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Pathly ist eine Initiative, die Krebspatient:innen und ihren Angehorigen wéahrend
einer der schwierigsten Phasen ihres Lebens zur Seite steht. Wir wissen, wie Uber-
waltigend die Diagnose Krebs sein kann. Deshalb méchten wir den Weg durch diese
schwere Zeit leichter machen — mit verstandlichen Informationen, achtsamen Tipps
und einer groBen Portion Mut. Diese findest du auf unserer Website.
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Es ist Krehs. Du hast die
Diagnose, und jelsl?¢

& von A Gattlen

Jede:r verarbeitet die Diagnose anders. Vielleicht fuhlst du dich geschockt,
gelahmt, mide, wiitend, ohnmaéchtig oder unendlich traurig?

All das darfst du jetzt fuhlen, denn du hast gerade eine Nachricht erhalten,
die jede:n umhaut. Das Leben steht still, nichts ist mehr so, wie es vorher
war. Deine Gedanken fahren Achterbahn oder vielleicht denkst du gerade
auch einfach gar nichts, weil du keinen klaren Gedanken fassen kannst.
Vielleicht hast du auch Angst, da du um dein Leben kdampfen musst, du
fuhlst dich allein und leer.

Was hilft? Was kannst du jetzt in diesem Augenblick fiir dich tun?
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Alle Gefiihle haben ihre
Daseinsberechtigung. Du darfst
alles fihlen. Lass deine Gefiihle
zu! Schreibe deine Gedanken Merkst du, wie dir die Panik die
auf, schreie deinen Frust heraus, Kehle zuschniirt? Dann lerne
rede mit jemandem dariiber - eine Atemtechnik von uns und
schaue, was du gerade brauchst habe sie stets griffbereit. Sie hilft
und tue, was DIR guttut. dir dabei, dein Nervensystem zu
entspannen. Schaue dafiir mal auf
‘ Seite 68 vorbei.
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Mach dir genau bewusst: Was
kannst du an deiner Situation
jetzt in diesem Moment dndern
oder beeinflussen? Versuche die
Dinge loszulassen, die du gerade
nicht beeinflussen kannst und
fokussiere dich auf die Dinge,

bei denen du aktiv ins Handeln
kommen kannst. Mache einen
ersten (kleinen) Schritt noch
gleich heute, von dem du weilt,
dass er einen positiven Einfluss auf
deine Situation, deine Gefihls-
lage oder deinen Korper hat.

Schaue doch gerne, ob beim
Selbstfirsorge-Bingo auf Seite 83
etwas fur dich dabei ist.

O

Schreibe dir jeden Abend drei
Dinge auf, fiir die du dankbar
bist. Somit trainierst du dein
Gehirn, den Fokus auf positive
Aspekte deines Lebens zu lenken
und vermeidest das Abrutschen
in eine Negativspirale.

Toxische Positivitat kurz
erklart: Positiv denken kann
dich mental auf deinem Weg
unterstitzen, dich starken und
dein Wohlbefinden steigern.
Das heiBt aber nicht, dass du
alles positiv sehen musst. Krebs
ist auch einfach sche*™* und es
gibt Tage, Momente, Phasen,
in denen alles auch einfach
mal kacke sein darf. Positivitat
zu erzwingen, wo keine ist, ist
toxisch und schadet dir. Halte
dich fern, meide oder weise
Menschen freundlich darauf
hin, wenn ihre nett gemeinte
Positivitat dir nicht guttut.

#AlleGefihleSindOK —
2
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Binoknatie, Kechite, Hilfsangehote

Was du nach der Diagnose
Krebs wissen solltest!

Die Diagnose Krebs allein bedeutet fiir jede:n bereits eine groBe Uberforderung.
Dazu kommen dann noch eine Menge Papierkram und das Biirokratiechaos. Wir
wollen dieses Chaos ein bisschen aufrdumen und geben dir praktische Tipps, was du
machen solltest und an welchen Stellen du Hilfe bekommst.

Die Krankenkassen Ubernehmen in der Regel die Behandlungskosten von
Krebspatient:innen.

Um einen Taxischein zu bekommen, zum Beispiel um zur Chemo oder
zur Bestrahlung zu fahren, kannst du einen Antrag bei deiner Krankenkas-
se stellen. In diesem Antrag solltest du die Grinde fur die Notwendigkeit
eines Taxischeins erlautern und gegebenenfalls érztliche Bescheinigungen
beiftgen.

Einen Antrag auf Krankengeld stellst du bei deiner Krankenkasse, wenn
die Entgeltfortzahlung durch deine:n Arbeitgeber:in beendet ist. Diese
endet nach einer Arbeitsunfahigkeit von sechs Wochen.

Wenn deine Ausgaben fiir Medikamente und medizinische Hilfsmittel die
Hohe von 2 % deines Bruttoeinkommens tUberschreitet, kannst du eine
Zuzahlungsbefreiung bei deiner Krankenkasse beantragen.

Bei chronisch Kranken liegt diese Grenze bei 1 %. Bewahre daflr am
besten alle Kassenzettel auf. S5 Y

e |

Quellen auf Seite 155
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Du kannst entscheiden, ob du das Studium pausierst oder nebenbei weiter
studierst. Manchmal kann das auch eine willkommene Ablenkung sein. Wir
haben ein paar hilfreiche Tipps und Moglichkeiten fir das Studium mit Krebs
fur dich gesammelt:

Das Urlaubssemester kannst du selbststandig beantragen. Konkret
bedeutet das, dass diese Semester nicht als Fachsemester mitgezahlt
werden. Man bleibt also bei der jeweiligen Hochschule eingeschrieben,
ohne Studien- oder Priifungsleistungen zu erbringen. Dabei muss jedoch
beachtet werden, dass der Anspruch auf BAf6G-Leistungen mitunter
entfallt. Stattdessen kann allerdings Arbeitslosengeld Il bei einem
Studiumsausfall unter sechs Monaten oder Sozialhilfe bei einer langeren
Pausierung beantragt werden.

Je nach Einkommen kannst du Wohngeld beantragen.

Du kannst Erstattungen geltend machen, z. B. beim Fitnessstudio,
falls du dort aufgrund der Therapie nicht hingehen kannst.

Nimm Steuervorteile bei einem Grad
der Behinderung wahr.

Mach dich zu den Themen Familienversi-
cherung und Kindergeld auch nach dem
25. Geburtstag schlau.

Der Nachteilsausgleich kann dir als Krebs-
patient:in Erleichterungen wahrend des
Studiums erméglichen, zum Beispiel die
Befreiung von Anwesenheitspflichten oder

mehr Zeit fiir Hausarbeiten und Klausuren.
Beim Studierendenwerk findest du weitere /‘
Infos Uber das Antragsverfahren.

Zusatzliche Informationen zum Thema Studieren
mit Krebs findet ihr auf der Website der Deutschen
Stiftung fir junge Erwachsene mit Krebs.




Die Erstbehandlung der Krebstherapie ist abgeschlossen. Und wie geht es
jetzt weiter? Die meisten Krebspatient:innen haben nach der abgeschlosse-
nen Priméarbehandlung Anspruch auf eine onkologische Reha. Durch spezielle
RehabilitationsmaBnahmen soll diese helfen, wieder zuriick in den gewohnten
Alltag zu finden, die Erholung férdern und Langzeitschéden vorbeugen. Eine
solche Reha findet entweder stationar oder ambulant in einer fachspezifischen
Rehaklinik statt und ist lediglich freiwillig und nicht verpflichtend. Eine Reha
kann auch direkt im Anschluss an die Primarbehandlung erfolgen. Das nennt
sich dann »Anschlussheilbehandlung« (AHB). Die Kosten dafir tragt meist die
Deutsche Rentenversicherung, bei der vor der Behandlung ein Antrag einge-
reicht werden muss. Deine ersten Ansprechpartner:innen sind die behandeln-
den Arzt:innen sowie offizielle Krebsberatungsstellen.

/I/,I,I
Tipp: Auf der Website der Stiftung furr junge Erwachsene \ %%""I
mit Krebs findest du Rehakliniken, die sich speziell an

junge Erwachsene richten.

In der Regel steht jeder an Krebs erkrankten Person das Anrecht auf einen
Grad der Behinderung (GdB) zu. Die Bewilligung erfolgt, wenn festgestellt
werden kann, dass die Betroffenen im téglichen Leben Einschrankungen
haben, die voraussichtlich langer als sechs Monate bestehen.

Einen GdB beantragst du in der Regel beim zusténdigen Versorgungsamt, hier
kann es regional Unterschiede geben. Es muss ein Antrag ausgefillt und mit
beigefiigten &rztlichen Nachweisen abgegeben werden.

Unterstiitzung bei der Beantragung bekommst du zum Beispiel bei der Pfle-
geberatung deiner Klinik. Der GdB kann verschiedene Vorteile haben, wie
Steuerverglinstigungen, Parkerleichterungen, arbeitsrechtliche Vorteile wie

Kindigungsschutz oder zusétzliche Urlaubstage sowie Vergiinsti-
gungen in den verschiedensten Bereichen. Die Art der
Vorteile hangen vom Grad der Behinderung und /

eventuellen Merkzeichen ab.

Quellen auf Seite 155 -



Die Patientenverfiligung bezieht sich auf medizinische MaBnahmen. Sie
ist fur Situationen gedacht, in denen du &rztlich behandelt werden musst,
selbst aber keine Entscheidung mehr treffen kannst. In diesem Dokument
legst du selbst fest, wie im Ernstfall nach deinen Werten und Vorstel-
lungen zu handeln ist. Dein:e Betreuer:in oder Bevollméachtigte:r ist in
diesem Fall dafur zustandig, dass diesem Wunsch auch entsprochen wird.

Mit einer Vorsorgevollmacht benennst du eine Vertrauensperson, die
alle wichtigen Angelegenheiten deines alltaglichen Lebens fir dich
regelt, solltest du dazu nicht mehr in der Lage sein. Dabei kann es z. B.
um deinen Mietvertrag gehen, dein Bankkonto, deinen Handyvertrag,
aber auch um medizinische Angelegenheiten, wie die Aufhebung der
arztlichen Schweigepflicht gegeniiber dieser Person. Eine notarielle Be-
glaubigung ist allgemein nicht zwingend notwendig, wird aber empfoh-
len, gerade wenn das Dokument auch gegeniiber Banken und Behérden
verwendet werden soll.

Nach deutschem Recht kénnen nicht automatisch unsere néchsten
Angehérigen fur uns Entscheidungen treffen, falls wir selbst dazu nicht
in der Lage sind. Dies gilt nur fir Minderjéhrige. Daher bestimmt im
Ernstfall ein Gericht eine:n rechtliche:n Betreuer:in. Mit der Betreuungs-
verfligung kannst du im Voraus festlegen, wen das Gericht als rechtli-
che:n Betreuer:in bestimmen soll, oder auch, wer auf keinen Fall infrage
kommt. Eine Betreuungsverfiigung kann mit einer Vorsorgevollmacht
verbunden werden und tritt dann in Kraft, wenn — aus welchen Griinden
auch immer - die Vorsorgevollmacht nicht wirksam ist.



Das Pflegeunterstiitzungsgeld hilft bei einer kurzzeitigen Arbeits-
verhinderung von bis zu 10 Arbeitstagen, dies kann in einer akuten

Pflegesituation beantragt werden. Ein rechtlicher Anspruch besteht
unabhéngig von der Anzahl der Mitarbeitenden.

Mithilfe der Pflegezeit kdnnen sich nahe Angehérige bis zu sechs
Monate teilweise oder vollstandig freistellen lassen. Voraussetzung dafur
ist, dass Betroffene in huslicher Umgebung gepflegt werden und ein
Pflegegrad von 1 bewilligt wurde. Ein rechtlicher Anspruch besteht bei
einer BetriebsgroBe von mindestens 15 Mitarbeitenden.

Wenn sechs Monate nicht reichen, kann die Familienpflegezeit
beantragt werden, diese erméglicht eine Freistellung von bis zu
24 Monaten. Auch hier wird mindestens ein Pflegegrad von
1vorausgesetzt. Es besteht eine Mindestarbeitszeit von

15 Stunden pro Woche. Ein rechtlicher Anspruch besteht
bei einer Betriebsgrof3e von mindestens 25 Mitarbeitenden.

Hértefond

Die Deutsche Krebshilfe bietet finanzielle
Unterstltzung fir Patient:innen, die durch ihre |
Erkrankung in finanzielle Not geraten sind.

Quellen auf Seite 155



Fuuiung bei Ky €
4 Tipps, um deine Prognose

zu verbessern 9 ’
€D von Qanieln Klaws

Achte auf dein Gewicht

Sitzt deine Hose lockerer als sonst? Bereits vor der Diagnose
nehmen Krebsbetroffene oft an Gewicht ab. Das liegt daran, dass
der Krebs den Stoffwechsel verandert. Achte deshalb darauf,
dein Gewicht zu halten - auch wenn du dich vielleicht fur zu dick
haltst! Eine Gewichtsabnahme von mehr als 5 % in drei Monaten
wird bereits als Mangelerndhrung bezeichnet, die deinen
Therapieverlauf negativ beeinflussen kann.

Wenn du 70 kg wiegst, entspricht das einer Gewichtsabnahme
von nur 3,5 kg. Freue dich also nicht, wenn du endlich deine
Uberschissigen Pfunde verlierst, sondern nimm die Gewichts-
abnahme ernst und steuere ihr entgegen.

0 Wiege dich regelméaBig und versorge deinen Kérper mit ausreichend
Energie. Auch voll bilanzierte Trinknahrung aus der Apotheke kann dich
dabei unterstiitzen, deinen Kérper zu stirken (voll bilanziert = enthilt
alle wichtigen Nahrstoffe, die dein Kérper braucht).

Quellen auf Seite 155 @



’ Iss geniigend Eiweif3

EiweiB3 ist wichtig fir den Erhalt deiner Muskelmasse und fir dein
Immunsystem. Durch deine Krebserkrankung ist dein EiweiB3be-
darf erhoht und liegt bei mindestens 1,2 g pro kg Kérpergewicht.
Bei 70 kg Kérpergewicht solltest du also taglich mindestens 85 g
Eiweil3 zu dir nehmen. Baue dafiir in jede Haupt- und Zwischen-
mabhlzeit eine EiweiBBquelle ein und wechsle auch zwischen
tierischen und pflanzlichen EiweiB3quellen ab.

0 Geeignete EiweiBquellen sind Fleisch, Fisch, Milch und Milchprodukte,
Eier, Hiilsenfriichte wie Linsen, Bohnen oder Soja sowie Getreidepro-
dukte, Niisse und Samen.

Passe deine Erndhrung an deine Beschwerden an

Die Erkrankung oder Therapie kdnnen Nebenwirkungen
hervorrufen, die dein Wohlbefinden und dein Essver-
halten beeinflussen. Dazu zéhlen Beschwerden wie ™
Appetitlosigkeit, Ubelkeit, Durchfall oder Ge-
schmacksveranderungen. Du darfst und solltest —=~ el
in solchen Féllen angepasst an deine Beschwerden
essen, statt zwingend ausgewogen und gesund.

0 Ist z.B. dein Darm durch die Krebstherapie geschédigt, kann
es sein, dass du ein WeiBBbrot besser als ein Vollkornbrot
vertragst. Nimmst du sténdig an Gewicht ab, solltest du
nicht fettarm essen, sondern dein Essen sogar mit Fetten wie
Pflanzendlen, Sahne oder Mandelmus anreichern.

o




? Suche dir professionelle Hilfe

Es ist ganz normal, dass dir die Umstellung deiner Erndhrung in
dieser herausfordernden Zeit schwerfallen kann. Suche dir in
diesem Fall die professionelle Unterstitzung einer zertifizierten
Erndhrungsfachkraft, die dich individuell berat und begleitet.

o Die Erndahrungsberatungen werden von deiner Krankenkasse be-
zuschusst und kdnnen dir dabei helfen, eine geeignete und fiir dich
passende Erndhrung zu finden, die dich stérkt und dir guttut.

Kostenlose Veranstaltungen bei Pathly
Alle zwei Monate gibt Daniela bei uns hilfreiche
Online-Veranstaltungen rund um das Thema ©.

Erndhrung und Krebs. O

q Qanieln Klaus - Okotrophologin,

Erndhrungsberaterin und auf Erndhrung
\ bei Krebs spezialisiert

Maochtest du wissen, was du in deiner individuellen Situation mit
Erndhrung tun kannst, um deinen Kdrper zu starken und mit allen
wichtigen Néhrstoffen gut zu versorgen? Dann melde dich gerne unter

danielaklaus.de bei mir fir eine Erndhrungsberatung. )
. @ernaehrungbeikrebs

hallo@danielaklaus.de




Nach dev Qingnose: Die

bestmoglichen Therapien

finden @ vou et it

Die Diagnose ist gestellt, der Schock
dariiber schwingt woméglich noch
stark mit, doch es geht Schlag auf
Schlag weiter. Bei vielen Krebs-
patient:innen muss schnell gehan-
delt werden. Das bedeutet: Her mit
der bestméoglichen Therapie. Davon
gibt es verschiedene Arten.

Vorab wird eruiert, welche in Frage
kommt. Dies geschieht in der soge-
nannten Tumorkonferenz, auch Tumor-
board genannt. Mediziner:innen aus
verschiedenen Fachdisziplinen wie
der Onkologie, Radiologie, Chirurgie
und Pathologie nehmen daran teil und

Quellen auf Seite 155

besprechen, nachdem die Krankenge-
schichte, Befunde und Krankheitsstadium
der Patient:innen vorgestellt wurden,
welche Behandlungsstrategie erfolgen
kann. Darauf basierend wird eine auf
den Patienten speziell zugeschnittene
Therapieempfehlung entwickelt. Denn
so individuell wie wir Menschen sind, so
individuell ist auch die Therapie. Diese
wird nach der Tumorkonferenz der er-
krankten Person erklart und alle Schritte
werden besprochen.

Im Kampf gegen Krebs gibt es einige
Behandlungsverfahren. Wir geben einen
Einblick iber die etabliertesten.



In der Krebsbehandlung werden Operationen hauptsachlich eingesetzt, um Tu-
morgewebe zu entfernen - entweder zur Diagnose oder zur Therapie. Zudem
kénnen sie erforderlich sein, um Komplikationen, die durch den Tumor verursacht
werden, zu verringern oder zu beseitigen. Die chirurgische Behandlung von
Krebs kann stark variieren. In manchen Fallen reicht ein kleiner Schnitt aus, um
eine verdachtige Hautverdanderung zu entfernen. Es gibt jedoch auch gréBere
Operationen, bei denen der Tumor zusammen mit umliegendem Gewebe und
den dazugehdrigen Lymphknoten entfernt wird. Sowohl bei groBen (invasiv)
als auch kleinen (minimal-invasiv) Eingriffen, wird geschaut, ob das betroffene
Organ seine Funktion behalten kann. Im Falle einer minimal-invasiven Operation

werden wenige kleine Schnitte gemacht und durch die entstandene Offnung

beispielsweise schlauchférmige Instrumente eingefihrt, die eine Kamera und
kleine Operationsbestecke beinhalten. Das invasive Verfahren zeichnet sich
durch einen gréBeren Schnitt aus. Ist ein Tumor erfolgreich entfernt worden, wird
danach entschieden, ob eine weitere MaBnahme, zum Beispiel eine Chemo-
therapie, folgen sollte, um verbliebene Krebszellen im Korper zu zerstoren.

Wahrend der Chemotherapie erhalten Patient:innen Medikamente,
sogenannte Zytostatika, die die Zellteilung und das Wachstum von Tu-
morzellen hemmen sollen. Wichtig ist zu wissen, dass sie auch gesunde

Zellen schadigt, was sich in Nebenwirkungen duBert. Die Chemo wird in

der Regel als Infusion tiber den Port oder tber eine Vene verabreicht. Jede:r
Erkrankte erhalt sie in einem fur ihn bestimmten Zyklus. Manche Patient:innen
kénnen ihre Chemo sogar als Tabletten einnehmen, dies gilt allerdings nicht fiir
alle Krebsarten. Chemotherapie kann unterschiedliche Ziele haben. Die kurative
MaBnahme zielt darauf ab, die Krebserkrankung zu heilen. Bei einer palliativen
Behandlung ist die Erkrankung nicht mehr heilbar, kann aber im besten Fall ein
Fortschreiten oder belastende Symptome verhindern. Ob eine Chemotherapie
grundsatzlich in Frage kommt, héngt von einigen Faktoren ab. Dazu zéhlen bei-
spielsweise die Krebsart, das Krankheitsstadium, der Gesundheitszustand der
Patient:innen und mogliche Nutzen und Risiken. Die Chemo kann mit anderen
Therapien kombiniert werden oder vor einer geplanten Operation helfen, damit
sich der Tumor verkleinert und dieser entfernt werden kann.




Laut des Krebsinformationsdienstes
erhalten die Halfte aller Krebspa-
tient:innen im Laufe ihrer Behand-
lung eine Bestrahlung. Die Therapie
zielt darauf ab, die Krebszellen so
stark mit Strahlen, die meist mithilfe
eines Linearbeschleunigers erzeugt
werden, zu schadigen, dass sie ab-
sterben. Ob und wie eine Bestrah-
lung in Frage kommt, héngt von der
Art, GréBe und Lage des Tumors ab.
Dabei kann die Bestrahlung entwe-
der von auB3en durch die Haut er-

folgen oder die Strahlenquelle wird

direkt in das Gewebe eingebracht,
um moglichst nahe am Tumor zu wir-
ken. Die Bestrahlungsfelder werden
vorab geplant und berechnet. Dies
dient dazu, die Strahlendosis hoch
genug einzusetzen und gleichzeitig
das gesunde Gewebe, so gut es
geht, zu schonen. Durch viele tech-
nische Weiterentwicklungen sind
schwere Nebenwirkungen seltener.
Auch diese Behandlung lasst sich mit
anderen Therapien verbinden.

Quellen auf Seite 155

Immuntherapien aktivieren das
kérpereigene Abwehrsystem, damit
es Krebszellen bekampfen kann.
Grundsatzlich ist das Immunsystem
in der Lage, Tumorzellen zu zersto-
ren, es muss sie jedoch erst einmal
als krankhaft identifizieren. Viele
Krebszellen entziehen sich jedoch
dieser Erkennung und bleiben fir
das Immunsystem schwer sichtbar.
Krebszellen verandern sich zudem
fortlaufend. Dadurch kénnen sie
Strategien entwickeln, um einer
Immunantwort zu entgehen - etwa
indem sie fur das Immunsystem
unsichtbar werden oder aktiv Ab-
wehrprozesse unterdriicken. Auf
diese Weise entkommen sie der
korpereigenen Kontrolle. Im Rahmen
einer Immuntherapie werden solche
Strategien durchbrochen. Ziel ist
es, die naturlichen Abwehrkrafte zu
starken und gezielt auf die Tumor-
zellen auszurichten. Doch wie bringt
man das Immunsystem dazu, gegen
den Krebs vorzugehen? Da gibt es
unter anderem die sogenannten
Immun-Checkpoint-Inhibitoren. Das
sind Medikamente, die als Infusion
verabreicht werden und die Immun-
antwort gegen Tumorzellen verstar-

ken sollen.




Zielgerichtete Medikamente greifen
spezifische Eigenschaften von
Krebszellen an, die ihr Wachstum
fordern. Sie wirken auf bestimmte
biologische Merkmale des Tumors.
Nur wenn die Tumorzellen diese
Eigenschaften tatsachlich aufwei-
sen, kann die Therapie wirksam
sein. Patient:innen bekommen die
Medikamente als Infusion oder
Tablette, manche auch als Spritze.
Die zielgerichtete Therapie kann
zudem mit einer Chemo, Hormon-
oder Strahlentherapie kombiniert
werden. Zum Einsatz kommt die
zielgerichtete Therapie bei Erkrank-
ten, bei denen eine Heilung nicht
mehr méglich ist. Beschwerden
sollen gelindert und ein weiteres
Fortschreiten verhindert werden.
Allerdings gibt es laut des Krebs-
informationsdienstes auch zielge-
richtete Medikamente, die fur frihe
Krankheitsstadien geeignet sind.
Genannt wird Brustkrebs.

Einige Tumoren sind auf Hormone
angewiesen, um sich zu vermehren —
dazu zdhlen beispielsweise Brust-
und Prostatakrebs. In solchen Fallen
kann eine sogenannte Antihormon-
therapie eingesetzt werden. Dabei
werden dem Tumor jene Hormone
entzogen, die sein Wachstum for-
dern. Um die Hormone zu blockie-
ren, gibt es verschiedene medika-
mentose Moglichkeiten. Ein Beispiel:
Bei Frauen ist ein Gegenspieler des

Ostrogens das Antiostrogen Tamo-

xifen. Es verlangsamt die weitere
Vermehrung der Tumorzellen. Die

in der Antihormontherapie verwen-
deten Wirkstoffe verursachen in der
Regel weniger Nebenwirkungen als
etwa eine Chemotherapie. Zudem
richtet sie sich nicht gegen gesundes
Gewebe. Dennoch ist die Behand-
lung nicht vollstandig frei von Risiken
oder unerwiinschten Effekten. Hinzu
kommt, dass sie oft Uber einen lange-
ren Zeitraum erfolgt — dadurch kén-
nen selbst mildere Nebenwirkungen
auf Dauer die Lebensqualitét spirbar
beeintrachtigen. Aber: Das Gute an
den Mitteln ist, dass sich nach deren
Absetzen die kdrpereigene Hormon-
bildung oder deren Wirkung wieder
normalisiert.




Niklas und Lara

Hodgkin-Lypmphom & Angehsnige

@ pathly.app/geschichten @hearttimetravel @ Erzdhlt am 27.11.2025
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Laras und Niklas’ Geschichte han-
delt davon, wie ein junges Paar
wahrend der Kennenlernphase ihrer
Beziehung eine Herausforderung
meistert, die groBBer war, als sie je
erwartet hitten: die Diagnose
Krebs.

»Alles begann mit einem Match auf
einer Dating-Plattform. Wir haben
uns online eher zuféllig kennenge-
lernt, wenn man so will. Eigentlich
hatten unsere Profile einander gar
nicht vorgeschlagen werden sollen,
denn ich lebte damals in Pforzheim
und Niklas in Freiburg. Wir beide
hatten in der App nur einen Umbkreis
von flinfzig Kilometern eingestellt.
Trotzdem brachte uns der Algo-
rithmus trotz einhundertsechzig
Kilometern Entfernung zusammen.
Ein kleiner Zufall, der unser ganzes
Leben verandert hat.

Im Sommer 2021 schrieben wir zum
ersten Mal miteinander. Aus Nach-
richten wurden Telefonate, aus Tele-

fonaten wurden Treffen. Es fihlte
sich von Anfang an besonders an.
Wir waren frisch verliebt, voller Pla-
ne und voller Ideen fur die Zukunft.

Nur wenige Wochen nach unserem
ersten Date ertastete Lara zufallig
einen kleinen, vermeintlich harmlo-
sen Knoten an Niklas’ Hals. Niemand
dachte an etwas Ernstes. Niklas war
erst 27 Jahre alt, fuhlte sich gesund,
voller Energie und selbst das Blut-
bild zeigte keinerlei Auffalligkeiten.
Trotzdem entschieden wir uns, den
Knoten abklaren zu lassen.

Nach mehreren Untersuchungen,
Wartezeiten und Gesprachen mit
Arztinnen und Arzten kam die Diag-
nose am Telefon: >Morbus Hodgking,
eine Form von Lymphdrusenkrebs.
Wir waren zu diesem Zeitpunkt
gerade einmal sieben Wochen
zusammen und fuhrten eine Fern-
beziehung. Von einem Moment auf
den anderen war alles anders. Statt




Vorfreude auf gemeinsame Zeit
standen plotzlich Arzttermine, CTs
und Krankenhausflure auf unserem
Plan. Wir hatten kaum verstanden,
was gerade passierte und mussten
gleichzeitig funktionieren.

Nattrlich war unsere erste Reaktion
Schock, Angst und Hilflosigkeit.
Doch schon im ersten Gesprach in
der Onkologie kam ein kleiner Licht-
blick. Niklas hatte eine Form von
Krebs, die sehr gut behandelbar ist.
Wir hielten uns an diesem Gedanken
fest und wussten, dass wir das zu-
sammen schaffen kénnen.

Nur kurze Zeit spater zog Lara zu Ni-
klas und die Chemotherapie begann.
Vier Zyklen lagen vor uns. Bereits
nach den ersten Tagen zeigte sich,
dass die Behandlung wirkte. Die ge-
schwollenen Lymphknoten gingen
zurlick und mit jedem Termin wuchs
unsere Hoffnung.

Die Zeit war trotzdem hart. Die
Nebenwirkungen, die kérperliche Er-
schépfung, die schlaflosen Nachte.
Aber wir beschlossen, den Fokus auf
das Gute zu richten. Wir versuchten,
jeden kleinen Fortschritt auf unsere
eigene Art zu feiern. Ein Tag ohne
Ubelkeit, ein Lacheln, ein Spazier-
gang um den Block - all das wurde
zu kleinen Siegen fir uns.

Niklas sah die Chemotherapie nicht
als Feind, sondern als Hilfe. Er sagte
oft: »Die Chemo will mir nichts Béses
antun, sie hilft meinem Kérper, wie-
der gesund zu werden, auch wenn
es manchmal sehr hart ist und alle
Kraft zieht.c Diese mentale Einstel-
lung hat unglaublich viel verandert.
Die Nebenwirkungen blieben milder
und das Vertrauen in die eigene Star-
ke wuchs. Wir haben gelernt, dass
Heilung nicht nur im Korper passiert,
sondern auch im Kopf.

Diese Zeit hat uns als Paar geprigt.
Wir haben gelernt, was Liebe wirk-
lich bedeutet: flireinander da zu
sein, wenn es schwer wird. Gemein-
sam zu weinen, zu lachen, zu hoffen
und fureinander einzustehen. Der
Krebs hat uns nicht getrennt. Er hat
uns gezeigt, was im Leben wirklich
zahlt: die kleinen Momente und ech-
tes Vertrauen.

Wahrend der Behandlung begannen
wir, unsere Geschichte auf Insta-
gram zu teilen, um anderen Mut zu
machen und Betroffene in dieser
Situation zu unterstlitzen. Unter
@hearttimetravel schreiben wir nun
Uber unser aktuelles Leben.

Heute, vier Jahre spater, sind wir
verheiratet, gesund und unglaublich
dankbar. Wir reisen, entdecken die
Welt und halten die schénsten Mo-



mente in Fotos fest. Der Krebs war
ein Kapitel unserer Geschichte, aber
er hat uns nicht gebrochen. Er hat

uns starker und bewusster gemacht.

Manchmal denken wir zurtick und
fragen uns, wie klein die Wahr-
scheinlichkeit war, dass wir uns
Uberhaupt begegneten. Zwei Men-
schen, die sich eigentlich niemals
hatten finden sollen. Und doch hat
das Leben einen Weg gefunden.
Wir haben gelernt, dass man nicht
auf den srichtigenc Moment im
Leben warten sollte. Das Leben ist

VWIWMI%WM fiir

das Leben nach Krebs

jetzt, mit allem, was dazugehort.
Und genau das wollen wir weiter-
geben: Mut und die Erinnerung
daran, dass selbst in den schwie-
rigsten Momenten Hoffnung und
Freude wachsen kénnen.«

Denn manchmal beginnt das
starkste Kapitel genau dann,
wenn man glaubt, die Geschich-
te sei bereits geschrieben.

In unseren Magazinen findest du verstandlich ,:;;\}.
aufbereitetes Wissen, Tipps und Checklisten
fur die Zeit nach der Diagnose sowie Weg-

weiser fur das Leben mit Krebs und wichtige
Informationen fur deine Rickkehr ins Leben.

Mutmachende Geschichten sind natdrlich
auch dabei.

Du méchtest ein Magazin?
Wir schicken dir dein kostenloses Exemplar
nach Hause unter pathly.app/magazin.




Die Quche it dam Qo

wahrend der Krebstherapie
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Sport - ein Begriff, der unterschiedliche Reaktionen auslést. Allein das
Wort treibt einigen schon SchweiBBperlen ins Gesicht. Sei es, weil man an
die Anstrengung (samt unzahliger Hitzewallungen & als Krebspatient:in)
denkt oder ein schlechtes Gewissen hat. Andere wiederum freuen sich am
Vortag schon auf ihren Sport und kénnen schweiBtreibende Aktivititen
kaum erwarten. So oder so - den meisten von uns ist klar, ob gesund oder

erkrankt, dass Sport wichtig fiir die Gesundheit, Gesunderhaltung oder
Genesung ist.

Quellen auf Seite 155 @



Wenn du an Krebs erkrankt bist,
horst du immer wieder von deinem
Onkologie-Team, dass man durch
Sport weniger Nebenwirkungen bei
der Chemo und antihormonellen
Therapie haben kann. Auch die Leis-
tungsfihigkeit und Lebensqualitit
kénnen durch sportliche Aktivitaten
gesteigert werden, da die Organ-
systeme angeregt werden, das
Gehirn beeinflusst und somit der
Korper besser durchblutet wird, was
wiederum das Immunsystem starkt
und den Krebszellen das Uberleben
erschwert. AuRerdem erhéht sich
laut Expert:innen die Wahrschein-
lichkeit fur eine dauerhafte Heilung,
die Gefahr eines Riickfalls reduziert
sich hingegen.

Die deutsche Krebshilfe rat zu
einem Bewegungspensum von
jeweils 60 Minuten dreimal die
Woche. Alternativ kann man
auch 15 bis 30 Minuten flnf- bis
sechsmal die Woche einplanen.

Diese Fakten klingen vielverspre-
chend, also los geht's! Was ist aber,
wenn ich nicht weil3, wie und wo ich
anfangen soll beziehungsweise mich
gar nicht fit genug daftir fiihle?!

@ Das Wichtigste ist, sich keinen
Druck zu machen, auf den Kérper
zu horen und auszuprobieren. Jede
Behandlung ist individuell und
jede:r startet mit unterschiedlichen
Voraussetzungen.

Wenn du gerade in einer intensiven
Therapiephase steckst, kann dein
Kérper manchmal nicht mehr als
einen 10- bis 30- minutigen Spazier-
gang absolvieren, und das ist abso-
lut okay. Du méchtest deinen Kérper
auch nicht tberlasten. Und wenn es
dir gut geht, ist auch ein langerer
Spaziergang oder eine kleine oder
grolere Sporteinheit moglich. Oft
ist es einfach tagesformabhangig,
was machbar ist.

Sprich am allerbesten mit deinem
Onkologie-Team oder deinem:r
Allgemeinarzt oder -drztin ab, was
fiir dich ratsam ist.

SO,
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Die Trainingsarten werden uhnxgem uyvewschiedene

Qemadw unterteilt, deren Vorteile wir dir hier kurz

vorstellen:

RO T
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Ausdauertraining steigert deine

Leistungsfahigkeit, kann dich belast-
barer machen und wirkt sich nicht
nur positiv auf die Psyche, son-
dern auch das Organ-, Hormon-,
Nerven-, Atmungs- und Herzkreis-
laufsystem aus. Zu den Ausdauer-
sportarten zéhlen zum Beispiel
Joggen, Walken, Schwimmen und
Radfahren.

Koordinationstraining starkt
deinen Gleichgewichtsinn, der
moglicherweise unter der Therapie
etwas gelitten hat, und l3sst dich Be-
wegungen effizienter, kontrollierter
und bewusster ausfiihren. Vor allem
in einer Anschlussheilbehandlung
(AHB) liegt oft der Fokus darauf.
Ubungen, die dabei ausgefiihrt
werden, sind z. B. der Einbeinstand,
der Ausfallschritt mit Beinstreckung,
FuBkreisungen oder Ubungen auf
instabilem Untergrund.

Quellen auf Seite 155
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Krafttraining beugt Verletzungen
vor, starkt Knochen und Bander und
lasst das Osteoporoserisiko sinken.
Dafir kannst du Gerate oder Klein-
gerate wie Bander oder Hanteln
nutzen, wobei du vor deinem
ersten Training bestenfalls einen
Krafttest von einem:r Sportwissen-
schaftler:in oder Sportmediziner:in
durchfiihren lisst, um eine Uber-
lastung zu verhindern beziehungs-
weise das Verletzungsrisiko zu

minimieren. 1

Beweglichkeitstraining, wo-
runter man verschiedene Arten von
Dehnungen versteht, lockert die
Muskulatur, verbessert die Durch-
blutung und hilft gegen Schmerzen
und Muskelverkirzungen. Es sollte
sich dabei ein leichtes Spannungs-
gefiihl, aber keine Schmerzen be-
merkbar machen.




Nach beendeter Therapie bietet sich eine AHB an, die drei bis vier Wochen
dauert. Normalerweise erfolgt sie stationar in einer Rehaeinrichtung. Du
hast dabei mit Profis wie Physiotherapeut:innen zu tun, die dich auf deinem
Weg zur kérperlichen Fitness begleiten und unterstiitzen. Zu Beginn wird
ein individueller Plan mit dem behandelnden Arzt oder Arztin erstellt, wobei
du auch Wiinsche, wie zum Beispiel viele sportliche Aktivitaten in den Plan
aufzunehmen, aulBern kannst.

Wenn du keine Reha in Anspruch nimmst oder

danach Wit demy met: weilounachen méchtest,

kommen hier drei Tipps: \ i

Kleine Einheiten

Starte am besten klein, auch gerne
spontan. Das Tanzen zu ein bis drei
Lieblingsliedern gilt Gbrigens auch
als Einheit. Oder wie wére es mit
einer kleinen Sporteinheit mit dei-
nem:r Lieblingssportinfluencer:in

auf YouTube?

Trainingspartner:in suchen

Das hat mehrere Vorteile: Zum
einen fllt es einem leichter sich
aufzuraffen, zum anderen macht
es mehr Spal3 - und ein Shake
zur Belohnung danach schmeckt
umso besser. Schnapp dir deine:n
Trainingspartner:in und los geht's!

\ 7
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Ausprobieren
Das gilt fur deine Tagesform und fur
die Sportarten. An manchen Tagen
fuhlst du dich moglicherweise sehr
leistungsfahig, an anderen nicht.
Wenn du dir an einem Tag Joggen
vorgenommen hast, die Beine sich
aber schwer flihlen, steig stattdes-
sen doch auf dein Rad um. Oder
gibt es eine andere Sportart, die du
schon immer einmal ausprobieren
wolltest?

~
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Yoga als Kraftquelle wahrend
der Krebstherapie

& von Ciitine Raat
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Was denkst du, wenn von Yoga die Yoga ist so viel mehr als nur das
Rede ist? Wahrscheinlich fallen dir Turnen auf der Matte. Neben den

sofort Turniibungen ein, vielleicht sogenannten Asanas, den Korper-

denkst du auch, dass man dafiir Ubungen, gehéren dazu auch Atem-
sicher besonders beweglich und Ubungen, Entspannung und Medita-
biegsam sein muss. Oder du denkst:  tion, aber auch die Yogaphilosophie.
Yoga ist Liegen und Entspannen. Je nachdem, an welchem Punkt der

Was ist also Yoga? Und wie kanndas  Krebstherapie du gerade bist, hilft
bei einer Krebserkrankung hilfreich  das eine oder das andere besser.
sein?

*Externe Autorin @
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Yoga ist eine ganzheitliche Még-
lichkeit, dir in der Krebstherapie
und auch danach etwas Gutes zu
tun. Es [asst sich individuell an-
passen und braucht keine Vorkennt-
nisse.

Leicht, aber wirkungsvoll - Die
vielféltigen kérperlichen Ubungen
sind von Anfang an sehr sinnvoll,
denn sie helfen, den Kérper be-
weglich und stark zu halten. Unsere
Muskulatur baut leider sehr schnell
ab, wenn sie nicht genutzt wird. Das
bedeutet nicht, dass man taglich ein
umfangreiches Sportprogramm ab-
solvieren muss, aber jedes bisschen
an Bewegung ist gut. Selbst wenn
nur die Gelenke mobilisiert werden,
ist das hilfreich. Das lasst sich sogar
auf dem Sofa machen. Noch besser
ist es, taglich ein kleines Ubungs-
programm einzuplanen. Da reichen
auch schon 10 bis 15 Minuten und
es kann immer passend zur aktuel-
len Befindlichkeit und Méglichkeit
gemacht werden. Das ist auch bei
zahlreichen Nebenwirkungen wie
Fatigue oder Polyneuropathien sehr

hilfreich. af®

>

@

Asanas miissen keine komplexen
Turniibungen sein. Vielmehr geht
es um das Reinfiihlen und Wahr-
nehmen. Etwas, was im Leben sonst
oft leider keine allzu grofB3e Rolle
spielt. Die Kraftigung, Dehnung und
Mobilisierung passiert dabei wie @

J\

von selbst.

Atemiibungen, Entspannung

und Meditation sind eine ideale
Erganzung. Diese helfen auch sehr,
wenn wieder Untersuchungen an-
stehen und das Gedankenkreiseln
stark wird. Auch wahrend der
Untersuchung sind diese Ubungen
sehr hilfreich. Atemibungen haben
einen sehr starken Einfluss auf unser
Befinden, und wir kdnnen unser
System damit gezielt zur Ruhe
bringen. Entspannungstibungen
und Meditation helfen bei Stress
und eignen sich sehr gut wahrend
einer CT- oder MRT-Untersuchung,
sind aber auch eine gute Stitze im
Alltag.



Yogaphilosophie - Sinn und Inspiration

Fir viele Menschen bringt eine Krebserkrankung die Frage nach dem Sinn

dahinter mit. Auch hier kann die Yogaphilosophie Anregung und persénliche
Erklédrungen bringen. Die sogenannten »Yamas« und »Niyamas« aus dem
»Yogasutra von Patanjali« geben Inspiration fir das Leben. Das Horen oder A
Singen von Mastern kann emotional sehr heilsam sein, selbst wenn die

Worte und Bedeutung dessen nicht verstanden werden. Ubrigens — zur

Frage nach dem »Warum« gibt es einen Artikel auf Seite 32. v

Eine Krebstherapie bringt vor allem viel Fremdbestimmung mit.
Durch Yoga haben wir die Méglichkeit, selbst aktiv zu werden und
so etwas zu unserer Genesung beizutragen.

Die Brauch-Brust-Atmung kannst du im Sitzen, Liegen oder auch Stehen
machen. Probiere einfach aus, in welcher Position es am besten fir dich klappt.
Die Ubung beruhigt das Herz-Kreislauf-System und hilft dir, ruhig zu werden.

Anleitung: Du atmest durch die Nase ein und aus. Lasse den Atem zuerst ganz
gezielt in den Bauch flieBen, spire, wie dein Bauch sich hebt und senkt. Mit der
Einatmung hebt sich der Bauch, dehnt sich aus wie ein Luftballon, mit der Aus-
atmung sinkt er wieder zurtick nach innen. Wiederhole das fir ein paar Atemzu-
ge. Dann lenke den Atem gezielt in den Brustbereich und atme ein paar Mal nur
in den Brustkorb. Mit der Einatmung hebt sich die Brust, dehnt sich auseinander.
Du spiirst den Atemzug vielleicht bis in die Schultern. Mit der Ausatmung sinkt
der Brustkorb wieder zurlick. Nach einigen Atemziigen

verbindest du beides miteinander: Also einatmen in

den Bauch, dann weiter in den Brustkorb. Ausatmen

zuerst aus dem Brustkorb, dann aus dem Bauch. Lass

den Atem wie eine Welle hinein- und herausflieBen.

Mach dir keine Gedanken, ob du es richtig oder

falsch machst. Probiere es einfach und lasse den Atem

50/

so fur einige Atemzuge flieen.



Tadmsana, - Die Bowghalting

Tadasana ist ganz wunderbar im Alltag machbar, vor allem wenn

du dich unruhig fihlst und ein bisschen Erdung und Fokus brauchst.

Anleitung: Fir Tadasana stellst du dich hin, die FiBBe sind etwa hiftbreit

platziert — nicht zu weit auseinander, aber auch nicht zu eng zusammen. So wie
die Beine einfach gerade nach unten aus der Hufte gehen. Du kannst zu Beginn
erstmal locker vor und zuriick auf die FuBspitzen und Fersen wippen. Du kannst
das auch im Atemrhythmus machen und die Arme mitnehmen.

Also: Einatmen, die Arme gehen nach oben und du kommst auf die
FuBspitzen. Ausatmen, die Arme gehen wieder nach unten und
du kommst auf die Fersen. Lass den Korper hier einfach zum
Atemrhythmus flieBen und mache es so, wie es sich fur dich
gerade gut anfihlt. Dann stelle die FiiBe ab, schaue nochmal, ob
die FuBBe gerade stehen, nicht aus- oder eingedreht, und komme
in einen stabilen und sicheren Stand. Nimm einige tiefe Atemziige
und &ffne dann, wenn es sich passend anfiihlt, wieder die Augen.

Raah
/)\Ch)mbml

»Yoga ist die Verbindung zu dir selbst °
und zu anderen.«

l

Seit ihrer Brustkrebsdiagnose 2014 setzt Christine sich als Patient
Advocate fir die Bedirfnisse von Krebspatient:innen ein und teilt
ihre Erfahrungen, Wissen und Tipps 6ffentlich. Sie ist Yogalehrerin mit
Spezialisierung auf Yogatherapie, Yoga bei Krebs und Komplementar-

medizin (u.a. Kneipp). Seit 2022 lebt sie mit multiplen Metastasen.
@ christine-raab.de/krebskurs @christineraabde Af, J

©




Wanwt, ich?
Eine Frage, (k)eine Antwort

€ von Kathaing Felthsor

?

Fast alle Betroffenen stellen sich irgendwann die Frage, wie es zu ihrer
Krebsdiagnose kommen konnte - und das ist vollig verstandlich. Eine
Krebsdiagnose erschiittert das Leben. Sie wirft Fragen auf, stellt Gewiss-
heiten infrage und weckt das Bediirfnis, zu verstehen, warum es gerade
einen selbst getroffen hat.

Quellen auf Seite 155



Was wirklich hinter
sWauut ich« steckt

Manche begegnen dieser Frage mit
einem »Warum nicht?«, als Aus-
druck von Akzeptanz oder Starke.
Nach aufSen wirkt das oft beein-
druckend, beinahe abgeklart - doch
selten spiegelt es wider, was Betrof-
fene wirklich fihlen. Hinter der Fra-
ge »Warum ich?« steckt kein Egois-
mus oder eine falsche Opferrolle,
sondern das Bedlrfnis, nach einem
Kontrollverlust wieder Uberblick und
Einfluss Uber das eigene Leben zu
gewinnen. Teilweise wird kritisiert,
die Frage impliziere, dass es jemand
anderen hatte treffen sollen. Doch
das stimmt nicht: Wer sie stellt,
sucht vor allem Antworten auf et-
was, das sich zunachst niemand er-
klaren kann. Arzt:innen stellen meist
nur die Diagnose - eine Erklarung fir
das »Warum« gibt es oft nicht. Das
verstarkt die Verunsicherung und
den Wunsch, selbst nach Antworten

zu suchen.

A<

Wenn Erklarungen zu

Qelhstvonvintuy werden

Problematisch wird es dann, wenn
die Suche nach einer Erklarung in
falsche Gewissheiten miindet und
Menschen beginnen, sich selbst
oder ihr friiheres Leben verantwort-
lich zu machen - wegen vermeintlich
schlechter Erndhrung, zu viel Stress
oder einer »kaputten Seele«. Diese
Erklarungen klingen trostlich, weil
sie Kontrolle versprechen. Doch sie
erzeugen zusatzlichen Druck, indem
sie die lllusion schaffen, man habe
die Krankheit selbst verschuldet
oder kénne sie kiinftig allein durch
»richtiges Verhalten« verhindern -
was wissenschaftlich nicht belegt

(¥

Die Wahrheit ist schwerer auszuhal-
ten: Krebs entsteht meist zufillig.’
Vor allem bei jungen Menschen lasst
sich die Erkrankung in den aller-
meisten Fallen nicht auf das eige-

ne Verhalten zurtickfihren. Diese
Erkenntnis ist schmerzhaft, weil sie

Die unbequeme

Wit ..



bedeutet, dass wir unsere Gesund-
heit nicht vollstandig in der Hand
haben. Gerade deshalb kann es
befreiend sein, sich von dem Druck
zu l6sen, alles erklaren oder kontrol-
lieren zu wollen. Wir brauchen nicht
fur alles eine Ursache, und nicht
alles liegt in unserer Macht.

&
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Do Blick nach vou:

Was jetzt wirklich zahlt

Es ist vollig in Ordnung, nach dem
»Warum« zu fragen. Diese Frage

ist menschlich, ehrlich und not-
wendig. Wichtig ist nur, sich nicht
in der Suche nach einer Antwort zu
verlieren. Manches im Leben bleibt
ohne klares »Darum« - und trotz-
dem lassen sich Wege finden, mit
dem Unbegreiflichen zu leben. Ein
achtsamer Umgang mit dieser Frage
kann helfen, den Fokus zu verschie-
ben: weg davon, wie es passieren
konnte, hin zu dem, was jetzt getan
werden kann. Entlastend ist es, die
Energie auf das zu lenken, was man
selbst beeinflussen kann - etwa die
Behandlung, den Umgang mit Be-
lastungen oder die Unterstiitzung
durch andere - statt auf das, was
sich nicht dndern lasst. So wird die
Frage »Warum ich?« vielleicht nie
beantwortet, verliert mit der Zeit
aber an Schwere.

Krebs existiert seit den
Anfangen der Menschheit
und wurde auch in Stein-
fossilien nachgewiesen.”

o

Quellen auf Seite 155



Bingo

Krebspatient:innen werden haufig mit uniberlegten und verletzenden
Aussagen konfrontiert. Angehdrige hingehen wissen haufig nicht genau, was
sie sagen sollen, sind Uberfordert oder unsicher. Verstandnis und Sensibilitat

kénnen dabei helfen, sich gegenseitig den Riicken zu starken.

»Oje, meine Omaist an
Krebs gestorben.«

Die Diagnose Krebs macht
Angst. Solche Aussagen
bewirken in der Regel
nichts Positives, sondern
kénnen die Situation

verschlimmern.%
.

»Du solltest dich vegan,
basisch oder zuckerfrei
ernéhren.« Eine gesunde
Ernghrung ist grundsatz-
lich wichtig, sollte jedoch
ausgewogen sein. Durch die
Therapie spielen haufig die

Schleimhéute, der Appetit
und die Nerven verriickt.

&

»Du bist zu jung, um
Krebs zu haben.«

Krebs kennt kein Alter. Es
gibt Risikofaktoren und
Studien, die belegen, dass
die Wahrscheinlichkeit,

im Alter an Krebs zu
erkranken, héher ist. Doch
nur, weil man jung ist, ist
man nicht immun.

»Es sind doch nur Haare.
Die wachsen wieder!«

Ja, Haare wachsen nach,
trotzdem ist es kein schones
Gefiihl, sie zu verlieren. Erst
recht nicht, wenn dir keine
andere Wahl bleibt.

»Stell dich nicht so an, du

bist doch wieder gesund.«
Krebs hinterlasst Spuren, die
meist auf den ersten Blick

nicht sichtbar sind. Auch

wenn der Krebs »wegx« ist,
kénnen Betroffene noch an {8
den Nebenwirkungen oder
Spatfolgen leiden.

»Zum Gliick ist es nur
Brustkrebs/Lymphdriisen-
krebs ...« Egal, um welche
Krebsart es sich handelt,

die Diagnose Krebs ist und
bleibt ein Schock sowie

ein extremer Einschnitt im
Leben der Betroffenen. A

55

»Du willst Chemo machen?
Chemo ist doch Gift!«
Wenn du kein:e Onkolog:in
bist, solltest du dich nicht
Uber die Notwendigkeit der
Krebstherapie duBern. Denn
durch die Chemo kénnen
heutzutage immer mehr
Krebsarten besiegt werden.

»Und? Wie viel Kilo hast
du jetzt abgenommen?«
Diese Frage ist einfach nur
unangebracht. Bei der Ge-
wichtsabnahme handelt es
sich nicht um ein gesundes
oder gewolltes Abnehmen,
denn die Kilos purzeln auf-
grund der Therapie.

}(l'ﬂl: mt(l)(aby fiir einen -&5

Spruch, der dich nervt.



Alina, 27

Hodgkin-?

@ pathly.app/geschichten @alinaganz (O Erzahit am 05.11.2024




Alina erzahlt von einer Zeit, in der
scheinbar harmlose Symptome
plotzlich eine viel groBere Bedeu-
tung bekamen - und davon, wie sie
trotz Riickschldgen nie den Glauben
an das Leben verloren hat.

»Hallo, mein Name ist Alina, ich bin
27 Jahre alt und erhielt an meinem
23. Geburtstag - dem 17. Februar
2021 - die Diagnose Hodgkin-
Lymphom. Erst zwei Wochen spater
bekam ich dann die finale Diagnose
Hodgkin-Lymphom im Stadium 3B.

Schon im Dezember 2020 hatte ich
unwissentlich die ersten Symptome:
Fieber, Kopfschmerzen, Nacht-
schweil3, Husten. Nach einem
negativen Corona-Test und ein paar
Tagen ohne Symptome war ich auch
scheinbar wieder >gesund.. Erst als
ich ein paar Wochen spater wieder
die gleichen Symptome bekam, ging
ich erneut zum Hausarzt, welcher
mir aufgrund meiner sehr hohen
Entziindungswerte ein Antibiotikum
verschrieb. Dieses zeigte sogar etwa

zwei Wochen lang Wirkung, doch
dann war das Fieber wieder zurtick
und mein Hausarzt schickte mich
ins Krankenhaus, wo man dann

bei einem CT lauter geschwollene
Lymphknoten in meiner Brust sowie
links und rechts an meinem Schlis-
selbein entdeckte. Die Arzte waren
sofort alarmiert und entnahmen mir
am nachsten Morgen einen Lymph-
knoten fir eine Biopsie und eine
Probe von meinem Knochenmark.
Ein paar Tage danach durfte ich nach
Hause, sodass ich glicklicherweise
die Diagnose daheim bei meinen
Liebsten erhielt.

Diese Phase war sehr nervenauf-
reibend und ich war dann fast schon
ein bisschen erleichtert, dass ich
endlich eine Diagnose flir meine
Beschwerden hatte. Die Tatsache,
dass Hodgkin-Lymphom gut behan-
delbar ist, erleichtert dies naturlich.
Dennoch musste ich durch eine

starke Chemotherapie. Bei mir wa-
ren es sechs Zyklen Chemotherapie
(BEACOPP eskaliert). Danach war




ich in Remission und brauchte keine
Bestrahlung mehr. Die Therapie war
mit einigen Nebenwirkungen ver-
bunden, aber es hielt sich alles in
Grenzen und ich konnte gut damit
umgehen. Nur ein, zwei Monate,
nachdem ich in Remission war, hatte
ich allerdings schon ein komisches
Gefiihl, dass wieder etwas nicht
stimmt.

Meine Arzte beruhigten mich
zunachst und meinten, da kann
eigentlich nichts sein, aber wieder
einen Monat spater hatte ich meine
kompletten Symptome zurtick. Ich
musste sehr darum kampfen, von
meinen Arzten ernst genommen

zu werden und habe es dann nach
einer psychisch sehr anstrengenden
Zeit fur mich geschafft, eine PET-
CT-Untersuchung zu bekommen.
Und siehe da, mein Gefiihl hat mich
leider nicht getiduscht: Rezidiv!
Auch bei diesem Mal war es
nattrlich ein Schock, aber auch
wieder eine Erleichterung, weil

ich wusste, dass man mir jetzt
endlich wieder hilft. Es folgten
etliche Staginguntersuchungen,
zwei Blécke Vorbereitungschemo

Lebensmut.

(DHAP), eine Stammzellapherese,
Hochdosischemo mit anschlieRen-
der autologer Stammzelltransplan-
tation und Bestrahlung. Nun befinde
ich mich in der Therapie mit Brentu-
ximab-Vedotin. Diesen Antikorper
bekam ich fur ein Jahr, weil ich viele
Risikofaktoren fur ein erneutes Rezi-
div erfille.

Die Zeit war und ist nicht immer
leicht, aber dennoch versuche

ich immer aus allem das Beste zu
machen. Ich habe so viel Liebe und
Zusammenhalt von meiner Familie,
meinen Freund:innen und Mitpa-
tient:innen erfahren. Das werde ich
nie vergessen! Nun versuche ich
sehr stark im Moment zu leben und
momentan geht es mir die meiste
Zeit gut. Das genielRe ich sehr und
dafir bin ich unendlich dankbar. Es
lohnt sich immer, fiir das Leben zu
kdampfen!«

Hort auf euren Kérper und
geht zum Arzt. Seid dank-
bar fiir jeden Tag, an dem
es euch gut geht und fiir die
Menschen, die euch guttun.

Der Eisvogel e V. hilft Menschen mit Leukdmie- und
Lymphdrisenkrebs sowie deren Angehdrigen und gibt
ihnen den nétigen Impuls fir neuen Kampfgeist und

52/



Vathly & Du

Wir suchen dich! Fir uns z&hlt, dass du einen positiven Beitrag leisten
mochtest — egal aus welcher Motivation heraus. Wenn du Lust hast, finden
wir gemeinsam fir dich deinen Platz bei uns im ehrenamtlichen Team.
Mach dich gemeinsam mit uns fiir das Thema Krebs stark!

Redaktion

Offentlichkeitsarbeit

Fundraising

Du hast Lust, uns ehrenamtlich zu unterstiitzen?
Ein Vorteil bei uns: Wir arbeiten digital — von Uberall in
ganz Deutschland. Schreib uns einfach eine E-Mail an
mitwirken@pathly.app




8te fisr
den Chemo-Tag § vonfwuGitle.

Der Chemo-Zyklus besteht aus Infusionstag(en) und

Deine Mdhnmghate

einer Behandlungspause von einigen Tagen bis einigen
Wochen. Der Tag der Infusion kann je nach Zytostatika -
so nennt man die Chemo-Medikamente - auch schon mal
ein Weilchen dauern. Oft machen die Medikamente dich
auch miide oder duselig. Deswegen haben wir ein paar
hilfreiche Tipps fur dich gesammelt, mit denen du dir die
Zeit wahrend der Chemo vertreiben kannst.

Stilles (1) Wasser
Was Leckeres zum Naschen %

Krankenversicherungskarte

Personalausweis

Mundschutz §

Taxischein fur die Fahrt

Bonbons und Ingwertee
helfen gegen Ubelkeit und
Mundtrockenheit

Bargeld
arge Verpflegung wie belegte Brote,

Salate, Obst oder was du halt
gern magst

Smartphone und Ladekabel
Kopfthorer
Notizbuch und Stift o, ¥

Mappe fir deine Unterlagen wie
Uberweisungen, Befunde oder
deinen Impfausweis

Deine Fragen fir das Arztge-
sprach. Tipps hierfir findest du
auf Seite 96

Vermeide wahrend der Thera-
pie dein Lieblingsessen, da sich
in der Zeit dein Geschmacksinn
verdandert und du eventuell
negative Assoziationen
bekommst.



Frag bei deinen Arzt:innen oder den Pfleger:innen
nach, wie lang deine Infusionszeit ist. So kannst
du deinen Aufenthalt besser planen.

Fiir deinen Komfort Gegen deine Langeweile

(") Bring dein eigenes Kissen und/ (") Bringe dir deine Musik, Filme,
oder deine eigene Decke mit, Podcasts, Zeitschriften oder ein
falls du dich ausruhen oder etwas gutes Buch mit, wenn du Kraft
schlafen mochtest ‘ und Laune hast E
() Warme Socken, Handschuhe, () Dein Gedankenkarussell lasst dich
Miitze und/oder Schal gegen nicht zur Ruhe kommen? Dann zi-
Kélteempfinden cke dein Notizbuch und deinen

Stift und schreibe dir Gedanken,
Sorgen und Angste buchstéblich
»aus« dem Kopf raus.

() Gemiitliche, weite Kleidung

() Handcreme, denn es kann sein,
dass deine Haut sich durch die () Spiele und/oder Rastel
Chemo trocken anfuhlt

@)

() Taschentiicher
O

@

() Lade dir Musik, Podcasts und
Filme offline auf dein Smart-
phone oder Tablet. In einigen
Krankenhausern ist kein guter
Mobilfunk-Empfang. -

O00O0RO0

Krankenhausaufotial?

Lad dir unsere Packliste fiir deinen
Krankenhauskoffer zum Ausdrucken runter.




Julia, 48

Puwgenknehs

@ pathly.app/geschichten @5phasen @ Erzdhlt am 11.11.2025




Julia lebt seit fast zehn Jahren mit
Lungenkrebs - eine Diagnose, die
ihr Leben véllig verandert hat. In
ihrer Geschichte zeigt sie, wie man
auch als Palliativ-Patientin Mut,
Sinn und Verbundenheit finden
kann.

»lch bin Julia und bekam im Juli
2016, vier Tage nach meiner Hoch-
zeit, die Diagnose: Adenokarzinom
in der Lunge, Metastasen in Lunge,
Lymphknoten und Gehirn, Stadium
IV. Ein Todesurteil - meint man.

Es gibt nur wenige junge Lungen-
krebspatienten, das Durchschnitts-
alter liegt bei 75 Jahren. Deshalb
wurde auch direkt eine Genanalyse
angeordnet, und heraus kam die
Genmutation ALK, fir die es eine
zielgerichtete Therapie gibt. Die
Hirnmetastasen wurden mit einem
Gamma Knife entfernt. Seit fast zehn
Jahren bekomme ich Tabletten, die
das Wachstum des Tumors hem-

gsg@.@ !
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*Progression ist der Fachausdruck fir
das Fortschreiten einer Erkrankung trotz
oder nach einer Therapie.

men, und werde palliativ behandelt.
Progresse* kamen haufig vor, aber
wir haben immer eine Lésung ge-
funden, auch wenn es zuerst nicht
danach aussah.

Seit Beginn der Therapie bin ich auf
der Suche, wie dieses seltsame neue
Leben im palliativen Niemandsland
bewaltigt werden kann. >Wie soll ich
leben? So, als hatte ich nicht mehr
viel Zeit? So, als wiirde ich noch un-
endlich lange leben? Was fange ich
mit Hoffnung an, was mit Angst?
Mit wem kann ich mich austau-
schen?< Denn als junger Lungen-
krebspatient ist man zunéachst allein,
hat keinen Kontakt zu anderen
Krebspatienten. Und dann gibt es da
noch diese unsichtbare Grenzlinie
zwischen den Patienten, die kurativ
oder palliativ behandelt werden.

All dies beschaftigt mich auf mei-
nem Instagram-Account, der auch
eine Erinnerung sein soll - an mich,
irgendwann.




Warum bin auch ich trotzdem eine
Mutmacherin auf Instagram? Da
drauRen gibt es viele wie mich, die
jahrelang palliativ behandelt wer-
den, aber auch wissen, dass sie an
Krebs sterben werden. Und es gibt,
im Gegensatz zu den kurativ behan-
delten Patienten, fast keine Unter-
stltzung fur sie. Ich méchte Mut
machen und zeigen, dass man diese
Situation annehmen und akzeptieren
kann, dass man sie gestalten kann.
Mut machen, sich mit dem eigenen
Sterben auseinanderzusetzen, sich
vorzubereiten und sich dartiber Ge-
danken zu machen.

Leider sterben noch immer vie-

le Menschen an Krebs. Ich finde,
diese Menschen haben Mutmacher
doch tausendmal nétiger als jeder
Krebspatient, der seiner Gene-

sung optimistisch entgegensehen
darf - auch wenn naturlich auch er
Unterstltzung braucht. Es gibt so
wenige Menschen, die offen Gber die
Palliativ-Therapie sprechen.

In meiner Heimatstadt habe ich eine
inzwischen gut laufende Selbst-
hilfegruppe fur Palliativ-Patienten
gegrindet und bei Instagram endlich
andere wie mich gefunden. Schaut
gern mal bei @5phasen und den
@lungenkrebs.betroffene(n) vorbei.«

Ich m6chte Mut machen
und zeigen, dass man diese
Situation annehmen und
akzeptieren kann, dass man
sie gestalten kann. Mut ma-
chen, sich mit dem eigenen
Sterben auseinanderzuset-
zen, sich vorzubereiten und
sich dariiber Gedanken zu
machen.

v g

Jéhrlich erkranken etwa 59.000 Menschen an Lungen-
krebs. Mehr als 12% der Erkrankten haben nie geraucht.
Doch ob geraucht oder nicht: Lasst uns den Betroffenen
unsere Unterstitzung und unser Mitgefiihl schenken.

o



|
® ° Erzinl deine Geschi
rzihl deine (i )
Viele Mutmacher:innen haben bereits ihre Geschichte mit uns geteilt —
Geschichten, die verbinden, Kraft und Hoffnung spenden. Sie machen
deutlich, dass niemand diesen schweren Weg durch eine Krebserkran-
kung allein gehen muss. Mit deiner Geschichte wirst du Teil einer

Gemeinschaft, die tragt, auffangt und stark macht — und auf die
wir gemeinsam stolz sein dtirfen.

Lass uns zeigen, wie viel Kraft in Otfenieit liegt!
Wir freuen uns auf dici und deine Qeschuchie. ¥

Julia, 31-

Hauke, 31 -
Hi, ich bin Julia und ich habe
meine Geschichte bei Pathly Q,WWRHW

erzahlt, weil Ehrlichkeit Kraft Hallo, ich bin Hauke und
gibt und ich mir auch gewiinscht Mutmacher, weil ich anderen

hatte, jemanden zu sehen, der Menschen zeigen mochte, wie

mir zeigt: Du bist nicht allein. sie trotz eines schweren Schick-
Ich glaube, dass wir aus Schmerz sals ihr Leben mit viel Lebens-
auch Starke machen kénnen und freude fullen kénnen.

dass Hoffnung ansteckend ist.




Qane Qefitalscheckliste
Was, wenn die Gefiihle dich
uiberrennen?

& vonRebeccaknaner, @ von Daniela Zegihel,

Waihrend einer Krebstherapie sind Angst, Frust, Wut oder Traurigkeit vollig
normale Begleiter - auch wenn sie sich manchmal iiberwiltigend anfiihlen.
Wichtig ist: Du bist mit all diesen Gefiihlen nicht allein.

Angst: Was du tun kannst, wenn alles zu viel wird ...

\\\ Angst ist eine natiirliche Reaktion auf Unsicherheit. Besonders nach
der Schockdiagnose Krebs ist es ganz normal, Angst zu empfinden.

‘ Was du tun kannst

Benenne sie: »/ch habe Angst.«

Frage dich: »Was will mir meine Angst sagen?«

Schreibe ein Angst-Tagebuch und notiere Situationen und Gedanken:

L

»Wie stark war die Angst auf einer Skala von eins bis zehn?«

Beruhige deinen Kérper: 4-4-4-4 Boxatmung (4 Sekunden
einatmen, 4 Sekunden halten, 4 ausatmen, 4 halten),
eine ausfihrliche Anleitung findest du auf Seite 68

Realitdts-Check: Welcher deiner Gedanken und
Angste sind real? Was kannst du beeinflussen?

Quellen auf Seite 155 @



Pmuk: Wenn Kérper und Psyche auf Alarm schalten

Auch Panikattacken kédnnen wéhrend und nach ‘
einer Krebstherapie auftreten. Manche kommen
wie aus dem Nichts, andere werden durch ein
bestimmtes Erlebnis ausgeldst. Der Kérper schaltet
dabei in den sogenannten Fight-or-flight-Modus.
Die dabei auftretenden Symptome fihlen sich oft

lebensbedrohlich an und fithren nicht selten zu
einer Verschlimmerung des Panikgefiihls.

Mégliche Symptome

«  Atemnot, Engegefihlin - Depersonalisationsgefihle
Brust und Kehle (»eben sich stehen«, »nicht

+ Hyperventilation mebhr ich selber sein«)

+ Herzrasen + Derealisationsgefiihle (Umge-

«  SchweiBausbriche bung wird als fremd, unwirklich

. Zittern, Schwindel, Ubelkeit wahrgenommen)

«  Angstgedanken (»Das ist ein «  Angst davor, aus dem Haus oder
Herzinfarkt«, »Jetzt sterbe ich an bestimmte Orte zu gehen

gleich«, »lch werde verrickt«)

0 Wichtig: Es miissen nichtimmer alle Symptome auftreten.*

Akute Hilfe

Dinge im Raum aufzéhlen oder einfache ” 5

Matheaufgaben [6sen

Aufstehen und herumlaufen s

Nachts das Licht anmachen und Fenster 6ffnen

<7



4-7-8 Atmung (4 Sekunden einatmen, 7 Sekunden Luft anhalten,
8 Sekunden ausatmen)

Mit jemandem reden oder sich etwas erzéhlen lassen

Sich bewusst machen, dass man nicht wirklich in Gefahr ist

Extreme Sinnesreize wie in eine Zitrone beillen

Langfristige Hilfe

NG

Psychotherapie oder Psychoonkologie

Angstlésende Medikamente *°

Frust & Wul: Was du tun kannst, wenn nichts vorangeht...

Frust entsteht, wenn Erwartungen nicht erfiillt werden. Wut hingegen
kann ein Zeichen fiir verletzte Grenzen sein. Die Grenzen von Frust
o und Wut gehen oft ineinander tber, wodurch diese Gefuhle
/ manchmal schwer voneinander zu unterscheiden sind. Erkenne
deine Gefihle an und erlaube dir, sie zu fiihlen.?

Was du tun kannst

Finde Ventile: Schreibe Tagebuch, male oder sprich
mit jemandem. Bei Wut kannst du bewusst »wiitendes
Schreiben« nutzen und Geschriebenes danach zer-
reifBen.

Mini-Ziele setzen: z. B. »Heute 10 Minuten an der
frischen Luft sein«

Quellen auf Seite 155 @



Routinen schaffen: Zum Beispiel morgens
Journaling machen und abends Podcast héren.

Feier deine Mikro-Erfolge: Du hast geduscht?

®
‘ Termin geschafft? Alles zahlt!
Lass die Wut raus: Nutze einen Boxsack oder

lautes Schreien im Auto oder Wald. Es gibt auch
Menschen, die beim Putzen ihre Wut rauslassen.

e . by
e e

Grenzen ziehen: Was brauchst du gerade nicht von deinem Umfeld?

0 Tipp: Versuche, Wut als Selbstschutz zu verstehen - unterdriicke deine
Waut nicht, sondern gib ihr bewusst Raum, um sie zu lenken.

Tramigkeil: Wenn die Welt grau erscheint

Traurigkeit ist eine natiirliche Reaktion auf Verlust oder Veranderung.

Auch die Veranderungen im Alltag, die Ungewissheit oder das Sehnen v AN
nach dem »Vorher« sind Griinde fir Traurigkeit. Erlaube dir, traurig zu ﬂ

sein — ohne dich daflir zu schamen.

Was du tun kannst

Schenk dir Tage der Traurigkeit: Sag dir bewusst: »Heute darf ich
traurig sein.«

Ube Selbstmitgefiihl: Stell dir vor, du trostest dich wie deine beste
Freundin oder deinen besten Freund.

O



(] Kreativer Ausdruck: Musik héren, malen, schreiben - ohne einen Anspruch
darauf, dass es »perfekt« sein muss.

(] Kerker dich nicht ein: Teile deine Gefiihle mit vertrauten Personen oder in
Selbsthilfegruppen.

(] Lass die Tranen laufen: Manchmal hilft es, einfach nur
zu weinen - und sich danach etwas leichter zu fihlen.

o ipp' KreatiV dUrC d|e Krise - Jour a|| 8 Male \ & Yy, ‘
I . I / ,III

Schreiben als Ventil, vielleicht Stricken, Nahen oder
anderweitig handwerklich aktiv werden?

Rt fin deine Gefishle



Christin, 35
Wetastasienender Brustknehs

@ pathly.app/geschichten @our.best.journey @ Erzihlt am 02.12.2025




Christins Geschichte ist gepragt von
Kampfgeist, Mut und einer Liebe,
die starker ist als jede Diagnose.
Offen, ehrlich und mit vollem
Herzen erziahlt sie uns davon, wie
sie trotz aller Hiirden immer wieder
einen Weg findet, um aufzustehen.

»lch lebe. Und das war nicht immer
selbstverstandlich. Es gab diesen
einen Moment in meinem Leben,
der alles geteilt hat. In ein Davor und
ein Danach. Eine Diagnose, mitten
in der Schwangerschaft. Brustkrebs.
Triple negativ. Worte, die sich an-
fahlten, als wiirde mir jemand den
Boden unter den Filien wegziehen.
Wahrend in mir neues Leben wuchs,
begann gleichzeitig mein eigener
Kampf. Ich war plétzlich Mutter und
Patientin zugleich. Zwischen Baby-
traumen und Krankenhausfluren.
Zwischen Gluck und Angst. Zwi-
schen Leben schenken und um mein
eigenes bangen. Ich habe gelernt,
wie laut Stille sein kann und wie
schwer Warten ist. Wie sehr man
Uber sich hinauswachsen kann und
wie viel ein Kérper aushalt.

Ein Jahr spater kam der nichste
Schlag: Lungenmetastasen. Pallia-
tiv. Ein Wort, das alles schwarz und
weild farbt. Ich bin keine Zahl. Keine
Prognose. Keine Statistik. Ich bin
ich. Mutter. Ehefrau. Und Motten in
meinem Lieblingsleben, das noch
nicht zu Ende gelebt ist.

Seitdem lebe ich mit einer chroni-
schen Erkrankung. In Remission. In
Therapie, mit Kontrollen, Wartezei-
ten und immer wieder dieser Unsi-
cherheit. Es gibt Tage, an denen die
Angst laut ist. An denen mein Kopf
nicht abschalten kann und an denen
ich erschopft bin. Aber es gibt auch
Tage, an denen ich lauter bin als die
Angst. Tage, an denen ich lache und
an denen ich dankbar bin.

Ich bin da. Ich lebe wirklich.

Ich habe gelernt, dass Mut nicht be-
deutet, keine Angst zu haben. Mut
bedeutet, morgens aufzustehen,
obwohl man Angst hat. Weiterzuge-
hen, obwohl man nicht weil3, wie der
Weg endet. Weiterzuatmen und das
Leben zu leben.




Ich bin nicht nur krank. Ich bin
Mutter. Ehefrau. Freundin. Ich bin
laut und leise. Stark und mide.
Hoffnungsfroh und manchmal voller
Zweifel. Und genau das macht mich
aus. Genau das macht mich echt.

Ich sehe das Leben heute anders.
Ich hetze weniger. Ich feiere kleine
Dinge. Einen guten Befund. Einen
ruhigen Morgen. Ein Kinderlachen.
Einen Moment ohne Angst. Dinge,
die friher selbstverstandlich waren,

fuhlen sich heute wie Geschenke an.

Meine Geschichte ist keine perfekte
Mutmachgeschichte. Sie ist roh.
Ehrlich. Manchmal schwer. Aber

sie zeigt, dass man auch mit Angst
leben kann. Dass man auch mit
Narben schén sein darf. Dass man
auch mit einer schweren Diagnose
lacheln, lieben, traumen und Plane
machen kann.

Unheilhan vk und dennoch ein

schones Leben fiihren?

Ich bin hier. Ich lebe.
Und das ist alles andere
als selbstverstandlich.

Ich nehme Menschen mit - mitten
aus meinem echten Leben. Auf mei-
nem Instagramblog our.best.journey
teile ich nicht nur schéne Momente,
sondern das ehrliche Leben.

Meinen Mama-Alltag mit chronischer
Erkrankung, kleinen Gliicksmomen-
ten, Chaos, Hoffnung und vor allem
ganz viel Realitét.

Mein Kanal ist kein Hochglanz,
sondern ehrlich. Fir alle, die fuhlen,
zweifeln, lachen, kimpfen und trotz-
dem jeden Tag weitermachen.

Nicht perfekt, aber immer echt.«

Hat der Krebs einmal gestreut, gilt man in der Medizin als unheilbar. Die indi-

viduelle Behandlung mit z. B. Medikamenten, Bestrahlung, Operationen kann

das Leben verlangern, die Lebensqualitat halten und Beschwerden im Zaum

halten. Durch die Forschung sind die Behandlungsmethoden heutzutage so

weit fortgeschritten, dass man mit metastierenden Brustkrebs oft noch lange

gut leben kann.




Krehs, Depnession
und die Kraft der Nahe

>

&3 vonTasmin, Faust

» *

Eine Krebsdiagnose verdandert alles. Von einem Moment auf den anderen
steht die Welt still - und doch dreht sie sich weiter, nurirgendwie anders.
Zwischen Arztterminen, Therapien und neuen Angsten scheint kaum Zeit
zu bleiben, um iiberhaupt zu begreifen, was da gerade passiert.
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Wahrend der Koérper um Heilung
kampft, bleibt die Seele oft auf der
Strecke. Viele Betroffene beschrei-
ben die Zeit als Schockstarre, fremd-
gesteuert zwischen Therapiealltag
und dem, was vom Leben Ubrig
geblieben ist. Angste, Unsicher-
heiten, Kontrollverlust, Hilflosigkeit,
Lahmung, Traurigkeit und Verzweif-
lung sind standiger Begleiter einer
kraftezehrenden Krebstherapie - vor
allem auch danach. Denn das ist die
traurige Wahrheit: Das schwarze
Loch schliel3t sich nicht mit der letz-
ten Chemo- oder Strahlentherapie.
Plotzlich ist zwar alles vorbei, aber
innerlich herrscht Leere. Was bleibt,
ist die Erschopfung, die Traurigkeit,
die Angst vor dem Ruckfall.

Wenn die Qule
Nicht selten entsteht aus dieser see-

lischen Belastung eine Depression,
wie Studien des Deutschen Krebs-

forschungszentrums zeigen. Doch
oft werden diese nicht erkannt und
entsprechend therapiert, weil der
Fokus auf der kérperlichen Heilung
liegt. Gerade auch, wenn die Grenze
zwischen der normalen Reaktion
auf die Belastung und alles tiber-
fordernder Traurigkeit und Angst
verschwimmt.

Manche trauen sich auch nicht,
dariiber zu sprechen. Aber genau
das Gegenteil ist wichtig, denn
Reden hilft. Und das immer. Denn
was ausgesprochen wird, verliert ein
Stick seines Schreckens. Und was
geteilt wird, muss man nicht allein
tragen. Psychologische Begleitung,
Gesprachstherapien oder speziell
psychoonkologische Angebote,

wie Gesprachs-, Kunst oder Kérper-
therapie, konnen hier wirklich ent-
lasten. Antidepressiva wirken unter-
stUtzend, wenn die innere Schwere
Uiberhandnimmt. Denn eins ist
sicher: Wahrend einer Krebstherapie
leidet man schon mehr als genug.

\ 4

Viele Kliniken und Krebszentren bieten psychoonkologi-
sche Beratung an - kostenlos. Auch Selbsthilfegruppen,

ob vor Ort oder online, schenken Kraft und Verstandnis.
Informationen zu begleitenden Angeboten gibt es tber
den Krebsinformationsdienst.

©



Fiir Angehérige — da sein,
ohne alles wissen zu miissen

Krebs betrifft aber nie nur die
erkrankte Person. Auch Angeho-

rige erleben die Diagnose wie
einen Schlag in die Magengrube.
Sie mochten trosten, helfen, Halt
geben - und wissen haufig nicht,
wie. Da fehlen oft die Worte.
Und das ist in Ordnung. Hier
wiegt Ehrlichkeit mehr als jede
Durchhalteparole. Ein einfaches
»lch weil3 gerade nicht, was ich
sagen soll, aber ich bin da« kann
unendlich viel bedeuten. Denn

in dieser Zeit geht es nicht um
Optimismus, sondern um Nahe,
Verstandnis und Echtheit. Man
darf sprachlos sein, man darf trau-
rig sein. Und man darf trotzdem

Hoffnung haben.
L ]

©

Hilfe, die ankommt

Praktische Hilfe ist oft das Wert-
vollste. Einkaufe, Kinderbetreu-
ung, Kochen, Haushalt, Beglei-
tung zu Arztterminen - all das

kann fir Betroffene zur grof3en

Herausforderung werden. Wich-
tig ist, Hilfe konkret anzubieten.
Ein »Meld dich, wenn du was
brauchst« ist zwar nett gemeint,
aber wenig hilfreich, denn das
setzt die erkrankte Person unter
Druck. Und davon hat sie ja schon
genug. Besser sind klare, liebevol-
le Angebote wie: »lch fahre mor-
gen einkaufen, darf ich dir etwas
mitbringen?« oder: »lch begleite
dich gern zum néchsten Arzt-
termin«. Gerade Begleitungen
zu Terminen kénnen Gold wert
sein. Vier Ohren hoéren mehr als
zwei, zwei Menschen verstehen
besser. Gemeinsam lasst sich das
Gehorte besser einordnen - und
das Gefiihl, alles allein tragen zu
mussen, wird leichter. Konkrete
Angebote lassen Hilfe auch bes-
ser annehmen — fur alle, die sich
damit sowieso schon schwertun.




Trost im Alltag

Krebs kann einsam machen.
Manchmal fahlt es sich an, als
salle man auf einer kleinen Insel
unter ganz dunklen Wolken, wah-
rend das Leben der anderen ein-
fach weiterlguft. Umso wichtiger
sind kleine Gesten, die zeigen:
Ich denke an dich. Trost muss nie
groB sein. Eine kurze Nachricht,
ein Anruf, eine Erinnerung, ein
kleiner gemeinsamer Moment —
sie alle sind Lichtblicke auf einem
dunklen Weg. Sie nehmen keine
Schmerzen, aber sie schenken
Warme, Nahe und das Gefiihl,
gesehen zu werden.

Auch Angehérige brauchen
Halt

So sehr man helfen méchte: Auch
Angehdrige dirfen nicht ver-
gessen, auf sich selbst zu achten.
Die Krankheit eines geliebten
Menschen kostet Kraft - kdrper-
lich, seelisch, emotional. Hilfe
geben heift nicht, sich selbst zu
verlieren. Es ist kein Zeichen von
Schwiéche, selbst Unterstlitzung
anzunehmen oder Pausen zu
brauchen. Nur wer auf seine eige-
nen Krafte achtet, kann dauerhaft
Halt geben. Und dauerhaft ist
nun mal wichtig, wenn man einen
an Krebs erkrankten Menschen
begleitet.

Krebs ist mehr als eine kdrperliche Krankheit

Er greift tief in das Leben, das Denken und das Fihlen ein - bei allen, die
betroffen sind. Und doch kann in dieser Dunkelheit etwas wachsen: Nahe,
Ehrlichkeit, Mitgefihl. Heilung ist mehr als das Ende einer Therapie. Sie be-

ginnt dort, wo Angst geteilt, Schmerz ausgesprochen und Menschlichkeit

gelebt wird. Dort, wo jemand zuhdrt, ohne zu urteilen. Wo ein Blick sagt:
»lch sehe dich. Du bist nicht allein.« Denn das ist vielleicht das Wichtigste,
was man in dieser Zeit hren muss: Man muss das nicht alleine schaffen.




Michael, 36

Qcrwanger Haudknehs

@ pathly.app/geschichten @michomb @ Erzshlt am 27.11.2025




Michael teilt seine Geschichte, um
darauf aufmerksam zu machen, wie
tiickisch Hautkrebs sein kann, wie
sehr er das Leben verandert und
warum Vorsorge entscheidend ist.

»lch bin Michael und bin 36 Jahre
alt. Die Nachricht Gber zahlreiche
Metastasen erreichte mich ein Jahr
nach meiner urspriinglichen Diagno-
se. Und ich werde diesen Moment
nie vergessen. Es war der Moment,
in dem sich meine groRte Angst
bestétigte - und doch war alles noch
viel schlimmer, als ich es mir jemals
ausgemalt hatte. Ich, der sonst
immer einen Spruch auf den Lippen
hat, stand pl6tzlich sprachlos da.
Hoffnungslos. Niedergeschlagen.
Voller Angst. Alles ausgeldst durch
die Worte: schwarzer Hautkrebs.

Ein kleines Muttermal sollte daran
schuld sein? Dieses unscheinbare
Ding, das sich ein wenig verandert
hatte und manchmal gejuckt hat? Ja.

Genau dieses kleine Ding konnte all
das auslésen. Ein malignes Melanom
(eine aggressive Form von schwar-
zem Hautkrebs) breitet sich in einem
Tempo aus, das einem die Luft zum
Atmen nimmt. Und sobald es tief
genug in die Haut eingedrungen ist,
streut es - lautlos und gnadenlos.

Seit meiner Diagnose gab es keinen
Tag, an dem ich nicht mit meiner
Krankheit konfrontiert war. Die ers-
ten Nebenwirkungen der Therapie
zeichneten mich friih, manche sicht-
bar, viele unsichtbar. Es gab The-
rapieerfolge, aber sie hatten ihren
Preis. Und auch heute, Jahre spéter,
bin ich noch immer in Behandlung.
Ich gelte als unheilbar krank, Worte,
die einen nie mehr ganz loslassen.

Die Nebenwirkungen begleiten
mich wie ein permanenter Schatten.
Vieles ist beherrschbar, anderes
bringt mich regelméilig an meine
Grenzen ... dauerhafte Fatigue®,

*Fatigue - anhaltende Erschépfung



Gelenkschmerzen, Ubelkeit und
Tage, an denen selbst Aufstehen
eine Herausforderung ist. Aber fiir
jeden Schritt Richtung >krebsfreic
wirde ich diese Biirde tragen. Und
jedes Mal, wenn ein Scan zeigt, dass
etwas stabil bleibt oder sich verbes-
sert, weils ich, dass es sich lohnt.

Trotz allem hat sich mein Blick aufs
Leben verdndert. Dinge, die friher
wichtig schienen, sind heute be-
deutungslos. Und das, was wirklich
zdhlt - Zeit, Menschen und echte
Momente, steht im Mittelpunkt.

Und jetzt? Kann man all dem zuvor-
kommen? Ja, eindeutig. Hautkrebs-
vorsorge ist eine einfache und oft
sogar kostenlose Maglichkeit, Ver-
anderungen frihzeitig zu erkennen.
Selbst wenn die Krankenkasse eine
Untersuchung nicht iibernimmt,
kostet es fast nichts, ein auffilliges
Muttermal kontrollieren zu lassen.
Nicht hinzugehen kann dagegen
alles kosten.

*Fatigue - anhaltende Erschépfung

Mehr Informationen fir Patient:innen mit
schwarzem Hautkrebs gibt es bei dem Verein
Melanom Info Deutschland e.V.

Ich habe gelernt, dass man
nicht immer gewinnen kann,
aber man kann immer kamp-
fen. Und genau das tue ich.
Jeden Tag, mit jeder Faser.
Ich spreche dariiber, schrei-
be dariiber und teile meine
Geschichte, weil vielleicht
irgendwo ein Mensch sitzt,
der sich wegen meiner Wor-
te doch untersuchen lasst.

Wenn ich auch nur einen einzigen
Menschen davor bewahren kann,
diesen Weg gehen zu missen, dann
tragt meine Geschichte etwas Licht
in all die Dunkelheit. Passt auf euch
auf. Ihr habt nur dieses eine Leben.«

60/



(QQ)Q%\ST(MYUJ) wahrend und
nach der Knelshehardling

& voufhua Gattlen

Nebenwirkungen gibt es zahlreiche wahrend und nach einer Chemotherapie,

Bestrahlung, Operation und in der Nachsorge. Hier méchten wir lediglich ein paar
Bereiche anreif3en, worauf deine Behandlung Einfluss nehmen kann. Nicht muss.
Wir vermeiden es bewusst, hier in die Tiefe zu gehen. Denn es geht darum,
Transparenz und nicht Panik zu schaffen.

() Haarverlust (‘

() Taubheitsgefiihle *

(1) Konzentrationsschwiche, auch
() Hautveranderungen bekannt als »Chemo-Brain«
() Briichige Nagel () Geschwichte Ausdauer und Kraft
() Gestérter Hormonhaushalt () Verlust oder Funkstille von Freun-

den und Familienmitgliedern

Sch
() Schmerzen () Unerfiillte Erwartungen an sich

selbst: wieder ganz die:der
() Erschépfungszustinde (»Fatigue) »Alte« zu sein

Sei achtsam, von wem und woher du Informationen beziehst. Ratschlage

sind manchmal genau das: »Schlédge«, die nicht guttun, verunsichern oder dich
runterziehen. Es ist voll okay, Informationen nach und nach einzuholen. Du hast aber
auch immer ein Recht aufs Nichtwissen. Ziehe bewusst Grenzen und umgib dich mit
liebevollen Menschen. Hore auf deinen Kérper und melde deinen behandelnden

Arzten sofort, wenn dir etwas ungewdhnlich erscheint.

©



Zwischen Energiewelle und
Rostgelenken!
Q  von Conina Traxder

Wenn du morgens aufwachst und Nebenwirkungen sind wie ein Uber-
dich fragst: »Welcher Mensch bin raschungsei, man weil nie, was man
ich heute? Die mit den Hitzewallun- bekommt. Nur leider fehlt immer
gen, die mit dem XXL-Energie- die Schokolade. Aber wir kénnen
schub, weil das Kortison wieder lernen, mit diesen unerwiinschten
kickt, oder die mit den Gelenken Uberraschungen umzugehen, sie zu
aus rostigem Stahl?« Tja, dann verstehen und das Beste daraus zu
willkommen im Club der Neben- machen. Denn es gibt tatsachlich
wirkungen! Wege, Nebenwirkungen im Alltag

besser zu managen.

*Externe Autorin @



Ich habe persénlich so einige Erfahrungen gesammelt, was die kleinen
und groBen Nebenwirkungen der Therapie angeht, und manche (na
ja, fast alle) davon hétte ich ehrlich lieber Gbersprungen. Aber ich habe
auf meinem Weg auch gelernt, wie man mit den unterschiedlichsten
Nebenwirkungen besser umgehen kann.

Learnings und Tipps, die dir den

Uingang il den Uehamwikungen

erleichtern werden

Bedarfsmedikation zur Hand
haben und auch einnehmen:
Du musst nicht unnétig leiden!
Wenn du Nebenwirkungen
hast, sprich mit deinem Arzte-
team darUber. Lass dir, falls
noch nicht geschehen, Bedarfs-
medikamente verschreiben und
nimm diese ein. Schmerzen,
Schlafstérungen und Gelenkbe-
schwerden kosten unseren Kor-
per Energie. Energie, die du gut
fur deinen Alltag gebrauchen
kannst. Also verzichte nicht aus
Stolz darauf.

©

Symptomtagebuch schreiben:
Notiere fir dich, wann Neben-
wirkungen vermehrt auftreten
und wann es dir gut geht. Was
hast du gegessen, wie hast

du geschlafen, wie war deine
Stimmung, das Wetter oder
deine Aktivitaten? So kannst
du nach und nach einzelne
Muster erkennen und deinen
Alltag entsprechend anpassen.
Jeden Tag ein paar Stichworte
sind schnell geschrieben und in
der Praxis zeigt sich: Wer seine
Symptome dokumentiert, kann
besser einschatzen, was gut
tut, und damit gezielt mit dem
Arzteteam besprechen, was sich

verbessern lasst.



Aufgaben abgeben und Hilfe an-

a b

nehmen: Du musst nicht alles selbst
machen. Gib Aufgaben ab, lass dir
helfen und spare deine Energie

fur dich selbst. Angehdrige und
Freund:innen méchten dir Gutes
tun, aber oft sind sie unsicher, wie
sie helfen kénnen. Indem du ihre
Unterstiitzung annimmst oder
nach Hilfe fragst, entlastest du dich
und gibst ihnen die Chance, etwas
Positives zu tun.

Gonn dir Ruhe: Es ist véllig in
Ordnung, einfach mal nichts zu tun.
Vergiss nicht: Dein Korper arbeitet
auch wahrend des Nichtstuns auf
Hochtouren. Ruhe ist kein Zei-
chen von Schwache, sondern ein
wichtiger Teil deiner Kraftstrategie.
Einfach mal liegen, atmen und sein

fa

lassen. Das tut gut.

Ein Perspektivenwechsel kann helfen: Wenn die Haare ausfallen, ist das furcht-

bar. Fir viele Betroffene ist der Haarausfall eine der schlimmsten Nebenwirkun-

gen der Krebstherapie. Ich méchte dir einen Gedanken mitgeben, der dir helfen

und hoffentlich ein wenig tréstlich sein kann: Haarfollikel und Tumorzellen teilen

sich beide schnell. Wenn also deine Haare ausfallen, bedeutet das

auch, dass die Chemo-Medikamente genau das tun, was sie

sollen — namlich alle sich schnell teilenden Zellen zu be-
kampfen. Die Therapie wirkt also. Natirlich macht das
I J den Verlust deiner Haare nicht einfacher, aber dieser
> )‘ Perspektivenwechsel kann dir vielleicht etwas von

der Ohnmacht nehmen und ein wenig das Gefiihl von

Kontrolle zurtickgeben.

®



Denn nach all dem, was wir bereits
durchgemacht und geschafft haben,
wissen wir eines ganz gewiss: Wir
haben die Kraft, Schritt fiir Schritt
weiterzugehen. Man kénnte sagen:
Wir basteln unsere ganz persénliche
»neue Normalitdt« und ab und zu
darf dabei auch mal ein schlechter
Scherz Uber unsere neuen Eigen-
arten drin sein. Denn Humor macht
Vieles leichter.

Das Leben mit Nebenwirkungen ist
und bleibt ein Uberraschungsei und
die gréRten Uberraschungen ent-
stehen, wenn wir anfangen, es trotz
Hohen und Tiefen zu genieflRen. Und
die fehlende Schokolade nehmen wir
uns einfach selbst. Am besten gleich
die grofSe Tafel, weil wir sie verdient

I
haben! v

[ "]
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“ A Coing, 38 - Cancer Quwivon

Wegbegleiterin fiir Krebsbetroffene -
Krankenschwester - Sozialarbeiterin

Wenn du dir Unterstiitzung auf deinem Weg wiinschst, egal in

welcher Phase deiner Erkrankung du dich gerade befindest, dann

melde dich gerne auf Instagram @brustkrebsreise bei mir. Auf meiner

Website - brustkrebsreise.com - findest du all meine Unterstitzungs-
angebote, inklusive meines Online-Kurses »KérperKompass«.

Denn wenn du dich fragst: »Wie kann ich mit diesen Nebenwirkungen

besser umgehen?«, und du dir mehr Unterstlitzung im Bereich Energie-

und Nebenwirkungsmanagement wiinschst, dann ist der KérperKom-

pass, ganz unabhangig von deiner Krebsart und davon, ob du dich in der

Akuttherapie befindest oder diese bereits abgeschlossen hast, genau

das Richtige fur dich!

0 Fiir alle Leser:innen gibt’s den Rabattcode: »PathlySupport«.

©



(l{(’iw durch

deinen KOHPEJL'

& von i Guttlen

Suche dir einen ruhigen und gemiit-
lichen Ort, wo du fiir die nichsten
10-15 Minuten ungestort fiir dich
sein kannst. Setze oder lege dich
hin und wenn du magst, schlieRe
deine Augen. Nimm einmal wahr,
wo dein Kérper gerade den Boden
berihrt und dann lenke bewusst
deine Aufmerksamkeit nach Innen.
Lass deine Gedanken wie Wolken
am Himmel vorbeiziehen. Du musst
in den nachsten Minuten keine
Leistung erbringen, sondern darfst
einfach nur ein:e Beobachter:in dei-
ner selbst sein. Daflir konzentriere
dich zunachst auf deinen Atem, wie
er gleichmalig durch deine Nase
stromt und durch deinen Mund
wieder hinausflieSt. Dein Bauch
hebt und senkt sich im gleichmali-
gen Tempo zusammen mit deinem
Atem. Splire, wie dein Kérper mit
jedem Atemzug ruhiger und gelas-
sener wird. Nun wandere mit deiner

Korperregion einmal ganz bewusst
wahr. Wie fuhlen sich deine Zehen,
Beine, dein Unterbauch, Brustbe-
reich, deine Arme, dein Kopf an?
Fiihlst du dich verspannt, ent-
spannt? Vielleicht nimmst du Kalte,
Warme oder ein Kribbeln wahr?
Wenn Gefiihle aufkommen, lasse
sie zu und beobachte sie. Sie diirfen
da sein, sie durfen gefuhlt werden.
Nimm sie wahr, ohne zu werten und
dann lasse sie wieder ziehen, wie
Gaste, die zu Besuch kommen. Fur
jeden Bereich nimmst du dir so viel
Zeit, wie du brauchst.

Wenn du deinen Kérper einmal
durchgewandert bist, dann nimm
zuletzt noch einmal deinen ganzen
Korper wahr: Wie fihlt er sich jetzt
in diesem Moment an? GenielRe die
Entspannung und die innere Ruhe,
die du dir gerade selbst geschenkt
hast.

Wenn du bereit bist, ins Hier und
Jetzt zuriickzukommen, atme ganz
bewusst dreimal tief ein und aus.
Offne dann deine Augen und nimm
den Raum wabhr. Schenke dir ein
Lacheln, bedanke dich bei dir selbst,

dass du die Reise durch deinen a’.
Q0

Aufmerksamkeit von deinen Zehen Koérper gemacht hast und gehe =
langsam deinen ganzen Korper behutsam wieder in deinen Alltag a‘.
hinauf. Beobachte und nimm jede uber.

3
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*Af"w dich {12l mit der
4-4-4-4-Hoxabtuny

Ein hilfreicher Tipp, wenn du dich dngstlich oder iiberfordert fiihist.
Kennst du das? Deine Gedanken kreisen und verursachen regelrecht, dass
dir schwindelig wird, deine Kehle schnirt sich vor Angst zu oder du weifdt
nicht mehr, wo unten und oben ist?

Die Box-Atemtechnik hilft dir in solchen stressigen Momenten, deinen
Korper bewusst wieder zu splren, dein Stresslevel herunterzuregeln und
in die Entspannung zu kommen. Diese Atemlbung kannst du fast tberall
durchfiihren. Wenn du kannst und magst, schliefSe dabei deine Augen:

Atme fiir 4 Sekunden tief und gleichmaBig durch deine Nase ein.

0 Sptre, wie sich deine Bauchdecke langsam hebt. Wenn du magst,
kannst du deine Hande auch behutsam auf deinen Bauch legen und die
Einatmung unter deinen Handflachen spuren.

e Halte nun die Luft fiir 4 Sekunden an.

Dann atme durch den Mund fiir 4 Sekunden aus. Spiire, wie die Luft
aus dir herausstrémt. Wenn du magst, kannst du die angehaltene Luft mit
einem Seufzer oder einem Laut deiner Wahl entweichen lassen.

0 Ist deine Lunge komplett leer, halte die Luft nun fir weitere
4 Sekunden an, bevor du erneut einatmest.

Wiederhole diese Box-Atmung so lange, bis du merklich eine Entspannung
in deinem Korper spirst - mindestens fir funf Minuten.



Uber dew Knebs sprechen

Wie erzahl ich’s meinen Lieben?
6 vor iehecen Kramey

w7

S

=

Du hast gerade eine Diagnose erhalten und fragst dich: »Wie sage ich das
jetzt meinen Kindern, Partner:innen, Freund:innen oder Kolleg:innen?«
oder bist unsicher, ob du iiberhaupt von deiner Diagnose erzéhlen sollst?
Keine Sorge - wir machen das gemeinsam.

Wauun, iiberhaupt reden?

Es ist vollig normal, dass du unsicher bist. Aber: Wenn du nichts sagst,
spliren andere oft trotzdem, dass etwas nicht stimmt und fullen dann das
Schweigen mit Fantasie. Das kann Angst erzeugen. Offenheit dagegen
erleichtert dir und deinem Umfeld das Verstehen.'

Quellen auf Seite 155



Eins nach de aulown ...

Du bestimmst das Tempo: Niemand erwartet, dass du sofort
alles erzahlst.

\ Setze Grenzen: Es ist vollig okay zu sagen: »/ch m&chte gerade
nicht dariiber reden«. Du kannst Hilfe annehmen - oder ableh-
nen - beides ist legitim.

Wihle deine Gesprachspartner:innen bewusst: Sprich nur mit
(XX ]
Menschen, die dir guttun. Fir schwierige Gespréachspartner:innen
ve.  kannstdu iberlegen, eine vertraute Person mit ins Gesprach zu

nehmen.

@ Das Wichtigste - Setz dich nicht unter Druck!

Wie Degiunst duw das Gesprich?

Suche dir einen ruhigen, vertrauten Ort, an dem du dich wohlfiihlst.?
Du entscheidest, wie viel du erzahlst und vor allem wann du es
erzihlst.

Starte ehrlich, aber sanft: »Ich habe etwas Wichtiges, das ich mit

dir teilen méchte.«

Lasst Gefiihle zu - es ist okay gemeinsam zu weinen.

Erlaubt euch Pausen und Stille. So gibst du deinem Gegenuber
Raum fur Fragen.

Sag offen, wenn du auf eine Frage keine Antwort hast.

Denk daran: Alles kann, nichts muss.

@)
O
O
@)
O
@)
@)

Es kann Gberfordernd sein, immer wieder und wieder von der
Diagnose zu erzéhlen. Wenn es hilft, kannst du eine vertraute
Person darum bitten, es fur dich zu erzahlen.




Teder weagiod mulers - und das ist okay

Re

~

at

Partner:innen tragen oft zu viel,
ohne es zu zeigen. Sprecht ehrlich
Uber Bedurfnisse, Belastung und

Nahe.

-
Kinder brauchen alters- ”
gerechte, ehrliche Worte

L 2 2

- ohne Angst zu machen.

Erklére kurz, was sich im Alltag an-
dern kénnte. Kinder spiiren, wenn
etwas ist und Schweigen kann fir
sie bedrohlicher sein, als die Krank-
heit selbst. Auf Seite 746 findest du
weitere Infos und Tipps.

Eltern wollen helfen, sind aber
oft selbst Uberfordert. Sag ihnen
konkret, was du brauchst und
versuche, deine Grenzen klar
zu kommunizieren.

Freund:innen wissen haufig nicht,
wie sie mit der Diagnose umgehen
sollen. Sei offen und sag, was du
brauchst: Méchtest du reden oder
einfach »normal« Zeit miteinander
verbringen - ganz ohne das Thema
Krebs?

A
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Kolleg:innen - entscheide, wem

du es erzdhlen mochtest und wem
nicht. Kolleg:innen merken oft,
wenn etwas nicht stimmt. Achte
aber darauf, nicht gerade vor
einem wichtigen Meeting den
Gesprachsbeginn zu wahlen.



CancovRebely) @

Wie konnen wir dir helfen?

Knelspationt e

Die Welt steht fiir einen Moment
still. Man kann die Diagnose Krebs
nicht schénreden. Und das wollen
wir auch nicht. Krebs bedeutet, eine
Menge Kraft aufbringen zu mussen,
Unterstuitzung einzufordern und
Menschen zu brauchen, denen man
vertraut.

Krebs bedeutet aber auch in der
heutigen Zeit, einer Zeit des medizi-
nischen Fortschritts, dass dieser oft-
mals heilbar ist! Hoffnung, Vertrauen
in sich selbst, aber auch zu seinen
Lieben, sind hierbei Gberaus wichtig.
Leider fehlen hin und wieder jedoch
die finanziellen Méglichkeiten, um
z. B. soziale Kontakte
aufrechtzuerhalten

oder um medizinische

Optionen auszu- ‘

schopfen!

.

>

cancer-rebels.club

Pngehinige

Fiir Angehérige ist die Diagnose
Krebs meist genauso nieder-
schmetternd wie fiir den Betroffe-
nen selbst. Diesem hilflos gegen-
Uberzustehen und nichts machen zu
kénnen, ist nicht selten unertraglich
fir Angehorige.

Angehérige und Freunde méchten
helfen, kommen aber schnell an ihre
Grenzen.

Kennst auch du einen geliebten
Menschen, der an Krebs erkrankt ist
und unburokratische Hilfe gebrau-
chen kann? Auch Angehérige haben
bei uns die Moglichkeit, Hilfe fir
eine:n Krebspatient:in anzufragen.

Hier kommen wir ins Spiel. Kannst
du Unterstltzung bei deinem
Genesungsweg gebrauchen, aber
die finanziellen Mittel lassen dies
nicht zu? Geld sollte dir bei deinem
Therapieweg und deiner Genesung
“'): 6

adaa Nichtim Wege stehen.



Nikitas, 27

Angel

@ pathly.app/geschichten @nikitaspopp @ Erzdhlt am 22.2.2022




Nikitas blickt zuriick auf die letzten
Jahre mit seinem Vater - auf die
Krankheit, die ihn verinderte, und
auf die Erinnerungen, die geblieben
sind. Eine Geschichte iiber Ab-
schied, Verbundenheit und den
Mut, weiterzumachen.

»Der Moment, als ich das erste
Mal die schwindende Gesundheit
meines Vaters bemerkte, war wie
ein ruckartiger Abschluss meines
Erwachsenwerdens. Die kindliche
Naivitat des Glaubens an die Un-
verwundbarkeit des Vaters zer-
schellte urplotzlich im Angesicht des
Gewichtsverlustes meines Vaters.
Das war ungefahr zwei Jahre vor
seinem Tod.

Tar an Tur erlebte ich den langsa-
men und unaufhaltsamen Prozess
der gesundheitlichen Verschlechte-
rung, wenngleich die Familie nie die
Hoffnung verlor.

Mein Vater verstarb im Juni 2021
nach fast zwei Jahren Kampf gegen
den Lungenkrebs - da war er 67 Jah-
re, ich 23 Jahre alt.

Freiheit war das wertvollste Gut

in seinem Leben. So wichtig, dass
er nahezu alles diesem Prinzip
unterordnete. Er lebte seine Frei-
heit aus in den radikalsten Formen,
Freiheit als Lebensphilosophie,
ohne Regeln, ohne gesellschaftliche
Zwange. Lieber kurz und gliicklich le-
ben, als lang und ungliicklich. Seine
Krankheit nahm ihm diese Freiheit.
Er sagte mir als Kind wiederholt,
dass er niemals an diesen Punkt
kommen wolle, wo er nicht mehr
der vollkommenen Selbststandig-
keit fahig sei. Ich glaube, das war
seine groRte Angst. Diese Angst
manifestiert zu sehen in seiner fort-
schreitenden Erkrankung und seine
eigene Machtlosigkeit, das war fiir
mich das Schlimmste.




Rickblickend bereue ich einiges,
gleichzeitig bin ich sehr gliicklich
darUber, wie und wen ich als meinen
Vater erleben durfte.

Ich bereue, ihm manchmal das
Gefuhl gegeben zu haben, er mis-
se sich vor mir rechtfertigen fur

die traumatisch-schicksalhaften
Umstéande seiner Kindheit und
seines Lebens, die ihn auf Schritt
und Tritt verfolgt haben. Ich bereue,
dass wir uns nur selten direkt unse-
re Liebe zeigen konnten.

Ich bin gltcklich dartiber, einen so
grenzenlos liebevollen Vater gehabt
zu haben, bereit, jederzeit alles fir
seine Kinder zu opfern. Ich bin glick-
lich dartber, einen Vater gehabt zu
haben, der immer zuerst an uns und
erst dann an sich gedacht hat, auch
wenn ihm das zum Verhangnis wur-
de. Ich bin gliicklich dariber, einen
Vater gehabt zu haben, welcher ein
solch ungezwungen einzigartiges
Leben gefiihrt und mit einem ge-
lassenen Lacheln den Harten seines
Lebens entgegengetreten ist.

Nach seinem Tod fiel ich in ein
Vakuum der innerlichen Leere.

Ich komme gut mit schwierigen
Situationen zurecht und habe auch
diese Uberstanden, nichtsdestotrotz
habe ich diese Leere auch mit Arbeit
und Studium gefullt. Ablenkung

ist gut, endlose Trauer nicht unbe-
dingt.«

Wenn ich jedoch die
Zeit zuriickdrehen
kénnte, wiirde ich mich
fiir weniger Ablenkung
und mehr Trauerarbeit
entscheiden. Das sage
ich mir im Nachhinein.
Wiirde ich es tatsachlich
anders machen? Ich weif3
es nicht.

Die Diagnose Krebs schittelt auch bei Angehdrigen
das Leben einmal so richtig durch. Nimm deine
Bediirfnisse und Gefiihle ernst und hol dir Hilfe,
wenn du welche brauchst.

O



User
1x1 fiir Angehorige

@ o Retreeen Kremen

Mit der Diagnose Krebs andert
sich nicht nur das Leben der
Patient:innen schlagartig, auch fiir
die Angehérigen - sei es Mama,
Papa, Partner, Partnerin, Freund
oder Freundin - ist nichts mehr so,
wie es einmal war. Die Krankheit

wird zum Mittelpunkt eures Lebens.

Nie dagewesene Angste, Gedanken
und Gefihle drangen sich in den
Vordergrund. Angst, Hilflosigkeit

\;‘3\ ¢
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und Ungewissheit sind da keine
Seltenheit. So kann es schon mal zu
Momenten kommen, in denen ihr
einfach nicht wisst, was, wie oder
warum: Der Kopf ist einfach leer.
[rgendwie ja auch ganz normal. Auf
der nachsten Seite findet ihr acht
interessante Tipps und Denkanstéi3e,
die euch bei der Kommunikation mit
euren Liebsten und im Umgang mit
der Krankheit helfen kénnen.

77



Verwendet keine Phrasen &
»Eine Glatze steht dir bestimmt
gutl«, »Meine Tante ist an Krebs
gestorben!«, »Ach, das wird schon
wieder! Du musst nur positiv
denken.« Diese Satze sind taktlos
und will niemand hoéren. Versucht,
solche Phrasen zu vermeiden und
hort der oder dem Betroffenen ein-
fach zu. Schaut dazu gerne mal auf
Seite 35 vorbei.

Sprecht offen iiber eure Gefiihle
und Bediirfnisse

Nehmt euch die Zeit, in Ruhe mit-
einander zu sprechen, hért euch
gegenseitig zu und habt Verstand-
nis, denn nur so konnt ihr herausfin-
den, wie ihr einander unterstitzen
kénnt.

Diese Fragen solltet ihr euch
immer mal wieder stellen:
»Worliber méchtest du sprechen?«
»Was hast du auf dem Herzen?«
»Welche Art der Entlastung
winschst du dirim Alltag?«

e -—
Legt nicht jedes Wort auf die
Goldwaage
Ihr befindet euch in einer absoluten
Ausnahmesituation. Da kann es
schon mal sein, dass der eine oder
andere Satz fallt, den ihr eigentlich
nicht so meint. Seid darauf gefasst,
auf einer Geflhlsachterbahn zu sit-
zen. Versucht euch gegenseitig zu
verstehen und denkt immer daran:
Ihr seid ein Team!

0 Bei Schmerzen, Ubelkeit oder
Erschdpfung sind Stimmungs-
schwankungen ibrigens auch
ganz natiirlich.

Fragt einfach mal nach!

Es ist ganz normal, dass ihr helfen
und euch nitzlich fihlen méchtet.
Besonders als Angehérige:r fihlt
man sich nach der Diagnose macht-
los. Fragt den oder die Betroffe-
ne:n, womit ihr ihn:sie unterstiitzen
kénnt. Respektiert aber auch, wenn
diese:r fiir manche Dinge keine
Unterstiitzung braucht.

n2



Nehmt euch Zeit!

Okay, ihr seid nicht der oder die-
jenige, der:die an Krebs erkrankt ist;
trotzdem solltet ihr auf euch Acht
geben. Nehmt euch Zeit fir eure
eigene geistige und korperliche
Gesundheit. Nur wer selbst fit ist,
kann anderen helfen, gesund zu
werden. Es ist wichtig, die eigenen
Wunden zu heilen und Hilfe anzu-
nehmen. Sprich mit einer vertrauten
Person oder auch einer Psychologin
oder einem Psychologen iiber die
Erkrankung. Vergesst eure Hobbys
und Freunde nicht und nehmt euch
die Zeit, die ihr fir euch braucht.

S)
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Wenn ihr mal das Bedirfnis ver-

Lasst es raus!

splrt, lauthals loszuheulen, dann
lasst es einfach so richtig raus! Stellt
euch auf ein Feld, in den Wald oder
auf einen Berg und schreit euch den
Frust von der Seele:
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAH
HHHHHHHHHHHHHHHHHH
AAAAAAAAAAAAAAAAAARRR

Mehr als 1.000 Worte
Eine herzliche Umarmung oder

eine sanfte Berlihrung (Achtung:
nur wenn es erwiinscht ist) sind
meist hilfreicher als tausend Worte.
Denkt dran: |hr seid vertraute Per-
sonen, und da zu sein, kann bei den
etlichen neuen Erfahrungen eine
echte Stitze sein.

o -

Wie ware es mit einem Wellness-

Quality Time

tag, einem Kinobesuch oder einem
Spiele-Abend? Versucht, neben
dem Krebs-Alltag auch einfach mal
ganz »normale« Sachen zu machen,
wie Spiele zu spielen, gemeinsam
zu kochen oder Geschichten zu
erzdhlen, und lasst den Alltag ein-
fach mal Alltag sein.

Wir schaffen das

schon gemeinsam!
— Euer Motto



Pucithankel & Krebs
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Der Krebs und die Krebstherapie kénnen sich auf die Organe und Zellen
des Korpers auswirken. Es ist also méglich, dass sich die Erkrankung selbst
auf die Fruchtbarkeit auswirkt, beispielsweise bei Leukéamien, Lymphomen
oder Tumoren des Zentralen Nervensystems wie Gehirn oder Riickenmark.

Auch Krebstherapien wie Chemo- kann. Bei Menstruierenden kann
therapie, Bestrahlung, Operationen  dadurch der Monatszyklus ausset-
und die Hormontherapie kénnen zen, bei Spermien produzierenden
die Fruchtbarkeit der Patient:innen Menschen beeintrachtigt es die
beeintrachtigen. Eine Krebsthera- Spermagqualitat. Glicklicherweise
pie hinterlasst Spuren. Spuren, die ermoglicht die Kryokonservierung
sich nicht selten auf die kérper- vor der Therapie eine Erhaltung der
liche Verfassung der Betroffenen Ei- oder Spermienzellen, die spater
auswirken, was zu Mangelernah- eine Schwangerschaft ermdglichen
rung und Gewichtsverlust fiihren kénnen.

Quellen auf Seite 155 @



Das Zeitfenster fiir eine Kryokonservierung ist sehr klein. Eine

Beratung vor Beginn der Therapie ist daher empfehlenswert.

Bevor eine Chemotherapie statt-

findet, konnen Eizellen (befruchtet
oder unbefruchtet), Samenzellen,
Hodengewebe oder Eierstock-
gewebe entnommen und »tief-
gefroren« werden, ohne dass sie
dabei beschadigt werden.

Eioutockgavene)
Eierstockgewebe kann auch zur
Fruchtbarkeitserhaltung entnom-
men werden - vorausgesetzt, es
enthalt keine Tumorzellen. Nach
abgeschlossener Therapie kann
das Gewebe wieder transplantiert
werden und seine Funktion aufneh-
men. Diese Methode ist auch bei
sehr jungen Patient:innen vor der
Geschlechtsreife moglich.

Eigellen einfrionen

Das Einfrieren von Eizellen stellt
die etablierteste Methode dar. Es
kénnen befruchtete oder unbe-
fruchtete Eizellen konserviert
werden. Bei der Konservierung von
Eizellen ist zu beachten, dass mit
der Therapie noch mindestens zwei
Wochen gewartet werden muss,
da eine hormonelle Stimulation
erfolgen muss. Danach kénnen
reife Eizellen entnommen und im
Reagenzglas befruchtet werden.
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GnRH-Analoga sorgen dafur, dass \
unser Gehirn keine Hormone fur

die Eizellreifung mehr produziert

und somit voribergehend die Eier-
stocke »stilllegt«. So soll die Emp-
findlichkeit des Eierstockgewebes
gegeniber einer Chemotherapie

und damit die Wahrscheinlichkeit

einer Schadigung reduziert wer-

den.

s Q

Ist die Gewinnung von Spermien
durch Ejakulation nicht méglich,
kann stattdessen Hodengewebe
durch einen operativen Eingriff ent-
nommen werden. Da im Gewebe
weniger Spermien enthalten sind
als im Ejakulat, muss bei Kinder-
wunsch eine intracytoplasmatische
Spermieninjektion (ICSI) erfolgen.

Qmnanzellen, (%
Hierbei werden vor der Krebs-
behandlung durch Ejakulation
Samenzellen gewonnen und kryo-
konserviert. Durch eine kinstliche
Befruchtung kann die Partnerin mit
dem konservierten Sperma spater
schwanger werden.

Kosten o

Seit Juli 2021 zahlen Kassen das
Einfrieren von Keimzellen (Sper-
mien, Hodengewebe und Eizellen),
seit 2023 auch von Eierstockgewe-
be. Lagerkosten kénnen problema-
tisch bleiben. Mehr Infos zum The-
ma findest du bei der Deutschen

Stiftung fir junge Erwachsene mit
Krebs.

Shoppen fiirden QMRWZWQCR/

( Kalender
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Bingo

Was brauchst du jetzt gerade besonders? Horche in dich hinein und schaue,

was dein Kérper und Geist braucht oder sich winscht. Génne dir kleine oder

gréBere Auszeiten im Alltag. Manchmal reichen auch 5 Minuten, um deinen
leeren Batterien eine neue Ladung Energie zu schenken.

o 1

Teetrinken

Zeit mit Freunden

Musik & Geschichten

y 4

Schlaf

Offline-Zeit

L™

Bewegung

©

gz
/

Dankbarkeit

)
pr W

Naschen

Wellness & Entspannung



Argiro, 54

Brustknehs

@ pathly.app/geschichten @konheiserargiro @ Erzshlt am 13.11.2025




Argiro hat dem Krebs immer wieder
die Stirn geboten, denn dieser hat
leider schon mehrmals bei ihr
angeklopft. Sie erzahlt, woher sie
ihre Kraft nimmt, wie sie mit Riick-
schlagen umgeht und warum es so
wichtig ist, auf das eigene Kérper-
gefiihl zu hoéren.

Ich heilRe Argiro und habe zwei
Séhne und zwei Enkelkinder. Im Jahr
2008 erhielt ich die Diagnose hor-
monell bedingtes Mammakarzinom
rechts, worauf eine Mastektomie
und eine Therapie folgten. 2017 fand
man ein erneutes Karzinom auf der
rechten Seite, diesmal triple-nega-
tiv. Wieder folgte eine OP und eine
daran anschlieBende Therapie.

Einige Jahre ging alles gut, bis es
mir 2024 schon einige Zeit nicht gut
ging. Trotz meiner Vorgeschichte
nahm mich aber kein Arzt ernst. Man
wies mich immer wieder ab mit der
Aussage: »Sie arbeiten zu viell.

Erst als meine Oberarztin (ich bin
selbst Pflegefachkraft und arbeite in
einem Krankenhaus) sich als Haus-
arztin selbststiandig machte und
mich zu einem Knochenszintigramm
und MRT schickte, kam der Riesen-
schock: bereits 6 cm grolSe Metasta-
sen im Sternum (Brustbein), weitere
im Weichteilgewebe und an den
Rippen! Nach dem Schock schloss
ich mit dem Leben ab. Schliellich
wusste ich, dass Metastasen in den
Knochen oft tddlich enden, und
verdammt, dreimal hintereinander
Krebs, wer glaubt dann noch an so
viel Glick, das Ganze nochmal zu
Uberleben? Wahrscheinlich die we-
nigsten. Und ich erst recht nicht.

Auch das Zwischenmenschliche in
der Beziehung zu meinem Mann
anderte sich. Ich zog daraufhin zu
meiner ebenfalls schwer kranken
Mutter. Dank meiner Kinder und
meiner Arbeitskollegin Carina, die
mittlerweile zu einer Freundin und




Seelen-Verwandten geworden ist,
kam ich aus meiner Resignation her-
aus und nahm den Kampf auch dies-
mal wieder auf. Alle machten mir
jeden Tag Mut und schenkten mir
die nétige Kraft mit ihren Taten und
Worten. Was folgte, war eine harte
Systemtherapie mit einem Antikor-
per-Wirkstoff-Konjugat (Antikérper
plus Chemo). Meine Abwehrkrafte
waren nach den zwei vorherigen Er-
krankungen nicht mehr wirklich vor-
handen und ich kampfte mich dank
meines Umfelds durch die Therapie.

Im Februar 2025 wurde mir dann
nach dem Staging verkiindet, dass
es in den Rippen und dem Weich-
teilgewebe keinen Nachweis mehr
fiir aktive Tumorzellen gab. Im CT
war nichts mehr zu sehen. Juchu,
was fur ein Erfolg! Aber dann die
schlechte Nachricht: Bei der Metas-
tase im Brustbein hatte sich leider
gar nichts getan. Der Knochen war
lediglich sklerosiert, also verhartet.
Ich war schockiert, denn die Arzte
stuften mich weiterhin als Palliativ-
patientin ein. Berufsbedingt weil3
ich, dass dieses Wort nicht immer
den Tod bedeuten muss, aber trotz-
dem, es macht was mit einem.

Wieder verfiel ich in starke Depressi-
onen. Aber dann kam unerwartet die
groRe Chance! Es fand sich ein Arzte-
team, das mir vorschlug, durch die
Entfernung des Brustbeins metasta-
senfrei zu werden. Diese OP findet
in Deutschland aber nur sehr selten
statt. Gestarkt durch den Zuspruch
meiner Freundin Carina und meiner
Kinder willigte ich ein. In einer neun-
stiindigen Operation entfernten mir
Thorax- und plastische Chirurgen
das komplette Sternum inklusive der
Sternoklavikulargelenke (diese Ge-
lenke verbinden den Schultergurtel
mit dem Brustbein) und Rippenbo-
genanteile und ersetzten alles durch
ein entsprechendes Implantat. Die
Silikonkissen nach dem friiheren
Brustaufbau mussten naturlich auch
entfernt werden, da sie eine grolSe
Infektionsgefahr bedeuteten.

Gliicklicherweise bin ich aus dieser
OP wieder aufgewacht. Zwar folgte
am zweiten Tag eine Lungenentziin-
dung, aber es wurde trotzdem Tag
far Tag besser. Nun habe ich riesige
Narben am Kérper, nur noch eine
Brust und dennoch bin ich glick-
lich. Denn ich lebe ohne Metastasen
weiter. Damit das so bleibt, bleibe
ich lebenslang in Therapie, aber
auch das will ich in Angriff nehmen.
Ich wiirde alles dafiir geben, dass
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ich frei von Metastasen bleibe. Denn
ich lasse mich von dem Krebs nicht
unterkriegen. Ich méchte meinen
Kindern, Enkeln, meiner Mutter und
meiner Seelenverwandten Carina
(ohne sie hatte ich diesen Weg nicht
geschafft) das zuriickgeben kénnen,
was sie verdient haben. Namlich
unendliche Dankbarkeit, weil sie
immer an mich geglaubt haben und
mir durch ihre Liebe so viel Kraft ge-
schenkt haben.

Ich kann nur jedem raten, immer
auf seinen Korper zu héren. Sich bei
Arzten nicht abwimmeln zu lassen.
Hartnackig zu bleiben, sich zu infor-
mieren und immer mehrere Empfeh-
lungen und Meinungen anzuhéren.

Digitale Veanstaltungen

von Palfuly

“K* Yoga fiir Krebspatient:innen -
sanfte Bewegung, angepasst an
deine Moglichkeiten

A Achtsamkeit - einfache Impulse,
um zur Ruhe zu kommen und deine
innere Balance zu starken

Erndhrung - verstandliche Infos
und Tipps, wie du deinen Kérper
wahrend der Therapie gezielt unter-
stlitzen kannst

Man sollte niemals den Mut verlieren
und sich von allem, was negativ ist,
trennen, dabei aber immer positiv
bleiben und den Kampf mit dem
Krebs aufnehmen. Mit der heutigen
Schulmedizin und einer gehdrigen
Portion Selbstliebe, Kraft und Mut
schafft es unser Kérper, dem Krebs
die Stirn zu bieten und ihn zu be-
kampfen. Egal, dass wievielte Mal es
ist.«

»Palliativ« bleibe ich trotz-
dem, fir mich heiB3t es aber
»chronisch krank leben«
und zwar mit Hoffnung,
Wiirde und Lebensfreude!

! Kreative Auszeit - Zeit und Raum
furs Loslassen und Entspannen durchs
Malen, Basteln und Gestalten

-~ Fatigue - hilfreiches Wissen und
Ubungen im Umgang mit tumor-
bedingter Fatigue

) Weitere Angebote von anderen
Initiativen findest du auf unserer
Website - so findest du genau
das, was dir gerade guttut.




Team, Glatze, Pouicke
oder QooL—Cap7

& von i Gudtlen

Eine der haufigsten Nebenwirkungen bei der Chemotherapie ist der
Haarausfall. Nicht nur die Kopfhaare kénnen ausfallen, sondern auch
Wimpern, Augenbrauen und die Kérperbehaarung verschwinden géanz-
lich oder stellenweise. Doch, was tun? Hier ein paar Ideen - es gibt
kein richtig oder falsch. Schau selbst, womit du dich wohlfiihlst. Q

- o®

Rasieren: Ja oder nein? Zunichst Falls dich die Haarbiischel in der
ist wichtig zu erwéhnen: Du Dusche, auf deinem Kopfkissen
musst gar nichts tun, wenn du das oder in der Wohnung nerven,
nicht mdchtest. Lass die Schwer- kannst du dir die Haare stutzen
kraft ihr Ding machen und pflege oder komplett abrasieren. Du

die Haare, die dir eventuell noch musst das nicht alleine durchste-
bleiben. hen, frage ein:e gute:n Freund:in

oder ein Familienmitglied, dich

bei dem schwierigen und oft auch
emotionalen Akt zu unterstltzen.
Falls du dich fur eine eigenstandi-

/‘ o ge Haarentfernung entscheidest,

Du kannst Miitzen tragen, dir vermeide dabei eine radikale
einen Turban wickeln, Periicken Nassrasur. Stell sie dir vor wie
aufsetzen oder auch mit viele kleine Mikroverletzungen:
deiner Glatze gléanzen. Du Deine Haare kénnen einwachsen,
entscheidest, womit du dich was sehr schmerzhaft sein kann.
wohlfihlst. AuBerdem verursacht

es starken Juckreiz.
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Pflege deine nackte Kopfhaut
mit parfumfreier Lotion und
Sonnencreme.

Dir fehlen deine Augenbrauen
und Wimpern? Du kannst dir
wahrend der Zeit die Augen-
brauen nachmalen und/ oder
falsche Wimpern tragen. Aber
auch ohne kannst du strahlen.

Heutzutage gibt es auch so-
genannte »Cool-Caps¢. Dieser
Kahlakku-Helm, den man sich
wahrend der Chemo aufsetzt, soll
dem Haarausfall entgegenwirken.
Informiere dich gerne weiter, falls
dies eine Option fur dich ware.

v
o

Bei den meisten Patient:innen wachst das Haar ein paar
Wochen nach der letzten Chemo wieder. Viele berichten
von einem Flaum, von Chemo-Locken oder auch, dass ihre
Haare ein paar Nuancen dunkler nachwachsen. Nun hast
du die Wahl: Du kannst den ersten Flaum abrasieren oder
jedes Haar abfeiern und beim Wachsen zuschauen.



HalloKrehs! >3
Wir miissen reden. ’

Stell dir vor, dein Krebs ware eine Person (oder auch gerne eine Fanta-
siegestalt) und schreib ihm:ihr einen Brief. Was wirdest du diesem
Wesen gerne einmal alles sagen? Was liegt dir auf dem Herzen, was
hast du dich vielleicht nie getraut, laut auszusprechen, welche Angste,
Bedrfnisse oder auch Geheimnisse mochtest du dir von der Seele
schreiben?

Nutze die Chance und schreibe
alles auf, was dir in den Sinn
kommt. Welche Gefiihle kom-
men bei dir hoch? Benenne sie,

lasse sie kurz verweilen — was

mochten diese Gefihle dem

Krebswesen vielleicht mittei- \
len? Lass sie durch deine Feder

sprechen. Lies den Brief am Ende

gerne nochmal in Ruhe durch.

Wie fiihlst du dich jetzt und was fiir eine Art Brief hast du geschrieben?
Eine Hassrede, einen Dankesbrief, einen Abschiedsbrief oder ein Klarungs-
gesprach? Alles ist erlaubt. Du hast jetzt die Wahl, was du mit deinem Brief
machst. Vielleicht mochtest du ihn zerrei3en, verbrennen, vergraben, auf-
heben oder verschicken. Gehe dem nach, was sich fur dich gut anfihlt.
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Lena, 40

Analioehs

@ pathly.app/geschichten @lena_lebensfroh @ Erzdhlt am 25.11.2025




Lena hat kurz nach der Geburt ihrer
zweiten Tochter eine schockierende
Diagnose erhalten: HPV-bedingter
Analkrebs. Sie spricht iiber ihren Weg
durch die Krankheit, iiber Verlust und
Neubeginn.

»lch bin Lena, 40 Jahre alt und
Mama von zwei Téchtern. Im Febru-
ar 2022 bekam ich eine Diagnose,
die das Fundament meines Lebens
erschutterte: HPV-bedingter Anal-
krebs. Ich war 36, meine jlingste
Tochter gerade drei Monate alt und
eigentlich wollte ich einfach nur zu-

rick in meinen neuen Familienalltag.

Stattdessen begann eine Zeit, die
mich bis heute pragt.

Am Anfang standen Schmerzen,
die niemand so richtig einordnen
konnte. Die Arzt:innen, die mich
zuerst sahen, vermuteten etwas
Nachgeburtliches wie eine Throm-
bose oder Himorrhoiden. Ich wollte
das glauben, doch die Beschwerden

wurden starker. Als mein Gynakolo-
ge mich genauer untersuchte, fand
er einen etwa walnussgrof3en Tumor.
Dieser Moment hat mein Leben
verandert. Er Gberwies mich mit
dem Befund ins Krankenhaus, wo
die Arzt:innen die Raumforderung*
zwar nicht fir boésartig hielten, sie
aber operativ entfernen wollten, um
meine Schmerzen zu lindern.

Ich blieb stationar und weil mei-
ne Tochter noch so klein war, zog
meine Mama mit ihr in mein Kran-
kenzimmer ein. Diese Ndhe war ein
Geschenk, wahrend alles andere
unsicher war. Einen Tag nach der
Operation kam der Professor zur
Mittagszeit. Das Baby schlief fried-
lich, nachdem ich sie das erste Mal
seit der Operation wieder stillen
konnte - ohne zu wissen, dass es

das letzte Mal gewesen sein wiir-
de. Er stellte sich einen Stuhl in die
Mitte des Raumes. Dieser Moment
hat sich in mir eingebrannt, wie eine




Szene aus einem Film. Schon an die-
ser Geste splrte ich, dass das, was
jetzt folgen wiirde, schwer werden
wirde. Und so war es. Der Patho-
logiebefund hatte ergeben, dass es
Krebs ist - ein Plattenepithelkarzi-
nom.

Was danach folgte, fuhlte sich an,
als hatte jemand mein Leben in neue
Bahnen gelenkt. Es begann die Vor-
bereitung auf die Radiochemothe-
rapie. 33 Bestrahlungen, begleitet
von einer Chemopumpe, die mich
mehrere Tage am Stlck mit Medika-
menten versorgte. Die Behandlung
war korperlich schwer, aber ich
wollte da durch. Fir meine Kinder,
fur mich, fur das Leben, das ich noch
vor mir hatte.

Jedoch hatte sich noch vor Beginn
der Therapie aus der OP-Wunde eine
Fistel entwickelt. In einer Notope-
ration erhielt ich einen kinstlichen
Darmausgang. Er war damals als
voriibergehend gedacht, heute ist er
ein Teil meines Lebens, mit dem ich
meinen Frieden gefunden habe.

Die Krebstherapie zerstérte den
Tumor, aber sie hinterlield Spuren.
Die Bestrahlung schiadigte Gewebe,
Nerven und Schleimh&ute nachhal-
tig. Ich kam friihzeitig in die Wech-
seljahre, verlor meine Fruchtbarkeit

und lebe bis heute mit Inkontinenz,
einer komplett zerstorten Vagina
und chronischen Schmerzen. Man
sieht diese Folgen nicht - aber sie
begleiten mich jeden Tag. Trotzdem
habe ich gelernt, meinen Kérper wie-
der als Verblindeten zu betrachten.
Er hat mich durchgetragen, auch als
ich selbst kaum noch konnte.

Heute bin ich krebsfrei. Mein Leben
sieht anders aus als vor der Diagno-
se, aber es ist nicht geringer gewor-
den. Ich habe gelernt, Grenzen ernst
zu nehmen, Pausen zuzulassen und
mich selbst neu kennenzulernen.
Heilung bedeutet fiir mich nicht,
dass alles wieder so ist wie friiher.
Heilung bedeutet, dass ich in mei-
nem Danach leben kann - bewusst,
achtsam und mit neuer Stérke.

Ich wiinsche mir, dass offener iiber
HPV gesprochen wird. Die meistens
Menschen wissen nicht, dass sich
90 % aller sexuell aktiven Menschen
einmal in ihrem Leben mit dem Virus
infizieren. Viele Menschen wissen
nicht, dass dieses Virus verschiede-
ne Krebsarten auslésen kann, dar-
unter auch meinen. Und viele wissen
nicht, dass man sich dagegen
schitzen kann - mit einer Impfung,
die Leben retten kann.

O



Ich erzahle meine Geschichte, um
Mut zu machen und aufzuklaren.
Egal, wo du gerade stehst - in der
Diagnose, in der Behandlung oder Mein Danach ist nicht weni-
in.'l Danach: Du bist nicht f‘:lllein. Es ger wertvoll als mein Davor -
glbt.Wege, selbst wenn sie i:lunkel nur anders. Und ich hoffe,
beginnen. Und manchmal fuhrt ge- c .

: R dass meine Geschichte an-
nau dieser Weg zuriick ins Licht. N . i

deren hilft, ihren eigenen

Mein Fazit: Der Krebs hat mich Weg zu gehen, mit Mut,
verindert, aber er hat mich nicht mit Wissen und mit einem

gebrochen. Er hat mir gezeigt, wie festen Glauben daran, dass

kostbar Nahe ist, wie wichtig Aufkla- Hoﬁnung immer bleibt.
rung ist und wie viel Kraft in Ehrlich-

keit steckt.«
HPV steht fiir Humane Papilloiwiren. @

HP-Viren sind eine sexuell Ubertragbare Infektion, welche Gber die Haut oder

die Schleimhéaute Ubertragen werden. Fast alle sexuell aktiven Menschen
infizieren sich mindestens einmal im Leben damit. Viele Infektionen heilen
von selbst aus — doch manche Hochrisiko-Typen kénnen Zellen verandern und
langfristig zu Krebs fihren. Dazu zéhlen Gebarmutterhals-, Anal-, Vaginal-,
Vulva-, Penis- sowie bestimmte Mund-Rachen-Krebserkrankungen.

Die HPV-Impfung schitzt vor den geféhrlichsten
Virustypen und kann so Krebs verhindern. Sie wird fur
Kinder und Jugendliche empfohlen, kann aber auch

spater nachgeholt werden. Eine friihzeitige Aufklarung
Humane Papillomviren und regelmaBige Vorsorge helfen zusatzlich, Verande-
rungen rechtzeitig zu erkennen.

Ansonsten gilt: Benutzt ein Kondom, um euch auch vor
anderen sexuell Ubertragbaren Krankheiten zu schitzen.

5/




Checkliste fiir dein ﬁw;tg%pmdu

& von i Gttlen

Das Arztgesprach. Manchmal versteht man nur Bahnhof, oft vergisst
man, was alles besprochen wurde und nicht selten verlasst man das
Gesprach lberfordert, verloren und eingeschiichtert. Damit dies bei
deiner nachsten Besprechung mit deinem Arzt:innen-Team nicht
passiert, haben wir fir dich neun Tipps zusammengestellt:

() Komm stets vorbereitet. () Mache dir wihrend des Ge-
Habe deine Fragen griffbereit sprachs Notizen. Nein, das ist
(aufgeschrieben im Notizbuch nicht unhéflich. Wenn es dir
oder im Handy), denn in der unangenehm ist, sag einfach,
Aufregung vergisst du sie warum du es tust.

eventuell und argerst
dich im Nachhinein.

(X X
4. Frage nach!
() Wenn du etwas nicht ver-
3. Vier-Ohren-Prinzip stehst, frag stets nach.

Tipp: Bitte deine:n Gesprachs-
partner:in darum, dir die Sach-
lage so zu erklaren, als wiirden

sie es einer 90-jdhrigen Oma
und/oder einem Kind erklaren.

(O) Bring jemanden mit oder frag
nach, ob du eine Vertrauens-
person am Telefon dabei haben
kannst (vier Ohren héren mehr
als zwei).

%)



5. Geheimtipp

() Frag deine:n Arzt:in, ob er oder
sie die Behandlung auch ihrer
Tochter/Onkel/Oma empfehlen
wirde.

7. Fihlen erlaubt

(O) Du darfst emotional werden,
wenn du dich Gberfordert
fuhlst. Bitte ggf. darum, kurz
innezuhalten, bevor das Ge-

sprach weitergeht.

X\“

6. Rechte

' )

() Du darfst stets eine zweite
Meinung einholen.

8. Fahrplan

() Fragimmer, wie es weitergeht
und wie die weiteren Behand-
lungsschritte aussehen, z. B.
weitere Check-ups, Behand-
lungsreihenfolgen und was dich
dann jeweils erwartet.

9. In deinen Worten

D Wiederhole zusammenfas-
send, was du gehért hast, um
sicherzugehen, dass du alles
verstanden hast.



Francesca, 37

Brustknehs & Qankom,

@ pathly.app/geschichten @francesca_stahnisch @ Erzdhlt am 19.11.2025




Francescas Weg durch drei schwere
Krebserkrankungen zeigt, wie
unberechenbar das Leben sein

kann - und wie viel Kraft ein Mensch
finden kann, selbst wenn alles
zerbricht. Mit bemerkenswerter
Entschlossenheit, tiefer Verletzlich-
keit und groBem Mut erzahlt sie,
wie sie immer wieder aufsteht und
weiterkampft.

»Meine wilde Reise begann im Oktober
2019, als ich beim Baden einen Knoten
in der linken Brust ertastete. Nach einer
Gewebeentnahme (Stanzbiopsie) erhielt
ich am 23. Dezember 2019 die Diagnose
Brustkrebs - HER2neu-positiv, hormon-
sensibel und sehr aggressiv. Zu diesem
Zeitpunkt war ich 31 Jahre alt, frisch mit
meinem damaligen Partner zusammen-
gezogen, und wir hatten gemeinsame
Zukunftsplane.

Doch diese Hoffnung zerplatzte sehr
schnell. Nach einigen Untersuchungen
und einem Gentest stellte sich heraus,
dass ich die Genmutation BRCAT trage,
eine Veranderung eines bestimmten

Gens, die das Krebsrisiko erhoht.

Also musste ich mit meinem Arzt weit-
reichende Entscheidungen treffen: die
Entfernung beider Brustdrisen - die linke
war betroffen, die rechte wurde vorsorg-
lich entfernt - sowie die Entfernung der
Eierstocke (aufgrund des stark erhéhten
Risikos fiir Eierstockkrebs durch BRCA1).

Es folgten sechzehn Chemotherapien
und achtzehn Infusionen mit Antikorpern.
Danach wurden mir Brustdriisen und
Eierstocke entfernt und es erfolgte ein
Wiederaufbau mit Silikonimplantaten. Als
ware das nicht genug gewesen, trennte
sich mein damaliger Partner von mir. Ich
fiel damals in ein tiefes Loch und brauch-
te viel Zeit, um mich zu erholen und
wieder aufzubauen. Doch ich schaffte es,
lernte mein neues Ich kennen und lebte
jeden Tag, als sei er etwas Besonderes.
Ich trieb Sport, war viel in der Natur
unterwegs. Ich hatte mich zwar kérperlich
verandert, aber auch innerlich gestarkt.
Alles schien perfekt, ich war bereit fur
eine neue Liebe. Vor drei Jahren lernte ich
meinen jetzigen Partner kennen. Seit zwei
Jahren sind wir ein Paar und seine kleine
Tochter kenne ich ebenfalls seitdem.




Doch dann, im Juli 2023, kam der Anruf
meines Vaters: Er hatte Rachen-Schlund-
Krebs, eine Krebserkrankung im Hals-
bereich. Uns blieb nur ein Monat Zeit.
Ich wusste, dass sich das Rad der Zeit
nun sehr schnell drehen wiirde, denn der
Krebs war bereits zu weit fortgeschrit-
ten und es bestand keine Aussicht auf
Heilung mehr. Ich begleitete ihn, bis er
am 18. August 2023 einschlief. Zu sehen,
wie unfair Krebs sein kann, war fur mich
schwer zu begreifen - obwohl ich selbst
bereits erkrankt war. Gleichzeitig gaben
mir mein Partner und seine Tochter sehr
viel Halt und Ablenkung. Ich merkte
immer wieder, wie wichtig schéne Mo-
mente sind und wie viel Kraft sie einem
geben kénnen. Anfang 2024 sind wir
zusammengezogen und ich dachte, nun
kann mich nichts mehr umwerfen. End-
lich konnte ich gliicklich sein und mein
beziehungsweise unser Leben genielien.

Im Juli 2024 spiirte ich einen geschwol-
lenen Lymphknoten unterhalb des linken
Kiefers. Dieser wurde mit der Zeit grofer
und es kamen weitere Lymphknoten
hinzu. Ich liel® dies untersuchen und die
auffalligen Lymphknoten wurden ope-
rativ entfernt. Anfang Oktober kam die
Nachricht: Es wurden erneut Krebszellen
gefunden. >Nein, verdammt, nicht schon
wieder!c - mir zog es den Boden unter
den FiRen weg. Ich war doch so gliick-
lich, endlich angekommen zu sein, und

*Alveoldres Rhabdomyosarkom -
eine seltene und aggressive Form von

Weichteilkrebs

hatte einen Partner gefunden, der mich
so annimmt, wie ich bin. Bis zur endgul-
tigen Diagnose verging Uber ein Monat,
doch Anfang November stand fest: eine
Zweiterkrankung - ein alveolédres Rhab-
domyosarkom® mit Metastasen in den
linken Halslymphknoten.

Es dauerte eine Weile, bis ich in die fach-
lich richtigen Hande kam. Da es sich um
ein Sarkom handelt - und diese besser in
spezialisierten Zentren behandelt werden
sollen - holte ich mir eine Zweitmeinung
ein. Dank meines Arztes, der mich bereits
seit der Brustkrebsdiagnose begleitet,
wurde ich in das Helios Klinikum in Bad
Saarow Uberwiesen, ein zertifiziertes
Sarkomzentrum. Die Entscheidung war
goldrichtig. Dort wurde sofort gehandelt
und mit der Therapie begonnen.

Auf mich kam eine neue, wilde Reise zu:
Es folgten sechs Zyklen stationare Che-
motherapie. Pro Zyklus erhielt ich fiinf
Infusionen - insgesamt also dreiRig. Nach
drei Zyklen zeigte die Bildgebung mittels
PET-CT* keine Auffalligkeiten mehr -
ebenso nach dem letzten Zyklus.

Ich habe die Chemotherapie relativ gut
verkraftet und hatte auch durchgehend
gute Blutwerte. Die Arzt:innen nannten
mich ein medizinisches Wunder. Ich glau-
be, dass eine positive innere Haltung sehr
viel ausmacht. Denn mir war von Beginn
der Zweitdiagnose an klar: >Aufgeben ist
keine Option.<



Ich war stets rund 200 Kilometer von zu
Hause entfernt und aufgrund der Ent-
fernung bekam ich nur selten Besuch.
Dennoch lernte ich in dieser Zeit wunder-
volle Menschen kennen, mit denen ich
mich austauschen, lachen und erzahlen
konnte. Danach erhielt ich 25 Bestrah-
lungen und befand mich in kompletter
Remission. Mein Onkologe meint, wir
seien auf einem guten Weg.

Nach der ersten Nachsorge im August
2025 kam der Anruf mit einer Nachricht,
die mich komplett aus der Bahn warf: Im
MRT* wurde eine Raumforderung® in der
linken Nasennebenhéhle und Stirnhéhle
entdeckt. Wir fuhren noch einmal fir eine
Woche nach Bayern, um Kraft zu tanken
fur das, was kommen wirde. Ganz los-
gelassen hatte mich die Unruhe ohnehin
nie ...

Es folgte ein PET-CT und eine Ge-
webeprobe des Tumors. Das Ergebnis
zeigte ein Rezidiv des Sarkoms. Daraufhin
wurde der neue Therapieplan in der Tu-
morkonferenz besprochen. Derzeit habe
ich drei Chemozyklen hinter mich ge-
bracht. Zwolf weitere liegen noch vor mir.
Ein Zyklus besteht aus vier Infusionen mit
jeweils zwei unterschiedlichen Prapara-
ten. Diese werden stationdr verabreicht.
Das heilt, ich bin immer drei Tage im
Krankenhaus. Die Nebenwirkungen hal-
ten sich bislang in Grenzen, allerdings hat

*PAX-FOXO1 - eine genetische Verande-
rung, die fir seltene Sarkomerkrankungen
typisch ist

sich meine Polyneuropathie in Handen
und FulRen verschlechtert. Aus diesem
Grund wurde eine der Chemotherapien
um funfzig Prozent reduziert. Die Lebens-
qualitat soll nicht zu stark beeintrachtigt
werden. Die Angst, dass die Behandlung
nun nicht mehr richtig wirkt, bleibt.

Am 1. Dezember 2025 wird ein CT von
Kopf, Thorax und Abdomen gemacht,
um zu sehen, wie die Chemotherapie
anschligt. Fur den weiteren Verlauf sind
Bestrahlung und gegebenenfalls eine
Operation geplant, abhangig von den
kommenden Verlaufskontrollen. AulRer-
dem hat die Humangenetik bei einer
Untersuchung eine weitere Genmutation
festgestellt: PAX-FOXO1-Fusion®. Aktuell
liegt ein Antrag bei der Krankenkasse auf
ein Medikament vor, das mir als Erhal-
tungstherapie helfen kénnte. Ansonsten
bewege ich mich viel an der frischen Luft
und richte meinen Blick nach vorn. Ich
mochte Mut machen und meine positive
Energie weitergeben.«

Es lohnt sich zu kampfen, auch
wenn es manchmal aussichtslos
erscheint. Ich will noch viel mit
meinen Lieblingsmenschen er-
leben, Urlaub in den Bergen ma-
chen und das Leben genieflen,
denn es ist schon - von einfach
war nie die Rede!



Ctuhlenthewpie, was passiert
da eigentlich vl win?

a vow Majo Bavy
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Oft ist die Strahlentherapie mit Angst verbunden, da gar nicht so ganz
klar ist, was genau passiert und wie der Ablauf der Behandlungen ist.
Wir méchten gerne ein wenig Licht ins Dunkel bringen.

Fur die Bestrahlung wirst du in eine strahlentherapeutische Abteilung oder Ambulanz
eines Krankenhauses tberwiesen, es gibt jedoch auch zertifizierte Zentren und Insti-
tute fur individuelle Therapiemdglichkeiten. Strahlentherapie wird tibrigens nicht nur
bei bosartigen Erkrankungen angewandt und es gibt unterschiedliche Méglichkeiten
und notwendige Techniken. Bei einigen Tumorarten werden Strahlen- und Chemo-
therapie zudem kombiniert.

@ Moderne Bestrahlungstechniken sind heute darauf ausgelegt, gesundes Gewebe
und sogenannte Risiko-Organe méglichst gut zu schonen.

oz



Erstgesprach vor dem eigentlichen Behandlungsbeginn mit deinem:r
Arzt:in: Befragung zu deiner Erkrankung und aktuellem Gesundheits-
zustand, Aufklarung tber mégliche Nebenwirkungen, Besprechung -—
der Behandlung. Bring unbedingt deine bisherigen Arztbriefe,
Operationsberichte und Befunde mit.

Planungsphase und Behandlungsvorbereitung: Oft ist ein CT
(Computertomographie) zur genauen Planung notwendig, anschlieBend
eine CT-Simulation zur Einstellung des zu bestrahlenden Gebietes. Du
bekommst Markierungen auf der Haut oder kleine Tatowierungspunkte,
die nicht entfernt werden diirfen. So wird sichergestellt, dass du bei
jeder Behandlung in der korrekten Position liegst. Je nach Bestrahlungs-
gebiet gibt es auBerdem spezielle Lagerungshilfen zur Stabilisierung
oder Masken fir Gesicht und Kopfbereich.

@ Der eigentliche Bestrahlungsplan =
wird immer individuell erstellt und basiert
auf den CT-Aufnahmen. In bestimmten - \ °

Féllen kann zusatzlich ein MRT eingesetzt
werden, um das zu bestrahlende Areal
noch préziser zu bestimmen. Dein Bestrah-
lungsplan wird in enger Zusammenarbeit
zwischen deinem Behandlungsteam und
Physiker:innen erstellt.

e Arztliche Betreuung: In regelmaBigen Absténden finden
a Arztgespréache und ggf. Laborkontrollen statt. Du wirst

gefragt, wie es dir geht und ob oder mit welchen Neben-
wirkungen du zu kdmpfen hast.

©
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0 Bestrahlungstermine: Meistens werden N L J o)
ca. 10 bis 30 Behandlungen durchgefihrt, jeweils
montags bis freitags, also fiinfmal in der Woche. Am
Wochenende und an Feiertagen finden keine Bestrahlungen statt. Bei
deinem Termin wirst du aufgerufen, gehst in eine Kabine, musst dich ggf.
teilweise entkleiden und gehst anschlieBend in den Behandlungsraum,
wo du vom strahlungstherapeutischen Team empfangen und korrekt
positioniert wirst. Die Bestrahlung selbst dauert tbrigens nur wenige
Minuten.

@ Damit die Behandlung sicher und prazise
ablauft, werden alle Bestrahlungsgeréte regel-

o maBig kontrolliert. Dazu gehoren regelmafige
\1 Konstanzprifungen nach DIN-Vorgaben, eine

jahrliche Kontrolle durch einen Sachverstandigen

sowie regelmaBige Wartungen durch den Her-
steller. Die Geréte Uberwachen auBerdem viele
Parameter selbststandig, heiBt: bei technischen

Abweichungen ist keine Bestrahlung méoglich.

e Abschlussgesprach: Einige Wochen nach der letzten Bestrahlung }

findet ein letztes Gesprach mit deinem:r behandelnden

Arzt:in statt. Du wirst wieder nach deinem aktuellen Ge-
sundheitszustand und Nebenwirkungen befragt sowie
ggf. untersucht.

Die umfangreichen SicherheitsmalBnahmen und modernen
Technologien sind dafiir da, dir bestméglichen Schutz zu bieten -
du darfst der Technik also wirklich vertrauen.

@



Woraunf sollle ich bei meiner

J-(uutpﬂﬂg@ wahrend der
Basthailung achten?

8 vonKathaning fanpe,

Im Wesentlichen treffen bei der Radiotherapie Strahlen auf die Haut, treten

in den Kérper ein und an anderer Stelle wieder aus. Da dabei jedoch nicht
nur bésartige, sondern auch gesunde Zellen geschadigt werden, wird die
Haut sehr stark beansprucht. So kann es an Strahlenein- und austrittsstellen
Zu einer Uberempfindlichkeit der Haut kommen, die Hautirritationen, Jucken,
Trockenheit oder Rétungen hervorrufen.

Es ist daher ganz wichtig, dass du bei der Pflege deiner Haut auf ein paar
Dinge achtest:

Wie wasche ich mich richtig?

Vermeide langen Wasserkontakt, Q Achte darauf, die Markierungen

um die Haut nicht aufzuweichen nicht zu entfernen
Gehe nicht schwimmen oder Q Trockne dich vorsichtig, aber
baden grindlich ab

Wasche dich méglichst nur mit
Wasser

O & © O

Die Wassertemperatur sollte
weder zu heif3 noch zu kalt sein

o



Nur Wasser reicht dir nicht? Dann achte bei

deiner Produktwahl insbesondere auf Folgendes

0 ABER: Sprich jedes Produkt mit deinem Radiologen ab, bestimmte
Inhaltsstoffe kdnnen die Bestrahlung beeinflussen!

Q Milde, pH-neutrale Produkte e Atherische Ole

6 Parfum 6 Deodorant

9 Alkoholhaltige Produkte

Beanspruche deine Haut nicht zusatzlich
durch mechanische Reize!

Tupfe dich beim Abtrocknen vor- e Auf Rasieren oder Epilieren der
sichtig ab, anstatt zu rubbeln bestrahlten Stellen solltest du
vorerst verzichten
Trage keine zu enge Kleidung,
keine Pflaster o. &. 2
[ 4

Vermeide dich zu kratzen,
auch wenn es juckt

Vermeide direkte Sonnen-
einstrahlung

O & 0 o
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Krebspatient:innen kennen die folgende Situation nur zu gut: Man sitzt in
der onkologischen Praxis, in der onkologischen Ambulanz der Klinik oder
befindet sich auf Station und wartet auf die Chemotherapie. Habt ihr euch
wahrenddessen schon einmal gefragt, wie die Infusionslésungen herge-
stellt werden? Hier gibt es die Erklarung, beginnend mit der Erstellung des
Therapieplans bis zum Transport der Chemo-Beutel.

Qie Vowuhumg

Sind alle Untersuchungen abge-
schlossen, legen die Arzt:innen die
Therapie fest und ibermitteln den

Medikationsplan an die Apotheken.

Kliniken haben ihre eigenen Apo-
theken im Haus, Praxen arbeiten
mit Apotheken zusammen, die
geschultes Personal (pharmazeu-
tisch-technische Angestellte) zur
Zubereitung von Zytostatika-Infu-
sionen haben. Nach verschiedenen
Kontrollen (korrekte Patient:innen-
daten, passende Wirkstoffe und
Dosierungen) erfolgt die Freigabe

zur Herstellung. o
I\

. .
QieVorhowitung
Alle benétigten Substanzen und
weiteres Equipment werden zu-
sammengestellt, danach desinfiziert
und Uber eine Materialschleuse in
einen sterilen Herstellungsraum,
den Reinraum, gegeben. Mitar-
beiter:innen betreten ber eine
Personalschleuse das Labor, tragen
Handschuhe, spezielle sterile Klei-

dung und Mundschutz. /

Den ganzen Artikel kannst du
auf unserer Website lesen.




lan, 22

Onsisosdont

@ pathly.app/geschichten @ianlebtohnemagen @ Erzihlt am 25.11.2025




In seiner Geschichte erzihlt lan von
einem Sommer, der harmlos begann
und in eine Diagnose miindete, die
sein komplettes Leben veranderte.
Was als unerklarliches Gefiihl im
Hals startete, wurde zu einem
langen Weg voller Angst, Kampf-
geist, Riickschlége und unglaubli-
cher Stérke.

»Es begann alles im August 2023.
Ich war mit meinen Jungs im Kroa-
tienurlaub. Unser erster gemeinsa-
mer Urlaub. Wir hatten eine Gruppe
Madels kennengelernt und wollten
zum Abschluss der wunderschénen
und sehr ereignisreichen Tage ge-
meinsam im Restaurant etwas essen
gehen und den letzten Abend ent-
spannt ausklingen lassen, bevor es
wieder Uber 1.000 Kilometer in die
Heimat gehen sollte.

Soweit, so gut. Unser Essen kam,
ich war hungrig und nahm natiirlich

sofort ein paar Bissen. Irgendetwas
war komisch, irgendetwas fihlte

sich nicht so an, wie es sollte. Egal,
dachte ich mir, und a8 weiter. Aber

es wurde nicht besser, ganz im
Gegenteil. Ich musste aufspringen
und schnellstméglich auf die Toilette
sprinten. Ich hatte so eine Ubelkeit
und einfach das Gefuhl, als wiirden
sich die Spaghetti im Mund verdop-
peln und kénnten nicht in den Ma-
gen gelangen. Ich versuchte, mich
zu Ubergeben, es kam aber nichts,
und so machte ich mich wieder auf
den Weg an den Tisch. Ich dachte
mir nichts dabei, vielleicht war mein
Magen etwas Uberreizt durch die
etlichen Liter Dosenbier und Gin
Tonic, die er die letzten Tage gese-
hen hatte.

Es ging wieder nach Deutschland
und dieses Gefiihl wurde Alltag. Es
war, als wirden mir die Sachen im
Hals stecken bleiben. Ich beschloss,
zum Arzt zu gehen. Dieser versuch-
te, mir ein gutes Gefiihl zu geben.
>Das wird nichts Ernstes sein, Sie
sind jung.< Er ging davon aus, dass
es eine Gastritis sei und sich das
bald von selbst wieder geben wiirde.
Ich hatte natirlich nicht im Ansatz
das Wissen, das ich heute habe.




Also vertraute ich ihm, besorgte mir
die Packung Magensdaurehemmer
aus der Apotheke und hoffte auf
baldige Besserung.

Aber nichts da. Es wurde nicht nur
nicht besser, es verschlimmerte sich
nahezu taglich. Die Pantoprazol wa-
ren ein Tropfen auf den heilden Stein.
Ich hatte zwar das Gefiihl, dass diese
die Symptomatik etwas linderten,
aber trotzdem blieb immer wieder
etwas in meinem Hals stecken. Also
wieder zum Hausarzt, um wieder
vertrostet zu werden. Er schob es
auf meinen Lebensstil, wie ich spater
meiner Krankenakte entnehmen
durfte. Wieder nur ein Folgerezept,
kein Abklaren einer mechanischen
Ursache. Kein Ultraschall, keine Gast-
roskopie.

Eine unfassbare kérperliche Schwa-
che iibermannte mich. Arbeiten,
schlafen, Blut spucken, arbeiten,
schlafen. Nachtschweill kam dazu,
so intensiv, dass ich mein Bett teil-
weise mehrfach in einer Nacht neu
beziehen musste. Ich entschied
mich, doch noch einen weiteren
Termin zu vereinbaren, aber diesmal
bei seinem Praxiskollegen. Das erste
Mal wurde mir Blut abgenommen.
Er hatte einen konkreten Verdacht -
und dieser sollte sich bestdtigen. Der

Wert CA 72-4 (ein Tumormarker) war
unmenschlich hoch. Normbereich:
alles unter acht. Meiner war bei 334.
Aber so hatten wir unseren ersten
Anhaltspunkt. Endlich.

Meine Mama war in der Zwischenzeit
auch mit in das Thema eingestiegen
und drangte nun auf diverse Unter-
suchungen. Sonographie direkt in
der Hausarztpraxis, kein Ergebnis,
alles unauffallig. Also endlich, fiinf
Monate spater, am 24. Januar 2024,
sollte ich meinen Termin zur Gastro-
skopie bekommen.

Da waren wir also - ein halbes Jahr
voller Leid, Schluckbeschwerden,
Nachtschweils und Gewichtsverlust.
Wie ich heute weil3, eindeutige Sym-
ptome. Aber damals wusste ich das
nattrlich nicht einzuordnen. Der 25.
Januar 2024, der Tag, der mein Le-
ben fiirimmer verdandern sollte. Ich
war nicht wirklich aufgeregt, einfach
nur erleichtert, hoffentlich endlich
eine Antwort zu bekommen. Ich wer-
de es nie vergessen: Die Untersu-
chung war vorbei, und ich war noch
sichtlich benommen von der kleinen
Schlummerspritze. Meine Mama kam
herein und ein paar Minuten spater
auch die Arztin. Sie bestand darauf,
dass meine Mama sich setzen sollte.
Sie verneinte, da sie doch die gan-
ze Zeit wahrend der Untersuchung
schon gesessen hatte. Die Arztin be-
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stand noch einmal darauf, sie setzte
sich. Sichtlich betroffen fing sie an
und zégerte nicht lange, um uns mit-
zuteilen, dass ich einen bosartigen
Tumor am Ubergang der Speisersh-
re in den Magen hatte. >Also wollen
Sie mir jetzt sagen, dass ich Krebs
habe?« - >Wir warten noch auf das
Ergebnis der Biopsie, aber das, was
man sehen kann, ist sehr eindeutig.
Ich habe das in lhrem Alter noch nie
gesehen.<Ich habe es nicht wirklich
realisiert und musste lachen. >Ich
kann doch gar keinen Krebs haben,
ich muss doch morgen arbeiten.<

- Zeitsprung -

Die Zeit heilt viele Wunden, aber
nicht alle. Das schreibe ich nahe-

zu jedem Betroffenen, wenn er mir
liber Social Media seine Sorgen und
Gedanken schildert. Das ist einfach
ein riesengroler Eingriff in unsere
Anatomie, und dass das Uiberhaupt
moglich ist, ist beeindruckend. Da
braucht der Kérper nun mal viel Zeit,
um sich an die Gegebenheiten an-
zupassen - und zu hundert Prozent
wird er das nie tun. Das alte Leben
wird nicht wiederkommen, darauf
habe ich so lange gewartet. Aber
dafur eréffnet sich dir ein neues, und
dieses kann auch wunderschon sein.
Schén, aber anders.

* Dysphagie - Schluckstérung

it

Nun stehe ich hier - irgendwo zwi-
schen grofser Dankbarkeit und im-
mer noch der Frage: Warum ich? Ich
arbeite wieder, merke aber, dass ich
das auf Dauer nicht stemmen kann.

Ich bin krebsfrei, aber mit
dem Krebs ist auch ein Teil
von mir gestorben. Aber
lieber ist dieser Teil von mir
gegangen als mein ganzer
Korper.

Denn ich sage: Dieser Eingriff fragt
nicht nach deiner Lebensqualitat. Er
ist unerlasslich dafir, dass du leben
darfst. Und genau so sollte man ihn
betrachten, obwohl mir das selbst
nicht immer leichtféllt. Ganz neben-
bei ist die Lebensqualitdt auch recht
gut - und obwohl Dinge wie Vollege-
fahl, Durchfall oder Dysphagie* auch
heute noch meinen Alltag bestim-
men, bin ich so verdammt dankbar,
hier zu sein ...«

Den Rest von lans Geschichte
kannst du dir auf unserer Website
durchlesen.




Wie steht es um dein Energielevel? Horche in dich hinein und notie-
re dir hier all die Dinge, Menschen, Gedanken, die dir gerade guttun
(+) und die dir nicht guttun (-).

Uberlege dir Strategien, wie du EnergieRAUBER vermeiden oder fiir
eine Zeit pausieren kannst. Denk daran: Solche Energierauber génzlich
aus dem Leben zu streichen, ist oft schwieriger und mit viel Aufwand
verbunden. Achte hier darauf, was der gréBere Rauber fir dich ware.
Denk auch an die positiven Aspekte in deinem Leben. Was kannst du
tun, um vermehrt EnergieGESCHENKE in dein Leben zu bringen oder
zuzulassen? Gibt es vielleicht Menschen, die dir dabei helfen kénnen?

€



»Qu tunsst jebsd stank sein !«
»Du bist so stark!«

Wer kennt diese Spriiche nicht ... Manchmal sind sie hilfreich und wirken
befliigelnd, doch oft genug I6sen sie Druck und Frust aus. Hier sind drei
Tipps, wie du in Zukunft mit ungewollten Ratschlagen umgehen kannst.

o Eigenes Mantra suchen: Du musst gar nichts! Streiche das »muss« und ersetze
es mit »dirfen« oder »kénnen«. »Du darfst stark sein.« Wie fuhlt es sich jetzt
an? Immer noch nicht stimmig? Dann tberlege dir ein Mantra, welches dir im
jetzigen Moment guttut: »/ch darf einfach nur sein.« »lch bin gitig mit mir.«

e Energielevel anpassen: Stark sein suggeriert oft ein Fehlen von Schwéche. Das
ist nicht so. Du bist gleichzeitig stark und schwach. Wenn du dich gestern
80 % stark gefiihlt hast, sind es heute vielleicht nur 10 %. Und das ist J
OKAY, denn jeder Tag sieht anders aus.

9 Raum schaffen: Gib dir ein Zeitfenster von ein paar Minuten, in dem du deine
negativen Geflhle herauslésst oder sanfte Gefihle zuldsst. Schreie in dein
Kissen, bis du nicht mehr kannst, lasse deinen Tranen freien Lauf, schreibe deine
Gedanken auf oder gib dir selbst eine Umarmung. Gefiihle besuchen uns nur
und kénnen auch wieder gehen, du schaffst lediglich den Besucherraum.

ﬁ “A A Giltler, 37 |

Mental Health Coach & Brustkrebsaktivistin

Der Krebs hat vieles fiir dich verdandert und du fiihlst dich noch etwas
verloren? Vielleicht hast du viele Fragen, aber noch keine Antworten?
Melde dich gerne bei mir fur ein kostenloses 1:1-Gesprach, wo wir
zusammen schauen, ob und wie ich dich auf deinem Weg etwas
begleiten kann, um dein neues Leben nach deinen Wiinschen und

Bediirfnissen zu gestalten.

hallo@mndstudio.de @m_ndstudio
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Theresa erzihlt von einem Leben, das
plotzlich aus der Bahn gerat — und
davon, wie sie trotz schwerer Diagno-
sen, Operationen und Riickschlédge ihre
Leidenschaft zur Musik nie verloren hat.

»Bis zu meinem 20. Lebensjahr fihrte

ich ein abenteuerreiches, ausgelassenes
und ganz normales Leben. Ich war viel
unterwegs mit meinen Freund:innen,
lebte meine Leidenschaft fur Musik mit
Projekten und Konzerten intensiv aus und
liebte es, feiern zu gehen und zu reisen.

Im Sommer 2022 zog ich nach Wien, um
an der Musikuniversitat fur darstellende
Kunst Wien Instrumentalpadagogik mit
dem Hauptfach Blockfldte zu studieren.
Das war die beste Entscheidung meines
Lebens, denn dort fuhlte ich mich ein-
fach richtig wohl. Dass am Ende alles an-
ders kommen wiirde, als ich es erwartet
hatte, wusste ich damals noch nicht.

Im Januar 2023 dnderte sich mein Leben
schlagartig. Ich musste ein CT von mei-
nem Darm machen lassen, da ich Blut im

Stuhl bemerkte. Aufgrund von Polypen

in den Jahren zuvor wusste ich, dass ich
dieser Ursache nachgehen musste. Auch
wenn es fiir die Arzt:innen nicht wie ein
klassischer Tumor aussah, rieten sie mir
zu einer Operation, bei der man das auf-
fallige Gewebe entfernt und gleichzeitig
eine Hemikolektomie* durchfihrt. Ich
war riesig geschockt, vertraute jedoch
den Chirurgen sofort und willigte in die
Operation ein. Danach ging es mir einige
Tage Uberhaupt nicht gut, da ich die
Narkose nicht gut vertragen hatte.

Eine Woche nach der Operation war der
histologische Befund da. Damals hérte
ich zum ersten Mal von einer Arztin, dass
ich Krebs habe und man mir zu einer
Chemotherapie riet. Mein erster Gedan-
ke war: >Muss ich jetzt sterben?« Doch zu
meiner Erleichterung sagten die Arzt:in-
nen, dass ich sehr gute Heilungschancen
hitte. Also folgte ich den Empfehlungen
und begann die Chemotherapie - ohne
zu wissen, was fir ein Hollenritt das wer-
den wiirde. Schon nach der ersten Dosis
ging es mir eine Woche lang extrem
schlecht. Ich musste mich oft Uberge-

*Teilentfernung eines Dickdarmabschnitts



ben und war durch die starke Fatigue
fast durchgehend am Schlafen. Bei der
zweiten Dosis, zwei Wochen spater, be-
kam ich starke Mittel gegen die Ubelkeit.
Dadurch musste ich mich zwar nicht
mehr Gbergeben, doch schlecht war

mir trotzdem. Mit dem grofen Wunsch
zu leben, schaffte ich die sechs Monate
Chemotherapie - und war erleichtert, als
sie endlich vorbei war.

Mein Studium pausierte ich trotz aller
Strapazen nicht. Immer wenn es mir
etwas besser ging, spielte ich wieder
Flote und Klavier. Ich fuhr regelmaRig
nach Wien - die Behandlungen hatte ich
in meiner Heimat Innsbruck. Das Ab-
schluss-CT im August 2023 war perfekt:
Es war nichts Auffalliges mehr zu sehen.
Mit riesiger Vorfreude zog ich im Okto-
ber zurtick nach Wien und freute mich
darauf, wieder normal zu studieren.

Doch eine Nebenwirkung der Chemo-
therapie Uberschattete meinen Studien-
alltag: Durch eine sehr starke Neuropa-
thie in den Fingern konnte ich plétzlich
nicht mehr die Lécher meiner Blockflote
erfihlen - das Musizieren wurde unmaog-
lich. Das war sehr hart fir mich. Ich hatte
das Geflihl, dass all die Arbeit, Muhe

und Leidenschaft, die ich seit meiner
Kindheit in dieses Instrument gesteckt
hatte, umsonst gewesen waren. Trotz-
dem machte ich in dieser Zeit viele

wunderschoéne Erfahrungen, lernte neue
Menschen kennen und verliebte mich
erneut in die Stadt Wien. Ich durfte bei
einem Buch der >Osterreichischen Krebs-
hilfec mitwirken, das die Geschichten
von Betroffenen mit Darmkrebs enthalt.
Das war eine riesige Ehre fiir mich. Im
November 2023 griindete ich gemein-
sam mit der Tiroler Krebshilfe eine
Selbsthilfegruppe fiir junge Menschen
mit Krebs namens >KraftAnker«. Es war
und ist mir ein groRes Anliegen, dass
sich Betroffene in meinem Alter nicht
allein fuhlen. Wir konnten schnell viele
junge Menschen erreichen und einige
davon sind sehr wichtige Freund:innen
fir mich geworden. Mit intensiver Ergo-
therapie und mentaler Arbeit begann

ich langsam wieder etwas Gefiihl in den
Fingern zu spiren. Im Friihjahr 2024
konnte ich - trotz schlechter Prognosen
einiger Neurolog:innen - endlich wieder
Blockfléte spielen.

Alles schien perfekt zu laufen und ich
war mir sicher, dass mich dieser Krebs
nun fir immer in Ruhe lassen wiirde. Im
Marz 2024 stand eine Nachsorgetermin
an - das erste CT nach einem halben
Jahr. Die Bildgebung zeigte auffallige
Knoétchen im Bereich der Leber. Auf-
grund meiner Vorgeschichte waren sich
die Arzt:innen sicher, dass es sich um
Metastasen des urspriinglichen Tumors
handelte.

@



Eine Laparoskopie zeigte schlieBlich das
tatsichliche AusmaR: Metastasen vom
Zwerchfell bis zu den Eierstécken.

Ich fihlte mich, als wére ich in einem
schlechten Film. Meine Familie und
mein Freundeskreis - die wichtigsten
Menschen in meinem Leben - waren wie
geldhmt vor Schock. Mir wurde schnell
klar, dass die Situation lebensbedrohlich
war. Doch histologische Erkenntnisse
brachten eine erlésende Nachricht: Die
Tumoren waren fir eine Immuntherapie
geeignet. Das war eine grofe Erleichte-
rung, weil sie mir zunachst eine Opera-
tion ersparte.

Die Immuntherapie vertrug ich gut, also
studierte ich weiter. Ich pendelte zwi-
schen Tirol und Wien und war einfach nur
dankbar, in Wien zwischen den Therapien
ein normales Leben fihren zu kénnen.
Ich lebte so intensiv wie nie zuvor, unter-
nahm viel mit meinen Freund:innen

und genoss jeden Moment. Ich war mir
sicher, dass alles gut werden wiirde ...

Dann folgte der nichste Schock: Die Im-
muntherapie hatte nicht angeschlagen.
Die Metastasen hatten sich innerhalb
von drei Monaten verdoppelt. Ich hatte
zwei Optionen: eine radikale Operation
mit anschlieBender HIPEC* - oder eine
weitere Chemotherapie, die jedoch nur
eine Lebenszeitverldangerung versprach.

*Warme Chemotherapie im Bauchraum

Auch wenn ich wusste, dass die Opera-
tion keine dauerhafte Heilung garantie-
ren konnte, entschied ich mich dafur. Ich
wollte kimpfen und war mir entgegen
aller Prognosen sicher, eines Tages ge-
sund und krebsfrei zu sein. Die Operation
dauerte zehn Stunden. Dabei wurden mir
die Eierstocke und das Bauchfell entfernt
und alle sichtbaren Metastasen abgetra-
gen. Ich lag funf Tage auf der Intensiv-
station und kampfte mich langsam wie-
der zu Kréften. Nach neun Tagen durfte
ich nach Hause - Uberglicklich, wieder
daheim zu sein. Die beste Nachricht vor
meiner Entlassung: Die Histologie zeigte,
dass die Immuntherapie doch eine Reak-
tion in den Tumorzellen ausgel&st hatte.
Sie waren alle unauffillig!

Das bedeutet fur mich, dass ich jetzt
eine viel grofSere Chance auf vollstandige
Heilung habe - weil ich leben will, nicht
nur tUberleben.

Was ich allen Krebspatient:innen
mitgeben méchte: Gebt niemals
auf, bleibt positiv und glaubt

nicht immer an jede Prognose der
Arzt:innen. Denn es gibt Wunder -
und manchmal geschehen sie genau
dann, wenn ihr nicht mehr damit
rechnet. Daran miisst ihr festhalten,
glauben und versuchen, stark zu
bleiben!«
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Qpieglein, Cpiglein.

Bin das noch ich?

8 vonTowita Claniawski

4

So viel liegt hinter dir. Die Diagnose, die Tatsache, dass du an Krebs er-
krankt bist, Therapien, Schmerzen, Angst - und dann ist er pl6tzlich da:
Der Moment, in dem du im Zimmer stehst und an dir hinunterschaust oder
dich vor den Spiegel stellst und dich bewusst betrachtest.



Vielleicht hast du aufgrund der Er-
krankung etwas zu- oder abgenom-
men. Wahrscheinlich siehst du von
der Therapie erschopft und abge-
kampft aus. Du stellst méglicherwei-
se auch Veranderungen an deinem
Hautbild fest, weil Sommerspros-
sen, Pickel, Wunden und naturlich
auch Narben hinzugekommen sind.
Die Haut schuppt sich 6fter oder
spannt sehr. Manchmal schmerzt sie
auch bei Beriihrungen. Hat man dich
in die Wechseljahren versetzt, kann
es ganz schén heild werden. Dann
schwitzt du dazu noch, weil dein
Korper gefiihlt Hochleistungssport
betreibt. Unter Umstédnden fallen dir
auch Veranderungen in deinem Ge-
sicht auf: Ist da vielleicht eine neue
Falte? Das kann doch nicht sein!
Deine Augenbrauen und Wimpern
lichten sich auch schon und von

den Haaren auf dem Kopf ist relativ
sicher - bei etlichen Behandlungen
mit Chemotherapie - nicht mehr viel
zu sehen.

S

Dann fragst du dich:
Bin ds woch ichy?

Wahrend der Akuttherapie gibt es
immer wieder Momente, in denen
du mit den Nebenwirkungen der Be-
handlungen haderst. Wer wiirde das
nicht tun? Da kann man noch so oft
lieb gemeinte Aufmunterungsversu-
che héren, die meistens leider doch
nach hinten losgehen.

Fakt ist: Du hast dich kérperlich ver-
dndert. An manchen Tagen kommst
du damit zurecht und an anderen
eben nicht. Denn es ist nicht so,
dass du beschlossen hast, dein Kor-
perbild freiwillig zu verindern oder
dir eine neue Frisur zuzulegen. Da
gibt es nichts schénzureden.

Was machst du jetzt aber mit und
aus dieser Tatsache? Du kannst

es ja leider nicht andern. Toxische
Positivitat wird dich hier hochst-
wahrscheinlich nicht weiterbringen.
Resignation ist an manchen Tagen
sicherlich eine Option, sollte aber
deinen Alltag bestenfalls nicht be-
stimmen.

Ehrlich gesagt gibt es das eine
Rezept fiir den Umgang mit den
Kérperveranderungen nicht. Viel-



leicht wirst du auf die oben genann-
ten Strategien zurlickgreifen. Und
von Tag zu Tag wird deine Reaktion
moglicherweise unterschiedlich aus-
fallen. An manchen Tagen moch-
test du einfach nur heulen, weil dir
dein Korper fremd vorkommt. An
anderen Tagen schenkst du diesen
Verdanderungen gar keine Auf-
merksambkeit, weil du mit anderen
Dingen beschaftigt bist oder gelernt
hast, sie mit einem Schulterzucken
hinzunehmen. Wieder andere Tage
bescheren dir ein Gefiihl der Dank-
barkeit, weil du noch da bist.

Und an anderen Tagen wirst du in
den Spiegel blicken und dich erken-
nen: »Hey! Da bin ich!«

Deine Reaktionen

werden vielleicht so

verschieden sein, weil /
diese Reise mit Krebs

eine hochemotionale =
ist, die jeden Tag viel

von dir abverlangt -

kérperlich und mental.

Und dein Kérperempfinden, das

du in einer solchen schweren Zeit
bedingt steuern musst, solltest und
kannst, hangt immer von deiner
Tagesform und der fiir den Tag vor-
handenen Akzeptanz der Erkrankung
und deiner Selbstliebe ab.




Du wirst aus einem schlechten Tag nicht unbedingt einen sehr guten Tag
machen, aber du kannst dich selbst im Bereich der Fiirsorge und Selbstlie-
be unterstiitzen, indem du dir und deinem Kérper etwas Gutes tust.

Bewege dich: Es kann sich hierbei
um einen Spaziergang handeln,
eine Runde Yoga oder eine ande-
re moderate sportliche Aktivitat,
insofern es dein Kérper zulasst. Du
wirst merken, was dein Kérper alles
leisten kann, was deine Dankbar-
keit dafir sicherlich steigert und die
seelische Verfassung verbessert.

Go6nn dir und deinem Kérper
Liebe: Pflege deinen Kérper

mit Produkten, die ihm gut tun.
Empfehlungen zu diesen Produk-
ten kdnnen dir dein Arzteteam,
Apotheker:innen und auch die
Kosmetikexpert:innen von »Look
Good Feel Better« der DKMS, die
kostenfreie Kosmetikseminare on-
line oder vor Ort anbieten, geben.

»>-
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Schenke dir selbst Entspannung:
Dein vegetatives Nervensystem
bringt wahrend der Therapie
Hochstleistung und braucht de-
finitiv Entspannung, welche sich
insgesamt positiv auf dein Befinden
auswirken wird.

Wir freuen uns, wenn wir dich
dabei unterstitzen kénnen. Probier
doch gerne einen unserer kosten-
freien Achtsamkeitskurse oder den
Kurs zum meditativen Zeichnen bei
Pathly aus.



Katja, 37

Angel

@ pathly.app/geschichten @katjaa_jarie @ Erzdhlt am 12.11.2025
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Was bleibt, wenn man Krankheit,
Verlust und Hoffnung so oft erlebt
hat? Katja berichtet von ihrer
bewegenden Familiengeschichte,
vom Mut ihrer Eltern und davon,
wie sie gelernt hat, das Leben mit all
seinen Facetten zu lieben.

»Mein Name ist Katja, ich bin 38 Jah-
re alt, arbeite in der Radioonkologie
und bediene einen Linearbeschleu-
niger, der Patienten wahrend der
Tumortherapie behandelt. Ich habe
meine eigene Geschichte in diesem
Leben, in der mir der Krebs auf viele
Weisen begegnet ist - und mich bis
heute begleitet.

2007 - ich war 19 Jahre alt, mitten in
meiner medizinischen Ausbildung in
einem anderen Bundesland - erhielt
mein Vater die Diagnose AML (akute
myeloische Leukamie). Der starke
Mann, mein Vorbild, der Unsterb-
liche, als den ich ihn immer gesehen
habe, war auf einmal todkrank. Mei-
ne Eltern waren zu diesem Zeitpunkt
bereits getrennt und fir mich war
klar, dass ich ihn unterstutze, wo ich

nur kann. Da war viel Angst, Wut
und naturlich die Frage nach dem
Warum. Aber ich hatte Hoffnung,
denn das Ziel der Therapie war
Heilung.

Bei all der Trauer und Leere kam ein
Strudel an Informationen auf uns zu:
Hochdosis-Chemotherapie, Ganz-
korperbestrahlung, Stammzellen-
transplantation - eine Geschwindig-
keit, mit der ich manchmal kaum
Schritt halten konnte. Wahrend der
Therapie redeten wir weniger tber
die unschénen Dinge, sondern mehr
Uber das, was uns gliicklich machte.
Wir brauchten Positivitat, hielten
einander fest.

Die Chemotherapie war hart, aber
er Uberstand sie. Es tat weh zu
sehen, wie ein Mensch sich wahrend
der Therapie verandert - nicht nur
aulerlich. Die Seele leidet mit, und
das macht die Krankheit so unbe-
rechenbar. Nachdem der passende
Stammzellenspender gefunden
worden war und mein Vater eine
kurze - seine letzte - Pause zu Hause




machen durfte, wurde er ganzkor-
perbestrahlt. Danach erfolgte die
Gabe der Stammzellen. Alles verlief
nach Plan, die Arzte waren zufrie-
den. Dann kam alles anders - sein
Korper entwickelte eine AbstolRung
gegen die neuen Zellen.

Was folgte, war ein Kampf, den wir
niemals kimpfen wollten. Fiir mich
begann die emotionalste Reise
meines Lebens. Ich stand ihm bei,
spendete weilde Blutkdrperchen -
doch es half nichts. Sein Zustand
verschlechterte sich. Es folgten
einige Wochen Koma, immer mit der
Hoffnung, dass er es schafft.

Am 26. Dezember 2007 musste ich
ihn gehen lassen. Er hat einen Teil
meines Herzens mitgenommen,
aber mir so unglaublich viel Mut und
Starke dagelassen. Riickblickend
hat mir diese Erfahrung viel Empa-
thie und Herzblut fir meinen Beruf
gegeben - weil ich weil3, wie es sich
anfuhlt, beizustehen und all das
durchzustehen.

Du bist als Angehoriger immer ein
Stuick weit mit krank. Du fihlst

mit, tragst dieselben Angste und
Sorgen - und weil3t genau, dass du
zurtickbleibst, wenn es nicht gut
ausgeht. Du musst lernen, mit die-
ser Leere zu leben.

Und genau das ist oft das
Dramatischste an der Krank-
heit: Wir vergessen zu leicht
die, die zuriickbleiben,
wenn ein geliebter Mensch
nicht mehr daist.

Man kénnte meinen, meine Ge-
schichte endet hier - leider war dem
nicht so. Der Krebs begleitet mich,
gefiihlt, mein ganzes Leben - auch
durch einen Gendefekt in meiner
Familie. Schon lange vor meiner Ge-
burt verlor ich meinen Opa an Krebs,
meinen Onkel an ein myeloblasti-
sches Syndrom, und meine Tante
Uberlebte Brustkrebs. Sie alle sind
Helden im héchsten MaRe.

2023 erkrankte meine Mutter an
Brustkrebs - der nachste Schick-
salsschlag, das nachste Warum.
Wieder hoffen, wieder Verlustangst.
Sie kampfte sich durch die Therapie,
wurde operiert und sogar bei mir in
der Praxis bestrahlt. Sie Giberlebte
und mit ihrer Hoffnung kehrte auch
meine zuriick. Wir waren flureinander
da und durch meine Erfahrung konn-
te ich ihr mit einem ganz anderen
Wissen und Verstédndnis beistehen.

@



Durch diese lange Reise mit dem
Krebs an meiner Seite habe ich mein
Bewusstsein fiir das Leben absolut
verandert. Ich bin jeden Tag dank-
barer fir die kleinsten Kleinigkeiten.
Nach zwei Jahren Ruhe und etwas
Entschleunigung mussten meine
Mama und ich weiterkampfen.

Blutveranderungen fiihrten uns
wieder zum Onkologen. Nach einer
Knochenmarkbiopsie stand eine
weitere Diagnose fest: Morbus
Waldenstrém - eine unheilbare, aber
behandelbare Leukamieform. Sie hat
die Chemotherapie mit so viel Starke,
Mut und immer gréBer werdender

Hoffnung auf ein gltickliches Leben
durchgestanden, dass am Ende nur
noch eines bleibt: wahnsinnig viel
Stolz und Dankbarkeit. Keine Angst
- nur Dankbarkeit flr dieses eine
gemeinsame Leben.

Meine Familie besteht fiir mich
aus wahren Helden - so wie ihr es
auch seid. Ich schicke euch allen
Kraft und Hoffnung und wiinsche
euch, dass ihr immer gentigend
Menschen um euch habt, die euch
auffangen und Starke geben. Das
Leben ist da, um gelebt zu werden
- mit allem, was einem begegnet.
Gebt nicht auf.«

Jatand, dew du liehst, aat Krefs

Du willst da sein - aber weif3t nicht wie?

O

O
O

©

rrichtigen« Worte zu finden. Normalitat kann helfen.

Frage nicht nur »Was brauchst du?«, sondern biete Kon-
kretes an: »Soll ich dich zur Untersuchung begleiten?«

Einfach zuzuhdren hilft oft mehr als »kluge«, wenn
auch nett gemeinte, Ratschlage.

Prasenz, also da zu sein, ist oft wichtiger als die

\




Dein kleiner Begleiter
8 vonTowita Claniawski

Portnadel N

(T

Port

Katheter
zur Vene

Einige von uns Krebsis haben einen kleinen Begleiter in uns, der
ambivalente Gefiihle wecken kann. Zum einen verunsichert er uns
manchmal und hélt Erinnerungen an die Erkrankung wach, die wir in
dem Moment vielleicht nicht haben méchten, zum anderen gibt er
uns Sicherheit: der Port.

N ‘

Lies dir hier den gesamten Artikel zum Leben mit Port
durch. Du bekommst Infos Gber den Alltag mit Port, Tipps
zum Umgang in Therapiepause sowie Impulse fur deinen
Abschied vom Port.

26
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Wﬂbi&tdl/b(l)m und wozu brauchst du ihn?

Es handelt sich beim Portkatheter (Port) um einen Zugang
in eine Vene von aulen, der bei einem kleinen, zumeist
ambulanten, Eingriff unter die Haut eingesetzt wird, und
zwar normalerweise etwas unterhalb des Schlisselbei-

nes. Ein Port misst circa drei Zentimeter und ist oft aus
Kunststoff mit einer Membran und einem kleinen, flexib-

len Schlauch. Du kannst den Port nach dem Eingriff auch
mit den Fingern ertasten, was fur die Benutzung seitens des
medizinischen Personal wichtig ist. Sie kénnen den Port mit einer
speziellen Portnadel anstechen und somit Zytostatika und Schmerzmittel
daruber verabreichen, aber auch Blut abnehmen.

Ein klarer Vorteil ist dabei, dass fur diese Tatigkeiten nicht jedes Mal eine
Vene angestochen werden muss; unsere Venen leiden unter einer Chemo-
therapie namlich hadufig und kénnen so etwas geschont werden. AuRerdem
hat man weniger Schmerzen.

Wichtig ist, dass du darauf achtest, dass nach der Benutzung der Port
jedes Mal vom Pflegepersonal gespiilt wird!

WQJI/ fhekovumt emm(PmL? Wann wird der Port
eingesetzt? Und tut es weh?

Ob es sinnvoll ist, dass du einen Port gelegt bekommst oder nicht, wird dir
dein:e Onkolog:in beantworten kédnnen. Bei Chemotherapien sind Medika-
mente oft sehr aggressiv und werden Uber die Vene verabreicht. Manche
Medikamente kénnten auch einen gréfReren Gewebeschaden

im Kérper verursachen, wenn sie falsch verabreicht werden, q
weshalb eine Gabe Uber den Port sicherer ist. Wenn du unter %

schlechten Venen leidest, ist das Einpflanzen eines Ports mog-
licherweise auch sinnvoll ... /

. O /)



Houtpflege & Make-up

wahrend der Krebstherapie
Das Team von. Look Good Feel Belton

Wahrend der Krebstherapie kann sich dein Aussehen veriandern - das ist
oft ungewohnt. Vielleicht fiihlst du dich auch ein wenig fremd im eigenen
K&rper. Kleine Rituale rund um Hautpflege und Make-up kénnen dir
helfen, dir selbst wieder ndher zu kommen.

*Kostenlose Werbung @



Wie du dir selbst etwas Gutes tun und wieder selbstbewusster in den
Spiegel schauen kannst, wissen die ehrenamtlichen Kosmetikexpert:innen
von Look Good Feel Better. Im Rahmen des Patientenprogramms der DKMS
unterstitzen sie Krebspatient:innen dabei, mit den sichtbaren Veranderun-
gen durch die Therapie umzugehen - mit praktischen Tipps zu Hautpflege

und Make-up.

Hier kommen 8 pnuktmdwrtppm Zum

Nachmachen und Wohlfiihlen:

Morgenroutine als Basis

Uber Nacht sammeln sich Talg,
SchweiB und Hautschippchen auf
deiner Haut. Eine sanfte Reinigung
am Morgen, zum Beispiel mit
einem milden Waschgel oder einer
Reinigungsmilch, und anschlie-
Bende Tagespflege sorgen fir ein
frisches Hautgefthl - dein perfek-
ter Start in den Tag.

Kopfhaut verwéhnen

Sanftes Waschen, Massieren

und Eincremen tut nicht nur gut,
sondern pflegt die empfindliche
Kopfhaut und bereitet sie auf das
mogliche Nachwachsen der Haare
vor. 0

-

oq

UV-Schutz ist ein Muss!

Deine Haut ist wahrend der Krebs-
therapie besonders lichtemp-
findlich. Verwende einen hohen
Lichtschutzfaktor (am besten LSF
50+), wahle sanfte Produkte ohne
reizende Stoffe wie Duftstoffe
oder Alkohol und creme regel-
mé&Big nach. Auch Kleidung, ein
Sonnenhut und Schatten helfen,
deine Haut zu schitzen.

P




Augenbrauen zeichnen

Ubung macht den:die Meister:in! }
Fange am besten frihzeitig an, dei- ¢

ne Augenbrauen nachzuzeichnen v

- auch wenn sie noch vollstandig .

sind. So lernst du den nattrlichen

Schwung deiner Brauen kennen.

Mit einem weichen Stift und e
kleinen, feinen Strichen wirkt das . .
Ergebnis besonders natirlich. Wllm;.aern Opi.:ISCI‘.I imitieren
Mit einem Kajalstift kannst du

0 Und denk daran: Augenbrauen Wimpern andeuten: Ziehe eine

. . - zarte Linie von der Augenmitte
sind Schwestern, keine Zwillinge! 8

bis zum duBeren Augenwinkel -

so nah am Wimpernkranz wie
moglich. Entlang des unteren Lids
wirken kleine Punkte sehr natur-
lich. So bekommt dein Blick wieder

W %
6/

Lidschatten fiir strahlende Augen

Wahle einen Lidschatten, der deine Augen betont: Blaue Augen wirken
besonders intensiv in Kombination mit Pfirsich- und Goldténen. Griine
Augen werden mit Komplementérfarben wie Pflaume oder Kupfer noch
leuchtender. Durch Petrol, Beerenténe und Gold wirken braune Augen
noch tiefer und wérmer.

*Kostenlose Werbung @



Produkte: Was wirklich z&hlt
Deine Haut hat jetzt ganz neue
Bedurfnisse. Was friiher gut war,
passt gerade vielleicht nicht mehr.
Lass dich nicht von Artikeln oder
Kommentaren verunsichern. Sprich
mit deiner Arztin oder deinem
Arzt Uber Inhaltsstoffe und bring
Produkte mit, bei denen du dir
unsicher bist. Zusammen findet
ihr am besten heraus, welche
Wirkstoffe fir deine individuelle
Therapie geeignet sind.

' %

E

Du méchtest die Tipps in einem

Wmﬂmausprobleren X} )

und noch mehr erfahren?

8

Fokus setzen - ganz nach

deinem Gefiihl

Du méchtest heute etwas mehr
Power von deinem Make-up?
Suche dir einen Bereich deines
Gesichts aus, den du besonders
hervorheben magst. Sind es
vielleicht deine Augen, die du be-
tonen mochtest? Trage etwas mehr
Lidschatten auf oder wéhle einen
starkeren Lidstrich. Lieber nicht

so viel Produkt am Auge? Gehe
all-in beim Rouge und bringe mehr
Frische in dein Gesicht! Oder traue
dich mal etwas beim Lippenstift
und wihle eine aufféllige Farbe.
Make-up soll dich nicht verstecken,
sondern starken.

_”! _,

‘}ﬂ
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Dann melde dich jetzt zu einem kostenfreien Look Good Feel Better

Kosmetikseminar an — online oder vor Ort. Alle Infos und Termine

findest du auf: lookgoodfeelbetter.de

©




Frank, 58

Nagaknehs

@ pathly.app/geschichten @ okayfrank.de @ Erzshlt am 31.07.2025




Magenkrebs, Magen weg - und
jetzt? Frank erzahlt von seiner
Therapie und wie es ist, das Leben
ohne Magen. Was er sich damals an
Orientierung gewiinscht hatte, gibt
er heute auf seiner Homepage
OkayFrank.de weiter.

»Das K-Wort kam vom Gastro-
enterologen. Gastro ... was? Klingt
irgendwie nach einem Restaurant-
kritiker, der Sterne vergibt - jemand,
der Uber Peking-Ente, Brennnessel-
Zitronensorbet und Kartoffelspira-
len mit Lakritzmayo urteilt. Doch
wer als Gastroenterologe arbeitet,
interessiert sich nicht fir hiibsch an-
gerichtete Speisen, sondern fir den
menschlichen Magen und Darm -
besonders, wenn Patienten wegen
Beschwerden kommen. Statt Sterne
gab's bei mir also eine Magenspie-
gelung. Und dabei fand man etwas,
das ich niemals auf dem Buffet des
Lebens haben wollte: einen Tumor in
der Magenwand.

Ich heifde Frank. Im Jahr 2022 bekam
ich die Diagnose Magenkrebs. Mein
erster Gedanke war nicht Angst,
sondern Erstaunen - so, als hatte
jemand einen véllig falschen Namen
aufgerufen: Meinen die wirklich
mich? Das kann nicht sein, denn ich
werde doch Uber 100 Jahre alt! Mir
erschien das logisch: nie geraucht,
kein Alkohol, sportlich, immer
schlank und eine bislang optimisti-
sche Lebenseinstellung.

Nach weiteren Untersuchungen
musste ich es aber akzeptieren: Ich
gehorte ab sofort zu den Menschen
mit Krebs. Es folgten schwierige Mo-
nate mit Chemotherapie, Nebenwir-
kungen, Magenentfernung, Unterge-
wicht und Verzweiflung. Und dabei
hat es zundchst doch geheillen: >In
der Regel ist die Chemotherapie gut
vertrdglich. Es gibt Mittel gegen die
Nebenwirkungen.« Und: >Auch ohne
Magen kann man gut leben.< Das
sind schone, motivierende Worte -
und so rechnete ich nur mit leichtem
Gegenwind. Doch was auf mich zu-
kam, war ein Sturm.




»Wow, die Chemos hauen heftig
reinl¢

Die Zytostatika machen nicht nur
Tumorzellen kaputt, sondern auch
alle anderen Zellen, die sich schnell
teilen. Dazu gehoéren die Haarwur-
zeln: Auf dem Kopf plétzlich ganz
nackt, das ist ungewohnt und im
Winter unangenehm kalt. Im Gesicht
dagegen ist es superpraktisch, weil
man sich als Mann die tagliche Rasur
erspart - und untenrum ... sagen wir
mal, ist es freizligig. Doch auch alle
Schleimhaute im und am Kérper sind
schnell teilende Zellen.

So waren bald meine Augen aus-
getrocknet, der Rachen und das
Zahnfleisch entziindet, die Nase
wund und oft blutend ... und vor
allem der Darm: Mein armer Darm!
Er konnte kaum noch seine Verdau-
ungsfunktion erfillen, was haufige
Durchfélle und Gewichtsverlust be-
deutete. Und nein, dieser Gewichts-
verlust hat mich ganz und gar nicht
gefreut, daich vor der Erkrankung
bereits superschlank war. In kurzer
Zeit keine Haare mehr auf dem Kopf,
rote Augen und weniger Kilo auf den
Rippen ... da hérte ich oft: sFrank,
oje, wie schaust du denn aus?«

Aber nicht nur das Essen rausch-

te ungebremst durch den Kérper,
auch die Blutwerte rauschten in den
Keller. Schon nach ein paar Treppen-
stufen bekam ich Atemnot. Kaum

zu glauben fir jemanden wie mich,
der sonst stundenlang in den Bergen
herumrennt. Doch es kam noch
schlimmer: Schwindelanfille und
Ohnmacht.

Kollateralschaden

Wegen der schlechten Blutwerte
mussten Chemo-Sitzungen ver-
schoben werden. Trotzdem hielt ich
durch, denn meine Motivation war:
>lch muss Gift nehmen, um zu tber-
leben.< So oder so dhnlich steht es
in den medizinischen Studien. Naja,
fast. Es ist vielmehr ein Zahlenspiel:
Mit Chemotherapie steigt die 5-Jah-
res-Uberlebensrate um bis zu 20 % -
im Vergleich zu jenen, die sagen:
»Ach, die ldstige Chemo spare ich
mir.< Ist die Sorge grofs, klammert
man sich an solche Zahlen.

Nach den Chemos wuchsen nach
einiger Zeit wieder die Haare, die
Schleimhaute regenerierten sich und
die Blutwerte kamen in den Normal-
bereich - aber manches Problem
ist geblieben: Taubheitsgefiihl an
Handen und Filden ... Polyneuro-

©



pathie. Das ist bis heute lastig: Ich
habe keinen sicheren Stand mehr
und mir gleitet standig etwas aus
den Handen.

Hatte ich nur rechtzeitig gegen-
gesteuert mit Kiihl-(Hand-)Schu-
hen, Kompressionsstriimpfen und
knapp sitzenden OP-Handschuhen!
Nutzt man dieses Equipment wah-
rend der Chemo-Infusionen, wird
der Blutfluss in Handen und FiiRen
reduziert und damit auch die schad-
liche Wirkung auf die Nerven. Hatte
ich das alles vorher gewusst, ware
mir diese dauerhafte Behinderung
vielleicht erspart geblieben - oder
sie wdre heute zumindest nicht so
ausgepragt. Doch wenn dir niemand
davon erzihlt ...

Der Magen muss raus

Als ich endlich die ersten vier Che-
mos lberstanden hatte, blieb wenig
Zeit fur Erholung. Die Magen-OP
musste zligig geplant werden, denn
mit einer Chemotherapie allein be-
kommt man Magenkrebs nicht weg.
Kleine Metastasen vielleicht schon,
aber der Haupttumor lasst sich
durch Chemos leider nicht endgiltig
ausmerzen. Denn vorher geht man
selbst vor die Hunde - durch die
Nebenwirkungen.

Die wichtigste TherapiemalBnahme
ist deshalb immer noch die chirur-
gische Entfernung des Tumors - mit
grolRem Sicherheitsabstand. Auch
bei mir war es die klassische Magen-
entfernung (Gastrektomie). Und

der Verdauungsapparat musste

neu zusammengefligt werden! Das
erfolgte bei mir mit der tblichen
Roux-Y-Rekonstruktion, bei der der
Diinndarm mit der Speiserdhre ver-
bunden wird. Das fehlerhafte Bauteil
wurde also entfernt und die Stelle
Uberbriickt ... «

Am Anfang wollte ich nur
iiberleben. Doch jetzt will
ich mehr! Ich habe nicht
tiberlebt, um das Alte not-
diirftig zu reparieren - son-
dern um etwas Besseres zu
erreichen.

Den Rest von Franks Geschichte
kannst du dir auf unserer Website
durchlesen.

S



Oubist
nicht allen!

& von i Gutlen

Du fiihlst dich mit deinen Gefiihlen, Angsten und Sorgen alleingelassen?
Keine Sorge - du bist nicht allein!
Hier ein paar Orte, an denen du Hilfe und Austausch findest.

Gemeinschaft: Du wiinschst dir
Austausch mit Gleichgesinnten?
Social Media ist ein Ort, wo jede:r
sein:e Gruppe findet. Lieber in
Person treffen? Dann schau, ob
es in deiner Stadt vielleicht eine
Selbsthilfegruppe gibt, die sich
regelmaBig trifft. Die Stiftung fur
junge Erwachsene mit Krebs hat
hierfur regionale TREFFPUNKTE
ins Leben gerufen.

4

Psychoonkologie: Es kann guttun,
Uber Dinge zu sprechen, die einen
belasten. Du hast immer Anspruch
auf einen Psychotherapieplatz und
kannst dir bei deinem:r Arzt:in dei-
nes Vertrauens auch einen Dring-
lichkeitscode geben lassen, um
zeitnah einen Termin zu bekom-
men. Achte hier darauf, dass du
dich bei deinem:r Therapeuten:in
gut aufgehoben und sicher fihlst.



Sozialdienst: Neben all den
medizinischen Fragen kommen
auch viele Unsicherheiten in
Bezug auf deine Arbeit, Finanzen
und dein Leben mit und nach

der Krebsbehandlung auf. Erste
Anlaufstelle fir all deine sozial-
rechtlichen Fragen ist der Sozial-
dienst im Krankenhaus. Sie helfen
dir, deine rechtlichen Fragen zu
klaren, klaren auf, was dir zusteht,
und stellen Antragsbogen fir dich
bereit (Reha, Pflegegrad, Kranken-
transport, Krankengeld, Schwer-
behindertenausweis).

Die Deutsche Krebshilfe und
die Deutsche Krebsgesellschaft
verdffentlichen im Rahmen der
»Blauen Ratgeber« einen »Weg-
weiser zu Sozialleistungenc, der
regelmaBig aktualisiert wird. Er
kann unter krebshilfe.de
heruntergeladen oder kostenlos
bestellt werden. Hier kannst du
auch einen einmaligen Zuschuss
beim Hartefond stellen, falls dich
deine Krebserkrankung in finan-
zielle Néte bringt.

/
.

Die Unabhéngige Patientenbera-
tung ist in ihren regionalen
Beratungsstellen und mit ihrem
kostenfreien Beratungstelefon
Ansprechpartner bei sozialrecht-
lichen, gesundheitlichen, medi-
zinischen oder psychosozialen
Fragen.

S
0800 01177 22 —_—
>

unabhaengige-
patientenberatung.de

Krebsberatungsstellen unter-
stitzen dich im Umgang mit der
Erkrankung und beraten dich in
psychosozialen und sozialrecht-
lichen Fragen wie beispielsweise
finanzielle Absicherung, Rehabili-
tation oder Schwerbehinderung.
AuBerdem helfen sie dir bei der

Vermittlung von Hilfsangeboten.




Aljona, 27

Houtknehs & Gebudumner

@ pathly.app/geschichten @aljona_pe @ Erzéhlt am 10.11.2025




Ein Muttermal wird zur lebensver-
dndernden Entdeckung. Aljona
erzdhlt vom Kampf gegen den
Krebs, von Verlust, Uberwindung
und der Entscheidung, jeden Tag
bewusst zu leben.

»lch war 19 Jahre alt, als ich meine
erste Krebsdiagnose bekam: schwar-

zer, gestreuter Hautkrebs, Stadium 3.

Als ich das Wort Krebs hérte, brach
eine Welt fiir mich zusammen. Ich
weil noch genau, wie die Arztin es
sagte. Es war, als ware ich nicht wirk-
lich anwesend, als wiirde ich meinen
Kérper von aulRen sehen - und doch
verstand ich jedes einzelne Wort.
Meine erste Frage war, ob ich daran
sterben werde.

Alles begann mit einem Muttermal,
das sich immer mehr veranderte. Ich
hatte ein ungutes Geflihl und liefld

es schlieRlich entfernen. Der Be-
fund bestatigte dann den Verdacht:

Hautkrebs. Es folgte eine Operation,
bei der mit zwei Zentimetern Sicher-
heitsabstand nachgeschnitten und
zwei Wachterlymphknoten unter der
Achsel entfernt wurden.

Zum Glick, denn das Labor ergab,
dass beide bereits befallen waren.
Mein Krebs hatte gestreut. Eine
zweite Operation folgte, um weite-
re Lymphknoten zu entfernen. Die
anderen waren zum Gluck frei - das
Streuen konnte gestoppt werden.
Doch ab diesem Moment war mir
klar: Ich bin Krebspatientin. Und das
wiirde ich fir immer bleiben.

Ich war gerade erst 19. Ich hatte
meine Ausbildung angefangen, war
noch in der Probezeit. Ich hatte mein
Leben noch gar nicht richtig gelebt -
und plétzlich war alles anders. Von
einem Tag auf den anderen drehte
sich mein ganzes Leben nur noch um
Krankenhaus, Therapien und Arzt-
termine.




Es folgte eine einjdhrige Immunthe-
rapie. Alle zwei Wochen fuhrich ins
Krankenhaus, bekam meine Infusion
und versuchte gleichzeitig, meinen
Alltag mit Ausbildung, Lernen und
Mudigkeit irgendwie zu bewaltigen.
Ich funktionierte einfach, ohne wirk-
lich zu verarbeiten, was da eigentlich
mit mir passierte.

Kurz vor dem Ende der Therapie kam
der nichste Rickschlag. Ich entwi-
ckelte eine seltene Nebenwirkung
am rechten Auge. Es folgten mehre-
re Eingriffe und Behandlungen, doch
nichts konnte mein Auge retten. Seit-
dem bin ich auf dem rechten Auge
fast blind - und das ist dauerhaft.

Ich hatte gehofft, nun wére endlich
Ruhe. Doch bei einer Routineunter-
suchung wurde im MRT eine Auf-
falligkeit im Gehirn entdeckt. Nach
weiteren Untersuchungen kam die
nachste Diagnose: Hirntumor.

Ich kann kaum in Worte fassen, was
in mir vorging. Ich hatte gehofft,

es sei ein Fehler. Ich fuhr in viele
Krankenh&user und lie® mich tberall
beraten. Aber alle Arzte waren sich
einig - es war ein Hirntumor, unab-
hangig vom Hautkrebs.

Ich musste eine Wach-OP am Gehirn
tiberstehen. Ja, wach - weil der Tu-
mor im Sprach- und Bewegungszen-
trum lag. Ich lag auf dem Operations-
tisch, wihrend Arzte Tests mit mir
machten, um sicherzugehen, dass sie
nichts zerstorten, was mich spater
einschranken wirde. Ich war zwei
Wochen im Krankenhaus, mitten in
der Pandemie, fast komplett allein.

Der Tumor konnte nicht vollstandig
entfernt werden. Und das bedeutete:
palliative Diagnose. Keine Chance auf
Heilung.

Es folgten Bestrahlungen am Kopf -
sechs Wochen lang, jeden Tag. Ich
war vollig erschépft, meine Haare
fielen an einer Stelle aus und sind bis
heute dort nicht mehr nachgewach-
sen. Aber die Bestrahlung hat meine
Lebenszeit verlangert.

Danach kam eine Chemotherapie in
Tablettenform. Zwolf Zyklen, ein Jahr
lang. Nur weil es Tabletten waren,
hiel8 das nicht, dass es leichter war.
Die Nebenwirkungen waren hart.

Viele fragen sich vielleicht, warum
man solche Therapien macht, wenn
es keine Heilung gibt. Aber sie kon-
nen das Wachstum verlangsamen -
und Lebenszeit schenken.



Heute, vier Jahre nach der Opera-
tion, ist mein Tumor stabil. Und das
ist das Beste, was ich mir wiinschen
kann.

Aber in dieser Zeit gab es Momente,
in denen ich nicht mehr konnte. Wah-
rend der Chemo ging es mir mental
so schlecht, dass ich mir selbst etwas
antun wollte. Doch ich dachte an
meine Familie. Sie kimpften jeden
Tag fuir mich, gaben alles, um mich
aufzufangen. Ich wollte ihnen diesen
Schmerz nicht antun. Also suchte ich
Hilfe - ich begann eine Therapie. Und
das war eine der besten Entschei-
dungen meines Lebens. Sie half mir,
wieder klarzukommen, und brachte
eine weitere Diagnose ans Licht: De-
pression.

Wenn ich heute zurlickblicke - mit
26 Jahren, bald 27 - sehe ich, wie
sehr ich gewachsen bin. Ich habe
Dinge erlebt, die ich niemandem
winsche. Aber ich habe Uiberlebt.
Ich lebe. Und das zahlt.

Ich habe kleine Ziele, die ich mir
weiterhin erfullen mdchte. Ich nutze
meine Stimme, um anderen Mut zu
machen, auf Social Media und im
Alltag. Habe ich das alles komplett
verarbeitet? Nein. Und das ist okay.
Ich glaube, manche Dinge kann man
nicht vollstandig verarbeiten. Es
gibt gute Tage und schlechte Tage.
Aber ich habe gelernt, mit beidem zu
leben.«

Ich lebe mit Einschrankun-
gen, mit Nachwirkungen,
mit Angst — aber auch mit
Dankbarkeit. Ich bin hier. Ich
bin da. Und ich lebe.

Der Deutsche Hirntumorhilfe e V. bietet
Patient:innen und ihren Angehdrigen Beratung,
Informationsbroschiren und Kontakte zu
Selbsthilfegruppen.
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& von Tasmin Fust

Eine Chemo ist ein wirksames, aber hochaggressives Mittel im Kampf
gegen Krebs und verspricht in nicht wenigen Féllen gute Chancen auf
Heilung. So weit die guten Nachrichten. Leider machen die Nebenwirkun-
gen das Leben oft zur Hélle. Und dennoch, es gibt immer etwas, was du zur
Linderung probieren kannst. Und das - im Gegensatz zur Chemo - auf
recht sanfte Weise.

Naturheilkundliche MaBBnahmen ersetzen keine konventionellen Krebs-
therapien. Aber sie kdnnen die damit verbundenen Nebenwirkungen
lindern und die Lebensqualitdt so gut es eben geht verbessern.
Trotzdem solltest du dich vorher immer mit deinen behandelnden
Arzt:innen dariiber austauschen.

Unter dem Begriff »Komplementdr-  techniken. Vieles davon verspricht
medizin« versteht man erganzende Linderung und ein gesteigertes
Verfahren, die neben der Schulmedi- Wohlbefinden wahrend der Krebs-
zin eingesetzt werden, um die kon- therapien. Aber es gibt noch mehr,
ventionellen Therapien zu ergdnzen.  was du hier tun kannst. Und dafir
Das kann eine besondere Form von  braucht es gar nicht so viel.

Yoga sein, bestimmte Ernahrungs- Wir haben dir mal, ein paar Tipps zu-
formen, pflanzliche Arzneimittel sammengestellt.

oder auch Atem- und Entspannungs- Q :
Quellen auf Seite 155 @



G Leberavickel

Einschlafprobleme, schlechtes Durchschlafen, Schmerzen - all das schlaucht
noch mehr im eh schon anstrengenden Krebsalltag. Leberwickel kénnen hier
Entspannung bringen, den Schlaf férdern und manchmal auch ein wenig die
Schmerzen lindern.

C™ How to: Nimm ein kleines Tuch und weiche es in heiBem
Wasser ein, wenn du magst auch in Krautertee. Der Duft kann
dazu noch beruhigend wirken. Nachdem du das Tuch aus-
gewrungen hast, lege es auf die rechte Seite deines Ober-
bauchs und dann ein trockenes Tuch dariber. Obendrauf
kommt dann eine Wéarmflasche oder ein Warmekissen.

Der Wickel kann ca. 20 bis 30 Minuten wirken und du kannst es
dir dabei so richtig schén gemutlich machen.

Alleskéunen lngwey e

Nicht nur bei Erkaltungen und Grippe ist Ingwer dein bester Freund.

Er kann auch bei Ubelkeit helfen. Dazu gibt es sogar Studien, die

zeigen, dass Ingwerkapseln oder -tee die Ubelkeit iiber die Standardtabletten
hinaus verringern. Ingwerbonbons helfen auch bei schlechtem Geschmack
und Mundtrockenheit.

@Achtung: Solltest du aber Blutverdiinner nehmen, ist es wichtig, dass du
dich vorher mit deinem Arzteteam dariiber berétst, denn Ingwer kann  gse——,
Auswirkungen auf die Blutgerinnung haben. e )

~——
3



Fusshaden 3

Und zwar alle Arten: warm, wechselwarm, basisch (das hei3t mit erhéhtem
pH-Wert durch Zugabe von basischen Salzen). Basische FuBbader kénnen die
Haut pflegen und ein angenehmes »Entlastungsgefihl« vermitteln. FuBba-
der allgemein férdern die Durchblutung und bringen Entspannung. Manche
Betroffene schwdren darauf, dass sie das Kribbeln und die Taubheit der
Neuropathien lindern. Hierzu sollte es aber nicht zu heif3 sein, weil die Taub-
heit uns hier auch Streiche spielen kann und du vielleicht die Warme falsch
einschatzt.

Mischst du vor dem Einschlafen ein wenig Lavendel in das
FuBbad, hilft das, so richtig schon zu entspannen. Gut

furs Einschlafen, Gbrigens! 30 Minuten bei ungefahr

35 bis 37 Grad schaffen hier auch kleine, entspannende

Auszeiten im Therapiealltag.

Akuunkan

0 Schmerzen, Ubelkeit und Erschépfung sind meist
\ standige Begleiter bei der Chemo. Akupunktur
\ konnte hier womaoglich helfen® und wird sogar
in manchen Kliniken begleitend zur Chemo-
therapie angeboten und auch wéhrend

der Therapie vor Ort direkt angewendet.
Akupunktur kann auch an den Fi3en bezie-
hungsweise Zehen angewendet werden und

Linderung bei Neuropathien bringen.

*Wissenschaftlich nicht nachgewiesen @



Aramathenpie S, A

Pfefferminze, Lavendel und Zitrone sind nicht nur im Duft sehr angenehm,
sie kdnnen die Ubelkeit wihrend der Chemotherapie im Anflug schon lindern.
Die Aromatherapie wirkt direkt im vegetativen Nervensystem und ist deshalb
auch ziemlich gut in ihrer Wirksamkeit.

Hierzu kannst du dir von einem Komplementarmediziner oder in der Apo-
theke einen Stick zum Riechen anfertigen lassen. Aber auch online gibt es hier
viele Angebote. Das Praktische an dem Stick ist: Du kannst ihn immer bei dir
tragen und, sobald du leichte Ubelkeit verspiirst, daran schnuppern.

@Ubrigens: Sandelholz wirkt auch bei Stress und Unruhe.

O Wichti ist wud it

Bitte besprich alles vorher mit deinen Arzt:innen. Nicht alles bringt Linderung und
manches kann sogar kontraproduktiv wirken. Johanniskraut zum Beispiel steht im Ver-
dacht, starke Wechselwirkungen in der Chemotherapie auszulésen und kann sogar ihre
Wirksamkeit beeintrachtigen. Fir viele Methoden der komplementéren Medizin gibt
es bisher nur wenig verlassliche Forschung, was daran liegt, dass vorhandene Studien
oft nur wenige Teilnehmende haben. Dadurch sind klare Aussagen zur Wirksamkeit
schwer méglich. Ein bisschen Zuversicht schadet aber nie.

Tasuin Faust, 48 ’Gé

Redakteurin & Krebspatientin

Jasmins Leben wird seit vielen Jahren von wiederkehrenden Krebsdiagno-
sen gepragt — und dennoch hélt sie an ihrem Alltag, ihrer Lebensfreude und
ihrer Hoffnung fest. Ihre Geschichte (QR-Code) zeigt, wie man trotz Riick-
schlagen, Angst und Verlust immer wieder Kraft findet, weiterzugehen.

s



Wie sagiches meeny Kod ¢
Das mitdem K’lﬂm, Q vonLisaBune

Eine Krebserkrankung ist fir jedes Familienmitglied eine Herausfor-
derung. Mit der Diagnose wird euer Leben auf den Kopf gestellt. Als
Elternteil stellst du dir unweigerlich die Frage: Soll ich es meinem Kind
erzahlen? Wenn ja, wie? Kinder splren, wenn etwas nicht in Ordnung
ist. Umso wichtiger ist es, dass du dein(e) Kind(er) mit einbeziehst und
ihm/ihnen behutsam erklarst, wie das mit dem Krebs ist. Offenheit und
Ehrlichkeit gibt Kindern die Sicherheit, sich dir in dieser schweren Zeit
anzuvertrauen. So kann ein gemeinsamer Weg und Umgang

mit dieser neuen Situation gefunden werden. .

Ist Krebs ansteckend? Tut Krebs a
weh? Wie geht Krebs weg? a

Es wird viele Fragen geben, die
deinem Kind durch den Kopf
gehen werden. Gib deinem

Kind den Raum, dir Fragen zu
stellen. Dumme Fragen gibt es
nicht. Kindgerechte Biicher wie
»Was ist das mit Krebs« kénnen
dir dabei helfen, deinem Kind zu
erkléren, was Krebs eigentlich ist.
Durch bildliche Darstellung wird
anschaulich erklart, was eigentlich
im Korper passiert.

Wann ist der beste Zeitpunkt?
Den einen, besten Zeitpunkt gibt
es wahrscheinlich nie. Wichtig

ist es, dass du dich nicht unter
Druck setzt und dir Zeit nimmst.
Warte ab, bis du die endgtiltige
Diagnose hast. Lass es sacken und
atme erstmal tief durch. Wenn

du dich dazu bereit fihlst, sprich
so friih wie moglich mit deinem
Kind und erklar ihm, wie sich euer
Alltag verandern wird. Informie-
re wichtige Kontaktpersonen,
Erzieher:innen oder Lehrer:innen
Uber deine Erkrankung, damit sie
deinem Kind entsprechend zur
Seite stehen kdnnen.

Bei der Deutschen Krebshilfe gibt
es einige tolle Erklarvideos fir

B ¢,

*Externe Autorin




Mach keine Versprechungen
Vermeide Versprechungen wie:
»lch werde ganz schnell wieder
gesund.« Kinder orientieren sich
haufig an uns Eltern. Wenn wir
offen tiber unsere Angste und
Gefiihle sprechen, lernen sie auch
tiber ihre Angste zu sprechen.

Sei ehrlich. Kinder missen jedoch
nicht alles bis ins kleinste Detail
wissen. Das, was du erzahlst,
sollte allerdings die Wahrheit sein.
Je alter dein Kind ist, desto mehr
Details kannst du ihm erklaren.
Trotz alledem musst du nicht

alles auf einmal erzahlen. Erzahl
deinem Kind von Situation zu
Situation, was mit dir passiert.
Ereignisse, die weiter in der Zu-
kunft liegen, kdnnen Kinder ver-
unsichern. Versucht euren Alltag
so normal wie méglich zu gestal-
ten: Das Leben im Hier und Jetzt
kann euch Halt in dieser schweren
Zeit geben.

-
w.

Das Projekt Familienzeit schenkt krebsbetroffenen
Familien eine Auszeit wie einen Besuch im Zoo,
Schwimmbad oder Kletterpark.

a7

Lass dir helfen!

Du kannst und musst nicht alles
allein bewaltigen. Es gibt ver-
schiedene Hilfsangebote, auf die
du zurlickgreifen kannst:

« Frag nach psychoonkologischen
und sozialen Beratungsangeboten
in deiner behandelnden Klinik.

« Recherchiere nach regionalen
Beratungsstellen. Diese kdnnen
dich in deiner individuellen Situa-
tion unterstitzen und begleiten.

» Wende dich an ein:e Kinder-
oder Jugendpsychotherapeut:in.

Finde deine Community

Du bist nicht allein! Versuche
dich mit anderen Betroffenen
auszutauschen. Auf Facebook
gibt es Gruppen von Krebspati-
ent:innen flr Krebspatient:innen,
du findest Blogger:innen und
Organisationen auf Instagram.
Zu guter Letzt gibt es nattrlich
auch noch Selbsthilfegruppen,
in denen du andere Betroffene
kennenlernen kannst.



(chy, der Krebs il dﬂ’bﬁd/

&Y von Anna Gittlew

/ |

Durch eine Krebsdiagnose werden wir ungewollt wachgeriittelt. Ein gesun-
der Korper ist fiir viele eine Selbstverstindlichkeit - erst, wenn man er-
krankt, wird einem bewusst, wie wertvoll und unbezahlbar Gesundheit ist.

Obwohl es fir viele Krebsarten gute hochkommen. Die Angst vor dem
Heilungschancen gibt, ist die Angst Tod ist erstmal eine ganz »normale«

vor dem Tod auf einmal ganz nah. und verstandliche Angst. Wir wissen
Werde ich sterben? Wann werde ich nicht, was nach dem Tod mit uns
sterben? Wird es schmerzhaft sein passiert. Und egal, ob wir an ein
oder ist es wie einschlafen? Habe ich  Leben danach glauben oder nicht,
das Leben so gelebt, wie ich es mir das Unwissen dartiber kann beun-
immer vorgestellt habe? Ja, nein? ruhigen. Was hilft dir dabei, diese
Warum eigentlich nicht? Bin ich Angst ndher kennenzulernen, und
bereit, zu sterben? ... Viele solcher schafft es, dass sie dich im Alltag
Fragen kénnen bei deiner Diagnose nicht lahmt?



Bei all den Tipps, mach dir bewusst, dass du nie »fertig« sein wirst zu leben.
Das Leben ist nicht perfekt und man wird nie alles gesehen, erlebt und ge-
fahlt haben. Das ist okay so. Lerne im Moment zu leben - im Hier und Jetzt.
Lerne, das Leben zu genielSen - mit all seinen Hohen und Tiefen. Lenke
deine Energie auf die Zeit, die du noch hast.

Mach dir bewusst, dass die Angst
da sein darf. Lade sie zu dir ein und
frage sie, was sie dir sagen mochte.

©

Vielleicht kommen jetzt die gan-
zen Dinge hoch, die du bisher noch
nicht gemacht oder geschafft hast.
Schreibe sie auf und Uberlege dir,
welche Dinge du unbedingt noch er-
leben mochtest. Gibt es etwas, was
du vielleicht sofort noch heute um-
setzen kannst? Tu es!

Wir alle haben zwei Leben.
Das zweite beginnt, wenn
wir realisieren, dass wir nur

eins haben.
— Tom Hiddleston

145
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Lass dein Leben Revue passieren:

0%
9

Worauf bist du besonders stolz, was
sind deine schénsten Erinnerungen
und mit wem hast du deine schéns-
ten Glicksmomente verbracht? Male
dir diese Punkte so bunt wie moglich
aus oder stell dir dein Leben vor wie
einen Film. Wertschatze dein Leben,
welches du bis jetzt leben durftest.

@

Schreib auch alles auf, wofiir du
dankbar bist. Vielleicht gibt es auch
ein paar Menschen in deinem Leben,
denen du einfach mal »Danke« sagen
mochtest. Schreib ihnen, ruf sie an
oder denk an sie und lasse ihnen die
Worte, Gedanken und Gefihle da,
die sich gerade stimmig fir dich
anfihlen.



Jenny, 27

Osteosankom,

@ pathly.app/geschichten @je.nn.ny @ Erzéhlt am 24.11.2025




Jenny kdampfte sich mit sechs Jahren
durch ein metastasiertes Knochen-
karzinom und steht heute als
Arztin, Sportlerin und Gewinnerin
der Auszeichnung »Du musst
kdmpfen« fiir unerschiitterlichen
Lebenswillen. In ihrer Geschichte
erzahlt sie, wie es méglich wurde,
nicht nur zu iiberleben - sondern
das Leben neu zu gestalten und
anderen Hoffnung zu schenken.

»lch bin Jenny und 27 Jahre alt.

Im Alter von 6 Jahren erhielt ich
die Diagnose Metastasiertes
Osteosarkom. Die meiste Zeit
meiner Kindheit verbrachte ich im
Krankenhaus mit Chemotherapien;
auRerdem verlor ich mein rechtes
Bein.

In den darauffolgenden finf Jahren
hatte ich zwei Rezidive und ein
zweites Osteosarkom wurde an
meinem anderen Bein diagnostiziert.
Jedes Mal folgte eine Chemothera-
pie. Mein Knie und der Oberschenkel
meines linken Beins wurden durch

eine Tumorendoprothese ersetzt.

Trotz der Annahme einiger Arzte,
dass ich das nicht Gberleben werde,
bin ich jetzt seit 16 Jahren krebsfrei.

Der Krebs hat mein Leben verandert,
aber ich hatte nie gedacht, dass er
mein Leben auf so positive Weise
verandern kann: Ich habe bereits

an nationalen und internationalen
Meisterschaften im Para-Rudern
teilgenommen. Heute bin ich selbst
Arztin und verfolge damit meinen
Herzenswunsch: Onkologin zu
werden. Als Arztin méchte ich den
Patienten durch meine Geschichte
Mut machen und ihnen Kraft und
Hoffnung geben, ihre Krankheit zu
Uberwinden.«

Denn fiir das Leben nach
dem Krebs lohnt es sich
zu kampfen!
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~ Knelis-Werderuch

O

Biomarker - Messbare Merkmale,
wie z. B. Gene, Proteine

Biopsie - Entnahme einer Gewebe-
probe des verdéchtigen Befunds
zur mikroplastischen Untersuchung

Fatigue - Anhaltende Erschépfung
und Midigkeit wahrend der Krebs-
therapie und ggf. auch danach

Karzinom - Bésartiger Tumor,

« 2%z
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der zum Beispiel aus Haut oder
Schleimhaut ausgeht

O

Neoplasie - Neue unkontrollierte
Zellvermehrung

Neuropathie - Schadigung der
Nerven, oft mit Kribbeln, Taubheits-
gefiihl oder Schmerzen in Handen
und FiBen

Computertomografie (CT) -
Erzeugt mithilfe von Rontgenstrah-
len hochauflosende, dreidimensio-
nale Schnittbilder des Kérpers und
stellt die GréBe, Form und Lage von
Organen und Gewebe oder auch
eines Tumors dar

O

Histologischer Befund - Unter-
suchung des Gewebes mit dem
Mikroskop zur Bestimmung der

Krebsart

Metastase - oder »Tochterge-
schwulst« sind Tumorzellen, die
sich vom Priméartumor gel&st und an
anderer Stelle angesiedelt haben

Magnetresonanztomographie
(MRT) - Bildgebendes Verfahren
zur Darstellung von Organen und
Gewebe

Mutation - Verdnderung des
Erbguts, die das Krebswachstum
beeinflussen



o

Palliativtherapie - Ganzheitliche
Behandlung zur Linderung von Be-
schwerden und Verbesserung der
Lebensqualitat, aber nicht mehr mit
heilender Absicht

PET-CT - Eine Kombination aus
zwei bildgebenden Verfahren.
PET-Bilder zeigen, wie aktiv Zellen
im Kérper arbeiten, durch das CT
kénnen Organe genau dargestellt
werden. Zusammen liefert das
PET-CT sehr genaue Bilder von Tu-
moren und eventuell vorhandenen
Metastasen

Primé&rtumor - Urspriinglicher
Tumor, von dem evtl. Metastasen

Q

2/

Sarkom - Bosartiger Tumor, der aus

ausgehen

Binde-, Muskel- oder Knochenge-
webe ausgeht

Staging - Bestimmung der Ausbrei-
tung der Erkrankung. Dabei wird
meist durch MRT oder CT unter-
sucht, wie groB3 der Tumor ist und
ob Metastasen vorhanden sind

- 0

Raumforderung - Aufféllige Masse
im MRT oder CT, deren genaue
Ursache noch unklar ist

Remission - Riickgang des Tumors
(ganz oder teilweise)

Rezidiv - Wiederauftreten des
Tumors nach der erfolgreichen Be-

TNM-Klassifikation - Ein System
zur Beschreibung von Tumorerkran-

handlung

kungen. GréBe und Ausbreitung
des Primartumors (T), der Befall von
Lymphknoten (Nodalstatus = N)
und die Ausbreitung auf weiteres
Képergewebe (Metastasen = M)

Tumor - Gewebeneubildung, kann
gutartig (benigne) oder bosartig
(maligne) sein

Tumormarker - Stoffe im Blut oder
Gewebe, die bei einigen Tumoren
erhoht sein kdnnen. Sie eignen sich
nicht zur Diagnose, helfen aber, den
Verlauf einer Erkrankung oder den
Erfolg einer Behandlung einzu-
schatzen

K



Spendier uns /G\

einen Kaffee

Dane Qpﬂ’ldlb macht

unsere Arbeit moglich!

Es ist kein Geheimnis - als gemeinniitziger Verein sind wir
auf Unterstiitzer:innen und Spenden angewiesen. Ob 10 Euro
oder 1.000 Euro: Deine Spende erméglicht das nachste Paket
mit Magazinen zu versenden, regelmafRigen Krebs-Content
bereitzustellen, Geschichten wunderbarer Menschen zu teilen,
Veranstaltungen anzubieten und unsere Website zu pflegen.

Wir helfen - du spendest.
Danke fiir deine Unterstiitzung!

Spendenkonto Deutsche Skatbank
Kontoinhaber Pathly e.V.
IBAN DE118306 5408 0004 2983 06

BIC GENODEF1SLR g

PayPa|
4

petterplace-com

Hast du Lust
KNilglied 0 werden?

Noch mehr wiirden wir uns freuen, wenn du
Dauergast bei uns werden mochtest. So unter-
stlitzt du unsere Ehrenamtlichen bei der Arbeit
und hilfst uns dabei, eine Community voller
Mutmacher:innen aufzubauen. Du kannst bei uns
aktives oder passives Mitglied sein - wie du dich
am wohlsten fuhlst.

‘ Deine Pathlys v
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