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Die Krebsligen der Schweiz:
Nah, personlich, vertraulich, professionell

Wir beraten und unterstiitzen Sie und lhre Angehdrigen gerne in |hrer
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den Lebensstil zu fordern und damit das individuelle Risiko, an Krebs zu
erkranken, weiter zu senken.
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Liebe Leserin, lieber Leser

«Man muss unbedingt lernen, auf
sich selbst zu achten. Eine Person,
die sich nicht um sich selbst kiim-
mert, kann sich auch nicht um an-
dere kiimmern. Was man auf keinen
Fall tun sollte, ist, offene Fragen un-
beantwortet zu lassen oder sich da-
vor zu scheuen, Hilfe in Anspruch zu
nehmen.» Francis

Mit dieser Broschiire mochten wir
Ihnen dabei helfen, an sich selbst zu
denken und auf Ihre Bedirfnisse zu
horen.

Wir haben uns die Aussagen von
pflegenden Angehorigen angehort.
Viele haben schwere Zeiten durch-
gemacht, auf die sie sich gerne
besser vorbereitet hitten. Ihre Rat-
schlage haben wir in dieser Bro-
schiire zusammengestellt.

; Nur dank
: Spenden sind unsere ‘: =
' Broschiiren : [

> kostenlos erhaltlich.
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Jetzt mit TWINT
spenden:

Die Begriffe «Angehdorige» bezie-
hungsweise «Angehoriger» und
«Betroffene» beziehungsweise «Be-
troffener», die in dieser Broschiire
verwendet werden, beziehen sich
auf die Person, die Sie betreuen.

In den Broschiiren der Krebsliga
finden Sie weitere niitzliche Tipps
und Informationen, die Thnen den
Alltag etwas erleichtern konnen.
Die Fachpersonen in den kantona-
len und regionalen Krebsligen und
am Krebstelefon sind fiir Sie da und
beraten Sie gerne. Die Kontakt-
daten finden Sie ab Seite 78.

Wir wiinschen Thnen alles Gute.

Ihre Krebsliga

QR-Code mit der
TWINT-App scannen.

Betrag eingeben
und Spende bestatigen.

Oder online unter www.krebsliga.ch/spenden.
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Wer sind pflegende Angehorige?

Diese Broschiire richtet sich vor
allem an Personen, die eine An-
gehorige oder einen Angehorigen
wihrend der Krebsbehandlung
begleiten und betreuen. In die-
sem Fall sind Sie eine «pflegende
Angehorige» oder ein «pflegender
Angehoriger», auch wenn Sie sich
selbst nicht als solche oder solchen
betrachten. Vielleicht denken Sie,
dass es selbstverstindlich ist, sich
um eine nahestehende Person zu
kiimmern.

Pflegende Angehorige entsprechen
keinem typischen Profil. Jede Situa-
tion ist anders. Daher gibt es ver-
schiedene Arten, sich um jemanden
zu kiimmern. Sie kdnnen sich um
einen Menschen kiimmern, indem
Sie ihm bei seinen téglichen Aktivi-
taten helfen, zum Beispiel bei Arzt-
terminen oder der Zubereitung von
Mahlzeiten. Sie konnen sich auch
um ihn kiitmmern, ohne vor Ort an-
wesend zu sein. Dazu gehort bei-
spielsweise die Organisation der
von ihm bendtigten Pflege und
Dienstleistungen per Telefon oder
E-Mail.

Jemanden zu unterstiitzen bedeu-
tet auch, emotionale und seelische
Unterstiitzung zu leisten. Reden,
zuhoéren oder einfach nur da sein:
Das sind einige der wichtigen Ges-
ten, die den grossen Unterschied
machen.

Es ist nicht immer einfach, in die-
sen schwierigen Zeiten Hilfe oder
Unterstiitzung zu leisten. Die meis-
ten pflegenden Angehorigen nei-
gen dazu, ihre eigenen Gefiihle und
Bediirfnisse zuriickzustellen. Diese
Methode mag eine Zeit lang funk-
tionieren, ist aber auf lange Sicht
kaum durchzuhalten. Und es ist
auch nicht gut fiir Thre eigene Ge-
sundheit. Wenn Sie sich nicht um
sich selbst kiimmern, konnen Sie
sich auch nicht um andere kiim-
mern.

«Ich glaube, dass man die Rolle des
pflegenden Angehorigen am besten
ausfiillen kann, wenn man auf sich
selbst achtet, so viele Informationen
wie moglich sammelt und Hilfe an-
nimmt.» Marie



Sich an Veranderungen anpassen

In neue Rollen
schlipfen

Die Rolle der oder des pflegenden
Angehorigen kann fiir Sie unge-
wohnt sein. Vielleicht haben Sie
schon vor der Erkrankung Ihres
Angehorigen einen wichtigen Platz
in dessen Leben eingenommen.
Aber jetzt miissen Sie ihr oder ihm
eine andere Form der Unterstiitzung
und Begleitung zukommen lassen.

Moglicherweise haben Sie dabei
noch nicht viel Erfahrung, oder
Sie haben das Gefiihl, dass Sie
sich mehr anstrengen miissen als
zuvor. Auch wenn Sie noch nicht
wissen, was auf Sie zukommt: Vie-
le pflegende Angehorige haben
im Laufe der Zeit gelernt, sich um
ihre Angehorigen zu kiimmern.
Hier sind Situationen, mit denen
sie haufig konfrontiert waren:
o Thr Ehemann oder ihre Part-
nerin fuhlt sich wohler, wenn
er oder sie von Thnen allein
betreut wird.
« Thre Mutter hat sich zeitlebens
um Sie gekiimmert. Nun fallt
es ihr schwer, Ihre Hilfe anzu-

nehmen (Umkehrung der Eltern-
Kind-Rolle).

o Fin erwachsenes Kind, das an
Krebs erkrankt ist, mochte nicht
auf seine Eltern angewiesen sein.

« Sie selbst haben gesundheitliche
Probleme. Die Pflege einer ande-
ren Person belastet Sie korper-
lich und emotional schwer.

Vielleicht fallt es Thnen schwer, die
Verdnderungen zu akzeptieren. Es
kommt héufig vor, dass man sich
in solchen Momenten gestresst und
orientierungslos fiihlt. Versuchen
Sie, Thre Gefiihle gegeniiber IThrem
Behandlungsteam oder anderen
Angehorigen auszudriicken, oder
schliessen Sie sich einer Selbsthilfe-
gruppe an.

Sie konnen sich auch an eine Bera-
tungsperson wenden, zum Beispiel
von Threr kantonalen oder regiona-
len Krebsliga (siche S. 78 f.). Oder an
eine Psychoonkologin oder einen
Psychoonkologen. Das sind psy-
chologisch geschulte Fachperso-
nen, die Krebsbetroffene und deren
Angehdrige beraten.
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Viele pflegende Angehorige sagen,
dass es ihnen geholfen hat, mit ei-
ner Beratungsperson zu sprechen.
Sie konnten Themen zur Sprache
bringen, die sie sich nicht trauten,
mit ihren Angehorigen anzuspre-
chen. Weitere Tipps dazu finden
Sie im Kapitel «Der Austausch mit
Familie und Freunden» ab Seite 40.

«Einmal in der Woche, nachdem ich
die Kinder zur Schule gebracht habe,
begleite ich Mama zum Arzt. Dann
nehme ich sie mit nach Hause, be-
reite ihr das Mittagessen zu und setze
mich eine Weile zu ihr. Jedes Mal
wird sie wiitend und sagt mir, dass
sie alleine klarkommen will. Es fillt
ihr schwer zu akzeptieren, dass sie
von mir abhdngig ist.» Liliane

Mit seinen Geflihlen
umgehen

Wihrend der Pflege von Angehori-
gen werden Sie mit unterschiedli-
chen Gefithlen konfrontiert. Diese
konnen intensiv sein und wiahrend
der gesamten Phase der Betreuung
immer mal wieder auftreten. Fir

viele pflegende Angehorige fiihlt
sich das an wie «eine Achterbahn-
fahrt der Gefiihle». Man fiihlt sich
gleichzeitig traurig, verdngstigt,
wiitend und besorgt, aber manch-
mal auch geriihrt angesichts des
kleinsten positiven Zeichens. Ge-
tithle oder Reaktionen sind weder
«richtig» noch «falsch». Es ist vol-
lig in Ordnung, diese Gefiihle zu
empfinden.

Die im Folgenden beschriebenen
Gefiithle kommen Ihnen moglicher-
weise bekannt vor. Sie konnen sie in
den unterschiedlichsten Momenten
empfinden, und manche Tage ver-
laufen besser als andere. Das Wis-
sen, dass andere pflegende Angeho-
rige sich dhnlich gefiihlt haben wie
Sie, wird Thnen sicher helfen.

Um zu lernen, wie man mit seinen
Gefiihlen umgeht, muss man sich
zunichst einmal eingestehen, dass
es sie gibt. Anschliessend miissen
Sie akzeptieren, dass es in Ord-
nung ist, sie zu empfinden. Neh-
men Sie sich die Zeit, um all diese
Informationen zu verarbeiten und
an Thren Gefiithlen zu arbeiten.



Trauer

Vielleicht trauern Sie um den Ver-
lust dessen, was IThnen am meisten
bedeutet hat: die Gesundheit eines
geliebten Menschen oder das Leben,
das Sie gemeinsam gefiihrt haben,
bevor der Krebs Ihren Alltag durch-
einanderbrachte. Seien Sie wohl-
wollend mit sich selbst und gehen
Sie Schritt fiir Schritt vor, um Ihr
bisheriges Leben hinter sich zu las-
sen. Sie werden Zeit brauchen, um
diese Verdnderungen anzunehmen.

Schuldgefiihle

Es kommt héiufig vor, dass pflegen-
de Angehorige Schuldgefiihle ha-
ben. Vielleicht, weil sie sich fragen,
ob die geleistete Hilfe ausreicht.
Manche fragen sich, ob die Arbeit
oder die rdumliche Entfernung ein
Hindernis darstellt. Es kann vor-
kommen, dass man sich schuldig
fihlt, weil man gesund ist. Oder
weil man keinen Optimismus oder
Enthusiasmus an den Tag legt.
Oder weil es einem schwerfallt, mit
den korperlichen oder psychischen
Veranderungen bei Krebsbetroffe-
nen umzugehen.

Seien Sie sich bewusst, dass dies
nichts Schlechtes ist. Ihre Sorge
ist durchaus berechtigt. Allerdings
wird niemand Thre Bedurfnisse
verstehen, wenn Sie IThre Schuld-
gefiihle verbergen.

Angst und Depression

Angst dussert sich durch tiefe Be-
sorgnis, die Unfdhigkeit, sich zu
entspannen, Nervositit oder Panik-
attacken. Viele fragen sich, wie sich
der Krebs auf ihre Familie aus-
wirken wird, und machen sich Sor-
gen um den Gesundheitszustand
ihres Angehorigen. Eine Depres-
sion ist gekennzeichnet durch ei-
nen Zustand chronischer Traurig-
keit, der langer als zwei Wochen
andauert.

Wenn eines dieser Symptome Sie
belastet oder davon abhilt, Thren
Alltagsaktivititen nachzukommen,
sprechen Sie mit Ihrer Arztin oder
Threm Arzt.

Hoffnung oder Erniichterung
Hoffnung oder Erniichterung kon-
nen wihrend der gesamten Krebs-
behandlung in unterschiedlichem
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Ausmass auftreten. Und Gefiih-
le der Hoffnung kénnen im Lau-
fe der Zeit zerbrechen. Sicherlich
hoffen Sie, dass Ihr Angehoriger
wieder gesund wird. Sie kénnen
aber auch hoffen, andere Ziele zu
erreichen: Trost zu finden, inneren
Frieden zu erlangen, die Situation
anzunehmen oder wieder an das
Gliick zu glauben.

Als pflegende Angehorige ist Hoft-
nung oft ein fliichtiges Gefiihl.
Wenn die Verzweiflung Sie stark
belastet oder einschriankt: Spre-
chen Sie mit einer Person Ihres
Vertrauens (z.B. Familienmitglied,
Freundin, Arzt, Psychologin oder
Beratungsperson des Krebstelefons
oder Threr kantonalen oder regio-
nalen Krebsliga).

«Manchmal weiss man nicht, was
man tun soll, um zu helfen. Man
kann Trauer nicht einfach ver-
schwinden lassen. Man kann Frus-
tration nicht einfach wegwischen.
Alles, was man tun kann, ist, da
zu sein. Aber es ist ein schreckliches
Gefiihl der Hilflosigkeit.»

Cécile
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Einsamkeit

Als pflegende Angehorige kann es
sein, dass Sie von anderen Men-
schen umgeben sind, sich aber
dennoch einsam fithlen. Haufig
hat man das Gefiihl, dass niemand
verstehen kann, was man gerade
durchmacht. Moéglicherweise fiih-
len Sie sich einsam, weil Sie keine
Zeit mehr haben, sich mit anderen
Menschen zu treffen oder fritheren
Aktivitdten nachzugehen.

Wut

Viele pflegende Angehorige geben
zu, dass sie Wut auf sich selbst, auf
Familienmitglieder oder auf die be-
troffene Person empfinden. Manch-
mal verbergen sich hinter Wut
Gefiihle, die sich nur schwer aus-
driicken lassen, wie Angst, Panik
oder Sorge. Sie kann auch Ausdruck
eines Grolls gegen all die Schwierig-
keiten sein, die Sie durchmachen.

Versuchen Sie, IThre Wut nicht an
anderen auszulassen. Wut kann
heilsam sein, wenn sie gut be-
herrscht wird. Sie kann Sie da-
zu bringen, aktiv zu werden,
sich weiterzubilden oder Thr Le-
ben zum Besseren zu verandern.



Wenn diese Gefiihle jedoch lan-
ger anhalten und Sie Thre Wut auf
die Menschen in Threr Umgebung
richten, wenden Sie sich an eine
Beraterin oder einen Berater, zum
Beispiel bei Ihrer kantonalen oder
regionalen Krebsliga, oder an eine
Psychoonkologin oder an einen
Psychoonkologen.

«Es erschopft mich emotional, ich
weiss nie, was mich erwartet. Fiir
einen Moment habe ich das Gefiihl,
dass es besser lduft, aber in nur weni-
gen Stunden passiert etwas, das ich
mir nicht erkldren kann.»  David

Diese Gefiihle stehen nicht immer
im Einklang mit denen Thres Ange-
horigen. Thre Prioritdten und Sor-
gen sind nicht zwangsldufig von
derselben Art und treten nicht im
selben Abstand auf, was zu zusitz-
lichen Spannungen und Missver-
standnissen fithren kann.

Anderen pflegenden Angehorigen
geht es dhnlich wie Thnen. Im Ab-
schnitt «Einer Selbsthilfegruppe
beitreten» erfahren Sie, wie Sie wie-
der mit anderen in Kontakt treten
konnen (siehe S. 25).

Andere Methoden
zur Bewaltigung
der Situation

Aus eigenen Fehlern lernen
Niemand ist perfekt. Die beste
Einstellung ist, aus den eigenen
Fehlern zu lernen und weiterzu-
machen. Geben Sie weiterhin Thr
Bestes und setzen Sie sich nicht zu
hohe Ziele.

Seinen Gefiihlen Ausdruck
verleihen

Sie miissen nicht in jeder Situation
optimistisch sein, und Sie miissen
auch nicht so tun, als wiren Sie en-
thusiastisch. Geben Sie sich Zeit,
um sich an die Verdnderungen in
Threm Leben anzupassen. Es ist in
Ordnung, zu weinen und zu zeigen,
dass Sie traurig oder durcheinander
sind.

Seine Energie dem widmen,
was wirklich zahlt

Widmen Sie Thre Zeit und Energie
den Dingen, die es wert sind oder
die Thnen neue Kraft geben. Alles
andere kann erst mal warten. Wenn
Sie sich miide fiihlen, génnen Sie
sich einen Moment der Ruhe.
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Den Ursprung der Wut
verstehen

Es kann passieren, dass Ihr Ange-
horiger wiitend auf Sie wird. Es
kommt sehr haufig vor, dass man
seine Gefiihle auf jene Personen
richtet, die einem am nichsten
stehen. Stress, Angste, Sorgen und
das Gefiihl der Hilflosigkeit kon-
nen sich in Wut dussern.

Versuchen Sie, dies nicht persén-
lich zu nehmen. Die Betroffenen
sind sich oft nicht bewusst, wel-
che Wirkung ihre Wut auf andere
hat. Es kann hilfreich sein, wenn
Sie Ihrem Angehorigen sagen, was
Thnen auf dem Herzen liegt, nach-
dem er oder sie sich beruhigt hat.
Denken Sie daran, dass sich die
Wut Thres Angehorigen nicht di-
rekt gegen Sie richtet, sondern oft
gegen alles, was mit der Beein-
trachtigung seiner Gesundheit zu-
sammenhangt.

Lernen, sich selbst zu
vergeben

Dies ist einer der besten Vorsitze,
die Sie fassen konnen. Bestimmt
tun Sie gerade alles, was Sie im
Moment leisten konnen. Jeder Tag,
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gibt Thnen die Chance, die Betreu-
ung Threr Angehdrigen zu verfei-
nern.

Sich seiner Starken und
Grenzen bewusst sein

Viele pflegende Angehorige richten
ihre Energie gezielt auf Dinge, die
sie kontrollieren kénnen. Hier ei-
nige Beispiele:

 Arzttermine organisieren,

« den tiglichen Bedarf decken
(z.B. Mahlzeiten zubereiten,
einkaufen),

« Aufgaben erledigen, die Ihr
Angehériger frither selbst
erledigt hat,

« zum taglichen Spaziergang
ermuntern und dabei begleiten,

» sich tiber Krebs und Behand-
lungsmoglichkeiten infor-
mieren,

 Verwaltungsaufgaben erledigen.

Im Nachhinein denken pflegende
Angehorige oft, dass sie zu viel tun
wollten. Oder sie bedauern, dass sie
nicht schon frither um Hilfe gebe-
ten haben.



Richten Sie einen objektiven Blick
auf das, was Sie leisten konnen.
Klaren Sie mit der betroffenen Per-
son, was sie noch leisten kann und
will. Danach kénnen Sie festlegen,
was Sie selbst leisten mochten, und
delegieren, was delegiert werden
kann.

«Als wir klein waren, hat man uns
zwei Regeln gelehrt: ,Sorge dich
nicht um die Kleinigkeiten“ und
»Alles ist eine Frage der Kleinigkei-
ten. Wie soll man dann wissen, was
wirklich wichtig ist? Man sollte sich
auf das konzentrieren, was man tun
kann, und nicht auf das, was man
nicht tun kann.» Jean

Prioritaten setzen

Erstellen Sie eine Liste mit Thren
wochentlichen Aufgaben und Ak-
tivititen. Berechnen Sie, wie lange
Sie fiir jede Aufgabe brauchen, und
bestimmen Sie, wie wichtig sie ist.
Streichen Sie alles Unwesentliche
von Threr Liste. So haben Sie mehr
Zeit fiir die Dinge, die Sie wirklich
tun wollen, die Sie wirklich brau-
chen oder die Thnen guttun. Be-
schiftigen Sie sich mit dem, was
Thnen wichtig ist. Dabei ist es egal,

was andere dariiber denken. Auch
wenn das bedeutet, jemanden ent-
tauschen zu missen. Die meisten
Menschen werden Thr Vorgehen
verstehen, wenn Sie ihnen die Situ-
ation erklaren.

«Man muss lernen, die Hand zu er-
greifen, die einem gereicht wird.
Und sagen, was man braucht, weil
die anderen es nicht wissen konnen.
Man muss in der Lage sein, seinen
Stolz zuriickzustellen und die Hilfe
anzunehmen, die einem angeboten
wird.» Chantal

Warum um Hilfe
bitten?

Es ist nicht immer einfach, Hilfe
anzunehmen. In schwierigen Si-
tuationen neigen wir dazu, uns zu
sagen, dass wir das schon alleine
schaffen. Wihrend einer Krebsbe-
handlung kann sich das Befinden
der Betroffenen aber von einem
auf den anderen Tag verschlech-
tern. Manchmal muss man sei-
nen Tagesablauf umkrempeln und
neue Aufgaben ibernehmen.
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Das ist oft der Moment, in dem
pflegende Angehorige zugeben, dass
sie iberfordert sind.

Seien Sie sich bewusst, dass Un-
terstiitzung fiir Sie auch Thren An-
gehorigen zugutekommt:

« Sie werden sich gesiinder
fihlen.

« Sie werden mehr Zeit haben
und gelassener sein.

o Thr Angehériger fiihlt sich
weniger schuldig, da Sie bereits
viel fiir ihn tun.

« Unterstiitzende Personen
konnen Zeit und Wissen
einbringen und Sie damit
entlasten.

Wie konnen andere mir
helfen?

Wenn jemand an Threr Stelle Thr
Abendessen zubereiten oder ein
paar Besorgungen machen wiirde,
wire das fur Sie eine Hilfe? Lautet
die Antwort «Ja», konnte zusatzli-
che Unterstiitzung Sie entlasten.

Die meisten Menschen sind grund-
satzlich hilfsbereit, wissen aber oft
nicht, wie sie konkret helfen kon-
nen. Scheuen Sie sich nicht, den er-
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sten Schritt zu machen. Sagen Sie,

was Sie brauchen und was Thnen

am meisten helfen wirde. Sie
konnten beispielsweise jemanden
um Hilfe bitten, um:

o sich an der Hausarbeit zu
beteiligen (z.B. kochen,
putzen, einkaufen, Garten-
arbeiten, Kinderbetreuung),

« mit Thnen zu reden und auf Thre
Gefiihle einzugehen,

o Thren Angehérigen zu
Terminen zu fahren,

« Thr Kind von der Schule
abzuholen,

o nach Informationen zu suchen,
die Sie benétigen,

« als Kontaktperson anderen
mitzuteilen, wie es IThrem
Angehorigen geht,

« eine Website oder eine Gruppe
in einem sozialen Netzwerk ein-
zurichten, um Thre Bediirfnisse
zu erldutern oder Neuigkeiten
mitzuteilen.

Wer kann mir helfen?

Uberlegen Sie, wer Sie bei Thren
Aufgaben unterstiitzen konnte: Fa-
milienmitglieder, Freunde, Nach-
barn und Kollegen. Auch ehren-
amtliche Helferinnen und Helfer,



Mitarbeitende von Organisationen
oder Mitglieder von Vereinen kon-
nen Sie unterstiitzen. Ihr Behand-
lungsteam, die kantonale oder
regionale Krebsliga und das Krebs-
telefon konnen Sie tiber mogliche
Angebote informieren oder IThnen
eine Liste von Organisationen und
Vereinen zukommen lassen (siehe
S.78 f).

Die angebotenen Dienstleistungen
umfassen unter anderem folgende
Bereiche:

« Titigkeiten im Zusammenhang
mit der Betreuung und Pflege,

« Haushaltshilfe (Haushalts-
aufgaben, Einkéufe),

+ Kurzaufenthalte in Pflege-
heimen,

o Fahrdienst, Essenslieferdienst,
Besuchs- und Betreuungs-
dienst,

+ Alarmsysteme,

« Hilfe bei der Beantragung von
Hilfsmitteln fiir den Alltag,

« Selbsthilfegruppe, psycho-
logische Betreuung,

« Unterstiitzung der Schulaktivi-
taten von Kindern, Kinder-
betreuung, Unterstiitzung von
Kindern und Jugendlichen,

« Hilfe bei Gesuchen an Ver-
sicherungen oder bei finan-
ziellen Fragen.

Kontakt zu einem
Entlastungsdienst
aufnehmen

Die Mitglieder eines Entlastungs-
dienstes fiir pflegende Angehorige
sind dazu da, Zeit mit den Krebs-
betroffenen zu verbringen und be-
treuende Angehorige bei alltdg-
lichen Arbeiten zu unterstiitzen
(siehe S. 72). Sie konnen dafiir be-
zahlt werden oder freiwillig ih-
re Zeit zur Verfiigung stellen. In-
formieren Sie sich vor dem ersten
Einsatz tiber die Preise. Fragen Sie
die Verantwortlichen des Entlas-
tungsdienstes nach der Art der Auf-
gaben, die sie tibernehmen.

Auch pflegende Angehérige brau-
chen Hilfe oder Zeit fiir sich selbst.
Viele pflegende Angehorige hitten
sich gewiinscht, schon friither einen
Entlastungsdienst in Anspruch neh-
men zu kénnen.

Die Mitglieder des Entlastungs-

dienstes iibernehmen auch koérper-
lich anstrengende Aufgaben, wie
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zum Beispiel die betroffene Person
hochheben und in ihr Bett legen
oder sie auf einen Stuhl setzen.

Wenn Sie an diesem Dienst interes-

siert sind:

 Vertrauen Sie Threm Angeho-
rigen an, dass Sie eine Haus-
halts- oder Pflegehilfe in
Betracht ziehen, die Thnen ab
und zu zur Hand geht.

o Lassen Sie sich von Freunden,
dem Behandlungsteam, der
kantonalen oder regionalen
Krebsliga, dem Krebstelefon
oder Threr ortlichen Beratungs-
stelle fiir Senioren (z. B. Pro
Senectute) beraten.

«Wir haben viel Hilfe erhalten,
manchmal von Menschen, von denen
wir wussten, dass wir auf sie zdhlen
konnen. Die grosste Unterstiitzung
erfuhren wir jedoch von einfachen
Bekannten, wdihrend paradoxer-
weise andere Personen, die wir gut
kannten, es vorzogen, auf Distanz
zu bleiben. Der Mensch ist ein un-
berechenbares Wesen.» Julie
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Auf Ablehnung vorbereitet

sein

Manchmal ist jemand nicht in der

Lage, Hilfe zu leisten. Das kann

dazu fihren, dass Sie sich verletzt

oder wiitend fiithlen. Besonders
enttauschend ist es, wenn es sich
um Menschen handelt, von denen

Sie dachten, dass Sie sich auf sie

verlassen konnen. Seien Sie sich

bewusst:

o Manche Menschen haben selbst
Probleme, die sie 16sen miissen,
oder haben nicht geniigend
Zeit.

o Krebs macht ihnen Angst oder
sie sind bereits mit der Krank-
heit konfrontiert worden und
haben schlechte Erinnerungen
daran. Sie wollen sich nicht
darauf einlassen und denselben
Schmerz wieder empfinden.

o Manche Menschen sind der
Meinung, dass es besser ist,
in der Not eine gewisse Distanz
zu wahren.

o Manche Menschen sind sich
nicht bewusst, mit welchen
Schwierigkeiten Sie zu kimpfen



haben. Oder sie erkennen nicht, « Manche Menschen fithlen sich
dass Sie Hilfe brauchen, ausser unwohl, weil sie nicht wissen,

wenn Sie sie ausdriicklich

darum bitten.

wie sie sich niitzlich machen
konnen.

Tipps fiir die Hilfesuche

Hindernis

«Sein Krebs geht
nur uns etwas an.
Ich miisste alles
erzihlen, um Hilfe
zu bekommen.»

«Alle haben bereits
einen vollen Termin-
kalender. Ich mochte
niemanden stéren
oder zur Last fallen.»

Wie andere reagiert haben

Sie und Thre Angehdorigen konnen frei entscheiden,
was Sie wem, wann und wie sagen mochten:

Sprechen Sie nur im engsten Angehdorigenkreis
dartiber.

Erzéhlen Sie nicht alles. Sie konnen zum Bei-
spiel sagen «Er ist krank» oder «Sie wird in den
néchsten vier Wochen dieses oder jenes nicht tun
konnen».

Bitten Sie ein anderes Familienmitglied oder einen
Freund, in ihrem Umfeld davon zu erzihlen.
Suchen Sie Unterstiitzung bei Amtern oder Orga-
nisationen, anstatt bei Menschen, die Sie kennen.

Wenn Sie befiirchten, anderen zur Last zu fallen,
bedenken Sie:

Es gibt sicher viele Menschen, die bereit sind,
Ihnen zu helfen.

Wenn Sie Hilfe von aussen annehmen, reduzieren
Sie Ihre Arbeitsbelastung.

Wiren Sie bereit, jemandem zu helfen, der sich

in der gleichen Situation befindet wie Sie? Wenn
jemand Sie um Hilfe bitten wiirde, wiren Sie dann
verdrgert?
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Hindernis

«Ich weiss nicht
warum, aber ich
habe im Moment
nicht den Mut,
jemanden um Hilfe
zu bitten.»

Wie andere reagiert haben

Viele Menschen wollen gerade dann keine Hilfe,
wenn sie sie am dringendsten brauchen. Sie neigen
dazu, ihr Sozialleben und die Menschen im Allge-
meinen zu vernachlissigen. Vielleicht fillt es Thnen
schwer, um Hilfe zu bitten?

Wenden Sie sich an eine Vertrauensperson: zum
Beispiel eine Freundin, eine Pflegeperson, eine
Beraterin des Krebstelefons oder Ihrer kantonalen
oder regionalen Krebsliga. Diese Person kann Ihnen
helfen, Ihre Gedanken zu ordnen und mehr Klarheit
iiber Thre Gefiihle zu gewinnen. Sie kann Sie auch
bei der Suche nach Unterstiitzung beraten.

«Es ist meine
Pflicht, mich um
meine Familie zu
kiimmern, nicht
jemand anderes.»

Trotz raumlicher
Entfernung da sein

Sich um einen an Krebs erkrankten
Angehorigen zu kiimmern, ohne
korperlich an seiner Seite zu sein,
ist nicht einfach. Moglicherweise
haben Sie das Gefiihl, dass Sie der
Zeit hinterherlaufen, dass Sie sei-
nen Gesundheitszustand nur zeit-
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Ein System der gegenseitigen Unterstiitzung einzu-
richten, ist eine Moglichkeit, sich um Thre Familie zu
kiitmmern. Wenn Sie bestimmte Aufgaben anderen
anvertrauen, konnen Sie sich auf die Aufgaben kon-
zentrieren, die Sie selbst erledigen mdchten.

versetzt erfahren. Doch auch aus
der Ferne konnen Sie den Betroffe-
nen durchaus unterstiitzen, Losun-
gen fiir seine Probleme finden und
seine Pflege koordinieren.

Pflegende Angehorige, die mehr als
eine Stunde Fahrtzeit von ihren Fa-
milienmitgliedern entfernt leben,
kommunizieren am haufigsten per



Telefon, E-Mail oder Videokonfe-
renz. Mit diesen Kommunikations-
mitteln ist es jedoch nicht immer
moglich, die Bediirfnisse eines
Menschen richtig zu erkennen.

Sofern es sich nicht um einen me-
dizinischen Notfall handelt, sollten
pflegende Angehorige, die weit ent-
fernt von ihren Nichsten wohnen,
einschitzen konnen, ob die Situa-
tion telefonisch gelost werden kann
oder ob eine Anwesenheit vor Ort
erforderlich ist.

Kontakte finden

Viele pflegende Angehoérige, die
weiter entfernt wohnen, raten da-
zu, sich sowohl bei bezahlten als
auch bei freiwilligen Helfern nach
Unterstiitzung umzusehen.

Versuchen Sie, ein Hilfsnetzwerk
mit Personen aufzubauen, die in der
Nihe Thres Angehorigen wohnen
und die Sie jederzeit anrufen kon-
nen, wenn ein Notfall eintritt.

Vielleicht gibt es Personen, die Thre
Angehorigen ehrenamtlich besu-
chen konnten.

Erkundigen Sie sich, ob es in der
Gegend Tagesstitten fiir Erwach-
sene und andere Dienste gibt, die
Essen ausliefern oder im Haushalt
helfen.

Erstellen Sie eine Liste mit niitzli-
chen Websites oder behalten Sie ei-
ne Kopie der Telefonnummern, die
Sie anrufen konnen, um Dienste in
der Ndhe des Wohnorts Thres Ange-
horigen zu kontaktieren. Hinterlas-
sen Sie dem Behandlungsteam und
anderen Bezugspersonen eine Liste
mit Telefonnummern, die im Not-
fall kontaktiert werden konnen.

«Die Mitglieder unserer Familie sind
alle weit verstreut, was den konkre-
ten Austausch nicht gerade erleich-
tert. Aber sie rufen oft an. Manch-
mal nur, um mir zu sagen, dass
sie mich lieben, und mich zu fra-
gen, was sie fiir mich tun konnen.
Sie konnen meiner Mutter und mir
nicht wirklich helfen, aber sie rufen
uns oft an, und das fiihlt sich gut
an.» Patricia
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Weitere Tipps
+ Lassen Sie sich von Computer-

oder Elektronikspezialisten
tiber kostengiinstige Kommuni-
kationsmoglichkeiten via Smart-
phone und Internet aufklaren.
Bitten Sie ein Familienmitglied
oder einen Freund, der sich

vor Ort befindet, Sie regel-
massig per E-Mail oder Video-
konferenz auf dem Laufenden
zu halten.

Oder warum nicht eine Web-
site oder eine Gruppe in sozialen
Netzwerken einrichten, um sich
tiber den Zustand und die Be-
diirfnisse Thres Angehorigen aus-
zutauschen?

o Wenn Sie weit fahren miissen,

um Thren Angehoérigen zu be-
suchen, berechnen Sie die Fahr-
zeit und planen Sie bei der
Riickkehr Zeit zum Ausruhen
ein. Pflegende Angehorige, die
weit entfernt von ihren Lieben
wohnen, geben oft zu, dass sie
sich nach ihren Besuchen nicht
geniigend Zeit zum Ausruhen
gonnen.
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Korper und Geist schonen

Eigene Freiraume
schaffen

Vielleicht haben Sie den Eindruck,
dass Thre eigenen Bediirfnisse im
Moment nicht wichtig sind. Oder
Sie erledigen erst alles andere und
stellen dann fest, dass Sie am Ende
keine Zeit mehr fiir sich selbst ha-
ben. Oder vielleicht haben Sie auch
Schuldgefiihle, weil Sie Dinge ge-
niessen, die Ihre Angehdrige oder
Ihr Angehoériger im Moment nicht
geniessen kann.

Viele pflegende Angehorige teilen
diese Gefiihle. Aber es ist wichtig,
auf die eigenen Bediirfnisse, Hoft-
nungen und Wiinsche zu héren.
Das gibt Thnen die Kraft, Ihre An-
gehorigen weiterhin zu betreuen
und zu unterstiitzen.

22

Gonnen Sie Korper, Geist und Seele

geniigend Erholung:

« Finden Sie schone Dinge, die
Sie fiir sich selbst tun konnen,
auch wenn es nur fiir ein paar
Minuten ist.

+ Reduzieren Sie Ihre person-
lichen Aktivititen, ohne sie
ganz aufzugeben.

« Ubergeben Sie anderen Auf-
gaben, die sie fiir Sie erledigen
oder arrangieren kénnen.

o Bleiben Sie mit Freunden in
Kontakt.

« Finden Sie mehr Zeit zum
Ausruhen.



Auf sich selbst achten:
Schluss mit den Vorurteilen*

Mythos Realitat

«Die Zeit, die ich mir Sie konnen auf verschiedene Weise auf sich selbst
fiir mich selbst nehme, achten, auch wenn Sie sich mit Threm Angehérigen
verbringe ich nicht im selben Raum befinden. Das Wichtigste ist, dass
an der Seite meines Sie sich selbst nicht vernachlidssigen.
Angehorigen.»

«Die Zeit, die ich mir Schon ein paar Minuten kdnnen geniigen, um
fiir mich selbst nehme, etwas Gutes fiir sich selbst zu tun (z.B. eine
kann ich nicht mit frohliche Passage aus einem Buch lesen).
anderen Aufgaben Auch zwischen zwei lingeren Aufgaben konnen

verbringen.» Sie sich etwas Zeit gonnen.

«Ich muss lernen, mich  Alles, was Sie gliicklicher, leichter, entspannter
auf meine eigenen oder dynamischer macht, hilft [hnen, auf sich
Bediirfnisse und Wiin-  selbst zu achten. Denken Sie an Dinge, die Sie
sche zu konzentrieren.  bereits ausprobiert haben und die bei Ihnen

T Ism e i funktionieren.

sicher, ob ich dafiir
bereit bin.»

* Quelle: The Hospice of the Florida Suncoast. Caring for Yourself while Caring for Others.
Autorisierte Anpassung.

Ich begleite eine an Krebs erkrankte Person 23



Auf sich selbst achten

Sich mit den eigenen
Geflihlen auseinandersetzen
Finden Sie ein Ventil fiir Thre Ge-
fithle. Denken Sie an etwas, das Sie
aufmuntern konnte. Kénnten Ge-
sprache mit anderen Thnen Erleich-
terung verschaffen? Oder wiirden
Sie lieber einen ruhigen Moment
allein geniessen? Vielleicht brau-
chen Sie beides. Das hingt von der
individuellen Lebenssituation ab.

«Ich brauche nur ein wenig Rubhe.
Wenn mein Mann ein Nickerchen
macht, nutze ich die Zeit zum Lesen
oder sitze auf der Veranda und las-
se die Seele baumeln. Die Tage sind
manchmal so intensiv. An manchen
Tagen gehen wir direkt von der Che-
motherapie zur Strahlentherapie iiber.
Dieses Tempo kann wirklich an-
strengend sein.» Adéle

Trost finden

Jemanden zu betreuen ist eine der
kraftezehrendsten Aufgaben iiber-
haupt, und Sie brauchen daher re-
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gelmissige Pausen. Denken Sie an
etwas, das Sie trostet oder Thnen
hilft, sich zu entspannen. Nach
Aussagen anderer pflegender An-
gehoriger reichen jeweils ein paar
Minuten aus, um durchzuhalten
und sich neu konzentrieren zu
konnen.

Nehmen Sie sich jeden Tag 15 bis
30 Minuten nur fiir sich selbst,
auch nur fiir «Kleinigkeiten» (sie-
he Kasten S. 26). Pflegende An-
gehorige fithlen sich nach etwas
Bewegung oft weniger miide und
weniger gestresst. Versuchen Sie,
Zeit fiir einen Spaziergang, einen
Lauf, sanfte Dehniibungen oder
Meditation zu finden.

Es kann sein, dass es Thnen nicht
gelingt, sich zu entspannen, obwohl
Sie die Zeit dafiir haben. Einige
pflegende Angehorige raten zu Ent-
spannungsiibungen wie Dehniibun-
gen oder auch Yoga. Tief durchat-
men oder einfach nur stillhalten sind
ebenfalls «Gesten», die zur Ent-
spannung einladen.



Einer Selbsthilfegruppe
beitreten

Selbsthilfegruppen konnen sich vor
Ort treffen, sich per Telefon austau-
schen, tiber das Internet kommu-
nizieren oder Videokonferenzen
abhalten (siehe S. 70). Sie konnen
Ihnen einen neuen Blick auf die
Situation verschaffen, Ihnen Tipps
zur Bewiltigung geben und Thnen
bewusst machen, dass Sie nicht al-
lein sind.

In einer Selbsthilfegruppe konnen
Sie Thre Gefiihle ausdriicken und
Ratschldge austauschen mit Men-
schen, die mit denselben Schwie-
rigkeiten zu kimpfen haben. Man-
che nehmen passiv teil, indem sie
einfach nur zuhoren. Nicht jeder
fithlt sich in solchen Austausch-
kreisen wohl. Vielleicht miissen Sie
es einfach mal ausprobieren, wenn
Sie noch unsicher sind.

«Mindestens ein- oder zweimal pro
Woche muss ich mit jemandem spre-
chen, der dasselbe durchmacht wie
ich.» Vincent

Sich einer Beratungsperson
anvertrauen

Vielleicht fithlen Sie sich von den
Ereignissen tiberfordert und haben
das Bediirfnis, mit einer Person
ausserhalb IThres vertrauten Unter-
stiitzerkreises zu sprechen. Einige
pflegende Angehorige empfinden
es als heilsam, sich einer Fachper-
son (z.B. fiir Sozialarbeit, Psycho-
logie, Psychoonkologie oder Theo-
logie) anvertrauen zu kénnen.

Vielleicht finden Sie damit neue
Wege, Thre Gefiihle auszudriicken
und auszuhalten.

Die Beziehung zu den

Angehorigen festigen

Krebs kann Sie und Thre Angeho-
rigen einander néher bringen als je
zuvor. Wenn Sie die Gelegenheit ha-
ben, sollten Sie sich die Zeit nehmen,
um besondere Momente miteinan-
der zu teilen. Versuchen Sie, aus all
den Schwierigkeiten, die Sie durch-
machen, und aus allem, was Sie be-
reits erreicht haben, eine Stirke zu
machen. Dies kann Thnen helfen,
einen positiven Blick in die Zukunft
zu werfen und den weiteren Ereig-
nissen gelassener entgegenzusehen.
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Diese kleinen Gesten, die so guttun

Gonnen Sie sich jeden Tag einen Moment nur fiir sich selbst. Sie konnen zum

Beispiel:

e ein Nickerchen machen,
e Sport treiben oder Yoga machen,

e einer Freizeitbeschiftigung nachgehen,

¢ eine Fahrt mit dem Auto machen,
*  Musik horen,

e einen Film ansehen,

e im Garten arbeiten,

e shoppen gehen,

* Anrufe, Briefe oder E-Mails beantworten, die Sie liegen gelassen haben.

Die Beziehung zu anderen
aufrechterhalten

Laut Studien empfinden es die
meisten pflegenden Angehorigen
als wichtig, die Verbindung zu
anderen aufrechtzuerhalten. Das
gilt umso mehr, wenn man sich
tiberfordert fithlt oder gerne iiber
Dinge sprechen wiirde, die man dem
Angehorigen nicht sagen mochte.

Versuchen Sie, eine Person zu fin-

den, der Sie sich riickhaltlos anver-
trauen konnen. Vielleicht ergibt es
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Sinn, mit jemandem zu sprechen,
der sich nicht in der gleichen Situa-
tion befindet wie Sie. Ein informel-
les Netzwerk von Gesprachspart-
nerinnen und Gesprachspartnern
kann ebenfalls hilfreich sein. Wenn
das Problem, das Sie beschaftigt,
jedoch die eigentliche Pflege be-
trifft, mochten Sie vielleicht lieber
mit der Arztin oder dem Arzt Th-
res Angehorigen dariiber sprechen.
Man muss die Situation verstehen,
um sich ihr weniger ausgeliefert zu
fithlen.



«Wenn mich ein Nachbar fragt, wie
es mir geht, antworte ich: ,,Alles in
Ordnung®. Aber wenn es mir wirk-
lich schlecht geht, brauche ich nur
jemanden, der mich versteht oder
mir einfach nur zuhoren kann, ohne
mich zu unterbrechen. Ich suche
nicht unbedingt nach einer Antwort,
ich mochte nur, dass man mir zu-
hort.» Catherine

Die guten Seiten der Dinge
sehen

Wenn die Krankheit oder die Be-
treuung und Pflege eines kran-
ken Angehorigen einem die ganze
Energie raubt, ist es nicht immer
leicht, das Positive zu sehen.

Denken Sie einmal am Tag an et-
was, das Thnen ein gutes Gefiihl
gibt, zum Beispiel ein Zeichen der
Anerkennung oder die zusitzliche
Unterstiitzung durch eine Gesund-
heitsfachperson. Versuchen Sie, sich
einen Moment Zeit zu nehmen, um
sich an den kleinen Dingen zu er-
freuen, die Balsam fiir die Seele sind:
zum Beispiel ein schoner Sonnen-
untergang, eine Umarmung oder
ein lustiger Witz.

Sich selbst erlauben zu
lachen

Es ist nichts Falsches daran, zu la-
chen. Im Gegenteil, es ist sogar gut
fur die Gesundheit. Lachen 10st
Verspannungen und sorgt dafiir,
dass man sich besser fiihlt.

Warum nicht Witze lesen, Komo-
dien anschauen oder sich mit
Freunden unterhalten, die Lebens-
freude ausstrahlen? Versuchen Sie
auch, sich an lustige Erlebnisse aus
TIhrer Vergangenheit zu erinnern.
Wenn Sie Thren Sinn fir Humor
auch in schwierigen Zeiten bewah-
ren konnen, wird Thnen das helfen,
damit besser fertig zu werden.

Vielleicht helfen Thnen Autobio-
grafien oder Erzahlungen von Men-
schen, die Krebs erlebt haben und
diese Zeit mit Humor und gesun-
dem Abstand beschreiben. Das kann
sehr befreiend sein.
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Ein Tagebuch fiihren

Studien zeigen, dass das Schreiben
oder Fithren eines Tagebuchs hel-
fen kann, dunkle Gedanken und
negative Emotionen zu vertreiben.

Schreiben Sie von den stressigsten
Erfahrungen, die Sie gemacht ha-
ben, driicken Sie Ihre tiefsten Ge-
danken und intimsten Gefiihle aus,
sprechen Sie iiber Dinge, die Thnen
gutgetan haben (beispielsweise ein
schoner Tag, eine Unterhaltung mit
einer wohlwollenden Kollegin oder
einem Freund).

Eine weitere Methode besteht dar-
in, alles aufzuschreiben, was Thnen
in den Sinn kommt. Dabei spielt es
keine Rolle, ob der Inhalt sinnlos
ist oder ob der Text Fehler enthalt.
Schreiben ermdoglicht es Thnen, die
Gedanken, die in Threm Kopf «bunt
durcheinander» herumschwirren,
zu Papier zu bringen.
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Der Situation Bedeutung
schenken

Sie stehen Threm Angehdrigen in
einer sehr schwierigen Lebenspha-
se zur Seite. Ihre Anwesenheit kann
eine positive Wirkung auf Krebs-
betroffene haben, in einem Aus-
mass, das Sie sich nicht einmal vor-
stellen konnen. Einige pflegende
Angehorige haben das Gefiihl, dass
sie Bindungen aufbauen oder festi-
gen konnten. Die Pflege eines An-
gehorigen ist jedoch nicht immer
einfach. Sie werden die Situation
besser bewiltigen konnen, wenn es
Thnen gelingt, in Threr Rolle einen
Sinn zu finden.

Weiterhin seinen gewohnten
Aktivitaten nachgehen

Versuchen Sie, keinen Schlussstrich
unter all Thre fritheren Aktivititen
zu ziehen. Studien zeigen, dass der
Verzicht auf diese Aktivititen das
Stressempfinden verstirkt. Kon-
zentrieren Sie sich auf das, was Sie
gut konnen. Seien Sie bereit, Thre
Gewohnheiten zu andern. Viel-
leicht miissen Sie auf eine ande-
re Tageszeit ausweichen oder die
Zeit reduzieren, die Sie fiir die Ak-
tivitait aufwenden koénnen.



Sich iliber Krebs informieren
Den Gesundheitszustand eines
Angehorigen zu kennen, kann ein
Gefiihl der Sicherheit vermitteln
und das Gefiihl geben, die Situa-
tion besser im Griff zu haben.

So konnen Sie sich zum Beispiel
tiber das Entwicklungsstadium sei-
ner Krebserkrankung informieren.
Es kann gut sein, zu wissen, was
wiahrend der Behandlung auf Sie
zukommt: Welche Untersuchungen
und Eingriffe miissen zum Beispiel
durchgefithrt werden, welche Ne-
benwirkungen konnen auftreten?

In den Broschiiren der Krebsliga
finden Sie die meisten dieser In-
formationen. Sie konnen sich mit
Thren Fragen an das Behandlungs-
team, an Thre Krebsliga oder an das
Krebstelefon (siehe S. 78 f.) wen-
den.

Auf seinen eigenen
Korper achten

Sich um einen Angehérigen zu
kiimmern, kann viel Zeit in An-
spruch nehmen und viele Sorgen
bereiten, bis zu dem Punkt, an dem
man nicht mehr auf den eigenen
Korper hort. Achten Sie auf Ihre
Gesundheit. Wenn Sie auf sich
selbst achten, haben Sie auch die
Kraft, anderen zu helfen.

Zu den bereits bestehenden Ge-
sundheitsproblemen pflegender An-
gehoriger kommen héufig neue
Stressquellen und Alltagsbelastun-
gen hinzu. Wenn Sie krank sind
oder eine Verletzung haben, die
Sie zur Vorsicht zwingt, ist es um-
so wichtiger, dass Sie auf sich selbst
achten.

Hier sind einige Beispiele fiir Be-

schwerden, die bei pflegenden An-

gehorigen auftreten konnen:

« Midigkeit, Erschopfung,

« Schwichung des Immunsystems,

« Schlafstérungen,

« Verlangsamung der Wund-
heilung,
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o erhohter Blutdruck,

+ Appetitstérungen oder schwan-
kendes Gewicht,

« Kopfschmerzen,

« Angste, Depressionen,
Stimmungsschwankungen.

«Wenn ich nach der Schule nach
Hause komme, gehen meine Mutter
und ich abwechselnd joggen, damit
immer jemand an der Seite meines
Vaters ist. Die einzige Zeit, die ich
mir gonne, ist, wenn ich joggen ge-
he. Und es ist der einzige Weg, den
ich gefunden habe, um mich selbst
zu pflegen.» Mpyriam

30

Welche Aspekte sind
mir wichtig?

Sich um sich selbst zu kiitmmern,
mag einfach erscheinen, ist aber fiir
die meisten pflegenden Angeho-
rigen eine Herausforderung. Auch
wenn Sie die Bediirfnisse eines
anderen tiber Thre eigenen stellen,
sollten Sie folgende Punkte be-
achten:

+ Setzen Sie Ihre eigenen Be-
handlungen fort: medizinische
Untersuchungen, Vorsorge-
untersuchungen und andere
medizinische Versorgung.

o Denken Sie daran, Ihre Medi-
kamente regelmissig einzu-
nehmen. Bitten Sie Thre Arztin
oder Thren Arzt, Thnen Thre
Medikamente fiir einen lange-
ren Zeitraum zu verschreiben,
damit Sie nicht so haufig zur
Apotheke gehen miissen.
Finden Sie heraus, ob Ihre
Apotheke Thnen Thre Medika-
mente nach Hause liefern kann.



Ernihren Sie sich so gesund
wie moglich. Nur wer sich gut
ernahrt, bleibt fit. Wenn Thr
Angehoriger im Spital liegt
oder langere Arzttermine hat,
bringen Sie schnell zubereitete
Mabhlzeiten mit. Sandwiches,
Salate und verpackte Lebens-
mittel passen problemlos in
eine Tasche.

Gonnen Sie sich ausreichend
Ruhe. Beruhigende Musik oder
Atemiibungen kénnen das Ein-
schlafen fordern. Kurze Nicker-
chen konnen Sie wieder

mit neuer Energie versorgen,
wenn Sie einmal zu wenig
Schlaf bekommen haben. Wenn
der Schlafmangel jedoch zu
einem chronischen Problem
wird, sollten Sie arztlichen Rat
suchen.

+ Regelmissige Bewegung.

Bleiben Sie korperlich aktiv:
Spazierengehen, Schwimmen,
Laufen oder Radfahren sind nur
einige Beispiele von vielen. Jede
Art von korperlicher Aktivitat
kann Thnen helfen, einen ge-
sunden Korper zu erhalten. Da-
zu gehoren auch Gartenarbeit,
Hausarbeit, Rasenmihen oder
Treppensteigen. Wenn Sie sich
taglich mindestens 15 bis 30
Minuten bewegen, fiihlen Sie
sich besser und konnen Stress
leichter bewdltigen.

Zeit fiir Entspannung. Sie
konnen Dehnungsiibungen
machen, lesen, fernsehen oder
auch telefonieren. Was auch
immer Sie finden, um sich zu
entspannen, nehmen Sie sich
die Zeit dafiir. Es ist wichtig,
auf Thre eigenen Bediirfnisse zu
horen und Thren Stresspegel zu
senken.
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Brauche ich Hilfe bei
meinen Angsten?

Viele pflegende Angehorige erle-
ben Gefiihle wie Angst oder Trau-
rigkeit. Wenn Sie jedoch eines
dieser Symptome linger als zwei
Wochen lang haben, sprechen Sie
mit Threr Arztin oder Threm Arzt.

Storungen auf der

Gefiihlsebene

o Unruhe, Angst, «Triibsal blasen»,
Traurigkeit oder dauerhafte
Niedergeschlagenheit,

o Schuldgefiihle oder das Gefiihl,
nutzlos zu sein,

« das Gefiihl, iiberfordert zu sein,
keine Kontrolle zu haben oder
nicht stark genug zu sein,

« ein Gefiihl der Hilflosigkeit
oder Entmutigung,

o miirrisch oder launisch sein,

« viel weinen,

+ Gedanken an Selbstverletzung
oder an Selbstmord,

« nur die Probleme sehen oder
das, was nicht funktioniert,

« Unfihigkeit, an etwas zu
denken,
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nichts mehr geniessen kénnen
(z.B. Essen, Zeit mit Freunden,
Sex),

Vermeiden jeglicher Aktivititen
oder Situationen, obwohl Sie
genau wissen, dass von ihnen
keine Gefahr ausgeht,
Konzentrationsschwierigkeiten
oder Gedankenlosigkeit,

das Gefiihl, «auszurasten» oder
«verriickt» zu werden.

Koérperliche Storungen

unerklarlicher Gewichtsverlust
oder Gewichtszunahme,
Schlafstérungen,

Herzrasen,

trockener Mund,

starkes Schwitzen,
Magenbeschwerden,

Durchfall (weicher oder fliis-
siger Stuhl),

korperliche Niedergeschlagen-
heit,

chronische Miidigkeit (Fatigue),
Kopfschmerzen oder andere
Schmerzen.



Sinnsuche im Ange-
sicht der Krankheit

Viele pflegende Angehorige sehen
das Leben anders, seit sie mit Krebs
konfrontiert sind. Die Krankheit
hat sie zum Beispiel dazu gebracht,
tiber spirituelle Fragen nachzu-
denken, tiber den Sinn des Lebens
und dariiber, was ihnen am meis-
ten bedeutet. Vielleicht kénnen Sie
und Thre Angehdrigen sich einfach
nicht erkldren, warum sie oder er
an Krebs erkrankt ist. Moglicher-
weise fragen Sie sich, warum Sie
sich einer solchen Priifung stellen
miissen.

Krebs und Spiritualitit konnen eng
miteinander verbunden sein. Im
Angesicht der Krankheit finden
manche Menschen Halt in der Re-
ligion, wihrend andere sich von ihr
abwenden. Es ist nicht ungew6hn-
lich, nach einer Krebsdiagnose
seinen Glauben infrage zu stellen.
Wieder andere halten nur durch,
weil sie die Suche nach Antworten
zu einer personlichen Sinnsuche
gemacht haben.

Viele pflegende Angehorige glau-
ben, dassihnen der Glaube, die Re-
ligion oder die Spiritualitat Kraft
gegeben hat. Viele sagen, dass der
Glaube ihnen geholfen hat, einen
Sinn in ihrem Leben zu finden
und ihrer Erfahrung mit Krebs ei-
nen Sinn zu geben.

Seelsorge

Seelsorge ist nicht notwendiger-
weise an eine bestimmte Religion
oder einen bestimmten Glauben
gebunden. Wenn eine Beziehung
zwischen zwei oder mehreren Per-
sonen Trost spendet, ist dies bereits
eine Form der Seelsorge. In vielen
Féllen ist die Seelsorge jedoch re-
ligioser Natur, und die Betroffenen
wiinschen sich die Unterstiitzung
eines Pastors, Priesters oder eines
anderen geistlichen Beraters, von
dem sie sich Trost erhoffen.
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Der Austausch mit

dem Behandlungsteam

Die Behandlung Threr Angehori-
gen oder Thres Angehdorigen bringt
viele Aufgaben mit sich, die Sie zu
erfiillen haben. Eine Threr Haupt-
aufgaben wird jedoch darin beste-
hen, fiir eine gute Kommunikation
und Zusammenarbeit zwischen Ih-
rem Angehorigen und dem Behand-
lungsteam zu sorgen. Vielleicht ste-
hen medizinische Untersuchungen
oder Arzttermine an, bei denen Sie
sie oder ihn begleiten.

Bei wichtigen Arztterminen ist es
ratsam, eine Begleitperson mit-
zunehmen. Jeder merkt sich Ge-
sprachselemente nach seinen eige-
nen Werten und Priorititen. Im
néchsten Abschnitt finden Sie einige
niitzliche Tipps.

Organisation von
Terminen

« Erstellen Sie eine Liste der
Medikamente. Notieren Sie
Namen, Dosis und die Haufig-
keit, mit der sie verabreicht
werden miissen. Behalten Sie
diese Liste bei sich.
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Achten Sie bei der Suche nach
Informationen darauf, dass
diese aus zuverldssigen Quel-
len stammen (z. B. Krebsliga,
Bundesamt fiir Gesundheit
(BAG) oder national aner-
kannte Organisationen).
Erstellen Sie eine Liste der
Fragen und Anliegen, die Sie
besprechen mochten. Beginnen
Sie dabei mit den wichtigsten
Fragen.

Vergewissern Sie sich, dass Sie
die praktischen Anweisungen
erhalten haben, dass Sie tiiber
ein Transportmittel verfiigen
und dass Sie alle notwendigen
Informationen iiber einen
moglichen Spitalaufenthalt
haben.

Fragen Sie, ob Sie die Arztin
oder den Arzt beziehungs-
weise die Fachabteilung
anrufen diirfen, wenn Sie
weitere Fragen haben. Oder
ob andere Mitglieder des
Behandlungsteams (z.B.
Pflegefachperson) Thnen even-
tuell helfen konnen.



Besprechen Sie sich vor dem
Termin mit Ihrer Angehorigen
oder Threm Angehorigen: Was
ist, wenn wir etwas anderes zu
horen kriegen, als wir uns
erhofft haben?

Fragen Sie nach Telefon-
nummern und wohin Sie sich
wenden konnen, wenn Sie
Fragen haben, in Notfillen,

in den Ferien oder an Wochen-
enden.

Notieren Sie sich zwischen
zwei Besuchen wichtige oder
belastende Ereignisse, damit
Sie sich wihrend des Termins
daran erinnern konnen.
Notieren Sie alle Vorfille, die
mit der Einnahme der Medika-
mente zusammenhéngen.
Zogern Sie nicht, sich vor dem
nichsten Termin mit dem Arzt
in Verbindung zu setzen, wenn
TIhr Angehoriger die empfoh-
lenen Verschreibungen nicht
befolgen kann.

I?er Austausch mit der
Arztin oder dem Arzt

Wenn Sie nach vorheriger Abspra-
che Angehorige zu einem Arztter-
min begleiten, kdnnten diese Tipps
tiir Sie hilfreich sein:

Falls Sie die Antwort auf eine
Frage nicht richtig verstehen:
bitten Sie die Arztin oder den
Arzt um weitere Erkldrungen.
Wenn Sie selbst medizinische
Tipps recherchiert haben,
sprechen Sie mit dem Arzt
dariiber. Einige konnen falsch,
irrefiihrend oder entgegen den
Anweisungen des Arztes sein.
Wenn Sie auf eine Frage keine
Antwort erhalten haben, formu-
lieren Sie die Frage neu, damit
der Arzt Thre Bedenken besser
verstehen kann.

Machen Sie sich Notizen oder
fragen Sie, ob Sie das Gesprich
aufzeichnen dirfen.

Seien Sie sich bewusst, dass Thr
Angehoriger in Absprache mit
dem Arzt tiber die Behandlung
entscheidet.
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Fragen zur Behandlung
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Was konnen Krebsbetroffene tun, um sich auf die Behandlung vorzu-
bereiten?

Wie lange wird die Behandlung dauern?

Kann meine Angehorige oder mein Angehoriger alleine zur Behandlung
und danach wieder nach Hause gehen?

Darf ein Familienmitglied oder ich selbst wihrend der Behandlung
anwesend sein?

Was kann ich dazu beitragen, dass mein Angehoriger sich wihrend der
Behandlung wohler fiihlt?

Welche Rolle spielt die Behandlung? Kann sie den Krebs heilen oder
lindert sie lediglich die Symptome und Beschwerden?

Wie weiss ich, ob die Behandlung wirkt? Werden zur Kontrolle Unter-
suchungen, Messungen oder Laboranalysen durchgefiihrt? Wenn ja,

wie lange und in welchen Abstdnden?

Welche Komplikationen oder Nebenwirkungen konnen wéhrend und
nach der Behandlung auftreten? In welchem Fall sollen wir Sie anrufen?
Werden die Behandlungskosten von der Krankenversicherung iiber-
nommen?

Kann mein Angehoriger mit dieser Behandlung komplementére Therapien
durchfiihren und was sollte er beachten?

Seien Sie sich bewusst, dass

Ihr Angehoriger das Recht hat,
den Arzt zu wechseln oder eine
zweite Meinung einzuholen.



Wissen, ob ein Ange-
horiger Schmerzen hat

Krebsbehandlungen kdénnen ver-
schiedene Nebenwirkungen haben,
aber eventuelle Schmerzen berei-
ten am meisten Sorgen.

Viele pflegende Angehorige geben
zu, dass sie nur schwer iiber Schmer-
zen sprechen konnen. Wenn Thre
Angehorige oder Thr Angehoriger
Angst vor Schmerzen hat, konnen
Sie Veranderungen in seinem Ver-
halten beobachten, zum Beispiel die
Aufrechterhaltung einer gewissen
Distanz, Schlafstorungen, die Un-
fahigkeit, sich auf alltigliche Ak-
tivitdten zu konzentrieren, Stim-
mungsschwankungen oder Unruhe.

Krebsbetroffene miissen nicht lei-
den oder sich unwohl fiihlen. Das
Behandlungsteam bittet Krebs-
betroffene regelmassig, die Starke
ihrer Schmerzen einzuschatzen. Al-
lerdings liegt es an Thnen und den
Betroffenen, offen dariiber zu spre-
chen.

Manche Menschen gehen davon
aus, dass eine Krebsbehandlung
zwangslaufig mit Schmerzen ver-
bunden ist. Dies ist jedoch nicht
der Fall. Sollte Thr Angehoriger
Schmerzen haben, kénnen diese
meistens gelindert werden. Das
Wichtigste ist, dass Sie Schmerzen
und Beschwerden unverziiglich
an das Behandlungsteam melden,
damit sie nicht chronisch werden.

Es kommt vor, dass Krebsbetrof-
fene dem Behandlungsteam ihre
Schmerzen nicht gestehen wollen.
Sie mochten nicht, dass das Be-
handlungsteam sie fir wehleidig
hilt, oder sie befiirchten, dass die
Schmerzen ein Zeichen fiir eine
Verschlechterung der Krankheit
sind.

Moglicherweise glauben sie auch,
dass die Schmerzen ertragen wer-
den miissen. Manche Menschen
gewohnen sich daran und verges-
sen, was es heisst, ein Leben ohne
Schmerzen zu fithren.
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Wenn Thr Angehoériger nicht offen
tiber seine Schmerzen sprechen
kann, sprechen Sie fiir ihn. Erkla-
ren Sie dem Arzt, welche Schmer-
zen Sie vermuten und wie sie sei-
nen Alltag beeintrachtigen.

Es kann sein, dass Sie und Ihr An-
gehoriger regelmissig mit dem Be-
handlungsteam sprechen miissen,
um sich iber die verordneten
Schmerzmittel auszutauschen. Die
Dosierung dieser Medikamente
kann angepasst werden. Oder die
Medikamente konnen gewechselt
werden, wenn sie nicht wirksam
sind oder Nebenwirkungen ver-
ursachen.

Scheuen Sie sich nicht, nach stiarke-
ren Schmerzmitteln oder hoheren
Dosierungen zu fragen, wenn Thr
Angehériger diese benoétigt. Krebs-
betroffene werden selten von Medi-
kamenten abhingig. Personen mit
einer Vorgeschichte von Suchtpro-
blemen konnen ihrem Arzt ihre
Angste anvertrauen. Weitere Infor-
mationen finden Sie in der Krebs-
liga-Broschiire «Schmerzen bei
Krebs und ihre Behandlung».

Medizinische
Zweitmeinung

Sie konnen die Hausirztin oder
den Hausarzt Threr Angehorigen
oder Thres Angehorigen aufsuchen
oder eine drztliche Zweitmeinung
einholen. Die Unterlagen werden
dann an die zustindige Arztin oder
den zustindigen Arzt weitergelei-
tet. Thr Angehdriger kann diese je-
derzeit zusammen mit den Unter-
suchungsergebnissen anfordern.

Eine Zweitmeinung kann den ers-
ten Behandlungsplan bestitigen
oder einen anderen Ansatz vor-
schlagen. In beiden Fillen ist Thr
Angehoriger besser informiert
und hat moglicherweise das Ge-
fuhl, die Situation mehr unter
Kontrolle zu haben. Wenn Sie
mehrere Alternativen in Betracht
ziehen, konnen Sie und Thr Ange-
horiger gelassener Entscheidun-
gen treffen.
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Der Austausch mit Familie

und Freunden

Kindern und
Jugendlichen helfen

Ab einem Alter von 18 Monaten
beginnen Kinder, die Welt um sich
herum zu verstehen. Seien Sie offen
und ehrlich und erklaren Sie ihnen,
dass Thre Angehorige oder Thr An-
gehoriger an Krebs erkrankt ist.

Nach Ansicht von Experten ist es
besser, Kindern die Wahrheit iiber
Krebs zu sagen. Ansonsten besteht
die Gefahr, dass sie ihrer Fantasie
freien Lauf lassen und zu pessimis-
tischen oder dramatischen Schluss-
folgerungen kommen, die schlim-
mer sind als die Wirklichkeit.

Kinder fithren eine Verhaltensan-
derung eines Menschen oft auf ih-
re eigenen Handlungen zurtick. Sie
konnen nur schwer verstehen, dass
eine verdnderte Stimmung oder
Weinen nichts mit ihrem eigenen
Verhalten zu tun haben. Thnen zu
erklaren, warum man traurig ist,
hilft ihnen, keine falschen Schliisse
zu ziehen und sich nicht schuldig
zu fihlen.
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Der Stress und die Angste, denen
Sie selbst im Alltag ausgesetzt sind,
verdndert vielleicht die Art und
Weise, wie Sie mit Thren Kindern
umgehen. Es kann sein, dass Sie
hin- und hergerissen sind zwi-
schen dem Wunsch, Zeit mit Ihren
Kindern zu verbringen und dem
Wunsch, Zeit fiir IThren krebskran-
ken Angehorigen zu haben. Des-
halb miissen die Kinder wissen,
wie Sie sich fiihlen, genauso wie
Sie wissen miissen, wie die Kinder

sich fuhlen.

Dieses Kapitel gibt Thnen einige
Anregungen, wie Sie Kindern hel-
fen kénnen, mit der Situation um-
zugehen. Passen Sie Ihre Sprache
an das Alter des Kindes an. Sagen
Sie stets die Wahrheit, aber nen-
nen Sie keine unwichtigen Details,
die das Kind verunsichern konn-
ten.

«Man hat nur eine Kindheit, und
das ist eine entscheidende Zeit, in
der man seine eigene Personlich-
keit entwickelt. Betrachten Sie Ihre
Krankheit nicht als Hindernis, son-
dern als wirksames Mittel, um Ihren



Botschaften mehr Gewicht zu ver-
leihen. So konnen Ihre Kinder Sie
verstehen, Ihnen vertrauen und die
Kraft Ihrer Liebe spiiren ... Indem Sie
die Wahrheit mit Liebe und Optimis-
mus aussprechen, konnen Sie Ihre
Kinder dazu bringen, die Realitit
positiv wahrzunehmen.»

Dr. Wendy Harpham*

* Harpham, W. 2004. When A Parent Has
Cancer: A Guide to Caring For Your Chil-
dren. New York, NY; Harper Paperbacks.
Autorisierte Anpassung.

Nicht schweigen

Manchen Familien fallt es schwer,
tiber ernste Dinge zu sprechen.
Aber so schwierig es auch erschei-
nen mag: Nicht iiber die Probleme
zu sprechen, wire fiir alle Beteilig-
ten noch schlimmer. Hier sind ei-
nige Themen, die Sie vielleicht mit
Thren Kindern besprechen mochten:

Uber Krebs

+ «Nichts, was du getan, gedacht
oder gesagt hast, hat diesen
Krebs verursacht.»

« «Seine Gesundheit hiangt nicht
von dir ab. Aber du kannst ihm
helfen, sich besser zu fiithlen,

wihrend die Arzte sich gut
um ihn kiimmern.»

+ «Krebs ist keine ansteckende
Krankheit.»

+ «Nur weil jemand an Krebs
erkrankt ist, heisst das nicht,
dass die anderen Familien-
mitglieder irgendwann auch
Krebs bekommen. Und das gilt
auch fiir dich.»

Uber den Umgang mit Krebs

o «Esist nichts Falsches daran,
sich besorgt, wiitend, dngst-
lich oder traurig zu fithlen. Du
kannst die unterschiedlichsten
Gefiihle erleben. Vielleicht bist
du auch ab und zu sogar gliick-
lich. Es ist v6llig in Ordnung,
all diese Dinge zu empfinden.»

+ «Was auch immer geschieht, es
wird fiir dich gesorgt werden.»

o «Manche Menschen werden
sich dir gegentiber vielleicht
anders verhalten, weil sie sich
Sorgen um dich oder um uns
alle machen.»
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Offen sein fiir alle Formen
der Kommunikation

Sehr junge Kinder konnen die Aus-
wirkungen, die eine Krebserkran-
kung bei Verwandten oder Be-
kannten auf sie hat, oft nicht in
Worte fassen. Dann konnen Sie sie
zum Beispiel dazu ermuntern, die
krebskranke Person zu zeichnen,
oder mit Puppen zu spielen, von
denen eine die kranke Person dar-
stellt. Etwas dltere Kinder sind viel-
leicht empfanglicher fiir andere
Kunstformen, um sie zum Aus-
druck ihrer Gedanken und Gefiihle
zu bewegen.

Denken Sie daran, dass kleine Kin-
der moglicherweise immer wieder
die gleichen Fragen stellen. Gehen
Sie jedes Mal ruhig und geduldig
darauf ein.

Teenager sind in der Lage, schwie-
rige Fragen zu stellen oder Fragen,
auf die Sie keine Antwort wissen.
Seien Sie ehrlich, wenn Sie die Ant-
wort nicht kennen. Versuchen Sie,
ihnen beizubringen, wie sie leben
konnen, ohne auf alles eine Ant-
wort zu haben und ohne sich des
Morgens sicher zu sein. Denken Sie
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daran, dass diese Fragen Teil des
Entwicklungsprozesses Ihrer Kin-
der sind.

Auseinandersetzung mit
dem Thema Tod*

Ihre Kinder werden Thnen mog-
licherweise Fragen iiber den Tod
stellen oder Thnen erzihlen, welche
Angste er bei ihnen auslost. Darauf
sollten Sie vorbereitet sein. Kinder
koénnen Angst um Ihren Angehori-
gen haben, selbst wenn er eine gute
Prognose hat.

o Erkliren Sie ihnen, dass Krebs
eine Krankheit ist. Wenn die
Prognose gut ist, erklaren Sie
ihnen, dass es wirksame
Behandlungsmaoglichkeiten
tiir die Krebsart gibt, an der Ihr
Angehoriger leidet.

« Fragen Sie sie, was sie iiber
die Krebserkrankung Ihres
Angehorigen denken und was
ihnen Sorgen bereitet. Horen
Sie sich ihre Antworten an,
ohne sie zu unterbrechen.

* Harpham, W. 2004. When A Parent Has
Cancer: A Guide to Caring For Your Children.
New York, NY; Harper Paperbacks.
Autorisierte Anpassung.



Korrigieren Sie sie, wenn sie
sich irren.

Sagen Sie ihnen die Wahrheit
mit Liebe und Optimismus.
Versprechen Sie Thnen kein
Happy End. Sagen Sie ihnen,
dass Ihr Angehoriger in guten
Hinden ist, dass Sie hoffen, dass
er wieder gesund wird und dass
man sehr gut leben kann, ohne
zu wissen, was morgen sein
wird.

Erkliren Sie Thren Kindern,
dass fiir sie gesorgt wird, selbst
wenn etwas Unvorhergesehenes
aufgrund von Krebs oder etwas
anderem eintreten sollte. Und
dass sie sich vielleicht eine Zeit
lang traurig fithlen und Ihren
Angehorigen vermissen wer-
den, aber dass sie diese Liebe
fiir immer in ihren Herzen tra-
gen und lernen werden, wieder
Freude am Leben zu haben.
Sagen Sie ihnen, dass Sie ihnen
nichts verheimlichen werden,
falls sich die Dinge eines Tages
verschlechtern sollten und die
Gefahr eines Todesfalls kon-
kret wird. Sagen Sie ihnen zum
Schluss, dass Sie darauf warten
und hoffen, dass es Threm

Angehorigen besser geht, und
ermutigen Sie sie, den Augen-
blick zu leben.

Weitere Informationen
Weitere Informationen und Tipps
tiir den Dialog zwischen Erwach-
senen und Kindern finden Sie in
der Krebsliga-Broschiire «Wenn
Eltern an Krebs erkranken». Fiir
Jugendliche eignet sich die Bro-
schiire «Krebs — warum trifft es
meine Familie?».

Die Kommunikation
mit der erkrankten
Partnerin oder dem
erkrankten Partner

Eine Krebsbehandlung kann Be-
ziehungen stirken oder schwichen.
Sowohl die pflegenden Angehorigen
als auch ihre Partnerinnen und
Partner haben den Eindruck, dass
ihre Beziehung angespannter ist
als sonst. Hier sind einige haufige
Stressquellen:
« Sich gegenseitig nicht so unter-
stiitzen, wie es notig ware,
« Umgang mit neu auf-
kommenden Emotionen,
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« eine gute Kommunikations-
ebene finden,

+ Entscheidungen treffen,

« in neue Rollen schliipfen,

« zwischen verschiedenen Rollen
wechseln (Kinder betreuen,
Hausarbeit erledigen, arbeiten
und gleichzeitig den Angehori-
gen pflegen),

« sein soziales Leben auf den Kopf
gestellt sehen,

« sein tagliches Leben verdndert
sehen,

« sich vom anderen nicht mehr
sexuell angezogen fiithlen.

Niemand driickt seine Gefiihle auf
ein und dieselbe Weise aus wie der
andere. Die einen miissen Dinge
klarstellen oder ihre Aufmerksam-
keit auf andere richten. Andere
wiederum ziehen es vor, ihre Ge-
fuhle durch Gesten auszudriicken,
beispielsweise beim Abwasch oder
bei Heimwerkerarbeiten zu Hause.
Sie neigen eher dazu, sich zuriick-
zuziehen.

Diese Unterschiede konnen zu
Spannungen fiihren, da jeder vom
anderen erwarten konnte, dass er
so handelt, wie man es selbst an

44

seiner Stelle getan hitte. Halten
Sie sich vor Augen, dass wir alle
unterschiedlich auf Stress und Un-
sicherheit reagieren.

«Ich bemiihe mich, meinem Mann
Zeit zum Nachdenken zu geben. Nicht
mehr alle Probleme auf die Schnelle
losen zu wollen.» Pauline

Schwierige Themen

ansprechen

Das Ansprechen sensibler Themen

ist emotional anstrengend. Viel-

leicht sind Sie der Meinung, dass

Ihr Angehoriger eine andere Be-

handlung ausprobieren oder ei-

ne andere Arztin oder einen ande-
ren Arzt aufsuchen sollte? Oder hat

TIhr Partner vielleicht Angst davor,

seine Selbststandigkeit zu verlie-

ren, als schwach wahrgenommen
zu werden oder Thnen zur Last zu
fallen, traut sich aber nicht, darii-
ber zu sprechen? Hier sind einige

Tipps:

o Uben Sie das, was Sie sagen
wollen, im Voraus.

« Seien Sie sich bewusst, dass Thr
Partner vielleicht nicht horen
mochte, was Sie ihm zu sagen
haben.



« Finden Sie einen ruhigen
Moment und fragen Sie Thren
Partner, ob er zu einem
Gesprich bereit ist.

« Driicken Sie Thre Erwartungen
Kklar aus. Erklaren Sie Ihrem
Partner, warum Sie dieses
Gesprach fithren und was Sie
sich davon erhoffen.

o Driicken Sie sich in der Ich-
Form aus. Verwenden Sie Sitze,
die sich auf Thre Gefiihle, Emo-
tionen und Gedanken beziehen.

« Sprechen Sie aus IThrem Herzen.

« Lassen Sie Ihrem Partner Zeit
zum Reden. Horen Sie zu und
versuchen Sie, ihn nicht zu
unterbrechen.

o Versuchen Sie nicht, alles in
einem einzigen Gesprich zu
klaren.

Dem anderen zuhdren
Manchmal ist zuhoren wichtiger
als reden. Dem anderen zuzuho-
ren ist eine wertvolle Moglichkeit,
fiir den anderen da zu sein. Ermu-
tigen Sie Thre Angehorigen, offen
und ehrlich mit Thnen zu spre-
chen.

Jeder driickt seine Gedanken und
Angste in seinem eigenen Tempo
und auf seine eigene Weise aus. Sie
konnen Thren Angehdrigen auch
fragen, ob er dariiber nachdenken
und es lieber ein anderes Mal be-
sprechen mochte. Vielleicht zieht
er es sogar vor, mit jemand ande-
rem dariiber zu sprechen.

Manche Menschen beginnen sel-

ten von sich aus ein Gesprich, sind

aber bereit zu antworten, wenn Sie
die Diskussion in Gang bringen:

o «Ich weiss, dass es schwierig ist,
tiber dieses Thema zu sprechen.
Aber du sollst wissen, dass ich
hier bin, um dir zuzuhéren, und
dass wir dariiber reden konnen,
wann immer es dir passt.»

o «Ich denke, es wire hilfreich,
wenn wir iiber die bisherigen
Auswirkungen deiner Behand-
lung sprechen wiirden und da-
riber, wie wir beide mit dieser
Situation zurechtkommen.
Warst du bereit, das Thema
im Laufe der Woche mit mir zu
besprechen?»

Ich begleite eine an Krebs erkrankte Person 45



Es kann hilfreich sein zu erfahren,
wie andere pflegende Angehorige
es schaffen, mit ihrem krebskran-
ken Familienmitglied oder anderen
Personen in ihrem Umfeld zu spre-
chen. Beispiele fiir niitzliche Fragen:
o Wie schaffen Sie es, ein offenes
Ohr fur die Gefiihle einer
anderen Person zu haben, wenn
Sie selbst mit Thren eigenen
Gefiihlen zu kimpfen haben?
+ Wie schaffen Sie es, heikle
Themen anzusprechen und
dabei wohlwollend zu bleiben?

Wenn es Thnen trotz allem nicht
gelingt, tiber Krebs und schmerz-
hafte Themen zu sprechen, kon-
nen Sie professionelle Hilfe in An-
spruch nehmen. Eine Fachperson
der Psychoonkologie oder eine Be-
ratungsperson einer kantonalen
oder regionalen Krebsliga oder des
Krebstelefons kann Sie dabei unter-
stiitzen.

Wenn Thre Angehorige Sie nicht be-
gleiten mochte, konnen Sie trotz-
dem einen Termin vereinbaren und
allein hingehen.
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Besser miteinander
kommunizieren

Manchen Paaren fillt es schwer,
tiber ernste Dinge zu sprechen.
Nur Sie und Thre Partnerin oder
Ihr Partner wissen, wie es um ITh-
re Beziehung steht. Die folgenden
Kapitel konnen Thnen Anregun-
gen geben, wie Sie sensible The-
men ansprechen kdnnen.

Offen Uber Stress sprechen
Nicht alle Probleme konnen von
heute auf morgen gelost werden.
Fiir Sie und Thren Partner kann es
jedoch hilfreich sein, gemeinsam
dariiber zu sprechen. Wenn Sie of-
fen reden wollen, konnen Sie etwas
sagen wie «Ich weiss genau, dass
wir das Problem heute nicht 1osen
werden, aber ich mochte nur, dass
wir iUber unsere Gefiithle reden,
wissen, wie es uns geht.»

«Mir ist aufgefallen, dass mein Mann
anderen vorgaukelt, dass alles in
Ordnung ist, sogar gegeniiber seinen
Eltern. Er gibt vor, fit zu sein. Diese
Situation frustriert mich, denn zu
Hause sehe ich, dass dies nicht der
Fall ist.» Emilie



Versuchen Sie zum Beispiel heraus-

zufinden, wie jeder von Thnen:

« auf Verdnderungen und
Unbekanntes reagiert,

« sich in seiner Rolle (pflegender
Angehoriger oder Betroffene)
fihlt,

+ mit dem Rollenwechsel in Threr
Beziehung oder Threm Haushalt
umgeht,

+ mit dem anderen kommuni-
zieren mochte,

» Probleme wahrnimmt, die
Threr Beziehung schaden
konnten,

« sich umsorgt und geschatzt
fithlt oder sich gerne fithlen
wiirde,

+ dem anderen gegeniiber seine
Dankbarkeit zeigt.

«Ich bin so gliicklich, dass ich meinem
Mann zeigen konnte, wie sehr ich
ihn liebe, weit iiber das hinaus, was
Worte ausdriicken konnen. Und dass
seine Liebe zum Leben ihm die Kraft
gegeben hat, gegen den Krebs zu
kdampfen. Es ist ein Privileg, durch
ein so starkes, wertvolles und wich-
tiges Band verbunden zu sein.»
Rose-Marie

EinTeam bilden

Fiir Sie und Thren Partner konnte es

jetzt der ideale Zeitpunkt sein, ein

Team zu bilden. Uberlegen Sie ge-

meinsam, welche Dinge Thnen da-

bei helfen konnten:

+ Welche Entscheidungen sollten
Sie gemeinsam treffen?

« Welche Entscheidungen sollte
jeder fiir sich treffen?

« Welche anderen schwierigen
Zeiten haben Sie gemeinsam
bewiltigt? Inwiefern ist die
aktuelle Situation dhnlich oder
anders?

» Welche Familienaufgaben
konnten Sie gemeinsam erle-
digen?

« Welche Arten von Aufgaben
sind fiir Sie einfacher? Welche
sind schwieriger?

« Was brauchen Sie beide jeweils
von dem anderen?

+ Wie konnen andere Ihnen
helfen?

Lernen, Danke zu sagen
Méoglicherweise hat sich in friihe-
ren Zeiten Ihr Partner oder Ihre
Partnerin um die Familie gekiim-
mert.
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Aber jetzt, da er krank ist, miissen
Sie sich daran gewohnen, mehr zu
tun. Auch wenn Thr Partner Thnen
weiterhin hilft, wo er kann, bemer-
ken Sie diese kleinen Gesten viel-
leicht nicht mehr. Oft haben Sie
einfach zu viel um die Ohren. Ver-
suchen Sie, diese Aufmerksamkei-
ten zu erkennen, und danken Sie
Threm Partner fir seine Bemiihun-
gen. Ein wenig gegenseitige Aner-
kennung tut beiden gut.

Liebevolle Zeit zu zweit

Eine besondere Zeit zu zweit einzu-
planen, hat schon vielen Paaren ge-
holfen. Manche Tage enden dank
dieser Momente der Wiederbegeg-
nung besser als andere, vorausge-
setzt, der Gesundheitszustand Th-
res Partners oder Threr Partnerin
lisst es zu. Sie sollten bereit sein,
Ihr geplantes Programm in letzter
Minute zu dndern.

Um sich in trauter Zweisamkeit
wiederzubegegnen, bedarf es keines
grossen Schnickschnacks. Haupt-
sache, man verbringt Zeit mitein-
ander, sei es beim Anschauen eines
Videos, beim Essen im Restaurant
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oder beim Durchblittern alter Fo-
tos. Sie konnen diese Termine auch
im Voraus planen und Giste ein-
laden, wenn Sie die Anwesenheit
anderer vermissen.

Ein Intimleben wiederfinden
Vielleicht haben Sie das Gefiihl,
dass Thr Sexualleben nicht mehr
das ist, was es einmal war. Dafur
konnen viele Faktoren verantwort-
lich sein:

o Thre Partnerin oder Ihr Partner
ist miide, hat Schmerzen oder
fithlt sich nicht wohl,

o Sie sind miide,

« Thre Beziehung ist angespannt
oder Sie haben sich voneinan-
der entfremdet,

o Thr Partner hat sich durch die
Behandlung korperlich ver-
andert und weder Sie noch Ihr
Partner akzeptieren das neue
Erscheinungsbild,

« Sie haben Angst, Ihren Partner
zu verletzen,

« die Krebstherapie verringert
die sexuelle Lust Ihres Partners
beziehungsweise seine korper-
lichen Fahigkeiten.



«Nach 42 Jahren Ehe haben wir ein
Band gekniipft, das mit Worten nicht
zu beschreiben ist.» Georges

Diese Probleme sollten Sie nicht

davon abhalten, ein Intimleben zu

tithren. Bei intimen Beziehungen
geht es nicht nur um Sex, sondern
auch um Gefiihle. Hier einige Tipps:

o Sprechen Sie miteinander.
Wihlen Sie einen Zeitpunkt,
an dem Sie und Ihr Partner Zeit
zum Reden haben. Reden Sie
einfach nur. Suchen Sie nach
einer Moglichkeit, das Feuer
gemeinsam wieder zu ent-
fachen.

o Bemiihen Sie sich, nicht zu
urteilen. Wenn es mit der
korperlichen Leistung Threr
Partnerin oder Thres Partners

Probleme mit der Kommunikation

nicht zum Besten steht, ver-
suchen Sie, daraus keine vor-
eiligen Schliisse zu ziehen.
Lassen Sie sich von Threm
Partner sagen, was er braucht.
Akzeptieren Sie, wenn sie oder
er nicht dariiber reden mochte.
Geben Sie sich Zeit. Vermeiden
Sie alles, was die Momente, die
Sie miteinander teilen, storen
konnte. Stellen Sie das Telefon
ab und schalten Sie den Fern-
seher aus. Organisieren Sie je-
manden, der sich ein paar Stun-
den um die Kinder kiimmert.
Gehen Sie langsam vor. Bauen
Sie wieder eine Bindung zu-
einander auf. Nehmen Sie sich
vor, etwa eine Stunde mit-
einander zu verbringen, ohne
sich zu beriihren. Sie konnen

Studien zufolge ist eine offene und wohlwollende Kommunikation wichtig.
Pflegende Angehdrige stossen jedoch oft auf Hindernisse:

* Spannung aufgrund der verwendeten Kommunikationsarten,

* Mangel an Sensibilitdt oder Unkenntnis der Mittel, die es ermoglichen
wiirden, iiber Gefiihle zu sprechen und diese mitzuteilen,

e Jemand, der nicht weiss, was er sagen soll, gar nichts sagt oder nicht

ehrlich ist.
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zum Beispiel Musik horen
oder einen Spaziergang ma-
chen. Diese Zeit soll Ihnen die
Moglichkeit geben, wieder
zueinander zu finden.

» Gehen Sie neue Wege der
Zirtlichkeit. Eine Krebs-
behandlung oder ein chirurgi-
scher Eingriff kann die Sinnes-
wahrnehmung Thres Partners
veriandern. Bereiche, die er
gerne von Thnen gestreichelt
bekommen hat, konnen sich
nun als taub oder schmerz-
haft erweisen. Manche Ver-
anderungen sind nur von kur-
zer Dauer, andere bleiben.
Versuchen Sie zunichst,
gemeinsam herauszufinden,
welche Beriihrungen guttun
(z.B. sich umarmen, kuscheln).

o Wenden Sie sich an eine Fach-
person. Es gibt Fachpersonen,
die auf Intimitdtsprobleme und
sexuelle Storungen bei Krebs-
betroffenen spezialisiert sind.

Weitere Informationen und Tipps
zum Thema Sexualitit finden Sie in
den Krebsliga-Broschiiren «Weib-
liche Sexualitit bei Krebs» und
«Minnliche Sexualitit bei Krebs».
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Die Kommunikation
mit Familie und
Freunden

Wenn es bereits vor der Krebsdia-
gnose Spannungen in der Familie
gab, konnen diese sich seither ver-
starkt haben. Die Rolle von pflegen-
den Angehorigen bringt oft Gefiihle
und Rollenverdnderungen mit sich,
die sie so nicht erwartet hatten.
Manchmal beschliessen Familien-
angehorige, die Sie vielleicht nicht so
gut kennen oder die weit weg woh-
nen, mehr da zu sein oder gar zu viel
da zu sein. Hier einige Erfahrungs-
berichte:

o Wenn man sein Kind krank
sieht, selbst wenn es schon
erwachsen ist, kann das dazu
fithren, dass man es schiitzen
oder ihm helfen will.

«Zu sehen, wie meine Tochter ge-
gen den Krebs kampft, macht mich
wirklich sehr traurig. Der Gedanke,
dass ich ihr nicht helfen kann, ist
unertrdglich. Aber sie wollen meine
Hilfe nicht. Ihr Mann und sie legen
Wert darauf, alleine zurechtzukom-
men.»



+ Die Vorstellung, dass man auf
das eigene Kind angewiesen
ist, ist fiir einen Vater oder eine
Mutter nur schwer zu ertragen.

«Meine Mutter ist an Krebs erkrankt.
Sie war diejenige, die sich um mich
gekiimmert hat, als ich klein war,
und nun wollte ich ihr das zuriick-
geben, indem ich mich um sie kiim-
mere. Aber sie ist es gewohnt, alles
selbst zu machen. Sie sagt mir im-
mer wieder, dass sie immer noch
meine Mutter ist.»

«Ich habe mein eigenes Leben, mit
kleinen Kindern, um die ich mich
kiimmern muss, und einen Job. Ich
weiss nicht wirklich, wie ich meinem
Vater helfen soll.»

» Wenn ein Mitglied der Schwie-
gerfamilie oder der Verwandte
eines Freundes sich besorgt
zeigt oder versucht, sich niitz-
lich zu machen, ist einem das
zu viel.

«Mein Haushalt ist meine Aufgabe.
Ich weiss, dass ihre Mutter uns nur
helfen will, aber sie mischt sich zu
sehr in meine Angelegenheiten ein.»

Als Familie nach Losungen
suchen

Manchmal kommt es vor, dass Ver-
wandte oder enge Freunde sich
nicht einig sind, wie die Betreuung
weitergehen soll. Familien streiten
sich oft iiber die Behandlungs-
moglichkeiten. Oder weil einige
Angehorige mehr Hilfe leisten als
andere. Jeder versucht, das zu tun,
was er fiir das Beste hilt, aber die
Familienmitglieder sind sich még-
licherweise untereinander nicht
einig tiber die Mittel. Jeder kommt
mit seinen eigenen Werten und
Uberzeugungen, was die Ent-
scheidungsfindung erschwert.

Fragen Sie Ihre Angehorige oder
Ihren Angehorigen, ob sie mit ei-
nem Familientreffen einverstanden
ist, und ob sie gerne daran teil-
nehmen wiirde. Der Vorschlag fiir
ein solches Treffen kann von Ihrer
Onkologin oder IThrem Onkologen
kommen. Wenn nicht, besteht auch
die Moglichkeit, einen Sozialarbei-
ter oder die Beratung der Krebsliga
hinzuzuziehen.
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Am Tag des Treffens sollten alle

Mitglieder so viele Informationen

wie moglich austauschen. Bei Be-

darf konnen Sie eine Liste mit den

Punkten mitbringen, die zu kldren

sind. Ziel des Treffens kann sein:

» Den Onkologen zu bitten,
den Krankheitsverlauf und die
Behandlungsziele zu erldutern.

o Jedem Familienmitglied die
Gelegenheit zu geben, seine
Einschitzung zur angebotenen
Pflege zu dussern.

+ Jeder und jedem ermdglichen,
Gefiihle und Sorgen offen
auszudriicken.

« Die Aufgaben der pflegenden
Angehorigen zu kldren.

Bei diesen Treffen konnen die Fa-
milienmitglieder tiber ihre Gefiihle
sprechen oder herausfinden, wie
sie der betroffenen Person helfen
konnen. Nicht alle von uns haben
die gleichen Fahigkeiten, aber jede
von ihnen kann fiir den Betroffe-
nen niitzlich sein.

«Ich versuche wirklich, positiv und
optimistisch zu bleiben. Aber gleich-

zeitig habe ich das Gefiihl, dass ich
meine eigene Sicht der Realitdit mit-
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teilen mochte, damit die anderen
Familienmitglieder verstehen, was
sie tun konnen, um mich zu unter-
stiitzen, und nicht schockiert sind,
wenn sich die Situation plotzlich
verschlimmert.» Maya

Den richtigen Zeitpunkt
wahlen

Manchmal kommt es vor, dass
der eine iiber wichtige Dinge re-
den mochte, die andere aber nicht.
Versuchen Sie, einen Zeitpunkt zu
wihlen, an dem jeder ansprech-
bar ist. Setzen Sie sich ruhig hin,
schalten Sie den Fernseher aus
und gehen Sie nicht ans Telefon.

Das Umfeld auf dem
Laufenden halten

Um zu erfahren, wie es der betrof-
fenen Person geht, wenden sich Fa-
milie, Freunde und Kollegen in der
Regel an Sie. Fragen Sie Ihre An-
gehorige oder Thren Angehorigen,
was sie oder er preisgeben mochte,
wem und wann. Wenn jemand an-
deres die Aufgabe iibernehmen
kann, benennen Sie eine «Referen-
tin» oder einen «Referenten». Diese
Person kann Telefonanrufe tétigen
oder E-Mails oder Briefe versenden,



um andere auf dem Laufenden
zu halten.

Wenn Sie eine Website oder eine
Gruppe in einem sozialen Netz-
werk eingerichtet haben, konnen
auch andere Personen Informatio-
nen teilen. Die Kontaktpersonen
sollten wissen, ob Ihr Angehori-
ger gerne Postkarten, Anrufe, Blu-
men, Siissigkeiten oder Besuche
erhalt.

Die Kommunikation
mit Dritten

Wenn Thnen Menschen ihre Hil-
fe anbieten, Sie diese aber weder
benotigen noch wollen, danken
Sie ihnen fiir ihr Interesse. Sagen
Sie ihnen, dass Sie sich bei ihnen
melden werden, sobald Sie etwas
brauchen. Sie kdnnen hinzufiigen,
dass sie immer noch Karten und
Briefe verschicken konnen. Oder
fur die betroffene Person beten
und positive Gedanken senden
konnen.

Manche Menschen geben Rat-
schlage zur Rolle der Eltern, zur

medizinischen Versorgung oder
zu anderen Themen, ohne dass sie
um ihre Meinung gebeten wur-
den. Diese Art von Kommen-
taren zu horen, ist nicht immer
angenehm. Hier sind einige Bei-
spiele fiir Situationen, die andere
pflegende Angehorige erlebt ha-
ben:

+ «Meine Schwiegerfamilie macht
uns Probleme. Eine Person
masst sich an, alle unsere
Entscheidungen zu kritisieren,
obwohl sie gar nicht hier lebt.
Die Situation zwischen uns
ist derart eskaliert, dass wir
unsere Arztin gebeten haben,
dieser Person zu erkldren, dass
sie die Situation nicht verste-
hen kann, da sie nicht weiss,
wie unser Alltag aussieht.

Sie hat uns wirklich sehr
wehgetan.»

o «Ich habe den Eindruck, dass
die Leute unbedingt wollen,
dass er die Behandlung be-
kommt, die sie selbst vorge-
schlagen haben, und nicht die,
von der wir glauben, dass sie
die beste ist. Das macht die
Dinge komplizierter, als sie sein
miissten.»
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Menschen geben oft ungefragt Rat-
schldge, weil sie nicht wissen, was
sie sonst tun sollen. Sie fiithlen sich
nutzlos, weil sie nichts tun, wollen
Thnen aber trotzdem unbedingt
zeigen, dass sie sich Sorgen ma-
chen. Das ist oft gut gemeint, aber
Sie konnen diese Ratschlige trotz-
dem als Urteil ihrerseits verstehen.

Es ist Thre Entscheidung, wie Sie
mit solchen Ausserungen umgehen.
Wenn Sie keine Lust haben zu ant-
worten, miissen Sie das auch nicht.

Wenn sich jemand aus Griinden,
die Sie fiir berechtigt halten, um
Ihre Kinder sorgt, wenden Sie sich
an einen Berater oder eine Lehrer-
person, um zu erfahren, was getan
werden kann. Wenn die angespro-
chenen Bedenken Thren Angeho-
rigen betreffen, konnen Sie sich
an das Behandlungsteam wenden.

Ansonsten bedanken Sie sich ein-
fach bei diesen Personen. Und be-
ruhigen Sie sie, indem Sie ihnen
sagen, dass Sie alle notwendigen
Massnahmen ergreifen, um Threm
Angehorigen und der Familie durch
diese schwierige Zeit zu helfen.

«Meine Mutter war bei uns und hat
kritisiert, dass die Kinder zu viel
fernsehen. Sie wies mich darauf hin,
dass ich gestresst sei, und fragte, wel-
che bessere Beschiiftigung ich fiir sie
hdtte finden konnen. Ich erklirte
ihr, dass mir viele Dinge durch den
Kopf gingen und dass ich mir ein
wenig Verstdandnis von ihr gewiinscht
hitte.» Carole
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Sein Leben organisieren

Die Krebserkrankung eines nahe-
stehenden Menschen stellt das Le-
ben auf den Kopf. Daher kommt
es haufig vor, dass Sie Traurigkeit,
Wut oder Angst empfinden. Mog-
licherweise miissen Sie wichtige
Entscheidungen treffen, die sowohl
Thr Berufsleben als auch Ihre Finan-
zen und Thre Privatsphare betreffen.

Umgang mit Frucht-
barkeitsstorungen

Einige Krebsbehandlungen beein-
trachtigen die Fruchtbarkeit. Wenn
Sie und Thre Angehorige oder Thr
Angehériger sich betroffen fiihlen,
sprechen Sie vor Beginn der Be-
handlung mit Threr Arztin oder
Threm Arzt dariiber. Fragen Sie
nach moglichen Alternativen.

Der Arzt kann Sie an eine Fachper-
son verweisen. Diese Fachperson
kann Thnen mégliche Losungen
aufzeigen und Ihnen und Ihrem
Angehorigen helfen, eine Ent-
scheidung zu treffen.
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Finanzielle Schwierig-
keiten bewaltigen

Krebsbetroffene und ihre Familien
sind hdufig mit finanziellen Schwie-
rigkeiten konfrontiert. Wahrend
einer Krankheit ist es nicht immer
leicht, die Zeit und Energie auf-
zubringen, um die verschiedenen
Méglichkeiten durchzugehen.

Eine Beraterin oder ein Berater
Threr Krebsliga (siehe S. 78 f.) kann
Thnen helfen, Klarheit zu schaffen,
und Sie gegebenenfalls bei Behor-
dengéngen unterstiitzen.

Sie konnen im Beratungsgesprich

folgende Themen ansprechen:

+ Lohnfortzahlung fiir Krebs-
betroffene bei lingerer Krank-
heit,

« Risiko der Entlassung von
Krebsbetroffenen oder von
pflegenden Angehorigen und
Kiindigungsschutz,

+ Wiedereingliederung von
Krebsbetroffenen nach einer
lingeren Arbeitsunfihigkeit,

« Versicherungsleistungen (z.B.
AHYV, 1V, Krankentaggeld,
Pflegekosten, Hilflosenentsché-
digung),



+ Beteiligung an Spitalkosten,
Aufenthalten in Pflegeheimen,
héuslicher Pflege, Kinder-
betreuung,

« finanzielle Schwierigkeiten,
Zusatzleistungen,

« Vorkehrungen im Falle von
Schulden,

« Leistungen fiir Hinterbliebene.

Umgang mit Problemen
am Arbeitsplatz

Pflegende Angehdrige befiirchten
oft, dass sie ihre beruflichen Ver-
pflichtungen und ihre Rolle als
pflegende Angehorige nicht mitei-
nander vereinbaren konnen. Dies ist
eine der Hauptursachen fiir Stress.
Krebsbetroffene zu betreuen und
zu begleiten kann verschiedene Aus-
wirkungen am Arbeitsplatz haben:
» Konzentrationsschwierigkeiten
oder verminderte Produktivitit,
 Verspitungen oder stress-
bedingte Krankschreibungen,

o Druck aufgrund der Tatsache,
dass man die einzige Person ist,
die die Familie versorgt,
wenn die Partnerin oder der

Partner nicht mehr in der Lage
ist zu arbeiten,

« Stimmungsschwankungen,
die die Kolleginnen und Kolle-
gen verunsichern,

« Verdnderung der Wahr-
nehmung von Priorititen und
Zweifel am Sinn der iiber-
tragenen Aufgaben.

Bevor Sie Ihr Arbeitspensum redu-
zieren oder Ihre Stelle kiindigen,
sollten Sie sich bei Ihrem Arbeit-
geber informieren. Informieren Sie
sich iiber die Regeln und Richtli-
nien, die in Threm Unternehmen
im Falle der Krankheit eines Fami-
lienmitglieds gelten. Erkundigen
Sie sich, ob es Unterstiitzungspro-
gramme fiir Mitarbeitende gibt.
Eine Beraterin oder ein Berater Th-
rer Krebsliga (siehe S. 78 f.) kann
Sie dabei unterstiitzen.

Informieren Sie Ihren Arbeitgeber,
die Personalabteilung oder den So-
zialdienst Thres Unternehmens iiber
Thre Situation. Viele Unternehmen
verfiigen iiber Massnahmen, die es
erleichtern konnen, den Arbeits-
platz zu erhalten und gleichzeitig
die Pflege von Angehorigen zu ge-
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wihrleisten: flexible Arbeitszeiten,
Homeoffice oder eine Reduzierung
des Arbeitspensums fiir einen be-
stimmten Zeitraum. Thr Arbeit-
geber kann Thnen moglicherweise
noch andere Regelungen vorschla-
gen, wenn er oder sie Ihre Situation
kennt.

Das neue Bundesgesetz iiber die
Verbesserung der Vereinbarkeit
von Erwerbstitigkeit und Angeho-
rigenbetreuung (Stand 2021) ver-
bessert die Situation von pflegen-
den Angehorigen. Unter anderem
wurde die Moglichkeit zum Bezug
bezahlten Urlaubs von drei Tagen
eingefiihrt, damit Arbeitnehmende
aufgrund einer Krankheit ein Fa-
milienmitglied oder ihren Partner
pflegen konnen. Ein 14-wochiger
bezahlter Urlaub fiir die Betreuung
eines schwer kranken Kindes ist
ebenfalls in das Gesetz aufgenom-
men worden.

Sollte es in Threm Unternehmen
keine speziellen Richtlinien geben,
versuchen Sie, eine Regelung zu
vereinbaren: flexible Arbeitszeiten,
Teamwechsel, angepasste Arbeits-
zeiten, Homeoffice.
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«Es kommt oft vor, dass ich vollig
iibermiidet aus dem Spital komme
und am néichsten Morgen zur Arbeit
muss. Das erschopft mich sehr.»
Aline

Betreuungsgutschriften

Die Reduzierung oder Aufgabe Th-
rer Erwerbstatigkeit wirkt sich auf
die Hohe Threr Rente aus. Das hat
zur Folge, dass Thre AHV-Rente
und die Rente aus Ihrer Pensions-
kasse sinken. Es geht darum, eine
Entscheidung in Kenntnis der
Sachlage zu treffen.

Erkundigen Sie sich bei Ihrer kan-
tonalen Ausgleichskasse und Ihrer
Pensionskasse, wie hoch der Er-
werbsausfall sein wird. Informie-
ren Sie sich iiber die Moglichkeit,
die Liicken in Thren AHV-Beitra-
gen auszugleichen. Je nach Threr
Situation haben Sie moglicherwei-
se Anspruch auf Betreuungsgut-
schriften der AHV. Dazu miissen
Sie einen Antrag bei der kantona-
len Ausgleichskasse stellen.



Verglitung von Betreuungs-
und Pflegeaufgaben

Pflegende Angehorige haben die
Moglichkeit, in Absprache mit ih-
rem Angehorigen eine Vergiitung
fir die Betreuung und Pflege eines
von ihnen betreuten Angehdrigen
zu erhalten. Diese Vergiitung kann
einen Teil der Erwerbseinbussen
ausgleichen, die durch eine mogli-
che Verringerung des Arbeitspen-
sums entstehen.

Mit dem Abschluss eines Betreu-
ungs- und Pflegevertrags konnen
Sie wichtige Punkte regeln, die Sie
an Thre Aufgabe zur Betreuung
und Pflege Thres Angehorigen und
an dessen finanziellen Ausgleich
binden. Sie konnen sich an den
von Pro Senectute bereitgestellten
Vorlagen fiir einen Pflegevertrag
und eine Leistungsaufstellung ori-
entieren. Sie finden diese Unterla-
gen unter www.prosenectute.ch.

Soll ich mein Zuhause
neu einrichten?

Eine Krebsbehandlung kann An-
lass sein, iiber eine Neugestaltung
der Wohnung nachzudenken. Be-
vor Sie eine Entscheidung treffen,
sollten Sie sich folgende Fragen
stellen:

» Welche Art von Hilfe benétigt
meine Angehorige oder mein
Angehoriger, und wie lange?

 Geht mein Angehoriger ein
Risiko ein, wenn er allein zu
Hause bleibt?

Sie sollten auch beriicksichtigen,

wie sich Thr Angehoriger fiihlt. Er

konnte Angst davor haben:

« seine Unabhingigkeit zu
verlieren,

» als schwach oder als Last
angesehen zu werden,

« in einem Pflegeheim oder einer
anderen Einrichtung unter-
gebracht zu werden.

Wenn Sie nicht wissen, wie Sie das
Thema ansprechen sollen, konnen
Thnen Sozialarbeiter, Spitex- oder
Seniorendienste weiterhelfen.
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Eine Patienten-
verfigung erstellen

Falls nicht bereits erledigt: Spre-
chen Sie mit Threr Angehorigen
oder Threm Angehérigen tiber eine
Patientenverfiigung. Eine Patien-
tenverfiigung ist ein rechtsgiiltiges
Dokument, in dem IThr Angehori-
gerden Arztinnen und Arzten mit-
teilt, welche Massnahmen fiir sei-
ne Gesundheit getroffen werden
sollen, wenn er nicht mehr in der
Lage ist, diese Anweisungen selbst
zu geben. Mit diesem Dokument
kann die betroffene Person im Vo-
raus entscheiden, welche Behand-
lungen sie wiinscht beziehungs-
weise nicht wiinscht. Alle Spitéler
priifen bei der Aufnahme, ob eine
Patientenverfiigung vorliegt.

Solche Entscheidungen kénnen un-
angenehm sein. Aber es ist besser,
wenn Betroffene diese Entscheidun-
gen zu einem Zeitpunkt treffen, an
dem sie selbst noch dazu in der Lage
sind. Auch wenn die Chancen fiir
eine Heilung gut sind, sollte Ihr An-
gehoriger eine Patientenverfiigung
aufsetzen.
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Darin kann die Ernennung einer
Vertretungsperson, die medizini-
sche Entscheidungen fiir die be-
troffene Person trifft, ebenso ent-
halten sein wie ein Plan fiir den
Notfall. Die Vertretungsperson ver-
pflichtet sich auch zur Uberpriifung
der Umsetzung der medizinischen
Entscheidungen.

Auch Winsche fiir die Zeit nach
dem Tod koénnen genannt werden,
zum Beispiel fiir die Beerdigung
und das Begribnis, die Erlaubnis,
medizinische Daten einzusehen,
oder die Organspende.

Wenn das Aufsetzen eines solchen
Dokuments sich schwierig gestaltet
und Thr Angehoriger kein Doku-
ment verfassen mochte, versuchen
Sie zumindest, gemeinsam {iiber
seine Wiinsche zu sprechen. Alles,
was Sie dem Behandlungsteam an
Informationen geben konnen, ist
wertvoll.

Mehr zu diesem Thema erfahren
Sie in der Broschiire «Selbstbe-
stimmt bis zuletzt» oder in der
«Patientenverfiigung der Krebsliga».



Wenden Sie sich bei Fragen an Th-
re kantonale oder regionale Krebs-
liga. Fachpersonen werden Sie beim
Austfiillen beraten.

Patientenverfiigung «plus»
In der Schweiz gibt es ein neues
Verfahren zum Verfassen einer Pa-
tientenverfiigung: die Patienten-
verfiigung «plus».

Die Patientenverfiigung «plus» wird
auf der Grundlage von personlichen
Gesprichen erstellt, die von einer
entsprechend ausgebildeten und
zertifizierten Person gefiihrt wer-
den. Das Gesprich beginnt mit ei-
ner personlichen Bestandsaufnah-
me mit Threm Angehorigen. Es geht
um seine Auffassung von Leben,
Krankheit und Tod.

Die Fachperson hilft ihm dann bei
der Festlegung von Therapiezielen,
wenn er nicht mehr urteilstahig
sein sollte. Sie informiert ihn iber
konkrete Beispielsituationen, damit
er sich leichter entscheiden kann.

Die Person berit Ihren Angehori-
gen auch bei der Ernennung einer
Vertretungsperson oder bei der
Erstellung eines Notfallplans. Sie
begleitet ihn so lange, bis die Pa-
tientenverfugung «plus» nieder-
geschrieben ist. Anderungen sind
jederzeit moglich.

Diese Dienstleistung ist kosten-
pflichtig. Sie wird normalerweise
nicht von der Krankenversiche-
rung ilibernommen. Weitere In-
formationen dazu finden Sie auf
der Seite www.acp-swiss.ch oder
bei Threr Krebsliga.

Vollmacht

Ihr Angehoériger kann einer Per-
son oder mehreren Personen eine
Vollmacht erteilen. Die Vollmacht
kann allgemein oder auf bestimm-
te Vorginge beschriankt werden,
zum Beispiel auf das Tétigen von
Bankgeschiften. Die Vollmacht ist
ab dem Zeitpunkt der Unterzeich-
nung giiltig. Sie wird bei einem
lingeren Verlust der Urteilsfahig-
keit oder zum Zeitpunkt des Todes
hinfallig.
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Vorsorgeauftrag

Ihr Angehoriger kann Thnen einen
Vorsorgeauftrag erteilen. Dieses
Dokument wird fiir den Fall erstellt,
dass der Betroffene nicht mehr in
der Lage ist, rechtliche oder wirt-
schaftliche Aufgaben personlich zu
erledigen, zum Beispiel Rechnun-
gen zu begleichen oder seine Post
zu 6ffnen.

Der Vorsorgeauftrag muss vollstin-
dig handschriftlich abgefasst sein.
Ist dies nicht moglich, muss er von
einem Notar beglaubigt werden.
Der Vorsorgeauftrag tritt in Kraft,
wenn die betroffene Person ihre
Urteilsfahigkeit verliert. Er erlischt,
wenn die Person wieder urteils-
fahig ist oder wenn sie stirbt.

Testament

Stirbt eine Person, ohne ein Testa-
ment zu hinterlassen, bestimmt
das Gesetz sowohl die Erben als
auch den ihnen zustehenden An-
teil. Haufig mochte der Erblasser
seinen Nachlassjedoch andersauf-
teilen, ohne dabei den vom Erb-
recht vorgeschriebenen Pflichtteil
zu verletzen.
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Grundsitzlich kann jeder sein Te-
stament oder seine letztwillige Ver-
fiigung selbst schreiben. Fiir die
Form gibt es Vorschriften:

+ Das Testament muss vom Erb-
lasser vollstindig handschrift-
lich verfasst, mit Ortsangabe,
vollstindigem Datum und
Unterschrift (Vorname(n) und
Nachname) versehen sein.

o Frithere Testamente miissen ge-
gebenenfalls widerrufen werden.

Je nach Familien- und Verméogens-
situation und um sicherzugehen,
dass das Testament zweifelsfrei giil-
tig ist und dem Willen des Erblas-
sers entspricht, ist es sinnvoll, pro-
fessionelle Hilfe in Anspruch zu
nehmen, meist einen Notar. Dies
ist auch dann notwendig, wenn Thr
Angehoriger nicht in der Lage ist,
sein Testament selbst zu schreiben,
oder dies nicht mochte. Das Testa-
ment muss dann von einem Notar
verfasst und beurkundet werden.

«Ich sass neben meinem Mann, als
er sein Testament schrieb. Wir woll-
ten sichergehen, dass wir im Ein-
klang handeln. Ich fiihle mich viel
weniger schuldig.» Alma



Ubersicht tiber rechtlich relevante Dokumente

Patientenverfiigung:

* Die Patientenverfiigung ist ein Dokument, in dem die betroffene Person
ihren Willen in Bezug auf Pflege und Behandlung festhalten kann, falls sie
urteilsunfahig werden sollte.

* Die Ernennung einer Vertretungsperson berechtigt diese dazu, medizi-
nische Entscheidungen anstelle des Betroffenen zu treffen, wenn dieser
nicht mehr in der Lage ist, selbst zu entscheiden.

Sonstige rechtlich relevante Dokumente, die nicht in der Patienten-

verfiigung enthalten sind:

* Eine Vollmacht erméchtigt eine Person, fiir eine andere Person bestimmte
Finanzgeschifte zu tétigen.

* Ein Vorsorgeauftrag berechtigt eine Person, finanzielle Entscheidungen
anstelle einer betroffenen Person zu treffen, die nicht mehr urteilsféhig ist.

* Mit einem Testament kann eine Person festlegen, wie sie ihr Geld und ihr
Vermogen unter ihren Erben aufteilen mochte. Erben sind in der Regel die
iiberlebenden Familienmitglieder, aber auch andere Personen kénnen in
einem Testament als Erben eingesetzt werden.

Hinweis

Das Erwachsenenschutzgesetz legt fest, unter welchen rechtlichen Bedingun-
gen eine Patientenverfiigung oder ein Vorsorgeauftrag rechtsverbindlich sind.
Ist nichts festgelegt worden, bestimmt das Gesetz einen Vertretungsberech-
tigten fiir den Fall, dass eine Person nicht mehr in der Lage ist, ihre eigenen
Interessen wahrzunehmen.
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Nach den Therapien

Das Ende einer Krebstherapie be-
deutet meist Freude und Erleich-
terung. Betroffene und Angeho-
rige hoffen, dass sie den Krebs so
schnell wie moglich hinter sich
lassen konnen. Sie sehnen sich da-
nach, wieder ein normales Leben
fihren zu konnen.

Allerdings sind die Priorititen und
Werte meistens nicht mehr diesel-
ben wie vor der Krankheit. Es wire
daher folgerichtig, nach einem neu-
en Gleichgewicht zu suchen.

Jeder Mensch kniipft an Gewohn-
heiten an, die er in seinem eigenen
Tempo wieder aufnehmen mochte.
Wihrend die einen ganz schnell wie-
der auf Kurs sind, brauchen andere
etwas mehr Zeit, um sich zu erholen.
SieundIhre Angehorigen fithlensich
moglicherweise unter Druck gesetzt,
so wie vor der Erkrankung «funktio-
nieren» zu mussen.

Viele Krebsbetroffene brauchen
Zeit, um zu realisieren, was mit ih-
nen geschehen ist. Sie gewchnen
sich nur langsam an die Auswir-
kungen der Behandlungen und die
Verianderungen, die diese mit sich
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gebracht haben. Sie konnen verun-
sichert sein, weil sie sich nicht mehr
regelmaissig mit dem Behandlungs-
team austauschen konnen, oder
sich alleingelassen fiihlen. Es geht
dann darum, eine «neue Normali-
tat», einen neuen Lebensstil zu fin-
den. Diese neue Situation gilt auch
fur Sie. Sie miussen sich mit den
neuen Umstanden in Threm Leben
vertraut machen.

Pflegende Angehorige sind am En-

de dieser Zeit oft etwas verloren.

Sie fragen sich:

+ Wie konnen sie jhren Ange-
horigen von nun an helfen?

« Sollen sie zu Hause bleiben oder
lieber wieder arbeiten gehen?

« Sollen sie die Rolle und die
Verantwortung, die sie vor
der Krankheit hatten, wieder
ibernehmen oder nicht?

Wenn Sie Hilfe brauchen, um Bi-
lanz zu ziehen oder Entscheidun-
gen zu treffen, konnen Sie sich an
das Krebstelefon, an eine Beraterin
oder einen Berater der kantonalen
oder regionalen Krebsliga oder an
eine Selbsthilfegruppe wenden.



Verlust und Trauer

Mit der Diagnose «Krebs» riickt die
Tatsache ins Bewusstsein, dass das
Leben endlich ist. Die Krankheit be-
deutet auch Verlust der Gesundheit,
der Unversehrtheit, und sie stellt
lang gehegte Lebensplane in Frage.

Jeder Mensch weiss, dass das Leben
verganglich ist und er eines Tages
sterben wird. Meist verdrangt er
diesen Gedanken. Die Auseinan-
dersetzung mit dem Tod wird oft
tabuisiert. Die Folge davon ist eine
grosse Verunsicherung im Umgang
mit Tod, Verlust und Trauer.

Angst vor dem Verlust eines
geliebten Menschen

Als pflegende Angehorige oder
pflegender Angehoriger miissen Sie
sich auf eine andere Art und Weise
mit dem Lebensende auseinander-
setzen. Sie miissen damit rechnen,
schneller als erwartet fiir immer
von einem geliebten Menschen Ab-
schied nehmen zu miissen. Allein
der Gedanke an einen solchen Ver-
lust macht Sie vielleicht fast wahn-
sinnig. Gleichzeitig mochten Sie
dem geliebten Menschen eine Stiit-
ze sein. Hier den richtigen Weg zu
finden, ist schwierig.

Der Verlust eines geliebten Men-
schen hinterldsst bleibende Nar-
ben. Hinzu kommen die Angst vor
dem Alleinsein, die Angst, sich im
Alltag nicht mehr zurechtzufinden,
vielleicht auch Sorgen wegen finan-
zieller Probleme. Versuchen Sie,
auch dartiber zu sprechen, mit den
Betroffenen, mit Angehdrigen oder
mit Fachpersonen.

Sich auf den Abschied
vorbereiten

Die Auseinandersetzung mit dem
eigenen Tod ist vielleicht die schwie-
rigste Aufgabe im Leben. Die Ge-
fithle, die der betroffene Mensch
empfindet, sind von ganz anderer
Art als die, die Sie selbst durchle-
ben. Versuchen Sie, dem Wunsch
der kranken Person zu entsprechen,
wenn sie tiber Sterben und Tod
sprechen mochte. Es wird ihr hel-
fen, sich von Angsten zu entlasten.
Vielleicht méchte Thr Angehoriger
auch Thre Gefithle horen. Lassen
Sie sich auf einen Dialog ein, wenn
dies moglich ist, oder bitten Sie
eine Fachperson um Hilfe.
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Die Tranen fliessen lassen

Auf Verlust oder Angst vor Ver-
lust reagieren viele Menschen mit
Trauer. Es ist wichtig, dass Sie diese
Trauer zeigen, dass Sie weinen kon-
nen, wenn Thnen danach zumute
ist — auch zusammen mit dem oder
der Betroffenen. Trauer, die geteilt
und ausgetauscht wird, verbindet
die Menschen. Wenn Trauer aus-
gedriickt werden kann, verliert sie
sich irgendwann auch wieder.

Selbstbestimmt bis zuletzt
Viele Krebsbetroffene fiirchten sich
vor Schmerzen, vor Abhingigkeit,
vor Entfremdung, Sinnlosigkeit
und Vereinsamung. Hinzu kommt
die Angst vor einem langen Todes-
kampf und vor der Art und Weise
des Sterbens.

Die Frage: «Wie kann ich all dem
ausweichen?» scheint eine logische
Folge zu sein, ebenso wie der Ge-
danke, dem allem selbst ein Ende
zu setzen. Vor diesem Hintergrund
kann es sein, dass die kranke Per-
son das Thema Sterbehilfe oder
Selbstmord (Suizid) anspricht.
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Wenn jemand andeutet, nicht mehr
leben zu wollen, ist es wichtig, erst
mal einfach zuzuhoren. Verzichten
Sie darauf, das Gesagte zu bewer-
ten, zu widerlegen oder ein Urteil
zu féllen.

Manchen Betroffenen kann allein
der Gedanke an die Maoglichkeit
der Sterbehilfe oder eines Selbst-
mords das Gefiihl geben, mitbe-
stimmen zu konnen und in den
letzten Lebensstunden nicht ande-
ren, teils fremden Menschen aus-
geliefert zu sein.

Bei den meisten Menschen tritt der
Wunsch zu sterben jedoch in den
Hintergrund, wenn Schmerzen oder
andere Symptome gelindert werden
konnen und sie selbst entscheiden
konnen, wie sie die letzten Momen-
te ihres Lebens gestalten mdchten.
Um diesen Bediirfnissen gerecht zu
werden, wurde die Palliative Care
entwickelt.



Palliative Care und
Lebensende

Unter Palliative Care versteht man
die umfassende Betreuung eines
Menschen, der an einer lebens-
bedrohlichen Krankheit leidet. Da-
bei werden medizinische, soziale,
psychologische und spirituelle Be-
diirfnisse des Menschen beriick-
sichtigt.

Fiir Sie als Angehorige ist es wich-
tig zu wissen, dass Sie in einer sol-
chen Situation auf vielféltige Unter-
stiitzung, Beratung und Betreuung
zihlen konnen, zum Wohl des
kranken Angehorigen und zum
Wohl Ihrer selbst.

Weitere Informationen zur Pallia-
tive Care finden Sie in der Bro-
schiire «Mein Krebs ist nicht heil-
bar: Was tun?».
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Beratung und Information

Lassen Sie sich beraten

lhr Behandlungsteam

Das Behandlungsteam berit Sie, was
Sie gegen krankheits- und behand-
lungsbedingte Beschwerden tun koén-
nen. Fragen Sie nach Massnahmen,
die Thnen zusitzlich helfen und Thre
Genesung erleichtern. Zum Behand-
lungsteam gehoren jene Fachperso-
nen, die Sie wihrend der Krankheit
begleiten, behandeln und unterstiitzen.

Psychoonkologie

Eine Krebserkrankung hat auch psychi-
sche Folgen wie etwa Angste und Trau-
rigkeit bis hin zu Depressionen. Wenn
solche Symptome Sie belasten, fragen
Sie nach einer Psychoonkologin oder
nach einem Psychoonkologen. Das ist
eine Fachperson, die Sie bei der Bewil-
tigung und Verarbeitung der Krebs-
erkrankung unterstiitzt.

Eine psychoonkologische Beratung
oder Therapie wird von Fachleuten ver-
schiedener Disziplinen (z.B. Medizin,
Psychologie, Pflege, Sozialarbeit, Theo-
logie) angeboten. Wichtig ist, dass
diese Fachperson uber eine Weiter-
bildung in Psychoonkologie verfigt.
Auf psychoonkologie.krebsliga.ch fin-
den Sie Psychoonkologinnen und Psy-
choonkologen in Threr Néhe.

lhre kantonale oder regionale
Krebsliga

Betroffene und Angehorige werden
beraten, begleitet und auf vielfaltige
Weise unterstiitzt. Dazu gehoren per-
sonliche Gespriche, das Kldren von
Versicherungs- und Finanzierungs-
fragen, Kurs- und Seminarangebote,
die Unterstiitzung beim Ausfiillen
von Patientenverfiiggungen und das
Vermitteln von Fachpersonen, zum
Beispiel fiir psychoonkologische Be-
ratung und Therapie, fiir die Kinder-
betreuung oder fiir eine Sexualbera-
tung.

Das Krebstelefon 0800 11 88 11
Am Krebstelefon hort Thnen eine
Fachperson zu. Sie erhalten Antwort
auf Thre Fragen rund um Krebs. Die
Fachberaterin oder der Fachberater
informiert Sie iiber mogliche weitere
Schritte. Sie konnen iiber Thre Angste
und Unsicherheiten und iiber Ihr per-
sonliches Erleben sprechen. Ausser-
dem erhalten Sie Adressen von Spité-
lern und Tumorzentren in Threr Nihe,
die auf die Behandlung Ihrer Krebs-
erkrankung spezialisiert sind.

Anruf und Auskunft sind kostenlos.
Die Fachberaterinnen sind auch per
E-Mail an helpline@krebsliga.ch oder
tiber die Skype-Adresse krebstelefon.ch
erreichbar.
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Cancerline - der Chat zu Krebs
Kinder, Jugendliche und Erwachsene
erreichen tiber www.krebsliga.ch/can-
cerline eine Beratungsperson, mit der
sie chatten konnen (Montag bis Freitag
von 10 bis 18 Uhr). Haben Sie Fragen
zur Krankheit oder méchten Sie ein-
fach jemandem mitteilen, wie es IThnen
geht? Dann chatten Sie los.

Die Rauchstopplinie 0848 000 181
Professionelle Beraterinnen geben Ih-
nen Auskunft und helfen Thnen beim
Rauchstopp. Auf Wunsch koénnen
kostenlose Folgegespréiche vereinbart
werden. Mehr dazu erfahren Sie auf
www.rauchstopplinie.ch.

Kurse

Die Krebsliga organisiert an verschie-
denen Orten in der Schweiz Kurse fiir
krebsbetroffene Menschen und Ange-
horige: www.krebsliga.ch/kurse

Andere Betroffene

Es kann Mut machen, zu erfahren, wie
andere Menschen mit besonderen Si-
tuationen umgehen und welche Erfah-
rungen sie gemacht haben. Manches,
was einem anderen Menschen gehol-
fen oder geschadet hat, muss jedoch
nicht auf Sie zutreffen.
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Internetforen
Diskutieren Sie Ihre Anliegen in einem
Internetforum.

Selbsthilfegruppen

In Selbsthilfegruppen tauschen Betrof-
fene ihre Erfahrungen aus und infor-
mieren sich gegenseitig. Im Gesprich
mit Menschen, die Ahnliches erlebt
haben, fillt dies oft leichter.

Informieren Sie sich bei Ihrer kan-
tonalen oder regionalen Krebsliga
iber Selbsthilfegruppen, laufende Ge-
sprachsgruppen oder Kursangebote
fiir Krebsbetroffene und Angehorige.
Auf www.selbsthilfeschweiz.ch kon-
nen Sie nach Selbsthilfegruppen in
Threr Ndhe suchen.

Spitex-Dienste fiir Krebs-
betroffene

Bei Spitex-Diensten handelt es sich
um spitalexterne Hilfe und Pflege zu
Hause. In manchen Kantonen gibt es
auf krebskranke Menschen speziali-
sierte Spitex-Dienste. Diese Dienste
heissen in jedem Kanton anders (z. B.
Onko-Spitex, spitalexterne Onkolo-
giepflege SEOP, palliativer Briicken-
dienst). Am besten erkundigen Sie
sich bei Ihrer kantonalen oder regio-
nalen Krebsliga nach Adressen.



Erndhrungsberatung

Viele Spitdler bieten eine Erndhrungs-
beratung an. Ausserhalb von Spitélern
gibt es freiberuflich titige Erndhrungs-
beraterinnen oder Erndhrungsberater.
Diese arbeiten meistens mit dem Be-
handlungsteam zusammen und sind
einem Verband angeschlossen:

Schweizerischer Verband

der Erndhrungsberater/innen SVDE
Altenbergstrasse 29

Postfach 686

3000 Bern 8

Tel. 031 313 88 70
service@svde-asdd.ch

Auf der Website des SVDE konnen
Sie eine/n Erndhrungsberater/in nach
Adresse suchen: www.svde-asdd.ch.

Palliative Medizin, Pflege und
Begleitung

Beim Sekretariat der Schweizerischen
Gesellschaft fir Palliative Medizin,
Pflege und Begleitung sowie auf deren
Website finden Sie die Adressen der
kantonalen Sektionen und Netzwer-
ke. Solche Netzwerke sollen sicher-
stellen, dass Betroffene eine bestmog-
liche Begleitung und Pflege erhalten,
unabhingig von ihrem Wohnort.

palliative ch
Kochergasse 6
3011 Bern

Tel. 031 310 02 90
info@palliative.ch
www.palliative.ch

Die Karte gibt eine Ubersicht iiber Pal-
liative-Care-Angebote in der Schweiz,
die hohe Qualititsstandards in Pallia-
tive Care erfiillen:
www.palliativkarte.ch/karte.

Behandlungskosten

Die Kosten fiir Krebsbehandlungen
werden von der obligatorischen Kran-
kenpflegeversicherung iibernommen,
sofern es sich um anerkannte Thera-
pien handelt oder das Produkt auf der
Spezialitdtenliste des Bundesamts fiir
Gesundheit (BAG) aufgefiihrt ist.

Die Vergiitung fiir einige sehr spezi-
fische Behandlungen kann an Bedin-
gungen gekniipft sein. Alle erforder-
lichen Einzelheiten erfahren Sie von
Threr Arztin oder Ihrem Arzt.

Im Rahmen einer klinischen Studie
werden auch die Kosten fiir die Be-
handlung mit zugelassenen Substan-
zen ibernommen.
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Bei zusitzlichen nichtmedizinischen
Beratungen oder Behandlungen ist die
Kosteniibernahme durch die obliga-
torische Krankenpflegeversicherung
oder die Zusatzversicherung nicht
sicher. Informieren Sie sich vor dem
Beginn der Behandlung. Auch die
Krebsliga kann Sie dabei unterstiitzen.

Unterstitzungsange-
bote fiir pflegende
Angehorige

Schweizerisches Rotes Kreuz
Das Schweizerische Rote Kreuz bietet
umfassende Informationen fiir pfle-
gende Angehorige, die in fiinf Haupt-
themen gruppiert sind:
https://betreuen.redcross.ch/

Auf der Website finden Sie auch die spe-
zifischen Angebote des Roten Kreuzes
in Threr Nihe.

Pro Senectute

Fiir pflegende Angehorige stehen ver-
schiedene Angebote zur Verfiigung,
darunter ein Entlastungsdienst fiir
pflegende Angehorige und ein Mus-
ter fir einen Pflege- und Betreuungs-
vertrag. Pro Senectute bietet neben
Informationen auch den Link zu der
Beratungsstelle in Threr Nihe:
www.prosenectute.ch
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Pflege zu Hause

Viele Kantone bieten onkologische
Dienste fiir die héausliche Pflege an. Je
nach Kanton und Anbieter tragen sie
unterschiedliche Namen (z.B. Onko-
spitex). An diese konnen Sie sich in
allen Phasen der Krankheit wenden.
Sie beraten Sie zu Hause wihrend und
nach den Behandlungszyklen, insbe-
sondere zu den Nebenwirkungen. Die
Adresse erhalten Sie von Ihrer kanto-
nalen oder regionalen Krebsliga.

Broschiiren

der Krebsliga
(Auswahl)

¢ Operationen bei Krebs

o Medikamente gegen Krebs
Chemotherapie, antihormonelle
Therapie, zielgerichtete Therapie
und Immuntherapie

o Krebsmedikamente zu Hause
einnehmen

o Die Strahlentherapie
Radiotherapie

o Komplementirmedizin bei Krebs

« Fatigue bei Krebs
Rundum miide

Ernidhrung bei Krebs



Schmerzen bei Krebs und ihre
Behandlung

Das Lymphodem nach Krebs

Die Krebstherapie hat mein
Aussehen veridndert

Tipps und Ideen fiir ein besseres
Wohlbefinden

Weibliche Sexualitit bei Krebs
Minnliche Sexualitit bei Krebs
Onkologische Rehabilitation

Korperliche Aktivitit bei Krebs
Starken Sie das Vertrauen in Ihren
Koérper

Arbeiten mit und nach Krebs
Ein Ratgeber fiir Arbeitnehmer
und Arbeitgeber

Wenn Eltern an Krebs erkranken
Wie mit Kindern dartiber reden

Krebs - warum trifft es meine
Familie?
Ein Ratgeber fiir Jugendliche

Erblich bedingter Krebs

Selbstbestimmt bis zuletzt
Wegleitung zum Erstellen einer
Patientenverfiigung

Patientenverfiigung der Krebsliga

Mein verbindlicher Wille im
Hinblick auf Krankheit, Sterben
und Tod

o Mein Krebs ist nicht heilbar:
Was tun?

o In Zeiten des Trauerns
Wenn ein geliebter Mensch an
Krebs stirbt

Bei der Krebsliga finden Sie weite-
re Broschiiren zu einzelnen Krebs-
arten und Therapien und zum Um-
gang mit Krebs. Diese Broschiiren
sind kostenlos und stehen auch in
elektronischer Form zur Verfiigung.
Sie werden Thnen von der Krebsliga
Schweiz und Threr kantonalen oder
regionalen Krebsliga offeriert. Das
ist nur moglich dank grossziigigen
Spenden.

Bestellmoglichkeiten

o Krebsliga Ihres Kantons

o Telefon 0844 85 00 00

« shop@krebsliga.ch

« www.krebsliga.ch/broschueren

Alle Broschiren

konnen Sie
online lesen und
bestellen.
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lhre Meinung interessiert uns
Aussern Sie Thre Meinung zur Bro-
schiire mit dem Fragebogen am Ende
dieser Broschiire oder online unter:
www.krebsliga.ch/broschueren. Vielen
Dank fiirs Ausfiillen.

Broschiiren
anderer Anbieter

«Angehorige und Krebs», 2021, Rat-
geber der Osterreichischen Krebshilfe,
online verfiigbar auf www.krebshilfe.
net

«Die Begleitung Sterbender», Unter-
stiitzung fir Angehorige und Frei-
willige Helferinnen und Helfer, 2019.
Online verfiigbar auf www.palliative.ch.
«Scham», Praxistipps fiir den Pflege-
alltag, 2017. Online verfiigbar auf
https://betreuen.redcross.ch/

Literatur

«Diagnose-Schock: Krebs», Hilfe fir
die Seele, konkrete Unterstiitzung fiir
Betroffene und Angehorige. Alfred
Kiinzler, Stefan Mamié, Carmen Schii-
rer, Springer-Verlag, 2012.
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Einige Krebsligen verfiigen iiber eine
Bibliothek, in der Biicher zu Krebs kos-
tenlos ausgeliehen werden konnen. Er-
kundigen Sie sich bei Ihrer Krebsliga
(siehe S. 78 1.).

Informationen
im Internet

Angebot der Krebsliga
www.krebsliga.ch

Das Angebot der Krebsliga Schweiz
mit Links zu allen kantonalen und re-
gionalen Krebsligen.
www.krebsliga.ch/cancerline

Die Krebsliga bietet einen Livechat mit
Beratung an.
www.krebsliga.ch/krebsundarbeit
Angebote zu Krebs und Arbeit bei der
Krebsliga.

www.krebsliga.ch/kurse

Kurse der Krebsliga, um krankheits-
bedingte Alltagsbelastungen besser zu
bewiltigen.
www.krebsliga.ch/onkoreha
Ubersichtskarte zu onkologischen Re-
habilitationsangeboten in der Schweiz.
www.krebsliga.ch/teens
Informationen fiir Kinder und Jugend-
liche zu Krebs.



psychoonkologie.krebsliga.ch
Verzeichnis von Psychoonkologinnen
und Psychoonkologen in Threr Nahe.

Andere Angebote

www.avac.ch/de

Der Verein «Lernen mit Krebs zu le-
ben» organisiert Kurse fiir Betroffene
und Angehdrige.
www.betreuen.redcross.ch

Das Schweizerische Rote Kreuz beant-
wortet Fragen rund um Berufstitigkeit,
Angehdrigenbetreuung und Pflege.
www.cipa-igab.ch

Dieser Dachverband gibt den betreu-
enden Angehorigeninder Schweizeine
Stimme.

www.info-workcare.ch

Tipps und Informationen zur Verein-
barkeit von Angehorigenbetreuung und
Berufstatigkeit.

www.krebshilfe.de

Informationen der Deutschen Krebs-
hilfe.
www.krebsinformationsdienst.de
Ein Angebot des Deutschen Krebsfor-
schungszentrums Heidelberg.
www.krebs-webweiser.de

Eine Zusammenstellung von Websites
durch das Universitatsklinikum Frei-
burg i. Br.

www.palliative.ch

Schweizerische Gesellschaft fiir Pallia-
tive Medizin, Pflege und Begleitung.

www.patientenkompetenz.ch

Eine Stiftung zur Férderung der Selbst-
bestimmung im Krankheitsfall.
www.prosenectute.ch

Die Organisation fiir Seniorinnen und
Senioren gibt Tipps, worauf bei der
Betreuung von Angehorigen geachtet
werden sollte.
www.psychoonkologie.ch
Schweizerische Gesellschaft fiir Psy-
choonkologie.
www.selbsthilfeschweiz.ch

Adressen von Selbsthilfegruppen fiir
Betroffene und Angehorige in Ihrer
Nihe.

Informationen auf Englisch
WWWw.cancer.org

American Cancer Society.
WWW.cancer.gov

National Cancer Institute USA.
www.cancer.net

American Society of Clinical Oncology.
www.cancerresearchuk.org
Independent cancer research and awa-
reness charity.
www.macmillan.org.uk

A non-profit cancer information ser-
vice.
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Quellen

Die in dieser Broschiire erwahnten Publikationen und Internetseiten dienen der
Krebsliga auch als Quellen.

Ubersetzung und Anpassung von National Cancer Institute at the National Insti-
tutes of Health (Mai 2014). When Someone You Love Is Being Treated for Cancer:
Support for Caregivers. https://www.cancer.gov/publications/patient-education/
when-someone-you-love-is-being-treated

National Cancer Institute at the National Institutes of Health (September 2014).
Facing Forward: When Someone You Love has Completed Treatement. https://
www.cancer.gov/publications/patient-education/someone-you-love-comple-
ted-cancer-treatment

National Cancer Institute at the National Institutes of Health (September 2014).
When Someone You Love Has Advanced Cancer: Support for Caregivers. https://
www.cancer.gov/publications/patient-education/when-someone-you-love-has-
advanced-cancer
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Broschuren der Krebsliga

(Auswabhl)

Wenn auch die Seele
leidet
Krebs trifft den ganzen Menschen

© websice

Wenn auch die Seele
leidet

Ausgabe: 2023
Artikelnummer: 011022012111

Fatigue bei Krebs
Rundum miide

© websice

Fatigue bei Krebs

Ausgabe: 2022
Artikelnummer: 011028012111

Wenn Eltern an Krebs
erkranken
Wie mit Kindern dariiber reden

© websiaa

Wenn Eltern an Krebs

Ausgabe: 2022
Artikelnummer: 011033012111

Schmerzen bei Krebs
und ihre Behandlung

©

Schmerzen bei Krebs
und ihre Behandlung

Ausgabe: 2018
Artikelnummer: 011107012111

Ich begleite eine an Krebs erkrankte Person
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Unterstitzung und Beratung —

die Krebsliga in lhrer Region

78

Krebsliga Aargau
Kasernenstrasse 25

Postfach 3225

5001 Aarau

Tel. 062 834 75 75
admin@krebsliga-aargau.ch
www.krebsliga-aargau.ch

IBAN: CHO9 0900 0000 5001 2121 7

Krebsliga beider Basel
Petersplatz 12

4051 Basel

Tel. 061 319 99 88

info@klbb.ch

www.klbb.ch

IBAN: CH11 0900 0000 4002 8150 6

Krebsliga Bern

Ligue bernoise contre le cancer
Schwanengasse 5/7

Postfach

3001 Bern

Tel. 031 31324 24
info@krebsligabern.ch
www.krebsligabern.ch

IBAN: CH23 0900 0000 3002 2695 4

Ligue fribourgeoise

contre le cancer

Krebsliga Freiburg

route St-Nicolas-de-Flie 2
case postale

1701 Fribourg

tél. 026 426 02 90
info@liguecancer-fr.ch
www.liguecancer-fr.ch

IBAN: CH49 0900 0000 1700 6131 3

Ligue genevoise

contre le cancer

11, rue Leschot

1205 Genéve

tél. 022 322 13 33
ligue.cancer@mediane.ch
www.lgc.ch

IBAN: CH80 0900 0000 1200 0380 8

Krebsliga Graubiinden
Ottoplatz 1

Postfach 368

7001 Chur

Tel. 081 300 50 90
info@krebsliga-gr.ch
www.krebsliga-gr.ch

IBAN: CH97 0900 0000 7000 1442 0

Ligue jurassienne contre le cancer
rue des Moulins 12

2800 Delémont

tél. 032 422 20 30

info@ljcc.ch
www.liguecancer-ju.ch

IBAN: CH13 0900 0000 2500 7881 3

Ligue neuchateloise

contre le cancer

faubourg du Lac 17

2000 Neuchatel

tél. 032 886 85 90

LNCC@ne.ch
www.liguecancer-ne.ch

IBAN: CH23 0900 0000 2000 6717 9

Krebsliga Ostschweiz

SG, AR, Al, GL

Flurhofstrasse 7

9000 St. Gallen

Tel. 071 242 70 00
info@krebsliga-ostschweiz.ch
www.krebsliga-ostschweiz.ch
IBAN: CH29 0900 0000 9001 5390 1



10 Krebsliga Schaffhausen
Mihlentalstrasse 84
8200 Schaffhausen
Tel. 052 741 45 45
info @krebsliga-sh.ch
www.krebsliga-sh.ch
IBAN: CH65 0900 0000 8200 3096 2

11 Krebsliga Solothurn
Wengistrasse 16
Postfach 531
4502 Solothurn
Tel. 032 628 68 10
info@krebsliga-so.ch
www.krebsliga-so.ch
IBAN: CH73 0900 0000 4500 1044 7

12 Krebsliga Thurgau
Bahnhofstrasse 5
8570 Weinfelden
Tel. 071 626 70 00
info @krebsliga-thurgau.ch
www.krebsliga-thurgau.ch
IBAN: CH58 0483 5046 8950 1100 0

13 Lega cancroTicino
Piazza Nosetto 3
6500 Bellinzona
Tel. 091 820 64 20
info@legacancro-ti.ch
www.legacancro-ti.ch
IBAN: CH19 0900 0000 6500 0126 6

14 Ligue vaudoise
contre le cancer
Av. d'Ouchy 16
1006 Lausanne
té1. 021623 11 1"
info@lvc.ch
www.lve.ch
IBAN: CH89 0024 3243 4832 0501Y

15

16

17

18

Ligue valaisanne contre le cancer
Krebsliga Wallis

Siege central:

rue de la Dixence 19

1950 Sion

tél. 027 322 99 74

info@lvcc.ch

www.lvce.ch

Beratungsbiiro:

Spitalzentrum Oberwallis
Uberlandstrasse 14

3900 Brig

Tel. 027 604 35 41

Mobile 079 644 80 18

info @krebsliga-wallis.ch
www.krebsliga-wallis.ch

IBAN: CH73 0900 0000 1900 0340 2

Krebsliga Zentralschweiz

LU, OW, NW, SZ, UR, ZG
Lowenstrasse 3

6004 Luzern

Tel. 041 210 25 50

info @krebsliga.info
www.krebsliga.info

IBAN: CH61 0900 0000 6001 3232 5

Krebsliga Zirich

Freiestrasse 71

8032 Ziirich

Tel. 044 388 55 00

info @krebsligazuerich.ch
www.krebsligazuerich.ch

IBAN: CH77 0900 0000 8000 0868 5

Krebshilfe Liechtenstein
Landstrasse 40a

FL-9494 Schaan

Tel. 00423 233 18 45
admin@krebshilfe.li
www.krebshilfe.li

IBAN: L198 0880 0000 0239 3221 1

Gemeinsam gegen Krebs

Krebsliga Schweiz
Effingerstrasse 40
Postfach

3001 Bern

Tel. 031 389 91 00
www.krebsliga.ch

IBAN: CH95 0900 0000 3000 4843 9

Broschiiren
Tel. 0844 85 00 00
shop@krebsliga.ch
www.krebsliga.ch/
broschueren

Cancerline
www.krebsliga.ch/
cancerline,

der Chat fur Kinder,
Jugendliche und
Erwachsene zu Krebs
Mo-Fr 10-18 Uhr

Skype
krebstelefon.ch
Mo-Fr 10-18 Uhr

Rauchstopplinie
Tel. 0848 000 181

Max. 8 Rp./Min. (Festnetz)
Mo-Fr 11-19 Uhr

lhre Spende freut uns.

Krebstelefon

0800 11 88 11
Montag bis Freitag
10-18 Uhr

Anruf kostenlos
helpline @krebsliga.ch

Ich begleite eine an Krebs erkrankte Person
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Die Krebsliga setzt sich dafur ein,
dass...

.. weniger Menschen an Krebs erkranken,

.. weniger Menschen an den Folgen von Krebs
leiden und sterben,

. mehr Menschen von Krebs geheilt werden,

. Betroffene und ihr Umfeld die notwendige
Zuwendung und Hilfe erfahren.

Diese Broschiire wird lhnen durch Ihre Krebsliga tGiberreicht, die lhnen mit Beratung,
Begleitung und verschiedenen Unterstiitzungsangeboten zur Verfligung steht.

Die Adresse der fur lhren Kanton oder Ihre Region zustandigen Krebsliga finden Sie
auf der Innenseite.

" Jetzt mit TWINT
Nurdank - spenden:

: Spenden sind unsere : [ QR-Code mit der
. .:.

Broschiiren

. 3 TWINT-App scannen.
*.kostenlos erhaltlich.

Betrag eingeben
Q7 und Spende bestatigen.

Oder online unter www.krebsliga.ch/spenden.






