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Uber dieses Buch

., Sie haben Brustkrebs.” — Leere. Ich bin in absoluter Schockstarre.

Gleichzeitig fangen in atemberaubendem Tempo die ersten Behandlungsschritte
an. Ich laufe mit und komme doch kaum hinterher, das alles zu begreifen.
Ging es dir genauso?

Wahrend dem Tumor in meinem Korper schon engagiert zu Leibe gerilickt
wurde, hinkte meine Seele dem Geschehen standig hinterher. So viele schwere
Fragen auf einmal. Gefihle in alle Richtungen. Kommunizieren. Organisieren.
Funktionieren! Gleichzeitig lief das Leben um mich herum so seltsam unberthrt
weiter. In einem Moment hatte ich deshalb die ganze Welt anschreien wollen,
dann wiederum war ich froh Uber jedes Stiick Normalitat von auBen. Der
tagtagliche seelische Umgang mit der Erkrankung und ihren vielfaltigen Auswir-
kungen blieb eine echte Herausforderung. Dabei mangelte es nicht einmal an
entsprechenden Angeboten. Ich war in der glucklichen Lage, eine tolle psycho-
onkologische Begleitung zu bekommen. Ich bekam jede Menge Informationen
— Selbsthilfegruppen, Chemo-Sport, alternativmedizinische Empfehlungen,
Ratgeberliteratur ... Doch es fehlte mir oft schlicht und ergreifend die Energie,
mich Gberhaupt damit auseinanderzusetzen. Allein die Auswahl lieB mich tber-
fordert kapitulieren. Dazu kam, dass die Fragen im Kopf ja nicht aufhorten, nur
weil gerade kein Termin war.

Ware doch schon, dachte ich oft, wenn ich auch fur die tagtdglichen Fragen
und Geflhle einen Platz hatte, ohne, dass ich mich dazu selbst durch die Ratge-
ber wihlen musste. Aus diesen Erfahrungen entsprang die Idee zu diesem Buch.
Konzipiert als Wegbegleiter und Arbeitsmaterial, soll es dich anregen, bei der
seelischen Bewaltigung deiner Erkrankung mitzuwirken.

Dazu habe ich in dreijghriger Recherchearbeit und unzahligen Gesprachen mit
den unterschiedlichsten Fachleuten — Arzt:innen, Psycho-Onkolog:innen, Coa-
ches, Trainer:innen, Heilpraktiker:innen und nicht zuletzt anderen Betroffenen —
eine breite Auswahl an Selbststarkungsangeboten zusammengetragen, die dich
wahrend deiner Brustkrebserkrankung unterstiitzen kénnen. Dabei war mir ganz
besonders wichtig, dass du schnell und unkompliziert in das Material einsteigen
kannst und es immer dir Gberlassen bleibt, wie weit du gehen willst und kannst.
Das Buch soll dich, ganz im Sinne eines Wegbegleiters, an die Hand nehmen
und deiner Seele Platz bieten zum sich Verstanden fihlen, Abladen, Mut tanken,
Erlaubnis holen, Sicht verdandern oder einfach nur zum Dasein.
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Uber die Autorin

Antje Vorndran erhielt mit 38 Jahren aus heiterem Himmel die Diagnose
Brustkrebs. Auf den Schock folgte ein Jahr des onkologischen Komplettpro-
gramms: Chemotherapie, Operation, Bestrahlung. Das Buch entstand aus
dem Gedanken, auch die vielfaltigen seelischen Auswirkungen dieser lebens-
bedrohenden Erkrankung zu wirdigen und ihnen einen Platz zu bieten. Sie
hat es damals allerdings deutlich salopper ausgedriickt: , Wenn ich diesen
ganzen Mist schon durchmachen musste, dann soll es wenigstens einen Sinn
gehabt haben.”

Die Vermittlung eines guten Umgangs mit Gefuhlen ist auch hauptberuflich
Antjes Leidenschaft. Antje lebt mit ihrem Mann und ihren zwei Kindern seit
vielen Jahren in Berlin.

www.aufweissemflur.de  nichtallein@aufweissemflur.de
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Uber die Gestalterin

Claudia und Antje kennen sich aus ge-
meinsamen Schultagen. Nachdem Claudia
von der Buchidee erfahren hatte, stand

sie eines Tages vor Antjes TUr und meinte,
dass sie das Buch gerne illustrieren wirde.
Gesagt, getan! Jein ... Hinter der leichten,
humorvollen und achtsamen Bildsprache,
die sie fur das Buch entwickelt hat, stecken
natdrlich unzahlige unsichtbare Stun-

den des Ausprobierens, Verwerfens und
Neu-Denkens.

Nach dem Abitur studierte Claudia
Architektur an der Bauhaus-Universitat
Weimar und der Technischen Universitat
Graz. Heute unterrichtet sie im Fachbe-
reich Gestaltung an einer Berufsbildenden
Schule in Erfurt und arbeitet freiberuflich
als lllustratorin und im Bereich Layout.
claudia.seiss@web.de
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Zu Beginn ... Eine kurze Gebrauchserlaubnis

Was du in den Handen haltst, ist kein Buch im klassischen Sinne, sondern
eher ein Arbeitsmaterial in drei Teilen.

Die Struktur soll dir die groBtmogliche Freiheit bieten, mit dem Format auf
deine Weise umzugehen.

Gleich zu Beginn findest du einen Leseteil, krankheitschronologisch struk-
turiert, mit kleinen Geschichten aus meinem personlichen Erleben dieser
Krankheit und mit konkreten, einfachen Hilfestellungen zum Ausprobieren,
wenn du mit den seelischen Widrigkeiten des Krankheitsalltags haderst.

Im anschlieBenden Teil habe ich die Ubungen, auf die ich im Leseteil verwei-
se, noch einmal auf praktischen Ubungskarten beschrieben.

Ganz hinten findest du schlieBlich auch einige leere Seiten fir Notizen, zum
Ausprobieren der Ubungen, fir Kritzeleien und und und ...

Das Arbeitsmaterial ist als breitgefachertes Angebot konzipiert, in das du
jederzeit und an beliebiger Stelle ein- und auch wieder aussteigen kannst.
Du musst im Leseteil meine Geschichten nicht lesen, um die nachfolgen-
den Hilfestellungen zu verstehen. GleichermaBen kannst du naturlich auch
nur die Geschichten lesen, wenn dir der Rest zu viel ist. Du kannst vorne
anfangen und dich chronologisch vorarbeiten oder einfach schauen, was
dich anspricht und dort starten. Du kannst die Ubungen ausprobieren oder
vertagen, Notizen machen oder nicht.

Fur all das ist Platz in diesem Buch.
Deshalb gibt es an dieser Stelle auch nur eine Gebrauchserlaubnis. Denn die

allerwichtigste Botschaft in dieser anstrengenden Zeit fur dich ist, dass du
nur das tun solltest, was dir gut tut.
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Verweise zu Ubungskarten
mit diesen Themen

Ubungskarten zum
Heraustrennen,
Anheften, Mitnehmen

WENN DIR HIMMELANGST WIRD

WENN DU KRAFT ZUM DURCHHALTEN BRAUCHST
WENN DU SCHUTZ SUCHST

WENN DU LICHT INS DUNKEL BRINGEN MOCHTEST
WENN DU MIT ENTSCHEIDUNGEN RINGST

WENN DAS KORPERGEFUHL VERLOREN IST

WENN DU DICH WIEDER INS LEBEN WAGST



Ich habe meinen Tumor selbst entdeckt,
absolut zufallig.

So begann meine Reise, mein ganz personlicher
Weg mit dieser Erkrankung und allem, was mit
ihr zusammenhangt, leben zu lernen.

Mal Hollenfahrt, mal Heldinnenreise und
meistens alles dazwischen. Dass es passiert ist,

konnte ich nicht beeinflussen.

Wie es mir damit geht schon.
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~Panik

,Hmm, da ist was .., oh Mann, ein Knoten.
Oder doch nicht? Brustkrebs? Aber mit 38
und ohne Familiengeschichte, die Wahr-
scheinlichkeit ist doch gering? Und aufBer-
dem, bei meinen kleinen Briisten, da sind
andere doch weit mehr gefahrdet." (Ein
Glaube, der mich jahrelang begleitet hat,
wenn das Thema Brustkrebs mal wieder
medial sehr prdsent war. Ich habe den

Satz nie wirklich hinterfragt, denn er hat
mir gut getan!) ,Erstmal wieder runter-
kommen. Gut. Was jetzt ..? Vorsichtshalber
einen Termin bei der Frauendrztin machen.
Erst in vier Tagen? Na gut, wird ja sowie-
so nichts sein.” Bis dahin drehen die
Gedanken eine Endlosschleife in meinem
Kopf: ,Oh Gott, was, wenn doch?“ ,Nein,
nein, schnell weg mit den Gedanken ..” —
~Absolut iiberreagiert.” — ,Ist der Knoten
noch da? Ja, so eine ScheiBe!” — ,Bestimmt
ist es harmlos, es geht mir doch viel zu
gut fir etwas Schlimmes.” — ,Aber was,
wenn das jetzt gerade der Anfang vom Ende

HisERRRd




Oh Gott, ich habe Krebs!
Umgang mit Angst und Panik

Die Entdeckung, dass du vielleicht lebensbedroh-
lich krank sein kénntest, reit jeder den Boden un-
ter den FuBen weg. Wann sonst wird dir so direkt,
unmittelbar und bedrohlich die eigene Verganglich-
keit vor Augen gefuhrt? Tatsachlich tbernehmen
Angst und Panik hier eine wichtige Aufgabe. Sie
helfen deinem Kérper, in den Uberlebensmodus
umzuschalten und dich auf kommende Verande-
rungen einzustellen.

Auch wenn es dir in dieser Anfangszeit deiner Dia-
gnose und Erkrankung vielleicht so vorkommt,

als hatten dich Angst, Panik oder Hilflosigkeit
standig lahmend im Griff, so schwingen doch dann
immer auch andere, sogar angenehmere Gefuhle in
dir mit. Vielleicht hast du das ja selbst schon erlebt:
In einem Moment siehst du dich in den furchtbars-
ten Details mit deinem Sterben konfrontiert, im
nachsten Moment spurst du Kraft und Trotz und
schmiedest Uberlebenspléne.

Die Autorin Safi Nidiaye spricht in diesem Zusam-
menhang von einem Strom verschiedenster Ge-
fuhle, die unser Erleben fortwahrend begleiten.
Ganz ohne standig dartber nachzudenken, lenken
wir unseren Fokus normalerweise mal auf das eine
Gefuhl, mal auf das andere. Wir nehmen also aus
der Vielzahl der Gefihle, die da sind, mal das eine,
mal das andere wahr.

Wenn also mal wieder die Panikwelle anrollt,
kann dir vielleicht das Bild des Geflihlsstroms ein
bisschen helfen. Die Welle gehort dazu, sie darf

Angst und Panik = wichtige
Signalgeber fiir den Kérper

Geflihlsstrom = Gesamtheit
der uns standig durchflieBen-
den Gefihle

anrollen, aber auch wieder durch dich hindurchflie-
Ben. Es geht dabei nicht darum, bestimmte Gefuhle
loszuwerden, sondern auch wahrzunehmen, was
noch da ist. Wir tun genau das, wenn wir z. B.
versuchen, uns gezielt abzulenken. Wenn wir also
unsere Aufmerksamkeit aktiv auf etwas anderes
richten.

Manche finden es z. B. hilfreich, sich bei aufkom-
mender Panik nur auf ihr Atmen zu konzentrieren.
Das hat den groBen Vorteil, dass es immer geht
und man nichts weiter dazu braucht. Wenn du
lieber etwas mit den Handen tust, kannst du es
auch mal mit den Ablenkungsiibungen versuchen,
die du auf den Ubungskarten findest, z. B. ,For-
men nachzeichnen”. Gedanklich kannst du den
Fluss unterstitzen, indem du versuchst, absolute
Aussagen umzuformulieren. Anstelle von ,Ich bin
wutend/hilflos/panisch ...” kénntest du sagen ,Da
ist Wut/Hilflosigkeit/Panik in mir ...”, denn auch
das eroffnet wieder den Raum fur andere Empfin-
dungen.

Hilfe bei Angst und Panik:
Wahrnehmen, welche
anderen Gefiuhle auch noch
da sind

Atmen

Gezielt ablenken
Umformulieren im Kopf

» WENN DIR
HIMMELANGST

WIRD



Ein Freund in der Not: Verdrangung

Meine Frauendrztin kann keine definitive
Aussage machen und schickt mich ins Brust-
zentrum, gleich am n&chsten Tag. Ich radl’
nach Hause. Auf dem Weg iiberholt mich

der Schulbus mit meinem frohlich winkenden

Sohn. Obwohl wir auf der gleichen StraBe
fahren, habe ich das Gefiihl, als wadre ich
abgeschottet in einer groBen, transparenten
ROohre unterwegs. Keine Verbindung zur AuBen-
welt mehr. Riickblickend erkenne ich jetzt,
dass mit der Weiteriiberweisung die Chancen
auf gute Nachrichten deutlich gesunken
waren. Aber an diesem Tag habe ich nur den
einen Satz meiner Arztin im Kopf: ,Ich
schicke Sie mal ins Brustzentrum, denn ich
kann mit meinem Gerdt nicht deutlich genug
erkennen, was es ist.” Na also, denke ich,
Entwarnung ist nur eine Frage der richtigen
Technik.



Umgang mit Angst und Panik

Zum Paket Uberlebensmodus gehért auch der see-
lische Selbstschutz. D. h. du lasst auch nur so

viel an dich heran, wie gerade geht. Alles andere
rutscht in den Hintergrund und darf dort bleiben,
bis du bereit bist, dich damit zu beschaftigen.

Das ist absolut richtig und wichtig in dieser Zeit.
Denke daran: ,Verdrangung ist das, was ein Schiff
Uber Wasser halt.”

—
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Verdrangung =
seelischer Selbstschutz

Bin ich wirklich krank?

Ein Aspekt dieser Anfangs-
zeit, mit dem ich wirklich
lange gerungen habe, war, dass
ich mich kérperlich iiberhaupt
nicht krank gefithlt habe.

Natiirlich hat das seelische

Chaos nach der Diagnose auch
korperliche Beschwerden nach
sich gezogen — wie oft war mir
schwindelig und ,komisch” im
Kopf und ich war mir sicher,
dass das die ersten Anzei-

chen von Hirnmetastasen sein

miissen — aber grundsdtzlich
passten flir mich die Schwere
der Diagnose und mein koOr-
perliches Empfinden iiberhaupt
nicht zusammen. Lange Zeit
bestimmte daher die ernsthafte
Uberlegung meine Gedanken und
Trdume, ob es sich in meinem
speziellen Fall nicht doch

um eine Fehldiagnose handeln
konnte! Erst die Chemotherapie
und ihre starken korperlichen
Auswirkungen haben dann letz-
ten Endes dafiir gesorgt, dass
sich dieser Widerspruch aufge-
oS iEaha =



Der ,Terror der Zuversicht”2
»Ich weiB, du hast Angst. Aber du bist auch stark. Tiif?%fijj7 fiifé?%ffij;7
Kéampfe und bleibe positiv.”

(aus einer Genesungskarte an mich)

Fast reflexartig neigen wir und/oder unsere Lieben
um uns herum gerade bei so schweren Erkran-
kungen wie Krebs dazu, die Kraft des positiven
Denkens anzumahnen. ,Bleib positiv” wird dabei
manchmal gleichgesetzt mit ,Nur dann tust du
alles in deiner Kraft, um schnell wieder gesund zu
werden.”

NatUrlich ist nichts auszusetzen daran, sich um eine
optimistische, dem Leben zugewandte Einstellung
zu bemuhen. Doch was tun, wenn dein bestes
Streben nach positiven Gedanken immer wieder
und immer weiter durch Idhmende Angst, hilflose
Panik und andere , negative” Gedanken durch-
kreuzt wird? Was, wenn das sogar deine Panik wei-
ter fUttert — du musst doch positiv denken, sonst
setzt du deine Gesundung weiter aufs Spiel ...

Neuere wissenschaftliche Studien konnten zeigen,
dass ein ausnahmsloser Fokus auf das Positive
weder notwendig noch unbedingt hilfreich ist.
Die Verhaltensbiologin Gabriele Oettingen hat

z. B. nachgewiesen, dass wir sowohl ,positive”/
angenehme, als auch , negative”/ unangenehme
Gedanken brauchen, um das Erlebte einzuordnen
und weiter zu verarbeiten. Es ging in ihren Studi-
en denjenigen Patient:innen besser, die sich mit

Nur positiv denken
geht nicht.

Alle Gefiihle und
Gedanken sollen

Auch hier passt das Bild des Geftihlsstroms dazu,
das ich zuvor erklart habe — alles gehort dazu.
Dustere oder Angst einfl6Bende Gedanken sind
nicht per se ,schlechte/negative” Gedanken.
Versuche bei aufkommender Fokussierung auf ein
belastendes Gefuhl auch immer wieder den Zugang
zu anderen, angenehmeren Gefuhlen zu finden.

Es wird immer wieder Momente geben, in de-
nen du dich in bedrohlichen Gedanken gefangen
fuhlst. Wenn dann vielleicht gerade niemand da
ist, mit dem du reden willst oder du das Gefuhl
hast, dass deine Gedanken unaussprechlich sind,
findest du hinten bei den Ubungskarten eine Idee
fur einen Umschlag, um diese aufzuschreiben und
sicher zu verwahren. Ich habe ihn ,,Umschlag fur
die distersten Gedanken” genannt. Damit kannst
du die Gedanken ernst nehmen, wirdigen, und
gleichzeitig bekommen sie einen Platz und kénnen
abgelegt werden.

Es ist ganz dir Uberlassen, was du mit dem Ge-
schriebenen machen willst. Vielleicht kommen
immer mal wieder Gedanken dazu. Vielleicht willst
du bestimmte Dinge auch wieder herausnehmen
oder vernichten. Wichtig ist, wie mit allen Ange-
boten in diesem Buch, dass es kein richtiges oder
falsches Verfahren gibt, mit dem Umschlag und

beiden Aspekten — optimistischen Gedanken und Beachtung finden. seinem Inhalt umzugehen und auch keinen Zwang,
Anstrengungen und Hindernissen auf dem Weg der dahin zuriickkehren zu miissen. »D LYEANQE'EK*NGST
Genesung — beschaftigt hatten.? WIRD
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