontrollverlust
ausbreiten. Aber Vorsicht: Im Internet gibt es viele Sei-
ten, Portale und Foren, die lhnen Informationen geben,
ohne auf Sie als Menschen mit Ihren ganz individuel-
len Fragen eingehen zu kénnen. Uberlegen Sie daher
gut, welche Informationen Sie brauchen, um sich zu
beruhigen. Vielleicht ist es auch besser, das personliche
Gesprach mit einem erfahrenen Behandler einer Online-
Suche vorzuziehen. Der Mensch, der Ihnen gegeniiber
sitzt, kann Sie als Ganzes wahrnehmen und so das, was
er lhnen sagen mochte, gut auf Sie abstimmen.

Mdchten Sie aber doch gerne das Internet nutzen, fin-
den Sie fundierte und gut aufbereitete Informationen
auf den Webseiten des Krebsinformationsdienstes, der
Deutschen Krebsgesellschaft und bei der Deutschen
Krebshilfe. Die Kontaktdaten finden Sie ab Seite 59.

HILFE ANNEHMEN

Vielleicht standen Sie bislang mit beiden
Beinen fest auf dem Boden. Sie hatten lhr
Leben im Griff. Sie waren es gewohnt, Problem-
situationen aus eigener Kraft zu Iésen. Und

Sie waren es, der gerne anderen geholfen hat,
wenn es Schwierigkeiten gab.

Finden Sie sich in dieser Beschreibung wieder, dann
kann es jetzt fiir Sie eine ganz besondere Herausfor-
derung sein, plotzlich Hilfe annehmen zu miissen. Wir
mochten Sie ermutigen, sich auf diese neue Erfahrung
einzulassen und zu schauen, ob es auch Angenehmes
darin geben kann. Das kénnte dazu beitragen, dass Sie
in ein neues seelisches Gleichgewicht kommen ... und
das nicht nur auf dem Gebiet des Geben und Nehmens.

51



52

DEM KOPF EINE PAUSE GONNEN -
ODER: KEINE ZEIT FUR DIE ANGST

Sich bewusst anderen Tatigkeiten zuzuwenden,
anstatt sich intensiv mit Angstgedanken zu
beschaftigen, ist ein direkter Weg hinaus aus
Sorgen und Griibeleien. Erlauben Sie sich,

sich abzulenken.

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf angenehme
Dinge. Lassen Sie sich mitnehmen, wenn es Ange-
bote aus lhrer Umwelt gibt. Das wird Sie auf andere
Gedanken bringen, den Blick weiten und vielleicht
neue Perspektiven eréffnen. Sie brauchen immer wie-
der ,krebsfreie” Zeiten, in denen Sie durchatmen und
schone Dinge erleben kénnen.

Haben Sie schon einmal ein Gliickstagebuch gefiihrt?

Wenn Sie mochten, dann nehmen Sie sich ein scho-
nes Buch oder Heft und notieren Sie sich am Ende
jedes Tages Begebenheiten, die lhnen heute Freude
bereitet haben. Das kdnnen kleine Ereignisse sein, wie
ein fliichtiges Lacheln, eine nette Geste, ein Sonnen-
aufgang, eine schone Erinnerung oder ein liebes Wort.
Auch eine freudige Nachricht, ein interessanter Film,
die Losung einer kniffeligen Aufgabe, eine Umarmung
oder eine Einladung kénnen Sie erfreuen.

Lassen Sie sich Gberraschen von der Wirkung, die diese
Ubung auf Ihr seelisches Wohlbefinden haben wird.

Was sind
meine
Gliicks-
momente?
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EIN ENDE
DER ANSPANNUNG

Angst ist Anspannung, ist Bereitstellung von
Energie und Erregung. Gelassenheit und Angst
treten niemals gleichzeitig auf. Wenn also die
Angst vorherrscht, wird es schwerlich méglich
sein, unmittelbar zu einem Gefiihl von Ruhe und
Ausgeglichenheit zu finden.

Wie kann es dennoch gelingen, sich in Zeiten von Angst
immer wieder zu entspannen?

Erinnern Sie sich noch an das Beispiel vom Martins-
horn? Nachdem die Gefahr voriiber ist, stellt sich ein
Gefiihl von Entspannung ein. Ein wohliges Gefiihl
von Erleichterung, vielleicht auch von Ruhe und
Gelassenheit.

Die Anregung lautet: Nutzen Sie Phasen, in denen

die Angst keine Rolle spielt und widmen Sie lhre volle
Aufmerksamkeit lhrem Bediirfnis nach Erholung und
Entspannung, wann immer Sie es verspiiren.

Da es unendlich viele verschiedene Mdglichkeiten
gibt, die zur Entspannung fiihren, seien nur einige
beispielhaft genannt: Sport, Ruhe, Fernsehen, Garten,
Tiere, Progressive Muskelentspannung oder Autoge-
nes Training, Kreativitat, Literatur, Musik usw.

ANGST UND WACHSTUM

Hat die Konfrontation mit einer bedrohlichen
Erkrankung wie dem Multiplen Myelom Sie sehr in
Angst und Schrecken versetzt, sprechen wir Psy-
choonkologen von einem traumatischen Erlebnis.

Im Idealfall kann die Diagnose so etwas wie ein Weck-
ruf sein. Fragen wie: ,Was ist eigentlich mit mir?*, Wo
ist mein Selbst geblieben?” ,Lebe ich ein mir gerechtes
Leben?" oder ,Habe ich mich irgendwo auf dem Weg
verloren?” konnen einen Wertewandel einleiten, der
Sie in seiner Konsequenz sich selbst naherbringen wird.

Viele Betroffene berichten, dass sich im Verlauf ihrer
Krebserkrankung die Prioritaten sehr verandert und
sich auch der Blick auf die Beziehungen gescharft
habe. Wenn es lhnen gelingt, sich in der Krise neu
auszurichten und trotz aller Belastungen ein erfiilltes
Leben zu finden, sprechen wir von ,posttraumatischem
Wachstum®”.

Und so méchten wir Sie zum Schluss noch einmal
einladen, sich mit den auf der folgenden Seite auf-
gefiihrten Fragen zu beschaftigen:
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ABSCHLIESSEND

Je mehr Klarheit Sie in diesen Fragen haben, desto
aktiver kdnnen Sie Ihre Zukunft gestalten und selbst-
wirksam werden. Beides hilft Ihnen im Umgang mit
den verschiedenen Erscheinungsformen der Angst.

Ist es nicht ein schones Gefiihl, hin und wieder die
Angst aus eigener Kraft oder gemeinsam mit anderen
tberwunden zu haben?

Ich hoffe, lhnen mit dieser Broschiire zur Seite zu stehen
und wiinschen Ihnen den Mut und die Zuversicht, lhren
eigenen Weg kraftvoll und selbstbestimmt zu gehen,
mit lieben Menschen und mit professioneller Unterstiit-
zung, wo und wann immer Sie diese brauchen.

lhre
Angela Ebert

Angela Ebert ist Diplompsychologin und
Psychoonkologin. In den vergangenen mehr als
zwanzig Jahren begleitete sie Krebsbetroffene
in Rehakliniken, Krebsberatungsstellen und in
einem Akutkrankenhaus. Jetzt arbeitet sie in
eigener Praxis fiir Psychotherapie und Psycho-
onkologie in Darmstadt.

HILFREICHE

ADRESSEN

Deutsche Krebsgesellschaft
Kuno-Fischer-Strale 8

14057 Berlin

Tel.: 030 322932-90
service@krebsgesellschaft.de
www.krebsgesellschaft.de

Hier erhalten Sie auch die Anschriften
der jeweiligen Landesverbdnde.

Deutsche Krebshilfe
BuschstralRe 32

53111 Bonn

INFONETZ KREBS:

Tel.: 0800 80708877
(kostenfrei, Mo.-Fr.: 8:00-17:00)
info@krebshilfe.de
www.krebshilfe.de
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Krebsinformationsdienst (KID)
Deutsches Krebsforschungszentrum
Im Neuenheimer Feld 280

69120 Heidelberg

Tel.: 0800 4203040 (tagl. 8:00-20:00)
krebsinformationsdienst@dkfz.de
www.krebsinformationsdienst.de

°\

So finden Sie einen Psychoonkologen:

Krebsinformationsdienst (KID)

https://www.krebsinformationsdienst.de/
psychoonkologie-praxen

Hier finden Sie eine Ubersicht der
Krebsberatungsstellen:

www.krebsinformationsdienst.de/service/
adressen/krebsberatungsstellen.php
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Leukamiehilfe RHEIN-MAIN

Informations- & Kontaktstelle fiir Erwachsene
mit Erkrankungen des Blut- und Lymphsystems
(Lymphknoten) und Multiplem Myelom
Hasslocher Strasse 118

65428 Riisselsheim am Main

Tel.: 06142 32240

(Mo.-Do.: 8:30-15:00 Uhr/ Fr.: 8.30-12.30 Uhr)
buero@LHRM.de

www.LHRM.de

Deutsche Leukamie- & Lymphom-Hilfe
Bundesverband der Selbsthilfeorganisationen

zur Unterstiitzung von Erwachsenen mit Leukamien
und Lymphomen

Thomas-Mann-StraBe 40

53111 Bonn

Tel.: 0228 33889200

Fax: 0228 33889222

info@leukaemie-hilfe.de

www.leukaemie-hilfe.de
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