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EDITORIAL

ﬁ}&ﬂu [gj&m}mmen,

und schon wieder ist eine weitere Ausgabe des
Magazins ,Meine Zeit” fertig geworden! Fur diese

— immerhin schon 6. Ausgabe — haben wir zusammen
mit unterschiedlichen Autorinnen und Autoren eine
bunte Mischung interessanter Themen zusammen-
gestellt.

Denn uns von Novartis liegt es besonders am Herzen, Sie in dieser
herausfordernden Zeit zu unterstitzen. Und das nicht nur mit Infor-
mationen, sondern auch mit Tipps, gedanklichen Anregungen und
kreativen Ideen.

kann Sterne
hinterlassen.

Lesen Sie, wie blinde Frauen durch ihren ausgepragten Tastsinn
die Friiherkennung von Brustkrebs unterstiitzen kénnen, wie wich-
tig eine Reha in puncto Lebensqualitat oder Erhalt der Selbststan-
digkeit sein kann, wie Sie nach der Diagnose einen Dialog mit sich
selbst fihren kénnen oder was genau ein ,,Familienhérbuch” ist.

Und wenn Sie erfahren méchten, wie wohltuend und entspannend
das Ausmalen von Mandalas ist, kdnnen Sie auf Seite 43 lhr
(vielleicht) erstes Mandala gestalten!

Victor Hugo

VIEL FREUDE DABEI!

lhr Team von und klarigo

@Q\Vﬁb

b NOVARTIS klarigo_¢

— Verlag fur
Patientenkommunikation
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Leberddickel) ilinendy der Clemellicrapie) ..

Haufig eingesetzt wird der sogenannte Leberwickel. Er dient zur Unterstdit-
zung der Leber, zum Beispiel wahrend einer Chemotherapie und ist eine

Alte Hausmittel
wieder entdeckt

Wickel und Auflagen gibt es schon sehr lange. Sie sind nur ein
wenig in Vergessenheit geraten ...

Fur einen Wickel benotigen Sie mehrere
unterschiedliche Tucher. Diese werden
in einer bestimmten Reihenfolge um
ein Korperteil gewickelt, zum Beispiel
um Bauch, Arm oder Bein. Eine Auflage
dagegen bedeckt nur eine hestimmte
Flache wie zum Beispiel die Brust.

| meine ZEIT

entspannende Mdglichkeit zur Leberentgiftung.

DAS MATERIAL:

Stoffwindel/Baumwolltuch, Auswringtuch (z. B.
Geschirrtuch), kleines Gastehandtuch, AuBBentuch
(Schal/langes Handtuch), Schafgarbentee (1/2 |
kochendes Wasser, 2 EL Schafgarbenkraut, 5-7 Mi-
nuten zugedeckt ziehen lassen), Schissel, Seiher.

DIE ANWENDUNG:

Die Stoffwindel wird auf LebergréBe gefaltet (ca.
18 x 18 cm) dann rollen. Das Auswringtuch wird
auf den Tisch gelegt und die gerollte Stoffwindel
mittig darin eingerollt. Zusammen sieht das aus
wie ein Bonbon. Dieses in die Schissel legen,

die beiden Enden schauen an der Seite heraus.
Nun wird der Tee durch den Seiher tiber die in

der Mitte liegende Rolle gegossen. An den bei-
den trockenen Enden die Rolle auswringen und
anschlieBend die Stoffwindelrolle entnehmen.
ACHTUNG: sehr heiB3! Verbrennungsgefahr! Vor-
sichtig die Lebergegend (rechte Seite, unterhalb
der Rippen) mit der Rolle betupfen. Wenn die
Temperatur als angenehm empfunden wird, die
Rolle auf die benannte GréBe 6ffnen und auflegen.
Mit dem kleinen Géastehandtuch abdecken und mit

Eei goﬂ/a/fpn&élemam/

einem Schal oder langen Handtuch fixieren. Den
Wickel ca. 20 bis 30 Minuten belassen bzw. abneh-
men, sobald er als unangenehm empfunden wird.
Einige meiner Patienten sind sogar mit dem Wickel
eingeschlafen und haben diesen dann erst spater
abgenommen. Dies macht nichts. Der Leberwickel
kann taglich durchgefiihrt werden. Starten Sie am
besten einen Tag nach der Chemotherapie damit.
Nehmen Sie sich Zeit fir den Wickel. Im Anschluss
sollten Sie noch einige Zeit nachruhen.

ALTERNATIVEN:

Des Weiteren gibt es noch die Wachsauflagen mit
Schafgarbe von der Fa. Wachswerk. Dabei handelt
es sich um diinne Wachsplatten, in die Schafgarbe
eingearbeitet wurde. Die Wachsplatte wird bei
Zimmertemperatur gelagert. Die Anwendung ist
einfach: Warmen Sie die Wachsplatte kurz mit
dem F&n an oder legen Sie sie zwischen lhre
Handflachen. Bitte niemals in die Mikrowelle oder
den Backofen legen. Im Anschluss wird die Wachs-
auflage auf die Leberregion aufgelegt, mit einem
Wollvlies abgedeckt und mit einem Schal fixiert.

Legen Sie sich eine Wachsauflage mit Rose oder Lavendel in die
Mitte des Brustkorbs. Die Auflage mit einem Schafwollvlies oder
kleinen Tuch abdecken. Achten Sie dabei immer auch darauf, ob
sich Hautrétungen oder Juckreiz entwickeln. Diesbezliglich habe
ich noch keine Beobachtungen bzw. Riickmeldungen erhalten.
Meine Patientinnen waren alle positiv iberrascht, wie einfach die
Auflage war und wie sie entspannen konnten.

ALTERNATIVE:

Eine Salbenauflage mit Aurum/Lavendula comp® von
Weleda. Hierfir wird die Creme diinn auf eine 10 x 10 cm
groBe Kompresse aufgestrichen und auf die Herzgegend
gelegt. Decken Sie diese dann mit einem kleinen Géaste-
handtuch oder Wolltuch ab. Falls Sie zu Allergien neigen,
Uberprifen Sie vorher die Inhaltsstoffe und tragen Sie
ggf. etwas Creme auf die Ellenbeuge innen auf, wonach
Sie ca. 15 Minuten warten. Falls eine Rétung oder Juckreiz
entsteht, bitte nicht weiter anwenden. Wer Lavendel nicht
riechen kann, sollte diese Creme auch nicht benutzen.
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Bei Bauchschmerzen und Blahungen kann eine Dampfkompresse  ©  ° o ® ‘
sehr hilfreich sein. Bitte nicht bei akuten Entzindungen oder unklaren : . ° ‘
Bauchbeschwerden anwenden oder wenn Sie keine Wiarme vertragen. @
° . .. o

DAS MATERIAL: Das feuchte Tuch auf das Gastehandtuch legen,
Kiimmel- und/oder Fenchelsamen fiir Tee, Stoff- ggf. Rénder des feuchten Tuches einschlagen
windel, Geschirrtuch, Auswringtuch, kleines Gaste- und vorsichtig auf den Bauch auflegen. Falls die
handtuch, Schiissel, heiBes Wasser, Haushalts- Kompresse zu heil3 ist, bitte wieder abnehmen und
handschuhe/Zange. kurz warten. Dann wieder versuchen. Das Ganze

wird nun mit einem AuBentuch oder Schal umhdillt,
DIE ANWENDUNG: um eine Auskiihlung zu vermeiden. Die Dampf-
1 Essloffel Samen zerstoBen und mit 300 ml kompresse kann bis zu 30 Minuten liegen bleiben,
kochendem Wasser lbergieBen. Finf bis sieben solange sie als angenehm empfunden wird. Es gibt
Minuten ziehen lassen. Die Stoffwindel falten und auch fertige Wickelsets, zum Beispiel bei der Fa.
in ein Geschirrtuch einrollen, danach in die Schiis- Wickel & Co - méglicherweise auch eine schone
sel legen. Mit dem heifen Tee UbergieBen, aus- Geschenk-ldee ...

wringen. Vorsicht sehr hei3! Verbrennungsgefahr!

Eei Wwwﬁn&ﬁ/&meu/

Bei Verbrennungen oder Entzindungen der Haut oder Venen
eignet sich eine Quarkauflage. Die Haut sollte jedoch keine
offenen Wunden haben.

DAS MATERIAL: DIE ANWENDUNG:

Zimmerwarmer Quark, je nach GroB3e der Auflage Streichen Sie 0,5 cm dick den Quark auf die

eine Kompresse/Tuch, Mullbinde zum Fixieren bei Kompresse auf, legen Sie diese auf die betroffene
Hand/FuB. Stelle und wickeln Sie die Mullbinde locker herum.

Bei akuten Entziindungen héchstens 20 Minuten
belassen, solange es als angenehm empfunden
wird.

Placela gé,&o//

Exam. Krankenschwester

Fachkraft fiir Palliativ Care und Onkologische Pflege
Aromaexpertin, Wickelexpertin

GOT (gynakologisch-onkologische Tagesklinik)
Universitétsklinik Wiirzburg
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Influenzerin

chaosmum_sophie

( O-] Instagram
https://www.instagram.com/chaosmum_sophie/

Im Januar 2020, erhalt die vierfache Mama Sophie mit 32 Jahren die
Diagnose eines metastasierten Brustkrebses. Von sich selbst sagt sie,
dass sie Uber die Diagnose Krebs gar nicht mal so tiberrascht war. Sie
hatte nur nicht damit gerechnet, so jung zu erkranken. Das Thema Krebs
begleitete sie Gber Jahre bereits in ihrem beruflichen und privaten Um-
feld.

In der Folgezeit schlagen ihre Therapien so gut an, dass sie ihren All-
tag zusammen mit ihren Kindern, Familie und Freunden in vollen Zigen
genieBen kann. Sophie schreibt Uber sich: "Ich liebe mein neues Ich, ich
liebe mein Leben. Ich bin dankbar fir meinen Korper, dass er die letzten
Jahre so gut meisterte ..."

Sophie nahm bereits mehrfach an einem Fotoprojekt fir an Krebs er-
krankte Frauen von Franziska Glinther - Fotografie teil. Ganz pur. Ganz
nahbar und authentisch, unterstreichen diese Bilder Sophies Schénheit,
Mut und Starke. Auch diese Bilder, neben denen aus ihrem Alltag einer
jungen Frau und Mutter, teilt sie offen mit ihrer Community.
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Partner*in, Angehorige, Freund*innen, das Arzteteam — sie
sind das Netzwerk, das einen in schwierigen Situationen auf-
fangt. Doch wer kennt Sie am besten? Das sind Sie selbst.

Das Innere Ich ist ein guter Vertrauter. Dieses Ich hat bestimmt
viel und Interessantes zu sagen, wenn wir es lassen. Sicherlich
auch unbequeme Wahrheiten.

Die negativen Gedanken kommen ungefragt, gerade
auch dann, wenn man alleine ist. Angste, verpasste
Chancen, Selbstzweifel plagen Betroffene von Tu-
morerkrankungen. Dem Inneren Chaos hilft Struktur.
Dafir kann der Dialog mit sich selbst hilfreich sein.
Um den Zugang zu sich selbst und den Eintritt in

das Gespréch mit dem inneren Ich zu finden, helfen
manchen Menschen Gesprache mit Freund*innen,
anderen kreative Beschéaftigungen wie Malen,
Schreiben oder Gartnern.

lch empfehle, sich selbst Fragen zu stellen, um diesen Dialog
zu gestalten. Diese Fragen konnen dabei helfen:

« Wie wurde ich mit

einem Freund oder einer

Freundin sprechen?

+ Was ist meine
groflte Angst?

Ich sollte mit mir wie mit einem Freund oder einer
Freundin sprechen, wohlwollend, ehrlich, aber voller
Respekt. Dabei sind wir zu uns selbst oft viel har-

ter, wir lassen rund um die Krebsdiagnose Scham,
Schuldgefiihle und Selbstvorwiirfe zu. Notiert man
all diese Gedanken ungefiltert und unsortiert, kann
das helfen. AnschlieBend sollte man prifen: Sind
diese Gedanken logisch? Tut mir das gut oder [3hmt
es mich? Manche Betroffene bereiten diese Art der
Bewadltigung als Blog auf und lassen andere daran
teilhaben. Eine Idee ist beispielsweise, sich selbst
einen freundschaftlichen Rat zu geben und Trost zu
spenden, zu jedem negativen Gedanken einen posi-
tiven Gegengedanken zu entwickeln.

Die Krankheit hat auch mal Pause, denn jede von
einer Tumorerkrankung Betroffene braucht Ruhe-
phasen. Abschalten, auf ganz andere Dinge und
Themen konzentrieren: Kochen, Wellness, Spazieren-
gehen, Film schauen. Was das Passende fiir mich ist,
l&sst sich durch Fragen im inneren Dialog heraus-
finden: In welchen Situationen denke ich gar nicht

an die Krankheit? Welche Tatigkeiten habe ich vor
der Diagnose geliebt? In was kann ich mich komplett
versenken? Was wollte ich schon immer mal machen,
hatte bisher aber nie Zeit dafiir?

Auch der Umgang mit Angst ist uns Psychoonko-
log*innen ein besonderes Anliegen. Die Angst ist
einer der bedrohlichsten Begleiter wahrend der
Krankheit. Ergreift die Angst zu viel Raum, dann
kénnen wir als Psychoonkolog*innen und Psycho-
therapeut*innen helfen. Betroffene sollten sich diese
Unterstiitzung unbedingt holen.

+ Wann kann ich die Krankheit
auch mal vergessen - und wenn
es nur fur einen Augenblick ist?

« Wo will ich unbedingt
einmal hin?

Dabei sind Angste sehr unterschiedlich ausge-
pragt, mit sehr verschiedenen Vorstellungen: Das
kann die Angst vor der Behandlung und deren
Nebenwirkungen sein, vor Schmerzen, davor, sich
zu verandern oder anderen zur Last zu fallen. Ich
kann mit Fragen an mich selbst herausfinden, was
meine gréBte Angst ist. Es tut gut, sich die Angs-
te genau anzuschauen und zu Ende zu denken,
einen Scheinwerfer darauf zu richten, wovor man
sich flirchtet. Das kann Angste in ein anderes Licht
ricken, fassbarer machen.

Jeder und jede hat diese Dinge, die er/sie schon
immer mal machen wollte: Ein Musikinstrument
lernen, mit dem Fallschirm springen, das Traumziel
bereisen. Vieles wird auf den Ruhestand verschoben
oder auf die Zeit, wenn die Kinder grof3 sind. Der
Krebs durchkreuzt Plane. Aber die immer besseren
und wirksameren Behandlungen eréffnen hier neue
Moglichkeiten - auch fir Frauen mit einer metasta-
sierten Brustkrebserkrankung. Die Prioritdten missen
dabei neu gesetzt werden. Dazu missen Sie heraus-
finden, was Ihnen wirklich wichtig ist, was lhre wahren
Bedurfnisse sind, sich frei machen von den dufBeren
Erwartungen.

Ein guter Weg dorthin zu kommen ist,
sich auf eine mentale Zeitreise zu be-
geben, als Kompass fir den Weg, der
lhnen uns liegt.

weite
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Stellen Sie sich nun beispielsweise folgende Fragen -
passend zu lhrem inneren Bild:

Wie sdhe mein Alltag aus, wenn ich aus dem groBen
Haus auf dem Land in die kleine Stadtwohnung gezogen ware?

Welchen Hund hatte ich und wie wéren meine
Spaziergange mit ihm bei Sonne, Wind und Regen?

Wenn wir ein Wohnmobil hatten, an welchen
Platzen wiirden wir es abstellen?

Psychoonkologin,

Psychologische Psychotherapeutin
(Verhaltenstherapie)

Professur fur Psychosomatik und
Psychotherapie mit Schwerpunkt
Transplantationsmedizin und Onkologie

an der Medizinischen Hochschule Hannover

Influenzerin

Silvia — Mom_of 4

Instagram:

O https://www.instagram.com/mom__of_4/

Silvia ist 46 Jahre, glicklich verheiratet, Mutter
von vier Kindern und seit Ende 2020 metasta-
sierte Brustkrebspatientin. Sie ist examinierte
Kinderkrankenschwester und befindet sich auf
Grund ihres Gesundheitszustands in Erwerbs-
minderungsrente.

Durch einen offenen Umgang mit ihrer Diagno-
se mochte Silvia Uber eine metastasierte Erkran-
kung aufkléren und sensibilisieren. Sie mdchte
aber auch anderen Betroffenen auf ihrem Weg
helfen, ihre Fragen beantworten, fir sie da sein.
Ihr Herzensanliegen ist es Mut zu verschenken
und zu zeigen, dass man auch in einer pallia-
tiven Lebenssituation viel Freude am Leben
haben kann.

Ohne die belastenden und schwierigen Tage zu
verleugnen, legt Silvia ihren persénlichen Fokus
auf die guten Momente und Erlebnisse eines Ta-
ges und zeigt diese auf eine sehr reflektierte Art.

Silvia lernte ich persénlich auf der YES! CON im
Herbst 2022, Deutschlands gréBter Krebs-Con-
vention fur Betroffene und Experten kennen. Sie
ruhte in sich selbst und strahlte eine unfassbar
groBe Kraft aus. Eine duBerst beeindruckende
Frau.
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Es kommt von Herzen, das Herzkissen. Helfende Hande ndhen
und fullen sie, dann werden sie an zertifizierte Brustkrebszentren

Chiasamen-

Pudding

;e/ﬂ;l? eomachlU

Zutaten fur 2 Glaser

gespendet. Die geben es an ihre Brustkrebspatientinnen weiter,

. . . . Noch cremiger wird
um ihnen wahrend der Therapien Linderung zu verschaffen. -

der Pudding, wenn
man Milch und
Joghurt mischt

So hilft das Kissen: So funktioniert die Aktion: 60g  Chia-Samen
Die Kissen werden von den Patientinnen unter den Die Minchnerin Nicoline Beyer hat die Idee des ] ) ]
Arm gesteckt und helfen so bei Narbenschmerzen,  Heart Pillow Projects, die urspriinglich aus Dane- 400k 88 o =CUERIIIEE Sliflanzendrink
Lymphschwellungen oder Druck unter dem Arm. mark stammt und in den USA sehr verbreitet ist, in 2TL  Agavendicksaft
Es polstert plétzliche Bewegungen oder StéBe ab. Minchen eingefihrt. Mit ihrem Verein Niccon Help (oder andere StBungsmittel wie z. B. Honig)
e.V.und vielen helfenden Handen, néht sie - natlr- i i
< 7. ) 150 Himbeeren (frisch oder TK)
Das.Ma.terlal.. ) lich nicht alleine - die Kissen und verteilt sie an die d
Das Kissen ist au.s relher B.aumwolle, misst etwa Brustkrebszentren in der Region Miinchen. Dabei 1 Handvoll  Blaubeeren
35 x 35 cm .l.md Ist rmt antlallgrgenen 'I'<un§ts’Foﬁ- stecken die Naherinnen noch viel Trost und Herz- 1EL  Kokosflocken
locken gefullt. So eignet es sich gut fir hdufige lichkeit in die Kissen.
Waschgange und den Trockner. ‘
- ) ) ) Zubereitung:
Jedes Herz tragt eine Schleife und kommt mit .

einer personlichen Nachricht der Macherin und
v guten Wiinschen zur/Patientin. Das alles funktio-
niert ehrenamtlich und ohne Gewinn.

verrthren. In Glaser oder einen verschlieBbaren Behalter umfillen. Fir mindestens

‘ Chiasamen und Milch und 1 TL Agavendicksaft in in einer Schiissel miteinander
E
2 Stunden, am besten Uber Nacht, im Kihlschrank ziehen lassen. x

Vor dem Servieren 100 g Himbeeren mit dem restlichen Agavendicksaft (1 TL)

S o N (s in eine kleine Schissel geben und mit einer Gabel zerdriicken oder purieren.

Vereins, der das stemmt, steckt viel
Herzlichkeit: Niccon Help e.V.,
Niccon steht fur Nicoline, Caritativ,
Optimismus, Nachhaltigkeit.

S Vor dem Essen die Himbeersauce gleichmaBig auf dem Pudding verteilen.
. | Mit den restlichen Himbeeren, Blaubeeren und Kokosflocken verzieren.

Stoff spenden, an Nahterminen
mitndhen oder zuhause schneidern
und Herzen fillen - wie das geht,
erfahren Sie auf der Website
https://www.herzkissen-muenchen.de

Wer selbst ein Herzkissen ndhen mochte, erhalt
das geschltzte Schnittmuster nach Mail-Anfrage
an nicoline.beyer@nicconhelp.de.

Ubrigens niiht der Verein '
auch Portkissen!

Noch mehr Infos gibt es hier: www.heartpillow.dk
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Yom Krisenmodus .
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Solange wir unseren als normal empfundenen
Alltag leben, nehmen wir das Muster unseres
persdnlichen Kaleidoskops als gegeben hin und
denken meistens nicht weiter dariber nach, es sei
denn, wir sind mit unserem Leben unzufrieden. In
diesem Fall wiinschen wir uns ein neues Muster,
suchen uns moglicherweise Unterstitzung und
stoBen das Kaleidoskop selbst an. Manchmal
jedoch dreht sich das Kaleidoskop ganz unerwar-
tet und unsere Lebenssteinchen purzeln durch-
einander. So ein unerwarteter Anstol3 kann durch
einen Verlust ausgeldst werden, durch einen
Unfall, eine Trennung oder eine neue Liebe und
selbstverstandlich auch durch eine (zunachst)
niederschmetternde Diagnose.

Doch ganz gleich aus welchen Griinden sich das
Kaleidoskop dreht, sich die Muster unseres bishe-
rigen Lebens auflésen und wir nicht wissen, wie es
weitergehen wird; die Phase, in der sich die einzel-
nen Steinchen unseres Lebens bewegen, fihlt sich
meistens unangenehm an.

Oft so unangenehm, dass selbst die Menschen, die
auf der Suche nach einem neuen ,Lebensmuster”
sind, sich wahrend der Drehung des Kaleidoskops
das alte unangenehme ,Lebensmuster” zurlick-
wiinschen, ganz einfach, weil es sich so vertraut an-
fahlte. Erst wenn die bunten Steinchen ein neues
Muster gebildet und wir uns in unserem neuen Le-
bensabschnitt zurechtgefunden haben, stellt sich
wieder ein Wohlempfinden und Zuversicht ein.

Je nach Persénlichkeitstyp begegnen wir solch
schwierigen Phasen der Ungewissheit, in denen
wir das, von dem wir bisher geglaubt haben, dass
es uns ausmacht, ein Stick weit verloren haben,
auf unterschiedliche Weise. Manche Menschen
neigen dazu, ihre schwierigen Lebensumstande
eher zu verdréngen. So lenken sie sich méglicher-
weise mit dem ab, was ihnen am Ehes-

ten das Gefihl gibt, Normalitat zu

leben. Das kdnnen die Arbeit oder

auch die Familie sein, der Garten

oder auch die Freunde. Andere

lenken sich ab, indem sie in die

Welt der Phantasie eintauchen und

lesen Bicher, schauen Filme oder

trdumen sich in eine schonere Welt. Und

dann gibt es diejenigen, die solche bewegenden
Lebensphasen dazu ,nutzen”, sich selbst ndher zu
kommen und Antworten auf fiir sie dréangende Fra-
gen zu finden. Glauben Sie mir, es ist unerheblich,
zu welchem Personlichkeitstyp Sie gehoren, denn
es gibt nicht den einen richtigen Weg im Umgang
mit Krisen und schwierigen Lebensphasen. Jeder
Mensch muss und darf seinen ganz individuellen
Weg durch den Dschungel der purzelnden Le-
benssteinchen finden. Lassen Sie sich darum durch
niemanden und nichts unter Druck setzen. Folgen
Sie ihrer inneren Stimme und verhalten Sie sich so,
wie es sich fir Sie am besten anfihlt.

Schwierige Phasen sind Bestandteil eines jeden
menschlichen Lebens. Das bedeutet, dass alle
Menschen sich irgendwann im Laufe ihres Le-

bens mit Situationen ‘ '

konfrontiert sehen, in

denen sich fir sie das

Selbstverstéandliche und

Alltagliche auflost, wie das

Muster eines Kaleidoskops

wahrend der Drehung. Der Unter-

schied zwischen Menschen in irgendeiner Krise
und Menschen mit einer Krebserkrankung besteht
in erster Linie darin, dass sich der Krebskranke mit
der Endlichkeit seines Lebens konfrontiert sieht,
wahrend die allermeisten Menschen die Tatsache
verdrdngen, dass sie eines Tages sterben werden.
Schlimmer noch: Wir leben in einer Gesellschaft,
in der die Angst vor dem eigenen Tod gerne ver-
dréngt und, wie zum Ausgleich, auf Menschen mit
einer Krebserkrankung projiziert wird.

Vielleicht haben Sie es schon erlebt, dass Sie auf
Menschen getroffen sind, die es kaum aushalten
konnten, mit lhnen zusammen zu sein, denen
die Angst buchstéblich ins Gesicht geschrie-
ben stand. Es ist die Furcht vor dem eigenen
Tod, die Ihnen da entgegenblickt, und wenn
es lhnen méglich ist, dann lassen Sie diese
Angst genau dort wo sie hingehért, namlich
bei lhrem Gegentber! Sie tragen keinerlei Ver-
antwortung fir die Gefihle Ihres Umfeldes. Die
einzige Verantwortung, die Sie personlich tragen,
ist die fur lhr eigenes Wohlergehen, auf dass sich
die Steinchen lhres Lebenskaleidoskops wieder zu
einem neuen Muster zusammensetzen kénnen.

Das Gleiche gilt fur Ihr familidres Um-
feld. Die Menschen, die Sie am
meisten lieben und von denen

Sie geliebt werden, wurden

durch lhre Erkrankung ebenfalls

in eine Krise gesturzt.

meine ZEIT| " 19
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Es ist die - nicht einfache - Aufgabe lhrer Lieben,
ihren eigenen Weg aus dieser Krise zu finden.
Moglicherweise gelingt das, indem sich lhre Lieben
therapeutische Unterstiitzung holen. Auf keinen
Fall jedoch sollten Sie versuchen, lhre Familie zu
stlitzen. Sie sorgen am besten fur lhre Lieben, in-
dem Sie herausfinden, was Ihnen Wohlempfinden
bereitet.

ZWEISCHNEIDIGE BINSENWEISHEIT

Bei einer Krebserkrankung wird man, wie schon
erwahnt, mit der Nase darauf gestoBBen, dass das
eigene Leben endlich ist. Diese Erkenntnis, die
eigentlich eine Binsenweisheit ist, hat wie fast alles
im Leben ihre zwei Seiten. Zum einen ermuntert
sie uns, den gegenwartigen Tag zu nutzen und zu
feiern, zum anderen schwebt sie in die Frage ,Wie-
viel Zeit bleibt mir wohl noch?” gegossen wie ein
Damoklesschwert Gber uns.

VOM KRISENMODUS BEFREIEN

Um das Kaleidoskop anzuhalten und nicht Gefan-
gene eines Krisenmodus zu werden, scheint es mir
sinnvoll, zwischen beiden Seiten einen Ausgleich
zu finden. Fir mich wiirde das bedeuten, mich auf
die kleinen schénen Momente im Hier und Jetzt
zu konzentrieren und zu versuchen, diesen trotz
aller Therapien und moglicher Riickschléage Raum
zu geben. ,Was erfreut mein Herz und macht mich
fir den Moment glicklich?” kdnnte eine mogliche
Leitfrage sein.

Leben Sie Ihr Leben
so genussvoll wie moglich

in der Gewissheit,
dass Sie irgendwann -
sterben werden,
so wie alle anderen auch!

DEN PASSENDEN WEG FINDEN

Aber vergessen Sie nicht, was mir sinnvoll er-
scheint, muss nicht der richtige Weg fur Sie sein!
Entscheiden Sie sich fir einen Weg, der zu lhnen
passt und mit dem Sie sich wohlfiihlen!

Bezliglich des Damoklesschwerts und der Frage,
wieviel Zeit in welcher Lebensqualitat fur Sie noch
bleibt, méchte Sie daran erinnern, dass unser aller
Leben endlich ist, auch wenn die meisten Men-
schen dazu neigen, diese Tatsache zu verdrangen.
Mit groBer Wahrscheinlichkeit werden Menschen
vor lhnen gehen, von denen Sie es niemals er-
wartet hatten. Einfach deshalb, weil wir, so lange
wir jemanden nicht mit einer lebensbedrohlichen
Erkrankung konfrontiert sehen, davon ausgehen,
dass er weiterlebt. Aber Sie haben es selbst erlebt,
das Leben kann ein Schelm sein.

STATISTIK IST NICHT DAS LEBEN

In einer Phase meiner Erkrankung, in der ich voller
Todesangst und Panik war, trstete mich ein alter
arztlicher Haudegen mit den Worten: ,Eine Statistik
ist eine Statistik. Sie sagt Uberhaupt nichts tber lhr
personliches Schicksal aus.” Genauso ist es. Des-
halb, leben Sie lhr Leben so genussvoll wie mog-
lich in der Gewissheit, dass Sie irgendwann sterben
werden, so wie alle anderen auch!

Instagram: https://www.instagram.com/iuvando.studiensuche/

SEE e
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Integratives Coaching

Website: https://iuvando.de/
FB: https://www.facebook.com/iuvandohealth/

Twitter: https://twitter.com/iuvando

LinkedIn: https://www.linkedin.com/company/iuvando/

Die Teilnahme an einer klinischen Therapiestudie bietet Menschen
mit Krebs die Mdglichkeit, von innovativen Therapieverfahren und
Wirkstoffen zu profitieren, deren allgemeine Zulassung noch nicht
oder erst vor kurzem erfolgt ist. Dies ist besonders interessant fiir
Patientinnen, die bereits eine oder mehrere Standardtherapien erhal-
ten haben, zum Beispiel in der metastasierten Situation. Dabei werden
in klinischen Studien zunehmend zielgerichtete Therapieverfahren
angeboten, die die individuellen genetischen Verdnderungen der
Erkrankung beriicksichtigen.

Die passende Studie zu finden ist kompliziert: Es gibt eine Vielzahl

klinischer Studien und nicht immer sind Onkologlnnen Uber aktuelle
und passende Studien informiert. Oft erfahren Patientlnnen deshalb
nur dann von einer Studie, wenn sie gerade zuféllig an dem Ort
verflgbar ist, wo auch ihre Behandlung stattfindet. Das sollte jedoch
nicht der Weg sein, die passende klinische Studie zu finden.

Hierbei kann iuvando helfen. iuvando recherchiert kostenfrei fir dich
anhand deiner eingereichten Informationen mit Hilfe einer IT-gestitz-
ten Anwendung nach passenden Studientherapien und erlautert dir
im personlichen Gespréach durch das Arzteteam das Ergebnis der Stu-
diensuche und beantwortet deine Fragen.

meine /EIT
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Podcast am Ende des Lebens

Nicole Kespe

Webseite
https://www.hospizgruppe-aschaffenburg.de/angebot/#podcasts

&3
=Y

%) Instagram
O https://www.instagram.com/der_podcast_am_ende_des_lebens/
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Wenn ich in Gesprachen erzéhle, dass ich ehrenamtliche Hospizbeglei-
terin bin und zu vermitteln versuche, wie viel eine palliative Begleitung

”
) i 4 = 7 '
fén ej g . j-{’ ‘ Y/ 0&_ w e, : durch eine Hospiz- und Palliativversorgung bedeuten kann und welch

groBe Entlastung diese Unterstitzung fir betroffene Menschen und
ihren Familien sein kann: Verstummen nicht selten die Gesprache um

]
¢ mich herum und das Thema st6Bt schnell an seine Grenzen. Sozusagen,
0” &n @'/ y ein Gesprachskiller schlechthin.
Aus dieser Motivation heraus, initiierte Nicole Kespe, Koordinatorin der
4 z ZZ ;u/ 4 : Z f l Hospizgruppe Aschaffenburg e.V., den Podcast am Ende des Lebens.
fbk'/%@J 40@ ”w ’ In kurzen Kapiteln stellen Nicole Kespe und ihre Gesprachspartner die
vielféltigen Aufgaben und Méglichkeiten der palliativen Begleitung vor.

. R Der Podcast méchte Mut machen, sich persénlich in seinem Umfeld zu
bi/V'/ 00 nw 0” & informieren und den Zugang zu dieser so wichtigen Begleitung etwas
leichter zu gestalten. Ein Podcast fir Betroffene, Angehérige, Freunde
und alle Interessierten.
ﬁu/ co/ 4}‘ &n;/am

(4

Gabriele Kurz
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Brustkrebs trifft Frauen auf so vielen Ebenen und in unterschiedli-
chen Rollen: Frau, Partnerin, Mutter, Berufstatige. Korperlich
und seelisch. Dies alles berticksichtigt eine Reha, egal in welchem

Stadium die Erkrankung ist.

Frauen mit Brustkrebs, die zu uns in die Klinik far
Onkologische Rehabilitation nach Freiburg kom-
men, haben die blrokratische Hiirde genommen,
ihr Reha-Antrag war erfolgreich und wurde vom
Kostentrager bewilligt. Dabei steht heute langst
nicht mehr das Ziel im Vordergrund, eine Reha

diene vor allem der Wiedereingliederung in das
Arbeitsleben. Lebensqualitat, Selbststdndigkeit
und der Umgang mit den Auswirkungen der
Krankheit treten in den Vordergrund. Das ist fur
uns eine positive Rehabilitationsprognose. Und
das gilt auch fir nicht heilbare Krebsformen.

Die drei Saulen der Rehabilitation

das sind die Saulen einer Rehabilitation. Im indivi-
duellen Therapieplan erhalten diese genau die Ge-
wichtung, die Patientinnen je nach ihren aktuellen
Beddrfnissen brauchen.’

| meine ZEIT

Eine Reha soll - bei jeder Diagnose - helfen, die
Folgen der Krankheit und der Therapie zu min-
dern, vorzubeugen und eventuell wieder arbeits-
fahig zu werden oder herauszufinden, ob man

Uberhaupt wieder in den Beruf zurlickkehren kann.

Ziel einer Reha ist, die Lebensqualitét zu verbes-
sern und zu verhindern, dass man erwerbsunféhig
oder pflegebedirftig wird.

Haufig schliet eine Reha direkt als Anschlussreha-
bilitation (AHB = Anschlussheilbehandlung) an die
Erstbehandlung an. Das Ende der Therapie kann
der letzte Bestrahlungstermin, die letzte Infusion
der Chemotherapie oder der Entlasstag nach einer
Operation sein. Wichtig ist, dass Frauen gesund
genug sind, Angebote der Reha wahrzunehmen.
Das nennen wir Rehabilitationsféhigkeit. Eine
weitere Einnahme von Medikamenten wie eine
antihormonelle oder zielgerichtete Therapie steht
einer Reha nicht im Weg.

Krebspatientinnen wird in der Regel bis zum Ab-
lauf eines Jahres nach Abschluss der Erstbehand-
lung eine Reha bewilligt. Im Mittelpunkt steht das
Anliegen Funktionsstérungen, die durch Krankheit
und Therapie entstanden sind, zu beheben oder
zu mildern. Dabei macht es keinen Unterschied,
ob Frauen erwerbstétig sind, Erwerbsminderungs-
rente beziehen, Krankengeld erhalten oder in
welchem Stadium der Brustkrebs ist. Man muss im
Blick behalten: Auch den Kostentréagern hilft es,
wenn Frauen lange selbststéndig ihren Lebens-

Uer bual Hospruct
avf eive Teba?

Kurz gesagt: jeder und jede. Grundlage
ist §4 Sozialgesetzbuch I. Dieser sichert allen in der

alltag bewaltigen kénnen. Ein Pflegegrad ist fur
den Staat teurer als eine Reha - denkt man rein
wirtschaftlich. Fur Patientinnen bedeutet das, wird
ein Antrag fur eine erste Reha abgelehnt, ist ein
Widerspruch auf jeden Fall aussichtsreich. Etwas
anders sieht es bei dem Antrag zu einer zweiten
Reha aus oder bei hochbetagten Patientinnen. Der
Blickwinkel der Kostentrdger hat sich verdndert.

Manche Therapien haben keine Pause, in der die
Reha optimal gemacht werden kann. Ein Haus wie
unsere Klinik fir Onkologische Rehabilitation in
der Klinik fir Tumorbiologie, als Teil des Universi-
tatsklinikums Freiburg, bietet auch behandlungs-
bedirftigen Frauen, die beispielsweise Infusionen
bendtigen, eine Umgebung mit der nétigen
medizinischen Sicherheit und Ausstattung. Bei der
Auswahl der Wunschklinik sollten Patientinnen dar-
auf achten und sich bei den Kliniken telefonisch er-
kundigen. Schon im Vorfeld wollen Reha-Kliniken,
dass sich ihre Patientinnen gut aufgehoben fihlen.

Wigevgder?~ @

Sozialversicherung Versicherten die notwendigen MaBnah-

men zum Schutz, zur Erhaltung, zur Besserung und zur Wieder-
herstellung der Gesundheit und der Leistungsfahigkeit zu.?

Eine Reha ist eine Pflichtleistung der Krankenkassen.
Die Kostentrager sind in der Regel die Gesetzliche Kranken-
versicherung, die Gesetzliche Rentenversicherung oder

die Private Krankenversicherung.
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Was tun, wenn ein Reha-
Antrag abgelehnt wurde?

e Widerspruch einlegen und
begriinden.

e Unterstiitzung suchen, z. B.
bei Krebsberatungsstellen
oder dem Sozialverband

\. VDK (www.vdk.de).?
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Gresprdiches Liege 4@4&1@0{!&? Fedes Teba-
Sporl Leolrvan wod jede (ebra-Rlivik
Hglavgeb Zrealilals e

e Vortrage, Informationen und Schulungen zu Brustkrebs °®
?d'ﬁ&ffwvm und anderen relevanten Gesundheitsthemen

Z lﬁgéy E&W&W e Sport- und Bewegungstherapien o
) ! e Ernahrungsberatung und -schulung . e °.
gWMM&J/‘ e Behandlung von Lymphoddemen - |
Berale:

) ®
o
e Psychologische Beratungen und Therapien, N |
Entspannungstraining und kinstlerische Therapien, I :
um die Krankheitsverarbeitung zu unterstitzen . ®
o
e Beratung zu sozialen und sozialrechtlichen Fragen, . ‘
Hilfestellung bei der Beantragung von Leistungen oo ‘e
e MafBnahmen zur Unterstitzung der beruflichen und Yy - "’
Sympt h th iert hat viel i i Gt : G -
ymptome und SF merzen werden therapiert, at viele orgamsatonsche Fragen. un§ beﬂnohgt sozialen Eingliederung’ . |
ebenso Nebenwirkungen der Behandlung und sozialrechtliche Unterstiitzung, die wir wéhrend . .
Begleiterkrankungen. Nicht nur der Kérper, auch der Reha leisten. Hier bieten wir Vortrage und indi- _ _ . ° L
die Seele und der Kopf brauchen die Reha. viduelle vertrauliche Beratung an, sogar lUber die A » Das sind die kompletteﬂ TherapleStaﬂ- .
Dauer der Reha hinaus. Zukunftsédngsten kann mit dards (RTS), die eine qua“tativ e, .
Wer anschlieBend wieder arbeiten kann, lernt, mit Psychoonkologie und durch Entspannungstechni- h . ST . 4. P
. ; ochwertige Rehabilitation garantieren®:
Stress umzugehen. Wer nicht mehr arbeiten kann, ken begegnet werden.
°

f
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Ein Effekt, der in keinem MaBnahmenkatalog steht, der keinen Therapieter-
min braucht, ist ganz besonders wertvoll: Das Miteinander und der Austausch
mit anderen Betroffenen.

Beim Essen, beim gemeinsamen Kochen, Spazierengehen, beim Kaffee, im
Flur vor Therapiebeginn - hier werden Tipps und Lifehacks ausgetauscht, hier
werden Lebensgeschichten erzéhlt. In dieser neutralen Umgebung fallt es
vielen leichter, sich zu 6ffnen. Das erleben unsere Therapeut:innen beispiels-
weise in den Gesprachsgruppen zu Sexualitat fir Frauen mit Brustkrebs oder
in den kreativen Workshops, in denen Emotionen ausgedriickt werden, die
sich gar nicht in Worte fassen lassen.

Andere bevorzugen sachliche Informationen zu Krankheiten, Therapieanséat-
zen, Recht oder Erndhrung, die bieten Ihnen die Vortrdge und medizinischen
Beratungen. Dabei legen wir in Freiburg besonderen Wert auf natiirliche
Heilmethoden, ein Merkmal das fir viele Patientinnen zum Entscheidungskri-
terium wird.

28
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Jede Reha-Einrichtung orientiert sich an den Leitlinien zu den Krank-
heitsbildern, zu denen sie MaBnahmen anbietet, aber zudem hat
jedes Haus einen eigenen Charakter. Manchmal ist es die Landschaft,
in die es eingebettet ist, manchmal die therapeutische Ausrichtung.
Bei uns ist es die Lage im quirligen Freiburg, die Besonderheit der
Uni-Reha-Klinik, die Ndhe zum Schwarzwald und unsere Offenheit fur
Naturheilkunde.

Dres Oocloon ol - avsbidactoden slationin?

Vielen Frauen fallt es schwer, drei Wochen - das ist die tUbliche Dauer
einer Reha - von ihrer Familie und ihrem gewohnten Umfeld getrennt
zu sein, zumal nach Klinikaufenthalten, und zudem anders als in
einem Urlaub eine Art Stundenplan mit verpflichtenden Terminen zu
haben. Doch diese Distanz und Struktur tragen zu einer Neubewer-
tung und Reflexion der Situation bei, bevor sie in den Alltag zuriick-

kehren.

Nattrlich befiirworte ich eine stationdre Reha, aber ich bin froh, dass
es auch die ambulante wohnortnahe Form gibt, die fir manche die
bessere Variante darstellt. Patientin, Arzt oder Arztin und Kliniksozial-
dienst sollten gemeinsam die Vorteile und Nachteile der Optionen

abwéagen.

Hier gibt es weitere Infos zur

Beantragung einer Reha:
www.deutsche-rentenversicherung.de/DRV/DE/
Home/home_node.html

Klinik fir Onkologische Rehabilitation

in der Klinik fir Tumorbiologie:
www.ukf-reha.de/diagnose/brustkrebs

Klinik fir Onkologische Rehabilita-

tion in der Klinik fir Tumorbiologie:
www.ukf-reha.de/team/dr-med-timm-
dauelsberg

Therapiestandards (RTS):

www.deutsche-rentenversicherung.de/DRV/DE/Ex-
perten/Infos-fuer-Reha-Einrichtungen/Grundlagen-
und-Anforderungen/Reha-Qualitaetssicherung/rts.
html

Quellen

1 www.krebsinformationsdienst.
de/tumorarten/brustkrebs/reha-
bilitation.php

2 www.gesetze-im-internet.de/
sgb_1/__4.html

3 https://www.qualitaetskliniken.
de/reha-haeufige-fragen/reha-
antrag-stellen/

4 www.deutsche-rentenversiche-
rung.de/DRV/DE/Experten/Infos-
fuer-Reha-Einrichtungen
Grundlagen-und-Anforderun-
gen/Reha-Qualitaetssicherung/
rts.html

Veowon ﬁww&écé&ng,

Arztlicher Direktor der Klinik fiir Onkologische Rehabilitation in
der Klinik fiir Tumorbiologie in Freiburg. 2019 Gibernahm er diese
Aufgabe in dem Ort, in dem er sein Medizinstudium absolviert hat.
Zuvor sammelte er in mehreren Kliniken Reha-Erfahrungen. Seine
Schwerpunkte sind die Himatologie, internistische Onkologie, das

Rehabilitationswesen und Naturheilverfahren.
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Buch

Scanxiety —
der SUriess Jor der Rorlrslle

Kopftkino, Unruhe, emotionale Achterbahn — Menschen, die
regelmaBige Routinekontrollen bei Arzt:innen wahrnehmen,
kennen dies. Dieser Zustand hat einen Namen: Scanxiety
(sprich: Scansaieti). Das umschreibt den Stress flir Patient:innen
rund um eine krebsbezogene Untersuchung, beispielsweise CT
oder MRT-Scans, und das Warten auf deren Ergebnisse.

Diagnose Brustkrebs -
Alles was jetzt wichtig ist

Autorin: Prof. Dr. med. Nadja Harbeck

Webseite

https://www.penguinrandomhouse.de/Buch/Brustkrebs-Alles-was-
jetzt-wichtig-ist/Prof-Dr-Nadia-Harbeck/Mosaik-Verlag/e570671.rhd

Appetitlosigkeit, Schlafprobleme, Herzrasen, Am wichtigsten ist fur fast

Schwitzen, Gereiztheit - bei mar.\chen beginnt .die alle Patient:innen zu wissen:

Unruhe schon, sobald der Termin feststeht, bei ) . .

anderen erst kurz davor. Das Unterbewusstsein Wann, auf welchem Weg und von wem erhalte Ein Buch karm Of_t viel mehr als nur Unterhaltung bletgn.iEs ke'ann Men-
vergisst einfach nicht, dass solchen Scans negative ich das Ergebnis? schen aufklaren, ihnen Mut machen und helfen, schwierige Situationen

zu bewaltigen. Prof. Dr. med. Nadja Harbecks Buch ,Brustkrebs - Alles
was jetzt wichtig ist” ist genau ein solches Werk. Mit einfiihlsamer Kom-
petenz und einem tiefen Verstandnis fur die Bedirfnisse von Brustkrebs-
patientinnen hat sie ein umfassendes Handbuch geschaffen, das Betrof-
fene auf ihrem Weg unterstitzt.

Nachrichten folgen kénnen.

Die Antwort:
Tatséchlich akzeptieren viele Patient:innen in
einem fortgeschrittenen Krebsstadium diese Scan-
xiety als normal, stellte eine Studie fest." Wichtig
ist, dies ernst zu nehmen und fir sich Methoden
zu finden, damit umzugehen?, Entspannungs-
Ubungen, Gesprache, Ablenkung und Begleitung o
kénnen helfen.3 o

Am liebsten zeitnah vom vertrauten Onkologen
im personlichen Gesprach.

Das Buch behandelt Brustkrebs nicht nur als medizinische Diagnose,
sondern es berlcksichtigt auch die emotionalen, psychologischen und
sozialen Aspekte, mit denen Frauen und ihre Angehdérigen konfrontiert
werden kénnen. Die Autorin vermittelt wichtige Informationen tUber die
Krankheit selbst, von der Friherkennung bis zur Behandlung, Nachsorge
und einer fortschreitenden Erkrankung.

Ein weiterer Pluspunkt des Buches sind die prakti-
schen Hilfestellungen, die es bietet. Von Tipps zur
Organisation der medizinischen Unterlagen tber
Informationen zu unterstiitzenden B rUSt
Therapien bis hin zu Anregungen ; .k r
zur Bewaltigung von Nebenwirkun- » I%bs
gen bietet das Buch eine Fille von fotz wichtiq it
Informationen, die in dieser heraus- @
meine ZEIT| 31

Quellen:

1 https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34076779/

2 https://link.springer.com/article/10.1007/s00520-021-06454-9

3 https://www.cancer.net/blog/2021-10/what-scanxiety-how-
people-with-cancer-and-survivors-can-cope

fordernden Zeit eine wertvolle Hilfe
sein kdnnen. Leseprobe
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Bloggerin in Sachen Brustkrebs

Also, ich habe das selber getastet, morgens im
Halbschlaf. Ich war in der 30. Schwangerschafts-
woche. Es war ein kurzer Schockmoment, aber ich
habe nicht gleich gedacht: ,Das ist jetzt Krebs". Ich
habe den Knoten sogar vollig vergessen, weil ich
zu sehr mit einer Zahnbehandlung beschaftigt war.
Erst bei meinem tUbernachsten Kontrolltermin beim
Frauenarzt habe ich das angesprochen. Eigentlich
vor allem, weil meine Brust in einer Nacht ganz heil3
war und wehtat. Ich hatte ganz leichtes Fieber und
dachte, dass ich einen Abszess habe. Mein Frauen-
arzt hat mich aber dann gleich in die Klinik Gber-
wiesen. In der ich auch direkt an dem Tag noch eine
Biopsie bekommen habe. Da habe ich immer noch
nicht gedacht, dass es Krebs sein kdnnte.

| meine ZEIT

ist doch das,
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Zuhause habe ich meinem Mann davon erzéhlt und
gemerkt, dass er das irgendwie anders sieht als ich.
Ich glaube, es war damals der 30. September. Er

sagte nur: ,Am 1. Oktober ist Tag des Brustkrebses.”

Zu meiner Biopsie-Besprechung sollte ich dann bit-
te etwas friher kommen, weil es langer dauern wiir-
de. Das passte mir zeitlich Gberhaupt nicht. Als ich
an dem Morgen wach wurde, lag da ein Zettel von
meinem Mann, auf dem er mir viel Glick wiinschte.
Dass, egal, was passiert, er immer fir mich da wére.
Ich habe noch gedacht: ,Was ist denn mit dem?”
Und tja, dann bin ich zur Besprechung gefahren
und das bdse Erwachen kam tatsachlich.

In meiner Reha nach der ersten Diagnose wollte ich
noch nicht einmal ndheren Kontakt zu Frauen mit
Metastasierung haben. Ich hatte eine Frau kennen-

gelernt und der habe ich das damals auch klipp
und klar gesagt. Sie fragte mich, was mein Problem
damit sei. Da habe ich ihr gesagt: ,Ich bin mit der
Sache hier durch und will dariber eigentlich gar
nicht reden. Und jetzt sitzt du vor mir.” Und dann
kam die Diagnose und sie war die Einzige mit einer
Metastasierung, die ich kannte. Ich habe sie ange-
rufen, bitterlich geweint und gesagt: ,Es tut mir leid,
was ich zu dir gesagt habe. Aber ich brauche Hilfe,
ich weil3 nicht, was ich tun soll.” Heute ist sie meine
Herzensfreundin.

Ich war jetzt zweimal zur Reha, einmal in der
Marillac Klinik in Bad Uberkingen. Da war ich
aber noch nicht metastasiert und letztes Jahr in
Bad Oexen. Es gibt da gar keine Angebote fir
metastasierte Patientinnen. Wieso kann ich nicht
sagen. Es gibt tatsdchlich sogar Kliniken, die mich
abgelehnt haben, weil ich metastasiert bin.

Nach Bad Oexen wirde ich trotzdem nochmal
gehen. Auch wenn es immer wieder um das The-
ma ,Leben nach Krebs" geht. Und ein Leben nach
oder ohne Krebs, das gibt es ja fiir mich nicht mehr.
Wahrscheinlich machen die sich gar keine Gedan-
ken, wenn die so reden ,Ja und wenn Sie jetzt wie-
der zurlck in Ihr altes Leben wollen, in ein gesundes
Leben ..." Ich kann da ganz gut mit umgehen, aber
fir andere metastasierte Patientinnen kann das ganz
schén deprimierend sein.

Das Problem ist, es heiBt, man ist Palliativpatientin.
Den Stempel habe ich jetzt seit fast vier Jahren.
Und ich bin ja froh, dass es die Palliativmedizin gibt.
Die haben mir 2021, wo es mir so schlecht ging, un-
heimlich geholfen, mich schmerztechnisch einge-
stellt oder sind auch mit Naturheilkunde dagegen
angegangen. Trotzdem: Die haben mir das mit 30
Jahren gesagt. Der Normalburger kann sich erst-
mal unter dem Wort ,palliativ” gar nichts vorstellen.
Und wenn man dieses Wort dann googelt ... Dann
kommen Worte wie ,lebensverlangernd, nicht mehr
auf Heilung aus”. Das ist dann erstmal so ein: ,Okay,
die ist so schlimm krank, dass sie sterben wird.” Auf

dem Papier bin ich eine Palliativpatientin. Aber ich
fahle mich natirlich nicht so, weil es mir einfach

so gut geht, dass ich wieder zu 1000 Prozent in
meinem Leben stehe und alles machen kann, was
ich mochte. Ich lebe mein Leben so, als ob es diese
Krankheit eigentlich gar nicht gédbe, zumindest
zeitweise. Es ist schwer zu erklaren. Ich weiB3, ich bin
krank, aber ich fihle mich nicht so.

Also, ich habe meinen Account ,Our best journey”
genannt, weil das ja meine oder unsere Reise als Fa-
milie ist. Hm, und meine Familie sagt 6fters: ,Chris-
tin, warum machst du das mit Instagram? Du wirst
dadurch doch jeden Tag wieder mit deinem Krebs
konfrontiert...” Aber ich komme gut damit klar,
denn ich weiB einfach, dass ich anderen eine groBe
Stltze sein kann in Situationen, in denen es ihnen
nicht gut geht. Weil sie auch sehen: ,Schau mal, wie
es Christin 2021 ging und wie es heute aussieht.” So
kann ich anderen helfen und habe auch, glaube ich,
mein Leben ganz gut im Griff.
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Fatienten

NTERVIEW

Ja, auf jeden Fall. Ich will einfach daftr sorgen,
dass Frauen oder auch Méanner sich abtasten. Und
ja, ich habe gedacht, dass ein junges Méadel, die
es vielleicht auch noch ein bisschen witzig macht,
eher wahrgenommen wird. Jedenfalls mehr, als
wenn da ein Frauenarzt steht und dir ganz férmlich
erklart, wie du deine Brust abzutasten hast.

Ich sage ihr irgendwie die Wahrheit,

aber irgendwie auch nicht. Sie

weil3 zum Beispiel: Wenn der

Papa sie am Mittwoch aus der

Kita abholt, bin ich Zuhause

und schlafe. Das ist mein The-

rapietag. Wir haben mit einer

Kinderpsychologin besprochen,

so ehrlich wie moglich, aber

trotzdem so wenig wie ndtig zu erzéh-

len. Also, sie weil3 nicht, dass ich Krebs habe. Das
kommunizieren wir auch nicht vor ihr. Ich glaube,
so eine Dreieinhalbjahrige muss das auch nicht
unbedingt wissen. Im Moment gibt es auch keine
Grinde daflr, ihr zu sagen, dass ich eigentlich
schwer krank bin. Wenn sich daran etwas dandern
wulrde, dann wirden wir das offen und ehrlich mit
ihr besprechen.

Wir haben mit unserer Kinderpsychologin abge-
sprochen, dass wir sofort kommen und darlber
sprechen kénnen, wenn uns etwas in Lias Ver-
halten auffallt. Sie hilft uns auch, mit schwierigen
Situationen umzugehen, wie ich sie erlebt habe,
als meine Tochter mich eines Tages fragte: ,Mama,
stirbst du?” ,Wie kommst du darauf?” ,Ja, weil du
doch die Tablette da nimmst.” Ich war da véllig
Uberfordert ...

| meine ZEIT

Jal Da erzéhle ich ihr meine Lebensgeschichte.

Ich erzahle ihr, was ich in meiner Kindheit gerne
gemacht habe. Auch, wie ich ihren Papa kennenge-
lernt habe, wie unsere Hochzeit war oder spreche
von unserem ersten Urlaub. Mein Fokus liegt eher
auf Geschichten, die wir erlebt haben. Ja, auch von
witzigen Dingen erzahle ich ihr. Die peinlichste
Geschichte, die in meinem Leben passiert ist, zum
Beispiel. Und dann habe ich noch ganz persénliche
Worte fur sie ...

Ich hatte immer gedacht, dass mir

so etwas nicht passieren kann und

als ich dann Krebs hatte, war ich

Uberzeugt, dass ich keine Me-

tastasen kriege. Und jetzt ist mein

Stand- punkt: ,Ja, ich bin zwar metastasiert,
aberich werde nicht die sein, die daran sterben
wird.” Und das ist einfach das, was mich oben halt.
Naturlich bin auch ich immer mal wieder in Ge-
dankenspiralen drin und dann geht es mir an dem
Tag ganz schlecht. Und dann weine ich auch viel
oder schreie und sage, wie scheil3e alles ist und wie
unfair.

Ich werde oft gefragt: ,Wie kannst du so hoffnungs-
voll sein?” Aber die Hoffnung ist einfach das, was uns
alle tragt. Anders geht es doch gar nicht. Mein Leit-
faden ist, dass ich meinen Mann und meine Tochter
nicht alleine lassen werde. Weil ich doch die ,Chefin”
zu Hause bin. So wie meine Tochter das jeden Tag so
schén kommuniziert. Und auch mein Mann das im-
mer so nett sagt. Und die Chefin kann nicht gehen,
denn ohne die funktioniert es nicht.

7l Jerde’ alles—~ dafer
ceber. dags ickeavf~ deons
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Ja, die heif3t brust.krebscommunity auf Instagram. Das ist die Steffi,
meine zweite Herzensfreundin, die ich nur aufgrund des Brustkrebses
kennengelernt habe. Betroffene oder auch nicht Betroffene kénnen dort
Fragen stellen wie zum Beispiel: ,Welche Reha-Einrichtungen kénnt ihr
empfehlen?” oder ,Was macht ihr bei Nebenwirkungen von XY-Medika-
ment?”. Und ja, der Austausch ist da wahnsinnig wertvoll.

Sehr wichtig, kann ich nur empfehlen. Ich habe meinen Psy-
chologen seit 2020. Es gab eine Zeit, in der ich jede Woche
oder auch zweimal die Woche hingegangen bin. Ich durfte
auch Mails schreiben oder anrufen. Ich glaube, ich habe

den besten Psychologen der Welt gefunden. Zu Sylvester hat

er mir mal eine Wunschrakete gebracht und gesagt: ,Frau

Schilling, die schieBen sie jetzt in die Luft und wiinschen sich

etwas, das sie tief in ihrem Herzen wollen.” Das habe ich ge-
tan und zum Teil ist es sogar in Erflillung gegangen.
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NTERVIEW
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Ja, ich bin jetzt bei Tag 1337 seit Erstdiagnose,
also, seit dem 1. Oktober 2019. Ich denke dann
oft: ,Wenn heute Tag 1337 ist, ist meine Tochter
1329 Tage alt. Und ich kann mir ein Leben ohne
meine Tochter gar nicht mehr vorstellen ..." Wenn
man diese Zahlen so liest, denkt man sich, seitdem
deine Tochter da ist, bist du abends 1329-mal ins
Bett gegangen. Wenn ich diese Zahl sehe, denke
ich mir, das ist doch total niedrig. Und das ist in
meinem Leben mit meiner Diagnose auch so.

Die ist da, die wird immer bleiben. Und je mehr
Tage vergehen, desto gliicklicher bin ich.

2006, 2019 und 2022. Denn: 2006 habe ich mei-
nen Mann kennengelernt, und ja, habe ihn lieben
gelernt. 2019 war unsere Hochzeit und unsere
Tochter ist auf die Welt gekommen - und dann
kam die Brustkrebs-Diagnose. 2019 hatte ich von

ganz oben bis nach ganz unten alles im Programm.

Und 2022 war einfach mein erstes Jahr nach der
Diagnose, in dem es mir wieder richtig gut ging.
Oder eher 2022 Schragstrich 2023, weil das das
Jahr war, in dem ich wirklich wieder angefangen
habe, an mein Leben und an mich selbst zu glau-
ben und zu sagen: ,Ich werde nicht sterben und
ich werde alles dafiir geben, dass ich auf dem Ab-
schlussball meiner Tochter tanzen kann!”

ARD Mediathek, Karla gespielt von Iris Berben: https://www.
daserste.de/unterhaltung/film/freitag-im-ersten/sendung/
und-dann-steht-einer-auf-und-oeffnet-das-fenster-100.html

Buch: https://www.thalia.de/shop/home/artikeldetails/

A1043040458

Horspiel, gelesen von Heikko Deutschmann:
https://www.audible.de/pd/Und-dann-steht-einer-auf-und-
oeffnet-das-Fenster-Hoerbuch/BO6W2L5RCT

Eine inspirierende Geschichte liber die Fiille des Lebens und die
bemerkenswerte Entwicklung einer Vater-Sohn-Beziehung. Fred, ein
verwitweter Vater, glaubt, dass er den Dreh raus hat. Er hat sich zum
ehrenamtlichen Sterbebegleiter ausbilden lassen, um seinem Leben
mehr Sinn zu verleihen. Bei seinem ersten Einsatz mdchte er alles
richtig machen. Doch Karla, eine starke, eigenwillige Frau und Foto-
grafin, hat sich bereits mit ihrem bevorstehenden Tod abgefunden
und méchte ihren Nachlass sortieren - und lasst Ndhe nur nach ihren
eigenen Bedingungen zu.

Hinter ihrem Rucken versucht Fred, Karla mit ihrer Schwester auf
einer kleinen Feier zu verséhnen, aber sein Versuch scheitert klaglich
und er verliert Karlas Vertrauen. Nur sein Sohn Phil erhélt die Erlaub-
nis, Karla zu besuchen und ihre Fotografien fiir einen Verlag zu archi-
vieren. In einer fur Karla kritischen Situation trifft der Hausmeister
Klaffki eine Entscheidung und ruft Fred zu Hilfe.

Meine Empfehlung fiir dich x3. Zum Schmékern in einem Buch. Gele-
sen von Heikko Deutschmann als Hérbuch oder zum Anschauen mit
Iris Berben, die Karla verkérpert. Eine so fragile und doch kraftvolle
Geschichte, die noch lange in einem nachhallt.




Rote Beete Dip
mit Ziegenkase

20 g Pinienkerne (2 EL)
20 g Kurbiskerne (2 EL)

2 Zweige Minze

250 g Rote-Bete-Knollen
(vorgegart, vakuumverpackt)
1 TL Zitronensaft

150 g Ziegenfrischkase

2 EL Olivenal

Sesam (schwarz und/oder weil3)
Salz
Pfeffer

Zubereitung
ca. 20 Minuten
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Pinien- und Kirbiskerne in einer heiBen Pfanne ohne Fett
bei mittlerer Hitze anrésten. Dann etwa 5 Minuten abkih-
len lassen. Inzwischen Minze waschen und trocken schiit-
teln; von 1 Zweig die Blatter abzupfen und fein hacken.

Rote-Bete-Knollen klein schneiden und mit Zitronen-
saft, Ziegenfrischkase, 1 EL Ol und gerdstete Kerne fein
purieren.

Gehackte Minze untermischen und alles mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Dip mit restlichem Ol betrdufeln und mit

Minzblattern, Sesam und Kirrbiskernen garnieren.

Mit frischem Brot oder Baguette geniefBen

Alle) Speise bisllicls sebmeckl.
Jevo den ﬁac-o[/ die’ (iebe’ deckl”
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Paedalas

Wir sehen sie Uberall — als Wandbild, Dekoartikel oder auf
Kleidung gedruckt. Mandalas sind top-aktuell und erfreuen das
Auge, die Seele und das Gemdit. Durch ihre symmetrisch ange-
ordneten Elemente und bunten Farben Uben sie seit jeher eine
ganz besondere Anziehung auf uns aus. Insbesondere durch
die eigene kreative Beschaftigung mit Mandalas zeigen sich
positive Effekte auf das psychische Befinden.

Der Name ,Mandala” kommt aus dem Sanskrit und
bedeutet ,Kreis”. Mandalas sind an den um die
Mitte angeordneten, sich wiederholenden Mustern
und Formen sofort zu erkennen.

In der Natur kédnnen wir solche Mandala-ahnlichen
Muster im Kleinsten (Atom) bis hin zum GréBten
(Galaxie) erkennen. Ca. 25.000 - 30.000 Jahre alte,
kreisrunde Hohlenzeichnungen kdnnen als erste
Nachweise von Mandalas bezeichnet werden.

Kreissymbole gab es bei indigenen Vélkern Gber
die ganze Welt verstreut: bei den Inkas, Kelten,
Indianern, Aborigines oder auch afrikanischen
Volkern, um die Verbindung mit der Natur und der
spirituellen Welt herzustellen.

Im Buddhismus und Hinduismus werden Manda-
las auch heute noch fir religiése und spirituelle
Zwecke eingesetzt, als ein Abbild fir das Gleichge-
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wicht von Einheit, Harmonie und der Unendlichkeit
des Universums. Gerne werden sie zum Beispiel zu
heiligen Festen aus farbigem Sand modelliert.

Im westlichen Kulturkreis dienen Mandalas bevor-
zugt als Meditationshilfe oder zur Selbstfindung.
Fur C. G. Jung (Schweizer Psychiater) symboli-
sierten sie den psychologischen Ausdruck fur die
Gesamtheit des Selbst. Jung setzte Mandalas auch
therapeutisch ein. Ich selbst arbeite therapeutisch
mit Mandalas in meiner Praxis. Du kannst sie fur
dich nutzen, um dir ndherzukommen.

Man kann sich auf unterschiedliche
Weise mit Mandalas beschaftigen:

e Betrachtung eines Mandalas als Medita-
tionshilfe

Im meditativen Zustand blickt man auf ein Mandala
und l&sst es auf sich wirken. Dabei kann es als Kon-
zentrationshilfe dienen, um, durch die naturliche
Fokussierung auf den Mittelpunkt, in der Medita-
tion geistig nicht abzuschweifen. Zusatzlich kann es
wohltuende psychische Effekte auslésen wie zum
Beispiel das Geflhl, in ein groBeres Ganzes ein-
gebunden zu sein.

e Ausmalen einer Mandala-Vorlage

Hier kann man sich, aufgrund der vorgegebenen
Struktur, gut ,fallenlassen”. Der Geist beruhigt sich
und im Entstehen eines Musters durch das farbige
Ausmalen nimmt man kreativen Einfluss auf gege-
bene Strukturen. Dies ist gut fir Einsteiger, da sich
die Farbkreativitat durch die Vorlage in sicheren
Bahnen entwickeln kann.

Ich habe Mandalas wahrend einer dunklen Phase
meines Lebens neu kennengelernt. Ich begann
damit, Vorlagen auszumalen. Fir mich war das
Mandala malen sehr hilfreich, meine kreisenden
Gedanken zu beruhigen und innere Ruhe zu fin-
den. Durch die vorgegebenen Muster konnte ich
in dieser Zeit, in der ich mich so machtlos fihlte,
erleben, dass ich kreativ bin, gestalten, Einfluss
nehmen und etwas verdndern kann. Es war Balsam
fir meine Seele. Ich fand Ordnung und Sicherheit
in einer Zeit, in der ich mich nicht zurechtfand, die
viele Angste, Unsicherheit und Veranderung mit
sich brachte.

Als es mir langsam besser ging und ich mehr in
meine Kraft fand, wollte ich eigene Mandalas ent-
werfen. Ich versuchte es zunédchst einmal mit klei-

e Entwerfen und Gestalten eines eigenen
Mandalas

Man bringt hier nun zusatzlich zur Farbkreativitat
seine Struktur und seine Personlichkeit in das Man-
dala schépferisch ein. Dadurch wird die Kreativi-
tat auf zwei Ebenen gestarkt. Bei einem solchen,
komplett selbststandigen Gestalten eines Manda-
las kann haufig ein Zugewinn an Selbstvertrauen
und Selbstbewusstsein festgestellt werden. Man
handelt selbstbestimmt und macht ,sein Ding".

Egal auf welche der beschriebenen Weisen man
sich mit Mandalas beschéftigt, sie haben den faszi-
nierenden Effekt, uns ins Hier und Jetzt zu bringen.
Die Ordnung trégt zur Entspannung und Beruhi-
gung unseres Geistes bei. Die Gedanken kénnen
in den Hintergrund treten, unsere Energie flieBt,
kanalisiert im kreativen Prozess. Wir sind unmittel-
bar in Verbindung mit unserer Schépferkraft und
kdnnen Hingabe und Vertrauen in die géttliche
Ordnung erfahren.

neren Zeichnungen. Verblifft Gber die guten Erfol-
ge, wagte ich mich an immer komplexere Muster.
Dabei wurde mir bewusst, wie herausfordernd
aber auch erleichternd es sein kann, Perfektion,
Anspriiche und Kontrolle loszulassen und dem Ge-
staltungsprozess zu vertrauen. Alles darf sein, was
sich zeigen will. Ein Mandala entwickelt sich nach
seinem ganz eigenen Muster und seiner eigenen
Dynamik. Es ist ein Prozess, auf den man sich ein-
|3sst, wie man sich auf das Leben einldsst. Immer
wieder neu. Man weil3 nicht, was das Ergebnis sein
wird, aber ich habe gelernt zu vertrauen, dass es
gut sein wird und die Dinge ihren Sinn haben.
Auch wenn es im Mandala manchmal wie eine Zei-
chenpanne aussieht, lenkt dies die Form in neue
Bahnen und sorgt fur Gberraschende und wunder-
schone Effekte.
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Am liebsten verwende ich beim Kolorieren der oder Mischungen. Auch Filzstifte sind zum Malen

Mandalas Holzfarbstifte, bevorzugt auf Kiinstler- gut geeignet. Aquarellfarben lassen sich durch das
basis, mit einem hohen Wachsanteil. Die Farben Verlaufen der Farbe auf Papier nicht ganz einfach
lassen sich sehr gut verblenden bzw. verreiben in der Form halten, jedoch kann dies einen ganz
und erzielen zudem harmonische Farbverlgufe eigenen und zauberhaften Ausdruck schaffen.

Aegmaleo. eirer
Wa/nc/a//@—%n/ag.p/

1. Wahle eine Vorlage, die dir gut gefallt. Du kannst gleich mit
nebenstehender Vorlage beginnen. Im Internet oder in Buchla-
den findest du eine umfangreiche Auswahl.

2. Lege die von dir ausgewahlten Farben bereit.

3. Eine ruhige und ungestorte Umgebung, ohne digitale Medien,
hilft dir, dich ganz auf das Mandala einzulassen.

4. Beginne mit dem Ausmalen, ohne dir viel Gedanken Uber
das Ergebnis zu machen.

5. Du kannst von aufBen nach innen oder von innen nach auBen
malen. Probiere aus, was sich jeweils wie anders anfihlt und
dir besser gefallt.

6. Gib dich ganz dem Zeichnen hin. Lasse die Perfektion los. Es
geht um den Prozess und nicht das Ergebnis. Freue dich, wie
Farben Schrittfr Schritt dem Mandala Ausdruck verleihen.
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Du benoétigst Pa-

Wecb AU dee dein eic enes~
Maodala ¢ eslaller.,
dev ubie fe fd&ngm: o

pier, Bleistift, Fineliner
fﬁ in zwei Starken, Farbe
wie oben beschrieben,
Radiergummi, gege-
benenfalls Zirkel und
Geodreieck

Organisation

. Ideen pflicken: Hast du schon eine Idee, was

du umsetzen oder ausdrlicken méchtest? Halte
kurz inne und spiire dem nach. Falls nicht, ist
das auch okay. Lass los und beginne mit dem
zweiten Schritt - das Thema/Motiv findet sich.

wie zum Beispiel Symbole, Worter oder Zitate
einbaust. Dabei kannst du erstmal mit Bleistift
vorskizzieren und anschlieBend mit dem Fine-
liner die Muster nachmalen. Die Bleistiftlinien
danach wegradieren.

. Kolorieren: Male die Formen in deinen Wunsch-

Aktionstag
-1CH BIN DABEI*

2. Struktur schaffen: Lege zuerst die Grundform
fest, indem du einen Kreis oder eine andere
geometrische Form auf das Papier zeichnest.
Eventuell helfen dir Zirkel und Geodreieck, Ebe-
nen und Segmente gleichméaBig zu erstellen.

farben aus. Experimentiere mit verschiedenen
Farbkombinationen, Schattierungen und Farb-
verldufen. Dadurch gewinnt dein Mandala an
Tiefenwirkung.

ﬁ Website:
5. Verzierungen: Feine Linien, Piinktchen oder 2 https://www.ich-bin-dabei.org/
andere Details, mit einem feineren Stift gezeich-
net, lassen das Mandala noch lebendiger und d

komplexer wirken.

3. Design: Nun kannst du Formen und Muster
hinzufiigen. Du schaffst Symmetrie, wenn du die
Muster zum Beispiel auf die gegeniberliegen-
de Seite der Grundform spiegelst oder mehr-
mals wiederholst. Eine ganz persénliche Note
erzielst du, wenn du fur dich wichtige Elemente

Instagram:
https://www.instagram.com/brustkrebsverstehen/

WW _ fm@/ Facebook:
https://www.facebook.com/brustkrebsverstehen
Nimm dir Zeit fir dich und geniel3e diese Auszeit
und die Entspannung, die sich einstellt. Lass dich
von deiner Intuition leiten, erfreue dich an dem
Prozess, wie nach und nach etwas ganz Besonde-
res Gestalt annimmt.

Ich wiinsche dir viel Freude beim Eintauchen in
deine Kreativitat. Lass Dich Uberraschen, welch
schéne Mandalas entstehen. Und vergiss nicht:
Das Wichtigste am Mandala erstellen, sind der
SpaB und die Freude am Malen und Gestalten.

Der Aktionstag ,ICH BIN DABEI" ist eine Veranstaltung, die mehrmals im
Jahr stattfindet, wie zum Beispiel in Berlin, Leipzig, Frankfurt, Disseldorf,
; sowie Augsburg. Charmant moderiert wird der Aktionstag von Bérbel
Deine fertigen Mandalas kannst du als ' Schéfer.

Geschenkkarte oder auch als Geschenkver-
packung fir liebe Menschen verwenden.

Extra-Tipp:

Auf dem Aktionstag wird umfassend tber die Erkrankung Brustkrebs,
ihre Erkennung und Behandlung, Pravention, Nachsorge und was Be-
troffene und Angehorigen bewegt, informiert und berichtet. Dazu sind
Expertinnen und Experten der Brustzentren zu Live Talks eingeladen,
Patientenorganisationen stellen ihr Engagement vor und Frauen mit und
nach der Erkrankung Brustkrebs bringen ihre Sicht der Dinge mit.

Der Aktionstag bietet neben einer Vielzahl von Programmpunkten eine
Plattform vorhandener Kampagnen und Initiativen aus Medizin, Sport,
Erndhrung und Lifestyle und 13dt zu einem offenen Dialog und Mitmach-
Tag ein.

Weitere Informationen,

auch zu Mandala-Kursen:
www.engelundengel-beratungen.de

Vielleicht findet der nachste Aktionstag ,ICH BIN DABEI” in deiner Ndhe
statt und du schaust einfach mal vorbei? Zum Stébern, zum Informieren
und um mit anderen in Kontakt zu treten.

Wlariee. {m? el)

Heilpraktikerin fiir Psychotherapie und Entspan-
nungstherapeutin, Engel & Engel Beratungen,
Schierling bei Regensburg, Bayern
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Podcast

Der Krebs-Podcast
der Hamm-Kliniken

Instagram:
https://www.instagram.com/hammerstark.podcast/

Facebook:
https://www.facebook.com/KlinikBellevue

Podigee:
https://hammerstark.podigee.io/

Eine Krebsdiagnose und ihre unterschiedlichen Therapieformen belas-
ten Patientinnen und Patienten und stellen das gesamte Leben infrage.
Doch was passiert nach Operationen, Chemotherapie, Bestrahlungen
und méglichen anderen Therapien? Mit diesen und weiteren Fragen
beschaftigt sich der HAMMerstark-Podcast der Hamm-Kliniken.

Als Fachklinikgruppe fir onkologische (Anschluss-)Rehabilitation tritt
der Podcast mit seinen Expertinnen und Experten aus Medizin, Sozial-
beratung, Psychologie, Erndhrungsberatung und vielen anderen ins
Gesprach. Sie beleuchten fir dich den burokratischen Antragsdschun-
gel, geben dir praktische Tipps fiir zu Hause an die Hand, klaren tiber
eine onkologische Reha auf und plaudern aus ihrem reich gefillten
Klinikalltag. Den Podcast und sein inspirierendes Infopaket gibt es fur
unterwegs oder bequem von Zuhause aus fir dich zu horen.
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« Fingerspitzen-

sefithl .. Zopalt.ie

mehr Sicherheit geben

Blinde Tastexpertinnen verbessern die Friitherkennung

und kénnen Frauen mit Brustkrebs begleiten:
Sie ertasten Tumore schon ab Erbsengréf3e und

haben Zeit.

Kendra Zwiefka bekam die Diagnose Brustkrebs
2018, als junge Mutter. Die 42-jahrige leitet beim
Sozial- und Inklusionsunternehmen "discovering
hands" Webinare rund um das Thema Brustgesund-
heit. ,AuBerdem bin ich Mutmacherin, Podcasterin
und Krebs-Botschafterin”, erzahlt Kendra Zwiefka.

,Ich kenne die Angste und die Sor-
gen, wenn es um die nachste Unter-
suchung beim Frauenarzt geht.
Oftmals haben wir vorher Bauch-
schmerzen, schlafen schlecht und
sind gereizt, weil immer wieder diese
Angste hochkommen was ist, wenn
wieder etwas gefunden wird? Fir
mich als Betroffene ist es wichtig,
regelmalig zu einer Medizinisch-Tak-
tilen Untersucherin (MTU) zu gehen.”

| meine ZEIT

Taktilo-

grafie

Die MTUs, von discovering
hands ausgebildet, sind blind
oder stark sehbehindert. lhr Tastsinn ist
deshalb besonders ausgepragt: Eine qualifizierte
MTU kann etwa 30 Prozent mehr und bis zu 50
Prozent kleinere Gewebeverdnderungen (wie eine
kleine Erbse oder sogar einen Stecknadelkopf)
finden als Arzt:innen, wie wissenschaftliche Studien
mit Brustzentren bestatigen. Bei der Taktilografie
genannten Untersuchung tastet die MTU das Brust-
gewebe sowie Lymphbahnen an Hals, Brustbein
und Achseln der Patientin millimetergenau ab.

Selbstklebende haptische Orientierungsstreifen auf
der Brust dienen der MTU als Koordinatensystem.
Flr Frauen mit metastasiertem Brustkrebs kénnen
diese Frauen wichtige Expertinnen und Vertrauens-
personen sein. Kendra Zwiefka beschreibt, warum
sie die MTU-Untersuchung beflrwortet und wie sie
diese erlebt:

,Eine taktile Brustuntersuchung empfiehlt discover-
ing hands nicht nur gesunden Frauen zur Vorsorge,
sondern vor allem auch Betroffenen, etwa nach
einer Mastektomie oder einem Silikon-Aufbau.

Denn der Frauenarzt hat nur begrenzt Zeit und nach
dessen Tastuntersuchung springt das Kopfkino an:
Hat er - oder sie - wirklich in der kurzen Zeit die
komplette Brustregion abtasten kdnnen? Was ist,
wenn etwas Ubersehen wurde? Ultraschall ist auch
wertvoll, geht aber ebenfalls meist sehr schnell.

Bei einer medizinisch-taktilen Untersuchung werde
ich liebevoll empfangen. Die MTU fihrt mit mir ein
Gesprach mit einem Anamnese-Bogen, bevor es

an die Untersuchung geht. Schon die zugewandte,
personliche Atmosphare |dsst mich etwas entspan-
nen. Eingekuschelt in ein Stillkissen, lasse ich den
kompletten Brustbereich und die Lymphknoten
abtasten. Jede noch so kleine Stelle wird beriick-
sichtigt, erst im Sitzen und dann im Liegen auf
beiden Seiten. Bis zu einer Stunde lang beantwortet
die MTU wéhrenddessen meine Fragen und gibt
mir das sichere Geflihl, dass nach dieser intensiven
Untersuchung wirklich alles in Ordnung ist. Diese
Wertschétzung finde ich unbezahlbar. Ich weil3 auch
von anderen Patientinnen, dass sie schnell Ver-
trauen zu ihrer MTU fassen kdnnen, Giber Angste
und Sorgen sprechen und sich wohlbehitet fiihlen.
Vielen Frauen fallt es nach einer Operation leichter,
ihren Kérper einer blinden Frau zu zeigen als ihrem
Arzt oder ihrer Arztin. Fiir mich hat die MTU viel mit
Selbstfirsorge und Achtsamkeit mit mir und mei-
nem Korper zu tun.

Bettina Schniedermann, frihere Schneidermeis-
terin und erfahrene MTU, untersucht haufig Brust-
krebspatientinnen: ,Fast alle Frauen, die nach einer
Erkrankung zu mir kommen, sagen: Hatte ich doch
nur eher von der medizinischen Tastuntersuchung
gewusst, dann ware mein Tumor frither erkannt wor-
den und mir ware mir sehr viel Leid und Therapie
erspart geblieben. Ab nun komme ich jahrlich zu
Ihnen zur Abtastung, das bringt mir neben Mam-
mografie und Ultraschall noch mal viel Sicherheit.”
Bislang 33 gesetzliche und alle privaten Kranken-
kassen Ubernehmen die Kosten einmal j&hrlich fur
ihre Versicherten.

Der Duisburger Gynékologe Dr. Frank Hoffmann hat
discovering hands gegriindet und die Taktilogra-

fie entwickelt. ,Meine Idee im Jahr 2006, also die
Initialziindung flr das Sozial- und Inklusionsunter-
nehmen discovering hands war es, blinde und stark
sehbehinderte Frauen fir eine bessere Friitherken-
nung von Brustkrebs auszubilden. Unser vielfach mit
Preisen ausgezeichnetes gemeinnitziges Unter-
nehmen ist zudem Pionier fur berufliche Teilhabe:

Wir stellen die Medizinisch-Taktilen Untersucherin-
nen nach bestandener Abschlusspriifung fest und
unbefristet ein und bilden sie fort.” Das weltweit
einzigartige Unternehmen setzt seit 2011 blinde
Frauen mit hervorragendem Tastsinn ein, weit mehr
als 125.000 MTU-Untersuchungen wurden bisher
durchgefiihrt.

Wichtig ist Dr. Frank Hoffmann, der heute Geschéfts-
fihrer der gemeinnitzigen discovering hands gUG
ist, dass die MTU-Untersuchung keine bildgebende
Diagnostik ersetzt, sondern sie optimal ergénzt.

Der Berliner Facharzt fiir Radiologische Diagnostik
Wieland Wartenberg befiirwortet die Taktilografie:
.Seit mehr als 25 Jahren beschaftige ich mich lber-
wiegend mit Brustsonografien und der Befundung
von Mammografien. Sicherlich ist die Taktilografie
im Rahmen der Brustdiagnostik als
ergénzende Untersuchung e
sehr sinnvoll :

A

Ein Beispiel dafur,
warum das so ist: ;
Die Schwester ]
einer an Brust- i
krebs erkrank-

ten Frau l3sst "N
sich vorsorglich 1! 2

untersuchen. Nach

einem befundfreien

Ultraschall will sie von der ihr vertrauten MTU
untersucht werden. Diese  ertastet tatsachlich
einen Tumor, der zwélf Tage zuvor von der bildge-
benden Diagnostik unentdeckt blieb. Der verant-
wortliche Facharzt untersucht sofort per Ultraschall
nochmal genau diese Stelle und bestétigt einen
Befund, der sich zum Gliick in der Biopsie als gut-
artig erweist.

Die Taktilografie erfolgt stets unter &rztlicher Ver-
antwortung: Fachérzt:innen stellen anhand des
dokumentierten MTU-Befundes die Diagnose und
leiten, falls erforderlich, weitere Schritte ein. Mit
der MTU bilden sie ein Team. Jede Frau kann die
Untersuchung in einer der Praxen wahrnehmen,
auch wenn sie dort ansonsten keine Patientin ist.

"Siter|esen
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Ein weiteres Angebot von discovering hands ist die
Anleitung zur Taktilen Selbstuntersuchung ,ATS":

Zertifizierte MTU leiten Frauen 1:1
bei der taktilen Selbstabtastung ihrer
Brust individuell und detailliert an. So
konnen sie die Selbstuntersuchung
spater regelmalig und systematisch
durchfihren — eine wichtige Saule
der Friherkennung!

Wéhrend der Anleitung werden individuelle
Fragen oder anatomische Besonderheiten
besprochen. Fir die Abstastung Zuhause erhalt die
Patientin ein ausfihrliches Gesundheitsbuch als
Anleitung.

Die MTU-Qualifizierung dauert neun bis zehn
Monate. discovering hands kooperiert dabei mit
speziellen Berufsférderungswerken. Neben der
intensiven Schulung der Tastfahigkeit sind weitere
Inhalte medizinisches Wissen, soziale Fertigkeiten
im Umgang mit den Patientinnen, die Anamne-

se und die schriftliche Dokumentation am PC. In
mehrtdgigen Assessments wird zuvor festgestellt,
ob die Interessentinnen die erforderliche Tastféhig-
keit sowie die sozialen und kommunikativen Vor-
aussetzungen mitbringen. Discovering hands freut
sich Uber Interessentinnen fur diesen einzigartigen
Beruf, in dem Frauen mit Schwerbehinderung
anderen Menschen so viel helfen kdnnen. Bettina
Schniedermann sagt: ,Es ist sehr erflllend, Frauen
mit Brustkrebs so zur Seite stehen zu kénnen. Sie
sind sehr dankbar daflr, bei all ihren Belastungen
und Angsten eine kompetente Ansprechpartnerin
zu haben, die selbst schon eine schwere Erkran-
kung durchstehen musste.”

Gudprwel P &2‘4&”

Freiberufliche Redakteurin, Mitarbeiterin
fur Pressearbeit & PR bei discovering hands

Modedesignerin

La Mesma

Webseite
https://la-mesma.com/

Instagram
https://www.instagram.com/la_mesma/

https://www.facebook.com/lamesmaofficial
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Schwimmen bedeutet fiir viele an Brustkrebs erkrankte Frauen eine
Wohltat. Denn das Schwimmen ist eine sanfte und schonende Sportart,
die dabei helfen kann, ein Lymph&dem zu reduzieren, die gleichzeitig
das Herz-Kreislauf-System stérkt und psychischen Stress langfristig ab-
bauen kann.

Es ist jedoch nichtimmer leicht fur eine Schwimmerin, modische Bade-
mode zu finden, die auch ihren dsthetischen Vorstellungen entspricht.

Wenn die quirlige Schwimmmode-Designerin Esther Hirsch auf die Fra-
ge antwortet, warum sie Bademode fiir an Brustkrebs erkrankte Frauen
entwickelt, antwortet diese voller Uberzeugung: Mit der Bademode von
LA MESMA mochte ich Frauen, die ihre Brust verloren haben, wieder das
Geflhl von Weiblichkeit geben. LA MESMA ist aus dem Wunsch heraus
entstanden, schéne, funktionale und hochwertige Bikinis und Badean-
zlige zu entwerfen. Sie sollen den Frauen Halt geben, ihrem Busen, ihrer
Prothese und ihrer Seele. Sie soll Frauen daran erinnern, dass sie wun-
derschon sind, so wie sie sind!”

Wie ich finde, ist Esther Hirsch dies voll und ganz gelungen!

-
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Familienhorbucher fur unheilbar
kranke Mutter und Vater

Ziv. blircendes ﬁ’aacoﬁamb
/ / for die o a/nm

" Ich bin die Fremde im Zug, der man Geschichten aus dem Leben
\ / erzahlt. Daraus machen wir bei der Familienhérbuch gGmbH
professionell kostbare Geschenke fur die Ewigkeit.

Fir die Zukunft, wenn die Erzahler:innen, Menschen mit einer
lebensverkirzenden Diagnose, nicht mehr leben. Dann bleibt ihren
Familien die Lebensgeschichte, die Stimme, die Erinnerungen.
Das begleitet Kinder, wenn die Mutter oder der Vater sie

nicht mehr begleiten konnen.

Bis zu drei Tage lang
arbeitet unser
Team aus
Journa-
list:in-
nen,

Sounddesigner:innen, Psychoonkolog:innen,
Grafikdesigner:innen mit den Menschen, um
deren Audiobiographie zusammenzustellen, ent-
weder bei mir, bei den ,Kunden” Zuhause, auf
Palliativstationen oder im Hospiz. Es wird fréhlich
und lebendig, Kréafte werden mobilisiert, um die-
ses Projekt noch zu schaffen. 337 Teilnehmer:innen
haben bisher ein Familienhérbuch aufgenommen.

Die Bucher werden so individuell wie der Mensch,
um den es geht, der seine Geschichte mit eigener
Stimme erzahlt, ohne Schablone. Enthalten sind
beispielsweise Erzdhlungen von der Geburt der
Kinder, dem Kennenlernen des Partners, der Part-
nerin, Anekdoten aus der Kindheit, Tonaufnahmen
vom eigenen Musizieren in der Kindheit oder von
der liebsten Gute-Nacht-Geschichte, einem
Gebet, einem Lied. Dieses akustische Ver-
machtnis kann einen Umfang von sechs
bis 12 Stunden erreichen, ein Hor-
spiel nur mit Original-Ténen, die das
Leben zum Klingen bringen. Rund

100 Stunden Arbeit stecken in einem Buch. Die
Kosten - zwischen 5000 und 6000 Euro - werden
ausschlieBlich durch Spenden gedeckt.

Die Idee der Initiative, die ich 2017 gestartet habe:
Mein Leben in meinen Worten fir meine Kinder zu
hinterlassen. Viele Patient:innen haben den starken
Wounsch, selbst Aufnahmen zu machen, um diese
ihren Liebsten zu schenken. Doch fehlt oft der
ausschlaggebende Impuls zu starten und die pro-
fessionelle Struktur, wie sie familienhoerbuch.de
bietet. Ich beobachte, dass die Menschen danach
versdhnt und vorbereitet ein Stlick ihres Lebens
weitergehen kdnnen.

%ﬂ@u;;e@umg, e/
wod) 71/»0{0;:

e | ebensverkirzende Diagnose
* Minderjahrige Kinder

e Fir Betroffene kostenfrei

® Spendenfinanziert

® Bisher 337 Horbucher

e auch mehrsprachig moglich

* Info-Flyer zum Download

familienhoerbuch.de

Mit den Audiobiographien will ich die Sprachlosig-
keit rund um das nahe Sterben aufbrechen, die ich
oft beobachte. Wann das Hérbuch den Kindern
gegeben wird und wie sie es aufnehmen, das weil3
ich nicht. Denn wenn die audiobiographische Be-
gleitung abgeschlossen ist, steige ich wieder aus
dem Zug aus.

Wir bieten auf Wunsch psychoonkologische Bera-
tung an, bei der Entscheidung, wie und wann das
Familienhérbuch Gbergeben werden soll. Unser
Projekt wird zudem wissenschaftlich evaluiert und
die Ergebnisse sind vielversprechend. Das starkt
unser Team in unserem Tun.




o ® Fur weitere Informationen zu diesem o’

D as Umarmung StuCh ok . . -besonderen Projekt oder bei Inte-

e 2 el Lmsmmes e,
wod) dag~ {m? ag eomecrn)

scanne bitte den QR-Code
eines Vereins fiur an Brustkrebs erkrankte Frauen

oder gebe den Linkin
deinem Browser ein:
https://www.mama-
zone.de/umar-
mungstuch/

Der Verein mamazone e.V. hat sich zum Ziel gesetzt, das Bewusst-
sein fur Brustkrebs und die BedUrfnisse von betroffenen Frauen
und deren Angehérigen in der Offentlichkeit zu férdern. Durch
seine breite Palette an Unterstitzungsangeboten und Projekten

WORIN BESTEHT DAS ENGAGEMENT
DER MAMAZONEN, WIE SIE SICH SELBST-

. . . BEWUSST NENNEN?
wie das Umarmungstuch hat mamazone e.V. bereits vielen Frauen
geholfen, ihre Krankheit zu bewaltigen und wieder Hoffnung zu Der Verein mamazone e.V. ist einer der am langs-
schépfen. ten bestehenden Vereine, der sich zum Ziel setzte, '
P Frauen mit Brustkrebs in allen Stadien ihrer Erkran- O" Instagram:
https://www.instagram.com/mamazone_ev/

kung zu unterstitzen. Dieser wurde im Jahr 1998
von vier betroffenen Frauen gegriindet. Mit am

' g - entscheidendsten pragte Ursula Goldmann-Posch,
%@étwn fw m&y&lﬂ/ prad f Facebook:

die am 4. Juni 2016 an den Folgen ihrer Erkran- i p fcbool ,
. : : ; ttps://www.facebook.com/mamazone.ev
mﬁ gﬂwjm%&;r kung verstarb, die Entwicklung des Vereins.

FUr Frauen mit Brustkrebs bietet mamazone e.V.

Eines der groBen Hobbys des Vorstandsmitglieds Nach ihrer Fertigstellung werden die Dreiecke spezielle Informationsmaterialien, Beratungs- und

Biggi Welter von mamazone e.V., ist das Stricken. von den Freiwilligen zum Zusammensetzen an Gruppenangebote an. Diese richten sich auch an

Aus ihrer Leidenschaft fiir das Stricken und ihrem mamazone e.V. eingesendet. Im Augsburger Blro Frauen, die nach einer Erstdiagnose und Behand-

Engagement fir den Verein mamazone e.V. und werden diese mit viel Liebe und guten Wiinschen lung mit einer Metastasierung konfrontiert sind.

seinen Zielen, entstand die Idee zu einem Umar- zu einem Ganzen zusammengefiigt, ehe die ferti- Der Verein arbeitet zudem eng mit einem medizi-

mungstuch fiir an Brustkrebs erkrankte Frauen, gen Umarmungstiicher an Betroffene verschenkt nischen Beirat zusammen, um die Behandlungs- Brustkrebs gemeinsam verstehen -
die sich in der Therapie befinden. werden und dadurch Trost und moglichkeiten fiir an Brustkrebs erkrankte Frauen handeln und weitersagen!

Geborgenheit schenken. zu férdern und engagiert sich in politischen

Debatten. um Das ist mamazones Motto fir das ,Projekt

Dazu gewann Biggi Welter die Unterstiitzung der

Strickdesignerin Melanie Berg, die das Umar- die Situation p— Diplompatientin”. Jedes Jahr im Herbst
mungstuch designte und Lana Grossa als Sponsor von betroffenen 4 A N — bringt mamazone e.V. Patientinnen, Arzte
der hochwertigen Merinowolle. Mit einer Frauen zu g N')\ W 4 / und andere Spezialisten aus dem Gesund-
Uberwéltigenden Resonanz aus ganz verbessern. e f heitswesen zum direkten Informationsaus-
Deutschland folgten Hand- : ’:b‘ ' - tausch Uber neueste Forschungsergebnisse

—

arbeiterinnen Biggi Welters ’ .
Aufruf, fir Erkrankte kleine il

Dreieck Woll : - :
relecte aus ross Yol ,Mir wurde bei meiner Erkrankung so liebevoll
zu stricken, mit einem

besonderen Akzent in geholfen von anderen Frauen und jetzt
rot. verschenken wir eine Umarmung mit dem
Dreieckstuch, um erkrankten Frauen zu zeigen:

und Therapiemdglichkeiten zusammen und
|adt zu einem gemeinsamen Austausch ein.
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Unser ganz besonderer Dank gilt den Betroffenen, die an diesem Magazin
mitgewirkt haben.
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