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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!

IKENNENLERNEN
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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:

fast mega
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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
1
15
16
Schmerzen Schleimhautprobleme 17
18
Schlafprobleme Gewichtsverdnderung ”
Midigkeit Empfindungsstérungen 20
21
Kreislaufschwéche Lustlosigkeit ' 22
Appetitlosigkeit Konzentrationsprobleme =
24
Verdauung : 25
26
Ubelkeit
Hitze, Fieber




SUPPORT

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.

mock up

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:

o

4
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o
i i :; L ']!;,32 Welche Infos bekommt wer, wann und we?
F: 3‘? i 1

Wie sage ich es meinen Liebsten?

et Eine Anleitung fir ,Breaking Bad News".

OEYY:

rvenkratzer.podigee.lo/12-neve-episode
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kurvenkratzer.
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Wie dariiber reden? ‘ | ;
|

SLUMER

Mich gibt's auch | :
Q als Begleitkarte. | !

7 Tipps, um sicher durch
die Krebsdiagnose zu kommen.
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+Egal wie du Uber Krebs sprichst.
Hauptsache, du tust es.”

Motto von InfluCancer

IN SEWSTRILFECRVPPEN. ..
vernetzt du dich mit anderen Betroffenen.
profitierst du von der Erfahrung anderer.
triffst du auf tiefes Verstiindnis.
hérst du Bewiltigungsstrategien.

lernst du Tipps und Tricks aus der Praxis fiir die Therapie.

hast du einen geschiitzten Rahmen, um Uber Krebs zu sprechen.

kannst du unkompliziert reinschnuppern.

wirst du emotional aufgefangen.

Selbsthilfegruppen und Patient:innenorganisationen werden oft von Betrof-
fenen gegrundet oder moderiert. Eine Selbsthilfegruppe kann dir den RU-
cken starken und vielleicht sogar ein wenig die Angst nehmen. Was jedenfalls
ganz sicher passieren wird: Du spirst, dass du nicht allein bist.

Selbsthilfe x Krebs

Als Carsten Witte Knochenkrebs bekam, suchte er
nach einer Selbsthilfegruppe fir junge Erwachsene mit
Krebs. Im Podcast spricht er liber seine Erfahrung.

T ‘L-'L\.
Eﬁ#@? (=]

40 kurvenkratzer.podigee.io/ih-neve-episode
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Dieses Mandala
braucht Farbe:

;
ENTSPANNUNG
I

Wo Hilfe finden? ‘ il

Scanne den QR-Code fiir eine Liste
aller wichtigen Notrufnummern
und Anlaufstellen bei Krebs.
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www.kurvenkratzer.com/anlaufstellen/ 41
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Was darf auf keiner Expedition fehlen? Richtig: der Erste-
Hilfe-Koffer. Und jemand, der weiB, wie man ihn benutzt.
Auf den néchsten Seiten helfe ich dir dabei, dieser jemand
zu werden. Willkommen bei meinem Therapie-Hilfe-Kurs!

Gut gemanagt ist halb gewonnen: Wie du dich auf
Symptome vorbereitest, erfahrst du ab Seite 142

Fatigue - oder: Wenn du gefthlt nur noch auf drei
Prozent laufst: ab Seite 152.

Was kommt in den Therapie-Koffer?
Lies nach ab Seite 156.

W I S S E N Die stressfreie Therapie gibt's ab Seite 160.

Warum Pflege so wichtig ist und warum nicht alle
(Klinik-)Held:innen Capes tragen, erfahrst du ab Seite 164.

ﬂ i l E Krebstherapien

(Operation, Bestrahlung, Hormon-, Chemo-, Immuntherapie usw.)

kénnen Symptome auslésen. Die Tipps auf den folgenden
Seiten gelten Ghnlich fiir alle Therapien.

140

Wie auf die Therapie vorbereiten?

Den vollstdndigen Therapie-
Hilfe-Kurs findest du hinter
diesem GR-Code!

www.kurvenkratzer.com/mogazin/
erste-hilfe-fuer-die-chemotherapie-mit-unseren-chemo-checklisten-chemao-hilfe-kurs 141
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UBERSETZUNGSHILFE
A LA KREBS-BUDDY

Fihlst du dich manchmal wie in einem Sprachkurs, den du nie
gebucht hast? Ich verstehe es. Das Fachchinesisch dampft dir
sicher schon aus den Ohren. Mit dem gréBten Vergniigen bin ich dein
Dolmetscher. Der Mount Krebsverest ist schlieBlich unerforschtes
Gebiet fir dich - fremde Sprache inklusive. Wie jeder gute Sprach-
kurs teilt sich auch meiner in mehrere Lektionen auf. Halte einfach die
Augen offen, dann findest du beim Durchbldttern bestimmt alle
wichtigen Ubersetzungen.

Tumor, Geschwiir, Geschwulst, Neoplasie, Raumforderung (RF). Neu
gebildetes Korpergewebe, kann gutartig oder bésartig (Krebs)
sein.

benigne. Bezeichnung fur gutartige Tumoren, die langsam wachsen,
nicht in anderes Gewebe eindringen und umgebendes Gewebe
nach und nach verdrangen - dieses aber nicht zerstéren.

maligne. Bezeichnung fir bésartige Tumoren, die teilweise schnell
wachsen, anderes Gewebe zerstéren und Metastasen bilden kén-
nen.

Malignom. Uberbegriff fur einen bésartigen Tumor.

Primé@rtumor. Der erste Tumor im Kérper im Zeitverlauf der Krebs-
erkrankung. Ursprung fur Metastasen.

mock up

Metastase, Tumorabsiedlung. Vo Primartumor losgeloste weitere
Tumeoren. Kénnen in der Nahe des Ursprungstumors (Lokalme-
tastasen) und auch in anderen Kérperregionen (Fernmetastasen)
auftreten. Krebszellen breiten sich in der Regel Uber den Blut- oder
Lymphstrom aus.

Metastasieren, Metastasierung. Vorgang der Metastasenbildung.
Die Haufigkeit, mit der Krebsarten metastasieren, ist sehr unter-
schiedlich und ist oft abhéangig von TumorgraBe und Wachstums-
geschwindigkeit,

Befund. Der medizinische Befund ist die schriftliche Dokumentation
einer Untersuchung und/oder Behandlung. Er enthalt besten-
falls die Diagnose (Krebsart, Stadium, Behandlung, Komplikation
usw.) oder zumindest eine Verdachtsdiagnose.

Tumormarker, Biomarker, Krebsmarker. Substanzen oder Molekile,
die im Blut oder anderen Flussigkeiten gefunden werden und auf
eine erhdhte Konzentration bei Krebs hinweisen, Sie kénnen zur
Erkennung oder zum Verstandnis bestimmter Krebsarten beitra-
gen.

B
=
=9
=0
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SCHON WAR'S!

Wie viele Néchte hast du dir am Krebsverest schon um die Ohren geschlagen?
Schlaflos auf den ndchsten Tag gewartet? Nachts kein Auge zugetan und am
néchsten Morgen kein Auge aufbekommen? Ich kénnte jetzt das drdlfzigste
Schlaflied anstimmen - oooder dir praktische Tipps gegen Schlafstdrungen
offenbaren. Hinweis: Nur eins von beiden hilft wirklich.

In Morpheus Armen liegen. Nicht.

Bist du so mide, dass du nicht mal mehr Mimimi machen kannst? Kenn ich!
Gleich vorweg: Schlaflosigkeit ist ganz normal. Sie kann von Schmerzen, als
Begleiterscheinung von Medikamenten, hormonellen EinflUssen, depressiven
Zustanden, Existenzangsten oder einfach nur wegen des einschneidenden
Lebensereignisses kommen. Fangst du auch noch zu gribeln an, ist das nur
der Start einer Endlosschleife. Vielleicht doch ein leises La, Le, Lu?

Wie mit Symptomen umgehen?

T10p§ Q€
WMMMKEW

Mach’s finster und still. Dos Schlafhormon Melatonin liebt dunkle und
ruhige Ecken. Verwende eventuell Schiafmaske und Ohrstépsel

Optimal temperiert. Die ideale Schlaftemperatur ist 18 Grad, Schlafe
wenn maglich bei offenem Fenster oder lUfte zumindest vor dem Schlafen.

Das Schlafzimmer ist zum Schlafen da. Verbanne Fernseher, Laptop,
Tablet, Smartphone und Co. aus dem Schlafgemach.

Clean living vor dem Schlafen. Rauchen, Alkohol, Koffein und zu spates
oder zu schweres Essen vertragen sich schlecht mit gutem Schiaf.

Vermeide Aufregung und zu viel Aktivit&t vor dem Schlafengehen.
Hilf deinem Kérper beim Herunterfahren.

Zelebriere dein Schlafengehritual. Eine Tasse Tee, Meditation oder das
Eincremen mit einer gut duftenden Creme kénnen Wunder wirken.
Finde deine eigene Routine.

Schreib auf, was dich wachhilt. Es ist oft stiller im Kopf, wenn die
Gedanken erst mal draufen sind.

Zuhéren statt gribeln. Das Héren einer Mediation oder eines ruhig
gesprochenen Hérbuches kann dabei helfen, die Gedanken zur

Ruhe zu bringen.

Filhre Protokell Uber deine Schlafqualitat mit dem Monats- und

Waochenplaner.

Sprich mit dei Behandlung Uber die Schlafprobleme.

Verkrampfe nicht wegen der Schlaflesigkeit. Du bist in einer
Extremsituation. Gehe liebevoll mit dir um.

105
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: So isst du den Elefanten

Vielleicht ist es dir aufgefallen: Du verwendest mich jetzt schon starke 26
Wochen lang. Wir haben also ein gutes Stiick am Krebsverest zuriickgelegt.
Das ist doch feierbar, oder? Lass uns im Halbzeit-Camp doch mit einem
Gléschen deines Lieblingsgetrdnks anstoBen und auf ein paar Meilensteine

blicken. Welche kénnten das sein? Hake ab, streiche durch und fiige persén-
liche Zwischenziele hinzu.

HALBZEIT IST
ZUM FEIERN DA!

Verarbeit fiir die néichste Seite:
Welche/n Meilenstein/e méchtest du gerne groB feiern?
Mit meinen Fragen bereite ich mich fir das &rztliche Hebe ihn/sie farblich hervor.

Gesprach erfolgreich vor.
Ieh verstehe meine Diagnose und meine Behandlung.

Ich frage nach, wenn ich etwas nicht verstehe oder Dinge unklar sind.

n bschnitt ist at ki

Dieser Behar

Dieser Behandlungsschritt steht bevor:

Ich notiere mir regelm&Big mein Befinden.

FEIERN
i

Ich schaffe es, folgende Symptome zu managen: : J
IcharbeitemitAffirmationen. Besondersguthilftmir:

Ich bewege mich regelmdBig.

Ich ernghre mich bewusst.

Ich achte auf mich.

Ich habe den Weg in die Selbsthilfe gefunden.

Ieh

Ich

274
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Diese Symptome haben mich begleitet: Diese Symptome haben mich begleitet:

Drei Aspekte meines Lebens, die ich toll finde: Drei Aspekte meines Lebens, die ich toll finde:

«Was ist das Wichtigste, das du
in diesem Jahr geschafft hast?"

Jleh habe Cberiebt™

Diese Symptome haben mich begleitet:
Folgendes soll sich am Ende der

Woche verandert haben:

Drei Aspekte meines Lebens, die ich toll finde:

Gemit Bewegung Midigkeit  Wohlbefinden Gemiit Bewegung Midigkeit Wohlbefinden

Q06 B OBe Pm0

|

Gemiit Bewegung Midigkeit  Wohlbefinden

OO0 LY e o0

Gemiit Bewegung Midigkeit Wohlbefinden

QO6 eBd OBe Do

Diese Symptome haben mich begleitet:

Drei Aspekte meines Lebens, die ich toll finde:

Gemiit Bewegung Midigkeit ~ Wohlbefinden

OO0 evfd ORe S

Diese Symptome haben mich begleitet:

Drei Aspekte meines Lebens, die ich toll finde:

WO(HENPLANER

Gemit Bewegung Midigkeit  Wohlbefinden

Q06 ebf Ve wmo

Diese Symptome haben mich begleitet:

Drei Aspekte meines Lebens, die ich toll finde:

Gemit Bewegung Midigkeit Wohlbefinden

OO0 evd OEe S0

Diese Symptome haben mich begleitet:

Drei Aspekte meines Lebens, die ich toll finde:
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