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Ich bin die

EMOTION

und ich werde dich auf

vielfdltige Weise durch

dieses Buch

begleiten!
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Darf ich mich vorstellen?

Du kannst mich ,Krebs-Buddy" nennen und ja, ich bin ein Buch. Aber wére
ich ein Mensch, dann wére ich ein Sherpa. Ein Sherpa ist eine riesige Hilfe bei
Everest-Besteigungen. Er nimmt dir Last ab, gibt Tipps und begleitet dich
gut gelaunt auf deinem Weg den Berg hinauf. Er hat den Aufstieg schon tau-
sendmal hinter sich und strotzt vor Erfahrung. Der Everest ist in diesem Fall
der Krebs, die Therapie, die Ungewissheit, wéhrend der Sherpa mich symbo-
lisiert, dieses Buch, das du gerade in den Hénden héltst. Tadaaah!

Du gehst den Weg und ich helfe, erzahle, berate und motiviere dich, so gut
ich kann. Unser erstes Ziel? Das Base Camp. Hier scllst du dich so weit in die
neue Situation einfinden, damit du aktiv Entscheidungen treffen kannst. Du
lernst, mit den Arztinnen auf Augenhshe zu kommunizieren. Und mit ihnen
gemeinsam wirst du die beste Behandlung festlegen und in Folge den Weg
zu deinem personlichen Gipfel beschreiten. Worauf du achten kannst, wie du
durchhaltst, wie du deine Erfolgserlebnisse findest und jeden Tag ein biss-
chen weiterkommst - all das zeige ich dir. Kommst du mit?

Keine Angst, ich renne nicht voraus. Wir machen das gemeinsam in deinem
Tempo. Es wird Tage geben, an denen schlichtweg nichts geht (so be it!) und
dann wird es Tage geben, an denen du mich gern 6ffnest und mir deine bes-
ten Zeichenkinste prasentierst. Ich bin ab sofort dein persénlicher Sherpa
und trage einen Teil deiner Last. Merkst du schon, wie es etwas leichter wird?
Perfekt. Auf geht's, auf den Mount Krebsverest!
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Woas macht die Therapie mit dem Kérper? |

BEIT |
THERAPIEAR Wie geht es dir heute? Mach einen Strich auf der Skala und schreib das heutige Datum
dazu, Du kannst auch Emoijis dazu zeichnen. Kehre hin und wieder zuriick und beobachte,

IST AUCH ARBEIT
wie sich deine Stimmung im Laufe der Zeit verdndert.

Zugegeben: So eine Krebstherapie ist kein einfacher Spaziergang fiir zwi-
schendurch. Man muss sich schon hinaufarbeiten auf den Mount Krebsver-

est. Nicht nur dein Behandlungsteam gibt alles - auch du:
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So ein Aufstieg macht klar: Jeden Tag bist du ein bunt
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Abgefrorene Zehen, blave Lippen, Eiszapfen an den unmdéglichsten
Kdrperstellen. Als Sherpa habe ich auch schon so einiges erlebt. Aber . -
mich interessiert nun, wie es DIR heute geht! Welche Folge oder wel- ; n
ches Symptom beschéftigt dich am meisten? Uberlege dir wieder eine 12
Legende und notiere diese gleich im JahresiUberblick. Was gibt es zu — .
entdecken? Fallen dir Muster auf? X
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Schmerzen Schleimhautprobleme 17
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Midigkeit Empfindungsstérungen 20
21
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So eine Krebsdiagnose ist der Supergau in Sachen Lebensgestaltung. Du
hattest sicher gerade etwas anderes vor, als dich ums Uberleben und deine
Gesundheit zu kimmern: Jobwechsel, Hausbau, Weltreise, Nichtstun.

ABER: Du bist nun aufgebrochen, um diesen Krebsberg zu besteigen. Und die
wahre Magie im Umgang mit Krebs ist es, sich die Kentrolle dort zuriickzu-
holen, wo es méglich ist. Und deshalb herzliche Gratulation! Der erste Schritt
in Sachen Kontrolle ist getan. Kannst du sie schon fuhlen? Die Kraft, die je-
der Beginn ein wenig in sich tragt? Wenn du noch etwas mehr Gefihl dafur
brauchst, dann kannst du deinen Antrieb auch von Gleichgesinnten starken
lassen. Denn aus einer gemeinsamen Erfahrung entsteht tiefes Vertrauen
und gemeinsames Wissen, das dir in deinem neuen Alltag weiterhelfen kann.

Hol dir (Selbst)Hilfe

Zahlreiche Selbsthilfegruppen und Patient:innenorganisationen bieten dir
ihre Hilfe an. Ihr Zweck? Menschen unterstitzen, die sich mit dem Lebens-
umstand Krebs beschéaftigen. Verstandlich, wenn du erst einmal alleine mit
der Krankheit klarkommen willst. Es kénnte allerdings eine Bereicherung auf
deinem Pfad sein. Wenn du denkst, dass in Selbsthilfegruppen nur alte Tan-
ten im Kollektiv rumheulen, weit gefehlt! Vielleicht wird mal geweint, aber es
wird auch oft gelacht. Und ich méchte dir gerne ans Herz legen: Nimm dei-
nen Mut zusammen und lass dich von der positiven Erfahrung Uberraschen,
die diese Gesprachskreise mit sich bringen. Sollte eine Gruppe nicht passend
sein, dann suche weiter. Denn gerade innerhalb dieser Patient:innengruppen
triffst du auf das Versténdnis fur deine Realitat und Gefihlswelt, das dir in
deinem Familien- und Freund:innenskreis manchmal etwas fehlen kénnte.
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Wo Hilfe finden?
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WELPS

| NEED SOMEBODY ...

Die Beatles wissen Bescheid. Und ganz allein steigt man generell selten auf
einen Berg. Du magst dich schwach fihlen, wenn du nach Hilfe fragst. Aber:
Nichts zeugt mehr von Stdrke. Verletzlichkeit zu zeigen, stérkt deine Bezie-
hungen. Denn dein Umfeld kann der gro3e Unterschied in deinem Leben sein.
An schweren Tagen sind sie es, die dir Last abnehmen, mit dir quatschen,
lachen, weinen. Auch wenn du nicht willst, dass deine Lieben dich ,,so sehen”,
isolieren ist keine Lésung. Freundschaften sind jetzt enorm wichtig.

Aktiviere deine Basis-Crew

Nach der Diagnose verdandert sich alles. Standig untersuchen lassen, Ge-
sprache fuhren und Behandlungen abwégen - da sind viele Méglichkeiten,
dir helfen zu lassen. Also trau dich und gib Belastungen ab. Dein Umfeld war-
tet wahrscheinlich schon darauf, irgendwie helfen zu kénnen. Aber Achtung!
Verteile die Last. Meist ist jene Person direkt neben dir ahnlich gefordert wie
du selbst. Wenn es dir moglich ist, finde mehrere Menschen, die unterschied-
liche Aufgaben Ubernehmen kénnen.

Koemmunikation x Krebs:
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Wie sage ich es meinen Liebsten?

et Eine Anleitung fir ,Breaking Bad News".

OEYY:

rvenkratzer.podigee.lo/12-neve-episode
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Wie dariiber reden? ‘ | ;
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Mich gibt's auch | :
Q als Begleitkarte. | !

7 Tipps, um sicher durch
die Krebsdiagnose zu kommen.
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