Ich habe Krebs -

wie kann ich damit leben?
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Ihr Arzt hat Ihnen mitgeteilt, dass Sie an Krebs
erkrankt sind. Neben dieser Information und
einigen Erkldrungen zu Ihrer Erkrankung hat

er [hnen diese Broschiire mitgegeben.

Worum es in dieser Broschiire geht

Hier geht es weniger um medizinisches Fachwissen
oder Informationen zu den neuesten Therapien.
Vielmehr versucht die Broschiire, Ihnen durch eine
verinderte Betrachtungsweise vielleicht einen besseren
Umgang mit der Krankheit zu ermoglichen. Obwohl
heute viel iiber Krebs diskutiert und geschrieben wird,
herrschen doch oft noch tiberholte und auch falsche
Vorstellungen tiber Krebserkrankungen.




Die Diagnose ,Krebs“ — unaussprechbar?

Lange Zeit wurde heftig dariiber gestritten, ob der Arzt seinem
Patienten die Diagnose ,,Krebs“ mitteilen soll. Das hat zwei
Griinde: Zum einen zeigt es, dass auch bei Arzten eine Scheu
besteht, das Wort ,,Krebs“ auszusprechen. Zum anderen gibt es
Patienten, die die Diagnose ,,Krebs“ nicht héren wollen.

Zu dieser Gruppe gehoren leider viele Mdnner. Haben sie hiu-
fig ohnehin Schwierigkeiten, tiber gesundheitliche Probleme

zu reden, so stellt die Diagnose ,,Krebs“ das gewohnte ,,Darii-
ber — hinweg - gehen® in Frage und fordert zum eigenen
Nutzen ein Umdenken, ein anderes Verhalten.

Die Scheu des Arztes und die Abwehr des Patienten kénnen
dazu fithren, dass der Arzt zu scheinbar neutralen Beschrei-
bungen greift, wie etwa: ,,Sie haben einen Knoten ... eine Ge-
schwulst ... eine Wucherung®. Der Betroffene ahnt, was eigent-
lich gesagt werden soll, mag aber aus Angst nicht weiter fragen
oder er scheut eine ehrliche Antwort.

Wissenschaftliche Untersuchungen und zahlreiche Gespriche
mit Betroffenen haben gezeigt, dass es in den meisten Fillen
besser ist, den Erkrankten und auch seine Angehdrigen ehrlich
iiber die Diagnose aufzukliren.

Eine ehrliche Antwort birgt viele Vorteile

Nur ein aufgeklirter Patient kann Therapieentscheidungen
mittreffen und -tragen. Es ist zudem heute ganz unbestritten,
dass es viele Moglichkeiten gibt, wie der Kranke selbst durch
sein Verhalten den Krankheitsverlauf positiv beeinflussen
kann.

Thr Arzt hat sich daher aus gutem Grund dafiir entschieden,
Ihnen Ihre Diagnose mitzuteilen. Er weif3, dass in Thnen Krifte
sind, die Sie aktivieren konnen, um gegen den Krebs zu arbeiten.



Wie kann ich die Verzweiflung besiegen?

Die Diagnose ,Krebs“ muss von Thnen erst einmal verdaut, das
heif3t verarbeitet werden.
Resignieren Sie nicht

Schnell dringen sich Fragen nach dem Warum auf ,, Warum ge-
rade ich? Warum werde ich so gestraft? Und, weil es keine Ant-
wort gibt, fithren diese sich wiederholenden Griibelattacken
nicht selten in Hoffnungslosigkeit und zum resignierten Kom-
mentar ,Jetzt ist alles egal — es ist ja doch alles aus*

Natiirlich ist diese anfangliche Verzweiflung zu verstehen und
sicher auch gar nicht zu vermeiden. Fiir Krebskrankheiten gab
es lange Zeit kaum wirksame Behandlungsmethoden. Deshalb
fithrt die Information ,,Sie haben Krebs® beim Betroffenen so-
fort zu Gefiihlen der Angst, des Ausgeliefertseins und zu Ge-
danken an den nahen Tod. Dazu kommen auch die Vorstellun-
gen von unertriaglichen Schmerzen, die eng mit der Diagnose
»Krebs“ verbunden werden. Die Angst davor ist hdufig grofler
als vor dem Tod selbst.

Die allgemeine Angst vor dem scheinbar unabwendbaren Ende
und die Gedanken an Schmerzen verleihen dem Krebs seine
Macht. Sie haben ihn zum Sinnbild des Bsen gemacht.

Lassen Sie sich durch Erkenntnisse und positive
Erfahrung die Angst nehmen

Tatsédchlich haben sich sowohl in der medizinischen Therapie
als auch in den Kenntnissen tiber die korpereigenen Abwehr-
vorgidnge viele neue Anhaltspunkte ergeben, die gegen eine
resignierte und passive Haltung sprechen.

Ein Auflenstehender kann natiirlich nie genau wissen, was
nach der Diagnosestellung in Ihnen vorgeht. Es gibt aber Ahn-



lichkeiten im Erleben aller Menschen, die eine schwere Erkran-
kung wie Krebs haben. Diese Ahnlichkeiten im Erleben ermog-
lichen durch genaue Beobachtung von zahlreichen Krankheits-
verldufen herauszufiltern, was den Erkrankten in aller Regel
gut tut und was vielleicht das gesamte Krankheitsgeschehen
positiv beeinflussen kann.

Was sind die allgemeinen Vorstellungen von Krebs?

Ein Anliegen dieser Broschiire ist es, dieses iiber viele Jahre ent-
standene Wissen weiterzugeben, ohne Handlungsvorschriften
erteilen zu wollen, denn natiirlich sind jeder Mensch und seine
Reaktionen einmalig.

Krebs als Ubel, gegen das wir machtlos sind

Die Angst vor dem Krebs entsteht zum groflen Teil durch weit
verbreitete, unsachgemifle und tibertriebene Vorstellungen. Da-
raus ldsst sich auch der Schock erkldren, den wohl jeder erleidet,
bei dem die Diagnose gestellt wird.

In Zeitungsberichten und im Fernsehen wird der Begriff ,,Krebs*
oft im Zusammenhang mit schrecklichen Ereignissen verwendet.
Auch in unseren eigenen Redewendungen bezeichnen wir etwas
als Krebsgeschwiir, das zerstort, zerfrisst, das sich immer mehr
ausbreitet und dabei alles vernichtet. Ein Ubel, gegen das wir
machtlos sind.

Keiner will iiber Krebs reden

Diese in uns gespeicherten Bilder und Vorstellungen 16sen Angst
und Schrecken aus. Das kann so weit fithren, dass wir den Begriff



»Krebs“ noch nicht einmal auszusprechen wagen, aus Angst,
die Krankheit heraufzubeschworen. Wir hegen unbewusst die
Hoffnung, wir konnten durch Schweigen das Bose bannen.
Wahrscheinlich liegt der Grund fur den ,,beschworenden®
Umgang mit dem Wort ,,Krebs® in der Vorstellung, er sei
unbehandelbar. Das ist so nicht richtig!

Es gibt nicht nur unzahlig verschiedene Krebsarten und
zahlreiche Behandlungsmaoglichkeiten, sondern auch voll-
kommen verschiedene Verldufe.

Niemand weif$ von vornherein, wie gut seine Chancen sind!

Die Heilungschancen werden oft unterschitzt

Es gibt sicher Krebsarten, die als besonders ,,bosartig™ gelten.
Selbst bei diesen und erst recht bei Krebsarten, die gute Hei-
lungschancen besitzen, muss der Einzelfall gesehen werden.
Statistiken und Berechnungen sind viel zu allgemein. Sie bertick-
sichtigen oft nicht, wann die Krankheit entdeckt wurde, wo sie
sitzt, wie die Konstitution des Patienten ist und vieles mehr.
Auflerdem arbeitet die Forschung stindig an neuen Therapie-
konzepten, die fiir viele Krebserkrankungen neue Heilungschan-
cen bringen.

Leider ist es immer noch so, dass wir eher Leid, Grauen und
Schmerzen im Zusammenhang mit dieser Krankheit zur Kennt-
nis nehmen. Von erfolgreich verlaufenen Behandlungen hort
man nur dann, wenn irgendjemand tiber ein neues Medikament
oder eine neue Methode berichtet. Von den zigtausend erfolg-
reich behandelten Menschen héren wir nichts. Das ist wie in den
Nachrichtensendungen, sie sind auch mit Katastrophenmeldun-

gen angefiillt, die schonen Ereignisse sind offensichtlich nicht
berichtenswert.



Krebs als ,eigene Schuld® oder ,, Versagen*

Wir leben heute in der Vorstellung, alles machen, alles beherr-
schen zu konnen. Was sich dem Glauben an die eigene All-
michtigkeit widersetzt, wie etwa einige Krebserkrankungen,
wird entweder dimonisiert, es ist das ,,Bose“ schlechthin, dem
der Betroffenen ausgeliefert ist, oder es wird zur ,.eigenen
Schuld®. , Hittest Du nicht dies oder das getan, hittest du nicht
geraucht, dich nicht so ungesund ernéhrt, dich nicht immer in
die Sonne gelegt, nicht zuviel geduscht, zu wenig gecremt ..
und, und, und. Gibt es gar nichts zu tadeln, haben wir immer
noch die schlechten Gene, die Vererbung, die wir verantwort-
lich machen kénnen.

Zuriickziehen ist keine Losung

Selbst Betroffene denken manchmal so. Angst, Schuldgefiihle
und Gedanken an den Tod - jedes fiir sich, aber besonders
dort, wo sie zusammentreffen, sind sie oft Anlass fiir den Er-
krankten, sich zurtick zu ziehen. Flucht ins eigene innere Ver-
lie3. Oft ist er dort auch fiir die Familie nicht mehr erreichbar.
Nicht selten wird diese selbstgewihlte Isolation von Kollegen,
Freunden aber auch von Familienmitgliedern erleichtert ak-
zeptiert. Keiner weif$ so recht, was er sagen soll.

Worte des Trostes, des Mitfiithlens bleiben ungesagt. Entschul-
digend nehmen alle Beteiligten vom jeweils anderen still-
schweigend an, er wolle nicht iiber die Erkrankung reden. Das
Schweigen wird zur unsichtbaren Mauer.

Jetzt ist der Betroffene sich selbst tiberlassen.




Das Krankenbild der Umgebung

Ebenso, wie es viele falsche Vorstellungen zum Krankheitsbild
»Krebs“ gibt, gibt es auch falsche Vorstellungen von krebser-
krankten Menschen: Wir stellen uns Krebserkrankte abgema-
gert, bettldgerig, dahinsiechend vor. Ein an Krebs Erkrankter,
der lachen kann, der gesund und lebendig aussieht, dem es gut
geht, der passt nicht in unser Bild.

Die Schwierigkeit des normalen Umgangs

Durch seine scheinbare Gesundheit wird das Gesprich, das er
dringend braucht, das ihm Entlastung bringt, als tiberfliissig
betrachtet. Oft weifd der Erkrankte nicht, wie er sich verhalten
soll, um einen verniinftigen Umgang seiner Umgebung mit
seiner Krankheit zu erreichen: Zeigt er Symptome seiner
Krankheit, spricht aus Scheu keiner mit ihm. Sieht er zu ge-
sund aus und verhilt sich ,normal®, wird es kaum einer fir
notig halten. In dieser Unsicherheit ziehen sich viele Krebs-
patienten zuriick. Die Isolation wichst.

Es besteht die Gefahr, in einen Teufelskreis zu geraten. Der so
entstehende innere und duflere Druck auf das Verhalten kann
zu Gefiihlen wie Wut und Aggression und dann zur Verstir-
kung ohnehin vorhandener Gefiihle der Angst und Hilflosig-
keit fithren. Depression und Verzweiflung folgen.



Was kann ich tun?

Die gedankliche und emotionale Einstellung zu Ihrer Krank-
heit ist eine wichtige ,Medizin® Sicher ist es jetzt fiir Sie
schwer, deprimierende Gedanken zu verdriangen. Versuchen
Sie es trotzdem. Denken Sie an die vielen Gliickshormone, die
in Thnen schlummern! Denen kann der Krebs nichts anhaben.
Lassen Sie sich auf eine positive Gedankenreise ein.

Sie soll helfen, Zusammenhinge besser zu verstehen und
Moglichkeiten der Hilfe und Selbsthilfe zu erkennen.

Auf Ihre innere Einstellung kommt es an

»Jetzt helfe ich
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Die Beobachtung, dass unsere psychische Einstellung Einfluss
auf den Verlauf von Erkrankungen nimmt, war schon lange
ein vermutetes Phanomen. Inzwischen konnte in zahlreichen
Studien ein echter Zusammenhang festgestellt werden: Unsere
Gedanken und Gefiihle konnen Korpervorgiange und Abwehr-
reaktionen beeinflussen. Das Fachgebiet, das sich hiermit
beschiftigt, tragt den komplizierten Namen ,,Neuropsycho-
Immunologie®. Der Name driickt aus, dass sowohl unser
Denken (,,Neuro®) als auch unser Fiihlen (,,Psycho) Einfluss
auf das Immunsystem als zentrale Schaltstelle der Verteidigung
gegen Krankheiten haben.

Gangz gleich, ob Sie vor der Behandlung stehen, ob Sie noch
behandelt werden oder ob die Therapie erfolgreich beendet
wurde, sollte Thr Motto lauten:

mir selbst!“

Es ist richtig, dass auch heute nicht jede Krebserkrankung heil-
bar ist. Immer noch sterben viele Menschen daran. Auch rich-
tig ist, dass eine erfolgreiche Behandlung nie ausschlieflen
kann, dass der Krebs wiederkommt. Aber: Niemand weifd im
Voraus, welch gute Chancen er hat. Auch Sie konnen Thre
Krankheit nicht darauthin beurteilen.



Halten Sie sich die Heilungschancen vor Augen

Vorrangig ist deshalb jetzt die Frage fiir Sie, wie Sie mit Threr
Erkrankung leben konnen. Es geht darum, ob die Krankheit
Sie beherrscht oder Sie die Krankheit! Ein wichtiger erster
Schritt ist, dass Sie sich nicht von den allgemeinen Negativ-
bildern tiberwiltigen lassen.

Thre Gedanken sollten daher von folgenden Vorstellungen
gepragt sein:

Krebs ist behandelbar

Krebs ist heilbar

Krebs ist kein Fluch

Krebs bedeutet nicht unertréigliche Schmerzen

Krebs bedeutet nicht unabdingbar Tod, er ist zunichst

ynur® eine schwerwiegende Erkrankung.

Wenn es auch noch so schwer fillt, grofie Scheu und Befiirch-
tungen bestehen, versuchen Sie, die Krankheit nicht zu ver-
leugnen. Es mag zunichst entlastend sein, ,den Kopf in den
Sand zu stecken®. Auf lingere Sicht bringt dieses passive Ver-
halten nichts; im Gegenteil, die Angst und Hilflosigkeit sind
umso grofier, wenn der Damm dann bricht. Versuchen Sie, ein
aktiver Gegenspieler der Krankheit zu sein, der sich ihr stellt.
Nur wer iiber vielfiltige Informationen verfiigt, kann den
Feind schwichen und sogar vernichten.

Wissen stiarkt die Abwehrkraft, Unwissenheit stirkt den Krebs!

Lassen Sie Ihre Gefiihle zu

Unterdriicken Sie die Gefiihle der Angst und Verzweiflung
nicht. Zeigen Sie Thre Gefiihle, auch wenn das normalerweise
ungewohnt fiir Sie ist. Besonders Manner tun sich da schwer.
Aber es gibt auch fiir sie keinen Grund, sich zu schimen, es
sind normale menschliche Reaktionen auf schwerwiegende
Ereignisse. Unterdriickte Gefiihle sind ein langsam wirkendes
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Gift. Nur wenn man sie nicht leugnet, kann man lernen damit
umzugehen. So kann man verhindern, dass sich ihr ,,Gift ent-
faltet.

Sie sollten versuchen, nach vorne zu blicken:
Was kann ich jetzt dndern?
Wie kann ich mich jetzt stirken?
Wie unterstitze ich jetzt die Therapie?
Wie kann ich mich jetzt auf die Zeit nach der Behandlung
vorbereiten?
Was macht mein Leben nach wie vor sinnvoll und
lebenswert?

Kaum ein Mensch in einer extremen Situation ist von Anfang
an stark. Verlangen deshalb auch Sie nicht zu viel von sich.
Wenn Sie den Kampf aufgenommen haben, wachsen Ihnen mit
jedem Schritt auch die notwendigen Krifte. Auch die Kraft,
einmal einen Riickschlag einzustecken.

Jeder Tag, an dem man sich gut fiihlt, stirkt die eigene Ener-
giequelle. Zu viel Ruhe, zu viel Schonung ist nicht angebracht.
Selbstverordnete Schonung bedeutet oft schon Riickzug. Der
Gedanke ,,Jetzt kann ich gar nichts mehr von dem tun, was ich
vorher getan habe“ ist nicht nur falsch, er lihmt den Taten-
drang.

Natiirlich werden Sie sich fragen, ob Sie Thr Leben tiberhaupt
wie bisher gestalten konnen. Seien Sie sicher: Sie konnen !!
Einige werden sich Gedanken dariiber machen, ob sie fiir den
Partner, die Partnerin noch attraktiv sein werden. Sie fragen
sich, ob der Krebs Auswirkungen auf ihre Sexualitit hat.
Natiirlich dngstigen solche Gedanken, weil Sie nicht wissen, ob
Thre Beziehung diese Belastung aushilt. Behalten Sie Thre Sor-
gen nicht fir sich, sprechen Sie mit Threm Arzt und nehmen
Sie Thren Partner, Ihre Partnerin mit in dieses Gesprich.



Gehen Sie den Weg der kleinen Schritte

Nicht selten nehmen Menschen eine solche Krisensituation
zum Anlass, ihr Leben zu iiberdenken, einen Neuanfang zu
planen. Etwas zu wagen, zu dem bisher der Mut gefehlt hat.

Stiirzen Sie sich aber auch nicht in zu viele Aktivitdten.
Aktivitdten taugen nicht als Betiubungsmittel fiir negative
Gedanken....

Wohliiberlegte Aktivititen, die sich mit Ausruhen abwechseln,
fordern die korperliche und seelische Ausgeglichenheit. Sie ist
eine michtige Verbiindete gegen den Krebs.

Information und aktive Mithilfe

Warum glauben wir, man konne oder diirfe andere mit seiner
Krebserkrankung nicht belasten? Haufig liegt es daran, dass
wir zu wenig wissen. Wir sind iiber vieles, was mit Krebs zu
tun hat, nicht umfassend informiert. Wissen wenig iiber die
Behandlung, die Heilungschancen. Noch weniger wissen wir
iiber die Moglichkeiten und Auswirkungen unserer aktiven
Mithilfe.
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Auch Thre Mitmenschen fiihlen sich wahrscheinlich unsicher.
Sie haben vielleicht auch nur Katastrophenmeldungen im
Kopf. Niemand hat uns beigebracht, wie wir mit einer solchen
Situation umgehen sollen. Machen Sie den ersten Schritt, su-
chen Sie das Gesprich.

Erkennen Sie die Hilfsbereitschaft anderer

Ziehen Sie sich nicht sofort zuriick, wenn es beim ersten Mal
nicht klappt. Denken Sie daran: Gut Ding will Weile haben.
Menschen sind hiufig viel hilfsbereiter, belastbarer und ver-
stindnisvoller als man denkt. Vor allem dann, wenn man sie
direkt anspricht. Erst dadurch erhalten sie die Moglichkeit,
eigene Vorstellungen und Angste zu iiberwinden und zu helfen.
Ganz wichtig und unabdingbar ist aber in jedem Fall ein offe-
ner, ehrlicher Umgang mit den Thnen wirklich nahe stehenden
Personen, Ihrer Familie und Ihren guten Freunden. Diese sind
nun gefordert, sich zu informieren, Thnen beiseite zu stehen.

Entspannungstechniken und gezielte Bewegung

14

Eine Reihe von Stressfaktoren kann zu einer aulerordentlichen
Belastung fithren. Hierzu zihlen neben den durch die Diagno-
se ausgelosten Gefithlen und den durch Therapien bedingten
Verdnderungen der Lebensumstande auch die den Korper be-
lastenden Therapien selbst.

Gleichzeitig weifs man, dass es fiir den Verlauf der Erkrankung
besser ist, wenn Sie Stress vermeiden, sich moglichst wohl
fithlen. Diese Empfehlung mag in Ihrer Situation geradezu als



Zumutung empfunden werden: Wie soll man bei all den depri-
mierenden Gedanken, den belastenden Eingriffen oder Thera-
pien entspannt und locker sein?

Entspannung gegen den Stress

Die Umsetzung kann vielleicht durch Erlernen gezielter Ent-
spannungstechniken wie autogenem Training oder progressi-
ver Muskelentspannung erleichtert werden. Kurse hierzu wer-
den in Volkshochschulen oder von geschulten Therapeuten
angeboten; Thr Arzt hat bestimmt eine Empfehlung.

Wihrend der Entspannung ist es moglich, besser herauszufin-
den, was mir gut tut, was mich besonders stresst und wie ich
mich daraus ausklinken kann. Entspannungstechniken konnen
helfen, Koérper und Seele ins Gleichgewicht zu bringen.

Sie konnen auch ganz praktisch helfen, Schmerzzustinde zu
bessern.

Manchen Menschen helfen Entspannungstechniken iiberhaupt
nicht. Sie werden immer kribbeliger und sind ganz enttduscht,
wenn sie nicht entspannt dahinschweben kénnen. Es gibt eben
kein Patentrezept. Suchen Sie nach Ihrer ganz personlichen
Entspannungstechnik. Vielleicht horen Sie mal ganz aufmerk-
sam Threr Lieblingsmusik zu, betrachten mit offenen Augen
die Vielfalt der Pflanzen beim Spaziergang oder den Blumen-
strauf$ auf Threm Tisch, seine Farbigkeit, die Formen der Blit-
ter. Sie werden merken wie die Verdnderung der Aufmerksam-
keit den Stress davonjagt.

Fine andere Art, Stressreaktionen abzubauen oder eine ver-
spannte schmerzende Muskulatur wieder auf Vordermann zu
bringen, ist die gezielte korperliche Aktivitit.

15



Schmerzlindernde Wirkung korpereigener Endorphine

Unzureichende Bewegung fithrt namlich bei jedem Menschen
zum Abbau von Endorphinen. Unser Korper verfiigt tiber eine
korpereigene Schmerzmittelproduktion: diese Schmerzmittel
sind die Endorphine. Sie haben in ihrer chemischen Zusam-
mensetzung und Wirkung grofe Ahnlichkeit mit dem kiinstlich
hergestellten Morphium. Daher kommt auch ihr Name: Endoge-
nes (inneres) Morphin. Sie wirken schmerzlindernd und stim-
mungsaufhellend und werden besonders bei korperlicher Bewe-
gung in ausreichender Menge gebildet. So kommt es z. B., dass
Marathonldufer mit jedem Kilometer, den sie laufen, ,,frohli-
cher® werden und die Anstrengung ertragen konnen.

Fehlen aber die Endorphine oder sind sie nicht gentigend vor-
handen, kommt es zu einer grofleren Schmerzempfindlichkeit
und zu niedergeschlagener Stimmung. Ruhe und Schonung
sind in bestimmten Krankheits- oder Therapiephasen sicher
notwendig. Generell ist es aber besser, seine gewohnten (nicht
stressbeladenen) korperlichen Aktivititen beizubehalten oder
mit dem behandelnden Arzt ein ausgewogenes Bewegungs-
und Aktivititenprogramm zu besprechen.

Die Erndhrung

16

Sie werden in Ihrer jetzigen Situation sicher besonders auf-
merksam Berichte verfolgen, die mit Krebs im Zusammenhang
stehen. Darunter werden auch Artikel zum Thema Erndhrung
sein, die spezielle Didten zur Heilungsférderung anpreisen.
Wissenschaftlich sind diese Erkenntnisse in keiner Weise abge-
sichert.



Eins ist aber sicher: Jeder Mensch schidigt sich durch falsche,
einseitige Erndhrung; in verstirktem Mafle betrifft das den
erkrankten Menschen. Sie sollten sich moglichst kalzium-

und vitaminreich erndhren. Eine verminderte Aufnahme von
Eiweifd (Protein) und essenziellen Aminosiduren oder Fetten
(Lipiden) schwicht das Immunsystem ebenso wie eine vita-
minarme Erndhrung. Dies ist insbesondere bei Vitamin-C-
Mangel der Fall, da dieses Vitamin fiir die Abwehr sehr wichtig
ist. Empfehlenswert sind neben eiweif$haltiger Kost daher viel
frisches Obst, Gemiise und Salat. Auch eine unzureichende
Aufnahme von Spurenelementen wie Zink oder Selen, die an
zahlreichen chemischen Vorgingen im Organismus beteiligt
sind, sollte vermieden werden. Uber den Sinn einer manchmal
empfohlenen hochdosierten Zufuhr dieser Spurenelemente

wird allerdings in Fachkreisen kontrovers diskutiert.
Vermeiden Sie Mangelernihrung

Bedenken Sie bitte auch, dass Thr Kérper gerade jetzt Energie
braucht, um mit den eingeleiteten Behandlungsmafinahmen
fertig zu werden. Wenn Sie in diesem Zusammenhang — wie es
manchmal passiert — haufiger erbrechen miissen, wenn sich
Thr Geschmackssinn verdandert oder Sie einfach keinen Appetit
haben, sprechen Sie bitte sofort mit Threm Arzt. Lassen Sie es
nicht zu einer Mangel- oder Unterernihrung kommen, Sie
brauchen jetzt Ihre Kraft.

Es gibt eine Reihe von Losungen dieses Problems. Denken Sie
nur an die sehr wohlschmeckende ,,Astronautenkost®, die zu-
satzlich zur normalen Erndhrung getrunken wird. Oder helfen
Sie sich, wenn Sie keinen Hunger haben, mit einem kleinen
Trick: Machen Sie eine Fantasiereise durchs Schlaraffenland!
Sie werden sicher Speisen finden, bei denen Thnen allein vom
dran denken das Wasser im Munde zusammenliuft.
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Essen Sie viele kleine Portionen; unsere iiblichen drei Mahlzei-
ten pro Tag sind sowieso nicht gesund.

Trinken ist wichtig

Achten Sie auch besonders darauf, dass Sie geniigend trinken.
Aber bitte greifen Sie nicht zu den ,,Wundertees®, die den Krebs
einfach hinwegspiilen sollen. Oder zu anderen ,, Wundermit-
teln® die gerade in der Werbung angepriesen werden. Auch
wenn es verstindlich ist, dass Sie jetzt jede Moglichkeit nutzen
mochten: Nehmen Sie kein Medikament — auch Heilpflanzen
sind Medikamente —, ohne vorher dariiber mit Threm Arzt ge-
sprochen zu haben. Er wird es Thnen nicht veriibeln, wenn Sie
ihn fragen und dann selbstverantwortlich entscheiden.

Welche Rolle spielt die eigene Immunabwehr?
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Wir wissen mit Sicherheit, dass Angst, Hilflosigkeit und
Hoffnungslosigkeit Stressfaktoren sind, die im Korper heftige
Reaktionen auslgsen. Eine davon ist die Schwichung unserer
Immunabwehr. Das Immunsystem ist — wie Sie sicher wissen —
unsere korpereigene Streitmacht, die gegen Krankheitserreger,
aber auch gegen Tumorzellen vorgeht. Eine Schwichung dieses
Systems bedeutet, dass es seine Aufgabe nicht mehr uneinge-
schriankt erfiillen kann. Wir werden insgesamt korperlich
anfilliger.

Die Bedeutung des Immunsystems bei der Tumorentstehung
und -bekdmpfung wurde durch zahlreiche Forschungsergeb-
nisse deutlich belegt.



Hilfe durch Immuntherapie

Neben den klassischen Krebstherapien, die versuchen, Krebszel-
len operativ zu entfernen oder mit Medikamenten und Bestrah-
lungen zu zerstoren, hat sich daher als wesentlicher Therapie-
zweig die so genannte Immuntherapie etabliert. Diese zielt
darauf ab, unser Immunsystem gegeniiber dem Tumor zu stir-
ken. Dies geschieht durch Gabe spezieller Medikamente, wie
zum Beispiel dem korpereigenen Interferon.

Sie konnen das Immunsystem durch Einstellung

und Lebensweise stirken

Gleichzeitig konnte belegt werden, dass das Immunsystem
auch durch unser Denken und Fiihlen beeinflusst wird (vgl.
»Auf Thre innere Einstellung kommt es an s. S. 10).

Hier ergibt sich eine Chance, selber in den Krankheitsverlauf
einzugreifen.

Dem Korper wird durch die Krankheit und auch durch die
Therapie viel zugemutet. Deshalb ist es wichtig, ihn durch eine
gesunde Lebensweise zu unterstiitzen. Auch dadurch stirken
wir unter anderem das Immunsystem.

Die bereits erwihnten Mafinahmen des bewussten Umgangs
mit anderen Menschen, gezielte Beschiftigung mit Dingen, die
Sie erfreuen, gesunde Erndhrung oder auch erlernte Techniken
wie Entspannungsiitbungen oder autogenes Training konnen
helfen, das Immunsystem zu starken.
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Wozu Selbsthilfegruppen?
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Meist ist es nicht einfach, das Denken und die Einstellung
ohne fremde Hilfe, ohne Gesprichspartner zu veridndern.

Das ist keine ,,Schande® sondern in solchen Krisensituationen
normal.

Nicht immer steht aber ein geeigneter Gespriachspartner zur
Verfiigung. Auch gibt es manchmal Situationen, in denen man
lieber mit einem Auflenstehenden spricht.

In nahezu jeder Stadt gibt es Krebs-Selbsthilfegruppen. Dort
konnen Sie sich mit anderen Betroffenen austauschen und sich
gegenseitig unterstiitzen. Adressen erhalten Sie durch Thren
Arzt oder durch Gesellschaften wie der

Deutschen Krebshilfe e. V. (Paul-Ehrlich-Str. 41, 60596 Frank-
furt, Tel.: 069 / 63 00 96-0, Internet: www.krebshilfe.de).

Hier eine kleine Auswahl an Selbsthilfegruppen:

Frauenselbsthilfe nach Krebs

Bundesverband e. V.

B6, 10/11, 68159 Mannheim

Telefon-Beratungsdienst: 0 22 41 / 39 00 65 (Mo 20:30-22:30 h)
Internet: www.fsh-nach-krebs.de

»WIR ALLE® Frauen gegen Brustkrebs e. V., Kéln
Tel.: 0221/ 3405628
E-Mail: info@wiralle.de, Internet: www.wiralle.de

mamazone e. V. — Frauen und Forschung gegen Brustkrebs
Max-Hempel-Str. 3

86153 Augsburg

Tel.: 0821/3104-179

E-Mail: info@mamzone.de, Internet: www.mamazone.de



Schmerzen — gehoren sie zur Krebserkrankung?

Eine berechtigte Befiirchtung, die sich mit der Diagnose
»Krebs“ einstellen kann, ist die Angst vor moglichen Begleit-
erscheinungen wie Schmerzen.

Schmerzen konnen zuverlissig medikamentdos

behandelt werden

Glicklicherweise gibt es fiir jeden Schmerz, also auch fiir den
Krebsschmerz, Medikamente, die dem Patienten Schmerzfrei-
heit garantieren. Er kann trotz seiner Krankheit aktivam Le-
ben teilnehmen und auch seinen Beruf ausiiben. Die Meinung,
Krebspatienten miissten unter Schmerzen dahinvegetieren, ist
schlichtweg falsch! Aber auch beziiglich der Schmerztherapie
existieren Vorurteile, vor allem beziiglich stark wirksamer
Schmerzmedikamente aus der Gruppe der Morphine.

Morphium wird allgemein mit Sucht und Verfall gleichgesetzt.
Hinzu kommt der weit verbreitete Irrtum, dass Morphium nur
im so genannten Endstadium, also kurz vor dem Tod, einge-
setzt wiirde.

Eine drztlich angeordnete, gezielte Schmerztherapie macht
nicht abhingig! Auch zeigt sie in keiner Form Verfall an.
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Informationen zur modernen Schmerztherapie:

Durch umfangreiche Untersuchungen wurden genau abge-
stufte Schmerztherapie-Pline entwickelt; nach ihnen wird
fiir jede Schmerzart und Schmerzstirke das richtige Medi-
kament in der richtigen Dosierung festgelegt.

Neben Morphium gibt es gute, nicht morphinhaltige
Schmerzmittel, die — in der richtigen Dosierung und in
genau festgelegten Abstinden eingenommen — ebenso
Schmerzfreiheit bringen.

Welches Medikament Ihr Arzt, wenn Schmerzen auftreten
sollten, auch einsetzt, die Vorstellung von einem ,,Dahin-
vegetieren® unter der Wirkung der Medikamente ist vollig
falsch. Jeder, der diese Mittel wie verordnet einnimmt,
bleibt bei klarem Bewusstsein und Verstand. Alle Schmerz-
mittel lassen es zu, seiner Arbeit oder anderen Beschifti-
gungen nachzugehen.

Auch bei morphinhaltigen Medikamenten werden Sie nicht
abhingig.

Vielleicht setzt Thr Arzt auch Medikamente ein, die auf den
ersten Blick nichts mit der Krebserkrankung zu tun haben,
z. B. so genannte Psychopharmaka (Antidepressiva, Neuro-
leptika).

Es gibt keinen Grund, gegebenenfalls auf schmerzlindernde
Medikamente zu verzichten.
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Worauf kommt es also an?

Der Titel dieser Broschiire stellt eine Frage: ,,Ich habe Krebs —
wie kann ich damit leben?“

Wir haben versucht, Ihnen einen Weg zu zeigen. Akzeptieren
Sie Thre Krankheit, setzen Sie sich aktiv damit auseinander,
wenden Sie sich zum Gesprich an andere, schopfen Sie Kraft
daraus. Nutzen Sie eine verdnderte Einstellung und eine
andere Lebensweise, um Ihre innere Abwehrkraft zu stirken.
Unterstiitzen Sie die Therapiemafinahmen durch Aktivitit,
Bewegung und richtige Erndahrung.

Es gibt viele Moglichkeiten, den Krebs letzten Endes zu besie-
gen. Vieles davon konnen Sie tun.
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