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Die Diagnose ,Brustkrebs” kann eine Frau und diejenigen, die ihr nahe stehen,
zutiefst erschittern. Der Schock der Diagnose und die vielen neuen und wichti-
gen Informationen, die verstanden werden mussen, hindern einen oft daran,
klar zu denken. Diese Broschiire gibt einen allgemeinen Uberblick (iber Brust-
krebs und verschiedene Behandlungsmethoden. Es wird aber auch auf die
emotionale Seite der Bewaltigung eingegangen.

Diese Broschure soll Ihnen etwas Kontrolle wiedergeben, indem Sie ermutigt
werden, lhre Geflihle zu erkunden und zu akzeptieren. Sie erhalten Vorschlage
dazu, wie Sie die Phasen der Diagnose, Behandlung und Genesung besser
bewaltigen kénnen, sowie Informationen darlber, wie Sie sich Hilfe von ande-
ren holen. In dieser Broschire kommen Frauen zu Wort, die — so wie Sie —
Brustkrebs am eigenen Koérper erlebt haben. Deren Anregungen werden lhnen
helfen, mit der Situation zurechtzukommen und die Hilfe zu bekommen, die
Sie bendtigen.
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IHRE GEFUHLE
VERSTEHEN

Allein das Wort ,Krebs* kann unerwartete und intensive Reaktionen hervorrufen.
Ihre Geflihle kdnnen dabei von Angst, Wut und Frust bis hin zu Verletzbarkeit,
Depression und Hilflosigkeit gehen. Diese Emotionen sind normal. Niemand
kann Ihnen sagen, wie Sie sich fiihlen, wie Sie sich nicht fihlen oder dass Sie
anders flhlen sollten.

Indem Sie Ihre Gefihle realisieren und sich die Mdglichkeit geben, ihnen Aus-
druck zu verleihen, sind Sie der Bewaltigung der Situation bereits ein gutes
Stlick naher. Jetzt ist die Zeit, in der auf sich selbst Riicksicht nehmen und
sich auf lhren emotionalen Heilungsprozess konzentrieren missen. Wo sollen
Sie anfangen? Manchmal hilft es, wenn man sich die Zeit zum Nachdenken
nimmt und diese Gedanken dann zu Papier bringt. Versuchen Sie, folgende
Fragen zu beantworten, soweit sie auf Sie zutreffen.

Worauf bin ich wiitend?

Auf wen bin ich witend?

Uber welche Dinge kann ich nicht nachdenken oder kann ich nicht sprechen?

In welchen Situationen habe ich Angst?

Wann habe ich das Geflihl, die Kontrolle verloren zu haben?

In welchen Situationen habe ich Schwierigkeiten, meine Geflihle zum
Ausdruck zu bringen?

Inwiefern fuhle ich mich allein?

Wann flhle ich mich in Ordnung?
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,ES war ein Schock fur mich. Ich habe nie erwartet, diese
Diagnose horen zu missen. Unsere Familie ist iberhaupt
nicht vorbelastet. Ich habe immer Vitamine genommen,
mich kdrperlich betatigt und mich relativ ausgewogen er-
nahrt. Ich war mir sicher, dass er nicht bdsartig sein
wirde. Wahrscheinlich wollte ich es einfach nicht wahr-
haben. Ich dachte mir, die nehmen mir diesen Knoten
heraus, und damit ware die Sache aus der Welt. Ich habe
lange gebraucht, bis ich akzeptierte, dass ich Brustkrebs
hatte, obwohl ich doch alles richtig machte.®

»Zuerst hat sich mein Gefiihlssystem irgendwie abgeschaltet. Ich tat, was mir
mein Arzt geraten hatte. Ich lebte mein Leben weiter, redete nicht viel dari-
ber und versuchte, nicht daran zu denken. Dann bekam ich eines Tages
Kopfschmerzen. In dem Moment wurde mir bewusst, dass ich nicht geweint
hatte — also weinte ich erst einmal ordentlich. Ich habe wohl drei oder vier
Tage durchgeweint.”

,lch war auBer mir vor Wut. Was bildete sich dieser
Krebs ein, einfach so daherzukommen und mein schones
Leben zu vermasseln. Aber meine Wut half mir, ihn zu
bekdmpfen — ich informierte mich grindlich - ich las alles,
was ich zum Thema Bestrahlung und Chemotherapie
finden konnte.”

»ich dachte, ich wirde sterben. Ich weil noch, wie ich mir sagte, ,Also die
Sommerkleidung, die ich mir gerade gekauft habe, die werde ich nicht mehr
brauchen, denn bis dahin gibt es mich nicht mehr.“ Ich wusste nicht, ob ich
Uberleben wirde. Aber als ich Tag fir Tag immer wieder aufwachte und fest-
stellte, dass ich noch am Leben war, dachte ich mir, es bestlinde vielleicht
doch noch eine Chance®.

BEWALTIGUNGSSTRATEGIEN

Sobald Sie mit Ihrer Brustkrebsdiagnose konfrontiert werden, versuchen Sie
moglicherweise, Informationen einzuholen, Antworten zu finden und Lésungen
zu planen. Vielleicht bitten Sie auch andere um Hilfe, machen lhren Gefiihlen
Luft, wollen dariber nicht reden oder leugnen Uberhaupt, dass es ein Problem
gibt. Diese Reaktionen sind normal. In verschiedenen Momenten werden Sie
die eine oder andere dieser Methoden anwenden, um mit der Situation leichter
zurechtzukommen. Langfristig werden Sie emotional am besten genesen, wenn
Sie lhre Brustkrebsdiagnose akzeptieren, sich informieren, eine positive und
dennoch realistische Zukunftsperspektive bewahren und nicht zuletzt daran
glauben, dass Sie durch Handeln etwas andern kénnen. Andere Frauen
kdnnen dies bestatigen.

Informationen einholen.

»Ich habe nicht verstanden, was der Arzt zu mir sagte. Er wollte schon am
nachsten Tag operieren. Ich fragte ihn, wie lange wir damit warten kénnten.
Er sagte drei Wochen. Also habe ich mir drei Wochen Zeit genommen.

Ich verschlang mehrere Biicher. Dann erst verstand ich, was mit mir los war.”

Mit der Diagnose Brustkrebs leben lernen.

LZuerst arbeitete ich einfach soviel ich konnte. Es war mir unertraglich, daran
denken zu mussen. Ich brauchte lange, bis ich mit jemand anderem auf3er
meinem Arzt Uber meine Diagnose reden konnte. Ich begann, eine Selbst-
hilfegruppe zu besuchen. Das hat mir sehr geholfen. Mit anderen dartber
reden zu kénnen, die das bereits durchgemacht haben, das hilft.

Daran glauben, dass Sie durch Handeln etwas andern kénnen.
,von Anfang an war ich darauf bedacht, besser auch mich aufzupassen.

Ich achtete sehr genau auf meine Erndhrung. Ich habe sogar Freunde gefragt,
ob sie fur mich beten wirden. Das half mir, etwas positiver zu denken.

Ich stellte fest, dass es Dinge gab, die ich tun konnte, um mir selbst zu helfen.*
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EMOTIONALE
UNTERSTUTZUNG

Einzelne Familienmitglieder und enge Freunde kdnnen jeweils eine emotionale
Stltze sein. Manchen Frauen fallt es leicht, Familie und Freunde um Hilfe zu
bitten. Andere haben Probleme, die richtigen Worte oder einfach nur den richti-
gen Ansatz zu finden. Personen, die einem nahe stehen, wollen oft helfen,
wissen aber nicht recht, was sie tun sollen. Wie gehen Sie es am besten an,
wenn sie diese Personen um emotionale Hilfe bitten mdchten? Fir den Anfang
empfiehlt es sich, Gedanken und Gefihle offen und ehrlich mitzuteilen. Dazu
finden Sie nachstehend ein paar Anregungen:

e Ich mochte einfach, dass du mir zuhorst.

* Es fallt mir schwer, das Wort ,Krebs* zu benutzen oder dir zu sagen, wie
ich mich fuhle. Ich habe Angst, dich zu beunruhigen, wenn ich das
Thema anschneide.

* Ich moéchte, dass du mir gegenuber ehrlich bist und mir sagst, was du
wirklich denkst und flhlst.

* Ich hatte gern, dass du einfach hier bei mir sitzt und meine Hand haltst.

* Ich habe das Gefihl, dass uns mein Krebs entfremdet hat, und ich mich
immer weiter von dir entferne. Ich méchte einen Weg finden, um mit-
einander reden zu kénnen.

»lch habe viel geweint, wenn ich alleine war. Ich war mehr um mich selbst be-
sorgt als um irgendjemanden sonst. Ich konnte einfach nicht damit belastet
werden, darlber nachzudenken, wie es meinem Mann dabei ging. Ruckblickend
glaube ich, dass das nicht so gut war. Ich weil3, dass er gerne flr mich da sein
wollte. Es ware vielleicht besser gewesen, wenn wir mehr ber unsere Gefihle
gesprochen hatten.”

<

Manchmal ist die Hilfe durch AuRenstehende — also die Hilfe, die Sie beim
Besuch von Selbsthilfegruppen oder durch Einzelberatungen erfahren — flr
Ihre emotionale Genesung von Vorteil.

* Selbsthilfegruppen —

Durch das Treffen und Reden mit anderen Personen, die mit &hnlichen
Herausforderungen im Leben konfrontiert sind wie Sie, kdnnen etwaige
Geflihle der Einsamkeit, Angst oder Isolation abgebaut werden. Selbst-
hilfegruppen kénnen lhnen Informationen, Strategien fur die Planung lhrer
Genesung, ein Gefuhl der Gemeinschaft sowie die Mdglichkeit geben, lhre
Geflihle und Erfahrungen mit anderen auszutauschen, die Sie verstehen.
Wenn Sie eine Selbsthilfegruppe in lhrer Nahe finden méchten, finden Sie
dazu einige nltzliche Tipps am Ende dieser Broschure.

* Einzelberatung —
Geschulte Psychologen, Psychiater, Berater, Sozialarbeiter oder Geistliche
kénnen lhnen dabei helfen, Ihre Situation in den Griff zu bekommen und
Angst oder Depressionen abzubauen. |hr Arzt, Ihre Onkologie-Schwester
oder Sozialarbeiterin kann lhnen eine Liste von Beratern geben, die auf dem
Gebiet von Krebs oder chronischen Erkrankungen ausgebildet sind.

,Meine Familie war nicht fir mich da. Ich lebe allein, und meine nachsten
Verwandten wohnen weit weg. Als ich im Krankenhaus war, erzahlte mir die
Sozialarbeiterin von einer Selbsthilfegruppe fir Frauen mit Brustkrebs. Ich
begann hinzugehen. Zuerst redete ich nicht viel, aber blo dadurch, dass ich
horte, was andere Frauen zu sagen hatten, war mir schon sehr geholfen.*

11



12

DIE NOTIGEN
INFORMATIONEN EINHOLEN

Wenn Sie sich informieren, wissen Sie Uber Brustkrebs besser Bescheid,
kénnen gezieltere Entscheidungen treffen und wieder mehr Kontrolle tber
Ihre Situation gewinnen. Testen Sie Ihr Wissen anhand der folgenden
Fragen.

Wahr oder falsch?

1. Die modernsten medizinischen Verfahren und Behandlungsmethoden der
Brustkrebstherapie und deren Nebenwirkungen zu verstehen ist Aufgabe
meines Arztes, nicht meine.

2. Ich muss mich nicht dazu zwingen, mehr zu lesen als ich verkraften kann.
Ich bestimme, was ich wann lesen méchte.

3. Mein Arzt wird glauben, ich traue ihm nicht, wenn ich eine zweite
Meinung einhole.

Antworten

1. Falsch. lhr Arzt muss zweifellos Uber die aktuellsten Verfahren zur
Behandlung von Brustkrebs Bescheid wissen. Aber das sollten Sie auch.
Je besser Sie Uber spezifische Behandlungen und deren Nebenwirkungen
informiert sind, desto eher sind Sie in der Lage, sich gemeinsam mit lhrem
Arzt fur einen Behandlungsplan zu entscheiden.

2. Wahr. Zuviel Information kann manchmal tberfordern oder sogar verangs-
tigen. Sie kennen |hre Grenzen. Lesen Sie, solange Sie sich dabei wohl
fuhlen, und héren Sie auf, sobald es lhnen zuviel wird. Wenn Sie sich
momentan mit zu vielen Informationen Uberfordert fuhlen, legen Sie einen
Teil fur spater beiseite.

3. Falsch. Ihr Arzt wird daran keinen Anstol3 nehmen; vielleicht rat er Ihnen
sogar, eine zweite Meinung einzuholen. Sich von einem zweiten Arzt beraten
zu lassen, ist immer empfehlenswert.

<

»Ich habe an meinem Arzt nicht gezweifelt, und ich habe mich auch nicht tUber
Brustkrebs informiert. Das tat man zu meiner Zeit einfach nicht. Ich kannte
meinen Arzt und vertraute ihm. Wenn ich heute daran zuriickdenke, wiinschte
ich, ich ware weniger vertrauensselig gewesen. Heute zweifle ich an so man-
chen Entscheidungen, die fir mich getroffen wurden.”

I ,lch fragte meinen Mann, wo ich anfangen sollte. Er
schlug vor, gemeinsam zum Krebsinformationszentrum
des Krankenhauses zu gehen. Die haben viel Infomaterial.
Als ich begriff, was eigentlich vor sich ging, konnte ich
gute Entscheidungen beziglich meiner Behandlungen
treffen — ich wusste, wovon der Arzt sprach — ich besal}
eine gewisse Kontrolle.*

»Zuerst hatte ich nur sehr wenige Informationen. Deshalb stellte ich berall
Fragen, wohin ich auch ging. Ich hatte keinen Computer, aber ich besal} eine
Karte fur die Blcherei. Also sah ich mir dort viele Blcher an. So fand ich
auch die Telefonnummern diverser Brustkrebsorganisationen, wie z.B. die von
Susan G. Komen for the Cure. Ehe ich mich versah, hatte ich so viele Informa-
tionen, dass ich zunachst gar nicht wusste, was ich damit anfangen sollte.”

»ich lied mir von einer Freundin ein paar Broschiren mitbringen, als sie zu ihrer
Vorsorgeuntersuchung ging. So fing es an. Sie bot sich an und ich sagte ,gut*
—ich war noch immer in so einer Art Trance. Spater erhielt ich Informationen
von einer Frau in meiner Selbsthilfegruppe, die gerade eine Chemotherapie
durchmachte. Wenn man sich bei den medizinischen Begriffen auszukennen
beginnt und weil3, dass man nicht allein ist — dass auch andere dasselbe durch-
machen — das hilft einem, das Ganze durchzustehen.”
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VERGESSEN SIE NICHT,
WER SIE SIND

Eine Brustkrebsdiagnose kann das Selbstbild einer Frau verandern. Wenn
Sie den Eindruck haben, dass andere Sie plétzlich anders behandeln,

weil Sie Brustkrebs haben, oder Ihnen aus dem Weg gehen, weil sie sich
irgendwie unwohl fuhlen, sprechen Sie sie darauf an. Naturlich kbnnen Sie
deren Verhaltensweisen lhnen gegenlber nicht &ndern. Doch manchmal
handelt es sich blof3 um ein Missverstandnis. Wenn Sie Angst davor haben,
dass der Brustkrebs etwas an lhrer Identitat oder Ihrem Verhaltnis zu ande-
ren andert, versuchen Sie folgendes:

» Behalten Sie so weit wie mdglich Ihre Ubliche Routine bei. Génnen Sie
sich nach Bedarf zwischendurch eine Pause und setzen Sie dann lhre
Ublichen Aktivitaten fort.

* Lachen Sie und geniessen Sie das Leben mit Freunden. Treffen Sie sich
zum Mittagessen und reden Sie Uber Dinge, die mit Brustkrebs nichts zu
tun haben. Versinken Sie in einem guten Roman. Gehen Sie ins Kino.

* Erinnern Sie Familie und Freunde daran, dass Sie noch immer fur sich
selbst sprechen und eigene Entscheidungen treffen kénnen.

« Bitten Sie Arzte und medizinisches Personal, Sie nicht als ,Krebspatientin®
zu bezeichnen, sondern als Person, die wegen Brustkrebs medizinisch
betreut wird.

»Ich ging wahrend meiner Chemotherapie nach wie vor zur Arbeit. Ich bin
Krankenschwester und finde in meiner Arbeit viel Befriedigung. Mir war es
damals wichtig, weiterhin andere pflegen zu kénnen.*

slch meldete mich zu einem Keramikkurs an. Dort

| schloss ich neue Freundschaften. Keiner wusste, dass
ich Brustkrebs hatte. An einem Abend in der Woche
konnte ich hingehen und Uber alles Mogliche reden, nur
nicht Uber Brustkrebs. Das war eine wundervolle
Abwechslung.*

.Keiner bemitleidete mich, und das war toll. Eine kurze Zeit lang fal3te mich
meine Familie mit Samthandschuhen an, aber das dauerte nicht lange.
Sobald ich irgendwie deprimiert zu werden begann, lieen sie es mir nicht
durchgehen.”

»Ich bat meinen Mann, mir zu versichern, dass er mich nicht verlassen wurde,
weil ich Brustkrebs hatte. Ich glaube, er war Uberrascht, dass mir Gberhaupt
so etwas in den Sinn kam — aber gedacht habe ich es schon®.

) A
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UM PRAKTISCHE HILFE
BITTEN

Es ist wichtig, dass Sie lhre tagliche Routine beibehalten und so viel wie mog-
lich selbst erledigen. Aber es wird Zeiten geben, wenn Sie zu mide sein werden,
um auch nur das Geringste zu tun. Sie kdnnen durch Ihre Erkrankung ge-
schwacht oder von der Operation oder den Nebenwirkungen der Behandlung
erschopft sein.

Denken Sie Uber die Aktivitdten in lhrem Tagesablauf nach. Halten Sie sie in
einer Liste fest. Manche Dinge kénnen Sie aufschieben, andere nicht. Es wird
sich die Schmutzwasche haufen, missen Rechnungen bezahlt und das Haus
sauber gemacht werden - ganz egal, wie Sie sich fiihlen. Halten Sie Aufgaben
fest, die von anderen erledigt werden koénnten. Vielleicht kann ein Familien-
mitglied, eine Freundin, ein Nachbar oder eine Arbeitskollegin helfen.
Manchmal braucht man sie nur zu fragen.

Denken Sie daran:

* Die Hilfe anderer in Anspruch zu nehmen bedeutet nicht, dass Sie abhangig
oder hilflos werden.

« Sie fallen anderen nicht zur Last. Sie verdienen es, gerade jetzt umsorgt
zu werden.

* Nicht alles wird so erledigt werden, wie Sie es gerne hatten. Sehen Sie
dariiber hinweg und ruhen Sie sich aus.

* Nehmen Sie Hilfeangebote an. Erwarten Sie jedoch nicht, dass andere
Dinge erledigen, die ihnen unangenehm sind.

»Als mein Mann nach meiner Operation flr eine Woche auf Dienstreise ging,
bat ich Freunde, zu mir nach Hause zu kommen und mir zu helfen. Es waren
kleinere Dinge, fur die ich nach meiner Operation noch zu schwach war. Vor
allem brachten sie mir Essen. Einer meiner Nachbarn wusch mir sogar das
Auto. Ich war gerGhrt.*

- —— Ich hatte zwei Kinder im Teenageralter als ich die
] L = —j i' Chemotherapie durchmachte. Die muss man nattrlich um
= ~ Hilfe bitten, und das tat ich auch. Wir erstellten einen
Koch- und Putzplan. Sie wechselten sich mit den Auf-
gaben ab. Naturlich jammerten sie manchmal. Ich glaube,
dass sie bis heute nicht wirklich realisiert haben, wie
sehr sie mir damals halfen.®

»,Mein Mann hat wahnsinnig viel getan — viel mehr als sonst. Einige Monate
lang Ubernahm er den Lebensmitteleinkauf und die Wéasche. Wir haben uns
einiges auch leichter gemacht. Wir kauften Mikrowellengerichte und bestellten
gelegentlich auch Essen zum Mithehmen oder einen Zustellservice.*

ihr, dass ich Hilfe brauchte. Sie besorgte mir Gutscheine
fur Taxifahrten zum Krankenhaus und zurtick. Sie organi-
sierte mir sogar eine Haushalterin, die zu mir nach Hause
kam und fur mich kochte und putzte.”

"T »ich rief die Sozialarbeiterin im Krankenhaus an und sagte

17



WAHL DER RICHTIGEN
ARZTE

Im Idealfall ist Ihr Arzt jemand, mit dem Sie reden, den Sie fragen und dem Sie
vertrauen konnen.

Unter Umstanden haben Sie es mit mehreren Arzten zu tun: einem Onkologen,
einem Allgemeinchirurgen, einem Radioonkologen und vielleicht auch mit
einem plastischen Chirurgen. Da so viele Spezialisten an |hrer Behandlung
beteiligt sind, ist es wichtig, dass Sie einen zum ,,Gruppenleiter” bestimmen.
Dieser sollte Uber alle Behandlungen, Verfahren, Medikamente und erganzende
Therapien Bescheid wissen, die Sie erhalten.

Nehmen Sie sich die Zeit, gut dariiber nachzudenken, was Sie von einem
Arzt erwarten, und vereinbaren Sie dann einen Termin mit potentiellen Kan-
didaten. Nachstehend finden Sie eine Liste von arztlichen Eigenschaften.
Verwenden Sie diese als Denkanstol3 und nehmen Sie sich die Zeit, weitere
Eigenschaften aufzulisten, die fir Sie wichtig sind.

Verfugbarkeit
« Ist ein von lhrer Versicherung bevorzugter Arzt.
* Angenehme Sprechstundenzeiten und Lage der Praxis.
* Nimmt sich Zeit fur Patienten.

Qualifikationen und Erfahrung
* Ist Facharzt fir Onkologie.
 Hat jahrelange Erfahrung in der Behandlung von Frauen mit Brustkrebs.
* Wurde von einem Arzt empfohlen.

Personlicher Stil
» Geht die Behandlung von Brustkrebs aggressiv an.
* Man kann gut mit ihm reden.
* Ist professionell und ruhig.

<

AUFBAU EINER BEZIEHUNG
ZU IHREM ARZT

Ihre Gesundheit ist sowohl lhre Verantwortung als auch die lhres Arztes.

Ihr Arzt hat das fachliche Wissen, um lhren Brustkrebs zu diagnostizieren und
zu behandeln, und Sie sind die Einzige, die seine Empfehlungen befolgen
kann. Aus diesem Grund mussen Sie als Team zusammenarbeiten. Brustkrebs
ist keine Krankheit, die man innerhalb von wenigen Wochen behandeln oder
gar heilen kann. Die Beziehung zu Ihrem Arzt ist daher langfristiger Natur.
Wie bei jeder langfristigen Beziehung ist eine klare, unmissverstandliche
Kommunikation sehr wichtig. Eine Kommunikation geht in zwei Richtungen.
Befolgen Sie in der Kommunikation mit lhrem Arzt folgende Schritte, um lhren
Teil zu einem produktiven Arzt-Patienten-Verhaltnis beizutragen.

* Bringen Sie fur Ihre Aufzeichnungen zum Arztbesuch Kugelschreiber und
Papier oder sogar einen Kassettenrecorder mit.

* Nehmen Sie Freunde oder Angehdrige mit, die Ihnen dabei helfen kénnen,
Ihre Bedirfnisse zu kommunizieren.

» Sprechen Sie mit lhrem Arzt offen und ehrlich Uber lhre Handlungen,
Symptome, Reaktionen auf Behandlungen und sonstigen Fragen.

* Bitten Sie lhren Arzt, Begriffe zu erklaren, die Sie nicht verstehen, bzw.
seine Anweisungen und Empfehlungen zu erlautern, die Ihnen nicht klar
sind.

» Wiederholen Sie mit eigenen Worten das, was der Arzt Ihnen gesagt hat,
um sicherzugehen, dass Sie alles richtig verstanden haben.

* Nehmen Sie sich die ndtige Zeit, um Antworten auf |hre Fragen zu be-
kommen, auch wenn Sie deshalb nachtraglich die Praxis anrufen missen.

* Bitten Sie darum, mit einer Schwester, einem Gesundheitsberater oder
einer Sozialarbeiterin reden zu dirfen, um Fragen bezlglich lhrer Brust-
krebsdiagnose und -behandlung ausfihrlicher zu besprechen.

19
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BEHANDLUNGSRELEVANTE
ENTSCHEIDUNGEN

Der Behandlungsplan, den Ihr Arzt fiir Sie ausarbeiten wird, hangt von vielen
Faktoren ab — von der Grofe und Beschaffenheit Thres Tumors, von lhrer
medizinischen Vorgeschichte bzw. auch davon, ob sich der Krebs bereits auf
die Lymphknoten oder andere Bereiche Ihres Korpers ausgebreitet hat. Wenn
Ihr Arzt Ihnen einen Behandlungsplan vorschlagt, sollten Sie verstehen kdnnen,
welche Uberlegungen zu diesem Schluss gefiihrt haben. Stellen Sie daher
folgende Fragen:

» Welche Aspekte meiner Krebserkrankung haben Sie dazu bewogen, sich
gerade fur diesen Behandlungsplan zu entscheiden?

* Welche Alternativen habe ich? Welche sind die jeweiligen Risiken und
Einschrankungen?

» Was sind mogliche Nebenwirkungen der empfohlenen Behandlung?
Wie hoch ist die Wahrscheinlichkeit, dass diese bei mir eintreten, und
wie lange dauern sie jeweils an?

* Wie grol} ist die Chance, dass diese Behandlung bei mir wirkt?

» Was kann ich tun, damit meine Behandlung mdglichst erfolgreich wird?

Wenn Sie mit den Antworten lhres Arztes nicht zufrieden sind, denken Sie
daran, dass Ihnen noch andere Mdéglichkeiten offen stehen. Holen Sie sich
eine zweite oder dritte Meinung ein, lesen Sie in Bichern nach, recherchieren
Sie im Internet, bitten Sie Freunde und Brustkrebsorganisationen um weitere
Auskinfte.

Wer trifft die endgultige Entscheidung?
Sie selbst - indem Sie sich méglichst umfassend informieren und mit lhrem
Arzt reden!

<

CHIRURGISCHE EINGRIFFE

Brusterhaltende Operationen und die vollstandige Entfernung der betroffenen
Brust (Mastektomie) sind zwei grundlegende Arten von Operationen. Auch
wenn Sie vielleicht den Eindruck haben, dass Entscheidungen bezuglich
einer Operation sehr rasch getroffen werden mussen, ist es fur Sie jedoch
viel wichtiger, eine Uberlegte, fundierte Entscheidung zu treffen. Wenn Sie ein
paar Tage oder auch zwei bis drei Wochen warten, tut dies dem Erfolg der
Operation keinen Abbruch. Bevor Sie sich entscheiden, informieren Sie sich
lieber griindlich.

Nachstehend finden Sie eine Liste und kurze Beschreibung der Arten von chi-
rurgischen Eingriffen, die Ihnen zur Auswahl stehen kénnen. Wenn lhr Arzt
eine dieser Operationsformen fir Sie empfiehlt, versuchen Sie, so viel wie
moglich Uber das Verfahren, die zu erwartende Genesungsrate und potentiel-
le Nebenwirkungen in Erfahrung zu bringen.

Brusterhaltende Operationen

Lumpektomie — der Brustkrebs und ein Teil des angrenzenden gesunden
Gewebes wird entfernt. Ublicherweise werden auch einige Lymphknoten
(Lymphdrusen) im Achselh6hlenbereich entfernt.

Partielle oder segmentale Mastektomie — es werden das Karzinom, ein Tell
des gesunden Brustgewebes und Ublicherweise auch die axillaren
Lymphknoten (Lymphknoten der Achselhdhle) entfernt.

Mastektomie

Totale (oder einfache) Mastektomie — Ublicherweise Entfernung der ganzen
Brust sowie einiger Lymphknoten.

Modifizierte radikale Mastektomie — Entfernung der Brust, eines Grof3teils der
unteren und mittleren Lymphknoten, der Brustmuskelhille sowie gelegentlich
auch eines Teils der Brustwandmuskeln.

Radikale Mastektomie — Entfernung der Brust, der Brustmuskeln und eines
Grofteils der unteren, mittleren und oberen Lymphknoten. Dieses Verfahren
findet heutzutage kaum mehr Anwendung.
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BESTRAHLUNGS-, CHEMO-
UND HORMONTHERAPIE

In Kombination mit der Operation gibt es drei grundlegende Kategorien von
Brustkrebstherapien: die Bestrahlungstherapie, die Chemotherapie und die
Hormontherapie. Diese Behandlungen werden zumeist nach der Operation
durchgefiihrt, um das Risiko von Rezidiven (Wiederauftreten von Tumoren)
zu reduzieren. In manchen Fallen werden sie auch bereits vor der Operation
eingesetzt, um die Gré3e des Tumors zu reduzieren.

* Bestrahlungstherapie: Rontgenstrahlen mit hoher Energie werden zur
Zerstorung des Tumorgewebes in der Brust, dem Brustkorb (Thorax)
oder den Lymphknoten in der Achselhdhle eingesetzt. Diese Therapie
wird meist in Kombination mit einer brusterhaltenden Operation ange-
wandt, kann aber auch nach einer Mastektomie erfolgen.

» Chemotherapie: Krebszellen im Kérper werden mit Hilfe von Medikamenten
zerstort. Diese Medikamente konnen in der Praxis lhres Arztes oder
ambulant in einem Krankenhaus verabreicht werden. Die Dosierung und
Frequenz der Chemotherapie hangt von den eingesetzten Medikamenten
und Ihrem Behandlungsplan ab.

» Hormontherapie: Medikamente oder die operative Entfernung der Eierstdcke
um die Hormone |hres Korpers daran zuhindern, das Wachstum etwaiger
Tumorzellen zu stimulieren, die nach einer Operation noch vorhanden
sein sollten.

Fragen Sie lhren Arzt, warum gerade diese Behandlung fur Sie die Richtige
ist, und warum andere Optionen nicht in Betracht gezogen werden.

<

NEBENWIRKUNGEN

Bei Ihren Uberlegungen zu Ihrem Behandlungsplan spielt vielleicht auch die
Angst vor Nebenwirkungen eine Rolle. Méglicherweise beflirchten Sie, dass
Sie Ihren gewohnten Tatigkeiten nicht mehr wie sonst nachgehen oder Sie
anders aussehen kdnnten als sonst. lhnen sind Schauergeschichten zu Ohren
gekommen. Es ist normal, dass man Angst hat, aber nehmen Sie sich diese
Geschichten nicht zu Herzen. Heutzutage kann man die Nebenwirkungen der
diversen Behandlungen gut in den Griff bekommen.

Die Intensitat der Nebenwirkungen ist von Person zu Person verschieden. lhr
Arzt oder lhre Krankenschwester wird Ihnen Ratschlage geben, wie Sie die
Nebenwirkungen leichter ertraglich machen kénnen. Ihr Arzt kann Medikamente
gegen Nebenwirkungen wie Ubelkeit und Erbrechen verschreiben. Anderungen
in lnrem Behandlungsplan kénnen ebenfalls zu einer Reduzierung der Neben-
wirkungen beitragen. Informieren Sie sich Uber potentielle Nebenwirkungen,
damit Sie wissen, was Sie erwartet. Je besser Sie darlber Bescheid wissen,
desto mehr werden Sie das Gefuhl haben, die Vorgange in lhrem Kdrper kon-
trollieren zu kdénnen.

Sie werden die Nebenwirkungen lhrer Behandlung mit den Mitteln begegnen,
die Ihnen personlich am besten zusagen. Die meisten Nebenwirkungen sind
temporarer Natur und verschwinden, sobald die Behandlung abgeschlossen ist.

Die amerikanische Krebsgesellschaft ,American Cancer Society” hat ein
Programm ,Look Good...Feel Better” ins Leben gerufen, das Krebspatien-
tinnen mit Tipps und Tricks zum Thema Schdnheit helfen soll, wahrend der
Behandlung ihr normales Aussehen und Selbstwertgefiihl zu bewahren.
Gezeigt wird beispielsweise die Verwendung von Perlicken, Hiiten, Turbanen
und Kopftichern sowie diverse Techniken fur die Pflege der Haut und der
vorteilhafte Einsatz von Kosmetika. Mehr dazu erfahren Sie auf der Website
www.lookgoodfeelbetter.org.
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ANDERUNGEN IN IHREM
AUREREN ERSCHEINUNGSBILD

Zu den moglichen korperlichen Folgen Ihrer Behandlung gehéren Haarausfall,
Hautprobleme, Lymphédeme und Gewichtsveranderungen. Diese Nebenwir-
kungen koénnen insofern sehr belastend sein, da sie lhr aulReres Erscheinungs-
bild verandern. Hier sind einige Anregungen dazu, was sie jeweils dagegen tun
kdénnen:

Haarausfall kann wahrend der Chemotherapie auftreten. |hr Haar wird zwar
nach Abschluss der Behandlung wieder nachwachsen, kann aber unter Um-
standen anders aussehen als friher. Um lhr Haar méglichst lang vor Ausfall zu
bewahren, seien Sie beim Birsten, Kdmmen und Styling besonders vorsichtig.
Ziehen Sie die Mdglichkeit in Betracht, sich einen Kurzhaarschnitt zuzulegen,
um das Haar voller wirken zu lassen. Vermeiden Sie Dauerwellen und Produkte
zur Entkrausung des Haars. Versuchen Sie auch, sich auf die Mdglichkeit
vorzubereiten, dass lhnen Haare in grofieren Mengen ausfallen.

+ Uberlegen Sie, ob bzw. wie Sie lhren Kopf bedecken méchten. Das ist
ganz allein eine Frage lhres personlichen Geschmacks. Vielleicht wollen
Sie lhre Vorlieben auch mit Ihrer Familie besprechen.

* Manche Frauen flihlen sich wohler, wenn sie ein Tuch und einen Hut,
eine Perlcke oder falsche Wimpern tragen. Es empfiehlt sich, sollten Sie
dies wollen, noch vor einem etwaigen Haarausfall eine Periicke zu kau-
fen, die lhrer naturlichen Haarfarbe entspricht.

Hautprobleme, wie Rétungen, Reizungen und trockene Haut sind eine haufige
Folge einer Strahlentherapie und kdnnen unangenehm sein. Ergreifen Sie zur
Linderung bzw. Verhinderung solcher Probleme folgende MalRnahmen:

» Behandeln Sie lhre Haut so, als ob Sie einen Sonnenbrand hatten.
Beachten Sie jedoch, dass nicht alle Lotionen wahrend der Behandlung
verwendet werden durfen. Holen Sie also vorher Zustimmung lhres
Arztes ein.

* Verzichten Sie darauf, den Achselhdhlenbereich der behandelten Seite zu
rasieren. Sollten Sie unter keinen Umstanden darauf verzichten wollen,
verwenden Sie einen elektrischen Rasierapparat.

<

» Schiitzen Sie lhre Haut vor Sonneneinstrahlung. Verwenden Sie wahrend
und nach Ihrer Behandlung eine von Arzten genehmigte Sonnenschutz-
creme mit Schutzfaktor 15 oder mehr.

Lymphoédeme verursachen Schwellungen in der Hand und im Arm sowie ver-
einzelt auch im Brust- bzw. Brustkorbbereich der operierten Seite. Sie kdnnen
bei der Entfernung axillarer Lymphknoten oder in Folge der Bestrahlungs-
therapie auftreten. Lymphddeme kénnen Wochen, Monate oder auch erst Jahre
spater auftreten. Es gibt viele Vorkehrungen, die Sie treffen kbnnen, um das
Risiko von Lymphddemen zu reduzieren. Bitten Sie lhren Arzt oder Ihre Kranken-
schwester um Ratschlage.

Hier sind einige grundsatzliche Tipps:

 Tragen Sie schwere Gegenstande wie Pakete oder eine Tasche Uber
Ihrem anderen Arm oder lhre andere Schulter.

* Lassen Sie Blutdruckmessungen, Spritzen (einschlieRlich jene der
Chemotherapie) und Blutproben am anderen — d.h. auf dem nicht betrof-
fenen — Arm durchfuhren.

* Vermeiden Sie Schnittwunden beim Rasieren im Achselhdhlenbereich,
indem Sie einen elektrischen Rasierapparat verwenden.

» Vermeiden Sie Verletzungen jeglicher Art am betroffenen Arm. Sollten Sie
sich dennoch eine Wunde am Arm oder an der Hand der betroffenen Seite
zuziehen, reinigen und verbinden Sie sie unverzuglich. Verstandigen Sie
lhren Arzt, falls Sie den Verdacht haben, die Wunde konnte infiziert sein.

 Tragen Sie am betroffenen Arm keinen eng anliegenden Schmuck. Ver-
zichten Sie auf Kleidungsstiicke mit elastischen Armelabschliissen.

Gewichtszunahme oder Gewichtsverlust wahrend Ihrer Behandlung kénnen ver-
schiedene Gefiihle bezliglich Ihres kdrperlichen Aussehens ausldsen.
Manche Frauen nehmen aufgrund der Chemotherapie zu. Versuchen Sie, mit
Hilfe einer gesunden Erndhrung und ausreichend Bewegung Ihr normales
Kdrpergewicht zu halten.

» Achten Sie auf eine ausgewogene Ernahrung und aktive korperliche
Betatigung. Zligiges Gehen und einfache Stretchingiibungen sind ein
guter Anfang.

» Kaufen Sie sich ein paar neue Kleidungsstiicke, die bequem sind und
Ihnen gut stehen.

* Verwenden Sie Kosmetika, Schmuck oder Farben, mit denen Sie sich
attraktiv fuhlen.
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IHR KORPER NACH DER
OPERATION

- »Ich erinnere mich an den Tag, an dem meine Verbande

_ | entfernt wurden — ich war so glicklich. Aber als ich meine
Narbe sah, wollte ich alleine gelassen werden. Ich schickte
alle aus dem Zimmer und weinte erst einmal ordentlich.
Dann sagte ich mir ,so siehst du ab jetzt eben aus.”

»Ich war erschrocken, aber ich empfand meine Narbe
nicht als schockierend oder schrecklich. Ich war blof3
dankbar, am Leben zu sein. Ich war der Meinung, viel
Glick gehabt zu haben.”

Eine Brustkrebsoperation wird |hren Kérper verandern. Unabhangig davon,
ob lhnen bloR eine kleine Narbe geblieben ist oder Sie Ihre ganze Brust ver-
loren haben — was eine Frau nach der Operation in Bezug auf ihr kérperliches
Aussehen empfindet, ist ganz unterschiedlich. Manche Frauen haben mit dem
Aussehen ihres Korpers nach der Operation kein Problem. Anderen fallt es
schwer, sich mit der Operation und dessen Folgen abzufinden, insbesondere
dann, wenn sie sich in ihrer Feminitat beeintrachtigt fuhlen.

Wie kommen Sie mit den Geflihlen, die Sie angesichts Ihrer kdrperlichen
Veranderungen haben, besser zurecht?

Hier einige Vorschlage:
» Schreiben Sie in einem Tagebuch Uber lhren veranderten Korper.
» Scherzen Sie Uber die Veranderungen, wenn lhnen danach zumute ist.
» Schreiben Sie ein Gedicht tUber Ihr Aussehen, positiv oder negativ.
» Kaufen Sie sich ein paar neue Kleidungsstiicke.
» Beginnen Sie lhr personliches Fitnessprogramm, z.B. Stretching oder
zugiges Gehen.
* Reden Sie mit Freunden und Familie.

BRUSTPROTHESE ODER
BRUSTREKONSTRUKTION

Irgendwann vor, wahrend oder nach der Behandlung stehen Sie vor einer Ent-
scheidung. Wollen Sie eine plastische Brustrekonstruktion durchfiihren lassen?
Méochten Sie eine Prothese tragen? Dies ist eine ganz personliche Entscheidung.
Was einer anderen Frau als optimale Lésung erscheint, mag sich mit lhren Vor-
stellungen nicht decken, aber manchmal hilft es, wenn man andere Frauen
zu ihrer Entscheidung befragt.

Viele Frauen sind der Ansicht, dass eine Brustrekonstruktion ihrer Lebensein-
stellung und Lebensqualitat zutraglich gewesen ist. Eine plastische Operation
dieser Art kann lhr Selbstbewusstsein und Selbstwertgefihl stérken, indem sie
lhr feminines Aussehen wiederherstellt.

»Ich entschied mich fur die Rekonstruktion, weil ich mich ,komplett* fihlen
wollte. Ich begann mit der Rekonstruktion bereits wahrend meiner Operation,
als ich noch in Narkose lag. Sieben Monate spater war mein permanentes
Implantat fertig. Wahrend meiner Behandlung war das etwas, auf das ich
mich freuen konnte. Ich hatte ein Ziel vor Augen.*

Brustrekonstruktion ist aber nicht immer das Richtige. Manche Frauen lehnen
sie ab, weil sie keine zusatzliche Operation Uber sich ergehen lassen wollen
oder weil sie finden, dass nichts eine Brust wirklich ersetzen kann.

»Ich wollte keine weiteren Operationen, und mein erster Gedanke war ,Finger
weg davon®. Ich habe auch das mit der Prothese immer wieder vor mich her-
geschoben, aber als ich letztendlich hinging, waren alle so hilfsbereit. Ich bin
vollbusig, weshalb ich mich damit wohler fihle.*

Viele Frauen, die eine Prothese tragen, fiihlen sich genauso wohl wie jene, die
sich fur eine plastische Operation entschieden haben. Wenn Sie unschlissig
sind, probieren Sie eine Prothese einfach eine Zeit lang aus.

(J
KORPERLICHE BEWALTIGUNG ’—
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SEXUALITAT

Ilhre Sexualitat umfasst viel mehr als nur |hr kdrperliches Aussehen. Sexualitat
kommt von innen. Bevor Sie mit einer anderen Person intim sein kénnen,
mussen Sie erst mit sich selbst zufrieden sein. Was Sie dabei fihlen, wenn
Sie lhren Partner lhre Narbe sehen lassen, wird davon abhéangen, wie gern
Sie in der Vergangenheit Ihren Korper gezeigt haben.

Ihren eigenen Korper zu akzeptieren ist der erste Schritt, sich selbst gern zu
haben und andere an sich heranzulassen. Vielleicht mochten Sie am Anfang
ruhige Momente fiir sich selbst finden, in denen Sie allein und ungestort lhre
Narbe betrachten und bertihren kdnnen und lhren Koérper als Ganzes neu
schatzen lernen.

Wenn Sie sich in einer Beziehung
befinden, sagen Sie lhrem Partner,
wie Sie zu lhrem Korper stehen.
Offene und ehrliche Kommunikation
ist sehr wichtig. Versuchen Sie,
Ihren Partner so friih wie mdglich
einzubeziehen, indem er oder sie
Ihnen hilft, die Verbande zu wech-
seln oder lhren Arm zu massieren.
BeruUhren, Halten und der Austausch
intimer Gedanken sind wunderbare
Méglichkeiten, wie Sie und lhr
Partner sich langsam an lhren
Korper gewbhnen kdnnen.

Wenn Sie das Gefiihl haben, lhre
Sexualitat habe sich seit lhrer
Operation verandert, sprechen Sie
mit Ihrem Partner, Ihrem Arzt, lhrer
Sozialarbeiterin oder Kranken-
schwester darlber.

IHR LEBEN NACH DEM
BRUSTKREBS

Sie sehen lhr Leben jetzt vielleicht mit neuen Augen. Dies ist eine Gelegen-
heit, um manche Dinge von nun an anders zu machen.

Freuen Sie sich.

GenielRen Sie einfach die Tatsache, dass Sie am Leben sind. Konzentrieren
Sie sich auf das Positive. Finden Sie jeden Tag etwas, Uber das Sie lachen
koénnen. Veranstalten Sie eine Party zur Feier lhres Lebens. Machen Sie Urlaub.

Tun Sie, was Sie wollen.

Stellen Sie sich neuen Herausforderungen. Sagen Sie ,nein“ zu Dingen, zu
denen Sie keine Lust haben. Sagen Sie ,ja“ zu Dingen, die Sie immer schon
machen wollten.

Dies ist aber auch eine Gelegenheit zum Nachdenken. Denken Sie an lhre
Lebenserfahrungen zurlck. Erinnern Sie sich an Ihre grof3ten Erfolge.

Wer sind Sie heute? Sind Sie so geworden, wie Sie es sich vorgestellt haben?
Gibt es Dinge, die Sie immer schon machen wollten, aber noch nicht getan
haben? Fangen Sie jetzt an — tun Sie jetzt eines dieser Dinge. Erstellen Sie
einen Plan und versprechen Sie sich, ihn durchzuziehen. Auch wenn lhr Ziel
weit hergeholt erscheinen mag — wichtig ist, dass Sie versuchen, lhre Traume
zu erflllen.

LAls ich von meinem Krebs erfuhr, begann ich meine Prioritdten neu zu ordnen.
Dinge, die mir friher Iastig waren, machen mir jetzt nichts mehr aus.*

.Mein Krebs hat mein Leben verbessert. Ich weil3, das klingt eigenartig, aber
es ist wahr.”
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RUCKFALLE

Die Angst davor, dass der Krebs wieder auftreten kann, ist real und berech-
tigt. Viele Frauen kennen diese Angst. Der unterbewusste Gedanke daran,
dass der Krebs wiederkommen kann, wird vielleicht nie ganz verschwinden.
Mit der Zeit werden diese Angste jedoch immer seltener. Was Sie dagegen
unternehmen kénnen: Ubernehmen Sie mit der entsprechenden Ernahrung
und sportlichen Betatigung die Kontrolle tber lhren Kérper, achten Sie auf
Ihre Gesundheit und gehen Sie regelmafig zum Arzt.

,Acht Monate nach meiner Operation hatte ich einen gro-
Ren Schrecken. Ich fand einen Knoten in meiner anderen
Brust. Ich dachte ,Das schaff’ ich nicht. Ich kann nicht
wieder zum Arzt gehen.“ Also wartete ich etwas. Ich hatte
einfach solche Angst. Doch der Knoten erwies sich als
gutartig! Jetzt weild ich, dass ich, wenn der Krebs wieder-
'\ kehren sollte, einfach viel starker bin und viel besser damit
umgehen kann.®

b

~immer wieder Gberkommt mich die Angst, dass sich wieder ein Tumor entwi-
ckeln kdnnte. Wenn meine Schulter zu schmerzen beginnt, schiel3t mir schon
ein ,Oh nein“ durch den Kopf. Ich habe gehort, dass Krebs bis zum Knochen
metastasieren kann. Bisher habe ich nur die normalen Beschwerden gehabt,
aber ich gehe dann trotzdem zum Arzt. Wenn der Krebs wiederkommen sollte,
kann ich damit umgehen. Wenn ich es einmal geschafft habe, schaffe ich es
auch ein zweites Mal.”

,Ich habe seit meinem Krebs ein paar Knoten gehabt. Es
waren blof3 Zysten. Aber ich muss immer daran denken;
und wenn man sich die Statistik ansieht, kdnnte einem
Angst und Bange werden. Also bin ich vorsichtig. Ich fihre
meine monatlichen Selbstuntersuchungen durch und gehe
zum Arzt, um meine klinischen Brustuntersuchungen und
Mammographien machen zu lassen.*

Welchen Sinn hat mein Leben?

Warum hat es gerade mich erwischt? Wie geht es nun weiter?
Egal, welcher religidsen Uberzeugung Sie sind — die Erfahrung, eine lebens-
bedrohliche Krankheit Uberlebt zu haben — kann eine seelische Krise hervor-
rufen. Sie werden gezwungen, sich mit lhrer eigenen Sterblichkeit zu befassen.
So entstehen neue Fragen nach dem Sinn lhres Lebens.

Daher ist es besonders wichtig, dass Sie lhre seelischen Bedirfnisse kennen
und daruber nachdenken. Wie Sie reagieren ist individuell. Vielleicht wollen
Sie beten, entweder allein oder im Kreis lhrer Familie und Freunde. Vielleicht
wollen Sie aber lieber etwas Spirituelles oder Inspirierendes lesen und Uber
dessen Botschaft reflektieren. Oder vielleicht machen Sie lieber einen ausgie-
bigen Spaziergang und denken dabei tber lhr Leben nach. Was auch immer
Sie tun, nehmen Sie sich unbedingt die nétige Zeit, um sich Uber lhre diesbe-
zuglichen Geflihle klar zu werden.

Andere Moglichkeiten zur seelischen Selbstfindung:
* Besuchen Sie Gottesdienste.
 Schreiben Sie ein Tagebuch.
* Werden Sie in Form von Gedichten, Geschichten, Kunst oder Musik kreativ.
* Verbringen Sie stille Momente mit Menschen, die Sie gern haben.
* Werden Sie als freiwillige Helferin flr bedurftige Menschen aktiv.
* Finden Sie die Zeit, um allein zu sein.

SEELISCHE BEDURFNISSE ’—
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FORTSETZUNG DES
HEILUNGSPROZESSES

Irgendwann wird der Moment kommen, da die Bewaltigung der Brustkrebser-
krankung kein taglicher Kampf mehr ist. Es gibt viele Moglichkeiten, das Ge-
wesene hinter sich zu bringen und den Blick wieder nach vorne zu richten.
Manche MalRnahmen, wie z.B. das Gesprach mit einem Berater, helfen lhnen,
dartber nachzudenken, welche Bedeutung der Krebs fir Sie hatte und wie er
sich auf Ihre Beziehungen zu anderen ausgewirkt hat. Andere Aktivitaten, wie
beispielsweise der Beitritt zu einem Verein, haben zwar mit Krebs nichts zu tun,
geben lhnen aber die Gelegenheit, zu lachen und sich zu entspannen.
Denken Sie darlber nach, welche Aktivitaten fur Sie am ehesten in Frage
kommen. Probieren Sie den einen oder anderen der folgenden Vorschlage aus
oder denken Sie sich selbst etwas aus.

Reden.
Sprechen Sie weiterhin mit Familie und Freunden Uber Ihre Geflihle.
Gehen Sie zu einem geschulten Berater, Psychologen oder Geistlichen.
Besuchen Sie eine Selbsthilfegruppe.

Handeln.
Besuchen Sie einen Mal- oder Schreibkurs.
Legen Sie sich ein Hobby zu, beispielsweise Yoga, Gartnern, Reiten.
Arbeiten Sie als freiwillige Helferin in einer Organisation mit.
Horen Sie Musik.

Sich verwohnen.
Gonnen Sie sich eine Massage, eine Manikire oder eine Pedikire.
Nehmen Sie ein Schaumbad.
Legen Sie die FuRe hoch und lesen Sie ein gutes Buch.

In Gesellschaft sein.
Werden Sie Mitglied in einem Club oder Verein, der mit Krebs nichts zu
tun hat. Bewirten Sie Freunde und Familie bei sich zu Hause.
Laden Sie eine Freundin zum Essen oder ins Kino ein.

WEITERGABE IHRER
ERFAHRUNGEN AN ANDERE

Sie brauchen nicht im Fernsehen aufzutreten, um Ihre Geschichte zu erzahlen.
Aber Sie kénnen zu einer Vorkampferin in Sachen Brustkrebs werden. Was
meinen wir hier mit ,Vorkampferin“? Es gibt viele verschiedene Formen.

Eine Gruppe von Vorkampfern bilden jene Leuten, die so viel wie mdglich Gber
ein Thema in Erfahrung bringen — in diesem Fall Brustkrebs. Sie verwenden
dieses Wissen, in Verbindung mit ihren personlichen Erfahrungen, um oéffentlich
dartber zu sprechen und so ein erhéhtes Bewusstsein zu schaffen und an die
Mithilfe anderer Leute zu appellieren. Auf diese Weise werden beispielsweise
Gelder fir die Forschung aufgetrieben, Druck auf gewahlte Funktionare ausge-
Ubt oder Frauen ohne Versicherung unterstitzt. Es gibt eine Vielzahl solcher
Organisationen, denen Sie sich anschliellen kdnnen. Hinweise dazu finden
Sie im Adressenverzeichnis am Ende dieser Broschure.

»Wenn ich das hier hinter mir habe, méchte ich etwas an die Gemeinschaft
zurtickgeben. Alle waren so gut zu mir — die Leute im Krankenhaus, mein Arzt,
meine Freunde und Familie...*

Eine andere Art von Vorkampferin sind Frauen, die Patientinnen Beistand leisten.
Manche Krankenhauser bieten ein Programm an, in dem Frauen, die bereits
Brustkrebs hatten, als freiwillige Helferinnen Frauen besuchen, deren Erkrankung
gerade erst festgestellt wurde. Wenn Ihr Krankenhaus oder lhre Gemeinde kein
solches Programm bietet, kdnnten Sie vielleicht eines ins Leben rufen.

»ich arbeite als freiwillige Helferin im Tumorzentrum und gehdre einer Gruppe
an, die neu diagnostizierte Krebspatientinnen besucht. Andere Helfer sind
ebenfalls willkommen, kdnnen ihnen aber nicht so helfen wie ich, denn ich
habe das selbst durchgemacht.”

Sie kdnnen auch als Vorkampferin tatig werden, indem Sie einen Artikel fur
Ihre lokale Zeitung schreiben. Das kann lhnen helfen, lhre Gedanken zu ordnen.
Und was Sie zu sagen haben, wird sicherlich andere dazu inspirieren, nicht
aufzugeben.
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IHR ARBEITSPLATZ

Wahrend der Behandlung zu arbeiten kann ein positives Erlebnis sein.

Oft hilft es, wenn man seine Ublichen Aufgaben weiterhin wahrnimmt und sich
auf etwas anderes als auf die eigene Brustkrebserkrankung konzentriert.
Manchmal kann das aber auch zu einem Kampf werden. Alle Gblichen Aufgaben
erledigen zu wollen und gleichzeitig die vielen Behandlungstermine wahrzu-
nehmen, kann sehr anstrengend sein. Auch kdnnen sich Nebenwirkungen
Ihrer Behandlung auf Ihre Fahigkeit auswirken, sich auf Ihre Arbeit zu kon-
zentrieren.

Wenn Sie wahrend der Brustkrebsbehandlung arbeiten, kdnnen

Sie drei Dinge tun, um dies zu einer angenehmen Erfahrung

zu machen.

1. Fragen Sie Ihren Arzt, ob Ihre Gesundheit es erlaubt, dass Sie arbeiten,
und ob Sie lhre Aktivitaten in irgendeiner Weise einschranken sollten.

2. Bitten Sie lhren Arbeitgeber um ein Gesprach, um Uber eventuelle voriber-
gehende Anderungen lhres Dienstplans oder Ihrer Aufgaben zu reden.
Schreiben Sie sich vor diesem Gesprach alles auf, was Sie mitteilen mdochten.
Bemiuhen Sie sich, lhre Bedurfnisse klar und prazise auszudricken, und
betonen Sie, welche Fahigkeiten Sie weiterhin einbringen kénnen.

Hier sind einige Vorschlage, welche Hilfestellungen Sie mit Ihrem Arbeitgeber
aushandeln kénnten:

* Reduzierte oder flexible Arbeitszeiten.

« Voriibergehende Reduzierung oder Anderung Ihrer Aufgaben.

» Mdglichkeiten, sich tagstiber auszuruhen.

 Einen Schreibtisch weiter weg vom Pausenraum, um Essensgerliche zu

vermeiden.

* Einen Arbeitsplatz in der Nahe eines Fensters (Frischluftzufuhr).

* Hilfe bei der Handhabung von Problemen, wenn Sie nicht im Buro sind.

* Arbeit von zu Hause aus.

<

3. Uberlegen Sie sich, ob Sie es Ihren Kollegen sagen wollen, dass Sie Krebs
haben. Die Unterstlitzung, die Ihnen zuteil wird, hangt von der Art Ihres
Arbeitsplatzes ab. lhre Kollegen und Kolleginnen kénnen eine groRartige
Stltze fur Sie sein. Aber nicht jeder wird das Verstandnis aufbringen, das
Sie sich vielleicht erhoffen. Wenn Sie sich entscheiden sollten, Ihre Kollegen
einzuweihen, bereiten Sie sich auf unterschiedlichste Reaktionen vor.
Manche werden sich Sorgen machen, dass Sie nicht in der Lage sein werden,
Ihrer Arbeit im vollen Ausmal nachzugehen. Andere werden Ihnen vielleicht
anbieten, Ihnen etwas abzunehmen oder mit lhnen Gber Ihre Gedanken und
Geflihle zu reden. Machen Sie deutlich, welche Art von Hilfe Sie bendtigen,
oder wenn Sie Kollegen bitten, keine lhrer Aufgaben zu Gbernehmen.
Bitten Sie sie, ehrlich und geduldig mit [hnen zu sein.

Ob Sie lhren Kollegen von lhrem Brustkrebs erzahlen wollen, ist ganz allein
Ilhre personliche Entscheidung.
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WER KOMMT FUR DIE MEDI-
ZINISCHE BETREUUNG AUF

Medizinische Versorgung ist teuer. Friiher oder spater werden Sie sich Uber die
Bezahlung der bei Brustkrebs anfallenden diagnostischen Verfahren und Be-
handlungen Sorgen machen. lhre Versicherung wird vermutlich den Grossteil
der Kosten Ubernehmen. Aber allein die Anzahl der Rechnungen, die Sie er-
halten, kann ausreichen, Sie zu verwirren und zu Uberfordern. Eine Frau mit
Brustkrebs erhalt Gblicherweise Rechnungen und Mitteilungen von ihrem Haus-
arzt, Krankenhaus, Anasthesisten, Chirurgen, Radiologen und vielleicht auch
noch vom Labor, das ihre Blutproben bearbeitet. Am besten, Sie bewahren
durch straffe Organisation den Uberblick und bitten bei Bedarf um Hilfe.

» Bewahren Sie eine Kopie aller Rechnungen, Mitteilungen und Quittungen
auf. Bitten Sie eine Freundin oder ein Mitglied lhrer Familie, Ihnen beim
Sortieren und Ablegen zu helfen.

» Wenn Sie versichert sind, lesen Sie in den Versicherungsunterlagen nach,
welche Verfahren und Behandlungen von der Versicherung getragen werden
und wie Sie Ruckerstattungen beantragen. Besorgen Sie sich die Telefon-
nummer und den Namen eines Sachbearbeiters, an den Sie sich wenden
kénnen, wenn Sie Fragen zu lhrem Versicherungsschutz haben.

Seien Sie hartnackig und geduldig.

* Wenn Sie weitere Hilfe bendtigen, bitten Sie Ihren Arzt, Sie an einen

medizinischen Sozialarbeiter zu verweisen.

<

SELBSTHILFEGRUPPEN
AUSFINDIG MACHEN

Viele Frauen flihlen sich in Selbsthilfegruppen gut aufgehoben. Eine Selbst-
hilfegruppe zu besuchen kann flr Sie ein positiver Schritt sein, wenn Sie...
* eine Moglichkeit suchen, Ihre Gedanken mit anderen auszutauschen, die
dasselbe durchgemacht haben wie Sie.
* daran interessiert sind, die Erfahrungen anderer kennenzulernen.
» den Rat anderer Frauen suchen, die Brustkrebs hatten.
* gerne einer Gruppe angehoren

Wenn Sie eine Selbsthilfegruppe finden wollen,
wenden Sie sich an:

* lhren Arzt, Sozialarbeiter oder Geistlichen.
¢ |hr lokales Krankenhaus oder Tumorzentrum.

* Frauenselbsthilfe nach Krebs Bundesverband e.V.
0228/338894 00
www.frauenselbsthilfe.de

* Deutsche Krebshilfe
0228/729 90-0
www.krebshilfe.de

* Deutsches Krebsforschungszentrum (DKFZ)
Krebsinformationsdienst (KID)
06221/422890
www.dkfz-heidelberg.de

* Deutsche Krebsgesellschaft e.V.
069/630096-0 oder
www.krebsgesellschaft.de
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NUTZLICHE ADRESSEN

Deutsches Krebsforschungszentrum (DKF2Z)
Krebsinformationsdienst (KID)

Im Neuenheimer Feld 280

69120 Heidelberg

Tel: 0622 1/422890 (Buro)

Fax: 0622 1/40 1806

email: KID@dkfz.de (Buro)

email: Krebsinformation@dkfz.de

www.dkfz-heidelberg.de

www.krebsinformation.de

Informationsdienst Krebs (allgemein) Mo - Fr von 8-20 Uhr: 0622 1/41 0121
Informationsdienst Brustkrebs Mo - Fr von 8-12 Uhr: 0622 1/424343
Informationsdienst Fatigue Mo, Mi + Fr von 16-19 Uhr: 06221/4243 44
Informationsdienst in tlirkischer Sprache Mo, Di, Do von 18-20 Uhr
Telefonnummer: 0622 1/4101 21

Deutsche Krebshilfe

Thomas-Mann-Stral3e 40

53111 Bonn

Tel: 0228/72990-0

Fax: 0228/72990- 11

email: deutsche@krebshilfe.de

www.krebshilfe.de

Telefonberatung : Mo - Do von 9-16 Uhr und Fr 9-15 Uhr
Telefonnummer: 0228/729 90 95

(Kostenlose Informationen; verschicken Ratgeber Broschiren; Hartefonds
fur in Not geratene Krebspatienten.)
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Deutsche Krebsgesellschaft e.V.

Abteilung Presse - Offentlichkeitsarbeit
Steinlestralle 6

60596 Frankfurt/Main

Tel.: 069/630096-0

Fax: 06 9/63 00 96 - 66

email: service@deutsche.krebsgesellschaft.de oder
email: info@krebsgesellschaft.de
www.krebsgesellschaft.de

Frauenselbsthilfe nach Krebs, Bundesverband e.V.
Thomas-Mann-Str. 40

53111 Bonn

Tel: 0228/338894 00

Fax: 0228/338894 01

email: kontakt@frauenselbsthilfe.de

www.frauenselbsthilfe.de

(Selbsthilfeorganisation mit Ortsgruppen in ganz Deutschland; vermittelt
Adressen von Selbsthilfegruppen am Wohnort; schickt Infomaterial zu.)
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Deutsche Gesellschaft fir Senologie

Postfach 30 42 49

10757 Berlin

Tel.: 030/8507 4740

Fax: 030/8507 98 27

email: @senologie.de

www.senologie.org

(Sie erhalten Informationen zu den Mitgliedern der Fachgesellschaft und
Informationen zu den zertifizierten Brustzentren; zusatzlich kénnen Sie Fragen
direkt an die Fachexperten stellen.)

Pro Familia — Deutsche Gesellschaft fur Familienplanung,
Sexualpadagogik und Sexualberatung
Frau Dr. Hannelore Sonnleitner
Palmengartenstr. 14
60325 Frankfurt
Tel: 069/90744744
Fax: 069/90744 730
email: frankfurt-main@profamilia.de
www.profamilia.de
Termine nach Vereinbarung
Sprechzeiten: Montag u. Mittwoch 9-18 Uhr
Dienstag u. Donnerstag 9-17 Uhr
Freitag 9-13 Uhr
(Vermittelt Kontakte zu Beratungsstellen im ganzen Bundesgebiet.)

PUBLIKATIONEN

,Die Papierkette®,
Claire Blake, Eliza Blanchard, Kathy Parkinson.
Kostenlos zu beziehen Gber KOMEN Deutschland e.V.

.Leb wohl, lieber Dachs*,
Susan Varley, Verlag Annette Betz.

,<Was ist das®,
fragt der Frosch, Max Uelthuijs, Verlag Sauerlander.

.,Mama hat Krebs — mit Kindern die Krankheit begreifen®,
Susanne Krejsa, Kreuz-Verlag

,Plotzlich ist alles anders — wenn Eltern an Krebs erkranken®,
Sylvia Broeckmann, Klett-Cotta Verlag

»#Als der Mond vor die Sonne trat®,
Gerhard Trabert, Verlag Editions Mathieu

,Wissen gegen Angst®,
Lilo Berg, Goldmann Verlag

(J
SONSTIGE NUTZLICHE TIPPS ’ —

41



42

INTERNETADRESSEN

American Cancer Society
www.cancer.org
(Das reichhaltige Online-Angebot der amerikanischen Krebsgesellschaft.)

American Society of Clinical Oncology (Asco)
WWW.asco.0org

(Die ASCO, eine wissenschaftliche Gesellschaft in den USA, ist die
Veranstalterin des weltgrossten Krebskongresses.)

Brustkrebs-Initiative, Berlin

www.brustkrebsinitiative.de

(Aktuelle Informationen und Tipps; gut besuchte News-Gruppe mit
Gelegenheit zur Live-Diskussion.)

Bundesministerium fiir Gesundheit
www.bmgesundheit.de

National Cancer Institute

www.cancernet.nci.nih.gov

(Das Krebsinformationsnetz des Nationalen Krebsinstituts der USA; umfassen-
de, aktuelle Daten zu fast allen Facetten des Themas Brustkrebs.)

Inka
www.inkanet.de
(Das Informationsnetz fir Krebspatienten)

Medline

www.medline.de

(Eine der aktuellen und umfangreichsten medizinischen Datenbanken der
Welt, herausgegeben von der U.S. National Library of Medicine; Kurzfassungen
von Artikeln kostenlos fir jeden zuganglich.)

<

Memorial Sloan-Kettering Cancer Center, New York
www.mskcc.org

(Informationen aus der weltberihmten Krebsklinik, in der Forschung eine
grolRe Rolle spielt.)

Netdoktor

www.netdoktor.de

(Gesundheitsinformationsdienst von Journalisten in Zusammenarbeit mit Arz-
ten; spezielle Infos zum Thema Brustkrebs.)

Krebs-Kompass

www.krebs-kompass.de

(Unterstutzt Krebspatienten und Angehdérige bei der Informationssuche im
Internet.)

Diese Broschiire, wie auch die jahrlichen Forderprojekte unseres gemeinntitzi-
gen Vereins, finanzieren sich tiber gemeinsame Aktionen mit Partnern aus
der Wirtschaft, unseren Veranstaltungen wie ,Race for the Cure® und ,Pink Tie
Ball* und natirlich Spendenzuwendungen von Privatpersonen.

Daher sind wir auf Ihre Spende angewiesen!

Unser Spendenkonto:

Komen Deutschland e.V.
Commerzbank AG

BLZ 500 40000
Konto 375 045200

Fir Spenden bis 100 € gilt der Uberweisungstréager als Nachweis, fir Betrage
dariber stellen wir lnnen gerne eine Spendenquittung aus.
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