
ĂArzt und Patienten auf einem gemeinsamen Wegñ 
Mind-Body-Meicine als Mittel zur Verbesserung der Lebens-

/Behandlungsqualität onkologischer Patienten. 
 

Herzlich Willkommen 

Mind-Body-Medicine - ĂLifestyle Changeñ 

Tanja Hesse 
Mind-Body-Medicine Therapeutin 

Doris Sprengnetter 
Ärztin für Naturheilkunde 

Dr. med. Daniela Rezek 
Chefärztin Senologie, 
Ästhetische Chirurgie 



Integrative Medizin 
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Wissenschaftlich 
geprüfte  

Naturheilkunde 

Konventionell 
Bewährte 
Medizin 

ĂSchulmedizinñ 

Mind-Body-
Medicine 
ĂLifestyle-
Changeñ 



Integrative Onkologie 

Integrative 

Onkologie 

Ernährung 

Bewegung 

Entspannung 

Stress-
bewältigung 

Krankheitsbe
wältigung 

Neural-
therapie 

Massagen 

Phytotherpie 

Wickel/ 

Auflagen 

Akupunktur 
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Intergrative Onkologie 

Nutzung von Arzneimitteln und 
Therapieverfahren der wissenschaftlich 

geprüften Naturheilkunde zur Minderung von 
Nebenwirkungen, Verbesserung der 

Lebensqualität, zur Prävention vor und nach 
Krebs. 

 

Kein Ersatz, sondern Begleitmaßnahme unter 
onkologischer Therapie! 
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CAM beim Mammakarzinom 

Å  Der Einsatz von CAM führt zu einer Reduktion von  
   Nebenwirkungen (Übelkeit, Erbrechen,Fatigue,  
   Hitzewallungen, Gelenkschmerzené) 
 
Å  Stärkt die positive Krankheitsbewältigung (reduziert 
   Depressionen, Stress-Erleben und Angst) 
 
Å  Verbessert Therapiecompliance 
 
Å  Verbessert körperliche Leistungsfähigkeit 
 
Å  Verhinderung von schªdlichen Ăalternativenñ  
   Therapien durch Patientenaufklärung 
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Krebs und Stressé 

édie Diagnose ĂKrebsñ entspricht einem 
 Erdbeben auf der Richterskala 8, nur 
Dass es auf 1 m² stattfindet. 
 
      Zitat einer Patientin von Prof. Dr. Dobos 



Was ist Stress? 

 ĂDie Wahrnehmung einer 

 Bedrohung der körperlichen 

 und seelischen Wohlbefindens  

 (Gefühle von Angst, Wut, Ärger, Trauer)  

 und die gleichzeitige Wahrnehmung der 
unzureichenden Bewältigungsfähigkeit  

 (ich schaffe das nicht).ñ 
 

Benson, Mind/Body Medical Institute 
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Ca. 60% der Krebspatienten greifen darauf zurück 

 

Ursache: 

 

Der Wunsch, mehr für sich zu tun 

 

NHK und Komplementärmedizin bei Krebspatienten 

Weis J et al., Onkologie 21 S.144-149 
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Problematisch 
 
ézwei Drittel aller Patienten informieren ihren 
Onkolgen nicht darüber!  



üNormales Körpergewicht (BMI 19-25 kg/m2) 

üKörperliche Aktivität (>30 min./Tag schnelles gehen) 

üVerzicht auf energiedichte Nahrung und zuckerhaltige Getränke 

üÜberwiegend pflanzliche Ernährung (600g Obst/Gemüse und 3 x 

tgl. Getreide/Hülsenfrüchte 

üReduzierter Fleischkonsum (<500g /Woche 

üVermeidung von Alkohol, Salz, Konservierungsmittel 

üNahrungergänzugsmittel nicht empfohlen 

üStillen von Säuglingen 

 

     Weitere aktuelle Daten: www.dietandcancerreport.org 
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Empfehlungen des World Cancer Resarch 
Fund (WCRF) 



Pierce Studie et al. 2007, J Clin Oncol. 

Prospektive Studie:     n= 1,490 

 

Beobachtungszeit:     10 Jahre 

 

Körperliche Aktivität:    entsprechend einem Walking von 30 
         min. an 6 Tagen/ Woche 

 

Ernährung:      Aufnahme von 5 und mehr Obst und 
        Gemüse-Einheiten (VF) Tag 
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Ernährungsemphelung: 5-7 Portionen Obst pro Tag 

 

Bewegung: mind.3 Std. Sport pro Woche (z.B. Walking) 

 

        Prognoseverbesserung um 50% 

 

für die Brustkrebs erkrankte Patientin 
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Lebensstilmodifikation Beispiel Mamma-Ca. 

Pierce JP et al., J Clin Oncol. 2007 ; 25 
Vf:vegetabele/fruits; pa: physical activity 



éaber 

élediglich 30% der Normalgewichtigen und 15% der 
Übergewichtigen ernährten sich Obst und Gemüse-reich und 
waren 3 Stunden/ Woche körperlich aktiv. 
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Komplementäre Therapien 
Mind-Body Medizin Behandlungsphase 
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ĂWellnessñ (Body&Mind) versus ĂMind/Body 
Medicineñ 

 
 
ĂWellness-(Body&Mind) Verfahrenñ 
vermitteln ein momentanes Wohlgefühl, 
ohne den Anspruch der bleibenden 
Lebensstilveränderung, bzw. der 
dauerhaften Integration in den Alltag zu 
erheben. 
 

Die Mind/Body Medicine vermittelt 
Fähigkeiten und Techniken, die den 
Menschen in die Lage versetzen Kontrolle 
über sein Leben zurück zu erlangen. 
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Mind/Body Medicine 
Ordnungstherapie 
 
 
Salutogenese 
Å Wie bleiben 
Menschen gesund? 
Å Schutzfaktoren, 
Ressourcen 
Å Eigenbefªhigung, 
Selbsthilfe 
Å Zum Schwimmen 
Befähigen 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
Pathogenese 
Å Warum erkranken 
Menschen? 
Å Risikofaktoren 
Å F¿rsorge, 
Behandlung 
Å Den Ertrinkenden 
retten 
 



Überblick positiver Ergebnisse  von Interventionen der MBM in der 
Krebsbehandlung 
 
Generelles Wohlbefinden 
 
Lebensqualität 
 
Selbstwirksamkeit 
 
Coping-Strategien 
 
Stresssymtome 
 
Schlafstörungen 
 
Mortalität 
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Mind-Body-Medicine in der Onkologie 
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Der salutugensische Ansatz 
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     Information 

   Training  Motivation 

Verstehbarkeit 

Handhabbarkeit Sinnhaftigkeit 

Mind Body Medicine 
Methodik/Didaktik 

 
 

Lebensstil-
veränderung 
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Kompetenzerwartung: 
Selbstwirksamkeit ..Überzeugung, das definierte Zielverhalten 
(ñself-efficacyò) auch unter widrigen Bedingungen zeigen zu kºnnen... 

 
 
ñIch bin zuversichtlich, mich auch dann gesund 
ernähren zu können, wenn 
 
... gerade Wochenende ist.ò 
... ich ªngstlich oder nervºs bin.ò 
 
ñIch bin zuversichtlich, eine geplante kºrperliche 
Aktivität auch dann noch ausüben zu können, wenn ... 
 
... ich noch viel Arbeit zu erledigen habe.ò 
... ein interessantes Fernsehprogramm lauft.ò 
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Selbst-Verstärkung 
soziale Unterstützung 
Barrierenmanagement 
 
    Umgang mit 
    ĂAusrutschernñ 
     /Rückfällen 
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 Für und Wider - Ădurcharbeitenñ    
    Ziele/Werte klären 
Information aufnehmen 
Problembewusstsein fördern 
 
Eigene Betroffenheit erkennen 
              Selbstwirksamkeit stärken     Plan erstellen 
 

Das Richtige zum richtigen Zeitpunkt tun 
 

Absichtslosigkeit 
 

Absichtsbildung 
 

Vorbereitung Handlung 
Aufrechterhaltung 

 

 kognitiv-emotionsbezogene 

 verhaltensbezogene 
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Gesundheit Krankheit 

Lebensziele       Gedanken/ Wünsche/ Hoffnungen     Lebenssinn 

Mind-Body-Medicine 

Stress 
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Intensiviertes Programm zur Lebensstilveränderung 
im Rahmen des Gesundheitstraining für Frauen mit Brustkrebs* 

1. Erlernen der Relaxion Response (Spannungsregulation) 
2. Obst- und Gemüse-reiche/ Nahrhafte Ernährung 
3. Regelmäßige Bewegung 
4. Verhaltenstherapeutische Elemente 
 (Umgang mit Grübeleien und negativen Gedanken) 
5. Soziale Unterstützung durch die Gruppe 

 
 
*Dieses Angebot findet 3 x im Jahr, 11 Wochen lang, 
immer Dienstags von 9.00 ï 13.00 statt. Weitere Informationen erhalten Sie 
im Brustzentrum/ Senologie (kostlonlos für Patientinnen des MHW). 
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Åwirksam bei krankheits- und Therapie bedingter Fatigue 

und Depression 

Å reduziert die Schmerzen 

Å reduziert die Nebenwirkungen der Chemotherapie 

Å baut Stresshormone ab 
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Bewegung 



ÅDas Training sollte eine Kombination aus Koordination, Kraft, Koordination und 

Dehnung sein. 

ÅEmpfehlenswert ist zu Beginn dreimal pro Woche eine Trainingseinheit von 30-60 

min. (2 x Ausdauertraining/ 1 x Kraft) 

ÅDer Blutdruck sollte bei Belastung die Grenze von 160/100 nicht übersteigen 

ÅDie Intensität sollte 70-80% der Belastbarkeit nicht überschreiten, 

Pulsformel 180 minus Lebensalter (+/- 10), Puls nicht über 150, Pulsuhr zu empfehlen. 

Empfohlen: Viel achtsame Bewegung im Alltag! Mind. 2 Tage Regeneration pro 

Woche, Onkologische Patienten regenerieren langsamer, Körpergefühl entwickeln- 

was ist gut, was nicht! 

Literatur: Bewegung und Sport bei Krebs (Nr. 48), www.brustkrebs-bewegt.de,  Dr. Baumann ï SpoHo-Köln 
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Bewegung 

http://www.brustkrebs-bewegt.de/
http://www.brustkrebs-bewegt.de/
http://www.brustkrebs-bewegt.de/


Å aktiviert die Immunabwehr 
 

Å reduziert Therapienebenwirkungen 
   (z.B. Gewichtsverlust, trockener Mund, Abgeschlagenheité) 
 

Å stützt allgemeines Wohlempfinden 
 

Å unterstützt Krebstherapie 
   (z.B. Selen in Kokosnüssen, Enzyme in Ananas, Phytoöstrogene im   
Gem¿seé) 

 
Zubereitung (z.B. Risiko starkes Erhitzen ïpolyzyklische 
aromatische Kohlenwasserstoffe) 
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Gesunde Ernährung 



Tanja Hesse, Dipl. Sozialpädagogin ï Mind-Body-Medicine-Therapeutin 

Wirkung von Entspannungstraining 

Die ĂRelaxion Responseñ und Stress 
 
Eine nur täglich 30-minütige Entspannung führt zu einem 
Verminderten Ansprechen des Körpers auf Stresshormone. 
Hoffmann et al., Science 1982 

 



Å  Achtsamkeitsmeditation (MBSR) 
Å  Qi Gong 
Å  Yoga 
Å  Visualisierung 
Å  Progressive Muskel Entspannung 
Å  Autogenes Training 
Å  Beten 
Å  é 
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Techniken zum Erreichen des ĂRelaxion Responseñ 



 Ą Senkung von: 
 

Å Sauerstoffbedarf 

Å Blutdruck 

Å Herzfrequenz 

Å Muskelspannung 

Å Unruhe 

Å Angst 
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Wirkung von Entspannungstraining 



Akuter Stress 
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Chronischer Stress 
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Sympatikus           Parasympatikus   

   

Vegetatives Nervensystem 
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Bewältigung von chronischen Stress auf 

Der körperlichen Ebene: 

 
Å Entspannungstraining 

Å Qi Gong 

Å Yoga 

Å Herz-Kreislauftraining 

Å Krafttraining 

Å Bewegter Alltag 

Å Sport 

Å Hydrotherapie 

 

Der Gedanklichen Ebene: 

 

Å Achtsamkeitstraining 

Å Zielformulierung 

Å Gedankliche 
Umstrukturierung 

Å Optimismus/ Humor 

Å Psychoonkologische 
Therapie 
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Mindfulness Based Stress Reduction 
(MBSR) 

8- Wochen Gruppen-Programm nach Jon Kabat Zinn, mit den Schwerpunkten: 

 

Å Stressbewältigung 

Å Meditation 

Å Yoga 

Å Kognitive Umstrukturierung 

Å soziale Unterstützung 

 

 

 

 

* Dieses Programm eignet sich auch für Angehörige von Krebspatientinnen und findet im Haus der 
Gesundheit 3 x im Jahr Donnerstags von 19.00 -21.30 statt (von den Krankenkassen 
bezuschusst) 
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Mindfulness Based Stress Reduction 
(MBSR) 

Hinweise für die Verbesserung von 

 

ÅLebensqualität 

ÅImmunfunktion 

ÅPsychologische Parameter 
 
Shennan et al. (2010): What is the evidence for the use of mindfulness-based interventions in cancer care) A 

review. Psychooncology, (Epub ahead of print). 
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Mindfulness Based Stress Reduction 
(MBSR) 

Hinweise für die Verbesserung von 

 

ÅStimmung 

ÅSchlaf 

ÅSchmerz 

ÅStressbewältigung 

 
Smith et al. (2005). Mindfulness-based stress reduktion as supportive therapyin cancer care: 

Systematic review. Journal of DVANCED Nursing; 52, 315-327. 

Ott et al.(2006): Mindfulness meditation for oncology patients: a discussion and critical review. Intergr. Cancer Ther. 5(2): 98-108 

Kwekkeboom et al. (2010) Mind body treatments for the pain faigue-sleep disturbalance symtom cluster in persons with cancer, J Pain 
Symtome Mange; 39 (1) :126-138. 
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Der Autopilot 
 
Indem wir unsere Gedanken, Gefühle und 
Körperempfindungen genauer wahrnehmen, von Moment 
zu Moment, geben wir uns mehr Freiheit und 
Wahlmöglichkeiten. Wir müssen nicht denselben alten 
"ausgefahrenen Gleisen" folgen, die unter Umständen in 
der Vergangenheit Probleme verursacht haben. 
 
Aus den Informationsblättern zur Sitzung 1, frei übersetzt nach Segal 
et. al. 2001) 
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Unterbricht die Automatismen der 
Stressreaktion und schafft Raum für 

bewusstes Handeln 

Achtsamkeit 

Stressauslöser Stressreaktion 

Körper 

Gefühle Gedanken 

Verhalten 



Achtsamkeitsbasierte Kognitive Therapie 

Gehirnregionen die besonders relevant 
für die Emotionsregulation sind 
 
 
Studien ergaben 
Hinweise auf 
Veränderungen durch 
Achtsamkeitsmeditation, 
besonders in 
Hirnregionen, die für die 
Emotionsregulation 
relevant sind: 
Präfrontaler Cortex, 
Amygdala, Anteriores 
Cingulum 



Wenn mein Körper sprechen könnte, 
was würde er mir sagen? 

Tanja Hesse, Dipl. Sozialpädagogin ï Mind-Body-Medicine-Therapeutin 



Wenn mein Körper sprechen könnte, 
was würde er mir sagen? 

Pass auf Dich auf! 

Ich kann nicht so schnell! 

Ich habe kein gutes 

Gefühl! 

Das ist mir zu viel! 

Das tut weh! 

Ich kann nicht mehr! 

Ich fühl mich wie gelähmt! 

Ich bin ausgebrannt! 

Seit nett zu mir! 
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Wenn mein Körper sprechen könnte, 
was würde er mir sagen? 

Ich vertraue Dir! 

Ich habe Kraft! 

Ich fühle mich leicht! 

Danke für alles! 

Das macht Spaß 

Ich fühle mich stabil! 

Ich sehe alles ganz klar! 

Ich fühle mich gut! 

Ich fühle mich Flexibel 
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Meine Angebote: 
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Gesundheitstraining für Frauen mit Brustkrebs  Dienstag  9.00 -13.00 
 
Beratung für Frauen mit Brustkrebs     Mittwoch  9.00 ï11.00 
 
 
MBSR-Achtsamkeitstraining zur Stressbewältigung  Donnerstag 19.00-21.30 
 
Qi Gong          Freitag  08.30-09.30 
 
Achtsamkeits-Yoga        Di.  abends + Fr. morgens 
 
NIA ï getanzte Lebensfreude       Di.  abends + Fr. morgens 
 
Geplant: 
Offene Meditationsrunde       bei Interesse: Terminvorschläge J 
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Naturheilkunde 

Gesundheit Krankheit 

Lebensziele       Gedanken/ Wünsche/ Hoffnungen     Lebenssinn 

Mind-Body-Medicine 

Stress 



Naturheilverfahren wenden an:  

73% der Bundesbürger (Alllensbach, 2002) 

60% der Kerbspatienten (Spahn et al. 2003) 

80% der Prostatakarzinompatienten (Nam, 1999) 

 



Vitamin D  

Vitamin D-Mangel (75% der Frauen mit Brustkrebs) 

 

Vitamine D 400 bis 1000 IU/Tag (bis 40 000 IU/Wo) 

 

Calcium 1000 mg bis 1200 mg/Tag 

 

Alternativ 20 Minuten/Tag in der Sonne aufhalten (Arme und Kopf) 



Achtung Wechselwirkung! 

Beispiel: 
Grüner Tee steigert die Wirkung von 

Tamoxifen! 
 

Sartippour et al., Carcinogenesis. 2006 



Phytotherapie 

Johanniskraut (Hypericum perforatum) 

 

Inidkation: mittelschwere Depressionen 

 

Vergleichbare Wirkung wie Standardantidepressiva (Linde et al. 2008) 

 

CAVE!  Wecheslwirkung mit anderen Pharmaka durch Induktion von 
   Enzym- und Tranportsystemen (Cytochrom P450) 

 

Unter CTX:    Toxizität 

       Wirkung 

 

Keine Behandlung während der Chemotherapie! 

 



Potentielle Interaktion mit Chemotherapeutika 
bzw. antihormonneller Therapie* 

ÅEchinacia 

ÅEphedra 

ÅGinko 

ÅSoja 

ÅBaldrian 

ÅRotklee 

ÅPfefferminze 

ÅGrapefruitsaft 

Åé 
*Weitere Informationen erhalten Sie bei unserer Ärztin Frau Dr. Sprengnetter 

 



Keine Option! Alternative Krebstherapien* 

ÅAmygdalin 

Å Ukrain 

Å Galavit 

ÅEssiac 

ÅHaifischknorpelölextrakt 

Å Antineoplastone 

Å Noni-, Goji- und Mangosteen-Saft 

Åé 

 

*Weitere Informationen erhalten Sie bei unserer Ärztin Frau Dr. Sprengnetter im MHW 
oderé 

 



Wichtige Informationsquellen 

www.wcrf.org/ World Cancer Research Fund international 

 

www.mskcc.org/mskcc/html/11570. cfm Memorial Sloan-Kettering Cancer 
Center all about herbs 

 

www.cam-cancer.org/ Complemantary and AlternativeMedicine for 
Cancer 

 

www.drugs.com/druginteractions.html 

 

www.drugs.com Sloan Kettering all about herbes 

http://www.wcrf.org/
http://www.mskcc.org/mskcc/html/11570
http://www.cam-cancer.org/
http://www.cam-cancer.org/
http://www.cam-cancer.org/
http://www.drugs.com/druginteractions.html
http://www.drugs.com/


Naturheilkundliche Therapie bei 
Nebenwirkungen durch Chemotherapie 
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Naturheilkundliche Therapie bei  
Nebenwirkungen durch Chemotherapie 



Naturheilkundliche Therapien  
bei Bestrahlung 



NHK ïSymptomreduktion unter Radiatio 
Calendula vs. Trolamin 



Naturheilkundliche Therapien  
bei Bestrahlung 



Naturheilkundliche Therapien 


