Allgemeine Empfehlungen flir Tumorpatienten

Nicht nur im Rahmen meines Berufes, sondern auch in meinem Privatleben (als
mittelbar Betroffener) hatte ich viele Gelegenheiten, mich mit Krebspatienten aus-
zutauschen und dabei wertvolle Erfahrungen zu sammeln. Einige besonders be-
wéhrte Bewaltigungshilfen fasse ich im folgenden zusammen.

1. Bewahren Sie die Ruhe! Die Diagnose 4. Leben Sie weiter. Bei manchen Krebs-

.Krebs* ist heute keineswegs mehr ein
,JTodesurteil“. Selbst wenn sie ein sol-
ches ware, kann es bis zur ,Vollstre-
ckung“ Jahrzehnte dauern. In vielen Fal-
len (z. B. Prostatakarzinom) sterben die
Lverurteilten“ in der Zwischenzeit an vol-
lig anderen Todesursachen. Mitunter hilft
auch folgende Relativierung: ,Sogar das
Leben ist eine Erkrankung, die durch Ge-
schlechtsverkehr Ubertragen wird und
immer tddlich endet”. Wie der letzte Satz
hoffentlich zeigt: Krebsbetroffene durfen
weiterhin Humor haben (der bekanntlich
die Gesundheit fordert).

Finden Sie heraus, was die Diagnhose
genau bei lhnen ausldst. Ist es mehr
der Aspekt, dass Sie erstmalig sehr kon-
kret mit der Moglichkeit des eigenen To-
des konfrontiert werden? Bedriickt Sie
mehr die Vorstellung von maoglichem
Leid, das auf Sie oder lhre Angehérigen
zukommt? Haben Sie die Sorge, dass
Sie isoliert werden konnten, weil man in
unserer Gesellschaft noch immer nicht
frei genug Uber das Thema ,Krebs*®
spricht? Fallen Ihnen plétzlich Schicksale
anderer Krebsbetroffener ein, die lhnen
Angst machen?

Relativieren Sie lhre Sorgen. Génnen
Sie sich bei Bedarf die Hilfe eines
.Krebs-erfahrenen* Psychotherapeuten.
Im Gesprach mit diesem werden Sie er-
leben, dass viele lhrer Sorgen teilweise
erheblich nachlassen. Unter anderem
werden Sie dabei erfahren, dass lhre
bisherigen Vorstellungen gar nicht immer
so viel mit lhrer individuellen Situation zu
tun haben. AulR3erdem werden Sie am ei-
genen Beispiel nachvollziehen, dass man
Uber (fast) alles sehr gut reden kann.
Diese Erfahrung kdnnen Sie dann auf Ih-
re Beziehungen zu anderen Menschen
Ubertragen.

betroffenen hat man den Eindruck, dass
Sie sich aufgrund der Diagnose schon so
verhalten, als waren Sie bereits tot. Das
ist vermutlich der groRRte Fehler, der Ih-
nen zur Zeit unterlaufen kénnte. Fragen
Sie sich an jedem Morgen, was Sie an
dem jeweiligen Tag tun wirden, wenn es
die Diagnose nicht gegeben hatte. Uber-
legen Sie, ob Sie einen Teil dieser Dinge
nicht trotz der Diagnose tun oder erleben
wollen. Lassen Sie auf keinen Fall Ihr
gesamtes weiteres Leben nur noch durch
die Krebsdiagnose bestimmen. Ziehen
Sie sich nicht aus wichtigen Beziehungen
zuriick (es sei denn, dass Ihr bisheriges
Leben mit Stress oder einem Zuviel an
Kontakten Uberfrachtet war). Vermeiden
Sie auch den Fehler, immer nur voller
Sorgen auf das Ergebnis der nachsten
Kontrolluntersuchung zu warten. Wenn
eine solche Untersuchung gut ausfallt,
sollte dies ein ausreichender Grund sein,
die Zeit bis zur nachsten Kontrolle um so
mehr zu geniel3en.

Bleiben Sie im Gesprach. Wenn die
Diagnose gesichert ist, macht es meist
sehr viel Sinn, diese auch wichtigen Be-
zugspersonen mitzuteilen. Wenn Sie an-
deren ,seelische Lasten” ersparen wollen
(der Ehefrau, den Kindern, Freunden und
Bekannten), tun Sie sich selbst, aber
auch den ,anderen“ meist keinen Gefal-
len. FUr Sie personlich wird die ,Last* um
so groBer und die ,anderen* spiren
meist, dass Sie etwas verheimlichen.
Dadurch kdénnen Phantasien und (un-
ausgesprochene) Angste entstehen, die
ihrerseits die Beziehungen zusatzlich un-
notig belasten. Nutzen Sie die Mdglich-
keit, Ihr Gegeniiber zu befragen, was die
Diagnose Krebs bei diesem ausgeldst
hat. Wenn Sie Uber solche menschlichen
.Reaktionen" im Gesprach bleiben, wer-
den Sie Ihre Beziehungen auch in Kri-
senzeiten hervorragend ,regeln* kénnen.
Scheuen Sie sich nicht, auch lhren Arz-
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ten entsprechende Fragen zu stellen.
Diese sind ebenfalls nur ganz ,normale*,
also nicht perfekte Menschen, was Sie
Uber kurz oder lang bei der Behandlung
ohnehin feststellen werden. Scheuen Sie
sich nicht, lhre Arzte mit Fragen zu ,16-
chern“. Wenn es um das eigene Leben
geht, kann man sich nicht blamieren und
gibt es keinen Grund, ,auf eine gunstige-
re Gelegenheit zu warten*.

Planen Sie von einer Wegmarke zur
anderen. Es ist ganz natirlich und auch
vernunftig, wenn Sie sich jetzt so kundig
wie moglich machen. Dafir bietet das In-
ternet heutzutage eine unerschopfliche
Quelle (leider mitunter auch der Verwir-
rung). Bitte bedenken Sie bei lhren Nach-
forschungen unbedingt, dass alle ,Fak-
ten* und ,statistischen Werte* sich auf
Menschen beziehen, die nicht unbedingt
mit lhnen vergleichbar sind. Gehen Sie
vor allem mit ,Prognosen® sehr kritisch
um. Prifen Sie, ob diese Uberhaupt auf
Sie zutreffen (und wenn ja in welchem
Umfang). Deshalb macht es nicht so viel
Sinn, alle mdglichen Einzelheiten eines
sehr langen Weges jetzt schon zu be-
denken (da von diesen Eventualitaten
immer nur ein Bruchteil auf Sie zutreffen
wird). Das kann sehr energieraubend
sein. Die ,Hauptreiserichtung“ sollten Sie
allerdings immer im Auge behalten. Dazu
gehort insbesondere die Frage, wie Sie
die kommenden Wochen, Monate und
Jahre mdoglicherweise anders gestalten
wollen, als es bislang geplant war.

Schépfen Sie alle medizinischen M6g-
lichkeiten aus. Wir haben in Deutsch-
land das Gluck, dass jeder Burger An-
spruch auf die notwendige Diagnostik
und Behandlung hat. Sie durfen also
darauf vertrauen, dass man lhnen alle
heute zur Verflgung stehenden Mdéglich-
keiten ertffnet. Es liegt an lhnen, diese
auch rasch und konsequent auszuschop-
fen. Bei manchen Krebserkrankungen
(schnell wachsende Tumore) ist es wich-
tig, nicht unnotig Zeit zu verlieren. Begin-
nen Sie also nicht mit den ,alternativen
Methoden®, sondern setzen Sie die letzt-
genannten moglichst immer ,erganzend*
ein (also nicht ,alternativ*). Vertrauen Sie
darauf, dass alle Arzte mittlerweile gehal-
ten sind, Ihre Behandlungen am ,gesi-

cherten Stand der Wissenschaft” (Evi-
dence Based Medicine) zu orientieren.
Dieser hat Eingang in ,Leitlinien* gefun-
den, die Sie meistens im Internet finden
werden. Zogern Sie nicht, sich bei unkla-
ren Diagnosen eine ,zweite Meinung*
einzuholen. Das ist nicht nur lhr gutes
Recht, sondern auch ratsam, da lhre Er-
krankung mit grofRer Wabhrscheinlichkeit
nicht ,lehrbuchmafig verlauft. Selbst un-
ter Kostengesichtspunkten ist es sinnvoll,
die Weichen schon am Anfang optimal zu
stellen (wozu eine zweite Meinung bei-
tragen kann). Entscheiden Sie sich bei
stationaren Aufenthalten moglichst fur ei-
ne Klinik, die schon tber groRere Erfah-
rung im Umgang mit ihrer Erkrankung
verfligt. Mittlerweile ist es bei einzelnen
Tumorerkrankungen (Beispiel:  Brust-
krebs) sogar verbindlich vorgesehen,
diese nur noch in erfahren ,Zentren“ zu
behandeln. Im Anschluss an die Versor-
gung im Akutkrankenhaus haben Krebs-
betroffene in aller Regel Anspruch auf ei-
ne ,onkologische Rehabilitation” in einer
Nachsorgeklinik. Machen Sie davon
Gebrauch.

Lassen Sie lhre Gefuhle zu. Fur viele
Menschen ist die Diagnose Krebs oft der
erste Anlass, sich intensiver mit der ei-
genen Geflhlswelt auseinander zu set-
zen (was fur Manner mitunter schwieriger
ist als fur Frauen). Normalerweise erle-
ben die meisten Menschen in einer sol-
chen Situation Geflihle von Wut und Zorn
(,Warum gerade ich?"), aber auch von
Angst und Verzweiflung (,Soll das mein
Leben gewesen sein?* ,Was kommt als
nachstes?“). Sie hadern mit ihrem
Schicksal und wollen es nicht wahr ha-
ben. Um den eigenen Energiehaushalt zu
entlasten und die zwischenmenschlichen
Beziehungen nicht damit zu belasten,
sollten Sie sich ihrer Gefuhle bewusst
werden, diese ansprechen und die mit
den Geflihlen verbundene Energie kon-
struktiv nutzen (z. B. in Form gesunder
Verhaltensweisen, aktiver Therapiemitar-
beit, neuer Lebensgestaltung). ,Bekamp-
fen" Sie nicht Dinge, die sich nicht mehr
verandern lassen. Akzeptieren Sie diese
lieber und werden Sie dadurch in Ihren
Handlungs- und Erlebnisméglichkeiten
freier.
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9.

10.

Verzichten Sie auf Schuldzuweisun-
gen. Viele Menschen fragen sich nach
der Krebsdiagnose, was sie falsch ge-
macht haben. Diese Frage lohnt insofern,
als die Antwort dazu anregen kann, das
weitere Leben glinstiger zu gestalten. Auf
keinen Fall sollte man mit Hilfe der ge-
nannten Frage ,den oder die Schuldigen”
suchen. Das bringt nicht weiter, sondern
erhoht fur alle Beteiligten nur den schon
meist reichlich vorhandenen Stress.
Schuldzuweisungen sind oft nur Aus-
druck von Wut und Verzweiflung, der Hilf-
losigkeit (,Das kann doch nicht alles nur
Schicksal sein!*) und des Bemihens, flr
den Gang der Dinge nicht allein Verant-
wortung tragen zu mussen. Aul3erdem
lenken Schuldzuweisungen den Blick
weg von Gegenwart und Zukunft, die
aufgrund der Krebserkrankung jetzt ver-
mehrt Beachtung verdienen.

Verringern Sie ,Dis-Stress". Fast im-
mer findet man bei Krebsbetroffenen
.,massiven Stress" in der Vergangenheit
(Definition: Stress ist ein Missverhaltnis
zwischen inneren und &aufleren Anforde-
rungen einerseits und den vorhandenen
Mdglichkeiten ihrer Bewaltigung anderer-
seits). Es ist muRig zu Uberlegen, ob
Stress zur Krebsentstehung beitrug (das
verandert nichts an der gegenwartigen
Situation). Viel hilfreicher ist es, sich in
Gegenwart und Zukunft unnétigen Stress
zu ersparen. Denn ein UbermaR an
Stress beeintrachtigt nachweislich das
Immunsystem. Dieses kann Krebszellen
dann weniger gut erkennen und beseiti-
gen. Rutschen Sie auf keinen Fall von
einem Extrem ins andere: Absolut nichts
mehr zu tun, ist selten eine bessere L6-
sung. Am forderlichsten fur unsere Ge-
sundheit sind Anforderungen, die uns
reizen und die wir mit ,etwas" (I) An-
strengung bewadltigen konnen (sog.
Eustress). Achten Sie bei lhrer Lebens-
fuhrung auf einen verninftigen Wechsel
von Anspannung und Entspannung. Er-
lernen Sie bei Bedarf Autogenes Trai-
ning, progressive Muskelrelaxation oder
Meditation. Auch Biofeedback kann Ih-
nen helfen, sich selbst zu beruhigen. Ho-
ren Sie nicht unbedingt auf, Sport zu trei-
ben, wenn dieser lhnen bisher gut getan
hat (Fragen Sie dazu lhren Arzt!).

11.

12.

Zapfen Sie alle verfigbaren Informati-
onsquellen an. Zdgern Sie nicht, alle
vorhandenen Informationsquellen auszu-
schopfen. Wie wollen Sie kompetent an
Ihrer Behandlung mitwirken und alle we-
sentlichen Entscheidungen selbst treffen,
wenn lhnen ein Minimum an Entschei-
dungsgrundlagen (Informationen) fehlt?
Hilfreiche Ansprechpartner sind heute
auRer lhren behandelnden Arzten auch
Tumorzentren, Selbsthilfegruppen und
.Hotlines* fur Krebsbetroffene. An die zu-
letzt genannten kdnnen Sie sich per Te-
lefon oder per E-Mail wenden. Als Bei-
spiel sei der Krebsinformationsdienst
Heidelberg genannt (Tel. 06221-410121,
mo-fr 8-20 Uhr, E-Mail:
krebsinformation@dkfz.de, Internet:
www.krebsinformation.de). Informationen
zu Selbsthilfegruppen erhalten Sie eben-
falls oft im Internet, bei lhrer kassenarzt-
lichen Vereinigung oder dem Paritéati-
schen Wohlfahrtsverband. Zu den haufi-
geren Krebsarten (wie Brustkrebs) gibt
es meist schon laienverstandlich ge-
schriebene Blcher oder Broschiren der
pharmazeutischen Industrie. Mittlerweile
bieten zudem viele gesetzliche Kranken-
kassen und Privatversicherungen ,Ge-
sundheitstelefone* fur Ihre Kunden an.
Manche Krankenkassen haben fir ihre
Versicherten sogar einen besonderen
Service: Ein medizinisch kompetenter
Mitarbeiter (,Gesundheitspilot®, ,Case-
Manager“) begleitet den Versicherten bei
komplizierteren Behandlungen durch das
.Gestripp des Gesundheitsdickichts".
Erkundigen Sie sich bald, ob Ihnen ein
solcher Service zur Verfligung steht.

Erfragen Sie die Therapieprinzipien.
Um konstruktiv an Ihrer Behandlung mit-
wirken zu kénnen, ist es unabdingbar,
deren Prinzip verstanden zu haben. So
sollte man beispielsweise bei einer Che-
motherapie wissen, dass diese darauf
abzielt, Zellen wahrend des Vermeh-
rungsprozesses zu behindern. Da sich
Tumorzellen besonders rasch vermeh-
ren, erzielen Chemotherapeutika bei die-
sen viele ,Treffer”. Leider gilt dies auch
fur schnell wachsende gesunde Zellen,
wie Haar- oder Schleimhautzellen (was
viele Nebenwirkungen erklart, wie etwa
den Haarausfall). Zugleich wird verstand-
lich, warum Chemotherapie bei langsam
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13.

14.

wachsenden Tumoren weniger erfolg-
reich ist.

Legen Sie eine Gesundheitsakte an.
Wer als Krebsbetroffener nicht das Glick
hat, nur einen Ansprechpartner vorzufin-
den (z. B. Betreuung durch ein Tumor-
zentrum), muss seinen ,Fall* oft mit vie-
len unterschiedlichen Helfern bespre-
chen. Sie erleichtern sich dies und sor-
gen fur eine optimale Information aller
Beteiligten, wenn Sie sich eine ,Gesund-
heitsakte* anlegen, in der Sie alle wichti-
gen Fakten und Informationen sammeln,
die lhre Erkrankung betreffen (z. B. auch
die Namen und Adressen lhrer medizini-
schen Betreuer, insbhesondere aber lhre
ausfihrliche und standig aktualisierte
.Krankengeschichte"). Machen Sie davon
ausreichend viele Kopien und reichen sie
(nur!) die Kopien weiter.

Mit Unsicherheit leben lernen. Selbst
wenn Sie alle heute verfugbaren Informa-
tionsquellen nutzen, wird immer ein mehr
oder weniger groRer Rest an Unsicher-
heit bleiben. Daran andern auch noch so
viele ,Statistiken® und ,Erfahrungen®
nichts. Mit dieser Erkenntnis sollten Sie
sich arrangieren, um sich selbst ,Ent-
Tauschungen®“ zu ersparen. Machen Sie
sich bewusst, dass Ihnen niemand die
Verantwortung abnehmen kann, ange-
sichts der immer vorhandenen Unsicher-
heit ,Entscheidungen” treffen zu missen
(zum Begriff der ,Entscheidung“ gehort
ja, dass diese in einer gewissen Unsi-
cherheit getroffen wird). Da Leben unbe-
rechenbar ist (manche beschreiben es
auch als ,Eine Stérung nach der ande-
ren“), zeigt immer erst die weitere Ent-
wicklung, inwieweit eine Entscheidung
letztendlich wirklich hilfreich war. Auch
wer einen Menschen heiratet, erfahrt oft

15.

erst nach sehr vielen Jahren, ob sich die
Entscheidung in der Praxis als gut erwie-
sen hat. Ahnliches gilt fur Berufsent-
scheidungen. Warum sollte es in Ge-
sundheitsangelegenheiten anders sein?
Wagen Sie bei lhren Entscheidungen
immer sorgfaltig zwischen den sich mit-
unter ausschlielenden Alternativen ,Le-
bensverlangerung“ und ,gute Lebensqua-
litat* ab. Oft ist es befriedigender, lieber
etwas kurzer, dafir aber glucklicher zu
leben, als einige Monate oder Jahre zu
gewinnen, die man dann aber hauptsach-
lich im Krankenhaus verbringt (anders
ausgedrickt: ,Es kommt nicht immer
darauf an, wie alt wir werden, sondern
wie wir alt werden®). Zwar kann lhnen
niemand abnehmen, die fur Ihr weiteres
Leben wichtigen Werte selbst festzule-
gen. Dennoch haben Sie die Mdglichkeit,
sich vorher mit Freunden und Verwand-
ten zu besprechen.

In der Krise die Chance entdecken.
Fir sehr viele Menschen stellt die Krebs-
diagnose einen ,wertvollen® (I) Wende-
punkt in ihrem Leben dar. Sie reil3t sie
aus dem ,Alltagstrott” heraus, indem sie
ihnen die Endlichkeit des Lebens abrupt
vor Augen fuhrt und den Sinn bisherigen
Tuns hinterfragen lasst. Manche ziehen
daraus Schlussfolgerungen und gestalten
Ihr Leben um. Vor allem: Sie gewinnen
ein neues Verhaltnis zu Gegenwart und
Zukunft, indem sie die Gegenwart viel
mehr schatzen und geniefl3en und Wich-
tiges nicht langer auf den meistens doch
nicht eintretenden Tag X verschieben.
Uberlegen Sie, ob Sie nicht auch in die-
ser Hinsicht ein wenig umdenken und
anders handeln wollen. So paradox es
auch Klingt: Nicht wenige Menschen leb-
ten nach der Diagnose Krebs in man-
cherlei Hinsicht glicklicher als zuvor.

Zdgern Sie nicht, mir weitere hilfreiche Ansatze mitzuteilen! Alles Gute!
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