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Ein paar Worte von mir

Hi, ich bin Ronja.

Ich lebe mit einer schweren Traumafolgestérung und nun
auch mit chronischem Krebs. Fir mein Nervensystem
bedeutet das eine doppelte Portion Stress.

Diese Uberlebenshilfen entstehen nicht, weil ich plétzlich auf
die Ratschlage héren kann, einfach »das Gute zu sehen« oder
dankbar dafur zu sein, dass ich noch lebe.

Sie entstehen mitten in meiner dunkelsten Zeit. In Momenten
voller Verzweiflung, Angst und Kontrollverlust. In Momenten,
in denen ich verzweifelt nach ein bisschen Kontrolle suche.
Nach etwas, das ich selbst noch gestalten kann.

Ich lebe weiterhin in einer schweren Situation. Diese
Uberlebenshilfen machen den Krebs nicht weg und sie
nehmen meinem Trauma nicht die Schwere.

Aber sie helfen mir, aus der volligen Ohnmacht
herauszukommen und mir ein kleines Stuck Handlungsmacht
zuruckzuholen.

Ich mochte diese Ideen mit dir teilen.

Vielleicht ist eine dabei, die auch dir Halt geben kann.
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Willkommen beim
Bullshit-Bingo

Wahrscheinlich kennen es alle unter uns: Satze, die vielleicht
nett gemeint sind oder aus Hilflosigkeit entstehen. Denn
Krebs betrifft nicht nur uns, sondern auch unser Umfeld.

Aber mussen wir deswegen milde sein oder Bullshit-Satze
entschuldigen?

Nein. Auf gar keinen Fall.

Denn diese Satze, die uns so vor die FlulBe geklatscht werden,
machen eine ganze Menge mit einem.

Ein kleines persdnliches Beispiel:

Ich war gerade frisch diagnostiziert. Mit einem Sarkom, das
aufgrund meiner Grunderkrankung nicht heilbar ist, da sich
immer wieder neue Sarkome bilden kdnnen. AuRerdem hatte
ich erfahren, dass meine Operation leider nur das Ergebnis
R1 hinterlassen hatte.

Also eine ganze Menge, die ich verarbeiten beziehungsweise
erst einmal verstehen und einordnen musste.
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In dieser Zeit begegneten mir verschiedene Satze. Von »Das
Schicksal legt dir nur so viel auf, wie du tragen kannst« Uber
»Das wird jetzt deine Aufgabe« bis hin zu dem Gedanken,
dass ich vielleicht selbst etwas falsch gemacht habe und dies
nun die Konsequenz daraus ist.

Bums.
Mitten ins Herz, aber auch mitten in mein Gedankenkarussell.
Was, wenn ich wirklich schuld bin? Ist das jetzt die Lektion?

Ich brauchte ehrlicherweise ziemlich lange, bis ich mich von
diesen Gedanken l6sen konnte.

Ich méchte in diesem Heft nicht darauf eingehen, warum
Menschen so etwas sagen. Ich méchte darauf schauen, wie
wir mit solchen Aussagen umgehen kénnen.

In diesem Heft mochte ich schauen, was solche Satze mit uns
machen und was uns helfen kann, uns davor zu schutzen.
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BULLSHIT-BINGO

»Du musst
positiv denken.«

»Alles passiert
aus einem
Grund.«

»Andere haben
es schlimmer.«

»Du musst
kampfen.«

»Sieh doch mal
das Positive.«

»Vielleicht will
dein Korper dir
etwas sagen.«

»Du bist viel zu
jung fur Krebs.«

»Du darfst dich
nicht so hangen
lassen.«

»Stress macht
Krebs.«

»Du musst dein
Leben mehr
schatzen.«

hast du eine

es frih erkannt

»Du wirkst doch
gar nicht krank.«

viel dariber

»Deine »Du musst nur »Vielleicht ist »Du ziehst an
Gedanken dein Trauma i »Du musst nur d !
beeinflussen den | I6sen, dann bist as deine stark bleiben.« woran du
Verlauf.« du krebsfrei.« HiEEDE ' BEmE
»Wenigstens »Sei froh, dass »Denk nicht so »Du musst

deinem Kérper

gute Prognose.« wurde.« nach.« vertrauen.«
»Vielleicht »Das Universum
solltest du etwas »Du musst ; ; »Du musst mehr »lrgendwann
far deine lernen O eIy U, U an dich wird alles wieder
du tragen
Entspannung loszulassen.« [ glauben.« gut.«
tun.« ’

Ronja Herzberg

05




Wenn'’s scheiBe lauft. - Band 2

Wenn Bullshit-Satze bei
uns landen

Diese Satze tun weh. Sie kehren die Umstande um und
machen uns ploétzlich daflir verantwortlich, was mit uns
geschieht. Sie vermitteln uns, wir seien undankbar, wirden
uns nicht genug anstrengen, nicht positiv genug denken oder
hatten irgendetwas versaumt.

Sie hinterlassen ein leises oder manchmal sehr lautes:

»Hattest du nur ...«

Mich Uberfordern solche Satze oft sehr. Ich habe keine gute
Lésung, weil ich in solchen Situationen selbst oft keinen Weg
finde, mit ihnen umzugehen und mich abzugrenzen.
Manchmal merke ich erst spater, wie sehr mich eine solche
Aussage getroffen hat. Und oft bin ich einfach auch nur
Uberfordert.

Ich habe noch keine Strategie gefunden, die in jeder Situation
sofort ein klares Stopp einlautet.

Aber ich habe mir einige Satze zurechtgelegt, die mir helfen
kdnnen, die Kontrolle Uber solche Gesprache zurickzuholen
und die Verantwortung beim Absender zu lassen. Ich hoffe
allerdings, dass ich in solchen Situationen auch auf sie
zurlckgreifen kann.
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Zum Beispiel:

»Danke, aber ich glaube, ich weil selbst am besten, was
ich in meiner Situation brauche.«

»Dieser Satz hilft mir gerade nicht.«

»Bitte mach mich nicht fir meine Erkrankung
verantwortlich.«

»lch brauche gerade keine Erklarung dafur, warum das
passiert ist.«

»Bitte sag mir nicht, was ich aus meiner Erkrankung
lernen soll.«

»Das ist deine Sichtweise. Ich moéchte sie gerade nicht
Ubernehmen.«

»lch mochte dieses Gesprach an dieser Stelle beenden.«
»Ich brauche gerade Mitgefihl und keinen Rat.«

»Ich habe dich nicht um einen Rat gefragt.«
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Und far Situationen, in denen gar keine Kraft mehr da ist:

»Nein.«
»Stopp.«

Oder, wenn du es schaffst: einfach gehen.

Es ist schwer und anstrengend. Denn gerade in unserer
Situation haben Menschen oft keine Kraft, sich auch noch um
solche Dinge zu kimmern.

Flr mich sind soziale Begegnungen gerade ein Eiertanz.
Manche wissen noch nichts von meiner Diagnose. Ich méchte
es ihnen nicht sagen. Und bei manchen, die davon wissen,
bin ich angespannt, weil ich nicht weil3, ob ein Satz fallt, der
zwar wahrscheinlich gut gemeint ist, mich aber trotzdem sehr
trifft.

Aber zumindest merke ich fur mich: Riickzug ist auch doof.

Und wenn du in dem Moment nichts sagen kannst, weil es
dich erwischt hat, ist das kein Versagen! Vielleicht merkst du
auch erst spater, wie sehr dich ein solcher Bullshit-Satz
getroffen hat. Auch das ist okay.
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Du bist nicht schuld

Ich weiB nicht, ob du das kennst, aber mit der
Diagnosestellung beginnen die Gedanken zu rasen. Und wenn
Menschen im eigenen Umfeld dann noch nett gemeinte, aber
Bullshit-Satze sagen, horen sie nicht auf, sich zu drehen.

Was ich uns allen aber gerne mit auf den Weg geben méchte,
sind ein paar Gedanken:

Du bist nicht schuld.

Die Krankheit ist nicht deine persdnliche Challenge, vom
Schicksal auferlegt. Du hast nicht zu schlecht oder undankbar
gelebt, und deine ungeldsten Probleme sind nicht fur deinen
Krebs verantwortlich.

Der Krebs ist kein Beweis daflir, dass du etwas falsch
gemacht hast.

Klar, es gibt familiare und personliche Veranlagungen und
medizinische Risikofaktoren. Aber das ist etwas anderes als
Schuld. Schuld ist eine moralische Bewertung. Und du tragst
keine moralische Verantwortung dafir, dass du Krebs hast.
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Wie gerne ich das doch von den Menschen héren wurde. Und
damit es Uberhaupt jemand sagt, sage ich dir das jetzt:

Du musst aus deiner Erkrankung keine Lektion ziehen. Du
musst nicht dankbarer werden. Du musst nicht starker,
spiritueller oder positiver sein. Du musst nichts beweisen.

Du darfst verzweifelt sein. Die Situation ist scheiRe. Punkt.

Du darfst witend sein. Witend auf Menschen, auch wenn sie
gar nichts mit deiner Situation zu tun haben.

Du darfst lachen und in manchen Momenten Leichtigkeit
fahlen. Du darfst die Welt hassen.

All das ist erlaubt. Es gibt keinen Fahrplan fur die richtigen
Geflhle.

Alles, was du fuhlst und erlebst, hat seine Berechtigung.

Und wenn du nichts fihlst, auch gut. Das verschafft deinem
Nervensystem eine kleine Pause.

Ronja Herzberg
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Aber was ware hilfreich?

Wie sehr ich in den vergangenen Wochen dartber
nachgedacht habe: Was wirde ich mir stattdessen
winschen?

Ich glaube, mein starkster Wunsch ist, dass mein Gegeniuber
einfach mit mir zusammen aushalt. Ohne groRe Worte, Ideen
und Ratschlage. Sondern einfach an meiner Seite ist und
diese Scheile mit mir zusammen aushalt.

Ich hatte auch schon das Glick, dass Freund*innen zu mir
sagten:

»lch weild gerade nicht, was ich sagen soll.«
»Das tut mir leid.«
»Da fallt mir gerade nichts zu ein.«

Und ich hatte auch schon das Glick, ganz konkrete
Hilfsangebote zu bekommen.

Wie gut mir solche Satze und Angebote tun.
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Sie spiegeln meine eigene Ohnmacht wider. Sie beschénigen
nichts und vor allem halten wir fir einen Moment zusammen
aus. Sie vermitteln mir keine Aufgaben, die ich irgendwie
angehen muss. Sondern sie erlauben mir eine kurze Pause.

Ich bin mittlerweile eine groRe Freundin davon geworden,
Situationen gemeinsam zu tragen oder auszuhalten. Ich
finde, das schafft Verbindung. Und es macht mich nicht klein.
Anders als bei den Bullshit-Satzen werde ich dabei nicht klein
gemacht und bekomme keine vermeintlichen L6sungen
Ubergestulpt.

Was mich allerdings Uberfordert, weil ich selbst nicht immer
weils, was ich brauche, ist der Satz:

»Melde dich, wenn du etwas brauchst.«

Ich weil3, dass er lieb und ernst gemeint ist. Aber zumindest
mir hilft er nicht immer. Oft habe ich gar nicht die Kraft, mich
zu melden, oder ich méchte keine Last sein. Und zurzeit weil
ich haufig selbst nicht, was ich brauche. Ich méchte einfach
nur durchhalten.
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Hilfreicher fande ich konkrete Fragen:

»Mochtest du morgen einen Tee oder Kaffee mit mir
trinken? Ich komme vorbei.«

»Brauchst du etwas aus dem Supermarkt? Ich gehe fir
dich einkaufen.«

»Mochtest du telefonieren?«
»Brauchst du Begleitung zu einem Arzttermin?«

Das macht es leichter. Nicht, weil ich die Verantwortung
abgeben mdochte, sondern weil ich flir einen Moment eine
konkrete Entlastung angeboten bekomme und mir nicht erst
selbst Dinge Uberlegen muss, wenn mein Gehirn ohnehin
gerade nicht so gut funktioniert.

Ronja Herzberg

13



Wenn'’s scheiBe lauft. - Band 2

Zum Schluss

Nach all dem Bullshit méchte ich dir und mir zum Schluss
dieses Heftchens noch etwas mitgeben: eine Bingokarte, die
nicht nur wohlwollend gemeint ist, sondern uns wirklich
zugewandt begegnet.

Ich kann noch nicht alle Satze vollstandig glauben. Vielleicht
geht es dir gerade genauso.

Dann wunsche ich uns, dass wir irgendwann an einen Punkt
kommen, an dem wir sie verinnerlichen konnen.
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DAS WAHRE BINGO

Du tragst keine

Du bi§f'nicht Du machst Verantwortung Krebs ist keine Krebs keine
scid. nichts falsch. far deine Strafe. Lejdtion.
Erkrankung.

Du musst nichts | Du musgt nicht | Du da Angst |Du darfst witend Du darfst
beweisen. positiv/denken. h n. sein. verzweifelt sein.
Du musst nicht Du daNgt Hilfe Deine\#efuhle Deine Grenzen Du daNgt Nein
stark sein. bra en. durfe sein. sind wichtig. S n.
b d‘?.rfSt Du musst dich Du darfst dich Du bi§f'nicht Du bist nicht
Gesprache ; . . S
nicht erklaren. schitzen. und bar. schwierig.
beenden.
Du bist nicht zu | Du darf§f/Pausen Du darfst auch o el g 7 &1
L Du darfst hoffen. ; deXpe
empfindlich. maghen. nicht hoffen.
ErkrdAniung.
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(] [ ]
Hinweis
Dieses E-Heft ersetzt keine arztliche, psychoonkologische
oder psychotherapeutische Beratung.

Wenn du merkst, dass es dir sehr schlecht geht oder du das
Geflhl hast, die Belastung nicht mehr allein tragen zu
kénnen, hole dir bitte Unterstitzung.

Du musst diesen Weg nicht allein gehen.

Ronja Herzberg

16



Wenn'’s scheiBe lauft. - Band 2

Impressum

Projekt:
Zwischen Erfahrung und Begegnung

Herausgegeben von:
Ronja Herzberg

Verantwortlich:

Mathilda Lo Fuchs

c/o Autorenglick #29094
Albert-Einstein-Str. 47
02977 Hoyerswerda

E-Mail:
herzberg-ronja@web.de

Website:
zwischenerfahrungundbegegnung.de

Ronja Herzberg

17



