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Der er ikke tvivl om, at kraeft kan have en stor indflydelse pa din livskvalitet. At mod-
tage besked om, at man har krzeft, kan vaere voldsomt belastende, uanset hvilken
kraeftsygdom og uanset om man var forberedt pa det eller ej. | den fgrste tid kan du
opleve mange forskellige fglelser - lige fra lyst til at skrige og rabe til en oplevelse af
fglelseslgshed. Efter det farste chok vil mange begynde at forholde sig aktivt, samle
kraefter, undersgge hvor man kan fa stgtte og opsgge information om kraeftsygdommen

og behandlingsmulighederne. Det kan vzre i denne periode, du anskaffer denne cd.

Angst, vrede og tristhed er noget af det, du vil kunne opleve. Det kan vaere vanskeligt
at handtere den slags falelser, ikke mindst hvis du er vant til at have styr pa tingene.
De er imidlertid ganske normale. Myten siger, at kraeftpatienter skal taenke positivt,
hvis de skal have gode chancer, men faktisk ser det snarere ud til, at man ikke skal
fornzegte og undertrykke de negative fglelser. Det er med andre ord o.k. at vaere ked
af det. Det er selvfglgelig ikke hverken hensigtsmaessigt eller ngdvendigt at have

en depression. Hvis du er ked af det, har du det generelt o.k.. Er du deprimeret, har
du som regel en negativ selvopfattelse. Det tager tid at handtere den krise, som en
kraeftdiagnose medfgrer. Veer derfor talmodig over for dine egne og dine omgivelsers

reaktioner. Hvis du accepterer, bearbejder og udtrykker dine fglelser, har du gode



muligheder for at komme igennem sygdomsforlgbet pa en ordentlig made, uanset

resultatet.

Generelt er der ingen tvivl om, at krop og psyke haenger sammen. Den psykologiske
kraeftforskning er dog meget ung, og der foreligger ikke klare beviser for sammen-
hange mellem psyke og kraeft. Det ser saledes ikke ud til, at psykiske belastninger

i sig selv har nogen stor betydning for en persons risiko for at udvikle kraeft. Men et
mindre antal undersggelser peger dog pa, at de psykiske og sociale forhold kan have
en betydning for, hvor godt man kommer igennem en raekke kraeftsygdomme, fx.
brystkraeft og modermaerkekraeft. Enkelte kontrollerede undersggelser tyder endda pa,
at psykologisk stgtte, suppleret med afspaending og visualisering, kan gge chancerne

for helbredelse.

Bade kraeftbehandlingen og selve sygdommen kan fa en negativ indflydelse pa kroppens
velbefindende og modstandskraft mod andre sygdomme. Den ngdvendige behand-
ling, herunder strdle- og kemobehandling, kan altsa svaekke immunforsvaret. Kraeft-
patienter har derfor stgrre risiko for at fa andre sygdomme, som fx forkglelser og an-

dre infektioner. Det er derfor vigtigt at ggre alle de ting, som kan hjzelpe krop og psyke.



Enkelte undersggelser har vist, at psykologiske teknikker som afspanding og visualise-
ring kan styrke kraeftpatienters immunforsvar. Hensigten med de to gvelser pa denne

cd er at give dig nogle redskaber til bedre at hdndtere bade sygdom og behandling.

Vigtigt: @velserne er ikke teenkt som et alternativ til den medicinske behandling, men

som et supplement.

Visualisering er en psykologisk teknik, der udnytter det forhold, at vi foruden at
taenke i ord ogsa tanker i indre, ikke-sproglige billeder og forestillinger. Man danner
sdkaldte mentale forestillingsbilleder. Vi kan fx forestille os billeder for det indre gje,
hgre lyde for det indre gre og forestille os kropslige fglelser og fornemmelser for vores
indre sanser. Denne ikke-sproglige taenkning foregar sidelgbende med vores sproglige
taenkning, men ofte uden at vi taenker direkte over det. Visualisering er en teknik, der

hjaelper os til at fokusere vores bevidsthed pa de indre sanseforestillinger.

Nar vi forestiller os noget kropsligt, pavirkes vores krop i stgrre eller mindre grad.
Hvis vi forestiller os, at vi er i en positiv og behagelig situation, vil vi kunne fornemme

en positiv fglelse i kroppen. Og omvendt: forestiller vi os en skreemmende situation,



fx at blive boret hos tandlaegen eller at ga til eksamen, vil vi ogsa i kroppen kunne
fornemme de fglelser, der er forbundet med en sadan situation. Nogle af de andrin-
ger i kroppen kan man male. Hvis vi forestiller os, at vi lgber, vil man kunne male
andringer i den elektriske aktivitet i de muskler, vi anvender, nar vi lgber. Hvis vi
koncentrerer os om at forestille os, at vi bider i en sur citron, vil de fleste opleve gget
spytproduktion. Undersggelser har tilsvarende vist, at man kan pavirke handens
temperatur, hvis man i en afslappet og koncentreret tilstand forestiller sig, at den

befinder sig i naerheden af en varm kaminild.

Visualisering er saledes en teknik, der ved at instruere lytteren i at danne og koncen-
trere sig om bestemte indre billeder og sanseforestillinger kan have en positiv indfly-

delse pa lytterens psykiske og kropslige balance.

Nar du lytter til gvelserne pd denne cd, er det vigtigt, at du sgrger for at ligge eller
sidde sa behageligt som muligt. Sgrg desuden for, at du kan arbejde uforstyrret med
gvelsen i den tid, det tager. Som ved de fleste andre feerdigheder kraever visualise-
ring gvelse, og din oplevelse vil kunne @&ndre sig med tiden. Det er vigtigt ikke at

anstrenge sig for meget. Visualisering er en gvelse i fokuseret ikke-anstrengelse. Lad



tingene ske af sig selv, og lad kroppen og dine fornemmelser lede din oplevelse pa
vej. Vi er alle forskellige, vi oplever forskelligt, og der findes ikke en rigtig eller forkert
made at opleve visualisering pa. Sgrg derfor farst og fremmest for at vaere dben og

nysgerrig over for dine oplevelser med gvelserne.

Veaer opmaerksom pa, at visualisering kraever gvelse ligesom de fleste andre faerdig-
heder. Det kan godt vzere, at du ikke de fgrste gange opnar det, du forventede. Visua-
lisering er ikke en passiv proces, hvor resultaterne kommer af sig selv. At pavirke og

@ndre dine tanker og fglelser kraever et stykke mentalt arbejde.

Hvis du har saerligt vanskeligt ved at slappe af under gvelserne, kan det maske hange
sammen med, at du har vanskeligt ved at give dig hen. Udbyttet af afspandings- og
visualiseringsgvelserne afhaenger bl.a. af, at vi er i stand til at give slip pa kontrollen.
Men selvom du har vanskeligt ved at give slip. er det vigtigt, at du fortsaetter med at
traene. Efterhanden vil det fgles mere naturligt, og du vil i hgjere grad kunne give slip.
Hvis du er alt for traet og udmattet, kan det ske, at du falder i sgvn under gvelserne.
Det behgver dog ikke at bekymre dig. Sgrg blot for at finde et andet tidspunkt, hvor du
er forholdsvis vagen og frisk. Hvis du har tendens til at falde i sgvn, kan du lade vaere

med at ligge ned og i stedet sidde i en behagelig stol under gvelserne.



Den fgrste gvelse er en generel afspaendings- og visualiseringsgvelse, som skal hjelpe
dig med at slappe af og fokusere pa dine indre psykiske og fysiske ressourcer. Det er
vigtigt, men kan vaere vanskeligt at fastholde hab, indre styrke og psykiske kraefter.
Visualiseringsgvelsen kan hjalpe med at mobilisere disse ressourcer. Lyt til gvelsen,
nar du har lyst, og nar du fgler, at det kan give dig noget. Sgrg sa vidt muligt for ikke
at lytte til den, mens du er i kemobehandling, men mellem behandlingerne. Hvis du
lytter til gvelsen, mens du er i behandling, risikerer du at forbinde gvelsen med det
ubehag, som kan optrzaede i forbindelse med behandlingen. | denne fase bgr du i ste-

det lytte til gvelse 2.

Selvom mulighederne for medicinsk kraeftbehandling er blevet bedre, kan der i nogle
tilfeelde stadig vaere ubehagelige bivirkninger. De mest almindelige bivirkninger ved
kemoterapi er treethed, kvalme og opkastning. Man ved i dag, at disse reaktioner i
hgj grad kan pavirkes af psykologiske forhold, selvom den type af kemobehandling,

der anvendes, ogsa spiller en vaesentlig rolle. Undersggelser viser fx, at forventnin-



ger og forestillinger om behandlingen kan have en stor betydning for omfanget af
bivirkninger. Hvis du kan opleve behandlingen som en positiv samarbejdspartner, der
har en gavnlig indvirkning pa dit helbred, kan det deempe din oplevelse af ubehag.
Denne gvelse har ved undersggelser vist sig at have en positiv effekt pa oplevelsen

af ubehag. Lyt sa vidt muligt til gvelsen fgr farste behandling og umiddelbart efter
de efterfglgende behandlinger. Undga sa vidt muligt at lytte til gvelsen i perioderne

mellem behandlingerne. Her kan du anvende den fgrste gvelse pa cd’en.

Visualisering er et supplement - ikke en erstatning for legelig eller psykologisk
behandling. Hvis du har laengerevarende smerter eller andre fysiske symptomer, bgr du altid sgge lzege.
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