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EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser!

Hilfe annehmen und sich selbst helfen, Ressourcen wahrneh-
men und Gestaltungsspielraume nutzen: Das ist Empower-
ment. Es mag klingen wie ein Modewort und gleichzeitig
abgedroschen wirken. Doch es lohnt sich durchaus, sich
damit zu beschaftigen. Wer die Diagnose Krebs erhalt oder
als Angehdoriger oder Freund mitbetroffen ist, wiinscht sich

- neben einer moglichst schnellen Genesung - in der Regel
Kraft, Starke und Unterstiitzung. AuBeren und inneren Halt.
Aber wie verschafft man sich Halt, wenn die Welt gerade
aus den Fugen gerat?

Fir die Artikel in dieser Ausgabe haben wir mit Menschen
gesprochen, die wissen, wie das funktioniert. Menschen wie
Claudia Poguntke, die uns an ihren eigenen Erfahrungen teil-
haben lieR, Menschen wie Elisabeth Kahler, die andere dabei
unterstitzt, Gedanken in eine hilfreiche Richtung zu lenken
und Expertinnen wie Dr. Kerstin Hermelink, die erklart, wel-
chen Einfluss eine Krebsdiagnose auf unsere Psyche und
damit auch auf unsere kognitiven Fahigkeiten haben kann.

Im Lichtblick begriiBen wir den Frihling - mit einem kleinen
Ausflug in die Botanik, genauer gesagt in den Birkenwald.

In Anlehnung an diesen Baum des Friihlings und der Zuver-
sicht wiinsche ich Ihnen, liebe Leserinnen und Leser, viel
Kraft und eine moglichst gute Resilienz!

Tanja Fuchs
Chefredakteurin Onkovision
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AUSBLICK

Rundblick

Tipps, Veranstaltungen und interessante Infos

Titelthema | Empowerment

Eigene Ressourcen erkennen und nutzen - auch in schweren
Zeiten ist das moglich und sogar hilfreich! Wie es gelingen
kann und warum es Zeit braucht — darum geht es im
Titelthema.

Seitenblick | Hypnotherapie

Mithilfe von Hypnose lassen sich Angste reduzieren und
innere Starke trainieren
Interview mit Elisabeth Kahler

Weitblick | Kognitive Stérungen durch Chemo?

Wie fiihlt es sich an, wenn die Synapsen im Kopf offenbar
nicht mehr richtig miteinander kommunizieren?
Claudia Poguntke hat es erlebt und tiberwunden.

Einblick | Chemobrain oder psychischer Stress?

Die kognitiven Probleme entstehen nicht durch die Chemo-
therapie und sind in den allermeisten Fallen reversibel.
Interview mit PD Dr. Kerstin Hermelink

Lichtblick | Die Birke: Frithling und Zuversicht

Wie war’s mit einem Ausflug in einen Birkenwald?
Hintergrundwissen zu einem besonderen Baum.

Glossar

Vorschau / Impressum
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Das Selbstwertgefiihl starken, Nebenwirkungen lindern, die Therapie
unterstutzen. Auf dieser Seite stellen wir regelmalig aktuelle Tipps
und interessante Infos fur Sie zusammen.

& Happie Haus

Brustkrebs-App:
,2Happie Haus“ jetzt auch
fur Android

Die Selbstheilungskrafte mit Yoga, Meditation und ganzheitli-
chen Methoden anregen - dieses Ziel verfolgt die App ..Happie
Haus” und bietet dafiir Brustkrebspatientinnen individuelle
Tipps, Tutorials sowie Live-Kurse therapiebegleitend an. Nach-
dem die Anwendung zunachst nur fiir iPhones verfligbar war,
steht sie jetzt auch im Google Playstore fiir Android-User kosten-
los zum Download bereit. Ausfihrliche Informationen zur App
findet man hier:

https://happiehaus.com
AN

+ Happle Hms

Halle Maria, hab einen
schinen Tag.

Lot Wmreabysd Yo b Kreb

Doiormari e, was i wichiig et

Dein Progeames 1ie deia YWoshe

PINK!

Save the date:
PINK! Digitaler Kongress fur
Brustkrebspatientinnen

Schon mal vormerken: Am 18. November 2022 findet der
erste PINK! Kongress fur Brustkrebspatientinnen und ihre
Angehdrigen statt. Zwischen 14 und 19 Uhr halten verschie-
dene Expertinnen und Experten spannende Vortrage Uber
wichtige und aktuelle Themen zu den Schwerpunkten Friiher
Brustkrebs, Nebenwirkungen, Psyche & Geist, Ernahrung &
Sport sowie Metastasierter Brustkrebs. PINK! Ist ein &rztlich
gefiihrtes Online-Angebot fir Frauen mit Brustkrebs, das Infor-
mationen, Videos, Podcasts und Kurse anbietet. Weitere Infos
zu PINK! Und zum Kongress:

https://www.pink-brustkrebs.de/kongress

Lieferengpass:
Tamoxifen bis Mai nur in geringer
Dosis und kleiner Packung

In Apotheken bekommen Brustkrebspatientinnen Tamoxifen
aktuell nur in 30er-Packungen und 10-mg-Dosierungen statt
wie gewohnt 100 Tabletten auf einmal mit je 20 Milligramm
des Arzneistoffs. Grund dafiir ist, dass Arzte wegen eines
Lieferengpasses nicht mehr anders verordnen dirfen. So ist
die Versorgung aller Patientinnen zwar gewabhrleistet, aber der
Einkauf kleinerer Packungen ist fir Kundinnen teurer. Ab Mai
sind Lieferungen aber in groBer Menge fest zugesichert, so
dass sich die Lage ab dann entspannen wird.

Mehr Infos unter:

https://tinyurl.com/y8dlaxec
AN



Aktuelle Auswertung:
COVID-Impfung schiitzt Krebserkrankte
nachweislich wirksam

Menschen mit Krebs profitieren vor allem von Mehrfachimpfungen und sind durch
diese auch gut vor Virusvarianten geschutzt. Das belegt eine aktuelle Auswertung
von mehr als 60 Studien zur Immunantwort bei Krebserkrankungen. Die Studien-
leiterin Prof. Marie von Lilienfeld-Toal, Himatologin und Internistin an der Uniklinik
Jena, bestatigt: ,Unsere Auswertung hat ergeben, dass die Wirksamkeit der Imp-
fungen bei circa 80 Prozent liegt. Das ist sehr gut auch im Vergleich zur Grippeimp-
fung, wo die Wirksamkeit generell deutlich niedriger liegt.”

Mehrfachimpfungen seien besonders empfehlenswert, da Einzelimpfungen durch
Krebstherapien beeinflusst werden konnen, so die Forscher. Bei Mehrfachimp-
fungen spiele es hingegen keine Rolle, zu welchem Zeitpunkt einer Therapie diese
verabreicht werden. Wie gut Impfungen wirken, hdange zudem auch von der Art
der Krebstherapie ab. Im Falle von Leukdamien, wenn Therapien speziell auf Immun-
zellen ausgerichtet sind, sei eine reduzierte Schutzantwort nach Impfungen am
ehesten zu erwarten. Entscheidend fiir die Schutzwirkung der Impfung seien aber
nicht vorrangig die gebildeten Antikorper, sondern vor allem spezielle T-Zellen, die
im Falle einer Infektion Viren schnell unwirksam machen konnen. Zusammenge-

Internationale Studie:
HPV-Impfung reduziert Entstehung von
Genitalwarzen effektiv

Forscher haben untersucht, wie sich das im Jahr
2007 in Australien etablierte HPV-Impfpro-
gramm auf das Vorkommen von Genital-
warzen ausgewirkt hat. Das Ergebnis: Es
konnte ein Rickgang von 58 Prozent bei
den weiblichen sowie um 45 Prozent
bei den mannlichen Studienteilnehmern
festgestellt werden. Der Erfolg war am
starksten, je jinger die Personen bei der
Impfung waren.
Bei Genitalwarzen handelt es sich um
eine der haufigsten Geschlechtskrankhei-
ten. Ausgelost werden diese durch humane
Papilloma-Viren (HPV), von denen einige Unter-
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fasst kommen die Forscher zu dem
Ergebnis, dass eine Impfung in jedem
Fall weniger Nebenwirkungen als eine
Covid-Erkrankung habe.

Mehr dazu unter:

https://tinyurl.com/y9my;jj9v

arten in seltenen Fallen Krebserkran-
kungen des Gebarmutterhalses oder
auch des Analbereichs auslosen kon-
nen. Der im Jahr 2006 erstmalig zuge-
lassene HPV-Impfstoff soll vor diesen
Krebserkrankungen schiitzen. Die Re-
duktion der harmlosen Genitalwarzen
zeigt, dass der HPV-Impfstoff vor HP-
Viren-Erkrankungen schitzen kann.

Mehr Infos unter:

https://tinyurl.com/yau8bvum
AN

xrender (Viren)

vet TURAN (Impfung)
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Der Patient als Ressource

Empowerment:
Selbst gestalten, selbst bestimmen

Wer sich als Patient in die Krebsbehandlung eingebunden fuh

t,

hat eher das Gefuhl, auch weiterhin Kontrolle Gber das eigene
Leben zu haben. Nimmt man selbst aktiv Einfluss, dann fallt es
In der Regel leichter, einen Umgang mit der Erkrankung zu finden.
Fur die Lebensqualitat ist dies von besonderer Bedeutung.

Text von Tanja Fuchs

Die medizinische Forschung lduft auf Hochtouren, in
den letzten zehn Jahren sind zahlreiche neue Krebsthe-
rapien zugelassen worden. Die Uberlebensraten steigen
und die Lebensqualitat der Patienten oftmals auch. Das
sind gute Nachrichten. Doch es sind nicht nur die me-
dizinischen Therapien, die daran Anteil haben. Von gro-
RBer Bedeutung sind auch Bewaltigungsstrategien. Im-
mer mehr Menschen mdéchten nach der Diagnose Krebs
selbst etwas tun. Fiir ihre Gesundheit im Allgemeinen,
um die bevorstehenden Behandlungsphasen besser zu
verkraften, aber auch, um ihre Psyche zu stabilisieren.
Ein Grofteil aller Menschen mit Krebs beschaftigt sich
mit komplementdren Moglichkeiten, bezieht Erndh-
rung, Bewegung und Entspannungsmethoden mit ein.
Auch psychotherapeutische Hilfe wird immer hdufiger
in Anspruch genommen.

Eine neue Patientengeneration

Den meisten Menschen ist es wichtig, ein selbstbe-
stimmtes Leben zu fiihren, selbst Entscheidungen da-
fir zu treffen und ihren Alltag aktiv mitzugestalten. So

selbstverstdndlich wie dies fiir Gesunde sein mag, so
ungewohnlich erschien es bis vor wenigen Jahren noch
fir Patienten zu sein. Insbesondere fiir solche mit einer
Krebserkrankung. Blickt man zurtick, so uberwiegt eher
das Bild vom Experten im weiflen Kittel auf der einen
Seite, der aktiv entscheidet und vom passiven Patienten
auf der anderen Seite, der das irgendwie hinnimmt. De-
taillierte Fragen zur Diagnose zu stellen und eine Thera-
pieentscheidung des Arztes gar zu hinterfragen — das ist
etwas, das zwei Generationen zuvor hochst selten war.
Doch dieses ,traditionelle Rollenverstindnis“ hat lang-
sam, aber sicher ausgedient.

,,Jch werde nicht nur behandelt, ich handle selbst“

,Nach und nach ist eine neue Generation von Patienten
herangewachsen, die sehr viel interessierter an Aufkla-
rung ist, die verstehen will, was wann warum geschieht
und die moglicherweise auch mitentscheiden mdochte,
zumal wenn es unterschiedliche Optionen gibt® sagt
Claudia Poguntke. ,Nach dem Motto: Ich werde nicht
nur behandelt, ich handle selbst.“
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Claudia Poguntke ist Autorin und Bloggerin,
Kommunikations- und Empowerment-Expertin,
Yogalehrerin und Krebsiiberlebende. Sie bietet
schreibtherapeutische Kurse und Workshops
- auch in Kombination mit Yoga, Online-
Schreibgruppen-Begleitung sowie auch
individuelles Schreibcoaching an.

Doch es geht um viel mehr als die sogenannte Patien-
tenpartizipation. Es geht darum, den Patienten als gan-
zen Menschen zu sehen und nicht nur als Krebspatien-
ten. Es geht um integrative Onkologie und Psychoon-
kologie. Mit diesen Aspekten beschdftigt sich auch
Claudia Poguntke. Zum Beispiel in ihrer 2021 verfassten
Masterarbeit mit dem Titel , Kreatives Schreiben mit
Krebspatient:innen im virtuellen Raum - Digitales
Empowerment wihrend der Corona-Pandemie*. Da-
rin schreibt sie:

.Krebserkrankte sind mit einer Vielzahl schwerer Belas-
tungen konfrontiert. Trotz einer deutlichen Verbesserung
der Heilungschancen und einer zunehmenden Aus-
differenzierung von Behandlungsmoglichkeiten durch
Fortschritte in der Krebsforschung, Medizintechnik und
Pharmazeutik, handelt es sich immer noch um lang-
wierige Therapieprozesse, die von den Betroffenen und
deren sozialem Umfeld einschneidende Veranderungen,
Umstellungen und Anpassungen einfordern. Um ange-
messen auf diese vielschichtigen Herausforderungen
reagieren zu konnen, hat sich in der modernen Onkologie
eine interdisziplindre und multiprofessionelle Forschungs-
gemeinschaft herausgebildet: Die Psychoonkologie oder
.Psychosoziale Onkologie” richtet ihren Fokus auf das
Befinden des Menschen, der an Krebs erkrankt ist, nicht

auf die Behandlung der Krebserkrankung per se.”’

Ausdriicklich zu begriifien sei daher die Verankerung
psychoonkologischer Konzepte in den onkologischen
Leitlinien, so Poguntke. Die hier definierten Entschei-
dungshilfen wiesen die Betreuung und Begleitung von
Krebspatientinnen und -patienten ausdriicklich nicht
nur den Medizinwissenschaften zu, sondern bezdgen
Psychotherapeuten und Padagogen ebenso ein, wie So-
ziologen, Kunsttherapeuten, Ergotherapeuten oder Seel-
sorger.

Es bewegt sich was

Auch gesundheitspolitisch werden neue Ziele gesteckt.
Der im Jahr 2008 in Kraft getretene Nationale Krebs-
plan beinhaltet u.a.

* Die Verbesserung der interdisziplindren Kooperation
(zum Beispiel Tumorkonferenzen)

bessere sektoren- und berufsgruppenibergreifende
Vernetzung der onkologischen Versorgung

engere Einbindung der Selbsthilfe in die Versorgung

Verbesserung der Erkennung psychosozialen
Unterstiitzungsbedarfs sowie behandlungsbedurftiger
psychischer Storungen bei Krebspatienten und :
Angehorigen

Sicherstellung der notwendigen psychoonkologischen
Versorgung im stationaren und ambulanten Bereich.

MNATIONALE
DEKADE
GEGEN KREBS

2020 haben die Bundesministerien fir Bildung und :
Forschung (BMBF) sowie fir Gesundheit (BMG) gemein-
sam mit der Deutschen Krebshilfe und dem Deutschen :
Krebsforschungszentrum die ,Nationale Dekade ge-
gen Krebs” ausgerufen. Die auf zehn Jahre angelegte
Initiative zur Starkung der Krebsforschung und Krebspra-
vention bezieht Patienten explizit mit ein. Neben der
Nutzung der Betroffenen-Perspektive zur Entwicklung
zielgerichteter, relevanter Versorgungsangebote soll
gleichzeitig eine effektive Nutzung der Versorgungsan-
gebote und MaRnahmen ermaoglicht werden.

Die Bediirfnisse sind verschieden

.Jeder Krebspatient erlebt die Erkrankung und die
oftmals belastende Therapie subjektiv anders. Erst mit
dem Verstandnis dieses individuellen Erlebens wird es
moglich, eine umfassende Behandlungsstrategie
entwickeln zu konnen, die sich an den Bedurfnissen
Einzelner orientiert.”!

So schreibt es Claudia Poguntke in ihrer Masterarbeit.
Dieser patientenzentrierte, stark personalisierte Ansatz



erfordere ein Umdenken in der klassischen Onkolo-
gie. Hin zu einer Entwicklung integrativer Konzepte, in
denen die ganzheitliche Betrachtung im Vordergrund
stehe und Patienten nicht auf ihre Krebserkrankungen
reduziert wiirden, sondern dazu motiviert, aktiv an der
Wiedergewinnung, am Erhalt und der Férderung ihrer
Lebensqualitdt mitzuwirken. Das alles, sagt Poguntke,
ist ein Prozess, der nicht von heute auf morgen abge-
schlossen sein wird.

Verdnderungen brauchen Zeit

,Sowohl die Patienten als auch die Arzte kénnen, ja
sollten dazulernen, verdnderte Gegebenheiten anneh-
men und von neuen Erkenntnissen profitieren.

Arzte werden ihre Zeit brauchen, neue Parameter und
Behandlungsstrategien zu integrieren und umzuset-
zen. Manche haben ihre Patienten von jeher aktiv mit
einbezogen, andere miissen dies lernen. Und sie mis-
sen Diagnosen und Therapieoptionen verstandlich er-
klaren.

Uber 50 Prozent der Patienten verstehen die medi-
zinischen Inhalte nicht. Das liegt gewiss nicht immer
nur daran, dass diese zu komplex fir den Laien sind,
es hdngt auch damit zusammen, dass ein Mensch, der
gerade die Diagnose Krebs erhalten hat, sich in einer
Ausnahmesituation befindet. Schlief3lich 16st die Bot-
schaft einer potenziell bedrohlichen Erkrankung
eine Flut von Gedanken und Gefithlen ganz un-
terschiedlicher Art aus. Mit einem Chaos im

Kopf sind die wenigsten aufnahmefdhig fir
medizinische Inhalte, nehmen die Erst-
informationen nicht oder nur teilweise
wahr. Patienten miissen besser abgeholt
werden.

Ein hilfreiches Tool hierbei stellen

die sogenannten DiGAs dar — Digi-

tale Gesundheitsanwendungen. Arz-

te hitten nunmehr zusitzlich die

Pflicht, ihre Patienten dariiber zu

informieren, dass es die Mdglichkeit

gibt, eine solche App in Anspruch zu
nehmen und missten diese dann auch
verschreiben.

Jeder Krebspatient muss auch lernen, sei-
nen eigenen Zugang zu und Umgang mit der
neuen Situation zu finden, vorhandene Res-
sourcen zu nutzen und an wichtigen Gesund-
heitsentscheidungen mitzuwirken. Genau das ist
Patient-Empowerment.
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Patienten stark machen. Die leisen und die lauten!

Es gibt Menschen, die nach der Diagnose wie gelihmt
sind. Unfdhig, irgendetwas zu entscheiden, geschweige
denn die Kontrolle zu behalten. Es gibt den wiitenden und
den weinenden Patienten und hdufig geht beides Hand in
Hand. Es gibt leise Patienten, die sich schweigend zurtick-
ziehen und Rebellen, die den Krebs lauthals verfluchen
und sich mit allem, was sie haben, dagegenstemmen
wollen. Nicht selten kennen die meisten Patienten sogar
alle diese Emotionen und unterschiedlichen Stimmungs-
lagen, die zu ganz unterschiedlichen Zeiten auftreten und
sich abwechseln kénnen. Es gibt gute und schlechte Tage,
Verzweiflung und Hoffnung.

Einer der wichtigsten Faktoren, so Claudia Poguntke: ,Es
braucht Zeit.“ Es sei ein Prozess, in dem sich laufend etwas
verdndern konne. ,Ich weify, wie sich das anfiihlt* sagt
die Wahlberlinerin, die eine schwere Krebserkrankung
Uberlebt hat, sich mit Riickschldgen und Komplikationen
konfrontiert sah, unter erheblichen kognitiven Einschran-
kungen, Erschépfung und Schmerzen litt. Bis heute sptirt
sie mitunter noch die Folgen.

Patienten sollten auf Augenhohe beteiligt
werden und einen fir sie verstandlichen Zugang zu
wichtigen Informationen Uber ihre Erkrankung und
Therapie haben. Gut ist zudem, wenn Patienten und

Angehorige ein Gegeniiber haben, das zuhort und dabei
hilft, das Gedanken-Wirrwarr zu ordnen.

laksimYremenkc
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»Heute vor elf Jahren sa ich in einem Krankenhausbett
und weinte bitterlich. Ich hatte regelrecht einen Nerven-
zusammenbruch. Meine Venen waren schon nach einem
Tag Klinikaufenthalt von den pausenlosen Blutabnahmen
zerstochen. Am Griindonnerstag der Verdacht, am Karfrei-
tag die Diagnose: AML. A M WAS? Sie haben eine sehr
aggressive Form akuter myeloischer Leukamie!” Leukamie
verstand ich. (...) Eine Crew von arztlichem Personal bela-
gerte mich. DrauBen verbreitete eine schamlos gut gelaun-
te Sonne Eisdielen-Stimmung. Der Frihling zwitscherte
aus jedem Strauch. Ich konnte das nicht mehr horen, aber
ich wusste es. Ich lag mittlerweile mit 39,9 Grad Fieber auf
der 4d. Die 4d ist eine keimfreie Isolierstation. Die Fenster
sind verriegelt. Hier kommt nichts rein und keiner raus.
Kein Vogelzwitschern, kein Blutenhauch. Selbst in der Luft,
lernte ich, konnen todliche Keime lauern fir Menschen
ohne Immunsystem. So einer sollte ich jetzt sein? Das war
ganz und gar unmaglich. Eben war ich noch Kreativdirek-
torin im Osterurlaub, jetzt Krebspatientin in der Holle. (...)
Meine Uberlebenschance wiirde bei etwa 156% liegen. Ich
lehnte ab. Der Professor blickte mich besorgt an. Der Assis-
tenzarzt flisterte mir zu: \Wir schaffen das trotzdem, wenn

Sie wollen.” Und wie ich das wollte! (...)«?

Diesen Blog-Eintrag hat Claudia Poguntke zehn Jah-
re nach ihrer Knochenmarktransplantation ver-
fasst. Es seien viele Jahre vergangen, bevor sie sich
schriftlich mit ihrer Krankheitserfahrung auseinan-
dersetzen konnte. Wdhrend der Therapie fehlten ihr
die Worte und die Kraft, so die Bloggerin, die inzwi-
schen ,die Starkung der kreativen Selbstermdchti-
gung von Krebspatientinnen und -patienten zu den
Schwerpunkten ihrer ehrenamtlichen und beruflichen
Arbeit gemacht hat: »Ich mochte den salutogenen
(siehe Kasten rechts) Ansatz nach vorne bringen und mit
dazu beitragen, den Patienten als Menschen zu sehen.
Das ist etwas, das man bei vielen Krebsiiberlebenden
sieht und das sich auch bei mir als hilfreiche Erkenntnis
manifestiert hat:

Ich bin nicht nur der Krebs. Der Tumor, der einen
bestimmten Teil in meinem Korper besetzt hat, ist
nicht mein ganzes Ich.

Erst wenn man das verinnerlicht hat, kann man an-
fangen zu schauen: Was kann ich tun, was tut mir gut?
Es geht darum zu sehen, was geht alles noch und nicht
darum, zu betrauern, was nicht mehr moglich ist. Es
geht darum, jene Ressourcen anzuzapfen, die da sind.«

Menschen mit Krebs werden haufig allein

auf ihre Krankheit reduziert. Aber sie sind
viel mehr als das. Und: Sie durfen auch
lachen, sich freuen und Spal} haben:
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Gesundheitsentstehung, Halt, Selbstwirksamkeit

(lat. salus ,Gesundheit’, Wohlbefinden” und -genese, also etwa ,Gesundheitsentstehung”) bezeichnet zum
einen eine Fragestellung und Sichtweise fir die Medizin und zum anderen ein Rahmenkonzept, das sich auf Faktoren :
und dynamische Wechselwirkungen bezieht, die zur Entstehung und Erhaltung von Gesundheit fihren. Der israelisch-
amerikanische Medizinsoziologe Aaron Antonovsky (1923-1994) pragte den Ausdruck in den 1980er Jahren als
komplementaren Begriff zu Pathogenese. Nach dem Salutogenese-Modell ist Gesundheit nicht als Zustand, sondern als
Prozess zu verstehen. Im Salutogenesekonzept von Antonovsky ist das Koharenzgefiihl die entscheidende Grundlage von
Gesundheit.

(lat. cohaerentia) bedeutet soviel wie Zusammenhang, Zusammenhalt. Sich innerlich und duBerlich gehalten
fihlen und sich auch selber innerlich und duBerlich Halt verschaffen konnen. (Quellen: Wikipedia; E. Schiffer ,Wie Gesundheit
entsteht. Salutogenese: Schatzsuche statt Fehlerfahndung”)

l&sst sich Ubersetzen mit ,Selbstbefahigung, Selbstkompetenz oder Starkung von Autonomie und Eigen-
macht”. Der Begriff Empowerment kommt aus dem Amerikanischen, entwickelte sich durch Selbsthilfeinitiativen weiter
und wurde zunachst Bestandteil sozialer Arbeit. Darliber hinaus ist Empowerment auch in der Psychologie und der medi-
zinischen Behandlung (Patientenkompetenz), der Selbsthilfe und Weiterbildung von Bedeutung. Inzwischen ist Empower-
ment ein Sammelbegriff fir alle Ansatze der psychosozialen Praxis. Durch Empowerment sollen Menschen die Fahigkeit
erlangen oder wiedererlangen, das Leben selbst zu gestalten. Allein das Gefiihl, das eigene Handeln positiv beeinflussen
zu konnen, gilt als wichtiger Schutzfaktor und Voraussetzung fir eine gewisse Widerstandsfahigkeit, die sogenannte
Resilienz.

ist die Fahigkeit, seine psychische Gesundheit auch wéhrend widriger
Umstande aufrechtzuerhalten oder im Anschluss schnell wiederzuerlangen. Es
wird damit auch der Prozess beschrieben, in dem Personen auf Probleme und
Veranderungen mit Anpassung ihres Verhaltens reagieren. In seinem Buch ,Der
resiliente Mensch. Wie wir Krisen erleben und bewéltigen” beschreibt Prof.
Raffael Kalisch es so: Resilienz sei kein Schutzschild, sondern eine Form der '
Aktivitat. Resilient seien nicht die, die sich nicht berthren lassen, sondern die, W
denen es gelingt, in allem Ubel auch noch ein Kérnchen Gutes zu finden, die,

deren neuronales Belohnungssystem auch in stressigen und belastenden Si-
tuationen noch Aktivitat zeigt. Solche Menschen machten sich keine lllusionen,

aber bei Ungewissheit neigten sie dazu, eher einen positiven Verlauf der Dinge
anzunehmen, und sie glauben eher, dass sie selbst etwas bewirken kdnnen.
(vgl. www.psychologie-heute.de/leben/artikel-detailansicht/38838-resilienz-laesst-sich-lernen.html! / Raffael

Kalisch: Der resiliente Mensch. Wie wir Krisen erleben und bewaltigen. Berlin Verlag, Berlin 2017)

Ein Prozess mit unterschiedlichen Phasen

Hintergriinden und Details beschdftigen. Sie wollen al-
les wissen und lesen jede Studie, die sie in die Finger
bekommen. Beides sei legitim und man musse respek-

Aus langjdhriger Erfahrung weifl Claudia Poguntke, dass
nicht jeder sofort in der Lage ist, dem Krebs die Zdhne
der Resilienz zu zeigen, eigene Ressourcen anzuzapfen
und sich eingehend zu informieren. Es gibt Menschen,
die sich mit der Situation bereits absolut Uiberlastet fiih-
len und sich zundchst einmal so wenig wie moglich mit
ihrer Erkrankung auseinandersetzen mochten. Weil je-
der Gedanke daran schmerzhaft ist und Angst macht.
Und es gibt andere, die sich umgehend intensiv mit den

tieren, wie sich ein Mensch gerade fihlt. ,Ich bin weder
Psychoonkologin noch Psychotherapeutin. Aber, das ist
etwas, das ich an mir beobachtet habe, und das ich von
Teilnehmern der Yoga- und Schreibkurse kenne. Von
Frauen und Mdnnern, ganz gleich welchen Alters und
mit welchem sozialen Hintergrund: Es verdndert sich.
Mir ging es zu Beginn meiner Erkrankung auch nicht
anders. Ich war so iberwaltigt von der Todesangst, dass
ich mich gar nicht hitte informieren kénnen. Ich war
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viel zu beschiftigt mit dem Uberleben. Doch im Laufe
einer Krebserkrankung dndern sich die Dinge. Es sei ein
Prozess und es gebe unterschiedliche Phasen. ,Es gibt
Zeiten, in denen man noch nicht der aktive Patient sein
kann, weil man z.B. noch nicht so gefestigt ist, weil man
die Krankheit nicht akzeptiert. Ich habe geweint, gelacht
und getobt. Es gab Zeiten, da war ich so aggressiv, dass
man mir den Psychoonkologen ans Krankenbett schick-
te” Seine Worte hat Claudia Poguntke nicht vergessen:
,Machen Sie sich mal keine Gedanken um die anderen,
seien sie ruhig wiitend. Das ist ein gutes Zeichen, denn
es zeigt, dass Sie noch ganz viel Energie haben.” Dieser
Satz habe sie in dem Moment unglaublich erleichtert.
,2Emotionen® sagt Poguntke, ,sind erlaubt und dirfen
sein. Man muss die Menschen dort abholen, wo sie sich
gerade emotional befinden.” Wichtig sei dabei, sie nicht
mit einer zusatzlichen Erwartungshaltung zu belasten.

Ausdriicklich distanzieren —, mochte sich Claudia
Poguntke vom Thema ,Positivitdt“ Es gehe nicht dar-
um, stindig alles positiv sehen zu miissen, sondern
vielmehr darum, die Dinge so anzunehmen, wie sie
sind und zu versuchen, genau das auszuhalten. In ih-
rem Blog gibt es dazu einen passenden Eintrag:

»Es dreht sich alles um den individuellen Ereignishorizont.
Und darin gibt es einfach manchmal nichts zu tun oder

zu lassen. Es gibt nur ein Durchhalten. Ein Aushalten der
Einsamkeit und ihrer Stille.

Von meinem Krankenbett aus, konnte ich Giber den ziegel-
roten Dachern diesen kleinen Flecken Himmel beobachten.
Wie er sich fortwahrend veranderte. Etwas, das ich gar
nicht kannte, legte sich zu mir ins Bett. Ein sinnlicher, wei-
cher Frieden. Er war einfach da. Ich war einfach da. Wir
freundeten uns an. Nun waren wir schon zu zweit. Der
stille Frieden und ich. Die Sonne blinzelte noch einmal kurz
ins Zimmer und verschwand dann. Ich wusste, sie wirde

wieder kommen.«?

Eine Situation oder ein Gefiihl einfach nur auszuhalten ist
nicht leicht. Aber es gibt einige Werkzeuge, die dabei hilf-
reich sein kénnen. So zum Beispiel Achtsamkeitstraining,
Atemiibungen oder Yoga. In der Yoga- und Meditationspra-
xis gehort das Loslassen zu den elementarsten Ubungen.
Yoga kann die Haltung gegeniiber den Dingen verdndern,
dabei helfen, einen gewissen Gleichmut zu entwickeln —
nicht zu verwechseln mit Gleichgiltigkeit. Mitunter fallt es
dann leichter, Dinge anzunehmen, wie sie sind.

Ein weiteres Tool, das Claudia Poguntke fiir sich entdeckt
hat, ist das kreative Schreiben.

Yoga sei ein wunderbarer Weg, durch bewusste Atmung,
Bewegung und Meditation Gliickszustdnde zu erreichen,
schreibt sie in ihrem Blog und ergdnzt: ,Nun werden tra-
ditionellerweise Bewegungstherapie und Achtsamkeit
nicht mit Gefihlsdufierungen auf der Matte verbunden.”
Beim biografischen und kreativen Schreiben — das sie
wahrend ihres Studiums an der Alice Salomon Hoch-
schule Berlin erforschte — ist das nicht nur erlaubt, son-
dern erwinscht.

Kreatives Schreiben

In ihrer jingst abgeschlossen Masterarbeit' beschaftigt
Claudia Poguntke sich mit der Wirksamkeit von digi-
talen Angeboten fiir Krebspatientinnen und Patienten
und widmet sich u.a. der Frage: Kann kreative Schreib-
gruppen-Arbeit als soziale Interaktion einer unfreiwil-
ligen sozialen Isolation entgegenwirken? Ihre Hypothe-
se lautete: »Eine schreibende Patient:in ist eine aktive
Patient:in. Aktive Patient:innen tragen zur Steigerung
ihrer Lebensqualitdt bei.«

Kreatives Schreiben kann Menschen helfen, wahrend
oder nach einer Krebs-Erkrankung besser mit Belastun-
gen und Herausforderungen umzugehen. Ausgewdhl-
te Ubungen unterstiitzen dabei, beim Schreiben Bal-
last abzuwerfen und Unaussprechlichem einen Namen
zu geben. Schreiben ist ein schopferischer Prozess, der
von belastenden Gedanken befreien kann. Wer schreibt,
handelt und beschaftigt sich aktiv mit der Gestaltung des
eigenen Lebens.
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Achtsamkeit (engl. .mindfulness”) ist die bewusste
Wahrnehmung und das Erleben des aktuellen Mo-
ments. Es bedeutet, ganz im Hier und Jetzt zu sein,
aber ohne jede Wertung. Yoga ist dazu in der Lage,
Menschen in ihre eigene innere Stérke, Ruhe und Kraft
zurlickzubringen und kann so den Zugang zu inneren
Ressourcen erleichtern. Yogatibungen lassen sich zu-
dem gut an individuelle Bedurfnisse anpassen.

So wie Claudia Poguntke geht es vielen Menschen mit
Krebs. Immer mehr sprechen — bzw. schreiben Gber ihre
Diagnose und ihr Leben mit der Erkrankung. In Blogs, in
Biichern oder in Gastbeitridgen auf den Webseiten von
Stiftungen und Organisationen.

So auch Jens Fissenewert, der im Alter von 29 Jahren
die Diagnose Morbus Hodgkin erhielt. Er hat seine Ge-
schichte in einem Buch verdffentlicht und einen Gast-
beitrag an die Deutsche Stiftung fiir junge Erwachsene
mit Krebs geschickt:

»Nach Beendigung meiner The-
rapie und einem langen Weg,

mein Post-Chemo-lch kennen- und et
lieben zu lernen, begann ich die Er-

lebnisse der ganzen Zeit aufzuschrei-
ben. Die ersten Anekdoten brachte ich

auf den Rat meiner Psychologin zu Papier, um

den vergangenen Wahnsinn besser fassen und bewaltigen
zu kdnnen. Es folgten Jahre des unregelmaBigen Hin-und-
Wieder-Schreibens, ich wurde Vater, zog in eine Hausge-
meinschaft im frankischen Seenland, entdeckte als Stadter
die Schonheit des Landlebens. Meine Krebsdiagnose hatte
im September 2021 zehnjahriges Jubilaum. Und passend
dazu habe ich es endlich geschafft, meine Anekdoten zu
biindeln und als einen kurzweiligen, optimistischen Roman
zu veroffentlichen.«

Das Gute am Schreiben: Es ist fast immer und iberall mog-
lich, mehr als Zettel und Stift, Laptop oder Tablet braucht
es nicht. Doch wer sonst nicht schreibt, tut sich mitunter
schwer, fur den ersten Schritt kann es daher hilfreich sein,
sich von einem ausgebildeten Schreibtherapeuten anlei-
ten zu lassen — alleine oder in der Gruppe. Auch Claudia
Poguntke, die selbst die heilsame Kraft des Schreibens
erlebt hat, bietet Menschen mit Krebserkrankungen und
Krebserfahrungen spezielle Schreib-Begleitungen an: So-
wohl als Online-Schreibgruppen-Begleitung in Selbsthil-
fegruppen oder auch im individuellen Schreibcoaching
fir Krebsblogger oder Menschen, die im Schreiben eine
kreative Auszeit vom Krebs-Alltag suchen.

(Weitere Infos zum Schreib-Coaching: www.creative-cancer-coach.com)

Den Gastbeitrag von Jens Fissenewert,
sowie weitere personliche Geschichten

von jungen Krebspatienten findet

man hier:
https://junge-erwachsene-mit-krebs.de

Kann man Resilienz lernen? Funktioniert Patient-
Empowerment bei jedem?

Es gibt Menschen, die wirft so leicht nichts aus der
Bahn. Sie meistern selbst schwere Krisen und sind das,
was man gemeinhin als ,hart im Nehmen” bezeichnet.



Jedem von uns sind solche Menschen bekannt. Aus der
Geschichte, aus den Medien, manchmal aus dem ei-
genen Freundes- oder Verwandtenkreis. Manche von
ihnen koénnen als sogenannte Ausnahmemenschen
bezeichnet werden. Menschen, die immer wieder auf-
stehen, ganz gleich wie hart das Schicksal sie trifft.

Aber nicht jeder ist resilient. Oder doch? Ist Empower-
ment dazu in der Lage, Menschen resilienter zu machen
und ihnen das Gefiihl von Kohadrenz zu vermitteln? Kann
man das lernen? Grundsdtzlich ja, da sind sich viele
Psychologen einig. Allerdings, so die Experten, miisse
man auch in der Lage sein, die Blickrichtung zu dndern
und die eigene Situation aus der Distanz zu betrachten.
Anstatt all das zu betrauern, was nicht oder nicht mehr
geht, sei es wichtig, den Blick auf jene Dinge zu lenken,
die méglich sind.

Prof. Raffael Kalisch zufolge ist Resilienz ist kein Schick-
sal. Raffael Kalisch ist Professor fiir Bildgebung des
menschlichen Gehirns und Grindungsmitglied des
Deutschen Resilienz Zentrums (DRZ) an der Universi-
tdtsmedizin der Johannes-Gutenberg-Universitdt Mainz.
Dem Resilienzforscher zufolge handelt es sich bei Res-
ilienz um einen Bewertungsstil, das heif$t, man kann
umlernen und schddliche Assoziationen verlernen.
Allerdings geht das nicht mal eben schnell. Es ist ein
langfristiger Prozess, auf den man sich einlassen und
den man wollen muss. (Quelle: Psychologie heute)

Zuweilen geht es darum, ein-
fach nur Hilfe anzunehmen.
Von Eltern, Freunden, Psy-
chologen. Manchmal sind
ganz banale Dinge hilfreich,
manchmal ldsst man die an-
deren einfach nur machen
und fiigt sich. In seinem Buch
»Schlechte Comedy“ schreibt
Jens Fissenewert:

~Schlechte Comedy”
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»Dann rufe ich meine Eltern an. (...) Mein Vater ist Radiolo-
ge und hat wahrscheinlich schon lange vor mir gewusst,
dass mein Gesundheitsstatus gerade ganz und gar nicht
in Ordnung ist. Daflir nimmt er jetzt die Zugel in die
Hand. ,Pack deine Sachen, fur langer. Wir holen dich ab -
alle weiteren Untersuchungen organisiere ich. Wir sind in
finf Stunden da.” Ich stimme zu, vollkommen in Schock-
trance, und stehe plétzlich in meinem Zimmer. Meine
Mitbewohner Jona und Michi hore ich aus der Kiiche und
denke, dass ich die beiden wohl Uber meine spontanen
Urlaubsplane nach Bonn aufklaren sollte. (...)

»Wenn du dich nach dem Packen ablenken willst, kbnnen
wir gerne’'ne Runde zocken«, schlagt Jona mit schon fast
absurdem Ernst in der Stimme vor. Ich nicke mit zittern-
den Lippen (...) Dann klopfe ich an Jonas Tir (...) Ich stelle
den Umstanden entsprechend verbliiffend amusiert fest,
dass meine Gedanken ausschlieBlich um die Vernichtung
des todlichen Kettensagen-Duos kreisen und nicht um
meine ungewisse gesundheitliche Zukunft. (...)

Kurz darauf sitzen wir in der elterlichen BMW-Bonzen-
schleuder und verlassen das bereits ddmmernde Coburg
in Richtung Autobahn nach Bonn. Wann saen wir das
letzte Mal in der Dammerung gemeinsam im Auto? Beim
letzten Familineurlaub mit dem Campingbus in Frankreich
wahrscheinlich. Da war ich finfzehn. (...)

Ich sitze vollkommen emotional tUberfordert und er-
schopft auf dem Beifahrersitz und sinniere Uber unsere
vergangenen Familienurlaube. Hinter mir schnaubt meine
Mutter in ihr Taschentuch. Neben mir blickt mein Vater
mit starrer Miene auf die StraBe, Die Umstande konnten
nicht beschissener sein, und doch genieBt irgendein
Bereich meines Hirns diese unerwartete familiare Nostal-
giezusammenkunft.«

Absurditaten einer Krebserkrankung, Taschenbuch,

ISBN-10: 3752660872
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Angebote kennen und annehmen

In der Novemberausgabe der Onkovision wurden un-
terschiedliche Initiativen vorgestellt. Initiativen von Be-
troffenen und Angehérigen, Wissenschaftlern, Arzten
und Beratenden.

Das Angebot ist grof? und fiir jeden ist etwas dabei:
Manche fihlen sich in einer Selbsthilfegruppe gut auf-
gehoben, fir andere ist eine Psychotherapie hilfreich.
Viele profitieren zusatzlich von einem digitalen Ange-
bot. Ein digitales Tool, mit dem man sich diskret in ei-
genem Raum und Tempo auseinandersetzen kann. So
wie die Mika-App. Mika steht fir ,Mein interaktiver
Krebsassistent” und bietet umfassende personalisierte
Therapiebegleitung bei allen Krebserkrankungen.

Dabei haben die Macher von Mika sich zum Ziel gesetzt,
jeden Menschen mit Krebs anzusprechen, jeden abzu-
holen und mitzunehmen. Als digitales Empowerment-
Tool unterstiitzt die App mit praktischen Tipps, Exper-
tenwissen zu Tumorerkrankungen und
personlichen Empfehlungen zur Forde-
rung der eigenen Gesundheit und Lebens-
qualitdt. Und: ,Mit der Mika-App bestimmt
jeder selbst, wann und wieviel er oder sie
machen mochte, sagt Claudia Poguntke. Es gebe sehr
viele unterschiedliche Optionen und es sei immer ein
Angebot und nie ein Zwang!

»2Man muss ja ohnehin schon sehr viel wihrend der Er-
krankung®, sagt Claudia Poguntke. ,Wer mitten in einer
Krebstherapie steckt, ist in der Regel ziemlich beschaf-
tigt. Und wenn mal gerade kein Termin ansteht, ist man
haufig erschopft.”

Eine bedarfsorientierte psychoonkologische Beratung
kann durch eine App wie Mika nicht ersetzt, aber erganzt
werden. So wird z.B. in spielerischen Interaktionsmog-
lichkeiten der Umgang mit psychischen Belastungen
trainiert, zahlreiche Ubungen regen dazu an, aktiv zu
werden, vorhandene Ressourcen und Fihigkeiten wer-
den wieder geweckt — alles mit dem Ziel des Stressab-
baus und der Steuerung des inneren Kompasses durch
die Nutzer selbst. Selbstwirksamkeit und die Resilienz
werden gestdrkt.

Die App zur psychoonkologischen Unterstiitzung von
Krebspatienten soll mdglichst ab diesem Sommer dau-
erhaft erstattungsfihig werden.

Empowert durch Sport

Hilfreich ist auch sportliche Betdtigung. Beim Sport er-
fahrt man, was es bedeutet, Kontrolle Giber den eigenen
Koérper zu haben. Wer regelmdfiig trainiert und besser
wird, kann zudem noch von kleinen Erfolgserlebnissen

profitieren. In hunderten Studien mit tausenden Patien-
ten konnte inzwischen gezeigt werden, dass Bewegung
wirkt wie ein Medikament. , Bewegung und Sport zeigen
eine Vielzahl positiver Effekte bei der Reduktion thera-
piebedingter Nebenwirkungen, wie etwa Fatigue, Poly-
neuropathie oder depressiven Symptomen. Korperliche
Aktivitdt steigert nachweislich die Lebensqualitit von
Krebspatient*innen, unabhdngig von Therapiestadium
oder Erkrankungsform® — so steht es auch auf der Web-
site von OnkoAKktiv (siehe auch Onkovision November
2021). (Quelle: https.//netzwerk-onkoaktiv.de/)

Die positiven Effekte korperlicher Aktivitat sind
unbestritten. Sie wirken sich nicht nur auf die Psyche
aus, sondern helfen auch, dem Verlust von Muskel-
masse entgegenzuwirken.



Die Rolle von sozialen Netzwerken

Uber soziale Netzwerke wird oft geschimpft. Sie dienen
der Selbstdarstellung, bringen die Anwender in eine ge-
wisse Abhdngigkeit, férdern den Wunsch, etwas darzu-
stellen, was man gar nicht ist und nicht zuletzt sind sie
grofie Zeitfresser. All das ist sicherlich nicht zu bestrei-
ten. Aber: Soziale Netzwerke konnen fiir viele Menschen
auch sehr hilfreich sein.

,In der Stressforschung etwa gelten sie als Resilienz-
Faktor®, schreibt Claudia Poguntke in ihrer Arbeit.!
Bemerkenswert sei, ,,dass die Wirksamkeit nicht von der
tatsachlich erbrachten Unterstiitzung abhdngen muss,
sondern von der subjektiven Empfindung, im Bedarfs-
fall Hilfe und Halt erwarten zu konnen®.

.Wenn sich Betroffene zusammenschlieRen, organisie-
ren, sich gegenseitig stlitzen oder Losungen erarbeiten,
konnen Ressourcen geteilt werden. Das ist wichtig, da
langst nicht alle Krebspatientiinnen Uber ausreichend
Ressourcen verfligen. Da das AusmaR der Koharenz und
damit der Gestaltungs- und Entscheidungskraft von den
individuellen Ressourcen abhangt, kann Uber den Weg
der Selbsthilfe die notige Kraft und Methode gefunden
werden, am Therapieprozess aktiv teilzunehmen. Wenn
dem Koharenzgeflihl eine zentrale,
gesundheitsfordernde Funktion zugeschrieben wird, dann
ist die partizipative Lebenserfahrung im Umkehrschluss
essentiell fir die Entwicklung dieser Kraft, ,die alle Res-
sourcen einer Person integriert und den Weg zu einer
erfolgreichen Bewaltigung von Belastungen und Stresso-
ren bahnt.”"

Dranbleiben

Im Anschluss an die Krebstherapie konnen viele ,,Bau-
stellen” entstehen. Schmerzen, die immer wieder auf-
tauchen, Nervenstorungen, Angste. ,Das Entscheidende
ist: Ich nehme diese an, baue sie mit ein und lebe damit*
sagt Claudia Poguntke. ,Das funktioniert mal besser und
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mal schlechter. Und das ist Salutogenese.” Der Weg nach
vorne heifdt fiir Claudia Poguntke, das ewige Kreisen um
die betroffene Stelle zu verlassen und die Konzentrati-
on auf all die anderen Bereiche, die positiv stimmen,
zu lenken. ,,Und ich kann dankbar sein. Ich bin dank-
bar, dass ich in Deutschland behandelt werden konnte.
Wir haben einen sehr hohen Behandlungsstandard in
Deutschland und zusdtzlich ein grofRes komplementdres
Angebot.“ Auch wenn nicht immer alles optimal laufe,
manches nur langsam vorwdrts gehe. So sei Deutsch-
land z.B. das erste Land iberhaupt, das das digitale Ver-
sorgungsgesetz auf den Weg gebracht hat und Patienten
so ermdglicht, von einem validierten Programm in einer
digitalen Gesundheitsanwendung zu profitieren.

! Claudia Poguntke: Kreatives Schreiben mit
Krebspatient:innen im virtuellen Raum - Digitales
Empowerment wahrend der Corona-Pandemie”.
Masterarbeit zur Erlangung des Grades ,Master of Arts”
(M.A.) im weiterbildenden Masterstudiengang Biogra-
fisches und Kreatives Schreiben

?Hier geht es zum Blog von Claudia Poguntke:
www.creative-cancer-coach.com

MiKA - Mein interaktiver Krebsassistent. Digitales
Empowerment-Tool fir Krebspatient:innen. Bis zur
permanenten Listung im DiGA-Verzeichnis werden die
Kosten von der Fosanis GmbH als Hersteller der Mika-
App selbst Gbernommen www.mitmika.de

Das offizielle DiGA-Verzeichnis: https://diga.bfarm.de/de

Die Deutsche Stiftung fiir junge Erwachsene mit
Krebs mochte durch die Forderung von Wissenschaft
und Forschung sowie des 6ffentlichen Gesundheits-
wesens junge Menschen mit Krebs unterstiitzen und
begleiten. Die Stiftung versteht sich als Ansprechpart-
nerin fir alle Fragen von Patientinnen und Patienten,
Angehorigen, Wissenschaftlern, Unterstltzern und der
Offentlichkeit. In der Stiftung kénnen sich Patienten
Unterstlitzung suchen und selbst aktiv werden:

https://junge-erwachsene-mit-krebs.de

Das Netzwerk OnkoAktiv zertifziert onkologische
Sport- und Bewegungsangebote in ganz Deutschland,
um ein wohnortnahes Training fur Krebspatienten aller
Erkrankungsformen zu ermdglichen.

https://netzwerk-onkoaktiv.de

Artikel zu den Themen Atemtraining, Schreibtherapie,
Initiati