Fiir Krebspatienten: Seine Angste
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liberwinden und die Lebensqualitat steigern

Ein Vorzeigeprojekt am
Klinikum St. Marien in
Amberg hat einen ganz-
heitlichen Ansatz in der
Krebstherapie. Unter
anderem Entspannungs-
ubungen gehoren fest
dazu. Was sie bewirken,
weil Sabine Ott.

Amberg. (ads) ,Gemeinsam.
Ganzheitlich. Gegen Krebs*,
lautet der Leitspruch des
Amberger Modells Integrati-
ve Onkologie (am.io) am Kli-
nikum St. Marien. Das Pro-
jekt verbindet die konventio-
nellen Krebstherapien mit
integrativen Behandlungsan-
geboten aus den Bereichen
Bewegung, Erndhrung, Ent-
spannung, Psychoonkologie
und Kunsttherapie.

»Integrative Verfahren
kénnen die Nebenwirkungen
der Therapie reduzieren und
diese vertraglicher machen.
Sie tragen zum Therapieer-
folg bei und haben die Ver-
besserung der Lebensqualitdt
der Patienten im Fokus®, er-
klart Doris Kolbl, Koordina-
torin Integrative Onkologie
am Klinikum St. Marien Am-
berg, Onkologisches Zen-
trum. Die ,am.io“ ermogliche
den Patienten, selbst einen
wichtigen Beitrag zu ihrer
Behandlung zu leisten, fiir
die eigene Gesundheit aktiv
zu werden und dadurch ihr
Wohlbefinden und ihre Le-
bensqualitdt zu steigern. Je-
der Patient kann aus dem
Kursangebot frei auswdhlen,
das Programm erfolgt in en-
ger Abstimmung mit dem
Onkologen.

Sabine Ott, Gesundheits-
und Krankenpflegerin sowie
staatlich gepriifte Entspan-
nungstrainerin, ist Kursleite-

rin. Thre Schwerpunkte hat
sie gesetzt auf Progressive
Muskelentspannung, Auto-
genes Training, Fantasierei-
sen und AchtsamKeitsiibun-
gen.

Welche Wirkung hat

regelmaRBiges Ent-

spannungstraining?
Sabine Ott: Stress ist eine
unspezifische Reaktion des
Organismus auf Belastung.
Hormonelle  Mechanismen
versetzen den Korper in ei-
nen Alarmzustand. Mit ge-
zielten Entspannungsmetho-
den erreicht man Stressre-
duktion und damit Wohlbe-
finden und Entspannung.
Beim Entspannungstraining
wird der Parasympathikus,
der Ruhenerv, aktiviert, wah-
rend der Sympathikus, der
leistungssteigernde Impulse
an die Organe sendet, ge-
hemmt wird.

Entspannungstraining
tragt auch zur Gesundung
Erkrankter bei und wird
auch bei der Behandlung
von Krebskranken einge-
setzt. Warum?
Viele Krebspatienten kennen
Gefiihle wie innere Unruhe,
Nervositdt und Angst, die zu
korperlichen Verspannungen
fiihren, so dass sie durch ihre
Erkrankung unter enormen
Stress stehen. Dazu kommen
neue Anforderungen im All-
tag. Entspannungsverfahren
konnen Krebspatienten hel-
fen, Verspannungen zu 16sen,
Angste zu mildern, die eige-
nen Krifte zu stirken und
die Erkrankung besser zu
verarbeiten.

Welche Entspannungs-
techniken finden in ihren
Kursen Anwendung und
warum?

Progressive Muskelentspan-

mit Neuigkeiten

und Anregungen,
Ideen und Berichten
aus der heimischen
Wirtschaft und Kultur

In Teilen dieser Ausgabe finden Sie heute:
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,Ein entspannter Mensch ist ein gliicklicher und zufriedener
Mensch”, weiR Sabine Ott aus Erfahrung. Sie kennt die Techniken,

um diesen Zustand der Entspannung zu erreichen.

nung nach Jacobsen: Durch
willentliche An- und Ent-
spannung bestimmter Mus-
kelgruppen wird ein Zustand
tiefer Entspannung des gan-
zen Korpers erreicht. Beim
Autogenen Training wird mit
der Kraft der Gedanken iiber
eine Kkorperliche Entspan-
nung hinaus ein Zustand in-
nerer Ruhe, Gelassenheit und
wohliger Warme erreicht.
Achtsamkeitstraining bedeu-
tet, jeden Moment bewusst
wahrzunehmen, ohne ihn zu
bewerten. Bei Visualisie-
rungsiibungen, Fantasierei-
sen, stellen sich die Kursteil-
nehmer angenehme Bilder
vor, die positive Gefiihle we-
cken, einen Ort, an dem man
Kraft tanken und zur Ruhe
kommen kann.

Fiir wen eignen sich die
Kurse und wie gestalten
sich diese?

Fiir alle Krebspatienten, die
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im Rahmen der integrativen
Onkologie an diesem Projekt
teilnehmen. Pro Kurs finden
acht Treffen jeweils einmal
pro Woche zum Entspan-
nungstraining mit verschie-
denen Schwerpunkten statt.
Wobei die Inhalte, den Be-
diirfnissen der jeweiligen
Gruppe individuell ange-
passt werden. Aktuell kénnen
bis zu acht Teilnehmer den
Kurs belegen.

Welche Themen und

Probleme bringen die

Teilnehmer mit? Wie

kann Entspannung bei

der Aufarbeitung und

Losung unterstiitzen?
Es gibt die unterschiedlichs-
ten Themen aus allen Berei-
chen wie Krankheit, Familie,
Beruf. Entspannung bringt
Koérper und Geist zu Rubhe,
bringt geistige Distanz zum
Problem und schafft neuen
Freiraum fiir positive Gedan-

Entspannungsiibungen fiir Zuhause

von Sabine Ott

M Setze ein entspanntes La-
cheln auf. Atme tief, aber
entspannt in den Bauch hi-
nein und zahle bis vier.

M Lege eine Hand auf die Stel-
le unter dem Bauchnabel
und bewege so gqut du
kannst nur den Unterbauch.
Der Brustkorb und die Schul-
tern sollten maoglichst unbe-
wegt bleiben.

M Atme nach unten und au-
Ren. Stelle dir vor und fiihle,
dass die Atemluft von oben
nach unten wie in einen Bal-
lon l3uft und diesen nach
unten und zu den Seiten
ausdehnt.

M Beim Ausatmen entspanne
dich komplett und lass den
Korper wie von alleine aus-
atmen. Du kannst dabei
auch flhlen, wie Stress,
Angste und Sorgen ,,.abgeat-
met” werden.

M Stelle dir dabei vor, wie ein
reinigender  Energiestrom
durch deinen Korper stromt.

M Beim Einatmen denke an
Folgendes beziehungsweise
stelle es dir vor: Energie tan-

ken und ein besseres Lebens-
gefiihl.

Was begeistert Sie an

Ihrer Arbeit?
Entspannungsmethoden las-
sen sich gut in den Alltag in-
tegrieren, individuelle Erfol-
ge werden schnell spiirbar.

M Nihere Informationen und
Anmeldung bei der Koordi-
natorin der Integrativen
Onkologie am Klinikum St.
Marien Amberg, Onkologi-
sches Zentrum, Doris
Kolbl, Telefon 09621/
384049, E-Mail koelbl.do-
ris@klinikum-amberg.de.

B Administrativer Leiter des
Onkologischen Zentrums:
Dr. med. Harald Hollnber-
ger.

Bl Das Amberger Modell Inte-
grative Onkologie (am.io)
ist Teil des Zertifizierten
Onkologischen Zentrums

ken, aufladen, erfrischen

oder Ahnliches.

M Beim Ausatmen denke hin-
gegen an: loslassen, reini-
gen, Ballast abwerfen, Gifte
loswerden, Stress loswer-
den, Wut ablassen, usw. —je
nachdem, was dir gerade
am Wichtigsten erscheint.

M Zwischen Ein- und Ausat-
mung ist keine Pause.

B Atme etwa doppelt so lange
aus wie ein. Wenn du bei-
spielsweise etwa funf Se-
kunden lang einatmest, ver-
suchen die Ausatmung zehn
Sekunden in die Lange zu
ziehen.

B Atme einfach bewusst ganz
langsam — und entspannt
ausatmen. Dieser Atem-
rhythmus wirkt sehr ent-
spannend und [6st effektiv
und schnell eine Entspan-
nungsreaktion aus.

B Und vergiss bitte nicht dabei
zu lacheln. Schenk dir jeden
Morgen ein Lacheln, sei gut
zu dir, hab Vertrauen. Denn
Gestern ist  Geschichte
— Morgen ein Geheimnis
— Heute ist das Leben.

am Klinikum Amberg und
eingebunden in die Struk-
tur des Comprehensive
Cancer Center Erlangen-
EMN (CCC).

M Das Konzept wurde auf Pa-
tientenwunsch erstellt und
gehort noch nicht zum
Leistungskatalog der Kran-
kenkassen. Die Knapp-
schaft und die DAK sowie
einige private Krankenkas-
sen tibernehmen die Kurs-
kosten inzwischen. Die
DAK beteiligt sich in ei-
nem reduzierten Umfang.

M Das Projekt wird seit Be-
ginn vor allem iiber Spen-
den des Fordervereins
FFGO finanziert.

M Eine weitere Sdule — neben
Entspannung - ist die Er-
ndhrung bei Krebs. In der
OWZ erscheint dazu in der
Ausgabe am 27. August ein
weiterer Beitrag.
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