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Sie wissen nicht, an wen sie sich

wenden sollen, wenn es ihnen selbst nicht
so gut geht? Dann ist es hilfreich, wenn Sie
sich kompetent und vertrauensvoll beraten
lassen und evtl. mit anderen Angehérigen
krebskranker Menschen treffen und austau-
schen kénnen.

In Baden-Wiirttemberg finden Sie in den

ambulanten psychosozialen Krebsberatungs-
stellen entsprechende Angebote. Dort
beraten Sie psychoonkologisch qualifizierte
Psychologen sowie Sozialpddagogen.

Die Adressen finden Sie ab Seite 49.

Zur besseren Lesbarkeit werden

in dieser Broschiire personen-
bezogene Bezeichnungen, die sich
zugleich auf Frauen und Manner
beziehen, generell nurin der im
Deutschen iiblichen minnlichen s\ -
Form angefihrt, also z.B. , Teilneh-
mer“ statt , Teilnehmerlnnen“ oder
»Teilnehmerinnen und Teilnehmer*.

P

Dies soll jedoch keinesfalls eine
Geschlechterdiskriminierung oder
eine Verletzung des Gleichheits-
grundsatzes zum Ausdruck bringen.



VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

in Baden-Wiirttemberg erkranken jahrlich ca. 50.000 Menschen
erstmalig an Krebs. Die Diagnose Krebs ist in erster Linie fir
Betroffene ein groRer Schock: Nichts ist mehr, wie es vorher war.

Die Zahl der Angehérigen und Freunde, die diese Patienten begleiten, ist je-
doch wesentlich hdher. Als Angehdrige oder Freund eines an Krebs erkrankten
Menschen, erhoffen Sie sich Tipps und Impulse, wie Sie mit dieser schwierigen
Situation besser umgehen kdnnen. Auch fiir Sie dndert sich das Leben mit
einem Schlag. Neben der Angst, einen geliebten Menschen zu verlieren wird
Ihnen viel abverlangt: fur den Partner, die Eltern, das Kind, die Schwester oder
Bruder stark zu sein, zu helfen und zu trésten.

Sie alle nehmen vielfdltige Aufgaben im Alltag auf sich und sind kérperlich wie
emotional oftmals stark belastet, weil Sie das Auf und Ab der Krankheit und
die unerwiinschten Nebenwirkungen der Therapie aus nachster Nahe erleben.

Vielleicht fihlen Sie sich mit ihren Sorgen alleingelassen und sind verunsichert,
weil Sie die Intensitat Ihrer Gefiihle tiberwiltigt. In dieser Broschiire greifen
wir Themen auf, die Sie bewegen und méchten Sie so auf lhrem schwierigen
Weg begleiten und unterstiitzen. Wir wiinschen Ihnen, dass Sie trotz aller
Herausforderungen und Schwierigkeiten viele gute, fruchtbare und intensive
Zeiten miteinander erleben kénnen.

lhre

Ulrika Gebhardt
Geschiftsfiihrerin Krebsverband
Baden-Wiirttemberg e.V.



EINLEITUNG

Wenn jemand an Krebs erkrankt, beeinflusst die Diagnose
das Leben der ganzen Familie — vor allem das der Lebens-
partner und Kinder. Die Krankheit zieht aber noch weitere

Die ganze Familie
ist betroffen

Unsere Tochter fragt oft nach,
wie es ihrem krebskranken
Vater und mir geht. Sie ist 30
und hat selbst Kinder. Die
beiden erwachsenen S6hne
tun meist so, als ob sie das
alles nicht betrifft.

Andrea Fuhrmann, Ehefrau

Kreise, denn auch Freunde, Kollegen und
Nachbarn fiihlen sich mitbetroffen. Sie bieten
ihre Unterstiitzung an - die einen mehr, die
anderen weniger - und einige kommen dabei
manchmal seelisch und kérperlich anihre
Grenzen.



Besonders belastend ...

... ist die Situation kurz nach der Diagnose,
weil Neues und Unbekanntes auf die Ange-
horigen einstromt. Das stellt den ganzen All-
tag auf den Kopf. Entsprechend viel gibt es
zu organisieren. Zudem andern sich stdandig
die Gedanken und Gefiihle. Die Seele kommt
kaum noch hinterher, um alles zu verarbeiten.

Aber auch wenn die Krankheit in die chroni-
sche Phase libergegangen ist, denken etliche
Angehorige mehr an den Kranken als an sich
selbst - vor allem dann, wenn der Patient zu
Hause lebt und gepflegt werden muss.

Wer auBerdem berufstatig ist und moglicher-
weise Kinder oder weitere Menschen zu ver-
sorgen hat, ist oft kérperlich und psychisch
stark belastet.

In dieser Broschiire ...

... kommen Partner, Kinder, Geschwister und
gute Freunde von Krebskranken zu Wort, die
schildern, was ihnen am besten hilft. AuRer-
dem geben wir Hinweise und Vorschlage von
erfahrenen psychoonkologisch qualifizierten
Sozialpddagogen und Psychologen der Krebs-
beratungsstellen und der Angehérigengrup-
pen weiter.

o Einleitung

Fur diese Broschiire haben wir Angehdorige in-
terviewt und auf deren Wunsch Pseudonyme
gewadhlt:

o Andrea Fuhrmann (58), Ehefrau
eines Mannes mit Prostatakrebs

» Majdi Adriano (61), Lebenspartner
einer Frau mit Brustkrebs

» Concordia Fitzek (54), Mutter einer
Tochter mit Gehirntumor

» Herbert Miiller (46), Sohn einer
Mutter mit Knochenmarkkrebs und
eines Vaters mit Prostatakrebs

o Clara Winter (24), Schwester einer
Frau mit Brustkrebs

 Barbara Kraft (50), gute Freundin
eines Mannes mit Leukdmie

Wir wiirden uns freuen, ...

... wenn lhnen unsere Anregungen den Mut
und die Kraft fiir ein Leben geben, das durch-
eine schwere Erkrankung in lhrem Umfeld
schwieriger geworden ist, aber trotzdem im-
mer wieder auch iberraschende und schone
Momente fir Sie bereithalt.



Angehorige - krebskranke Menschen begleiten und unterstiitzen

ICH BIN STARK - ABER NICHT IMMER

Wahrscheinlich war die Diagnose fiir Sie — wie fiir zahlreiche
Angehdrige von Krebspatienten - ein Schock. Sie fiihlten sich von
Gefiihlen und Gedanken iiberrollt, schwankten immer wieder
zwischen Angst, Verzweiflung und Hoffnung und konnten sich
nicht vorstellen, wie das Leben weitergehen soll.

Nachdem die ersten anstrengenden Wochen
und Monate Uberstanden waren, gewannen
Sie vielleicht den Eindruck: ,Das schaffen wir,
denn wir haben schon so viele andere Pro-
bleme gemeistert.“ An anderen Tagen sind
Sie wiederum aufgewacht und dachten: ,Ich
kann nicht mehr! Wie soll ich das heute und
in Zukunft nur alles schaffen?“

Nicht handeln kénnen

Angehdrige stellen ihre Bediirfnisse und
Wiinsche oft zuriick, sie miissen immer wieder
auf etwas oder jemanden warten. Sie horen
zu, trosten, ermutigen und motivieren, aber

sie kbnnen nur selten selbst handeln.

Heide Perzlmaier, Diplom-Sozialpddagogin

Das Wechselbad der Gefiihle wird Sie mogli-
cherweise noch langere Zeit begleiten, denn
niemand kann eine solche Herausforderung
ohne Weiteres einfach so meistern. Hinzu
kommt, dass auch Bekannte, Kollegen oder
Nachbarn nicht wissen kdnnen, auf welcher
Gefiihlswelle Sie sich gerade befinden. So
kommen manche wohimeinenden Kommen-
tare oder Ratschlage AuRenstehender zur un-
passenden Zeit und wirken oberfldchlich oder
gar verletzend. Wer sich als Angehériger mit
einer lebensbedrohlichen Krankheit beschaf-
tigen muss, hadert immer wieder mal mit sei-
nem Schicksal — auch wenn es manchmal so
aussehen mag, dass sich die Wogen geglattet
haben und der Alltag wieder eingekehrt ist.



Mit dem Gefiihlschaos
besser zurechtkommen

Widerspriichliche Gefiihle und Gedanken ge-
héren zum Menschsein dazu. Um mit dem Ge-
fiihlschaos besser zurechtzukommen, helfen
die folgenden Schritte:

1. Versuchen Sie, Ihre Emotionen als das wahr-
zunehmen, was sie sind: Empfindungen, die
natiirlich sind. Sie verdandern sich immer
wieder und beeinflussen Ihr Denken und
Handeln.

2. Hilfreich wire es, wenn Sie |hre Gefiihle
so genau wie moglich benennen kdnnten.
Denn sie sind weder gut noch schlecht. Sie
entsprechen Ihnen in diesem Moment lh-
res Lebens.

3. lhre Gefiihle und Gedanken leiten Sie zu
ganz konkreten Fragen wie: Was ist mir
wichtig? Wo kann ich Energie sparen? Wel-
che Kraftquellen haben mir frither schon
mal geholfen? Wer konnte mich jetzt bei
diesem Problem unterstiitzen?

h bin stark - aber nicht immer

Mut zur Verdnderung

Die Erfahrung zeigt, dass radikale Lésungen auf
lange Sicht meist nicht so sinnvoll sind. Probie-
ren Sie stattdessen lieber etwas Kleines aus,
was lhnen jetzt guttun kdnnte, und erwagen
Sie einen Kompromiss. Vielleicht erkennen Sie
entlang des Weges, dass etwas anderes sinn-
voller ware — und dann gehen Sie dort weiter.

Méglicherweise werden Sie merken, dass es
keinem hilft, wenn Sie lhre Bediirfnisse und
Wiinsche stdndig hinter dem Leid des ande-
ren zuriickstellen. Sie brauchen niemandem
zu beweisen, wie stark Sie sind. Viel besser
wdre es, wenn Sie zu sich sagen konnten:, Ich
bin es mir wert, dass ich auch mal an mich
denke und mir Auszeiten vom Kiimmern und
Pflegen g6nne.“

Die Dinge akzeptieren

Wir versuchen, mit unserer kranken Tochter

trotz allem ein ganz normales Leben zu fiih-
ren. Aber auch bei mir gibt es Tage, an denen
ich mich zusammenreifsen muss. Dann sage

ich mir: Unser Leben ist so und nicht anders.

Concordia Fitzek, Mutter




Angehérige - krebskranke Menschen begleiten und unterstiitzen

DIE KRANKHEIT VERANDERT UNS

Wenn der Partner, Mutter oder Vater, das Kind, Bruder oder
Schwester an Krebs erkrankt, erleben nicht nur die Patienten,
sondern auch alle Angehdrigen eine Krisensituation, die es

in den nachsten Wochen, Monaten und Jahren zu meistern gilt.

Jeder reagiert anders auf die Krankheit: Die
einen wollen ndher zusammenriicken, weil sie
jetzt besonders intensiv spiiren, wie sehr sie
aneinanderhdngen. Andere entfernen sich, da
sie im direkten Gespréach von ihren Gefiihlen
Uberwiltigt werden oder meinen, dass man
sich in einer solchen Situation besser nicht
aufdrangen sollte.

Mit der Diagnose beginnt fiir alle Beteiligten
eine andere Zeit, nichts im Leben ist mehr ,so,
wie es war". Zundchst steht die Organisation
des Alltags im Vordergrund: Was ist alles zu
tun? Was geht jetzt nicht mehr so wie friiher?
Wie dndern sich die Rollen in der Familie? Wie
kommen wir mit der Krankheit und unseren
Sorgen um den geliebten Menschen zurecht?




Auch Erinnerungen werden wach: Moglicher-
weise relativieren sich lhre bisherigen Proble-
me in der Rickschau oder Sie sehnen sich
nach Ihrem alten Leben zurtick. Wahrschein-
lich nehmen Sie das jetzt anders wahr, denn
jede Kleinigkeit ordnet sich viel offensichtli-
cher als friher in das groRe Ganze ein. Auch
lIhr Blick nach vorn verindert sich, weil Sie
nicht wissen, wie weit die gemeinsame Zu-
kunft noch geht.

Mit der Krise umgehen lernen

Es kommen verschiedene Reaktionen vor:

1. Die Angehorigen besinnen sich auf die ge-
meinsamen Erfahrungen und unterstiitzen
sich gegenseitig. Sie sprechen miteinander
und mit dem Patienten uber folgende Fra-
gen: ,,Was starkt uns? Wie kénnen wir das
Positive, das wir zusammen erlebt haben,
fiir uns nutzen? Was wiinschen wir uns vom
anderen? Welche Enttduschungen haben
wir erlebt? Wann fiihlen wir uns tberfor-
dert? Wie haben wir bisherige Krisen gut be-
widltigt? Was kénnen wir davon fiir die jetzi-
ge Situation libernehmen?* Wenn Sie offen
tiber solche Themen sprechen kénnen, wird
es lhnen leichter fallen, die Veranderungen
in Ihrem Leben gemeinsam anzugehen.

o Die Krankheit verandert uns

Keine Wahl

Der Patient hat oft die Wahl, zu welchem
Arzt er gehen will, welche Therapie er
machen will, und kann sich entscheiden.
Als Angehdrige habe ich keine Wahl: Ich

bin dabei - so oder so.

Andrea Fuhrmann, Ehefrau

2. Es kann aber auch sein, dass die Krankheit
die Beteiligten nicht zusammenschweift,
sondern zu einer groRBen Belastung wird.
Dann spiiren Sie wahrscheinlich: ,Wir sind
unsin Krisen wenig hilfreich. Wir ziehen uns
gegenseitig immer wieder runter.“ Wenn
Sie das empfinden, wére zu liberlegen, wie
Sie sich am besten von auen unterstiitzen
lassen kénnten.

Fragen, um eine Strategie
zu entwickeln

Je langer ein Mensch in lhrem Umfeld krank
ist, desto deutlicher wird Ihnen vielleicht be-
wusst, in welchen Situationen Sie sich tiber-
fordert fiihlen. Am besten notieren Sie die
kritischen Punkte und tiberlegen ganz kon-
kret: Welche Hilfe ware fuir mich grundsatz-
lich sinnvoll? Wo bekomme ich die notwendi-
ge Unterstiitzung?

Auf den nichsten Seiten stellen wir lhnen
dazu verschiedene Moglichkeiten vor.

n



Was ich in meinem Leben
gedndert habe

Andere Prioritdten setzen

Friiher war ich oft sehr unbedarft und bin an die
Dinge einfach so herangegangen. Jetzt bin ich
mit der Endlichkeit des Lebens konfrontiert. Ich
denke mehr tiber mich nach, arbeite alte Themen

auf und setze andere Prioritdten. Mittlerweile

Nicht mehr rauchen lebe ich bewusster und bin ruhiger geworden.
Ich bin nachdenklich Das kannte ich von mir gar nicht so.
geworden. Das Thema Barbara Kraft, gute Freundin

Krebs bewegt mich. Friiher
habe ich mir nie so viele Sorgen
gemacht, obwohl ich 45 Jahre lang sehr stark
geraucht habe. Aber nach der Krebsdiagnose
meiner Lebenspartnerin habe ich sofort
aufgehart, weil ich so gesund wie méglich
leben méchte. Das Gute daran: Jetzt stinkt

es in unserer Wohnung nicht mehr.

Majdi Adriano, Lebenspartner

Sich zwischendurch Pausen génnen

Friiher habe ich meinem Kérper viel

zugemutet. Ich bin fiir meinen Job oft ins
Ausland geflogen und habe 14 bis 16 Stunden am

Tag gearbeitet. Jetzt haben sich meine Ansichten relativiert und die
Gewichte haben sich verschoben. Ich arbeite jetzt bewusster, was die Zeit
und die Themen betrifft. Inmer wieder mal schlage ich tiber die Strdnge,

aber danach gonne ich mir auch wieder eine Pause.

Herbert Miiller, Sohn
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ICH FUHLE MICH MIT MEINEN
SORGEN ALLEINGELASSEN

Familie, Freunde und Kollegen bilden ein System aus Menschen, die sich nach
bestimmten Mustern untereinander verhalten. Wird jemand aus der Runde ernst-
haft krank, andern sich die Beziehungen in diesem System - auch schon deshalb,
weil sich die Rollen und Aufgaben verschieben. Wenn es den Beteiligten dann
schwerfillt, sich an die neue Situation anzupassen und gemeinsam Lésungen zu
finden, haben Angehdrige eventuell das Gefiihl, mit ihren Sorgen allein zu sein.

Enge Familienmitglieder fragensichvielleicht, i Angehorige fiihlen sich verlassen

ob die Krankheit genetisch bedingt ist und i Krisenzeiten erleben Sie gegebenenfalls
man selbst betroffen sein kénnte. In vielen
Familien gibt es auRerdem Streitpunkte, die
sich nicht fur alle zufriedenstellend l6sen
lassen. Angesichts einer schweren Krankheit

Uberraschungen: Manche sind iiberfordert
und ziehen sich zuriick, andere kommen

auf Sie zu und bieten ihre Hilfe an.

flackern solche Konflikte méglicherweise wie-  :  Nehmen Sie das an und geben Sie Aufgaben
der auf und kdnnen zu einem zusétzlichen i  ab. Angehérige sollten sich nicht aufopfern,
Problem werden. sondern auch an sich denken. Denn wenn

die Krdfte irgendwann véllig nachlassen,
Oftmals dauert es Wochen und Monate, bis

jeder seinen Platz im verdnderten Gefiige

gefunden hat und sich damit auch wohlfiihlt. Heide Perzimaier,
: Diplom-Sozialpddagogin

hat niemand etwas davon.

13



Neue Rollen iibernehmen

 Partner ibernehmen im Alltag andere
Aufgaben als zuvor. Die téaglichen Dinge
des Lebens miissen einfiihlsam neu
geregelt werden: das Einkaufen, Kochen
und Putzen, das Kiimmern um die weite-
ren Familienmitglieder, die Finanzen und
moglicherweise die Pflege.

« Eltern von erwachsenen Patienten fiihlen
sich in ihrer neuen Rolle oftmals unwohl,
wenn ihr Kind bereits selbststandig
gelebt hat und nun wieder auf die Hilfe
von Mutter und Vater angewiesen ist.

14

» Erwachsene miissen sich daran gewsh-

nen, dass sie zwar ausgezogen sind, sich
aber jetzt mehr um Mutter oder Vater
sorgen sollen.

Geschwister wohnen manchmal weit
voneinander entfernt, sind berufstatig,
haben vielleicht ihre eigene Familie
und wissen nicht, wie sie Schwester
oder Bruder uber die raumliche Distanz
hinweg helfen kénnten.

Freunde, Bekannte und Kollegen - auch
fur sie andert sich einiges, da ihr Leben
wie gewohnt weitergeht und sie sich fra-
gen, wie sie die Erkrankung des Patienten
integrieren kénnen.



o Ich fiihle mich mit meinen Sorgen alleingelassen

Das gewohnte Umfeld verédndert sich

Angehdrige haben oft weniger Zeit fir sich.
QOder sie ziehen sich allmahlich zuriick, weil
sie an den bisherigen Aktivitdten mit Freun-
den, Bekannten und Kollegen nicht mehr so
unbeschwert wie friher teilnehmen kdnnen.
Auch Missverstindnisse kdnnen dazu fiihren,
dass sich Angehorige bewusst zuriickziehen.
Hinzu kommt oftmals, dass Freunde und
Bekannte zwar nach der Diagnose auf Sie
zukommen, Sie aber nach einem ldngeren
Zeitraum nicht mehr so haufig ansprechen.

So kommt es, dass Ihnen die Kontakte fehlen,
die sich im Beruf, beim Sport und bei Feiern
bislang so nebenbei ergeben haben - und da-
mit Moglichkeiten, um die Freude des Lebens
wieder zu spiren, sich zu entspannen oder
auf andere Gedanken zu kommen.

Raus aus der Isolation

Wenn Sie sich viele Sorgen um den Patienten
und lhre eigene Zukunft machen, sich mit al-
lem alleingelassen fiihlen, wére es hilfreich,
dartiber nachzudenken, wem Sie sich anver-
trauen kénnen. Mit wem konnten Sie frither
Uber lhre Probleme gut sprechen? Wer wirkt
auf Sie so aufgeschlossen, dass Sie sich tiber
den Kontakt freuen wiirden?

Sich mit den Angsten ernst
genommen fiihlen

Als meine Schwester ihre Diagnose bekam,
hat sich mein ganzes Leben gedindert, weil
ich so viel wie moglich fiir sie organisiert
habe. In dieser Situation war es fiir mich
sehr hilfreich, zu einem psychoonkologisch
qualifizierten Sozialpddagogen gehen zu
kdnnen — nicht regelmdf3ig, sondern je nach
Bedarf. Vor allem nach den Untersuchungs-
ergebnissen brauchte ich kompetente Hilfe
und fiihlte mich mit meinen Angsten ernst

genommen.

Clara Winter, Schwester

Wenn Sie nicht tiber Ihre privaten Angelegen-
heiten reden mdchten, aber trotzdem unter
Leute gehen wollen, tiberlegen Sie sich, sich
zum Sport zu verabreden, mit anderen ins
Kino oder Theater zu gehen oder eine Rad-
tour zu machen. Hauptsache, Sie kommen in
Bewegung.

Wenn Sie das Bediirfnis haben, mit einer neu-
tralen, auBenstehenden Person zu sprechen,
finden Sie auf den Seiten 36 und 37 verschie-
dene Angebote von Organisationen.

15



Angehérige - krebskranke Menschen begleiten und unterstiitzen

ICH FINDE ES SCHWIERIG,
MITEINANDER OFFEN ZU REDEN

wSprechen Sie nach Méglichkeit alles ganz offen
und direkt an, was Ihnen auf dem Herzen liegt!“

Solche Tipps héren sich sinnvoll und hilfreich
an, aber sie umzusetzen, ist oft schwierig.
Denn es ergeben sich gleich mehrere Pro-
bleme, wenn Angehdorige mit dem Patienten
oder untereinander lber etwas Wichtiges
reden mochten:

» Wann und wo kdnnen Sie Ihr Thema
am besten anbringen?

» Wie driicken Sie sich am besten aus?
* Wie kdnnen Sie sicher sein, dass der
andere genau das verstanden hat,

was Sie gemeint haben?

Beim Gehen reden

Wir unterhalten uns gern bei Spazier-
gdngen. Das Gute daran ist, dass wir uns
dabei nicht zwanghaft anschauen miissen.
Auch die Bewegung trdgt dazu bei, dass ich
mich viel entspannter fiihle. Je 6fter

wir reden, desto mehr befreit mich das.

Andrea Fuhrmann, Ehefrau
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Den ,richtigen”“ Moment erwischen

In Krisenzeiten stehen alle Beteiligten unter
Druck: Manchmal poltern Angehérige ihre
Wiinsche und Sorgen heraus, weil sie sich
nicht besser zu helfen wissen. Andere wollen
den Patienten und die Familie schonen und
warten ewig auf die passende Gelegenheit.
Damit ist aber niemandem geholfen, denn ge-
wisse Dinge missen geregelt werden - und
zwar moglichst im besten Einvernehmen.

Der richtige“ Moment ist dann erreicht, wenn
Ihnen das Thema durch den Kopf geht. Spa-
testens, wenn Ihre Gedanken standig um eine
Frage oder ein Problem kreisen und lhnen
den Schlaf rauben.

Glinstigist es, das Gespréch einzuleiten, sobald
Sieinnerlich dazu bereit sind und Ihr Ansprech-
partner stabil wirkt. Geben Sie sich einen Ruck
und tasten Sie sich vorsichtig an die Sache he-
ran. Féllt hr Ansinnen trotz behutsam formu-
lierter Signale nicht auf fruchtbaren Boden,



o Ich finde es schwierig, miteinander offen zu reden

Zuhorer finden

Es ist nicht einfach, jemanden zu
finden, der mir einfach nur mal
zuhért. Mir wiirde es guttun, meine
Geschichte erzihlen zu kénnen.
Dann kénnte ich einen Teil der
Steine loswerden, damit es fiir

mich etwas leichter wird.

Herbert Miiller, Sohn

starten Sie spater einen weiteren Anlauf. Die
Erfahrung zeigt: Hat sich die Tir erst einmal
einen Spalt gedffnet, fuhlt sich Ihr Gegenuiber
ermutigt, den Kopf durchzustecken und auf Sie
zuzugehen. Sie kénnen auch direkter werden:
slch denke seit Tagen dartiber nach, wie ich
das Thema ... am besten ansprechen kdnnte.*
Oder: ,Ich habe etwas auf dem Herzen. Wann
konnten wir dariiber sprechen?*

Ich-Botschaften senden

Die Kommunikation zwischen Menschen ist
deshalb kompliziert, weil das Gemeinte, das
Gesagte und das Wahrgenommene iiberein-
stimmen missen. Ansonsten kommt es zu
Missverstandnissen. Ungewohnt mag es sein,
schwierige Gesprachsthemen in der Ich-Form
einzuleiten. Der Vorteil: Sie sprechen tatsach-
lich nur von sich und lassen den anderen in lhr
Herz und lhre Seele blicken - ohne irgend-
welche Vorwiirfe, die oft unbedacht in der
Du-Form ausgedriickt werden und verletzend
wirken kénnen.

Beispiele:

» Mich wiirde es sehr beruhigen,
wenn ich wiisste, wie ...

e |ch wiirde mir wiinschen, dass
wir Uber ... sprechen kénnten.

« Ich frage mich, ob du dich auch
manchmal fragst, ob ...

e Ich weil, dass es
merkwiirdig klingt, aber ...

e Ich fiihle mich ...
Geht es dir auch so?

Im Verlauf des Gespréchs hilft es, wenn Sie
uber sich sprechen und sagen: ,Ich mochte
. wlch denke ...“ oder,,Ich fiihle mich ...“. Da-
mit driicken Sie lhre personliche Haltung aus
und verstecken sich nicht hinter abstrakten
Formulierungen.

Aktiv zuhoéren

Angehorige finden es oft schwierig, mit ande-
ren Menschen tiber ihre Wiinsche und Sorgen
zu sprechen, weil sie sich unsicher fuihlen, ob
der andere auch genau das versteht, was sie
meinen. Auch umgekehrt kann es sein, dass sie
die Aussagen, Fragen und Gesten ihres Gegen-
tbers falsch interpretieren und das Gesprach
nicht so verlduft, wie sie sich das wiinschen
wiirden. Fragen Sie deshalb aktiv nach, ob Ihr
Gesprachspartner Sie verstanden hat oder was
Sie noch besser oder anders erklaren konnten.
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DAS IST MIR WIRKLICH WICHTIG

In extremen Situationen ist es verstdndlich, dass Sie die drangenden
Probleme anpacken und lhre eigenen Bediirfnisse zuriickstellen.
Sollte sich aber der Gesundheitszustand des Patienten einigermallen
stabilisieren, kénnen Sie auch wieder an sich denken.

Denn wenn Sie Ihre Wiinsche auf Dauer
vernachldssigen, ware dem Patienten damit
nicht geholfen - ebenso wenig wie lhnen
selbst. Schlimmstenfalls kann Ihnen die Kraft
ausgehen, um weiter zu unterstiitzen.

Kénnen Sie eigentlich genau benennen, was
Ihnen wichtig ist? Hilft es Ihnen, mit jeman-
dem dariiber zu sprechen und zehn Punkte
auf einem Blatt Papier zu notieren? Denken
Sie dabei auch an die kleinen Freuden des
Lebens wie der Genuss, lhre Lieblingsmusik
zu horen und kurze Ausfliige in die Natur zu
unternehmen.

Die Gegenwart wertschitzen
Ich lebe heute mit meiner Tochter —

nicht gestern und nicht morgen.

Concordia Fitzek, Mutter
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Schauen Sie die Liste durch und tiberlegen
Sie, was fiir Sie an oberster Stelle steht. Ord-
nen Sie die Punkte so lange um, bis Sie das
Gefiihl haben: Jetzt passt es fiir mich. Am bes-
ten legen Sie die Liste an einen Ort, an dem
Sie 6fter vorbeikommen.

Den Lebensunterhalt sichern

Viele Angehdrige erleben einen Spagat, wenn
sie fur den Patienten und die restliche Familie
da sein wollen und zugleich die Einkiinfte si-
chern miissen. Wird es finanziell knapp, dann
haben Sie Prioritdten zu setzen. Wahrschein-
lich kommen Sie an den Punkt, an dem Sie
Ihren Job nicht aufgeben kénnen oder - wenn
Sie bislang nicht berufstatig waren - etwas
dazu verdienen miissen.

Auch wenn lhnen gerade der Sinn nicht da-
nach stehen sollte, jeden Tag zur Arbeit zu ge-
hen, so liegen darin trotzdem einige Vorteile:



o Das ist mir wirklich wichtig

« Sie gehen aus dem Haus und beschafti- Im Jetzt leben
gen sich ein paar Stunden nicht mit der Wenig hilfreich ist es, nur in der Erin-
Krankheit, sondern mit anderen Themen. H

 Sie haben eine Aufgabe, die Ihnen
wichtig ist.

« Sie sind mit Kollegen zusammen, mit
denen Sie liber Berufliches, aber auch

nerung zu leben oder sich nur in die
Zukunft zu denken. Forderlich sind die
Fragen: Wie ist es jetzt? Was ist jetzt

stimmig? Das darf sich jeden Tag dndern.

Privates reden konnen. Heide Perzlmaier,
« Sie nehmen am ,normalen“ Alltag vieler : Diplom-Sozialpddagogin

Menschen teil, was manchmal auch ganz

guttun kann. Die Arbeit lenkt ab

Ich gehe sehr gern arbeiten, obwohl
Ansprechpartner und Adressen, wo Sie sich

zu sozialrechtlichen Fragen - wie Kranken- . . .

. ) . Kollegen wissen Bescheid und zeigen i
geld, Rente und weitere staatliche Leistun- V. 5
gen - beraten lassen kénnen, finden Sie ab viel Verstdndnis fiir meine Situation. Sie i ey

Seite 49.

es manchmal anstrengend ist. Meine

sehen mir an, wenn ich mal den Blues

habe, und bieten mir ihre Hilfe an. Ich

S R, o o habe tolle Chefs und kann mir auch

2 3 [BER L oo 5 e spontan einen Tag freinehmen. e

Andrea Fuhrmann, Ehefrau




ICH HABE ANGST - WAS HILFT MIR?

Wer sich um einen kranken Menschen sorgt, kommt immer wieder in Situa-
tionen, die Angst machen und ausweglos erscheinen. Kérper und Seele
reagieren auf den Stress und versetzen die Angehérigen in Alarmbereit-
schaft. Erstarren oder weglaufen? Zu solchen Reaktionen bleibt jedoch im

Jede gute Minute geniefen

Eine schwere Erkrankung weist uns auf die
Endlichkeit des Lebens hin und niemand
weifs, wie lange das eigene Leben oder das
Leben geliebter Menschen dauern wird. Des-
halb versuchen Sie spdtestens jetzt, jeden
guten Moment zu geniefSen — jede Stunde,

Jjede Minute, selbst jede Sekunde.

Dr. Pia HeufSner, Psychoonkologin

Alltag kaum Zeit, sodass viele
Beteiligte versuchen, ihre Angste
zu unterdriicken. Doch wie Sie
sicherlich auch wissen: Das
funktioniert auf Dauer nicht.



o Ich habe Angst - was hilft mir?

Die gemeinsame Zeit sinnvoll nutzen

Meine Schwester ist sehr gliubig, sie hat grofse Selbstheilungskrdfte und ist

voller Energie. Sie hat keine Angst vor dem Tod. Deshalb habe auch ich keine

Angst. Wie es danach fiir mich weitergeht, verdringe ich. Denn jetzt ist sie ja

noch da und wir wollen die Zeit sinnvoll nutzen und geniefSsen. Wir haben die

Chance, unsere Gedanken auszutauschen. Wir fragen, was wir wissen wollen.

Und sagen, was zu sagen ist. Da es kein abruptes Ende sein wird, haben wir

auch Zeit, intensiv miteinander zu leben und uns zu verabschieden.

Ihre Gedanken kreisen méglicherweise tags-
tber und manchmal in schlaflosen Nachten
um diese existenziellen Sorgen:

» Verlustangst: Wie kann jemals die Liicke
geschlossen werden, die der geliebte
Mensch hinterldsst?

» Existenzangst: Haben wir genug Mittel,
um Notzeiten zu iiberstehen?

o Zukunftsangst: Wie wird das Leben fir
mich weitergehen?

Solche Angste sind verstindlich. Damit sie
aber nicht iberméchtig werden, tut es gut,
mit vertrauten Menschen offen dariiber zu
sprechen.

Vom Denken ins Handeln kommen

Wenn sich lhre Sorgen aufzutiirmen schei-
nen, hilft es, die verschiedenen Problemfel-
der einzeln zu benennen und mégliche kleine
praktische Losungen aufzuschreiben. Danach
haben Sie vier Handlungsoptionen. Im Engli-
schen bezeichnet man das als 4-D-Methode:

Clara Winter, Schwester

e Tun Sie es (Do).

e Schreiben Sie in lhren Kalender, wann Sie
das Problem angehen wollen (Delay).

 Suchen Sie jemanden, der lhnen die
Arbeit abnehmen oder Sie unterstiitzen
kann (Delegate).

« Wenn Sie erkennen, dass Sie mit einer
Aufgabe nur lhre wertvolle Zeit ver-
schwenden, sagen Sie NEIN und lassen
Sie es bleiben (Delete).

Sind Ihre Angste besonders heftig? Bekom-
men Sie haufig Kopfschmerzen? Haben Sie
Schlafstérungen? Fuhlen Sie sich erschépft
oder depressiv? Dann wenden Sie sich bitte
baldméglichst an fachkundige Berater. Adres-
sen finden Sie ab Seite 49.
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O

ICH HABE EIN SCHLECHTES

GEWISSEN, WENN ...

Melden sich bei lhnen Schuldgefiihle, wenn Sie etwas allein unternehmen
mochten, wenn Sie ungeduldig sind oder weil Sie sich nicht immer so um den
Patienten kiimmern kénnen, wie Sie es eigentlich von sich erwarten? Werfen
Sie sich dann insgeheim vor, dass Sie jemandem Unrecht tun oder etwas falsch

gemacht haben?

Wenn Sie jetzt mehrmals mit Ja geantwortet
haben, hilft es Ihnen vielleicht, kurz innezu-
halten und tiber die Ursache Ihres schlechten
Gewissens nachzudenken. Die gute Nach-
richt: Sie haben irgendwann im Leben be-
stimmte Wertvorstellungen entwickelt, nach
denen Sie denken und handeln méchten. Eini-
ge Werte haben Sie wahrscheinlich, ohne sie
zu hinterfragen, ibernommen. Andere sind
Ihnen wichtig, weil Sie sich ganz bewusst da-
fir entschieden haben.

Doch es kann vorkommen, dass Sie an lhren

eigenen Werten verzweifeln und manchmal
auch scheitern. Dann haben Sie die Wahl:
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« Wollen Sie sich weiterhin Vorwiirfe ma-
chen? Wollen Sie drgerlich auf sich selbst
sein? lhr Denken und Handeln bedauern?
Oder sich dafiir schamen?

« Lohnt es sich, bei Gewissensbissen mit
einer inneren Anspannung und Unruhe zu
reagieren? Kaum noch Appetit zu haben?
Oder Kopfschmerzen zu bekommen?

» Oder konnten Sie lhre eigenen Werte
auf den Priifstein stellen und sich von
zwanghaften Vorstellungen 16sen, die
Sie hemmen?



o Ich habe ein schlechtes Gewissen, wenn ...

Mit Freunden reden

Ich habe oft ein schlechtes Gewissen, wenn ich schéne Dinge mache, die meine Schwester nicht
mehr machen kann. Friiher habe ich gern auf Partys ausgelassen getanzt. Durch die Krankheit
meiner Schwester ist mein Herz schwerer und ich kann nicht mehr so tiberschwdnglich fréhlich
sein. Fiir mich fiihlt es sich falsch an, wild herumzutanzen. Ich fiihle mich auf Partys wohler, wenn
ich mich mit meinen Freunden nur unterhalte. Mit meiner Schwester nehme ich mir bewusst die
Zeit, um viele schone Dinge zu erleben. Auch wenn die Zukunft ungewiss ist, wollen wir weiterhin
den Mut haben, um kurze gemeinsame Reisen zu planen. Allein wiirde ich jetzt nicht allzu weit
wegfahren, aber das macht mir nichts aus. Hauptsache, ich kann schnell zuriickkommen, falls

mit meiner Schwester etwas sein sollte.

Clara Winter, Schwester

Mutig sein
Wenn man will, geht alles — und
man darf auch alles. Man kann

es zumindest mal versuchen.

Concordia Fitzek, Mutter

Keine Pflicht zur Gegenleistung

Zuerst dachte ich, dass ich meinem besten Freund
durch meine Hilfe alles zuriickgeben muss, was er
mir jemals Gutes getan hat. Aber jetzt weifs ich,
Allein wandern dass das nicht stimmt, weil wir beide etwas von

unserer Freundschaft haben.
Friiher haben wir kleine Wandertouren gemacht. f

Als ich mich daran erinnert habe, dachte ich: Barbara Kraft, gute Freundin
»Das konntest du doch mal wieder ausprobieren!“
Mittlerweile bin ich schon drei Mal allein gewan-
dert. Dabei ist mir aufgefallen, wie viele Einzel-
gdnger es gibt. Vor allem bei heisem Wetter gibt
es nichts Schoneres, als durch den Wald zu gehen

oder in eine kiihle Klamm.

Andrea Fuhrmann, Ehefrau
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9.

ICH MOCHTE DOCH NUR HELFEN

In unserer Gesellschaft werden Menschen hoch angesehen, die anderen
uneigenniitzig helfen - ein erstrebenswertes Ziel fiir viele. Was manch
einer dabei vergisst: Zum Helfen gehoren immer zwei. Eine Person bittet
um Unterstiitzung, eine andere bietet diese Hilfe an.

Das ware der Idealfall. Im Pflegealltag gerat
die Beziehung dann in eine Schieflage, wenn
Angehorige ihre Hilfe aufdrangen, ohne da-
rum gebeten worden zu sein.

Hand aufs Herz: Haben Sie sich schon ein-
mal dabei ertappt, dass Sie die Bediirfnisse
und Wiinsche des Erkrankten nicht sténdig
beriicksichtigen und lhre Hilfe dem anderen
aufdriicken? Vielleicht, weil Sie am besten
wissen, was dem Patienten guttut? Weil der
Kranke die Dinge nicht mehr gut erledigen
kann? Oder weil Sie Ihre eigenen Bediirfnisse
nicht mehr spiiren?
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Konflikte vermeiden

Jeder Mensch ist sein eigener Herr und méch-
te moglichst lang eigenstdndig sein. Wenn
aber ein Patient immer wieder erlebt, dass
er nicht ernst genommen und bevormundet
wird, kann das zu Konflikten fiihren. Damit es
gar nicht so weit kommt, sollten Angehérige:

» den Patienten fragen, was er selbst
erledigen will und es respektieren.

« sich erkundigen, in welchen Situationen
Sie dem anderen mit Ihrem Hilfsangebot
auf die Nerven gehen und sich so weit
wie moglich zuriicknehmen.

o Uberlegen, welche eigenen Interessen
Ihnen wichtig sind und welche Aufgaben
andere Menschen tibernehmen kénnten,
damit Sie mit Ihren Kriften besser haus-
halten kénnen und gentigend Zeit fur sich
selbst haben.



Den Patienten entscheiden lassen

Es beruhigt mich, dass mein bester Freund
aus einem Pool an Hilfsangeboten auswdh-
len kann und dosiert, wer ihn wann besucht

und wer ihm in der jeweiligen Situation am

besten helfen kann. Ich wiirde ihn niemals

unangemeldet besuchen. Seine Wiinsche
respektiere ich, selbst wenn es mir manchmal

schwerfillt.

Barbara Kraft, gute Freundin
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WIR SCHWEIGEN MEIST, OBWOHL
ICH GERN REDEN WURDE

In unserer lauten Welt ist es sehr erholsam, wenn es still wird und Ruhe
einkehrt. ,Reden ist Silber, Schweigen ist Gold*“. Dieses Sprichwort trifft
nur dann den Kern der Sache, wenn zwei Menschen sich darin einig sind.

Schwierig wird es,
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wenn einer reden mochte, der andere
aber nicht.

wenn beide schweigen, weil sie einander
schonen wollen, und sich deshalb von-
einander entfernen.

wenn beide gern Uber ein heikles Thema
reden mdchten, aber keiner sich traut,
den Anfang zu machen.

Spontan lachen

Manchmal gibt es absurde Situationen,
in denen ein spontanes Lachen entsteht
und man gar nicht viele Worte machen
muss. Das entlastet und gibt den Blick

frei fiir neue Sichtweisen.

Heide Perzimaier,
Diplom-Sozialpddagogin

Den Riickzug akzeptieren

Fur Angehorige ist es meist nicht leicht zu
ertragen, wenn sich der Patient oder enge
Familienmitglieder zeitweilig zurtickziehen.
Bevor Sie sich unnétig gramen, weil Sie sich
vielleicht abgelehnt und ausgeschlossen fiih-
len, wire zu bedenken, dass es auch anders
sein kénnte: Angesichts der Krankheit und
der Verdanderungen, die das Leben mit sich
bringt, brauchen manche Menschen eine
langere Auszeit als Sie — dann sollten Sie den
Riickzug akzeptieren.

Wieder in Kontakt kommen

Es geht lhnen nicht gut damit, dass sich der
Patient oder lhre Verwandten tagelang zu-
riickziehen, obwohl es wichtige Dinge zu
besprechen gidbe? Dann kdnnten Sie die Tur
vorsichtig 6ffnen, indem Sie sagen:



»lch beobachte, dass es dir nicht gut geht
..., dass dich etwas beschéftigt ..., dass du
dich zuriickziehst. Magst du mir sagen,
was dich bedriickt?“. Wenn die Antwort
nein lautet, konnten Sie sagen, dass
lhnen das, was Sie sehen, Sorgen bereitet,
und fragen, wann es ein guter Zeitpunkt
wadre, daruiber zu sprechen.

slch wiirde gern etwas fragen.“ Oder:
»Mir liegt etwas auf dem Herzen, was ich
dir gerne erzahlen wiirde.“ Und dann:
»Aber ich weil nicht, wann der richtige
Moment dafiir wire.“

»lch merke, dass es uns schwerfillt, hier
und jetzt miteinander zu reden. Wie ware
es, wenn wir zum Zeitpunkt X an den Ort
Y gehen wiirden? Vielleicht ist es dann fr
uns leichter.”

Tagebuch schreiben
Seit einiger Zeit beobachte ich, dass sich mein
Mann verdndert. Manchmal geht es mir nicht
gut damit. Da ich ihn nicht dndern kann,
muss ich meine Art ihm gegentiber dndern.
Wenn mir das schwerfllt oder ich mal falsch
reagiert habe, schreibe ich das vor dem Ein-
schlafen in mein Tagebuch. Dieser Prozess mit
mir selbst zieht sich schon eine Weile hin. Das
Aufschreiben hilft mir dabei, meine Gedanken

zu sortieren und mich selbst zu befreien.

Andrea Fuhrmann, Ehefrau

An einem Strang ziehen

In unserer Familie haben wir immer schon alles
angesprochen, was uns wichtig war. Mir tut es
auch jetzt gut, dass wir viel reden — und zwar
auch mit meinem Vater, der getrennt von mei-
ner Mutter lebt. Es erleichtert mich, dass wir als
Familie weiterhin an einem Strang ziehen. Die

Absprachen klappen immer sehr gut.

Clara Winter, Schwester
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D

ICH TRAUE MICH GAR NICHT,

ES ZU SAGEN, ABER...

Zum Idealbild eines ,,guten“ Angehorigen gehort es, nur die positiven
Gefiihle zu zeigen, den Patienten zu unterstiitzen und zu motivieren,
immer vorbildlich zu reagieren, Riicksicht zu nehmen und stark zu sein.

Alles Unangenehme sollten Partner, Eltern,
Kinder, Geschwister, Freunde, Bekannte und
Kollegen tunlichst nicht denken, fithlen oder
tun - in der Annahme, dass ,,unnétige* Kon-
flikte und Belastungen den Gesundheitszu-
stand des Patienten verschlechtern kénnten.

Doch was ist, wenn Sie die Erwartungen
NICHT erfiillen kénnen? Wenn Sie wiitend
sind? Wenn Sie Existenzangste haben? Wenn
Sie sich eine erfiillte Sexualitdt wiinschen?
Wenn Sie sich vor dem Erkrankten plétzlich
ekeln? Wenn Sie sich Sorgen um lhre eigene
Gesundheit machen? Oder wenn Sie sich ins-
geheim danach sehnen, dass das Leiden bald
ein Ende haben moge?

Diirfen all diese Gefiihle, Wiinsche und Be-
diirfnisse wirklich nicht sein? Sie ahnen die
Antwort schon: Doch, das alles gehért zum
Leben dazu - und es ist nur allzu verstandlich,
dass solche Tabuthemen auch in schwierigen
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Zeiten auftauchen, wenn man sie am wenigs-
ten braucht. Bleibt also die Frage, wie Angeho-
rige am besten damit umgehen kénnen.

Lésungswege suchen

An dieser Stelle gehen wir nur in aller Kiir-
ze auf die verschiedenen Tabuthemen ein.
Wir sprechen einige Wege an und sind uns
bewusst, dass damit nicht alle Probleme ge-
|6st werden. Adressen von professionell aus-
gebildeten Gesprachspartnern finden Sie ab
Seite 49.

»lch bin wiitend*

Angehdrige und Patienten konnen sich nicht
monatelang um des lieben Friedens willen zu-
sammenreifen. In schwierigen Lebenssitua-
tionen eskalieren oft alte Beziehungsmuster
und schon Kleinigkeiten kénnen zu einem
Wutausbruch fiihren. Was konnte helfen?



+ Wenn Sie merken, dass Sie bald die Geduld
verlieren oder bereits ausgerastet sind,
hilft rdumlicher Abstand am besten. Gehen
Sie aus dem Raum und atmen Sie mehr-
mals tief durch. Schnappen Sie bei einem
Spaziergang nach Luft und setzen Sie Ihre
aufgestaute Energie in Bewegung um.

 Sind Sie wieder fahig zu klaren Gedan-
ken? Dann kdnnen Sie sagen: ,,Ich glaube,
dass ich dich jetzt ganz schon erschreckt
habe. Das wollte ich nicht. Aber vielleicht
ist es auch ganz gut, dass du jetzt weiRt,
wie ich tber ... denke.”

e Wenn Ihnen das Thema wichtig ist, kdn-
nen Sie es noch einmal in einer ruhigen
Situation ansprechen.

»lch habe Existenzangste*
(siehe auch Seite 21)

Viele Angehorige, die finanzielle Sorgen haben,
reden oft aus lauter Scham nicht dartiber. Sie
hoffen instandig, dass sie es irgendwie schon
schaffen werden, und wollen den Patienten
nicht unnétig belasten. Was konnte helfen?

e Auch wenn es lhnen unangenehm sein
sollte: Sie miissen sich um Ihre finanziel-
len Angelegenheiten kimmern. Das sollte
lhnen ebenso bedeutend sein wie die
Fursorge des Patienten.

0 Ich traue mich gar nicht, es zu sagen, aber ...

Erledigen Sie wichtige Fragen und Ent-
scheidungen so bald wie méglich, denn
finanzielle Dinge regeln sich meist nicht
von selbst. Oft wird es durch das Hinaus-
zoégern nur noch schlimmer.

Wenden Sie sich bei Nachfragen zu den
Angeboten von Krankenkassen, Versi-
cherungen und Banken an fachkundige
Berater. Vereinbaren Sie bei beruflichen
Angelegenheiten einen Termin bei der
Deutschen Rentenversicherung Baden-
Wiirttemberg. Wichtig sind auch Infor-
mationen zur Patientenverfiigung, zum
Vorsorgeauftrag und zum Testament.

Zur Vorbereitung der Gespréche kénnen
Sie im Internet recherchieren oder jeman-
den bitten, das fiir Sie zu tun. Jiingere
Menschen sind dabei oft gern behilflich.

Heikle Themen ansprechen

Folgende Ich-Botschaften sind hilfreich

(siehe auch Seite 17)

o .Ich wiirde mir wiinschen, dass wir
entscheiden wiirden, wie ...“

e .Es wiirde mich beruhigen, wenn
wir tiber ... sprechen konnten.“

« ,Wenn ich wiisste, dass wir ... geregelt

hdtten, wiirde es mir besser gehen.“
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»lch wiinsche mir eine
erfiillte Sexualitat*

Vielen Menschen fillt es schwer, (iber ihre
sexuellen Bedirfnisse und Wiinsche zu spre-
chen. Wenn Paare obendrein durch eine
ernsthafte Krankheit belastet sind, braucht
es geraume Zeit, Einfiihlungsvermoégen und
Riicksichtnahme, um mit der verénderten Si-
tuation zurechtzukommen.

Diese drei Szenarien kommen haufig vor -
auch wenn Angehorige es oft kaum wagen,
ihre Gedanken laut zu formulieren:

1. Beide sind zértlich zueinander und hitten
gerne Sex, aber es klappt nicht mehr so wie
friher.

Schweren Stein werfen

Als wir an der Nordsee waren, bin ich
voraus zum Wasser gelaufen und habe mir
den dicksten Stein gesucht. Gegen den
Wind habe ich ihn schreiend ins Meer
geworfen, um all meine Wut loszuwerden.

Die Energie musste einfach raus.

Andrea Fuhrmann, Ehefrau
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Sorgen um
gemeinsame Sexualitét

Das Thema Brustkrebs wird mich mein Leben
lang begleiten, denn ich bekomme ja mit,
wenn meine Lebenspartnerin kérperliche
Schmerzen hat. Wir reden viel dariiber und
befiirchten beide, dass unsere Sexualitdt auf
der Strecke bleibt.

Majdi Adriano, Lebenspartner

2. Sie hatten gern Sex, aber lhr Partner hat
sich durch die Krankheit verdndert und
empfindet wenig Lust oder hat das Interes-
se komplett verloren.

3. Sie hatten gern Sex, aber nicht mit lhrem
Partner, weil Sie ihn nicht mehr so attraktiv
wie frither finden.

Wenn Sie dariiber reden mdchten, kénnen Sie
es mit Ich-Botschaften probieren. Das Gute an
solchen Formulierungen ist, dass Sie nur von
sich und Ihren Gefiihlen sprechen und dem
anderen keine Schuld geben. Seien Sie ehrlich
zu sich und zu lhrem Partner und denken Sie
daran, den anderen nicht zu verletzen oder zu
krénken. Beispiele:

 ,lch fiihle mich ...“ oder ,Mir gehtes ...
o ,lch wiirde mir wiinschen ...“ oder
slch hatte gern ..*



Wunsch nach Zirtlichkeit

0 Ich traue mich gar nicht, es zu sagen, aber ...

Wenn andere sagen, es sei ja gar nicht so schlimm, keinen Sex mehr zu haben, denke ich mir:

»Ihr wisst ja gar nicht, wie sehr man das vermissen kann.“ Mein Mann hat durch die Antihormone

keinen Wunsch nach Beriihrungen, selbst zdrtliche Gesten und Bussis fallen weg. Ich bin froh,

dass ich in unserer Angehdrigengruppe auch tiber solche schwierigen Themen offen reden kann.

Wenn offene Gespréche nicht helfen und Sie
weiterhin ungliicklich sind, kénnte es in man-
chen Fillen empfehlenswert sein, sich AuRen-
stehenden anzuvertrauen, um die eigenen
Gedanken zu sortieren. Sie kénnen auch al-
lein oder zu zweit eine Sexualberatungsstelle
aufsuchen oder mit einem psychoonkologisch
qualifizierten Experten sprechen.

»lch ekele mich*

Durch die Krankheit und die Behandlung k&n-
nen sich Patienten korperlich und psychisch so
stark verandern, dass es einigen Angehdérigen
schwerféllt, angemessen damit umzugehen.
Vielleicht kennen Sie diese Entwicklung: An-
fangs haben Sie sich zusammengerissen, um
den Betroffenen nicht zu verunsichern oder zu
verletzen. Geholfen hat Ihnen dabei das Wis-
sen, dass die kranke Person nichts fiir diese
Verdnderungen kann und selbst wahrschein-
lich auch ganz ungliicklich dariiber ist. Doch
irgendwann brockelte Ihre Schutzmauer und
es fallt Ihnen jetzt immer schwerer, Ihre Ableh-
nung oder lhren Ekel zu verheimlichen.

Andrea Fuhrmann, Ehefrau

An diesem Punkt hilft es lhnen nichts, wenn
Sie weiterhin so tun als ob. Denn wenn sich
lhre Gefiihle weiter aufstauen, besteht die
Gefahr, dass friiher oder spater alles aus lh-
nen herausplatzt. Versuchen Sie also in einer
ruhigen Minute, fir sich selbst herauszufin-
den, was Sie genau stért und warum Sie damit
nicht gut umgehen kdnnen:

o Am besten wire es, wenn Sie offen und
ehrlich mit dem Patienten tiber lhre Ge-
fuihle sprechen kénnten. Bleiben Sie mog-
lichst bei Ich-Botschaften und bitten Sie
ganz direkt um einen Losungsvorschlag,
um der kranken Person eine Chance zum
Handeln zu geben: ,Wenn ich ... sehe oder
erlebe, geht es mir ... Was kdnntest du ...
was konnte ich ... was kénnten wir tun,
damit es mir besser geht?*

 Fragen Sie bei fachkundigen Beratern und

Pflegekraften nach, ob und wie sich das,
was Sie stort, dndern lieRe.
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» Sprechen Sie mit einer Person, der Sie
vertrauen, tber lhre Sorgen. Vielleicht
kommen Sie dabei auf Ideen, die Ihnen
allein nicht eingefallen waren.

 Langwierig, aber nicht unmoglich: Sie
kdnnten allein oder mit Unterstiitzung
eines geschulten Beraters oder einer
Angehdrigengruppe daran arbeiten, lhre
Einstellung zu dndern. Gegebenenfalls
konnen Sie dann die Verdanderung des
Patienten durch die Krankheit wohlwol-
lender handhaben.

»Ich moéchte diesen Menschen
nicht verlieren*

Die meisten Menschen in unserem Kultur-
kreis denken und sprechen ungern tbers
Sterben.

Fur Angehorige dreht sich seit dem Tag, an
dem sie von der Krebsdiagnose gehort ha-
ben, vieles um die bange Frage: ,Wie lange
haben wir noch?* Wenig hilfreich sind dabei
oft die Prognosen von Arzten, weil sie sich
an Studien und Erfahrungswerten orientie-
ren und im Einzelfall alles doch ganz anders
sein kann.
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Fuhlen Sie sich mit dem Gedanken tiberfor-
dert, dass Sie eines Tages allein zurtickblei-
ben, und kénnen Sie sich nicht vorstellen, wie
Sie jemals den Verlust des geliebten Men-
schen verschmerzen kénnen? Wir méchten
Ihnen einige erste hilfreiche Hinweise von
anderen Angehdorigen und erfahrenen Trau-
erberatern weitergeben:

« Unterdriicken Sie Ihre Trauer nicht, son-
dern lassen Sie lhre Gefiihle zu.

o Sprechen Sie tiber lhre Verlustangste -
mit dem Patienten, mit der Familie, mit
Freunden oder in der Angehdrigengrup-
pe, denn schon allein das Formulieren
erleichtert die Seele. Wenn lhnen eine
professionelle Unterstiitzung hilfreich
erscheint, kdnnen Sie eine Beratungsstel-
le aufsuchen (Adressen ab Seite 49).

o Lassen Sie lhren Gefiihlen beim Schrei-
ben, Malen oder Musizieren freien Lauf.

o Sammeln Sie allein oder mit dem Patien-
ten zusammen einige Erinnerungsstiicke
und sprechen Sie tiber die gemeinsame
Zeit - vielleicht erfahren Sie dabei noch
weitere Einzelheiten, die Sie sonst ver-
gessen hatten.



m Ich traue mich gar nicht, es zu sagen, aber ...

»lch mache mir Sorgen um
deine Beerdigung*

Wenn Sie mit dem Patienten tber das Ster- Schéne Erinnerungen bewahren

ben sprechen, stehen konkrete Entscheidun- So eine tolle Freundschaft finde ich nie wie-
gen an - Uber die Betreuungsvollmacht, die
Vorsorgevollmacht, die Patientenverfiigung,
das Testament und die Beerdigung. Bei Paa-
ren kénnen weitere Aspekte hinzukommen,

der. Deshalb habe ich jetzt schon Sorge, wie
es mir gehen wird, wenn mein bester Freund

geht und ich bleibe. Das wird ein wahnsinni-

die fiir die Hinterbliebenen wichtig sind, weil ger Einschnitt fiir mich. Ich weif, dass es wei-
sie in die Zukunft greifen: Wollen wir unser tergeht — trotz der Liicke, die er hinterldsst.
Traumhaus noch bauen? Wollen wir heiraten? i wir bleiben dann die schénen Erinnerungen.

Solche Themen sind nicht einfach zu kliren,
doch Sie haben die Chance festzustellen, dass
Sie sich um dhnliche Fragen Gedanken ma-
chen. Ganz gleich wie holperig die Gesprache
auch verlaufen moégen: Es wird Sie beruhigen
und entlasten, wenn Sie sich erst einmal auf
den Weg gemacht haben.

Die kann einem niemand nehmen.

Barbara Kraft, gute Freundin
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WER UNTERSTUTZT MICH, WENN ...?

Fiir Angehorige gibt es neben dem eigenen Umfeld viele Anlaufstellen,

die Hilfe anbieten. Hier haben wir fiir Sie Anregungen sowie wichtige

Begriffe zusammengestellt, nach denen Sie im Telefonbuch und im Internet

suchen konnen. Auch bei Firmen, Vereinen und Verbanden ist es lhnen

moglich, sich zu erkundigen, wer fiir welches Angebot zustédndig ist.

Kontakt zu anderen suchen

Wenn Sie sich iiberfordert fiihlen, sollten Sie
rechtzeitig die Initiative ergreifen und auf an-
dere zugehen. Ganz nach dem Motto: ,Fragen
kostet nichts!" Denn in Ihrem Umfeld finden
Sie bestimmt vertrauenswiirdige Personen,
die lhnen gern helfen. Am besten belasten Sie
nicht einen mit allem, sondern sprechen meh-
rere Menschen gezielt darauf an, was er oder
sie wahrscheinlich am ehesten leisten kénnte:

Hilfe bei Alltagsdingen

Wir nehmen die Angebote der Sozialstation
gern an, denn selbst wenn der Pflegedienst
nur das Duschen libernimmt, ist das schon
eine grofSe Hilfe. Auch meine Tochter freut
sich, dass sie andere Leute um sich hat — und

nicht nur Mama und Papa.

Concordia Fitzek, Mutter
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Wer ist geeignet, fiir Sie etwas Spezielles
einzukaufen oder aus der Stadt mit-
zubringen?

Wer kann die Getrinkekisten, die Sicke
mit der Balkonerde oder die Winterreifen
in den Keller tragen?

Was kénnten Sie sich liefern lassen?

Wer kann eine zuverldssige Putzfrau
empfehlen?

Wer kennt Leute, die sich bei der Nach-
barschaftshilfe engagieren?

Wer kénnte fiir Sie Briefe schreiben, For-
mulare ausfiillen oder wichtige Unterla-
gen sortieren und in Ordnern ablegen?
Wer kdnnte im Internet recherchieren
oder Informationen per E-Mail anfordern?
Wer kénnte Sie zu Behorden, zur Kranken-
kasse oder zu Beratungsstellen begleiten?
Wer kann Ihnen die folgenden Begriffe
und Stichworte so erkldren, dass Sie ent-
scheiden kdnnen, wo Sie sich erkundigen
konnten?



»Wege zur Pflege“

Telefonische Beratung und schnelle Hilfe fiir
Angehorige: Tel. 030 20179131

Das Pflegetelefon des Bundesfamilienminis-
teriums erreichen Sie bundesweit von Montag
bis Donnerstag zwischen 9:00 und 18:00 Uhr.
www.wege-zur-pflege.de

Sich in der Gruppe austauschen

Fur einige Angehorige ist es hilfreich, andere
Menschen mit einem dhnlichen Schicksal ken-
nenzulernen. Bei den regelmédRigen Treffen
von Angehorigengruppen kénnen Sie davon
ausgehen, dass alle ein vergleichbares Los zu
tragen haben und Sie deshalb offen tber hre
Sorgen sprechen kdnnen. Sie tauschen Tipps
und Informationen aus und nehmen Anteil
am Leben der anderen. Wenn lhnen danach
ist, kbnnen Sie auch nur zuhdren und brau-
chen sich nicht zu erkldren.

Kraft schopfen

@ Wer unterstiitzt mich, wenn ...?

Das Gesprach moderieren

Wenn eine Angehérigengruppe professionell
geleitet wird, hat das den Vorteil, dass jemand
die Fdden in der Hand hdlt“. Wir setzen Im-
pulse und kénnen in menschlich schwierigen
Situationen behutsam eingreifen, damit sich
alle Teilnehmer gesehen und beriicksichtigt
fiihlen.

Heide Perzlmaier,
Diplom-Sozialpddagogin

Welche Gruppen es in lhrer Nahe gibt, erfah-
ren Sie in den ambulanten psychosozialen
Krebsberatungsstellen. Ndhere Informatio-
nen erhalten Sie zudem auf der Homepage
des Krebsverbandes Baden-Wiirttemberg e.V.
oder ab Seite 48. Am besten vereinbaren Sie
erst ein Einzelgesprach, um gemeinsam mit
der Beraterin herauszufinden, ob eine davon
fur Sie geeignet ist.

Ich bemiihe mich, so viel wie mdglich zu leisten und den anderen so gut wie méglich zu

helfen. Aber nach all den Schicksalsschldgen in den letzten Jahren merke ich, dass ich

weniger Kraft habe. Jetzt muss ich mich auch um mich kiimmern, damit ich nicht in eine

Depression oder einen Burn-Out hineinrutsche. Dazu habe ich auch professionelle Hilfe

von psychologischer und medizinisch ganzheitlicher Seite gesucht und wahrgenommen.

Herbert Miiller, Sohn
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Ambulanter Pflegedienst

Hilfe von A-Z o000 00
Beratung und Gruppen

Bundesnetzwerk fir Angehérige @

Pflegebegleiter ®
Fahrdienst ® ® @

Hausnotruf

Krankentransport @ o000 0O

Krebsinformationsdienst e o

Medizinischer Dienst der Nachbarschaftshilfe =~ Paarberatung
Krankenkassen (MDK) ® ® o000 o0000

Pflegeberater ®

Pflegegeld ® Pﬂ egEStUtZ pu n kt o0
Mo s — Psychosoziale

Selbsthilfegruppe ® ®
Seelsorger

Tages- und Nachtpflege/ o000 SOZ i a Id ie n St

teilstationdre Pflege ® ® ®

Urlaub mit Pflegebediirftigen ® ® ®
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@ Wer unterstiitzt mich, wenn ...?

Beratungsstelle  essenaufridern;
o000 Menii-Bringdienst ®

Familienhelfer o

Familienpflegezeitgesetz ® ® - . .
Familienservice von Firmen

Hausliche Pflege

ceccec  Krankenkasse
Krebsverband e.V...

Kurzzeitpflege/Verhinderungspflege

Krisendienst ® ® 'YX XY

Patientenverfiigung

Psychotherapeut Psychoonkologe @
0000 Y &

Krebsberatungsstelle.

R Anbieter /Ansprechpartner
I m Kra n ke n h a u S ° Sozialdienst im Krankenhaus
Krebsberatungsstelle
Hospizdienst
Zielvereinbarungen mit allen Helfern

(Helferkonferenz) ® @

Internet

Kirchen
Krankenkassen/MDK/Pflegekasse
Arzt/Klinik

Personalbiiro
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ICH SCHAFFE DAS NICHT MEHR!

Die eigenen Grenzen erkennen

Pflegende Angeho6rige missen ihr Leben
ganz und gar umkrempeln. Sie finden sich in
ungewohnten Situationen wieder und fiihlen
sich mit den neuen Aufgaben mitunter véllig
uberfordert. Kein Wunder also, dass Kérper
und Seele darauf reagieren: Sie liegen viele
Nédchte schlaflos wach, haben Kopfschmer-
zen, sind erschopft, leiden unter Angsten und
ihnen fehlen die Energie und der Antrieb, um
aus dem Hamsterrad wieder herauszukom-
men. Andere mogliche Symptome sind Herz-
rasen, fehlender Appetit und Gewichtsver-
lust — und moglicherweise auch der Versuch,
sich mit Alkohol in eine vermeintlich bessere
Welt zu flichten.

Zum Helfertreffen einladen

Es ist ganz legitim zu sagen, dass lhnen et-
was zu viel wird. Suchen Sie also rechtzeitig
nach geeigneten Hilfsangeboten. Sie fuihlen
sich standig im Stress und tberlastet? Dann
kénnen Sie bei passender Gelegenheit ein-
zelne Familienmitglieder, Freunde, Bekann-
te, Nachbarn und Kollegen um Hilfe bitten.
Doch daflir miissen Sie zahlreiche verschiede-
ne ,gute“ Gelegenheiten abpassen. Wie wire
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es also, zu einem Helfertreffen einzuladen?
Wenn es bei Ihnen zu Hause zu eng und zu
umsténdlich sein sollte, mit mehreren Leuten
an einem Tisch zu sitzen, kdnnen Sie die mog-
lichen Helfer auch ins Café, eine Kneipe oder
ein Restaurant bitten.

In der Runde kdnnen Sie erkliren, in welchen
Situationen Sie sich tberlastet fiihlen, und
gemeinsam uberlegen, wer welche Aufgaben
tibernehmen kénnte. Moglich ware auch ein
Rollentausch an bestimmten Tagen oder Wo-
chen. Wenn Sie sich regelmaRig mit den ande-
ren Helfern treffen, wird es lhnen immer leich-
ter fallen, tiber Ihre Probleme zu sprechen.

Hilfe in der Krise

Sie sind an lhre Grenzen gekommen? Die
Trauer oder die Angst tiberschwemmen Sie
gerade? Sie fiihlen sich wie erstarrt und wis-
sen nicht, wie Sie aus lhrer Ohnmacht jemals
wieder herauskommen kénnen?

Eine solche Krise kann pl6tzlich kommen oder
sich tiber Tage und Wochen anbahnen. Das
Trostliche daran ist: Wenn scheinbar nichts
mehr funktioniert, geht meist doch noch was.
Und zwar am besten dann, wenn Sie in guten



Zeiten flr sich gesorgt haben. Aber auch in Si-
tuationen, auf die Sie tiberhaupt nicht vorbe-
reitet waren, findet sich meist irgendein Weg,
um das Gefiihlschaos zumindest so weit zu
entwirren, dass Sie wieder ein Licht am Ende
des Tunnels sehen.

Das kann Ilhnen im akuten Krisenfall helfen:

 Tief einatmen und langsam ausatmen,
mehrmals wiederholen.

e Aus dem Zimmer gehen, am besten
ins Freie.

» Sich bewegen, um die aufgestaute Ener-
gie wieder flieRen zu lassen: Schultern
kreisen, Arme hochheben, in die Luft
boxen, mit schnellen Schritten gehen,
dabei tief durchatmen.

« Sich hinsetzen oder hinlegen, um zur
Ruhe zu kommen: Giirtel 6ffnen und
enge Kleidung lockern, die Wand oder
die Decke ansehen, aus dem Fenster in
die Natur schauen. Dabei laut vor sich
hinsprechen, welche Gegenstédnde Sie
gerade sehen, ohne lhre Beobachtungen
zu bewerten.

e In kleinen Schlucken Wasser oder
Krautertee trinken.

Den Atem beobachten

Wenn Sie nachts aufwachen und nicht mehr
einschlafen kénnen, weil Sie Angst haben oder
die Gedanken stdndig in lhrem Kopf kreisen,
o6ffnen Sie die Augen ganz weit, um sich im
Zimmer orientieren zu kdnnen. Machen Sie
das Licht an, stehen Sie auf, gehen Sie zur
Toilette oder trinken Sie etwas. Es hilft auch,
wenn Sie Ihre FuBsohlen leicht massieren.

Im Stehen, im Sitzen oder im Liegen: Atmen
Sie tief ein und aus. Achten Sie darauf, wie
der Atem ein- und ausstromt. lhre Atembe-
wegungen kdnnen Sie besser spiiren, wenn
Sie eine Hand auf den Bauch legen und die
andere auf die Brust. Wenn Sie mit lhren Ge-
danken abgleiten, sagen Sie sich mehrmals:
»lch bin ganz ruhig.“ Danach versuchen Sie
erneut, lhren Atem zu beobachten.
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Sich auf Freunde verlassen kénnen

Ich finde es beruhigend, dass mein Freund und meine

Freundinnen immer fiir mich erreichbar sind. Sie

wiirden mich jederzeit mit dem Auto fahren,

wenn ich schnell bei meiner Schwester

sein mochte. In Krisenzeiten hilft es mir
auch, wenn mir jemand das Denken,
Planen und Koordinieren abnimmt.
Sollte es hart auf hart kommen, geht
es mir mit einer Umarmung schon

gleich wieder etwas besser.

Clara Winter, Schwester

Krisentelefon anrufen

Als mein Mann in der Reha war, hat er mir vier Wochen lang jeden Tag die Ohren

voll gejammert. Das hat mich so fertiggemacht, dass ich immer nach meinem Job zu
ihm in die Klinik gefahren bin. Es kam so dicke, dass ich eines Nachts vollig neben der
Kappe war. Ich wollte aber keinen stéren und habe mich dann irgendwie wieder selbst

berappelt. Auf die Idee, eine Notrufnummer anzurufen, bin

ich damals gar nicht gekommen. Aber die Berater vom
Krisentelefon oder von der Telefonseelsorge haben
ja auch nachts Bereitschaftsdienst, da wire ich
niemandem zur Last gefallen. AufSerdem ist der

Service anonym und kostet nichts.

Andrea Fuhrmann, Ehefrau



Notrufnummern aufschreiben

Notieren Sie sich die Nummer Ihres Hausarz-
tes und gegebenenfalls des Pflegedienstes lh-
res Angehorigen. Ergénzen Sie die Liste mit
den folgenden Nummern und bewahren Sie
das Blatt an einem gut erreichbaren Ort auf:

112 - drztlicher Notruf/Rettungsdienst
Diese Notrufnummer erreichen Sie ohne
Vorwahl, aus jedem Netz, in ganz Europa.
Das Telefon ist rund um die Uhr besetzt.

116 117 - drztlicher Bereitschaftsdienst
Unter dieser Nummer erfahren Sie auer-
halb der reguldren Sprechzeiten, welche
Praxis in Ihrer Nihe Bereitschaftsdienst hat.

08001110111 oder 0800 1110222

oder 116123- Telefonseelsorge

Tag und Nacht, auch an Wochenenden

und Feiertagen, sind die Mitarbeiter der
Telefonseelsorge bundesweit erreichbar.
Das Angebot gilt fiir jeden, der anonym
einen Rat braucht - ganz gleich, ob evange-
lisch, katholisch, Angehérige einer anderen
Glaubensgemeinschaft oder ohne Kirchen-
zugehorigkeit.

@ Ich schaffe das nicht mehr!

Die Bahnhofsmission gibt es in mehr als 100
Stadten. Sie erreichen dort jederzeit Men-
schen, die lhnen zur Seite stehen - auch wenn
Sie nicht auf Reisen sind, ist immer jemand
fiir Sie da. Zu erkennen sind die Helfer an ih-
ren blauen Westen.

Krisendienste

e 08001110333
bundesweite Beratungen
fur Kinder und Jugendliche

e 08001110550
bundesweite Beratungen fiir Eltern

e 07116465120
Krisen- und Notfalldienst Stuttgart

1



JETZT IST DER KREBS WEG,
ABERES IST NICHTS MEHR, WIE ES WAR

Angehorige sind erleichtert, wenn sie erfahren, dass die Behandlung
abgeschlossen ist oder wenn sich bei der Kontrolluntersuchung kein

Tumor mehr nachweisen ladsst.

Sind Sie gerade in einer solchen Situation?
Dann féllt Ihnen bestimmt eine schwere Last
von den Schultern. lhr Blick richtet sich jetzt
wieder nach vorn, Sie mdchten neue Pliane
schmieden und wiinschen sich woméglich,
dass alles so wird wie friither. Doch ist das
realistisch? Wahrscheinlich nicht - und dafiir
gibt es mehrere Griinde:
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» Vergangenheit: Die Krankheit hat bei
lhnen, beim Patienten und bei den ande-
ren Angehdrigen Spuren hinterlassen: Sie
haben uber vieles nachgedacht. Vielleicht
sind Sie einander durch intensive Gespra-
che ndher gekommen, eventuell haben
Sie sich zurtickgezogen. Méglicherwei-
se haben sich die Rollen in der Familie
verdndert.



@ Jetzt ist der Krebs weg, aber es ist nichts mehr wie es war

Das Gute beibehalten

Angehérige sollten den Mut haben zu tiberlegen, welche positiven Verdnderungen

fiir sie die Krankheit mit sich gebracht hat. Riickblickend freuen Sie sich vielleicht,

dass Sie viel mehr Zeit als friiher miteinander verbracht haben und sich bei Ge-

sprdchen und Besuchen niher gekommen sind. Es kann auch sein, dass Ihnen klar

geworden ist, wie wertvoll Ihnen die gemeinsame Zeit mit dem Patienten und der

Familie ist. Oder Sie haben die Auszeiten schitzen gelernt, die Sie allein oder mit

anderen Menschen verbracht haben. Jetzt liegt es an Ihnen, wie Sie sich entschei-

den: Was mochten Sie gern beibehalten?

Ehrlich zu sich selbst sein

Dr. Pia Heuf3ner, Psychoonkologin

Friiher habe ich mich leicht unter Druck setzen lassen. Aus der Erfahrung weif3

ich jetzt aber, dass man schneller ins Wanken kommt als gedacht. Daher achte ich

bewusster auf mich und tiberlege mir, was mir guttun kénnte. Ich hére so gut es

geht in mich hinein und versuche, ehrlich zu mir zu sein. Wenn ich beispielsweise

zu viele Termine habe, merke ich heutzutage schneller, ob ich die Zeit eigentlich

gerade fiir mich brauche. Dann sage ich auch schon mal eine Verabredung ab.

Gegenwart: Viele Dinge sind nicht zu
andern, Sie missen jetzt damit zurecht-
kommen und sich von der anstrengenden
Zeit erholen. Es kann sein, dass Sie nicht
mehr so unbeschwert wie friither durchs
Leben gehen. Oder Sie haben das Gefiihl,
dass Sie nichts mehr umwerfen kann, weil
Sie schon so viel gemeinsam geschafft
haben.

Herbert Miiller, Sohn

e Zukunft: Auch wenn der Krebs als geheilt

gilt, werden Sie sich immer wieder mal
sorgen, was der nachste Tag wohl bringt.
Da Sie jederzeit mit Verdnderungen
rechnen miissen, kdnnen Sie nicht mehr
so unbefangen sein wie friiher. Sie wer-
den sich Gedanken machen, wie es mit
Ihrem Leben weitergehen soll, was lhnen
das Wichtigste ist, was Sie bewahren
mochten und was Sie keineswegs mehr
so machen wollen wie friiher.
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15,

ICH WEISS, DASS ES IRGENDWIE

WEITERGEHEN WIRD

Angehorige nehmen haufig eine Doppelrolle ein: Dem Patienten gegeniiber
versuchen sie, moéglichst stark und zuversichtlich zu wirken. In ihrem tiefsten
Innern fiihlen sie sich aber oft hilflos, sie sind traurig und machen sich Sorgen
tiber die Zukunft. Damit Ihre Angst den Schrecken verliert, 6ffnen Sie sich
dem Patienten gegeniiber - am besten in der ,,Ich“-Form.

Meist hilft es, mit Familienmitgliedern oder
Freunden zu sprechen oder sich einer Ange-
hérigengruppe anzuschlieRen.

Ihre Gefiihle und Gedanken koénnen Sie ei-
nem Tagebuch anvertrauen oder Sie schreiben
Briefe, die Sie zunichst fiir sich behalten. lhre
Angst und Trauer bekommt ein Gesicht, wenn
Sie sich beim Malen oder beim Formen mit Ton
ausdriicken. Solche Aktivitdten bieten auch
Kunsttherapeuten fiir kleinere Gruppen an.

Die Trinen flieRen lassen

Trauer ist oft ein lebenslanger Prozess, der
nicht immer sofort einsetzt und in verschie-
denen Phasen ablaufen kann. Fiir Angehérige
beginnt alles oft schon mit der Angst vor dem
Verlust. Eine Angst, die durch das standige
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Auf und Ab im Krankheitsverlauf immer wie-
der aufflackern kann. In das Gefiihlschaos
mischen sich Wut und Frustration, in einigen
Momenten auch Zuversicht und Freude - und
das nicht nur bei sich selbst, sondern auch
beim Patienten.

Das Durcheinander I6st sich in vielen Fillen
erst dann, wenn Sie lhren Trinen freien Lauf
lassen konnen. Sind diese wieder versiegt,
fiihlen Sie sich vielleicht etwas erschopft,
aber oft auch erleichtert und entspannter.

Viele Menschen weinen lieber allein. Aber
manchmal entlastet es, mit dem Patienten
zusammen zu weinen. In der Offentlichkeit
und vor allem im Beruf ist es Angehdrigen
meist unangenehm - weil sie vermuten, dass
sie die gute Stimmung stéren und ihre Tranen



andere tiberfordern. Kénnte es aber nicht ge-
nauso sein, dass Freunde, Bekannte und Kol-
legen im ersten Moment zwar etwas irritiert
sind, aber auf ihre ganz personliche Art und
Weise mit lhnen fiihlen?

Professionellen Rat sollten Sie einholen, wenn
Sie mit dem Weinen gar nicht mehr aufhéren
kénnen oder wenn Sie gern weinen wiirden,
sich aber liber Wochen hinweg wie versteinert
fiihlen, ohne dass Ihnen die Tranen kommen.
Wenden Sie sich in solchen Féllen bitte an
einen psychoonkologisch qualifizierten Psy-
chotherapeuten oder Trauerbegleiter oder
jemanden, der sich in der Trauerbegleitung
fortgebildet hat.

Fiir das eigene Seelenheil sorgen

Angehdrige sind oft fassungslos, wenn der
Patient andeutet, nicht mehr leben zu wollen.
Vielleicht sind Sie eine der wenigen vertrau-
ten Bezugspersonen, mit denen der Patient
sprechen mochte. Dann genligt es meist,
wenn Sie ,nur” zuhéren, um dem anderen die

Geborgenheit zu vermitteln, dass er nicht al-
lein ist. In der Regel beruhigt sich der Patient
wieder - und es finden sich gentigend Griinde,
warum sich das Weiterleben trotz allem lohnt.

Méglicherweise entwickeln sich die Gespra-
che aber so, dass Sie sich mit dem Wunsch
nach konkreten MaRnahmen konfrontiert
sehen. Dann sollten Sie so ehrlich wie mog-
lich zu sich selbst sein und nur die Schritte
aktiv unterstiitzen, von denen Sie zutiefst
uberzeugt sind, dass Sie spater ,gut” damit
leben kénnen.

Wenn Sie sich all dem nicht gewachsen fiih-
len, kénnen Sie fir lhr eigenes Seelenheil
sorgen und sich an einen Psychotherapeuten,
eine Beratungsstelle oder einen Hospizdienst
wenden. Sie kdnnen dem Patienten andere
Vertrauenspersonen vorschlagen und lhre
Unterstiitzung anbieten, indem Sie sich um
den weiteren Kontakt kimmern.
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Zuriick ins Leben finden

Nach dem Tod eines geliebten Menschen zie-
hen sich die meisten Angehorigen zunachst
zuriick, um zu trauern. Das Endgiiltige am
Tod ist fiir viele unbegreiflich, es entsteht ein
Vakuum und das Gefiihl: Nichts geht mehr!

Wenn auch bei lhnen im Moment nichts mehr
weitergeht, bleiben Sie - im tibertragenen
Sinn - am besten dort stehen, wo Sie gerade
sind. Schonen Sie sich nach der anstrengen-
den Zeit und tun Sie nur das, wozu Sie sich
in der Lage fuhlen. Vielleicht kdnnen Sie
komplizierte Aufgaben an Freunde oder Ihre
Kollegen abgeben oder ein paar Tage Urlaub
nehmen.

Auch wenn Sie sich jetzt noch gar nicht vor-
stellen kénnen, wie lhr Leben weitergehen
soll, werden Sie in kleinen Schritten den Weg
in einen neuen Alltag finden.
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Hoffnung und Zuversicht gewinnen

In der ersten Phase nach einem schmerzli-
chen Verlust miissen die Angehérigen viele
neue Herausforderungen bewiltigen. Oft
meistern sie die Probleme ganz gut und funk-
tionieren irgendwie. Wenn das Wichtigste ge-
regelt ist, kdnnen nach einer gewissen Zeit
noch einmal heftige Gefiihle hochkommen -
was sehr leidvoll sein kann.

Wollen lhre Freunde, Verwandten und Kol-
legen nichts mehr davon horen, dass Sie
»immer noch“ trauern? Mochten Sie andere
nicht weiter belasten, weil Sie meinen, dass
sie schon so viel fuir Sie getan haben? Dann
konnen Sie sich einer Trauergruppe anschlie-
RBen. Da die Teilnehmer Ahnliches wie Sie
durchgemacht haben, gelingt es allen, sich
gut in den anderen einzufiihlen.

Angeleitet werden die Trauergruppen von
Beratern, die sich mit der Trauerarbeit aus-
kennen und Sie kompetent begleiten. Die
Gesprache drehen sich haufig um die Fra-
gen: Wie lebe ich meine Trauer? Wie gehe ich
mit den Reaktionen der anderen um? Was
gibt mir Trost? Welche Kraftquellen gibt es
fur mich? Wie kann ich wieder Hoffnung und
Zuversicht gewinnen? Adressen finden Sie ab
Seite 49.



@ Ich weil, dass es irgendwie weitergehen wird

Miteinander reden

Gemeinsame Erlebnisse verbinden
Als ich meinen Vater zu Hause gepflegt habe, hatten meine
gleichaltrigen Freunde ein ganz anderes Leben. Ich hdtte mir
gewiinscht, dass sie mir zuh6ren, damit ich mal die Last von
meinen Schultern abladen kann. Weil sie mit meinen Proble-
men und meiner Trauer nicht umgehen konnten, habe ich mich
zurtickgezogen. Erstaunlicherweise wurde dann der Kontakt zu
einigen Bekannten intensiver, die Ghnliche Schicksalsschlcdge wie
ich erlebt haben. Und manche ,,beste Freunde“ erwiesen sich lediglich
als ,,mittelgute Bekannte*, was zundchst wehtat, riickblickend jedoch den
Blick aufs Wesentliche dffnete.

Herbert Miiller, Sohn
Alles von der Seele reden Sich verstanden fiihlen
Die Angehdrigengruppe ist eine grof3e Hilfe fiir In der ganz schlimmen Zeit habe ich oft mit
mich, denn dort habe ich einmal im Monat zwei einem gleichaltrigen Bekannten geredet, der in

Stunden fiir mich. Wir haben alle dasselbe Schick- seiner Familie drei Krebsfiille hat. Wir haben

sal und nehmen Anteil am Leben der anderen. dieselbe Sprache gesprochen. Er konnte nachvoll-
Ich kann mir alles von der Seele reden und auch ziehen, wie es mir geht, und mir meine Verhal-
meine Wunden zeigen, was in meinem Umfeld tensmuster erkldiren. Unsere Gespriche

sonst nicht moglich ist. haben mir sehr gutgetan. Ich wiirde

Majdi Adriano, Lebenspartner auch gern mit gleichaltrigen

\ Geschwistern reden. In meiner
Q‘z | Ndhe kenne ich aber keine
Angehdrigengruppe fiir
junge Leute.

Clara Winter, Schwester
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WEITERE INFORMATIONEN

Hilfreiche Adressen

o Krebsinformationsdienst (KID)
des Deutschen Krebsforschungs-
zentrums (DKFZ)

Im Neuenheimer Feld 280

69120 Heidelberg

Tel. 0800 4203040

(tdglich von 8:00 bis 20:00 Uhr,

in Deutschland gebtiihrenfrei)
krebsinformationsdienst@dkfz.de
www.krebsinformationsdienst.de/
wegweiser/adressen/
psychoonkologen.php
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» Deutsche Krebsgesellschaft e.V.

Kuno-Fischer-Strafle 8

14057 Berlin

Tel. 030 3229329-0
service@krebsgesellschaft.de
www.krebsgesellschaft.de

Deutsche Krebshilfe e.V.
BuschstraRe 32

53113 Bonn

Tel. 0228 72990-0
deutsche@krebshilfe.de
www.krebshilfe.de

Psychoonkologen

Adressen auf

www.dapo-ev.de oder
www.krebsinformationsdienst.de
(> wegweiser > adressen >
psychoonkologen)



@ Weitere Informationen

Psychosoziale Krebsberatungsstellen

in Baden-Wiirttemberg

Freiburg

Psychosoziale Krebsberatung Freiburg
Tumorzentrum Freiburg - CCCF
Hauptstr. 5A

79104 Freiburg

Tel. 0761270-77500
krebsberatungsstelle@
uniklinik-freiburg.de
www.krebsberatungsstelle-freiburg.de
AulBensprechstunde Emmendingen

Heidelberg

Psychosoziale Krebsberatungsstelle
Nordbaden

Ernst-Moro-Haus

Im Neuenheimer Feld (INF) 110
69120 Heidelberg

Tel. 06221 56-22722
kontakt@kbs-nordbaden.de
www.kbs-nordbaden.de
AuBensprechstunde Mannheim
und Weinheim

Heilbronn

Psychosoziale Krebsberatungsstelle
Heilbronn-Franken

Moltkestr. 25

74072 Heilbronn

Tel. 07131932480
info@slk-krebsberatung.de
www.slk-kliniken.de
AuRensprechstunde Mosbach

Karlsruhe

Psychosoziale Beratungsstelle
fir Krebskranke und Angehéorige
AWO gGmbH Karlsruhe
Kaiserstr. 160-162

76133 Karlsruhe

Tel. 072198962-0
krebsberatung-sekretariat@
awo-karlsruhe.de
www.awo-karlsruhe.de
AuBenstelle Baden-Baden
AuRensprechstunde Bruchsal
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Boblingen/Leonberg/Herrenberg

Haus der Diakonie Boblingen
Landhausstr. 58

71032 Boblingen

Tel. 070312165 11
info@diakonie-boeblingen.de

Haus der Diakonie Leonberg
Agnes-Miegel-Str. 5

71229 Leonberg

Tel. 07152 3329400
info@diakonie-leonberg.de

Haus der Diakonie Herrenberg
Bahnhofstr. 18

71083 Herrenberg

Tel. 07032 5438
info@diakonie-herrenberg.de

www.edivbb.de

Ludwigsburg

Ambulante Krebsberatungsstelle

am RKH Klinikum Ludwigsburg
Posilipostr. 4

71640 Ludwigsburg

Tel. 07141 99-67871

Ib.krebsberatung@rkh-kliniken.de
www.rkh-kliniken.de/ambulante-

krebsberatungsstelle/
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Mutlangen

Psychosoziale Krebsberatungsstelle
Ostwiirttemberg - Haus 6
Klinikgelande Stauferklinikum
Wetzgauer Str. 85

73557 Mutlangen

Tel. 07171 4950230

info@kbs-ow.de, www.kbs-ow.de
AuBensprechstunde Aalen

Offenburg
Krebsberatungsstelle Ortenau
Weingartenstr. 70

77654 Offenburg

Tel. 07814722590
info@krebsberatung-ortenau.de
www.krebsberatung-ortenau.de

Pforzheim
Krebsberatungsstelle Pforzheim
Kanzlerstr. 2-6

75175 Pforzheim

Tel. 07231 969-8900
info@kbs-pforzheim.de
www.kbs-pforzheim.de
AuRensprechstunde Pforzheim

Ravensburg

Krebsberatungsstelle Oberschwaben
St. Elisabethen-Klinikum
Elisabethenstr. 15

88212 Ravensburg

Tel. 0751 87-2593
krebsberatung@oberschwabenklinik.de
www.oberschwabenklinik.de
AuBenstelle Wangen im Allgéu



@ Weitere Informationen

Reutlingen Sigmaringen

Krebsberatungsstelle Reutlingen Psychosoziale Krebsberatungsstelle

Steinenbergstrale 23 Sigmaringen

72764 Reutlingen Laizer Str. 1

Tel. 07121 200-4110 72488 Sigmaringen

krebsberatungsstelle@klin-rt.de Tel. 075717296 450
info@krebsberatung-sigmaringen.de

Schwiébisch Hall www.krebsberatung-sigmaringen.de

Krebsberatung Schwabisch Hall - AuBensprechstunde Bad Saulgau

Hohenlohe

Am Mutterhaus 3

Feierabendhaus | EG rechts
74523 Schwabisch Hall
Tel. 0791 89402 P

info@krebsberatung-sha.de 0) Kreis
@ Mosbach

www.krebsberatung-sha.de .
q a i Meder- Hohenlohe-
AuBensprechstunde Crailsheim Kreis Krels
Enzkreis Rems-Murr- O
@ Hauptstelle (o) Kreis
@ AuRenstellen Ostwiirttemberg

@ AuRensprechstunde Leonb

Goppingen
Goppingen(®) o

Esslingen

Calw

O
Baden-Baden

Herrenb

O
O

Alb-Donau-

Ortenaukreis :
Kreis

©® Biberach

Schwarzwald-

Baar-Kreis il

Breisgau-Hochschwarzwald

Konstanz

Lorrach Waldshut [edtamsee: -
Kreis
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Stuttgart

Krebsberatungsstelle Stuttgart
Wilhelmsplatz 11

70182 Stuttgart

Tel. 0711 5188-7276
info@kbs-stuttgart.de
www.kbs-stuttgart.de

Forderkreis krebskranke Kinder e.V.
Stuttgart, n:ipo Beratungsstelle
Herdweg 15

70174 Stuttgart

Tel. 0711 25 39 48 48
nachsorge@foerderkreis-
krebskranke-kinder.de
www.foerderkreis-krebskranke-kinder.de

Tiibingen

Psychosoziale Krebsberatungsstelle am
Sudwestdeutschen Tumorzentrum CCC
Tubingen

Herrenberger Str. 23

72070 Tubingen

Tel. 070712987033
krebsberatung@med.uni-tuebingen.de
www.kbs.tumorzentrum-tuebingen.de
AuRensprechstunde Balingen

und Horb

Ulm

Psychosoziale Krebsberatungsstelle Ulm
Kornhausgasse 9, 89073 Ulm

Tel. 073188016520
kbs.ulm@uniklinik-ulm.de
www.kbs-ulm.de

AuBensprechstunde Biberach,
Geislingen und G6ppingen

52

Villingen-Schwenningen
Krebsberatungsstelle
Schwarzwald-Baar-Heuberg
Herdstr. 4 (Gesundheitsamt)
78050 Villingen-Schwenningen
Tel. 07721 913-7187
krebsberatungsstelle@lrasbk.de
www.mitkrebsleben-sbh.de
AuBensprechstunde Rottweil

Winnenden

Krebsberatungsstelle Rems-Murr
Rems-Murr-Klinikum Winnenden
(Haus 3)

Am Jakobsweg 1

71364 Winnenden

Tel. 07195 591-52470
krebsberatung@rems-murr-kliniken.de
www.rems-murr-kliniken.de


https://www.rems-murr-kliniken.de

@ Weitere Informationen

Nahezu 200 Selbsthilfegruppen nach Krebs und Forderkreise krebskranker Kinder in Baden-Wiirttem-
berg leisten unter dem Motto ,Hilfe zur Selbsthilfe“ einen wesentlichen Beitrag zur Bewdltigung und
zum Umgang mit der Krankheit. Die Gruppenmitglieder kennen die Erkrankung aus eigenem Erleben
und sehen ihre Aufgabe darin, Mitbetroffenen bei seelischen und anderen Problemen beizustehen.

Mit vielfdltigen Angeboten tragen Selbsthilfegruppen dazu bei, die krankheitsbedingte Isolation zu
tiberwinden und mit dem neu gewonnenen Selbstwertgefiihl den Weg in ein normales Leben wieder-
zufinden. In Baden-Wiirttemberg werden die Selbsthilfegruppen nach Krebs durch den Krebsverband
finanziell, ideell und organisatorisch unterstiitzt. Die Adressen der Landesverbdinde ,,Selbsthilfe nach
Krebs*“ in Baden-Wiirttemberg finden Sie nachfolgend. Die Ansprechpartner weiterer freier Gruppen in

Ihrer Region kénnen Sie in der Geschidftsstelle des Krebsverbandes erfragen.

Selbsthilfegruppen nach Krebs — Experten in eigener Sache

Deutsche ILCO e.V.

Landesverband Baden-Wiirttemberg
Kriegerstr. 3, 70191 Stuttgart

Tel. 0711 6405702, ilco-stuttgart@t-online.de
www.ilco.de

Frauenselbsthilfe nach Krebs e.V.
Landesverband Baden-Wiirttemberg
Schwenninger Str. 24, 78652 Deisslingen
Tel. 07420 910251
christa.hasenbrink@gmail.com
www.frauenselbsthilfe.de

Landesverband Prostatakrebs
Selbsthilfe Baden-Wiirttemberge.V.
Uwe Stingl, Gallusstr. 6/1

88046 Friedrichshafen
info@prostatakrebs-Ips-bw.de
www.prostatakrebs-Ips-bw.de

Landesverband Baden-Wiirttemberg fiir
Lungenkranke und deren Angehérige
Tel. 0162 7786609, annette.hans@live.de
www.lungenkrebs-bw.de

TEB e.V. Tumore und Erkrankungen der
Bauchspeicheldriise

Ruhrstr. 10/1, 71636 Ludwigsburg

Tel. 07141 9563636
geschaeftsstelle@teb-selbsthilfe.de
www.teb-selbsthilfe.de

Deutsche Leukdmie- und

Lymphomhilfe e.V. - Bundesverband
Thomas-Mann-Str. 40, 53111 Bonn

Tel. 0228 33889-200, info@leukaemie-hilfe.de
www.leukaemie-hilfe.de

Landesverband der
Kehlkopfoperierten BW e.V.
Frankenberger Weg 1, 68309 Mannheim
Tel. 0621706961
info@kehlkopfoperierte-bw.de
www.kehlkopfoperierte-bw.de
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Der Krebsverband Baden-Wiirttemberg e.V.

Der Krebsverband Baden-Wiirttemberg e.V. besteht seit 1973 und ist entstanden aus dem Zu-
sammenschluss der fritheren Landesverbande Baden (1926) und Wiirttemberg (1928). Er ist als
Landesverband ein Mitglied der Deutschen Krebsgesellschaft.

Helfen, Informieren und Unterstiitzen

e Initiilerung und Unterstutzung
der Selbsthilfegruppen mit Krebs
(ideell und finanziell)

 Projekte zur Pravention und

Friherkennung von Krebserkrankungen
« Finanzielle Unterstiitzung in Hartefallen

« Vernetzung von Tumorzentren und
Onkologischen Schwerpunktkliniken

» Gesundheitspolitische Meinungsbildung
Zusammenarbeit mit Ministerien,
Verbanden und Fachgesellschaften

o Forderung der Fort- und Weiterbildung
onkologischer Fachbereiche

» Mitwirkung in Kompetenznetzwerken

Weitere Informationen finden Sie auf unserer Internetseite www.krebsverband-bw.de

Krebsverband Baden-Wiirttemberg e.V.
Adalbert-Stifter-Strale 105

70437 Stuttgart

Tel. 0711 848-10770

Fax 0711 848-10779
info@krebsverband-bw.de
www.krebsverband-bw.de

krebsverband.bw
[ £] Krebsverband Baden-Wiirttemberg
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Unterstiitzen Sie uns
mit lhrer Spende!

Landesbank Baden-Wiirttemberg
BIC SOLADEST600

IBAN DE97 6005 0101 0001 0139 00
Spenden sind steuerbeglinstigt.


https://www.instagram.com/krebsverband.bw/?hl=de
https://www.instagram.com/krebsverband.bw/?hl=de
https://www.facebook.com/krebsverband.bw
https://www.facebook.com/krebsverband.bw
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