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Die Diagnose „Brustkrebs“ be-
deutet einen tiefen Einschnitt in 
das Leben einer Frau. Von heute 
auf morgen ist nichts mehr, wie es 
war. Gefühle von Hilf- und Ho�-
nungslosigkeit stellen sich ein; sie 
sind ganz natürlich.
Die Erkrankung steht auf einmal 
im Mittelpunkt. Dabei kann es 
Phasen geben, in denen die Be-
lastung für Sie so groß wird, dass 
Ihre eigenen Kräfte für die Krank-
heitsbewältigung nicht mehr aus-
reichen. 
Dann sollten Sie Hilfe annehmen 
– von Familie, Freunden, Selbst-

hilfegruppen oder einer psycholo-
gischen Begleitung. 
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Der Psychosoziale Dienst – kurz 
PSD genannt – kann eine erste 
Anlaufstelle für Betro�ene sein. 
Diesen Service bieten die meisten 
Krankenhäuser und Kliniken, aber 
auch Krebsberatungsstellen, Kran-
kenkassen und Gesundheitsämter 
an. Der PSD gibt Hilfestellung bei 
der Suche nach dem geeigneten 
Angebot und kann auch Kontakte 
zu Ehe- und Familienberatungs-
stellen, Psychologen, Selbsthilfe-
gruppen und anderen Experten 
vermitteln. In den Selbsthilfegrup-
pen haben die betro�enen Frauen 
die Möglichkeit, sich mit anderen 
Brustkrebspatientinnen auszutau-
schen.
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Als große Hilfe im Umgang mit 
der Erkrankung haben sich die 
Angebote der „Psycho-Onkologie“ 
erwiesen. Der Begri� umschreibt 
eine relativ neue interdisziplinäre 
Form der Psychotherapie bzw. kli-
nischen Psychologie, welche sich 
mit den psychosozialen Aspekten 
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jährlich erkranken etwa 55.000 
Frauen an Brustkrebs. Sie alle 
müssen sich mit Fragen und Ängs-
ten auseinandersetzen und ne-
ben der körperlichen Genesung 
auch ihr seelisches Gleichgewicht 
wieder �nden.

Doch auch die Angehörigen sind 
von der Diagnose betro�en, auch 
ihr Leben gerät aus dem Lot. Nicht 
immer können sie Unterstützung 
in dem Maße bieten, wie sie es 
gerne würden. Daher ist es in die-
ser schwierigen Zeit wichtig, Hil-
fe anzunehmen und auch aktiv zu 
suchen: Tipps zur �erapie, prak-
tische Tipps für den Alltag, Tipps 
zur persönlichen Entlastung und 
für Ihre seelische Gesundheit.

Eine große Hilfe im Umgang mit 
der Erkrankung bietet die so ge-
nannte Psycho-Onkologie. Sie 
vereint neben psychologischer Un-
terstützung während und nach der 
Erkrankung auch verschiedene 
kreative Angebote. Diese wollen 
wir Ihnen gerne in dieser Broschü-
re vorstellen. Darüber hinaus �n-
den Sie hier ganz praktische Tipps, 
die zu einem besseren Wohlbe�n-
den beitragen. 

Informieren Sie sich auf den nächs-
ten Seiten über all die Angebote, 
die der Seele gut tun. Das wird Sie 
im Umgang mit der Erkrankung 
stärken!
Alles Gute und viel Kraft wünscht 
Ihnen Ihre
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einer Krebserkrankung befasst. Sie 
begleitet Betro�ene während der 
�erapie, während längerer Kran-
kenhausaufenthalte, in der Reha-
bilitation und während der Nach-
sorge. 
Dabei hat sie ein Ziel: Die Pati-
entinnen psychisch so zu stärken, 
dass sie ihre Krebserkrankung be-
wältigen, die veränderte Lebens-
situation und die medizinische 
Behandlung gut verkraften und 
anschließend wieder in ein aktives 
Leben zurück�nden können. 
Die Angebote umfassen u. a. psy-
chologische Gespräche und ver-
schiedene �erapieformen, welche 
im nächsten Kapitel kurz vorge-
stellt werden, sowie eine sozial-
dienstliche Betreuung. 

Um Körper und Seele wieder in 
Einklang zu bringen, bietet die Psy-
cho-Onkologie neben den psycho-
logischen Gesprächen Bewegungs-,
Kunst- und Musiktherapie an. 
Entspannungsübungen, Aroma-
Massage oder Schminktipps run-
den das Angebot ab. Ob Gedichte 
schreiben in der Schreibwerkstatt, 
singen in der Musiktherapie oder 
basteln, töpfern und malen bei der 
Kunsttherapie – das gemeinsame 
Erarbeiten und Erleben hilft Ihnen, 
sich intensiver mit der Erkrankung 
und Ihren Ängsten auseinanderzu-
setzen und eine e�ektive Form der 
Krankheitsbewältigung zu �nden. 
Manche Patienten entdecken dabei 
bisher ungeahnte Fähigkeiten und 
gewinnen ein neues Hobby, das 
ihnen im Alltag Entspannung und 
Freude bringt. 
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Vor allem Rehabilitationskliniken, 
aber auch manche psychosoziale 
Beratungsstellen bieten professio-
nell geleitete Kunsttherapiegrup-
pen an. Unter Leitung eines 
Experten bieten Gesprächthera-
piegruppen Raum für die Ausein-

andersetzung mit Gefühlen ebenso 
wie mit praktischen Problemen. In 
der Musiktherapie wird gezielt die 
Wirkung der Musik auf den Men-
schen gesucht. Das Hören von 
Musik oder das eigene Musizieren 
wirken ausgleichend und harmo-
nisierend auf die Seele und helfen, 
die Krankheit und dessen Begleit-
erscheinungen zu bewältigen. 
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Auch regelmäßige Bewegung hat 
einen positiven Ein�uss auf das 
Körpergefühl. Daher sollte ein 
Bewegungsprogramm Teil der 
�erapie sein. Ein leichtes Ausdau-
ertraining, kombiniert mit einer 
e�ektiven Gymnastik, erhöht die 
Widerstandsfähigkeit, beugt Stress 
vor, steigert das Selbstbewusstsein 
und hilft, Ängste abzubauen und 
von der Erkrankung abzulen-
ken. Besonders zu empfehlen sind 
Ausdauersportarten wie Walking, 
Nordic-Walking, Skilanglauf oder 
Radfahren. 
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Eine sehr wirksame Möglichkeit, 
Anspannung und Ängste zu beein-
�ussen, stellen Entspannungstech-
niken dar. Die bekanntesten Me-
thoden sind Autogenes Training, 
Progressive Muskelentspannung 
und Atemübungen, aber auch asi-
atische Verfahren wie Tai-Qi oder 
Qi Gong �nden immer mehr Ver-
breitung.
Meist werden Atemübungen mit 
dem Autogenen Training oder der 
Muskelentspannung kombiniert.
Die Techniken sollten immer unter 
Anleitung eines erfahrenen �era-
peuten erlernt werden. Regelmäßig 
angewendet, können Sie damit Ihre 
Ängste reduzieren und Ihre Psyche 
stabilisieren. Auch Schmerzen 
können Sie mit Hilfe der Entspan-
nungsübungen verringern.
In vielen therapeutischen Grup-
penangeboten für Krebspatienten 
sind Entspannungstechniken ein 
fester Bestandteil. Sie können sie 
aber auch unabhängig davon erler-
nen: Viele Volkshochschulen, aber 
auch Krankenkassen bieten solche 
Kurse an.

Eine Krebstherapie hinterlässt 
Spuren – auch äußerlich. Aus-
gefallene Haare, Wimpern und 
Augenbrauen beeinträchtigen das 
Selbstwertgefühl und das Wohlbe-
�nden. Jeder Blick in den Spiegel 
versetzt einen Stich. Auch dafür 
gibt es Tipps und Tricks, wie Sie 
sich in Ihrer Haut wieder wohler 
fühlen können.
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Spätestens wenn der morgendliche 
Blick in den Spiegel die ersten kah-
len Stellen auf dem Kopf o�enbart, 
wird eine Krebserkrankung sicht-
bar. Zwar wachsen die Haare we-
nige Wochen nach Beendigung der 
Chemotherapie wieder. Dennoch 
ist es nicht leicht, den Haarverlust 
zu akzeptieren, da Haare ein Teil 
der Persönlichkeit darstellen und 
als Symbol für Gesundheit und 
Schönheit gelten. 

Nicht bei allen Chemotherapien 
fallen die Haare aus. Manche 
verursachen keinen Haarverlust, 
bei einigen werden die Haare nur 
dünner. Wie es bei Ihnen sein wird, 
hängt von der Art der Chemothe-
rapie und der Dosierung ab. Ihr 

Arzt wird mit Ihnen die Behand-
lung durchsprechen und Ihnen sa-
gen, wie wahrscheinlich es ist, dass 
Sie Ihre Haare verlieren.
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Der beste Zeitpunkt, eine Perü-
cke auszusuchen, ist vor Beginn 
der Behandlung oder bevor der 
Haarverlust sichtbar wird. Zu dem 
Zeitpunkt ist es einfacher, die Pe-
rückenfarbe der Originalhaarfarbe 
anzugleichen. Gute Fachgeschäfte 
zeichnen sich durch eine umfas-
sende, kostenlose und unverbind-
liche Beratung aus. Die Perücke 
sollte nach Ihren Wünschen frisiert 
und geschnitten werden. Wich-
tig ist, dass Sie zu Hause mit der 
Frisur zurecht kommen und die 
Perücke ohne viel Aufwand stylen 
können. Gute Perücken haben den 
so genannten „Kopfhaute�ekt“, der 
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sie natürlich aussehen lässt.
Falls Sie später unter komplettem 
Haarverlust leiden, sollte die Pe-
rücke erneut angepasst werden. 
Eventuell muss die Perücke noch-
mals nachgeschnitten und frisiert 
werden. In der Regel prüft das 
Fachgeschäft eine Kostenübernah-
me durch die Krankenkasse von 
sich aus. Sonst fragen Sie einfach, 
ob die Abrechnung der Kostenbe-
teiligung direkt mit der Kranken-
kasse erfolgen kann. 

�D�`�k���B�f�g�]�Y�\�[�\�Z�b�l�e�^�\�e���l�e�[���J�Z�_�d�`�e�b�\��
�q�l���d�\�_�i���J�\�c�Y�j�k�Y�\�n�l�j�j�k�j�\�`�e
Wohlfühlen hat auch damit zu tun, 
wie wir wahrgenommen werden 
und wie wir uns selbst sehen. Wir 
leiden unter neugierigen Blicken 

und wenn wir im Spiegel eine qua-
si fremde Person sehen. In dieser 
Situation kann es hilfreich sein, 
sich in einem Schminkkurs Tricks 
anzueignen, um ausgefallene Au-
genbrauen und fahle Haut optisch 
zu kaschieren. 

Gelernte Kosmetikerinnen oder 
speziell geschulte Mitarbeiter der 
DKMS LIFE erklären Ihnen z. 
B. kostenlos, wie Sie sich vorteil-
haft schminken und mit Perücken 
oder modischen Tüchern auch in 
schwierigen Zeiten den Kopf hoch 
halten können.

�?�X�l�k�g�Õ�\�^�\���l�e�k�\�i���:�_�\�d�f�k�_�\�i�X�g�`�\��
Einige Chemotherapien können 
schmerzhafte Hautveränderungen 
auslösen. So kommt es zu Rötungen 
und Schwellungen an Hand�ächen 
und Fußsohlen, dem so genannten 
Hand-Fuß-Syndrom. Oft sind die 
Innen�ächen der Hände extrem 
trocken, gespannt, hochrot und 
rissig. In manchen Fällen schmer-
zen die Hände so sehr, dass etwa 
das Geld nicht aus dem Portemon-
naie genommen oder die Knöpfe 
an der Kleidung nicht geschlossen 
werden können. Die Symptome 
vergehen zwar nach ein bis zwei 
Tagen, die Schmerzen sind jedoch 
sehr belastend. Vorbeugend sollten 
mechanische und thermische Be-
lastungen vermieden werden, z. B. 
durch Benutzung von Handschu-
hen bei jeglicher „Handarbeit“ in 
Haus und Garten, gut gepolsterten 

Strümpfen und Schuhen etc. Lin-
derung scha�t die richtige Haut-
p�ege mit Panthenol-Salbe, eine 
reine Fettsalbe ohne Farb- und  
Duftsto�e. 
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Selten betri�t Krebs nur einen 
einzelnen Menschen. Auch für 
Familie und Freunde ändert sich 
das Leben. Die eine Patientin 
braucht von ihren Angehörigen 
und Freunden Unterstützung, die 
andere wieder will möglichst we-
nig „zur Last“ fallen und zieht sich 
zurück. Manche kümmern sich 
sogar zuerst um die Sorgen ihrer 
Familie. Nicht selten kommt bei 

allen Beteiligten das Gefühl völ-
liger Überforderung auf. Da kann 
Rückzug ein erster Impuls sein, 
der vorübergehend durchaus seine 
Berechtigung hat. Langfristig pro-

�tieren aber alle davon, wenn Sie 
sich aktiv in der Familie und unter 
Freunden gegenseitig austauschen, 
und Unterstützung annehmen. 

�8�l�Z�_���8�e�^�\�_�•�i�`�^�\���j�`�e�[���Y�\�k�i�f�]�]�\�e
Angehörige, Partner und Freunde 
einer an Krebs erkrankten Frau 
sind häu�g ebenso verzweifelt wie 
die Erkrankte selbst. Sie haben 
Angst, einen geliebten Menschen 
zu verlieren. Sie wollen helfen, 
wissen aber nicht wie. Tun sie zu 
viel? Oder gar zu wenig? Tun sie 
überhaupt das Richtige? Sollen 
sie die Erkrankte lieber in Ruhe 
lassen oder sollten sie sich mehr 
kümmern? Andererseits will man 
sich ja nicht aufdrängen… All di-
ese Fragen und Zweifel sind ver-
ständlich. Wichtig zu wissen ist: 
Es gibt keinen „richtigen“ oder 
„falschen“ Weg, mit dieser Situa-
tion umzugehen. Was aber hilft, 
ist Reden und Zuhören, und zwar 
auf beiden Seiten. Eigene Ängste 
und Bedürfnisse ansprechen, auch 
einmal Grenzen setzen, wenn die 
Kraft gerade nicht ausreicht, den 
anderen zu stützen. Der gesunde 
Partner sollte auch auf sein eigenes 
Be�nden achten, seine eigenen Be-

dürfnisse ernst nehmen, Zeit zum 
Auftanken einrichten und gegebe-
nenfalls rechtzeitig Unterstützung 
und Entlastung in Anspruch neh-
men. Dem einen hilft ein Gespräch 
mit einem Psychologen, dem ande-
ren der Austausch unter ebenfalls 
Betro�enen in einer Selbsthilfe-
gruppe, ein Gespräch mit dem 
besten Freund oder aber auch eine 
Partie Tennis, Golf oder ein aus-
gedehnter Spaziergang ohne viele 
Worte – jeder Mensch hat andere 
Bedürfnisse! 

���N�`�\���j�X�^���`�Z�_�Ë�j���d�\�`�e�\�d���B�`�e�[�6
Die Diagnose mit allen möglichen 
Konsequenzen muss auch den Kin-
dern mitgeteilt werden. Neben 
der Angst um ihre Mutter werden 
sie auch viele Fragen haben, auf 
die es nicht immer eine Antwort 
gibt. Was ist Krebs genau? Was 
passiert im Krankenhaus? Muss 
Mama jetzt sterben? Werde ich 
die Krankheit auch bekommen? So 
weh es auch tut, die eigenen Kin-
der so verunsichert und ängstlich 
zu sehen – Experten raten, den 
Kindern nichts vorzuspielen und 
die Situation nicht zu beschöni-
gen. Kinder haben sensible An-

tennen und spüren, wenn man sie 
anlügt. Es gibt für verschiedene 
Altersstufen hilfreiche Broschüren 
und Bücher, die Kindern das Ver-
ständnis von Krankheit und die 
Auseinandersetzung mit dem Tod 
erleichtern können. Wenn Eltern 
diese schwierige Aufgabe nicht 
allein bewältigen können, kann es 
sinnvoll sein, einen Familienthera-
peuten hinzu zu ziehen. Auch viele 
regionale Krebsberatungsstellen 
haben Erfahrung mit der Situation 
betro�ener Familien und können 
weitere Anlaufstellen vor Ort nen-
nen.

Neben der emotionalen Belastung 
bringt die Erkrankung auch ganz 
praktische Stolpersteine im Alltag 
mit sich. Wer kümmert sich um 
die Kinder, wenn Mama für län-
gere Zeit ins Krankhaus muss und 
Papa sich nicht frei nehmen kann? 
Wer fährt sie zu Schule und holt 
sie ab, wer kauft ein, kocht, putzt?
Vereinzelt bieten private Projekte 
unbürokratische Hilfe in genau 
diesen Fällen. Unterstützung, wie 
eine Haushaltshilfe oder stunden-
weise Kinderbetreuung, lassen sich 
aber auch über die Krankenkasse 

�J�f�q�`�X�c�\�j���L�d�]�\�c�[
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oder Sozialfonds für in Not gera-
tene Familien organisieren. An-
sonsten gilt auch hier: Beziehen 
Sie Ihre Kinder mit ein! Erklären 
Sie ihnen, dass Sie für eine Weile 
ins Krankenhaus müssen bzw. dass 
Sie immer noch viel Ruhe brau-
chen, wenn Sie wieder zu Hause 
sind. Fragen Sie sie, ob es ihnen 
recht ist, dass Oma und Opa für 
ein paar Wochen einziehen und 
sich um sie kümmern, oder ob es  
in Ordnung ist, wenn Ihre Freun-
din mittags für sie kocht oder sie 
nach der Schule zur Tante gehen.

�J�k�X�i�b���`�d���K�\�X�d���Æ���L�e�k�\�i�j�k�•�k�q�l�e�^���[�l�i�Z�_��
�=�i�\�l�e�[�\���l�e�[���=�X�d�`�c�`�\
Um die vielen schwierigen Situ-
ationen zu meistern, sollten An-
gehörige und Freunde ein Team 
bilden. Wenn alle an einem Strang 
ziehen, können sie nicht nur den 
Heilungsprozess der Erkrankten 
unterstützen, sondern auch das 
Leben jedes Einzelnen erleichtern. 
Sind die Aufgaben verteilt und die 
Bedürfnisse aller berücksichtigt 
und respektiert, behält der Einzel-
ne die nötige Kraft, die Krise bes-
ser zu meistern und für das kranke 
Familienmitglied da zu sein. 

Doch seien Sie nicht
ungeduldig: Nichts 
geht von jetzt auf 
gleich. Nach und 
nach �nden Sie Lö-
sungen für die vielen 
Probleme und Sor-
gen, die der Krebs 
ausgelöst hat. 

Nach der Krankheit so schnell und 
gut es geht in den Alltag, vielleicht 
auch in den Beruf zurückzukehren, 
ist wichtig für das angeschlagene 
Selbstbewusstsein und für viele 
Frauen auch ein großer Teil der 
Krankheitsbewältigung. Versu-
chen auch Sie es – in Ihrem eige-
nen Tempo. 

�I�\�_�X���q�l�i���J�k�X�Y�`�c�`�j�`�\�i�l�e�^��
Oft merken Patientinnen erst nach 
der �erapie, wie anstrengend di-
ese war. Die enorme körperliche 
und seelische Belastung kann am 
Besten in der Reha aufgearbeitet 
werden. 
Eine stationäre Reha-Maßnahme, 
die so genannte Anschluss-Heilbe-
handlung, dient der Stabilisierung 
und steht in der Regel jedem zu. 
Bezahlt wird sie von der Kranken-
kasse oder der Rentenversicherung. 
Zur Auswahl stehen Kliniken im 
gesamten Bundesgebiet – die Küs-
tenregion wird aber oft als Reha-
Ort bevorzugt. Gerade dort sollten 
Sie sich also rechtzeitig um einen 
Platz kümmern, am Besten noch 
vor dem letzten �erapiezyklus. 
So bleibt genügend Zeit, die bes-
te Reha-Einrichtung auszusuchen. 

Experten raten zur Anschluss-
Heilbehandlung, auch um das Le-
ben neu zu ordnen: Was will ich in 
meinem Leben ändern? Wie stark 
will und kann ich mich im Beruf 
engagieren? 
Nach einem Jahr sollten Sie gemein-
sam mit Ihrem Arzt überlegen, ob 
auch eine zweite Reha-Maßnahme, 
die so genannte stationäre Nach-
behandlung, sinnvoll ist. Diese in 
jedem Fall zuzahlungsp�ichtige 
Maßnahme kann, muss aber nicht 
von den Kassen übernommen wer-
den.

�Q�l�i�•�Z�b���`�e�j���C�\�Y�\�e
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Wenn Angehörige mitkommen, 
übernehmen die Kassen zwar die 
Kosten nicht, Reha-Kliniken bie-
ten hier aber häu�g spezielle Tarife 
an, um die Unterstützung durch 
die Familie zu fördern.

Einige Kassen bieten Patientinnen, 
die nicht weiter als 30 bis 45 Mi-
nuten Fahrzeit von einer onko-
logischen Reha-Klinik entfernt 
wohnen, die Möglichkeit einer 
teilstationären Reha-Maßnah-
me an, bei der Sie tagsüber in der 
Klinik sind, aber nachts zu Hause 
schlafen. 

Einige Kliniken bieten eine Reha 
mit Kind an. In vielen Einrich-
tungen sind sogar Haustiere er-

laubt. Fragen Sie am besten Ihre 
Krankenkasse danach. Sie wird 
Ihnen Adressen nennen können.
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Wenn es die körperlichen und see-
lischen Kräfte erlauben, kann die 
Arbeit ein hilfreiches Mittel sein, 
besser mit der Krankheit zurecht-
zukommen. Da eine komplette 
Rückkehr nicht immer sofort mög-
lich ist, haben die Renten- und 
Krankenversicherungsträger eine 
stufenweise Wiedereingliederung 
verabredet. Das heißt, Sie können 
zunächst stundenweise arbeiten, 
gelten in der ersten Zeit aber wei-
terhin als krankgeschrieben, das 
Gehalt übernimmt anteilig der 
Versicherungsträger. Diese stufen-
weise Wiedereingliederung kann 
maximal über ein halbes Jahr er-
folgen. Manchen Patienten gelingt 
der Wiedereinstieg auf diese Weise 
sehr gut, andere erkennen jedoch, 
dass sie nicht wieder am Arbeitsle-
ben teilhaben können. 

Es kann auch notwendig sein, den 
Beruf zu wechseln, etwa wenn die 
Folgen einer Operation so schwer-
wiegend sind, dass die frühere Tä-
tigkeit nicht mehr aufgenommen 
werden kann. So ist eine Frau, die 
nach einer Operation unter einem 
Lymphödem leidet, oft nicht mehr 
dazu in der Lage, körperlich an-

strengende Tätigkeiten auszuüben. 
Auch Erschöpfung und Müdigkeit 
nach Chemo- und Strahlenthe-
rapien können die Berufstätigkeit 
belasten. Längere Reisetätigkeiten 
oder stundenlanges hochkonzen-
triertes Arbeiten sind dann even-
tuell vorübergehend unmöglich. In 
diesen Fällen kann eine beru�iche 
Umschulung sinnvoll sein. 

�I�\�e�k�\���q�l�i���9�\�i�l�]�j�$���l�e�[��
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Sollte sich trotz Reha keine Besse-
rung bzw. Berufs- oder Erwerbs-
fähigkeit mehr herstellen lassen, 
können Sie einen Rentenantrag 
stellen: Eine Berufsunfähigkeits-
rente erhalten Sie, wenn Sie weni-
ger als die Hälfte leisten können, 

eine Erwerbsunfähigkeitsrente, 
wenn Sie auf absehbare Zeit nicht 
regelmäßig arbeiten können. 
Wenn die Aussicht besteht, dass Sie 
in absehbarer Zeit wieder arbeiten 
können, ist es auch möglich, eine 
befristete Rente zu bekommen. 
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