
Mit Leib und Seele leben
Teil 2: Was hilft meiner Seele?
Hilfe zur Selbsthilfe bei Krebs

Leben weiterleben:
Mit der Diagnose Krebs.
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WICHTIGE HINWEISE

Die Broschüre richtet sich in erster Linie an medizinische Laien 
und erhebt keinen Anspruch auf Vollständigkeit. Der Heraus-
geber hat große Sorgfalt darauf verwandt, dass die Angaben 
dem derzeitigen Wissensstand zum Thema entsprechen.

Die weitergehende Aufklärung, insbesondere zur individuellen 
Diagnose und Therapie, bleibt dem ärztlichen Behandlungsge-
spräch vorbehalten. 

WICHTIGE HINWEISE
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Sehr geehrte Leserinnen und Leser,

alles ist auf einmal anders: Eine Krebserkrankung stellt das Leben auf 
den Kopf, sowohl in ganz praktischen Dingen, wenn das Alltagsleben 
die gewohnte Ordnung verliert, als auch im inneren Erleben mit großen 
Sorgen und Ängsten. Die Krankheit ist eine existenzielle Belastungspro-
be für Körper und Seele. Dabei tritt das körperliche Leid schnell in den 
Vordergrund. Wie stark die Seele leidet wird vielfach erst nach und nach 
deutlich. Mit dem Bewusstwerden der Belastungen entsteht bei vielen 
Betroffenen der Wunsch, in sich hineinzuhorchen und aktiv etwas zu än-
dern. Eine Neu-Ordnung des Alltags, das Annehmen von Unterstützung 
und die Suche nach Dingen die „guttun” können erste Schritte sein. 

Die Inhalte der vorliegenden Broschüre konzentrieren sich daher konkret 
auf das, was Ihnen dabei helfen kann, Ihre innere Balance zu stärken. 
Ergänzend zu dieser Broschüre gibt es den Ratgeber „Mit Leib und See-
le leben I”, der sich mit Maßnahmen zur Verbesserung des körperlichen 
Wohlbefindens bei Krebs beschäftigt. Natürlich lassen sich Geist und 
Körper nicht trennen, daher fließen viele der angesprochenen Themen 
ineinander. Was der Seele guttut, trägt auch zum körperlichen Wohl bei. 
Dennoch erleichtert die Unterteilung den Überblick über die vielen Mög-
lichkeiten, die Sie ergreifen können, um Ihre Lebensqualität zu schützen 
und zu stärken. Welche der aufgeführten Möglichkeiten für Sie in Frage 
kommen, probieren Sie am besten nach und nach aus. Wenn Sie dabei 
sorgsam auf sich achten, werden Sie schnell herausfinden, was Ihnen 
besonders guttut. Auf diese Weise kann es trotz der Krebserkrankung 
gelingen, wieder mit Leib und Seele zu leben.

Mit herzlichen Grüßen 
Professor Dr. med. Ullrich Graeven
Vorstandsvorsitzender der Krebsgesellschaft Nordrhein-Westfalen e.V.

DIE KREBSGESELLSCHAFT 
NORDRHEIN-WESTFALEN E.V.

Die Krebsgesellschaft NRW engagiert sich seit 1951 
für die Verbesserung der Versorgung von krebs-
kranken Menschen im Lande, sowohl auf wissen-
schaftlicher und medizinischer Ebene, als auch 
direkt an der Basis, als Ansprechpartnerin für Men-
schen, die Information und Rat brauchen.
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Eine Krebserkrankung ist oftmals mit dem einschneidenden Erleben 
verbunden, dass etwas Lebensbedrohliches eingetreten ist. Eine solche 
Bedrohung berührt den Menschen immer in seinem gesamten Wesen. 

Eine Vielzahl von ungewohnten, manchmal auch widersprüchlichen 
Gedanken und Empfindungen stellen sich ein. Sie können sich zu ei-
nem aufwühlenden Gefühlschaos entwickeln. Viele Krebsbetroffene 
sind sich in dieser Situation selbst fremd. Manche versuchen, gegen 
ihre Gefühle anzukämpfen. Jedoch ist es nicht möglich, sich das eigene 
innere Erleben zu verbieten. Ungefragt melden sich Traurigkeit, Angst 
und Verwirrung.

Deshalb ist es erforderlich, die eigenen Gefühle zunächst einmal 
wahrzunehmen und sie nach Möglichkeit zu akzeptieren. Die teilweise 
ungewöhnlich heftig auftretenden Empfindungen sind Ausdruck der 
schwierigen Aufgabe, mit der veränderten Lage umgehen zu müssen.

Schon für Pfarrer Sebastian Kneipp (1821-1897) war die Aufrechter-
haltung und Wiedergewinnung von Gesundheit nur durch ein enges 
Zusammenspiel von Körper, Geist und Seele zu erreichen. 

Heute belegen die neurobiologischen Wissenschaften, wie vieles in 
der biopsychosozialen Einheit „Mensch” unmittelbar miteinander ver-
knüpft ist.

LEBEN MIT KREBS  

LEBEN MIT KREBS  LEBEN MIT KREBS  

Die Krebserkrankung greift daher nicht nur den Körper  
an, sondern zieht auch die Seele in Mitleidenschaft.

Bereits während der Therapie und besonders in der  
Nachsorgephase ist es für Krebserkrankte wichtig, nicht  
nur auf die Wiederherstellung des Körpers, sondern auch  
auf die Wiederherstellung seelischer Balance zu achten.
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Vom Zeitpunkt der Diagnose an gerät der gewohnte Tagesablauf durch-
einander. Klinikaufenthalte, Arzt-, Behandlungs- und Beratungstermine 
sorgen jetzt für viele Vorgaben. Dazu kommen die durch Krankheit und 
Behandlung bedingten Einschränkungen. All das bringt eine Verände-
rung der Abläufe, die zusätzlich verunsichert. 

Eine rasche Rückkehr zur gewohnten Normalität vor der Krebserkran-
kung ist oft nicht ohne weiteres möglich. Die neue Situation stellt un-
gewohnte Anforderungen. Innere Unruhe, vegetative Übererregtheit, 
manchmal auch Schlaflosigkeit sind nur einige sichtbare Zeichen der 
psychischen Belastung.

Nicht jede Arbeit muss sofort erledigt werden, nicht jeder Termin ist 
gleich wichtig. Es hilft, Ranglisten zu erstellen. Wichtige Tätigkeiten 
sollten auf Tageszeiten gelegt werden, in denen es üblicherweise leich-
ter fällt aktiv zu sein. Weniger dringliche Angelegenheiten können 
verschoben oder in mehrere Schritte aufgeteilt werden. Dabei kann es 
auch ratsam sein, die Hilfe anderer in Anspruch zu nehmen.

Besonders in der Familie muss es zu neuen Absprachen kommen. Und 
zwar immer wieder. Zuständigkeiten dürfen wechseln und Aufga-
ben können anders verteilt werden. Trauen Sie sich zu sagen, welche  
Unterstützung Sie von Ihrer Familie brauchen. Auch die Nachbarschaft, 
der Freundes- oder Verwandtenkreis lassen sich einbinden. 

Bitten Sie da, wo Sie Hilfe benötigen, um möglichst konkrete Unter-
stützung. Manchmal ist es auch möglich, vorübergehend eine bezahlte 
Unterstützung, beispielsweise durch eine Haushaltshilfe, in Anspruch 
zu nehmen. In Familie, Beruf und Umfeld darf sich etwas ändern, weil 
die Krankheit das Leben verändert hat.

Wer mit ausgewogener und regelmäßiger Ernährung ein 
gesundheitsbewusstes Verhalten einübt, ist bereits auf 

einem guten Weg. So sorgen feste Essenszeiten für 
Struktur im Tagesablauf. Zugleich bewirken die sorg-

fältige Auswahl und Zubereitung der Speisen und 
ihr bewusster Verzehr, einen achtsamen Umgang 
mit sich selbst.

Es ist wichtig, dem Alltag eine Grundstruktur zu geben,  
die Halt bietet.

Für Zeiten besonderer Beanspruchung ist es wichtig,  
ein verändertes Arbeitstempo und veränderte Leistungs- 
fähigkeit zu akzeptieren.

SEELISCHE BALANCE

Dem Alltag Struktur geben Normalität nicht erzwingen

LEBEN MIT KREBS  LEBEN MIT KREBS  

Auch Bewegung und Sport haben Auswirkung 
auf das seelische Gleichgewicht. Wenn auch sie 

zum festen Bestandteil des Tagesablaufs oder des 
Wochenplans werden, geben sie Halt und Kraft. Be-

wegung hilft außerdem, mit dem durch die Erkrankung 
und Behandlung in Mitleidenschaft gezogenen Körper 

wieder vertraut zu werden. Die Krebserkrankung hat das 
Verhältnis zum eigenen Körper verändert. Sport und Bewegung 

helfen, neues Zutrauen in die körperlichen Möglichkeiten zu finden.

Ein weiterer wichtiger Bestandteil der Alltagsstruktur ist regelmäßi-
ger und ausreichender Schlaf. Neben dem Nachtschlaf kann auch eine 
tägliche Mittagsruhe dazu beitragen, dem durch Krankheit und Thera-
pie beanspruchten Körper Erholung zu verschaffen. So entsteht durch 

den Wechsel von Aktivitäts- und Ruhephasen eine Tagesstruktur, die 
eine gute Voraussetzung für innere Ausgeglichenheit ist.
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Neben den täglichen Erledigungen und Verpflichtungen ist es wichtig, 
sich auch Tätigkeiten zu widmen, bei denen Sie Kraft und Ausge- 
glichenheit finden. Oft liegt ein Schlüssel zur inneren Ausgeglichenheit 
in dem, was schon vor der Erkrankung besonders Freude gemacht hat. 
Vielleicht gibt es jetzt aber auch neue Ideen. Bei welchen Tätigkeiten 
befinden Sie sich im Einklang mit sich selbst? Welchem Hobby gehen 
Sie mit Vorliebe nach? Was lässt Sie die Zeit vergessen? Gibt es etwas, 
das Sie immer schon tun, erlernen oder erleben wollten? Vielleicht ist 
jetzt der richtige Zeitpunkt dafür.

Viele Menschen gewinnen auch Kraft für sich selbst, indem sie sich für 
andere Menschen oder eine wertvolle Sache einsetzen. Die Mitarbeit in 
einem Verein oder das Engagement in einer Selbsthilfegruppe dienen 
anderen und können zugleich eine erfüllende Abwechslung sein.

Man kann nicht jedem Stress entfliehen und auch nicht jedweder Angst. 
Nahezu alle Krebsbetroffenen kennen die Angst vor dem Wiederauf-
treten oder einem Fortschreiten der Erkrankung. Auch diese Angst 
lässt sich nicht ohne weiteres ablegen. Verdrängte Ängste melden 
sich unverhofft an anderer Stelle wieder und sorgen dort mit anderen  
Beschwerden für neue Probleme.

Damit Ängste wirksam abgebaut werden können, ist es wichtig über 
sie zu sprechen. Gespräche helfen, die Krebserkrankung und die Um-
stände der Behandlung zu überdenken und besser zu verarbeiten. 
Nicht umsonst empfiehlt der Volksmund, sich Belastungen „von der 
Seele“ zu reden.

Häufig gibt es eine(n) solche(n) Vertraute(n) in der Familie. Manchmal 
kann es aber auch wichtig sein, gerade mit jemandem zu sprechen, der 
nicht als Familienmitglied auf seine Weise durch die Erkrankung mit 
betroffen ist. Vielen fällt es schwer, sich mit dem Thema Krebs anderen 
anzuvertrauen. 

Und tatsächlich gilt es, Gesprächspartner*innen achtsam auszuwählen. 
Das kann eine Freundin/ein Freund sein, mit der/dem Sie schon immer 
alles besprochen haben, oder jemand, der Ihnen erst jetzt durch seine 
besondere Offenheit aufgefallen ist. 

Es ist nicht möglich, alle mit der Krebskrankheit verbundenen Belas-
tungen auszublenden. Ein mühsam erzwungenes Vermeiden jedweder 
Aufregung dürfte aufreibender sein, als manch alltägliche Belastung 
selbst.

Schöne Dinge tun

Gespräche suchen 

LEBEN MIT KREBS  LEBEN MIT KREBS  

Schöne Dinge 

Entspannung oder Engagement kann nicht 
verordnet werden. Es geht darum, etwas zu 
tun was Sie mögen, was Ihnen gut tut und 
was für Sie wertvoll ist.

Suchen Sie daher nach Gesprächspartnerinnen und  
-partnern, die Ihnen zuhören und mit denen Sie sich  
austauschen können. Vieles kann sich ordnen, wenn  
man es mit jemandem bespricht.

Nicht jedes Thema ist dabei für ein und dieselbe  
Person passend. So können je nach Bedürfnislage im  
Laufe der Zeit auch verschiedene Menschen die  
richtigen Gesprächspartner*innen sein.
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Für viele krebskranke Frauen und Männer ist der Kontakt mit anderen 
Betroffenen sehr wichtig. In Nordrhein-Westfalen gibt es mehr als 
300 Krebs-Selbsthilfegruppen. Hier treffen sich Betroffene zum regel-
mäßigen Erfahrungsaustausch, aber auch zu gemeinsamen Unter-
nehmungen. 

Wenn Sie weder in Familie und Freundeskreis noch in einer Selbsthilfe-
gruppe geeignete Gesprächspartner finden oder Sie Ihre Angehörigen 
aus gutem Grund nicht belasten möchten, sollten Sie sich nicht scheu-
en, die Hilfe von Fachleuten in Anspruch zu nehmen. Diese können 
vor dem Hintergrund von Ausbildung und Berufserfahrung mit einem 
gewissen Abstand auf Ihre spezielle Situation sehen und Sie beraten.

Adressen finden Sie auf der Internetseite der Krebsgesellschaft NRW 
e.V. www.krebsgesellschaft-nrw.de

Die Mitglieder der Gruppen profitieren von den Erfahrungen, die andere 
Betroffene bereits gemacht haben. Viele Selbsthilfegruppen organi-
sieren Vortragsveranstaltungen und Gesprächsrunden mit Ärztinnen 
und Ärzten oder Therapeutinnen und Therapeuten, um mehr über ihre 
Erkrankung sowie über Möglichkeiten der Therapie und Nachsorge zu 
erfahren. Die meisten Gruppen werden von erfahrenen, aber immer 
auch selbst betroffenen Frauen und Männern geleitet, die sich konti-
nuierlich weiterbilden.

Selbsthilfegruppen

Professionelle Gesprächspartner*innen

Die Teilnehmenden von Selbsthilfegruppen …

LEBEN MIT KREBS  LEBEN MIT KREBS  

Die Selbsthilfegruppe ist eine wichtige Unterstützung,  
gerade dann, wenn man sich von der sonstigen Umgebung 
nicht ausreichend verstanden fühlt.

erleben, dass sie mit ihren Problemen nicht allein sind.

erfahren, dass die anderen sie verstehen.

spüren den Zusammenhalt der Gruppe.

merken, dass sie anderen helfen können.

können sich über die verschiedenen Bewältigungsstrategien 
austauschen.

lernen von der Erfahrung der anderen, was ihnen selbst evtl. 
gut tun könnte.

fühlen sich durch den Gruppeneffekt gestärkt.

erleben ein Gefühl der Sicherheit.

TIPP
Die Krebsgesellschaft NRW e.V. hilft Ihnen gern dabei, eine ge-
eignete Selbsthilfegruppe zu finden. Hier können Sie ganz unver-
bindlich vorbeischauen. Niemand „muss“ etwas von sich erzäh-
len, Sie können zunächst auch nur zuhören. 

Nach einigen Treffen werden Sie aber vielleicht merken, wie 
gut es Ihnen tut, offen über Erfahrungen und Gefühle reden zu 
können. Kontaktdaten der Krebs-Selbsthilfe NRW finden Sie 
auf der Internetseite der Krebsgesellschaft NRW e.V.
www.krebsgesellschaft-nrw.de 

Professionelle Hilfe finden Sie in Kliniken, in der ambulanten 
Versorgung und in Krebsberatungsstellen.
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ENTSPANNUNGSVERFAHREN 
UND ÜBUNGEN

ENTSPANNUNGSVERFAHRENENTSPANNUNGSVERFAHREN

Um Ausgeglichenheit und Entspannung zu fördern, gibt es bewährte 
Methoden, die auf überlieferter Erfahrung und medizinischem Wis-
sen fußen. Alle nachfolgend genannten Verfahren geben Ihnen die 
Möglichkeit im Alltag, insbesondere auch in belastenden Situationen,  
beruhigend auf seelische und körperliche Prozesse einzuwirken. 

Probieren Sie aus, welche Verfahren für Sie am besten geeignet sind. 
Die meisten Methoden lassen sich leicht erlernen. Beim Selbststudium 
helfen Videos oder Bücher. Den besten Einstieg bietet jedoch der Be-
such einer fachlich geleiteten Übungsgruppe. Das gemeinsame Lernen 
in der Gruppe ist meist ein zusätzlicher Anreiz.

Viele Krankenkassen unterstützen die Teilnahme an Kursen, in denen 
die genannten Verfahren gelehrt und vertieft werden. Anbieter sind 
die Versicherer selbst, Gesundheitszentren und Sportvereine, Krebs-
beratungsstellen sowie Familienbildungsstätten und Volkshochschulen. 
Bevor Sie sich für einen Kurs anmelden, erkundigen Sie sich am besten 
bei Ihrer Krankenkasse, unter welchen Voraussetzungen eine Kosten-
erstattung möglich ist.

Das Autogene Training ist ein anerkanntes und gut erlernbares Ent-
spannungsverfahren. Es wurde von dem Berliner Nervenarzt Johan-
nes Heinrich Schultz (1884 -1970) entwickelt. Der Begriff „autogen“ 
stammt aus dem Griechischen und bedeutet „selbst hervorgerufen“. 
Im Autogenen Training wird die Fähigkeit erworben, selbst auf das 
eigene Befinden Einfluss zu nehmen. 

Auch mit der Methode der Progressiven Muskelentspannung wird 
eine tiefe Entspannung des ganzen Körpers erreicht. Dieses Verfahren 
wurde von dem US-amerikanischen Internisten und Physiologen  
Edmund Jacobson (1885-1976) entwickelt. Die willentliche Anspan-
nung und bewusste Entspannung einzelner Muskelpartien führt zu 
nachweislich guten Effekten. In einer bestimmten Reihenfolge werden 
Muskelgruppen zunächst bewusst angespannt, die Spannung einen 
Moment lang gehalten und anschließend entspannt. Die Aufmerk-
samkeit richtet sich dabei auf die unterschiedlichen Empfindungen, 
die mit den jeweiligen Zuständen verbunden sind.

Für das Autogene Training und für die Progressive Muskelentspan-
nung sind in wissenschaftlichen Studien vielfältige positive Effekte 
nachgewiesen. Gezeigt werden konnten u.a. die Abnahme von Puls- 
und Atemfrequenz, Blutdruckregulierung, die Besserung von Kopf-
schmerzen und Schlafstörungen sowie die Minderung von Stress und 
Angstzuständen. 

In den Reha-Kliniken können Sie in der Regel  
verschiedene Methoden ausprobieren.

Autogenes Training ist eine gute Methode, um Stress  
und Belastungssituationen mit einer Tiefenentspannung  
zu begegnen.

Durch regelmäßige Übung wird erlernt, den Spannungs- 
zustand einzelner Muskelgruppen genauer wahrzunehmen 
und bestimmte Körperregionen gezielt zu entspannen.

AUTOGENES TRAINING

PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG

Durch die intensive Vorstellung von z.B. Schwere und Wärme, wird 
eine Regulation des vegetativen Nervensystems bewirkt. 

Innere Unruhe, Schlafstörungen und Ängste, werden gemindert. Die 
besten Resultate werden erzielt, wenn das Autogene Training regel-
mäßig praktiziert wird.
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ENTSPANNUNGSVERFAHRENENTSPANNUNGSVERFAHREN

Meditation ist eine in vielen Religionen und Kulturen gewachsene und 
gepflegte spirituelle Praxis. Der Begriff geht auf das lateinische Wort 

„meditatio“ zurück und bedeutet „Nachsinnen über“. 

Yoga ist das philosophisch religiöse Meditationssystem Indiens. Yoga 
umfasst geistige und körperliche Übungen. Die guten Auswirkungen 
der körperlichen Übungen auf das gesamte Wohlbefinden des Men-
schen haben im Yoga einen zunehmend höheren Stellenwert bekommen.

Insbesondere im Hatha Yoga wird die körperliche Betätigung betont. 
Insgesamt ist Yoga sehr vielseitig. 

Qigong, in geläufiger deutscher Schreibweise auch Chi-Gong, ist eine 
chinesische Konzentrations- und Bewegungsform. Sie ist Bestandteil 
der Traditionell Chinesischen Medizin (TCM) und dient der Kultivie-
rung von Körper und Geist.

Chi steht hier für die vitale, bewegende Kraft des Körpers, aber auch 
der Welt. Gong bedeutet Arbeit bzw. Fähigkeit. Man könnte Chi-Gong 
als „Arbeit mit dem vitalen Lebensstrom“ bezeichnen.

Einige anspruchsvolle Übungen erfordern eine regelmäßige Praxis 
und gewissenhafte Anleitung. Gemeinsam ist den Übungen, dass sie 
eine Haltung der inneren Gelassenheit fördern.

In westlichen Ländern wird Meditation auch unabhängig von religiösen 
Aspekten oder spirituellen Zielen zur Unterstützung des allgemeinen 
Wohlbefindens und teilweise auch im Rahmen psychotherapeutischer 
Behandlungen praktiziert.

Die durch Meditation erreichbare Konzentration beruhigt den Geist. 
Der meditative Zustand ist neurologisch als Veränderung der Hirn-
wellen messbar. Der Herzschlag verlangsamt sich, die Atmung wird 
tiefer und die Muskelspannung ist reduziert.

Durch bestimmte Achtsamkeitsübungen, welche die Gedan-
ken zu bündeln suchen, gelingt es zur Ruhe zu kommen und 
in einer vertieften Art und Weise sich selbst zu begegnen.

Es gibt Phasen der Tiefenentspannung, Atem- sowie  
Meditationsübungen in besonderen Körperhaltungen. 

Dabei kommen Körper-, Bewegungs-, Atem- und Konzentra-
tionsübungen sowie Meditationen zur Anwendung. 

MEDITATION YOGA

QIGONG
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ENTSPANNUNGSVERFAHRENENTSPANNUNGSVERFAHREN

Das Tai Chi wurde im Kaiserreich China als eine Art „innere Kampf-
kunst“ entwickelt. Mittlerweile ist es in der Volksrepublik China eine 
Art Breitensport. Tai Chi besteht aus einer Abfolge von fließenden  
Bewegungen, wie sie in China von vielen Menschen als tägliches  
Ritual praktiziert wird.

Bei der Bibliotherapie hören Sie in entspannter Atmosphäre zu, wie 
jemand Gedichte oder Märchen vorliest. Sie können aber auch ein 
Traum-Tagebuch führen oder über eigene Erfahrungen bzw. vorgege-
bene Themen schreiben.

Eine Krebserkrankung führt oftmals dazu, dass das Körperselbstbild 
ins Wanken kommt. Bei Brust- bzw. Prostatakrebs müssen sich die 
Betroffenen zudem mit ihrer Identität als Frau bzw. als Mann ausein-
andersetzen.

Vor allem ein guter Bodenkontakt kann Ihnen das Gefühl vermitteln, 
dass Sie gut geerdet sind und Sie kaum etwas umwerfen kann. Sie 
erleben, wie sich die Muskelverspannungen allmählich lösen und Sie 
wieder selbstbewusster werden.

Bei der Tanztherapie bewegen Sie sich frei zur Musik. 
Durch die verschiedenen Bewegungen entwi-
ckeln Sie ein besseres Körpergefühl.

Wenn Sie über Kopfhörer geeignete Mu-
sikstücke hören, können die Klänge be-
ruhigen, Ängste mildern und Schmerzen 
reduzieren. Die aktive Musiktherapie 
ermöglicht es Ihnen, sich mit Hilfe von 
Instrumenten auszudrücken. 

Die Bewegungsübungen gehören zu den fünf wichtigsten Methoden 
der Traditionell Chinesischen Medizin (TCM). Sie werden in vielen Kursen 
angeboten und dienen nachweislich der Harmonisierung. 

Zugleich sind sie Konzentrationsübungen, die Körper und Geist wach 
halten. Auch diese Verfahren lassen sich gut in einer Gruppe unter 
fachlicher Anleitung erlernen.

Kunst- und Gestaltungstherapie

Körperorientierte Therapien

Tanztherapie

Musiktherapie

Heute wird Tai Chi in erster Linie als meditative Bewegungs-
lehre betrachtet, die der Gesundheit und der Persönlichkeits-
entwicklung dient. 

Körpertherapien ermutigen dazu, den Körper bei  
verschiedenen Übungen bewusst zu erleben und sich  
(wieder) natürlich zu bewegen.

Innere Bilder nach außen bringen, Gedanken und Gefühle in ei-
nem Bild oder einer Form ausdrücken, über die Ergebnisse spre-
chen oder sie einfach auf sich wirken lassen.

Sie malen, zeichnen oder modellieren gern? Sie würden gern mal aus-
probieren, ob Sie sich mit Farben, Ton oder Collagen besser ausdrücken 
können als mit Worten? Oder möchten Sie einfach nur mal eine Weile 
zur Ruhe kommen und sich mit „schönen“ Dingen beschäftigen?

Ziele

TAI CHI 

WEITERE THERAPIEFORMEN
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PSYCHOONKOLOGISCHE UNTERSTÜTZUNG

PSYCHOONKOLOGISCHE UNTERSTÜTZUNGPSYCHOONKOLOGISCHE UNTERSTÜTZUNG

Die Psychoonkologie befasst sich mit den Zusammenhängen von 
Krebserkrankung und dem seelischen Erleben mit dem Ziel, Betrof-
fenen angemessene Hilfestellung bei der Krankheitsverarbeitung zu 
geben. 

Gespräche mit einer psychoonkologischen Fachkraft können helfen, 
mit der Krebserkrankung und ihren Folgen besser umgehen zu lernen. 
Dabei wird auch berücksichtigt, welche Informationen und weitere 
Hilfen dazu nötig sind. Das Ziel seriöser psychoonkologischer Beglei-
tung besteht darin, für die Erkrankten und ihre Angehörigen bestmög-
liche Lebensqualität unter den Bedingungen von Krankheit, Therapie 
und Nachsorge zu erreichen.

Bei der Auswahl von geeigneten Psychoonkologinnen und Psycho-
onkologen ist insbesondere darauf zu achten, dass neben der guten 
Beziehung und dem Praxiswissen auch entsprechende fachliche Nach-
weise (Fortbildungen, Zertifikate etc.) vorliegen, die zu dieser speziellen 
Arbeit befähigen.

Erstberatung für NRW
Die Krebsgesellschaft Nordrhein-Westfalen e.V. bietet eine psycho-
soziale Erstberatung am Telefon an. Ratsuchende werden von einer 
qualifizierten Fachkraft in ihrer akuten Situation aufgefangen und er-
halten Hinweise für weitere Unterstützungsmöglichkeiten.

Telefon: 0211  30201757 
oder per Mail: beratung@krebsgesellschaft-nrw.de

Unterstützung in der Klinik:
Einige Kliniken, insbesondere spezielle Tumorzentren und die Rehabi-
litationskliniken, bieten neben dem Sozialdienst auch einen psycho-
onkologischen Dienst an. Erkundigen Sie sich nach einem solchen  
Angebot und bitten Sie bei Bedarf um ein Gespräch. 

Zur Berufsgruppe der Psychoonkologinnen und Psychoonkologen 
gehören sowohl Ärztinnen/Ärzte, Psychologinnen/Psychologen, Sozial- 
pädagoginnen/Sozialpädagogen als auch Seelsorger*innen und  
Menschen in vergleichbaren Berufen des sozialen Bereichs.

Psychoonkologinnen und Psychoonkologen arbeiten in onkologischen 
Zentren, an Rehabilitationskliniken und in Krebsberatungsstellen. Eini-
ge sind auch in eigener Praxis tätig.

Die „Deutsche Arbeitsgemeinschaft für Psychosoziale Onkologie” 
(dapo) (www.dapo-ev.de) und der Krebsinformationsdienst Heidel-
berg (www.krebsinformationsdienst.de) bieten auf ihren Internetsei-
ten Listen mit psychoonkologisch ausgebildeten Fachleuten.

PSYCHOONKOLOGIE - WAS IST DAS GENAU?

Psychoonkologinnen und Psychoonkologen beraten, 
betreuen und behandeln Menschen mit Krebs sowie deren 
Angehörige.

WICHTIG
Psychoonkologinnen und Psychoonkologen wenden sich nicht 
nur an Krebsbetroffene, sondern beziehen auch Angehörige ein. 

Denn aus den Gesprächen mit Partnerinnen und Partnern, mit 
Kindern und Eltern der Betroffenen ist bekannt, dass sich auch 
viele Angehörige durch die veränderte Situation belastet füh-
len – mitunter sogar stärker als die oder der Betroffene selbst. 
Daher gibt es besondere Angebote nicht nur für Patientienen 
und Patienten, sondern auch für deren Angehörige.
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Aufmerksame Gesprächspartner*innen in der Klinik sind auch die  
Mitarbeitenden der Krankenhausseelsorge. Sie stehen Ihnen unabhän-
gig von Konfession und praktizierter Religiosität bei Lebens- und Glau-
bensfragen zur Verfügung und unterstützen Sie in Krisensituationen.

Das Wort Psychoonkologie legt nahe, dass meine Psyche etwas 
mit meiner Krebserkrankung zu tun haben könnte. 
Stimmt das?

Wann sollte ich eine Psychoonkologin oder einen Psychoonko-
logen aufsuchen?

Auch wenn sich dieses Vorurteil immer noch hartnäckig hält: Wissen-
schaftler*innen fanden bisher keine Beweise dafür, dass psychische 
Probleme zu Krebs führen könnten. 

Die Forscher*innen zeigten zwar, dass psychosoziale Belastungen – 
wie andauernde Ängste oder Depressionen – das Immunsystem be-
lasten können, aber einen direkten Zusammenhang zwischen dem 
psychischen Empfinden und dem Ausbruch der Krankheit Krebs gibt 
es nicht. Unumstritten ist jedoch, dass die Psyche einen wesentlichen 
Beitrag zum Erleben der Erkrankung ausmacht. Die psychosoziale  
Beratung gibt Hilfestellung zur inneren Stabilität und leistet einen  
Beitrag zu mehr Lebensqualität im Umgang mit der Krankheit.

Die Krebskrankheit kann sehr stark belasten. Wenn Sie und Ihre An-
gehörigen sich mit der neuen Lebenssituation überfordert sehen, in 
einer Krise stecken oder sich mit Sorgen und Ängsten allein gelassen 
fühlen, sollten Sie sich nach psychoonkologischen Angeboten erkun-
digen. Eine psychoonkologische Beratungsstelle hat den Vorteil, dass 
Sie dort mit Menschen sprechen, die sich mit Ihrer Krankheit und den 
begleitenden Umständen sehr gut auskennen.

Scheuen Sie sich nicht, die Unterstützung von Fachleuten in Anspruch 
zu nehmen, wenn Sie den Eindruck haben, dass die Belastung durch 
die Erkrankung Sie und Ihre Angehörigen überfordert. Das kann gleich 
zu Beginn der Erkrankung, z.B. nach Diagnosemitteilung der Fall sein. 

Bei vielen kommt der Gedanke an Unterstützungsbedarf erst im Ver-
lauf der Behandlung und Nachsorge auf. Auch wenn die Diagnose 
schon längere Zeit zurückliegt, können Sie sich mit Ihrem Anliegen an 
Psychoonkologinnen und Psychoonkologen wenden. Einige Betroffene 
setzen sich noch Jahre später mit den psychischen Folgen und den 
durch die Krankheit veränderten Lebensumständen auseinander.

Ambulante Krebsberatungsstellen
Als unabhängige Anlaufstelle für psychoonkologische Information und 
Beratung stehen in vielen größeren Städten ambulante psychosoziale 
Krebsberatungsstellen zur Verfügung. 

Neben sozialrechtlicher Beratung und medizinischer Basisinforma-
tion zu den verschiedenen Krebserkrankungen bieten die dort tätigen 
Fachkräfte auch Einzel- oder Gruppengespräche zur Krankheitsverar-
beitung an. Diese Leistungen sind in der Regel kostenlos und können 
auch von Angehörigen wahrgenommen werden. 

Zusätzlich bieten die Beratungsstellen je nach regionalen Schwer-
punkten eine breite Auswahl psychosozialer Hilfen von Vortragsver-
anstaltungen über Entspannungskurse bis hin zu kreativen Therapie-
angeboten. Bei darüber hinaus gehendem Bedarf werden geeignete 
Ansprechpartner in der Region vermittelt.

PSYCHOONKOLOGISCHE UNTERSTÜTZUNGPSYCHOONKOLOGISCHE UNTERSTÜTZUNG

Kontaktadressen von Krebsberatungsstellen in NRW finden Sie 
auf www.krebsgesellschaft-nrw.de 

Adressen

ANTWORTEN AUF MEISTGESTELLTE FRAGEN 
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Wie finde ich eine Psychoonkologin oder einen Psychoonkolo-
gen?

Was kann ich von einer psychoonkologischen Beratung in einer 
Krebsberatungsstelle erwarten?

Welche Methoden und Angebote habe ich 
in einer Krebsberatungsstelle zur Auswahl?

Folgende Fragen können im Zentrum der Beratung stehen:

Folgende Fragen können im Zentrum der Beratung für Angehö-
rige stehen:

Folgende Methoden und Angebote haben sich dabei bewährt:

Psychoonkologinnen und Psychoonkologen arbeiten in Kliniken, eige-
ner Praxis oder auch in Krebsberatungsstellen.

Psychoonkologinnen und Psychoonkologen bieten 
Betroffenen und Angehörigen „Hilfe zur Selbsthilfe“ an, 
damit sie sich der Krankheit nicht passiv ausgeliefert fühlen, 
sondern in die Lage versetzt werden, aktiv zu handeln.

Die Krebsgesellschaft NRW e.V. informiert Sie gern  
darüber, wo und wie Sie in Ihrer Stadt und Region weitere 
Hilfs- und Unterstützungsangebote finden können.

Wie kann ich mit meiner Krankheit besser umgehen?

Was kann ich gegen meine Ängste und/oder Depressionen tun?

Wie kann ich mir meine Lebensqualität möglichst gut erhalten?

Welche Methoden und Angebote kommen für mich in Frage?

Wie sinnvoll ist eine Reha-Maßnahme für mich?

Wer hilft mir bei den notwendigen Anträgen?

Wie kann ich meine Partnerin oder Partner, meinen Vater etc. 
unterstützen?

Was erzähle ich meinen Kindern? Wie spreche ich am besten  
mit ihnen?

Darf ich zwischendurch auch mal was für mich tun?

psychosoziale Beratung und unterstützende Gespräche

psychotherapeutische Interventionen und Maßnahmen

praktische Hilfestellung für das Ausfüllen von Anträgen

Selbsthilfegruppen

Vorträge und Seminare

Gruppenangebote und Kurse

WICHTIG
Die Berufsbezeichnung „Psychoonkologin/Psychoonkologe“ ist 
gesetzlich nicht geschützt. 

Erkundigen Sie sich deshalb nach Ärztinnen und Ärzten, Psy-
chologinnen/Psychologen, Sozialpädagoginnen/Sozialpädago-
gen, Sozialarbeiterinnen/Sozialarbeitern, Seelsorgerinnen/Seel-
sorgern und anderen, professionell im sozialen Bereich tätigen 
Personen, die sich auf die Psychoonkologie spezialisiert haben 
und entsprechende Nachweise (wie Fortbildungen und Zerti-
fikate) aufweisen.
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Bin ich selbst schuld daran, dass ich Krebs bekommen habe?

Ich habe oft Angst davor, wie es mit mir weitergehen wird.

Ich fühle mich oft antriebslos und depressiv. Was kann ich da-
gegen tun?

Das Vorurteil, dass es eine Krebspersönlichkeit gibt oder dass ein 
bestimmter Lebensstil zum Krebs geführt haben soll, hält sich leider 
immer noch hartnäckig. Die Wissenschaft konnte bislang aber nicht 
belegen, dass bestimmte Persönlichkeitstypen häufiger an Krebs  
erkranken als andere Menschen. Darüber hinaus üben psychische Stö-
rungen keinen Einfluss auf die Krebsentstehung aus. Vielmehr scheint 
es ein Zusammenspiel unterschiedlichster, zum Teil noch unbekannter 
Faktoren zu sein, die letztlich zu einer Krebserkrankung führen.

Umgekehrt stellten Forscher*innen jedoch fest, dass Krebskranke – als 
Reaktion auf die Krankheit – typische Verhaltensweisen oder An-
passungsreaktionen ausbilden. Sie fühlen sich existenziell tief ver-
unsichert, was jeder angesichts der schweren Erkrankung als völlig  

„normal“ nachempfinden kann.

„Sie haben Krebs“ – eine solche Aussage macht erst einmal große Angst 
und sorgt für Verunsicherung. Wichtig ist es jedoch, dass Sie Ihre  
Gefühle genauer beobachten und sich fragen: „Wovor fürchte ich mich 
eigentlich ganz genau?“ Denn davon hängt es unter anderem ab, mit 
welchen Methoden Sie Ihre Angst am besten in den Griff bekommen 
können. Bewährt haben sich folgende fünf Schritte: 

Schritt 1: Wenden Sie sich an Menschen, die Ihnen nahe stehen und 
denen Sie vertrauen. In Frage kommen Partner*innen, Familienan-
gehörige und der Freundkreis, aber auch ein Gespräch mit Seelsor-
ger*innen oder Berater*innen in einer Krebsberatungsstelle können 
entlasten. Selbsthilfegruppen ermöglichen es Ihnen, mit anderen  
Betroffenen offen über Ängste und Sorgen zu sprechen.

Schritt 2: Welche Fragen haben Sie zur Krankheit und zur Behand-
lung? Vielen hilft es, weitere Informationen zu erhalten – die Angst 

Dass Betroffene manchmal frustriert sind und sich am liebsten zurück-
ziehen würden, ist eine nachvollziehbare Reaktion angesichts einer 
solch schweren Krankheit. Aber bitte bedenken Sie, dass sich Ihre de-
pressiven Symptome durch einen sozialen Rückzug weiter verschlim-
mern können. 

Lassen Sie sich deshalb nicht von den depressiven Gefühlen einfangen, 
sondern bleiben Sie aktiv.

vor dem Ungewissen ist dann nicht mehr so übermächtig. Fragen Sie 
Ihre Ärztin oder Ihren Arzt oder holen Sie eine Zweitmeinung ein. Zu 
solchen Gesprächen sollten Sie eine vertraute Person mitnehmen. 

Wissenswertes erfahren Sie auch in den Broschüren der Krebsgesell-
schaft NRW e.V. Auch die Mitglieder von Selbsthilfegruppen geben 
ihre Erfahrungen gerne weiter.

Schritt 3: Angst macht sich auch körperlich bemerkbar. Damit Sie die 
Dinge wieder etwas gelassener angehen können, sollten Sie sich zwi-
schendurch immer wieder ausruhen und entspannen. Erkundigen Sie 
sich nach Kursen für Autogenes Training, Yoga, Qi Gong oder Progres-
siver Muskelentspannung nach Jacobson.

Schritt 4: Manchmal ist die Angst so weit vorangeschritten, dass es 
sinnvoll ist, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen. Erkundigen 
Sie sich nach geeigneten Psychoonkologinnen und Psychoonkologen. 
 
Schritt 5: Sind die Ängste übermächtig und kaum zu ertragen, kann 
eine medikamentöse Behandlung sinnvoll sein. Sprechen Sie mit Ihrer 
Ärztin bzw. Ihrem behandelnden Arzt.

(siehe dazu auch S. 17)
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Was Ihnen helfen kann: Stellen Sie sich folgende Fragen:

An Krebsberatungsstellen können Sie sich auch 
mit sozialrechtlichen Fragen wenden (z. B.):

Mein Arzt sagt, dass ich nicht mehr gesund werde. Wie kann ich 
meine Lebensqualität trotzdem so weit wie möglich erhalten?

Gespräche: Sprechen Sie mit anderen Menschen über Ihre Gefühle 
und Gedanken sowie über Ihre Angst oder gegebenenfalls Depression.

Termine vereinbaren: Bitten Sie Ihre Familienangehörigen und Ihren 
Freundeskreis, Termine mit Ihnen zu vereinbaren: Telefonate, Spazier-
gänge, leichte sportliche Aktivitäten, Besuche im Kino, Theater oder 
Konzerte können Sie aufheitern und von Ihren Sorgen ablenken.

Strukturen: Strukturieren Sie Ihren Tag so, dass Sie feste Zeiten für die 
Mahlzeiten, Besorgungen und Kontakte zu anderen Menschen einplanen.

Positive Einstellung: Lassen Sie sich nicht von belastenden Vorstel-
lungen über Ihre Krankheit vereinnahmen. Prägen Sie sich stattdessen 
Sätze ein, wie „Krebs ist behandelbar“ und „Mit Krebs kann man leben“.

Fantasiereisen sind hilfreich (vor allem bei Niedergeschlagenheit) – 
dabei versetzen Sie sich gedanklich an schöne Orte und in angenehme 
Situationen.

Medikamente: Bei einer Zunahme von depressiven Symptomen soll-
ten Sie sich an ärztliche Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten 
wenden, die Ihnen gegebenenfalls auch begleitende Medikamente 
verschreiben können.

Krebskranke Menschen fühlen sich im Alltag mehr oder weniger ein-
geschränkt. Damit Sie sich weiterhin Ihres Lebens erfreuen können, 
sollten Sie die Beziehungen zu Ihren Mitmenschen ausbauen und 
festigen. Ganz nach dem Motto: Geteiltes Glück ist doppeltes Glück.  
Geteiltes Leid ist halbes Leid.

Als Maßnahmen eignen sich: informierende und unterstützende  
Angebote in Krebsberatungsstellen, Teilnahme an einer Selbsthil-
fegruppe, kreative Methoden (Malen, Zeichnen, Gestalten, Tanzen),  
Entspannungsverfahren.

Wer steht mir nahe und könnte mich unterstützen?

An wen kann ich mich mit meinen Gefühlen und Ängsten wenden?

In welchen Lebensbereichen könnte ich Unterstützung brauchen?

Was ist mir jetzt besonders wichtig?

Was kann ich jetzt für mich tun, damit es mir besser geht?

Wo kann ich Kraft und Energie tanken?

Von welchem – gegebenenfalls auch unnötigem – Ballast will ich 
mich vielleicht auch befreien?

Wie und mit wem regle ich meine letzten Dinge?

Krankschreibung

Leistungen der Krankenkassen für Krebskranke

Rehabilitationsansprüche

Schwerbehindertenausweis

Rente

einmalige finanzielle Hilfen

Leistungen der  
Pflegeversicherung

Patientenverfügung
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PSYCHOTHERAPIE

Wann ist eine Psychotherapie für mich angezeigt? An wen wen-
de ich mich? Wer trägt die Kosten für eine solche Therapie?

Psychotherapie ist eine länger andauernde therapeutische Begleitung, 
die in der Regel durch psychologische oder ärztliche Psychothera-
peutinnen und Psychotherapeuten angeboten wird. Meist findet ein 
50-minütiger Kontakt im wöchentlichen oder vierzehntägigen Ab-
stand statt. Voraussetzung für eine hilfreiche Psychotherapie ist neben 
der geeigneten Methode eine gute Beziehung zwischen Therapeut*in 
und Patient*in („die Chemie muss stimmen“).

Von den Krankenkassen können Kurzzeittherapien bis zu 25 Stunden 
oder Langzeittherapien bis zu 45 Sitzungen genehmigt werden. Die 
Kosten einer Psychotherapie werden dann von der Krankenkasse 
übernommen, wenn eine psychische Störung mit ICD-10-Klassifikation  
(z. B. Anpassungsstörungen, Ängste oder Depressionen) diagnostiziert 
werden kann. Die ICD-10 ist ein von der Weltgesundheitsorganisation 
(WHO) eingeführter internationaler Diagnoseschlüssel für psychische 
Störungen. Bitte klären Sie vor Therapiebeginn die Kostenübernahme 
(z. B. mit den Therapeutinnen/Therapeuten, der Krankenkasse oder 
der Beratungsstelle), denn es lassen sich nicht alle Therapieverfahren 
abrechnen.

Wichtig zu wissen: Dabei ist hier nicht die anfängliche Traumatisierung
bzw. Krise gemeint, die fast jeder Krebskranke nach Mitteilung der  
Diagnose erfährt und die nach einiger Zeit wieder abklingt. Ferner 
geht es dabei auch nicht um das Unwohlsein oder die Missstimmung, 
die gleichfalls nach einiger Zeit wieder abklingt.

Vereinfacht lässt sich sagen: Eine Psychotherapie ist immer 
dann angezeigt, wenn der Leidensdruck so groß ist und 
über längere Zeit anhält, dass selbst einzelne Beratungen 
bzw. Gruppenangebote nicht dazu führen, dass sich das 
psychische Befinden verbessert.

Eine Psychotherapie ist zu empfehlen, wenn

Drei klassische Verfahren in der Psychotherapie werden von den 
Krankenkassen anerkannt und finanziert:

Darüber hinaus gibt es weitere Verfahren, die im Einzelfall über die 
Krankenkassen finanziert werden. Hierzu zählt z. B. die klientenzent-
rierte Gesprächspsychotherapie.

Wenn Sie sich überlegen, ob eine Psychotherapie für Sie in Frage 
kommt, sollten Sie dies mit ärztlichen bzw. psychologischen Psycho-
therapeutinnen und -therapeuten besprechen, die zudem über eine 
psychoonkologische Zusatzqualifikationen verfügen und damit etwas 
von Ihrer Krebserkrankung und deren Auswirkung auf Ihre Psyche 
verstehen. Auskünfte erhalten Sie unter anderem über eine Krebsbe-
ratungsstelle bzw. Ihre behandelnde Ärztin oder Ihren Arzt.

Berufsbezeichnungen
Die Berufsbezeichnungen Psychotherapeut*in, Psychologin/ Psycho-
loge und Psychiater*in werden fälschlicherweise häufig synonym  
verwendet. In der Tat unterscheiden sie sich jedoch stark:

Diplom-Psychologinnen und -Psychologen haben an der Universi-
tät das Fach Psychologie studiert. Sie sind keine Ärztinnen/Ärzte und 
verschreiben daher keine Medikamente.

sich zusätzliche psychische Störungen mit Krankheitswert  
entwickelt haben und

wenn diese psychischen Belastungen über längere Zeit den Alltag 
mitunter mehr bestimmen als die Krebserkrankung selbst.

die Psychoanalyse

die tiefenpsychologisch fundierte Psychotherapie

die Verhaltenstherapie
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Psychologische Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten 
sind Psychologinnen/Psychologen, die nach dem Universitätsab-
schluss noch eine mehrjährige Ausbildung in einem oder mehreren 
zugelassenen psychotherapeutischen Verfahren absolviert haben. Sie 
verordnen keine Arzneimittel und dürfen keine Arbeitsunfähigkeits-
bescheinigungen ausstellen.

Ärztliche Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten sind ap-
probierte Mediziner*innen, die eine psychotherapeutische Qualifika-
tion nachweisen können. Sie können Medikamente verschreiben und 
Arbeitsunfähigkeitsbescheinigungen ausstellen.

Psychiater*innen sind Fachärztinnen/Fachärzte für Psychiatrie und 
Psychotherapie. Die Psychotherapie ist seit 1994 obligat in die fach-
ärztliche Ausbildung der Psychiater*innen mit aufgenommen. Die 
Fachärztin bzw. der Facharzt für Psychiatrie und Psychotherapie ist 
abzugrenzen von den beiden anderen psychotherapeutischen Fach-
ärztinnen und Fachärzten, der Fachärztin/dem Facharzt für Psychoso-
matische Medizin und Psychotherapie und der Fachärztin/dem Fach-
arzt für Kinder- und Jugendpsychiatrie und Psychotherapie.

DIE SITUATION DER ANGEHÖRIGEN

Durch die Diagnose Krebs eines Familienmitglieds werden auch die 
Angehörigen oft unerwartet mit einer existentiellen Bedrohung kon-
frontiert. 

WENN EIN FAMILIENMITGLIED ERKRANKTPSYCHOONKOLOGISCHE UNTERSTÜTZUNG

WENN EIN FAMILIENMITGLIED ERKRANKT

Die Befindlichkeit der Angehörigen wird im sozialen Umfeld, im  
medizinischen Betrieb und in der Öffentlichkeit jedoch meist nur  
untergeordnet thematisiert. Dies gilt auch für die Betroffenen selbst. 
Diese sind ihrem eigenen Anspruch und den oft hohen Erwartungen 
des sozialen Umfeldes ausgesetzt und versuchen, diesen Anforderun-
gen gerecht zu werden, ohne ihre eigene Situation zu reflektieren.

Entlastung in eigener Sache suchen viele Angehörige meist erst sehr 
spät, wenn die psychische und auch die körperliche Belastung bereits 
ein hohes Maß an Leidensdruck erzeugt hat.

ANTWORTEN AUF HÄUFIGE FRAGEN

Ich würde gern meine krebskranke Partnerin unterstützen. 
Aber ich weiß nicht, wie ich das machen soll.

Angehörige befinden sich in einer schwierigen und belasten-
den Doppelrolle. Sie sind selbst Betroffene und übernehmen 
zugleich die Rolle des Helfenden als wichtigste Bezugsperson.

Fragen Sie Ihre Partnerin, was ihr jetzt gut tun 
würde. Sie brauchen meist nicht viel zu machen, 
kleine Annehmlichkeiten sind oftmals hilfreich. 
Manchmal genügt es schon, wenn Sie einfach 
nur in der Nähe bleiben und ab und zu mal 
nachfragen, ob alles in Ordnung ist. 

Lassen Sie Ihre Partnerin die Dinge ausspre-
chen, die sie belasten und hören Sie ihr zu – auch 
wenn Sie selbst keine Lösung kennen. Bürden 
Sie sich nicht alles allein auf, was sich Ihre Partne-
rin wünscht. Kümmern Sie sich um einen Pflegedienst, 
wenn Sie sich mit der häuslichen Pflege überfordert fühlen. 

Bei sozialrechtlichen Fragen können die Krebsberatungsstellen wei-
terhelfen. Wenn Sie finanzielle Probleme haben, sollten Sie überlegen, 
welche Ausgaben wirklich notwendig sind – möglicherweise können 
Sie auch eine finanzielle Unterstützung beantragen.
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Ich bin rund um die Uhr für meinen krebskranken Mann da. Darf 
ich zwischendurch auch mal etwas allein unternehmen?

Bei einer lang andauernden Krankheit merken viele Angehörige, dass 
sie sich an manchen Tagen überfordert fühlen. Immer wieder drehen 
sich die Gespräche um die Sorgen des Partners, der ganze Tagesab-
lauf scheint durch die Krankheit bestimmt zu sein. Wenn Sie sich als 
Partnerin allzu sehr aufopfern, schwinden Ihre Kräfte, die Sie dringend 
brauchen. 

Daher sollte es auch im Sinne Ihres Partners sein, dass Sie sich Freiräu-
me schaffen, in denen Sie den Kontakt zu anderen Menschen pflegen, 
sich entspannen, sportlich aktiv sind oder Ihren Hobbys nachgehen. 
Nehmen Sie sich regelmäßig die Zeit und die Freiheit, Termine außer 
Haus wahrzunehmen. 

PAAR- UND FAMILIENSPRECHSTUNDEN

Wer an Krebs erkrankt, ändert sich! Aber auch die Angehörigen re-
agieren auf die neue Situation. Vor allem die Partner*innen erleben 
hautnah mit, wie es der erkrankten Person geht. Mit der Zeit können 
sich die Kommunikation, die Gewohnheiten, die Rollen und die Sexua-
lität des Paares verändern.

Bei der Paar- und Familientherapie handelt es sich um ein psychothe-
rapeutisches Verfahren, das bei Krebskranken und Angehörigen gute 

SELBSTHILFEGRUPPEN UND GESPRÄCHSKREISE

Mitglieder von Selbsthilfegruppen haben auch immer ein offenes Ohr 
für Angehörige und den Freundeskreis, zum Teil gibt es sogar geson-
derte Gesprächsangebote und Hilfestellungen (z.B. www.partner-
krebserkrankter-frauen.de).

Solche Treffen mag Ihr Partner anfangs kritisch beäugen – aber das 
sollte Sie nicht daran hindern, sich Rat und Hilfe von anderen Angehö-
rigen zu holen.

WENN EIN FAMILIENMITGLIED ERKRANKTWENN EIN FAMILIENMITGLIED ERKRANKT

Unterstützend sind die Gespräche in Selbsthilfegruppen  
für Angehörige: Dort lernen Sie andere Betroffene kennen,  
mit denen Sie sich offen über Ihre eigenen Wünsche  
austauschen können.

Die Paar- und Familientherapie ordnet die Probleme  
nicht einer einzelnen Person zu, sondern versteht das  
Familiensystem als Kraftquelle, um jeden Einzelnen,  
das Paar bzw. die Familie zu stärken.

Wirkungen erzielt, das aber in der Regel nicht von den Krankenkassen 
finanziert wird.

Paar- und Familienberatungen werden in der Regel kostenfrei in am-
bulanten Krebsberatungsstellen angeboten. Einige Krebsberatungs-
stellen haben gesonderte Familiensprechstunden.

Ehe- und Familienberatungsstellen gemeinnütziger Träger bieten eben-
falls Gesprächsangebote an. Bei letzteren sollten Sie darauf achten, dass 
die Familientherapeuten psychoonkologisch weitergebildet sind.

In der Paar- und Familientherapie geht es darum, dass Betroffene so-
wie deren Partner*innen und Kinder das Geschehene verarbeiten können 
und (wieder) einen angemessenen Gesprächsstil finden, um mit der 
neuen Situation besser zurechtzukommen.

das bisherige Familiensystem und -muster erkennen und verste-
hen; Veränderungen im System herausarbeiten; Möglichkeiten 
erweitern, damit alle gegebenenfalls anders handeln können als 
bisher.

Ziele
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Die Kontaktdaten der nordrhein-westfälischen Krebs-Selbsthil-
feverbände erhalten Sie auf www.krebsgesellschaft-nrw.de 

Adressen

WENN EIN FAMILIENMITGLIED ERKRANKTWENN EIN FAMILIENMITGLIED ERKRANKT

MIT KINDERN SPRECHEN

Ähnlich einem Mobile, das ins Wanken gerät, verändert die Diagnose 
Krebs das Gefüge der ganzen Familie. 

Eltern andererseits sind unsicher, wie sie mit ihren Kindern angemessen 
umgehen können, zumal der erkrankte Elternteil durch Diagnose und 
Therapie stark in Anspruch genommen und belastet ist. Die Gefahr, 
dass in dieser Situation die Kinder mit ihren Sorgen allein bleiben, ist 
groß.

Unterstützung bieten ambulante Krebsberatungsstellen, die zum Teil 
auch eine gesonderte Familiensprechstunde anbieten. Ziel ist es, die 
Kinder in dieser belastenden Situation zu stärken und verunsicherte 
Eltern zu unterstützen. 

Kinder und Jugendliche reagieren besonders empfindlich 
auf existenzielle Veränderungen. 

Häufige Fragen von Eltern sind:

Wichtige Fragen der Kinder/Jugendlichen sind:

Wie teile ich meinem Kind die Diagnose mit?

Wie gehe ich mit meinen eigenen Gefühlen um?

Darf ich meine Gefühle, besonders meine Angst, vor dem  
Kind zeigen?

Wie gehe ich mit den Fragen nach Tod und Sterben um?

Was tun, wenn sich mein Kind verschließt, auffallend reizbar  
oder plötzlich sehr angepasst ist?

Muss meine Mutter/mein Vater sterben?

Bin ich Schuld, dass meine Mutter/mein Vater angespannt  
oder traurig ist?

Darf ich über meine Ängste mit meinen Eltern sprechen  
oder belaste ich sie damit zusätzlich?

Darf ich mich mit Freunden treffen, lachen und fröhlich sein,  
ohne ein schlechtes Gewissen zu haben?

Ziel der Familienberatung ist das Zurückgewinnen der familiären 
Selbstwirksamkeit trotz Krebserkrankung. Im Sinne der Kinder 
bedeutet dies, dass das schwankende Familien-Mobile in einer 
neuen Ordnung wieder zur Ruhe kommen kann.

Ziele
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Auf ein Leben mit Krebs ist niemand vorbereitet. Die Diagnose stellt 
alles auf den Kopf. Der Alltag, Pläne und auch das Umfeld, die Familie 
und der Beruf – alles gerät in den Sog der Krankheit. Diese Situation 
kostet Kraft und wirft viele Fragen auf. 

Wir unterstützen und beraten Sie bei allen sozialen und alltagsprakti-
schen Fragen rund um die Erkrankung sowie bei psychischen Belastun-
gen, Ängsten und Sorgen. Das gilt auch für Ihre Bezugspersonen. 

Telefonische psychosoziale Erstberatung für NRW 
Telefon 0211 30201757

Krebsberatung Düsseldorf
Fleher Straße 1, 40223 Düsseldorf 
Telefon 0211 30201757

Krebsberatung Rhein-Erft
Reifferscheidstraße 2- 4 (Caritas Nebengebäude), 50354 Hürth
Telefon 02233 6198480

Krebsberatung Olpe
Schützenstraße 12, 57462 Olpe
Tel. 02761 859829-0

Mit unseren Beratungsangeboten sind wir für Sie da! 
Vor, während und nach der Therapie – wir hören zu.

Weitere Kontaktdaten von Krebsberatungsstellen in NRW 
erhalten Sie auf Anfrage gerne von der Krebsgesellschaft NRW
Tel. 0211 1576099-0 oder unter www.krebsgesellschaft-nrw.de

Wir bieten ein breites Spektrum an Informationen, die in Print-
form und digital verfügbar sind. 

Alle Broschüren sind innerhalb von NRW kostenfrei bestellbar.
Tel. 0211 1576099-0 oder online über www.krebsgesellschaft-nrw.de

Aktuelle Informationen bietet unsere Internetseite: 
www.krebsgesellschaft-nrw.de

Diagnose Krebs (Ratgeber zur Erstorientierung) 

Ratgeber „Komplementäre (ergänzende) Methoden bei Krebs“

Mit Leib und Seele leben, Teil 1 (Was kann ich für mein körperliches 
Wohlbefinden tun?)

Ratgeber für Angehörige von Krebspatient*innen 

Ratgeber zu Sozialleistungen bei Krebs

Ratgeber zum Umgang mit Krebs-Informationen im Netz

Ratgeber für Testament und Vorsorge

Was bedeutet ein auffälliger Befund bei der gynäkologischen 
Krebsfrüherkennung?

Was Kindern und Jugendlichen hilft, wenn Eltern an Krebs erkranken 

Den letzten Weg gemeinsam gehen: Hilfe zur Sterbebegleitung

Kostenfrei bestellen:

der Krebsgesellschaft NRW e.V. der Krebsgesellschaft NRW e.V. 

Broschüren Beratungsangebote

Broschüren der grünen Info-Reihe:

Unsere Beratung ist kostenfrei und streng vertraulich. 
Vor Ort, am Telefon oder per Video.
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Ihre Spende ist steuerlich absetzbar. Bei Spenden <200€ genügt der 
Bankbeleg als Nachweis für das Finanzamt. Wünschen Sie dennoch 
eine Spendenquittung, vergessen Sie bitte nicht, Ihre vollständige An-
schrift im Verwendungszweck mit aufzuführen.

Unser Spendenkonto bei der Stadtsparkasse Düsseldorf
IBAN DE63 3005 0110 0010 1514 88
BIC DUSSDEDDXXX

Ganz unkompliziert können Sie auch über das Spendenformular
auf unserer Internetseite spenden.
www.krebsgesellschaft-nrw.de

Einfach mit dem Handy den QR-Code 
scannen und Sie kommen direkt zu unserer
Spendenseite.

Online spenden

Ihre Spende hilft

Hat Ihnen diese Broschüre gefallen? Wir freuen uns über Ihr Feedback 
und wenn Sie mögen, über Ihre Unterstützung. Unsere Broschüren sol-
len Orientierung geben und möglichst viele Menschen erreichen. Sie 
werden kostenfrei ausgegeben. Damit wir dieses Angebot auch in Zu-
kunft anbieten können, freuen wir uns sehr, wenn Sie uns mit einer 
Spende unterstützen.

Gemeinsam geben wir Menschen mit Krebs und ihren Angehöri-
gen Hoffnung und Halt. Helfen Sie mit! Herzlichen Dank!
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Behinderten- und Rehabilitationssportverband 
Nordrhein-Westfalen e.V. (Sportangebote in NRW)
Friedrich-Alfred-Allee 10
47055 Duisburg
Telefon 0203 7174-150
www.bsnw.de

Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V. 
(Sportangebote in NRW)
Friedrich-Alfred-Allee 25
47055 Duisburg
Telefon 0203 7381-0
www.lsb-nrw.de

ADRESSEN ADRESSEN

Krebsinformationsdienst, Deutsches Krebsforschungszentrum 
(Beratung bei Krebs)
Im Neuenheimer Feld 280
69120 Heidelberg
Telefon 0800 4203040
www.krebsinformationsdienst.de

Info-Netz Krebs (Beratung bei Krebs)
Telefon 0800 80708877
www.infonetz-krebs.de

INKA - Informationsnetz für Krebspatienten und Angehörige e.V. 
(Wegweiser zu Beratung und Hilfsangeboten)
Perleberger Straße 44
10559 Berlin-Tiergarten
Patiententelefon Patientenberatung
Telefon 030 88701633 und 030 88921858

Arbeitsgemeinschaft für Krebsbekämpfung  
der Träger der gesetzlichen Kranken- und Rentenversicherung  
im Lande Nordrhein-Westfalen (Onkologische Rehabilitation in NRW) 
Universitätsstr. 140
44799 Bochum
Telefon 0234 8902 0
www.argekrebsnw.de

Nationale Kontakt- und Informationsstelle zur Anregung 
und Unterstützung von Selbsthilfegruppen 
(berät bei der Suche nach Selbsthilfegruppen) 
Otto-Suhr-Allee 115
10585 Berlin
Telefon 030 31018960

ADRESSEN
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Hinweistext zur Genderverwendung: 
Wir sind uns bewusst, dass es mehr Geschlechter als Mann und Frau gibt. Um alle 
Geschlechter einzubinden, verwenden wir den Gender-Stern. Da dieser jedoch nicht 
in allen Fällen grammatikalisch richtig ist, nutzen wir ergänzend dazu die Paarform 
oder neutrale Formulierungen.



Krebs ausschalten:
Helfen Sie mit Ihrer Spende.

Stadtsparkasse Düsseldorf
IBAN DE63 3005 0110 0010 1514 88
Spenden geht auch online unter:
www.krebsgesellschaft-nrw.de


