Aussprechen,
was bewegt

Tipps und Hilfestellungen
zur Kommunikation bei
Krebs von Patient:innen

und Psychoonkologin
Dr. Nicole Strauch
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,Das Gesprdch ist die einzige Briicke
zwischen den Menschen.”

Albert Camus

Vielen Menschen mit einer chronischen oder schweren Erkrankung fdllt es schwer, iber
ihre Geflihle und Bediirfnisse zu sprechen, die mit der Krankheit verbunden sind. Doch
ein gemeinsamer Austausch ist wichtig: Offen Gber die Erkrankung zu reden, kann beiden
Seiten einen verstandnisvollen Umgang miteinander ermoglichen und den Patient:innen
helfen, selbstbestimmter mit der Krankheit zu leben.

Fur diese Broschiire haben uns Menschen, die an Krebs erkrankt sind, von ihren personli-
chen Herausforderungen bei der Kommunikation mit und liber Krebs erzdhlt. Zusammen
mit einer Psychoonkologin haben wir anschlieBend Tipps entwickelt, welche Ressourcen
helfen koénnen, besser mit solchen herausfordernden Situationen umzugehen. Damit
mochten wir es Patient:innen mit einer chronischen oder schweren Erkrankung erleichtern,
mit ihrem Umfeld Gber das zu sprechen, was sie bewegt.

Ihr Team von Bristol Myers Squibb



Herausfordernde Kommunikations-
. . . In der Familie
situationen bei Krebs

D)

Susanna Zsoter, 36 Jahre

e

Ihrer Familie zu sagen, dass sie an Darmkrebs erkrankt ist, war fiir Susanna sehr
herausfordernd. Die Liebsten anschlieBend dariiber trauern zu sehen, dass sie eine
todlich verlaufende Krankheit hat, empfand die 36-Jdhrige als besonders belastend:
»Das war fur mich noch schlimmer als die eigentliche Diagnose.”

Auch der Umgang mit ungefragten Ratschldgen zehrte insbesondere zu Beginn der
Erkrankung an Susannas Kraften. Statt sich auf sich selbst und auf die nachsten
Behandlungsschritte fokussieren zu kdnnen, fand sie sich oft in Gesprdchen wieder,
die sie gar nicht fiihren wollte, und horte sich hoflich ungefragte Tipps zum Umgang
mit der Krankheit an, anstatt klar zu sagen, dass diese weder erwtinscht noch hilf-
reich sind. ,Nicht immer mochte ich meine Krankheit thematisieren, denn ich bin ja
mehr als meine Krebserkrankung.”

#gemeinsamgegenkrebs L'"' Bristol Myers Squibb’



Aussprechen, was bewegt @ In der Familie

Das Anhoren von ungefragten Ratschldgen oder auch ein aufgezwungenes
Gesprdch iber meine Erkrankung habe ich als besonders krdafteraubend und
belastend empfunden. In vielen Gesprdchssituationen hatte ich mir riick-
blickend gewtinscht, dass mein Gegeniiber mir empathischer entgegentritt.
Die einfache Frage, ob ich denn tberhaupt einen Ratschlag héren oder tber
meine Erkrankung sprechen mochte, ware da schon ausreichend gewesen.

Susanna Zsoter

5=\ | Expertinnen-Tipp Dr. Nicole Strauch
< | #Empathie

Eine wichtige Ressource in solchen Gesprdachssituationen ist Empathie. Diese beinhaltet
die Fahigkeit, sich in die Lage anderer Menschen hineinzuversetzen, Emotionen zu
erkennen und darauf angemessen zu reagieren.

Viele Betroffene wie Susanna haben das Beduirfnis nach Mitgefiihl und Verstdndnis.

Sie kdnnen und mochten nicht immer ihre Erkrankung thematisieren oder ungefragt
Ratschldge horen. Doch nicht jeder Mensch kann gleich viel Empathie zeigen bzw. besitzt
die Fahigkeit, sich in die Lage anderer hinein zu versetzen. Akzeptanz ist ein Weg fur
Patient:innen mit ihrer EnttGuschung tiber mangelnde Empathie klarzukommen. Auch ein
Perspektivwechsel kann helfen, Verstcndnis fir ihr Gegentiber aufzubringen. Denn auch
das Gegenliiber wird durch die Erkrankung unmittelbar mit der eigenen Endlichkeit
konfrontiert — was zu Riickzug oder Empathielosigkeit flihren kann.

Mein Rat: Seien Sie geduldig mit Ihrem Gesprdchspartner. Stehen Sie aber gleichzeitig
fur Ihre eigenen Bediirfnisse ein und kommunizieren Sie diese deutlich.



Herausfordernde Kommunikations-
. . . In der Familie
situationen bei Krebs

Katrin Begolli, 45 Jahre

Ihrer Familie von der Diagnose ,Follikuldres Lymphom* zu berichten, war fir Katrin
eine grofe Herausforderung, da ihre Liebsten —insbesondere ihre Eltern — selbst mit
belastenden Situationen konfrontiert waren. Aus diesem Grund wollte die 45-]dhrige
sie beschiitzen, indem sie Stérke zeigte und ihre Angste verbarg.

Als das Lymphom nach sechs Monaten transformierte und aggressiver wurde, fiihlte
sich Katrin zwar mental bereits stdrker, legte aber weiterhin groBen Wert auf die
Unterstiitzung ihrer Familie und den Austausch mit anderen Betroffenen. ,,Fiir mich
war es wichtig, eine Person zu haben, die mich an die Hand nimmt und mir beim
Jammern zuhért. Jemanden, der das Gleiche durchgemacht hat wie ich.”

#gemeinsamgegenkrebs L'"' Bristol Myers Squibb’



Aussprechen, was bewegt @ In der Familie

Die Gefiihle von Angst und Verzweiflung haben mich véllig ein-
genommen. Ich wollte meinen Lieben meine Angst nicht zeigen, hatte
aber gleichzeitig das Geflihl, in ein schwarzes Loch zu fallen. Ich wollte fir
meine Familie stark sein und habe mir gleichzeitig gewiinscht, dass sie
wie in meiner Kindheit dafiir sorgen, dass ich wieder gesund werde.
Auch wenn ich wusste, dass das bei Krebs so nicht funktioniert.

Katrin Begolli

o) | Expertinnen-Tipp Dr. Nicole Strauch

< | #Selbstwirksamkeit

Wenn Verzweiflung und Angst tiberhandnehmen, ist Selbstwirksamkeit eine bedeut-
same Ressource. Es handelt sich dabei um den Glauben an die eigene Fahigkeit,
bestimmte Situationen erfolgreich bewaltigen zu kénnen.

Die eigene Selbstwirksamkeit lasst sich stdrken, indem bewusst Erfolgserlebnisse
geschaffen werden, welche das Selbstvertrauen aufbauen und zeigen, dass man
weiterhin Herausforderungen meistern kann. Positive Selbstgesprdche, sich selbst Mut
zusprechen und sich an kleine Erfolge zu erinnern, kann ebenfalls helfen. Auch soziale
Unterstilitzung durch ein ermutigendes Umfeld spielt eine groBe Rolle.

Mein Rat: Werden Sie ein aktiver Teil Ihres Therapieprozesses. Vergessen Sie dabei
nicht, dass die Steigerung der Selbstwirksamkeit ein fortlaufender Prozess ist — seien
Sie geduldig mit sich selbst.



Herausfordernde Kommunikations-
. . . @ Am Arbeitsplatz
situationen bei Krebs

Carsten Witte, 36 Jahre

Nachdem der Zeitsoldat Carsten seine Diagnose Knochenkrebs im beruflichen
Umfeld kommunizierte, folgte eine schwierige Zeit. Die Hiirde, seine Kolleg:innen zu
informieren, war zwar genommen, doch Erleichterung konnte sich nicht einstellen.

Nach bekannt werden der Krankheit, folgte nur noch wenig Austausch mit den
Kolleg:innen und auch offene Gesprache waren fiir den 36-Jahrigen kaum noch
moglich. Doch auch Carsten war seinerseits noch nicht bereit dafiir diese Gespréche
zu fuhren. , Ich wusste selbst nicht, was ich mir wiinschte oder brauchte.”

#gemeinsamgegenkrebs L'"' Bristol Myers Squibb’



Aussprechen, was bewegt Am Arbeitsplatz

Von meinen Kolleg:innen auf meine Krankheit reduziert zu werden,
empfand ich als erniedrigend und nicht hilfreich. Wir haben uns wenig
darlber ausgetauscht, was ich in dieser Situation gebraucht hatte, doch
das lag auch an mir selbst. Ich war noch nicht bereit, zu kommunizieren,
was ich wirklich brauchte. Ich wusste es einfach selbst nicht.

Carsten Witte

Expertinnen-Tipp Dr. Nicole Strauch
#Authentizitat

Um mit dem personlichen Umfeld in einen gelungenen Austausch zu kommen, ist
Authentizitat eine wichtige Ressource. Grundlage dafiir ist es, sich selbst gut zu kennen,
ehrlich zu sich selbst zu sein und, wenn das gelungen ist, die eigenen Beduirfnisse
transparent mit anderen zu teilen. Carstens Beispiel zeigt, dass das fiir Betroffene eine
groBe Herausforderung darstellen kann, denn eine Krebsdiagnose hinterldsst zundchst
viele Fragen und Unsicherheit.

Authentizitdt ist ein fortlaufender Prozess. Er ist nicht einfach doch notwendig, um die
eigenen Winsche und Grenzen zu kennen und offen kommunizieren zu kdnnen. Daftr
braucht es Selbstreflexion, Mut und die Bereitschaft, Fehler zugeben zu kénnen und aus
ihnen zu lernen.

Mein Rat: Machen Sie sich intensiv Gedanken Uber Ihre Bedirfnisse, kommunizieren
Sie diese offen und verstandlich und stehen Sie daftir ein. Nur so kann Ihr Umfeld
angemessen reagieren und ungewilinschte Reaktionen kénnen vermieden werden.



Herausfordernde Kommunikations-
. . . In der Gesellschaft
situationen bei Krebs
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(£) ) Dirk Rohde, 59 Jahre
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Auch nach der Rickkehr in den Alltag kann eine Krebsdiagnose noch groBe Hiirden
fur Betroffene mit sich bringen. So auch firr den Polizeibeamten Dirk, der von seinen
Kolleg:innen als ,,geheilt” wahrgenommen wurde, als er wieder in den Dienst einstieg.
Der an Kopf-Hals-Mund-Krebs Erkrankte hatte sich nach dem beruflichen Wiederein-
stieg mehr Verstandnis fir seine besonderen Bedirfnisse und Einschrénkungen
gewiinscht. Oft flihrten Situationen wie das Wahrnehmen von Nachsorgeterminen
wdhrend der Dienstzeiten oder auBerplanmdBige Pausen zu Konflikten mit Vorge-
setzten und Kolleg:innen.

Und auch im privaten Alltag erlebte der 59-Jahrige haufig Situationen, in denen
seine Bedurfnisse tibergangen wurden, beispielsweise bei nétigen Sonderwiinschen
im Restaurant. ,, Ich fihlte mich nicht gehort, und dass ich mich immer wieder
erkldren musste, belastete mich stark.“

#gemeinsamgegenkrebs L'"' Bristol Myers Squibb’



Aussprechen, was bewegt @ In der Gesellschaft

Ich habe viele Situationen erlebt, in denen ich mir von meinem Gegentiber
mehr Verstdndnis erhofft habe. Im beruflichen, aber auch im privaten Kontext
musste ich mich immer wieder 6ffnen und verletzlich zeigen, um Situationen
aufzuklaren. In diesen Momenten habe ich mich hilflos geftihlt oder
war wiitend, denn fir mich fihlte es sich an wie Schwdche zeigen.

Dirk Rohde

Expertinnen-Tipp Dr. Nicole Strauch

#Resilienz

Viele Herausforderungen, denen sich Patient:innen im Alltag stellen missen, sind fir ihr
Umfeld nicht sichtbar. Das kann dazu flhren, dass sie sich, so wie Dirk, jedes Mal aufs
Neue erkldren missen, um Konflikte zu I6sen. Eine wichtige Ressource in diesen Momen-
ten ist Resilienz, die seelische Widerstandsfahigkeit. Wird sie gestarkt, fallt es leichter,
mit Stress und Herausforderungen umzugehen.

Fir mehr Resilienz ist es hilfreich, sich der eigenen Stdrken und Schwachen bewusst zu
werden und so an einem realistischen Selbstbild zu arbeiten. Gleichzeitig hilft es, offen
fur Veranderungen zu bleiben. Der Umgang mit unerwarteten Situationen kann so
erleichtert werden. Humor kann manchmal helfen, Stress und negative Emotionen zu
reduzieren, und ein stabiles soziales Umfeld ist ebenfalls forderlich.

Mein Rat: Konzentrieren Sie sich auf Dinge, die Sie beeinflussen kénnen und l6sen Sie
sich von dem, was auBerhalb Ihrer Kontrolle liegt. Nutzen Sie Strategien wie Meditation
und Atemibungen, um Stress abzubauen und Ihr allgemeines Wohlbefinden zu stdrken.



Herausfordernde Kommunikations-
. . . In der Gesellschaft
situationen bei Krebs

@

Karen Abel, 53 Jahre

Die Zeit nach der Diagnose ,,Metastasierender Lungenkrebs* flihlte sich fir Karen
an, als wiirde ihr regelrecht der Boden unter den FiiBen weggerissen werden. Die
groBte Herausforderung sah die 53-Jdhrige darin, ihr Umfeld zu informieren und

sich stark zu zeigen, wahrend sie sich innerlich wie gelahmt fiihlte. Aus diesem
Grund teilte sie ihrem Freundes- und Bekanntenkreis die Diagnose per E-Mail mit,
abgesehen von ihren engsten Angehdrigen, die sie personlich informierte. ,Die
Reaktionen in meinem Umfeld waren unterschiedlich, von Offenheit bis Mitleid. Alle
gaben ihr Bestes, aber ich wusste, dass das Interesse bald wieder abnehmen wiirde.”

Doch fiir Karen zdhlte jetzt nur noch ihr Lebenswille und ihre Tochter. Gleichzeitig

war die Sorge vor den Operationen und die Angst, moglicherweise nur noch ein Jahr
zu leben, Gbermachtig.

#gemeinsamgegenkrebs L'"' Bristol Myers Squibb’



Aussprechen, was bewegt @ In der Gesellschaft

Ich weif3, dass alle in meinem Umfeld ihr Bestes gegeben haben, mir auf ihre
Art in der Zeit nach der Diagnose beizustehen, aber das Interesse an meiner
Situation nahm schnell wieder ab. Ich habe ja gesund ausgesehen. Doch fiir
mich war die Diagnose niederschmetternd. Ich wollte einfach nur noch leben.

Karen Abel

5\ | Expertinnen-Tipp Dr. Nicole Strauch
#Mut
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Eine Krebsdiagnose bringt immer Angst und Unsicherheit mit sich und es ist verstand-
lich, sich so wie Karen zundchst mutlos und Gberwdltigt zu fihlen. Es gibt in dieser
Situation kein Richtig oder Falsch und es ist normal, diese Gefiihle zu haben. Doch Mut
ist in dieser schwierigen Zeit eine wichtige Ressource. Ihn wiederzufinden und aktiv aus
der Mutlosigkeit auszubrechen, ist eine komplexe Aufgabe, bei der es hilft, sich
moglichst viel mit der Krankheit und der Behandlung auseinanderzusetzen.

Um nicht ins ,Katastrophisieren® zu gelangen und die Mutlosigkeit hinter sich zu lassen,
ist es gut, sich auf die mittelbare Zukunft zu konzentrieren. Gro3e Herausforderungen
konnen in kleinere Ziele zerlegt werden, die leichter zu bewdltigen sind. So kann ein
Gefuhl von Kontrolle zuriickgewonnen werden.

Mein Rat: Es gibt keinen richtigen oder falschen Umgang mit einer Krebsdiagnose.
So einzigartig wie jeder Mensch sind auch seine Beduirfnisse und Ressourcen.



Das arztliche
Gesprach

Dr. Otmar Pfaff, 61 Jahre

Unmittelbar nach der Diagnose ,,Multiples Myelom* fiihlte sich Otmar tGberrumpelt
und geschockt. Der 61-]ahrige erhielt die Nachricht von seinem Onkologen am
Telefon und seine Gedanken iberschlugen sich. ,Ich hatte zu viele Fragen auf
einmal im Kopf, um sie in diesem Moment zu ordnen und meinem Onkologen
stellen zu kbnnen.”

Ruckblickend hatte sich Otmar von seinem Arzt mehr Informationen gewiinscht
und wdre froh gewesen, wenn dieser ihm schon im Diagnosegespréch die Moglich-
keit gegeben hatte, seine Gedanken zu sortieren und seine Fragen loszuwerden.
So wurde er jedoch auf den ndchsten Termin verwiesen und mit seinen Sorgen,
Unsicherheiten sowie Angsten allein gelassen. ,In dem Moment fuhlte ich mich
hilf- und orientierungslos.”

#gemeinsamgegenkrebs L'"' Bristol Myers Squibb’



Das arztliche
Gesprach

Expertinnen-Tipp Dr. Nicole Strauch

#Orientierung

Damit sich Otmar kurz nach der Diagnose besser hdtte zurechtfinden kénnen, fehlte
ihm die nétige Orientierung als wichtige Ressource. Genau Uber die Ausgangslage
Bescheid zu wissen und sich auf mégliche Optionen vorzubereiten, kann den Betroffenen
den Umgang mit der Situation erleichtern.

Gesprdache mit Fachpersonal wie Arzte und Arztinnen, Pflegepersonal, Physio- und
Ergotherapeut:innen oder Psychoonkolog:innen sind dafir hilfreich, aber auch Vortrage,
Webinare und Selbsthilfegruppen kdnnen dabei unterstiitzen, eine ,Landkarte” zu
erstellen, die ihnen auf dem Weg durch die Erkrankung und beim Meistern von Heraus-
forderungen zur Seite stehen.

Mein Rat: Sprechen Sie aktiv mit Personen, die Ihnen Informationen bieten oder bei
der Informationsbeschaffung helfen kénnen. Eine gute Orientierung kann den Weg
durch die Erkrankung leichter machen.




Aus der Erfahrung von Patient:innen und
Psychoonkologin Dr. Nicole Strauch

Informiere Setze Dir Grenzen.

Dich.
Sei offen.

Nur Du Hore auf Dein Gefuhl.
entscheidest.

Steh fur
Zeige Schwache. Dich ein.
Lass Dir Du bist mehr als
helfen. nur Patient:in.

#gemeinsamgegenkrebs L'"' Bristol Myers Squibb’



,Gehe offen und ehrlich mit der Krankheit um. Finde in der Kommunikation
Worte, die Deinem Wesen entsprechen und sei so, wie Du bist. Hore auf
Dein Gefiihl: Bist Du und Dein Gegeniiber bereit, Giber Deine Erkrankung
zu sprechen?*

»Es ist Deine Entscheidung, ob und mit wem Du tber Deine Erkrankung
sprichst. Du bist nicht fiir die Reaktion oder die Gefiihle Deines Gesprdchs-
partners/Deiner Gesprachspartnerin verantwortlich. Nimm aber auch Hilfe
an, wenn Du Unterstiitzung benétigst, denn es ist eine Stdrke, Schwache
zeigen zu kénnen. “

,Uberlege Dir fiir das drztliche Gespréch vorab Fragen, schreibe diese nieder
und nehme die Notizen mit zum Termin. Nimm Dir die Zeit, das Gesagte zu
verstehen, indem Du Dir zum Beispiel wichtige Aspekte notierst. Versetze
Dich auch in die Lage Deines Gegentibers, um zu verstehen, was dieser Dir
mit auf den Weg geben méchte.”

,Wenn Du spirst, dass Dein Gegentiber bereit ist, Dir zu zuhoren, kidre ihn tber
Deine Erkrankung auf. Erkldre Dich aber auch nur dann, wenn der Raum dafr
daist.”



,Lass Dich nicht auf Deine Erkrankung reduzieren, denn Du bist mehr als
nur Patient:in.“

,Steh fur Dich ein. Denn nur Du entscheidest, mit wem Du tber Deine
Erkrankung sprechen mochtest, wie viel Du erzdhlst und von welchen
Menschen Du Ratschlége horen oder auch von wem Du keine Tipps an-
nehmen mochtest.”

,Die Zeit der Erkrankung und der Therapie ist eine herausfordernde Zeit, in der Sie
ganz genau schauen dirfen, was Ihnen gut tut, Sie weiterbringt und was oder wer
Sie hemmt. Seien Sie mutig, setzen Sie sich fiir Ihre eigenen Bedurfnisse und Be-
lange ein. Dann werden Sie sehen, dass die Selbstwirksamkeit wachst und damit
auch Thre Resilienz. Ein ,,gesunder Egoismus* ist jetzt vollkommen in Ordnung.”



Mehr Informationen auf:

gemeinsam-gegen-krebs.de
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