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Téglich griiBt der NET:
Perspektiven der Psychoonkologie

Die Diagnose Krebs ist lebensverdndernd. Sie kommt
plétzlich, unerwartet und begleitet die Betroffenen und
ihre Angehdrigen jeden Tag. Die Diagnose NET — ein
Neuroendokriner Tumor — ist vielféltig und komplex. Nicht
nur die physischen Herausforderungen, Symptome und
Belastungen, auch emotionale und psychische Aspekte
kénnen eine zentrale Rolle spielen. Eine psychoonkolo-
gische Begleitung kann Betroffene und ihre Angehdri-
gen dabei unterstitzen, die psychische Gesundheit zu
starken und den Umgang mit der Erkrankung und allem, ‘
was dazu gehdrt, zu erleichtern. Wir — Psychoonkolo- L

ginnen aus den DRK Kliniken Berlin Képenick — méch-  Lena Niemann (M.Sc.)
ten Sie im Rahmen dieses Artikels einladen, die Ansatze

Caren Vogler (M.A.)

der Psychoonkologie bei NET néher kennenzulernen.

Diagnosestellung:
»Nur“ ein NET

Die Diagnose NET beginnt haufig
mit diffusen und langanhaltenden
Beschwerden. Bereits im diagnos-
tischen Prozess kann es zu psy-
chischen und emotionalen Bela-
stungen kommen. Der Weg bis
zur Diagnose NET kann lange und
kraftezehrend sein. Es kann vor-
kommen, dass Sie sich durch das
medizinische Personal ,nicht ernst
genommen®, als ,hypochondrisch
abgestempelt, als ,psychisch
Uberlastet dargestellt* fihlen. Im
Aufklarungsgesprach zeigen sich
unterschiedlichste Gesprachsan-
satze der Arzte sowie verschie-
denste Verarbeitungsstrategien bei
lhnen. Wohlgemeinte Aussagen der
Arzte wie: ,Ein NET ist eine der ,gu-
ten' Krebsarten®, ,Ein NET ist etwas
ganz Besonderes” oder ,Ein NET
ist gar nicht so schlimm® konnen
gegebenenfalls unterschiedlichste
Emotionen und Gedankengange
auslosen.
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Diese Aussagen kénnen ein Sicher-
heit und Schutz gebendes Geflhl
vermitteln. Es bringt Erleichterung
bezuglich der Diagnose und Be-
handlungsformen und fuhrt zu Hoff-
nung. Auch das Vertrauen in die
Arzt-Patienten-Beziehung kann da-
durch gefestigt werden. Doch kén-
nen diese wohlgemeinten Aussa-
gen der Arzte auch das Gefihl von
Bagatellisierung und Empathielosig-
keit hervorrufen. Dass Fragen ihrer-
seits heruntergespielt werden und
wenig Raum bekommen. Dass den
eigenen Gedanken, Emotionen und
Empfindungen keine Wertschét-
zung entgegengebracht werden.

Achten Sie, wenn moglich im Arzt-
gesprach auf sich. Sie sollten offen
und frei, Bedenken, Angste und
Sorgen auBern konnen. Vielleicht
kann eine vertraute Person mit zum
Gesprach genommen werden. Be-
reiten Sie sich vor, notieren Sie Fra-
gen und Stichpunkte und gehen Sie
diese einzeln mit lhrem Arzt durch.
Sie sind betroffen. Sie sind die
Hauptperson.

Gefiihlschaos lasst griiBen

Die Diagnose NET trifft einen uner-
wartet. Es ist keine Veranderung,
nach der wir gesucht haben oder
fUr die wir uns bewusst entschieden
haben. Diese Diagnose steht direkt
vor einem. Sie blickt einem in die
Augen, hélt den Blickkontakt und
weicht nicht zurdck. Auf so eine
Konfrontation zu reagieren, verlangt
groBte Flexibilitat und Kraft. Wie
also reagiert man richtig?

lhre Reaktion wird und darf so ein-
zigartig und vielfaltig ausfallen, wie
wir alle unterschiedlich und vielfaltig
sind. Vielleicht sind Sie schockiert
und angstlich? Vielleicht spuren
Sie ein Gefuhl von Wut und Ver-
standnislosigkeit? Vielleicht sind Sie
hoffnungsvoll und mobilisieren Ihren
Kampfgeist? Vielleicht schieben Sie
die Krankheit auch erst einmal zur
Seite, suchen Alltag und Zerstreu-
ung, bis Sie lhren individuellen Weg
gefunden haben. Es ist demnach
nicht wichtig, wie Ihre erste Reak-
tion ausfallt. Es ist wichtig, dass
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Sie in sich hineinhoren, dass Sie
lhren Fragen, Emotionen, Bedurf-
nissen und Wuinschen zuhdren,
um lhren Weg mit der Diagnose
und der empfohlenen Behandlung
zu finden. Dabei muss man sich
nicht festlegen und durchhalten,
sondern seinen Weg in Etappen
immer wieder reflektieren und hin-
terfragen. Wo stehe ich? Wie geht
es mir? Mdchte ich diesen Weg so
weitergehen? Emotionale Schwan-
kungen sind dabei kein Zeichen
von Schwéche, sondern vielmehr
Botschaften, in welcher Phase man
sich aktuell befindet. Erlauben Sie
sich, lhre BedUrfnisse und Wunsche
immer wieder neu zu justieren.

Das psychoonkologische
Gespréach

Das psychoonkologische Gespréach
kann in unterschiedlichen Phasen
eine groBe Stutze sein. Doch was
bietet einem ein psychoonkolo-
gisches Gesprach und was genau
erwartet einen?

Das Gesprach passt sich ganz Ih-
ren BedUrfnissen an. Es soll Ihnen
eine respektvolle und wertneutrale
Atmosphare bieten, die sich sowohl
inhaltlich als auch strukturell ganz
lhren Themen anpasst. Ziel ist zu-
nachst das gemeinsame Verstehen.
Was beschéftigt Sie? Was bedeu-
tet die Erkrankung fur Sie? Welche
Veranderungen hat sie gebracht?
Was I0st die Erkrankung in Ihnen
aus? Spuren Sie Verhaltensande-
rungen wie impulsive Wut oder ein
Geflhl von Autonomieverlust? Gibt
es Themen, die Sie mit Inrem sozi-
alen Umfeld, mit Ihrer Familie nicht
besprechen wollen? Gemeinsam
gilt es, Antworten auf diese Fragen
zu finden und durch das Verstehen
und eventuell Verandern auch die
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bestehenden psychischen Sym-
ptome zu entlasten.

In belastenden Lebensphasen kann
es schwerfallen, die eigenen Ge-
fihle und Gedanken zu sortieren
und zu verbalisieren. Nicht selten
zeigen sich eher korperliche Sym-
ptome wie Rastlosigkeit, Weinen,
Unruhe oder Schlaflosigkeit. Viel-
leicht ist es auch nur das Gefuhl,
Unterstltzung zu brauchen, ohne
aktiv zu wissen, wieso Sie das psy-
choonkologische Gesprach aufsu-
chen. Auch hier stehen wir lhnen
explorierend und stabilisierend zur
Seite.

Die Psychoonkologie kann Ihnen
dabei helfen, Angste und Sorgen
zu erkennen, zu normalisieren, zu
konkretisieren und einer Realitats-
prifung zu unterziehen. Aber auch
Angste und negative Gedanken zu
Ende zu denken. Zudem bietet sie
Raum, um Fragen zu stellen, Ang-
ste zu teilen und das Gefuhl von
Kontrolle zurtickzugewinnen.

Dabei soll der Fokus besonders auf
Lebensqualitat und Ihren Ressour-
cen liegen. Was gibt Ihnen Kraft?
Was tut lhnen gut? Welche Per-
sonen haben Sie gerne um sich? Es
gibt dabei verschiedene Techniken,
Tools und ,kleine Helfer”, die lhnen
zur Seite stehen. Diese werden von
den Psychoonkologen individuell
mit Ihnen erarbeitet und angepasst
(Gedanken-Stopp/Komplizen/Ver-
mittlung von psychosozialen An-
laufstellen).

Die Psychoonkologie bietet nicht
nur gesprachsgestutzte Entlastung,
sondern auch Angebote wie die
Progressive Muskelrelaxation nach
Jacobson, Achtsamkeitsmeditati-
onen, Fantasiereisen, Autogenes
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Training und noch viele weitere res-
sourcenstarkende Interventionen.

In den folgenden Abschnitten wer-
den wir mit Innen noch etwas ge-
nauer in belastende und emotionale
Aspekte eintauchen.

Die Angst ist immer da

Angste begleiten uns im Alltag auf
unterschiedlichste Weise und in ver-
schiedenen Auspragungen. Jeder
kennt Gedanken, Dinge oder Situ-
ationen, die einem Angst machen.
Angste sind ,normal® und diirfen
ihren Platz im Leben haben. Angst
gehort zu den Urinstinkten. Angst
warnt uns, macht uns aufmerksam
und fokussiert. Ein anhaltender
Angstzustand fuhrt im Korper zu
einer erhdhten Adrenalin- und Corti-
solausschuttung — die Folge: Stress
und ein gesteigertes Anspannungs-
niveau. Ein dadurch entstehender
dauerhafter Spannungszustand
(physisch und psychisch) kann uns
im Alltag einschranken. Es gibt kor-
perliche, emotionale/kognitive und
verhaltensbezogene Dimensionen
der Angst.

Das Wort ,Krebs* wird haufig aus
dem ersten Impuls heraus mit dem
Wort , Tod* assoziiert. Die bewusste
Konfrontation mit dieser existen-
ziellen Bedrohung kann einen zu-
tiefst erschittern und Uberfordern
(auch bei einem ,guten® oder gut
behandelbaren Krebs). Ein erster
Schritt ware es, die Angst wahrzu-
nehmen, zu reflektieren und zu kon-
kretisieren. Dabei ware es gut, so
spezifisch wie maglich zu definie-
ren: Was ist eigentlich, jetzt gerade,
der Angstausldser? Wovor habe ich
Angst? Ist es der anstehende Arzt-
termin? Sind es die nachsten Un-
tersuchungen? Sind es die Ergeb-
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nisse? Sind es die Therapien mit
den maoglichen Nebenwirkungen?
Ist es die Ungewissheit? Oder sind
es zukunftsorientierte Fragen? Wie
geht es weiter? Werde ich gesund?
Werde ich ,normal“ leben kdnnen?

Aber auch existenzielle Angste tre-
ten bei einer Krebserkrankung teil-
weise sehr zeitnah auf. Diese be-
ziehen sich auf das Fortschreiten
der Erkrankung, eine begrenzte
Lebenszeit, das eigene Lebens-
ende oder darauf, die wichtigsten
Personen — die Herzensmenschen
— alleine zu lassen.

Das aktive Wahrnehmen und Kon-
kretisieren von Angsten kann lhnen
helfen, einen klaren Fokus zu bilden
und mit dem Verstehen |hre Situa-
tion zunachst etwas zu entlasten.
Dies bietet auch die Moglichkeit,
das emotionale Erleben mit dem
eigenen sozialen Umfeld zu thema-
tisieren und zu adressieren. Aber
wie weiter? Jetzt hat die Angst zwar
einen Namen, aber belastend und
gegebenenfalls einschrankend ist

Alltaglich griiBt der NET

Die aus dem NET resultierenden
neuen Aufgaben, Sorgen, Termine
und Hindernisse zu bewaltigen,
kann ebenfalls ein standiger Ba-
lanceakt sein. SchlieBlich ist die Er-
krankung in Ihr ganz ,normales® Le-
ben gekommen. Und jetzt erscheint
vielleicht alles wie ,einmal raus aus
der Wirklichkeit“. Doch irgendwie
soll es weitergehen. Man mochte
auch ein Stlick Normalitat behalten
und bewusst Zeiten ohne Gedan-
ken an den NET haben.

Zeitweise kann bei einer entstan-
denen Uberforderung ein Zeitplan
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Struktur und Sicherheit zurlickge-
ben. Dies kann ein einfacher Tages-
oder Wochenplan sein, auf dem
Sie sich notwendige Termine (Arzt,
Bank etc.), aber auch alltagliche
Aufgaben zur Ubersicht notieren.
Gestalten Sie diesen Tagesplan be-
wusst. Erlauben Sie sich auch Zeit
fur ganz ,normale”“ Dinge (Eis es-
sen, Freunde treffen).

Es ist wichtig, sich selbst als eigen-
standige Person bzw. Personlichkeit
zu kennen oder auch im Prozess
kennenzulernen. Es geht um ein
Bewusstmachen von Tatigkeiten,
von Ressourcen, zukunftsgerich-
teten Zielen und Ruhephasen. Ein

Fur eine adaquate Reduktion sowie das Finden eines eigenen

Umgangs mit der Angst kann helfen:

kungen.

geber.

e Das Erkennen und Benennen der Angste, die taglich anders sein
kdnnen, sowie die Akzeptanz der taglichen emotionalen Schwan-

¢ Informationssuche kann ein stabilisierender Sicherheitsfaktor sein.
Bitte achten Sie dabei auf zertifizierte und fachlich geprufte Heraus-

sie dennoch. e Copingstrategien, auch Bewaltigungsstrategien genannt. Sie sind

individuell, variieren situativ und dienen uns im Alltag als Regulation
unserer Belastungen und Angste. Dazu zahlen zum Beispiel Vermei-
dung, Verdrangung, Ablenkung, Ignorieren (Aufmerksamkeitslen-
kung), Humor etc. Mal hélt einen die eine Strategie stabil und mal
eine andere. Es gilt, teilweise immer neu zu eruieren, welche Angst
da ist und wie man ihr begegnet. Es gibt leider kein Standardproze-
dere.

Umgang mit der (taglichen) Angst

Was ist |hr Ziel in Bezug auf Ihr Ang-
sterleben? Angstfrei zu sein? Trotz
Krebsdiagnose? Vielleicht ist das
gerade bei einem NET, der die Pati-
enten sehr lange begleiten kann, ein
etwas hoch gegriffenes Ziel. Wenn
der NET taglich gruBt, kann die
Angst auch zu einem gesunden MaR
als taglicher Begleiter fungieren.

e Pharmakologische Intervention: Bei massiven und lebenseinschran-
kenden Angsten ist eine &rztlich abgesprochene und verschriebene
medikamentdse Einstellung zur Reduktion der Angste durchaus rat-
sam. Ob dies eine Art ,Notfall*-Medikation fr einzelne Situationen
oder eine permanente Gabe ist, wird mit Innen gemeinsam bespro-

In der psychoonkologischen Arbeit chen und arztlich angesetzt.

sehen wir nicht immer die Angst- °
befreiung als Ziel, sondern vielmehr
eine adaquate Reduktion sowie das
Finden eines eigenen Umgangs mit
der Angst.
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Psychoonkologische Intervention: Falls die Angst aber ein einziger
Knoten ist, der sich nicht entwirren lasst, sollten Sie nicht zogern,
sich durch einen Psychoonkologen unterstitzen zu lassen. (Siehe
dazu auch den Absatz: ,Das psychoonkologische Gesprach®)
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Zeitplan macht einem bewusst, was
man alles am Tag erledigt. Erlauben
Sie sich das aktive Einplanen von
Ruhe- und Aktivitatszeiten. Richten
Sie sich dabei ganz individuell nach
lhren Bedurfnissen.

Lebensqualitit und
Selbstfiirsorge

Energiequellen — sogenannte Res-
sourcen - bilden eine wichtige Ba-
sis in der Forderung und dem Erhalt
lhres eigenen Wohlbefindens. Was
tut Ihnen gut und bereitet lhnen
Freude: ein Spaziergang im Wald,
das Treffen mit Freunden, kreative
Aktivitaten? Finden Sie lhre Ener-
giequellen im Rahmen Ihrer Mog-
lichkeiten. Auch hier ist es sinnvall,
seine eigenen Grenzen wahrzuneh-
men und zu akzeptieren.

Erlauben Sie sich selbst, etwas
Gutes fiir sich zu tun.

Dies ist eine Kunst und ebenso eine
Herausforderung, die es jeden Tag
neu zu bewaéltigen gilt. Die Aus-
einandersetzung mit den eigenen
Bedurfnissen und Ressourcen kann
die innere Balance, den Krankheits-
verlauf sowie die Verarbeitungs-
prozesse positiv unterstitzen. Die
Vielzahl an Moglichkeiten, sich
und seine Psyche zu starken, sind
hochindividuell und unterschiedlich.
Probieren Sie sich aus.

Freunde, Familie und das
soziale Umfeld

Eine onkologische Erkrankung ver-
andert nicht nur das eigene Leben,
es beeinflusst auch unser gesamtes
soziales Netzwerk und unsere Rolle
innerhalb der Familie. Es lenkt den
Fokus auf die Menschen, die uns
wirklich wichtig sind. Mit der Dia-

NETZWERK

m NETZWER‘K’leZ- Tel.: 0911/25 28 999 - E-Mail: info@netzwerk-net.de - www.netzwerk-net.de

DIAGNOSEVJ

Was tut lhnen gut? Was bringt Ihnen Freude?

e sich Auszeiten nehmen beziehungsweise sich Auszeiten gonnen

e sein soziales Netzwerk und seine Beziehungen starken

e Natur

e sportliche Aktivitdten oder Bewegung

e Entspannungsverfahren (PMR, Autogenes Training, Imaginationsu-

bungen etc.)

e Glaube, Spiritualitat und Kunst/ Kreativitat (Musik, Schreiben, Kunst,

Tanz, Genuss etc.)

¢ [nformationsmaterialien und Wissen beziehungsweise Verstandnis

flr Prozesse

e Selbsthilfegruppen (analog und digital)

e Gruppenaktivitaten (Wandern, Austausch)

e FEinbindung in den Alltag, wie kleine Rituale (Yoga, Tasse Tee, Spa-

ziergang ...)

gnosestellung betreten Sie einen
neuen Lebensabschnitt, der viel-
leicht auch innerhalb des sozialen
Umfelds einiger Veranderungen be-
darf.

Fragen Sie sich, wen Sie an Ihrer
Seite haben wollen und mit wem
Sie Informationen teilen wollen.
Dabei dirfen Sie lhre Grenzen neu
setzen.

lhr enges Umfeld wird ebenfalls mit
Verlustangsten, Sorgen und beson-
ders mit einem Gefuhl von Hilflosig-
keit konfrontiert. Vielleicht bekom-
men Sie plotzlich mehr Zuwendung,
mehr Fragen und Hilfsangebote.
Dies ist haufig ein Zeichen von
Uberforderung und Unsicherheit im
Umgang mit der Erkrankung. Auch
hier dirfen Sie Ihren Weg selbst be-
stimmen und Angebote ablehnen,
aber auch ehrlich Unterstitzungs-
wlnsche kommunizieren. Entschei-
dend ist hierbei die offene Kom-
munikation. Dies muss nicht sofort
funktionieren. Auch Sprachlosigkeit

kann im Rahmen der Uberforde-
rung zunachst seine Berechtigung
haben. Dennoch dient Kommunika-
tion mit dem sozialen Umfeld einem
Gemeinschaftsgefuhl, der Redukti-
on von Hilflosigkeit und ermdglicht
lhnen ein Geflhl von Autonomie
und Grenzsetzung.

Sollte sich |hre Rolle innerhalb der
Familie stark verandern, trauen Sie
sich, diese Veranderung auch anzu-
nehmen. Setzen Sie Ihre Prioritaten
neu und verwenden Sie Kraft fur die
Aktivitdten und Personen, die lhnen
gut tun und wichtig sind. Vielleicht
finden Sie sogar den Mut, auch pro-
fessionelle Ansprechpartner fir sich
zu nutzen und Entlastung in deren
Unterstutzungsangebot zu finden.

Kinder und Kommunikation

Schwere Erkrankungen mit unseren
Kindern zu teilen, kommt einem
haufig falsch vor. Nur ungern kon-
frontieren wir Sie mit Krankheiten
und schweren Alltagsthemen. Da-
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bei wird die Feinfuhligkeit von Kin-
dern fUr die Veranderung von Situ-
ationen haufig unterschatzt. Kinder
spuren kleinste Veranderungen im
familiaren Geflige und emotionale
Unsicherheiten von Erwachsenen.
Indem Sie Ihr Kind friihzeitig ein-
binden, ermoglichen Sie auch hier
eine schrittweise und ruhige Verar-
beitung.

Kommunizieren Sie dabei ehrlich,
aber altersgerecht. Beginnen Sie je
nach Alter des Kindes nur mit wenig
Informationen und seien Sie jeder-
zeit offen fir Fragen und Gedanken,
die bei Ihrem Kind eventuell ausge-
|6st werden.

Psychoonkologie

Binden Sie auch die Systeme ein,
in denen Sich ihr Kind befindet, um
plétzliche Veranderungen oder Sor-
gen schneller zu erkennen. Dazu
zahlen etwa Kita, Schule und enge
Bezugspersonen.

Lena Niemann (M.Sc.)
Caren Vogler (M.A.)
DRK Kiliniken Berlin Képenick

Verein eingebracht hat.

verbunden.

kleinen Dingen des Lebens.

-
Wir méchten uns ganz herzlich bedanken bei Regina Grube fiir das hohe Engagement, ihre
Zeit und den Einsatz, die sie in den vergangenen 6 Jahren als zweite Vorstindin fiir unseren

Ohne Sie wiren viele Dinge nicht so erfolgreich umgesetzt worden.

Deshalb sind wir froh, dass wir sie an unserer Seite hatten und sie sich in die finanziellen
Belange des Netzwerks in einer sehr schwierigen Zeit eingearbeitet hat.

Auf die erfolgreiche Zusammenarbeit und alle auf den Weg gebrachten Projekte und
Aktivititen im Netzwerk schauen wir als NET-Team gerne zuriick.

Gliicklicherweise bleibt sie uns ja als Leiterin der Regionalgruppe Halle-Magdeburg weiter

Fiir die Zukunft alles Gute, viele schone erfiillende Momente und ganz viel Freude an den
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