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› EDITORIAL

Geschätzte Leserinnen 
und Leser
Covid-19 − eine Herbstzeitlose?
Der Herbst nimmt bei uns Einzug. Auf den Wiesen blühen die 
schön anzuschauenden Herbstzeitlosen als Botschafterinnen 
dieser Jahreszeit. Deren wunderbare Blüten können leicht ver-
gessen machen, dass diese Zwiebelblume eine der giftigsten 
Pflanzen in unserer Region ist. Auch Covid-19 treibt seine Blü-
ten seit bald einem Jahr. Dunkle, denn wir haben leider viele 
Tode zu beklagen. Dezente, die in ihrer zurückhaltenden Farbig-
keit auf einen bedachten Umgang mit der Krankheit hinweisen, 
und sehr grelle, die mit ihren knalligen Tönen nicht genug in der 
Sonne stehen können und alle anderen zu Überstrahlen trach-
ten. Unabhängig davon, welche Farbe uns persönlich berühren 
mag, all diese Blüten stehen an unserem Wegrand und je län-

ger, desto mehr scheinen wir sie als wucherndes Unkraut im wahren Sinn des Wortes zu emp-
finden. Ein Übel, gegen das wir aktuell noch kaum ein Mittel kennen. Auch wenn wir die Pflanze 
noch so gerne ausreissen möchten, ihre Wurzeln sind unterdessen tief in unsere Gesellschaft 
eingedrungen.

Was macht Covid-19 mit uns?
Persönlich reift bei mir immer mehr der Eindruck, dass wir nicht nur mit Covid-19 leben, leben 
müssen, nein, wir haben angefangen, Covid-19 zu leben, und dies mit sehr unterschiedlichs-
ten Verhaltensweisen, die teilweise fundamental geprägte Charakterzüge aufweisen. Deshalb 
meine Frage: Ist Covid-19 eine Herbstzeitlose? Nebst all dem Schwierigen, welches wir einzeln 
und gemeinsam zu meistern haben, und all dem Traurigen, welches wir zu (er)tragen haben, 
vergiftet uns die Krankheit als Gesellschaft? Wenn ja, wie bekommen wir dies zu spüren? Diese 
Fragen beschäftigen mich − als Geschäftsführer der Krebsliga Zürich, die als Organisation die 
letzten Monate, wie viele andere auch, als spezielle «Prüfung» erlebte, und als Rolf Huck, der 
als Individuum einen Beitrag für ein gutes Miteinander leisten will. Ich habe deshalb meine 
Kolleginnen und Kollegen der Krebsliga Zürich um eine freiwillige Rückmeldung gebeten, was 
sie ganz persönlich aus den letzten Monaten «Covid-19» mitnehmen, Positives wie Schwieriges 
oder gar Negatives.

Wir können damit umgehen
Weil ich unser Team als engagiert erlebe, war ich nicht überrascht über die zahlreichen Gedan-
ken, die ich als sehr inspirierend empfinde. Herzlichen Dank an alle, die mir geantwortet haben. 
Gerne möchte ich Sie, geschätzte Leserin, geschätzter Leser, auschnittsweise an diesen Rück-
meldungen teilhaben lassen. Sie finden diese auf Seite 3. Mein persönliches Fazit nach dem 
Lesen der Texte lautet: Die Covid-19-Herbstzeitlose blüht, wir wissen aber von ihrer Giftigkeit 
und können (noch) damit umgehen. 

ROLF HUCK

Falls sich die Pandemiesituation verändert, besuchen Sie bitte unsere Website www.krebsligazuerich.ch 
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› EDITORIAL

Gedanken in einer Zeit der Pandemie:
›› «Viele Menschen liessen sich vom Solidaritätsgedanken 
anstecken und für vielerlei Aktionen gewinnen. Vieles ist lei-
der wieder abgeflacht und der Effekt verpufft …»

›› «Die Coronazeit ist für mich eine Zeit der Reflexion und  
Achtsamkeit …»

›› «Mit der Solidarität, die mit dem Alltagsleben verbunden ist, 
mit der Wahrnehmung des Anderen, sind wir in der Schweiz 
etwas weniger geübt. Aus den letzten Monaten nehme ich 
mit, dass kleine (vielleicht doch grosse) Gesten manchmal 
das Wertvollste sind. Das Lächeln einer Person, wenn man 
ihr Vorrang lässt, damit sie genügend Platz auf dem Trottoir 
hat, die Zeit, die eine andere Person dir gibt, um eine Bestel-
lung am Schalter abzuschliessen, trotz Warteschlange. Res-
pekt für Reaktionen, auch wenn man selber anders denkt 
oder reagieren würde. Ich glaube, dass die Solidarität, – also 
nicht nur sich selbst, sondern auch den Anderen wahrzuneh-
men, Raum und Zeit zu geben – nicht weniger wert ist als 
materielle Hilfe. Vielleicht macht dies sogar den Unterschied. 
Andere Länder, die weniger reich und weniger strukturiert 
sind als wir, wenn sie dies geben können, haben ebenfalls 
ihre eigene Form des Reichtums.»

›› «Meine positiven Gedanken: Corona ordnet Entschleuni-
gung an, ein Innehalten, sich auf das Wesentliche zu besin-
nen und sich zu beschränken. Wir prüfen soziale Kontakte, 
wer ist mir wichtig, suchen neue Kontaktformen, finden Ver-
antwortung für uns selbst und übernehmen diese für den 
Nächsten und für die Gesellschaft. Eher negativ empfinde 
ich das Ausgebremstwerden im täglichen «Fluss», die kon-
stante Auseinandersetzung mit der Ungewissheit und der 
geringen Planungssicherheit. Trotzdem muss ich feststellen, 
dass es ein Privileg ist, in der Schweiz zu wohnen und zu 
arbeiten, wir sind zwar eingeschränkt, aber müssen in keiner 
Beziehung einen Mangel in Kauf nehmen – das Sicherheits-
gefühl kommt zurück. Ich bin dankbar.»

›› «Es ist schön zu erkennen, dass in unserem Begegnungs- und 
Informationszentrum «Turmhaus»; Freundschaften geschlos-
sen werden, die auch in der Not halten …»

›› «Diese Krise hat uns gezeigt, was, neben anderem, die Stärke 
der Krebsliga Zürich, die des gesamten Teams ist: Dass auch 
in grosser Eile und bei akuter Notwendigkeit an einem Strang 

gezogen wird. So wurden mit Sorgfalt Wege gesucht und 
gefunden, auch während des Lockdowns bei den Menschen 
zu sein, Wege, um die Distanz bestmöglich zu verringern, sei 
das durch digitale Beratungs- und Therapieräume, durch tele-
fonisches Nachfragen nach dem Wohlbefinden der Klienten 
und Patienten, durch Videobotschaften und Newsletters …»

Nähe trotz Distanz
Diese Vielfalt an Gedanken wollte ich Ihnen nicht vorenthalten. 
Wie Sie lesen konnten, beschäftigt unsere Mitarbeitenden unter 
vielem anderem auch die fehlende Planungssicherheit. Diese 
betrifft nicht zuletzt unser Bulletin. Geschrieben im September 
durchläuft es den Produktionsprozess, um erst im November 
bei Ihnen im Briefkasten zu landen. Wir hoffen sehr, dass wir 
mit den darin aufgezeigten Angeboten weiter bei Ihnen sein 
dürfen und uns in der Zwischenzeit keine erneuten Einschrän-
kungen zwingen, wieder auf physische Distanz zu gehen. Soll-
te sich unser aller Lebenssituation zum Erscheinungsdatum 
jedoch coronabedingt verändert haben, werfen Sie bitte für 
mehr Informationen einen Blick auf unsere Website. Wir wer-
den auch dann erneut Wege finden, um Sie zu erreichen.

Gerne möchte ich mit einer weiteren Rückmeldung aus unserem 
Team schliessen: «Es muss und soll weitergehen.»

In diesem Sinn wünsche ich Ihnen alles Gute.

Ihr Rolf Huck
Geschäftsführer
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Jetzt halbjährlich und mit  
Online-Angebot
Unser Team hat viel diskutiert: Ist es verantwortungsvoll, 
in naher Zukunft Präsenzkurse anzubieten, wo niemand 
heute sagen kann, mit welchen Realitäten wir morgen 
umgehen müssen? Wir haben uns entschieden: So lange  
als möglich möchten wir in direktem Kontakt mit unseren 
Kursteilnehmenden bleiben. Daher bietet das Kurs-Pro-
gramm 2021 erneut viele Angebote vor Ort − plus acht 
neue Online-Kurse.

Selten haben unsere Kursleiterinnen und Kursverantwortlichen 
so viel in so kurzer Zeit gelernt. In den Frühjahrsmonaten galt 
es in Windeseile auf die Herausforderungen einer Pandemie
situation zu reagieren, mit der niemand gerechnet hatte. Plötz-
lich war der persönliche Kontakt nicht mehr möglich, den wir alle 
in den Kursen so schätzen – Dauer unbestimmt. Also haben wir 
getestet, Online-Kurse umgesetzt und nach den ersten Durch-
führungen um Rückmeldungen gebeten. Sowohl die Feedbacks 
der Leitenden wie auch jene der Kursteilnehmenden flossen in 
die Planung des neuen Kurs-Programms 2021 ein. Herzlichen 
Dank für die tolle Zusammenarbeit und die Bereitschaft aller, 
sich auf die digitale Kurswelt einzulassen. 

Wanderkurs durch den Kanton
Bereits seit Mitte Jahr dürfen wir unsere Kurse mit persönli-
chem Kontakt wieder vor Ort anbieten – mit Schutzkonzept und 
Masken, wo diese der Sicherheit aller Teilnehmenden dienen. 

›AKTUELL

KURS-PROGRAMM 2021

Auch die Kurse der neuen Saison 2021 werden wir in diesem 
Rahmen umsetzen*. Yoga und Tai Ji sowie unsere Bewe-
gungs- und Ausdauerkurse sind ebenso dabei wie Angebote 
zur Stressbewältigung durch Achtsamkeit und solche für krea-
tives Gestalten. Neu wird Wanderleiter Nikolaus Büchel ab Mai 
einmal im Monat zu leichten, achtsam geführten Wanderungen 
im Kanton Zürich einladen. Teilnehmende haben dabei die Mög-
lichkeit, ihre körperliche Leistungsfähigkeit an der frischen Luft 
wieder aufzubauen und zu erleben, was Nikolaus Büchel so 
beschreibt: «Jeder Wandermeter ist ein Naturerlebnis für sich 
und steckt voller Schätze.»

Profitieren Sie von zuhause aus
Wem der direkte Kontakt oder das Tragen von Masken unan-
genehm ist oder wer Anfahrtswege vermeiden möchte, kann 
künftig dennoch von unserem Kursangebot profitieren. Denn 
neu haben wir acht Online-Kurse fest ins Programm genom-
men. Sowohl am Vormittag als auch am Spätnachmittag und 
am Abend bieten unsere Kursleiterinnen Natalie Romancuk, 
Alicja Feusi und Sonja Kaiser Yoga-, Sport- und Ausdauerkurse 
auf digitalem Wege an. •

Anmeldung & Informationen
Um auf allfällige Veränderungen besser reagieren zu können, 
gibt es unser Programm für 2021 nun im Halbjahresturnus. Für 
alle Kurse des ersten Halbjahres können Sie sich jetzt anmelden. 
Wir freuen uns auf Sie. Per Telefon: Urs Schär, Kursadministrator, 
Telefon 044 388 55 07; per E-Mail: kurse@krebsligazuerich.ch,
per Onlineformular: www.krebsligazuerich.ch/kurse

NEUE BROSCHÜRE 

Arbeiten mit und nach Krebs
Erfreulicherweise können 
immer mehr Menschen mit 
oder nach einer Krebs­
diagnose ins Arbeitsleben 
zurückkehren oder sogar 
während der Therapien wei­
terarbeiten. Welche Aus­
wirkungen hat das für die 
Betroffenen als Angestellte 
oder als Selbstständige? 

Wie wirken sich Abwesenheiten und verminderte 
Leistungsfähigkeit auf den Arbeitsalltag und die 
Arbeitskollegen aus? Wie können Vorgesetzte 
und die Personalabteilung sie unterstützen? 
Diese Broschüre versucht, Ihnen klar und über­
sichtlich Antworten auf diese Fragen zu geben. 
Sie finden darin zudem wichtige Informationen 
zu den Leistungen der Sozialversicherungen, zu 
arbeitsrechtlichen Fragen sowie Hinweise zu 
Hilfsangeboten in der Schweiz. Heraustrennbare 
Checklisten  leisten Ihnen ganz konkret Hilfe­
stellung. Bestellungen unter 
info@krebsligazuerich.ch 

NEUE KURSE 

Bald ohne Zigarette
Die Rauchstopp-Kurse 2021 
der Krebsliga Zürich sollten 
wie gewohnt stattfinden 
können*. Selbstverständlich 
achten wir dabei auf die 
Schutzvorgaben des Bundes. 
Unsere Kursleitenden freuen 
sich darauf, Sie auch im 
neuen Jahr auf dem Weg  
zu einem gesünderen 

Lebensstil ohne Rauchen zu unterstützen. Die 
ersten Kurse 2021 starten schon bald. In Zürich 
beginnt der Rauchstoppkurs am 19. Januar 2021,  
in Winterthur startet wir die erste Gruppe am  
25. Januar 2021. Machen Sie Ernst mit dem Vor- 
satz, sein zu lassen, was Ihnen schadet. In der 
Schweiz sterben jährlich 9500 Personen an den 
Folgen des Tabakkonsums, besonders an Lungen-
krebs und an Krankheiten der Herzkranzgefässe. 
Das sind jeden Tag 26 frühzeitige Todesfälle.  
Ein Fünftel davon betrifft Personen vor dem  
65. Lebensjahr. Melden Sie sich noch heute an: 
www.krebsligazuerich.ch/rauchstopp

NEUE BROSCHÜRE 

Komplementärmedizin bei Krebs
Die Komplementärmedizin 
allein kann Krebs nicht heilen. 
Viele Menschen mit einer 
Krebserkrankung nutzen sie 
jedoch, um ihre Lebensqua-
lität zu verbessern. Diese 
neue Broschüre erklärt Ihnen 
den Unterschied zwischen 
den konventionellen und den 
komplementärmedizinischen 

Behandlungen in der Onkologie. Nach der Lektüre 
werden Sie wissen, worin der Unterschied zwischen 
Komplementär- und Alternativmedizin besteht und 
was unter integrativer Medizin zu verstehen ist. 
Diese Broschüre liefert Ihnen Denkanstösse und 
Entscheidungshilfen, um Nutzen und Risiken der in 
Betracht gezogenen Therapien besser beurteilen 
zu können. Ausserdem finden Sie Informationen zu 
komplementärmedizinischen Leistungen, die von 
der Grundversicherung vergütet werden, sowie 
Ratschläge zur Auswahl der richtigen Therapeutin 
oder des richtigen Therapeuten.
www.krebsliga.ch/shop

Un guide de la Ligue contre le cancer
pour les personnes touchées, leurs proches, les employés et  
les employeurs

Arbeiten mit und nach 
Krebs  
Ein Ratgeber für Arbeitnehmer und 
Arbeitgeber

Online

lesen

Komplementärmedizin 
bei Krebs

Ein Ratgeber der Krebsliga

Online

lesen

RAUCHSTOPP-
KURSE 2021
19. Januar
25. Januar
16. März
12. Mai

23. August
21. September
21. Oktober
 8. November 

Kurs-Programm 2021
1. Halbjahr

 «Mit Onlinekursen»
Bewegung
Entspannung
Kreativität

Falls sich die Pandemiesituation verändert, besuchen Sie bitte unsere Website www.krebsligazuerich.ch 
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› BLICKPUNKT KREBS – ERSCHÖPFUNG UND MÜDIGKEIT

Wenn die Anforderungen des  
Alltags zum Albtraum werden
Dass Krebspatienten und -patientinnen während einer 
anstrengenden Therapie müde sind, erscheint den meisten 
Menschen ganz normal. Nicht selten kommt es bei Betrof-
fenen aber zu einer ausgeprägten chronischen, langan-
dauernden Form der Erschöpfung. Diese bessert sich auch 
durch Ausschlafen oder körperliche Schonung nicht. Die 
sogenannte Fatigue ist gefürchtet, die Einschränkungen 
sind oft gross. Doch es gibt Möglichkeiten, ihren Einfluss 
auf den Lebensalltag zu mindern.

So viel vorweg: Krebsbedingte Fatigue hat mit Müdigkeit 
im herkömmlichen Sinne nur wenig zu tun. Stellen Sie sich 
vor, Sie fühlen sich rundum kraft- und antriebslos, müde und 
erschöpft, Ihr Bedürfnis nach Schlaf und Ruhe nimmt über-
hand. Geben Sie sich diesem hin, können Sie dennoch nicht 
einschlafen. Alltägliche Verrichtungen wie sich anzukleiden 
oder sich zu waschen, einkaufen zu gehen oder Termine wahr-
zunehmen werden plötzlich als anstrengend, kräfteraubend, 
gar als unüberwindbare Herausforderungen empfunden. Die 
Erschöpfung kann sich ohne Vorwarnung zeigen – von jetzt auf 
nachher muss man unterbrechen, was man gerade tut – oder 
sie kann schleichend einsetzen. Sie kommt unter Umständen 
selbst dann zum Vorschein, wenn Sie sich körperlich und geis-
tig überhaupt nicht angestrengt haben. Das ist gemeint, wenn 
von Fatigue die Rede ist.

Nicht alle Krebspatientinnen und -patienten leiden unter 
solch ausgeprägten Erschöpfungszuständen. Jene, die es 
trifft, belasten die vielfältigen Symptome jedoch sehr. Diese 
verringern die Lebensqualität deutlich. Manche haben Mühe, 
sich zu konzentrieren, komplexere Gedanken zu fassen, einen 
Text zu lesen oder einem Gespräch länger zu folgen. Andere 
fühlen sich vermehrt reizbar, nervös, interesselos, bedrückt, 
traurig. Dritte belastet vor allem die körperliche Schwäche. 
Das Empfinden, nicht mehr am Alltag teilhaben zu können, 
nichts mehr hinzubekommen, ja nutzlos zu sein, erschöpft 
zusätzlich auch emotional. Oft ist es selbst für Fachleute 
schwierig, eine chronische Fatigue von einer Depression 
abzugrenzen.

Auslöser feststellen
Was aber ist Schuld an diesem Zustand? Konkrete medizi-
nische Auslöser für eine Erschöpfung, die noch Monate und 
Jahre nach abgeschlossener Krebsbehandlung auftritt, lassen 
sich nur bei den wenigsten Betroffenen finden. Der bisherige 
Forschungsstand legt den Schluss nahe, dass es nicht den 
einen Auslöser gibt, sondern dass verschiedene Ursachen 
zusammenkommen, die zum Fatigue-Syndrom führen. So geht 

man davon aus, dass Langzeitfolgen der Krebstherapie, Bewe-
gungsmangel, seelische Belastungen, soziale Faktoren, Schlaf-
störungen oder Begleiterkrankungen ursächlich sein können. 

Will man die Auswirkungen der Fatigue lindern, müssen sich 
Massnahmen entsprechend stets an der individuellen Situati-
on einer Person ausrichten. Ein Pauschalrezept gibt es nicht. 
Betroffene mit fortgeschrittener Krebserkrankung und Fatigue 
benötigen eine andere Unterstützung als jene, die rein körper-
lich wieder gesund sind und dennoch die dumpfe Mattheit spü-
ren. Wichtige Hilfen bietet zum Beispiel das ambulante Onko-
Reha-Programm der Krebsliga Zürich, das alle wichtigen, heute 
belegten Elemente zur Behandlung der sogenannten «Cancer 
related fatigue» aufweist. Insbesondere die Sport- und Bewe-
gungstherapie, die Ernährungsberatung, Entspannungsthera-
pie und in vielen Fällen die spezialisierte Psychotherapie sind 
dabei wichtige Säulen. Neu ist zudem die Ergotherapie integ-
riert. Ganz gleich, welche Massnahmen zum Einsatz kommen, 
sie verfolgen stets ein Ziel: Betroffene bestmöglich dabei zu 
unterstützen, ihren Alltag wieder zu bewältigen und ihre Rollen 
im Privaten und/oder Beruflichen wieder einzunehmen.

Energiesparstrategien erlernen 
Damit dies gelingt, müssen viele Betroffene besonders lernen, 
Prioritäten zu setzen, zu planen und zu delegieren. Für viele 
ist dies keine leichte Aufgabe. Doch seine Kräfte einzuteilen, 
um eine aktive Kontrolle über die Fatigue zu erlangen, kann 
für enorme Entlastung sorgen. Genau hier setzt Rahel Ecklin 
an. Die Ergotherapeutin der Krebsliga Zürich bietet seit die-
sem Jahr eine «Energiemanagement-Schulung» an, ein struk-

RAHEL ECKLIN  

«Es sind viele kleine Energie-Ersparnisse, die insgesamt eine grosse 

Entlastung bringen», erläutert die Ergotherapeutin einer Patientin. 

≥
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› BLICKPUNKT KREBS – ERSCHÖPFUNG UND MÜDIGKEIT

turiertes Gruppenprogramm, das nicht nur Wissen vermittelt, 
sondern hilft, das eigene Verhalten zu verändern. «Ich zeige 
Krebsbetroffenen, wie sie den negativen Einfluss der Fatigue 
auf ihren Alltag reduzieren können», sagt sie, und erläutert: 
«Zuerst lernen sie, wie sie die Fatigue und ihre Auswirkungen 
besser analysieren können. In einem zweiten Schritt schauen 
wir uns systematisch die täglichen Routinen und Aktivitäten an, 
um nach und nach individuelle Energiesparstrategien zu ent-
wickeln.» Solche Strategien können sein, Bewegungen ener-
gieschonender als bislang auszuführen oder einen Wochenplan 
zu erstellen, der Tätigkeiten wie auch Pausen festlegt.

Langzeitfolgen reduzieren 
Entlasten und stärken möchte auch Barbara Günthard Fitze.  
Die Pflegefachfrau arbeitet im «Turmhaus», dem Begegnungs- 
und Informationszentrum der Krebsliga Zürich in Winterthur 
und berät dort Betroffene mit Langzeitfolgen einer Krebser-
krankung. Ziel ihrer Arbeit ist es, Betroffene, die sich mit  

veränderten Lebensbedingungen 
nach einer Krebsbehandlung aus-
einandersetzen müssen, zu infor-
mieren. Darüber, wie sie allfällige 
Schwierigkeiten bewältigen und 
wo sie hilfreiche Programme, 
Beratung und Fachpersonen fin- 
den können. «Oft kommen Betrof- 
fene zu uns, weil es am Arbeits-
platz zu anstrengend wird, sie 
keine Freude mehr an Freizeitak-
tivitäten haben oder es in der 
Partnerschaft nicht mehr klappt. 
Ich vermittle ihnen dann entspre-
chende Spezialistinnen und Spe-

zialisten, stelle aber oft auch fest, dass viele ihrer Probleme 
auf eine ausgeprägte Fatigue zurückzuführen sind.» Auch 
dann weiss die Pflegefachfrau Rat und kann auf lindernde 
Angebote und Massnahmen verweisen. •

Das können Betroffene tun: 
›› ANGEPASSTES BEWEGUNGSTRAINING: Wirksam gegen 
Erschöpfung während und nach einer Krebserkrankung ist 
Bewegung. Studien zeigen, wer aktiv ist, fühlt sich leistungs-
fähiger und ist weniger erschöpft.* 

›› ENTSPANNUNGSÜBUNGEN: Für manche 
Betroffene sind Entspannungsübungen wie 
die progressive Muskelrelaxation, auto
genes Training, Yoga, achtsamkeitsbasierte 
Stressreduktion, Qigong, Tai-Ji oder Med
itation entlastend.* 

›› SCHLAFHYGIENE: Erleichterung können auch ein regelmäs-
siger Schlaf- und Wachrhythmus sowie ein gut strukturierter 
Tagesablauf schaffen. Zu wenig oder zu viel Schlaf können 
die Fatigue verstärken.

›› PSYCHOONKOLOGISCHE UNTERSTÜTZUNG: Psychothe-
rapeutische Behandlungen können den Umgang mit Fatigue 
und anderen psychischen Belastungen erleichtern. 

›› �AUSGEWOGENE ERNÄHRUNG: Wichtig 
ist ausserdem eine gesunde und ausgewo-
gene Ernährung. Wer unsicher bei Ernäh-
rungsfragen ist, kann unser neues Angebot 
«Ernährungsberatung bei Krebs» in Anspruch 
nehmen.

›› KRÄFTEEINTEILUNG IM ALLTAG: Die Energiemanage-
ment-Schulung als Einzelmodul oder im Rahmen des ambu-
lanten Onko-Reha-Programms unterstützt Sie dabei.

	 www.krebsligazuerich.ch/onko-reha

* �Quellen: Merkblatt «Erschöpfung und Müdigkeit bei Krebs» der Krebsliga; Infos des Krebsinformationsdienstes KID des 
Deutschen Krebsforschungszentrums. 

Infos & Anmeldung ambulantes Onko-Reha Programm, Ernährungsberatung, Energie
management-Schulung, psychoonkologische Psychotherapie:
Zentrum für Psychoonkologie & ambulante Onko-Reha, Telefon 044 388 55 20, 
zentrum@krebsligazuerich.ch, www.krebsligazuerich.ch/onko-reha

*Unser Kurs-Programm 2021 bietet viele Bewegungs- und Entspannungskurse online und vor 
Ort an. Unter www.krebsligazuerich.ch/kurse können Sie sich anmelden und finden zudem 
Übungsvideos unserer Kursleiterinnen, die Sie zuhause nutzen können.

Beratung für Betroffene mit Langzeitfolgen: «Turmhaus» Winterthur, Telefon 052 214 80 00, 
turmhaus@krebsligazuerich.ch
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«Ich spürte einen so  
grossen Druck»
«Wenn mich die Menschen fragen, wie es mir geht, dann 
sage ich meist: gut. Ich möchte mich nicht beklagen, denn 
ich habe viel Hilfe bekommen. Besonders von Frau Bregger 
von der Krebsliga Zürich, zu der mich der Sozialdienst Triemli 
schickte und die mich bis heute begleitet. Trotzdem fühlt es 
sich an, als wäre die Zeit, in der ich mir keine grossen Sorgen 
machen musste, sehr lange her. Ich stamme aus Sri Lanka. 
Dort wurde ich 1985 geboren. Als ich vor über zehn Jahren in 
die Schweiz kam, war ich gesund. Ich habe lange Zeit in Genf 
gelebt und bin dann vor einigen Jahren nach Zürich gezügelt. 
Meinen Beruf als Hilfskoch machte ich immer gerne, obwohl 
es eine harte Arbeit mit strengen Tagen ist. 

Ich machte mir Sorgen für zwei
Im Februar 2018 erhielt ich die Diagnose Schilddrüsenkrebs. 
Das war ein riesiger Schock, besonders, weil meine Frau nur 
einen Monat später endlich zu mir in die Schweiz ziehen soll-
te. Ich habe ihr nichts erzählt. Ich wollte doch nicht, dass sie 
sich Sorgen macht. Die machte ich mir schon für uns zwei. 
Wie würde es ihr gehen? Was würde passieren, wenn ich 
nicht wieder gesund würde? Es ist schwer genug, in einem 
fremden Land Fuss zu fassen. Ich spielte die Krankheit 
anfänglich herunter und nannte sie nicht beim Namen. Doch 
das Verschweigen klappte nicht sehr lange, denn ich musste 
mich vielen Operationen unterziehen, die nicht unproblema-
tisch verliefen. Zudem vertrug ich die Bestrahlung nicht immer 
gut. Meine Arbeitsstelle verlor ich auch. Als ich im Juli zur 
Krebsliga Zürich kam, nahm mir Frau Bregger viel Last ab. Sie 
erklärte mir, was das alles für mich bedeutet und wie ich das 
mit dem Sozialamt, mit der IV und dem RAV machen musste, 
und half, die Formulare auszufüllen. Weil mein Deutsch nicht 
so gut ist, übernahm sie zudem die Kommunikation mit den 
Behörden und den Versicherungen.

Wir durften mit jedem Problem kommen
Zu dieser Zeit lebte ich noch in einer Wohnung mit befriste-
tem Mietvertrag. Dieser lief aus, was mir zusätzlich Druck 
machte. Dank eines Referenzschreibens der Krebsliga Zürich 
und einer Liste von Genossenschaftswohnungen, die ich von 
Frau Bregger erhielt, gelang es meiner Frau und mir tatsäch-
lich, eine neue Wohnung zu finden. Das gab uns so viel mehr 
an Sicherheit. Anfangs besuchte ich die Beratung der Krebsliga 
Zürich immer alleine, später wollte mich meine Frau begleiten. 
Das war gut, denn es war für sie nicht leicht. Bei der Krebs-
liga Zürich wurden wir immer sehr freundlich behandelt. Wir 
durften mit jedem Problem kommen und selbst wenn es Din-

ge gab, die die Krebsliga nicht lösen konnte, half sie weiter. 
Sie übernahm zum Beispiel ungedeckte Krankheitskosten und 
unterstützte uns mit einem finanziellen Beitrag, damit wir den 
kräfteraubenden Umzug überhaupt bewältigen konnten. Als ich 
dann auch noch Probleme mit den Zähnen bekam, die jedoch 
nicht in Zusammenhang mit meiner Krebserkrankung standen, 
konnte uns Frau Bregger zwar nicht finanziell helfen, aber sie 
stellte für uns Gesuche bei anderen Stiftungen und ich habe 
wirklich eine Kostengutsprache erhalten. Das macht mich froh.

Eine Arbeitsstelle wäre schön
Seit Februar 2020 bin ich wieder zu 100 Prozent arbeitsfähig. 
In meinen Job als Hilfskoch kann ich jedoch nicht zurück, denn 
ich schaffe es nicht lange, in Dampf und Hitze zu arbeiten. Es 
ist schwer, in dieser Zeit auf Arbeitssuche zu sein. Aber ich 
hoffe sehr, dass ich eine neue Stelle als Hilfsarbeiter in einer 
anderen Branche finde, die ich dann so gut ich kann ausfüllen 
möchte.» •

Persönliche Beratung & Unterstützung

Unser Beratungsteam unterstützt Betroffene und Ange-
hörige auf vielfältige Weise und zu ganz unterschiedli-
chen Fragestellungen. Unter www.krebsligazuerich.ch/
beratung finden Sie unser Beratungsangebot. Mit Ihren 
Anliegen dürfen Sie sich direkt an die Beraterinnen  
und Berater wenden, Telefon 044 388 55 00 – Nach der 
Ansage bitte Taste 3 wählen. 

ANTON JUD PIERIS MIT SEINER FRAU FEELIX 

MARK PRIYATHASHINI

› MEINE KREBSLIGA ZÜRICH

�Dürfen wir auch Ihre Geschichte und wie wir Ihnen helfen konnten im Bulletin erzählen? Unsere Redaktorin freut sich auf ein 
Gespräch mit Ihnen: cordula.sanwald@krebsligazuerich.ch 
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› HAUSNACHRICHTEN 

KAMPAGNE 2019–2022

Ein Dankeschön an unsere 
«Turmhaus»-Models
Unsere Werbekampagne «Den Alltag bewältigen», mit 
der wir seit 2019 auf unsere Angebote für Betroffene 
aufmerksam machen, hat nun ein «Turmhaus»-Sujet 
erhalten. Dies verdanken wir Janet und Joy, zwei krebs
betroffenen Frauen, die unsere Angebote im Begegnungs-
zentrum wahrnehmen und sich bereit erklärten, für uns 
Model zu stehen. Grossartig!

Es brauchte schon gute Nerven und Durchhaltevermögen, bis 
alle Fotos gemacht und die finale Auswahl getroffen war. Dazwi-
schen Maske an, Maske aus, Abstand halten, nachschminken, 
zupfen hier und zupfen da. Einen ganzen Vormittag lang. Doch 
Janet und Joy hielten nicht nur professionell durch, sie bewegten 
sich auch toll vor der Kamera und liessen sich die zunehmende 
Ermüdung nicht anmerken. «Das Turmhaus und die Krebsliga 
Zürich haben mich nie alleine gelassen und tun es immer noch 
nicht», beschreibt Joy ihre Motivation. «Danke, dass ihr mich in 
dieser schweren Zeit so unterstützt.» – Wir haben zu danken und  
freuen uns sehr über das authentische Kampagnen-Sujet, das so 
entstanden ist. 

Seit 2019 hat sich die Krebsliga Zürich mit ihrer Werbekam-
pagne optisch stärker an den Auftritt ihres Verbandes Krebsli-
ga angelehnt. Das schafft ein einheitliches Bild dessen, was 
Betroffene und Angehörige von ihrer Krebsliga erwarten dür-
fen, und spart Kosten. Gelegentlich werden wir jedoch gefragt, 
weshalb wir überhaupt Geld für Werbung vorsehen, wo wir die-
ses doch besser zur Unterstützung Betroffener ausgeben soll-
ten. Seien Sie versichert, wir achten auch in diesem Bereich auf 
einen verantwortungsvollen Umgang mit den uns anvertrauten 
Geldern. Um etwas Werbung kommen wir jedoch nicht herum.  
Die Krebsliga Zürich bietet unzählige Angebote und Dienst-
leistungen, die Krebsbetroffenen und Angehörigen helfen, das 
Leben mit einer Krebserkrankung besser zu bewältigen. Sie, 
die Sie diese Zeilen lesen, wissen dies allenfalls längst. Viele 
andere kennen unser breites Angebot jedoch nicht und sind 
sich daher auch nicht bewusst, dass sie viele Belastungen nicht 
alleine schultern müssten. Sie möchten wir informieren. Des-
halb erlauben wir uns, mit der Kampagne und kleineren Aktivi-
täten gelegentlich darauf aufmerksam zu machen, dass wir an 
der Seite Betroffener stehen und dafür da sind, Ihnen und Ihren 
Nächsten zu helfen. •

Dank an den Zürcher Fotografen Markus Lamprecht für die 
stets wunderbare Zusammenarbeit und an Visagistin Sophie 
Singh.

Unsere Models mit Leiterin Antje Mirwald: ganz entspannt

Rechts Fotograf Markus Lamprecht: ganz konzentriert

Unser Kampagnen-Sujet: ganz fertig

PC 80-868-5Mehr auf krebsligazuerich.ch/turmhaus

Über Krebs zu reden, ist nicht einfach.  
In unserem Begegnungszentrum «Turmhaus»  
ist das Beratungsteam für Sie da. Betroffenen  
und Angehörigen bieten wir die Möglichkeit,  
Erfahrungen auszutauschen und zur Ruhe  
zu kommen.

Über Krebs sprechen. 
Das «Turmhaus» gibt 
Ihnen Raum.

Kommen  
Sie vorbei!  
Haldenstr. 69  
Winterthur

Falls sich die Pandemiesituation verändert, besuchen Sie bitte unsere Website www.krebsligazuerich.ch 
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› HAUSNACHRICHTEN 

MITARBEITENDE
Neue Gesichter im Team 
Auch in diesem Jahr freuen wir uns über neue Kolleginnen und Kollegen und über «Heimkehren-
de». So haben Christine Bauer (Zentrumsadministration) und Daniel Meier (Leiter Administration 
& Support) nach einigen Jahren, in denen sie sich anderen Herausforderungen gewidmet haben, 
wieder zu uns zurückgefunden. Neu bereichern unser Team zum Beispiel auch Dr. med. Edith 
Ulrike Greiner-Mai (Praxis Psychoonkologie), Dr. med. Bärbel Papassotiropoulos (Praxis Psychoon-
kologie), Farnaz Ghaffari-Tabrizi (Ernährungsberatung, Onko-Reha), Nicole Gertsch-Seckinger (Arzt-
sekretariat), Carmen Lienhard (Kommunikation & Marketing) und Ursula Derungs (Leiterin Applica-
tions- und Datenmanagement). Schauen Sie sich doch auf unserer Website die Gesichter zu den 
Namen an. www.krebsligazuerich.ch (Über uns)

MITGLIEDERVERSAMMLUNG 2020
Grosse Beteiligung
Kaum etwas scheint in diesem Jahr seinen gewohnten Gang gehen zu können. Auch unsere 
Mitgliederversammlung, die im Juni stattgefunden hätte, wurde aufgrund der ausserordentlichen 
Umstände in schriftlicher Form abgehalten. Wir freuten uns über eine rege Beteiligung. Gerne 
möchten wir jene, die das Protokoll nicht auf der Website gelesen haben, kurz informieren: Mit 
567 Ja-Stimmen, 1 Nein-Stimme und 6 Enthaltung genehmigten die Mitglieder den Jahresbericht 
2019. Mit 564 Ja-Stimmen, bei 11 Enthaltungen wurde auch die Jahresrechnung 2019 abgeseg-
net. Dem Vorstand und der Geschäftsführung erteilten die Mitglieder mit 530 Ja-Stimmen bei 42 
Enthaltungen und 1 Nein-Stimme die Decharge. Einige Mitglieder liessen uns ihre Anregungen 
zukommen. So beispielsweise, künftige Versammlungen wieder mit Fachvorträgen zu umrahmen. 
Wir bedanken uns für die Rückmeldungen und werden diese gerne aufnehmen.
www.krebsligazuerich.ch/mitglieder

FREIWILLIGENARBEIT 
Wir suchen eine Fotografin oder einen Fotografen
Sind Sie zeitlich flexibel und möchten sich für uns engagieren? Fotografieren Sie gerne und kom-
men auch mit schlechteren Lichtverhältnissen in Innenräumen zurecht? Sind sie dezent und 
haben ein Gespür für sensible Situationen? Dann suchen wir Sie. Die Krebsliga Zürich bietet im 
Begegnungszentrum Winterthur sowie in den Zürcher Räumlichkeiten Kurse an. Immer wieder 
benötigen wir atmosphärische Fotos zur Publikation auf unserer Website, in den Social Media, 
im Jahresbericht oder Newsletter. Dabei geht es darum, den Kursen nach vorheriger Absprache 
einige Zeit beizuwohnen, Situationen und Stimmungen festzuhalten, ohne die Teilnehmenden zu 
stören. Wir freuen uns über Ihre Kontaktaufnahme: Marc Jakob, Assistenz der Geschäftsführung, 
Freiestrasse 71, 8032 Zürich, Telefon direkt 044 388 55 13, marc.jakob@krebsligazuerich.ch

PSYCHOONKOLOGIE
Wir sind jetzt auch Weiterbildungsstätte
Unser Zentrum für Psychoonkologie und ambulante Onko-Reha unter 
der ärztlichen Leitung von Dr. med. Magdalena Maria Berkhoff ist neu 
als Weiterbildungsstätte in Psychiatrie und Psychotherapie anerkannt 
(ein Jahr). Das SIWF, Schweizerisches Institut für ärztliche Weiter- und Fortbildung, hat uns im 
Juni über diesen erfreulichen Entscheid der Weiterbildungsstättenkommission (WBSK) infor-
miert. Wir freuen uns, unser Fachwissen im Bereich der psychoonkologischen Begleitung von 
Betroffenen in der Ausbildung engagierten Ärztinnen und Ärzten weitergeben zu können. Die 
Ausbildung von Fachleuten ist essentiell für die zukünftige Qualität der Versorgung. Die Krebs-
liga Zürich führt an der Freiestrasse 71 in Zürich das Zentrum für Psychoonkologie & ambulante 
Onko-Reha, von dem auch verschiedene Aussenstellen psychoonkologisch-psychotherapeu-
tisch versorgt werden. •
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› FOKUS KREBS & CORONA 

PSYCHOONKOLOGIE

Die grosse Angst vor 
Covid-19

Wir befinden uns in einer Ausnahmesituation. Niemand von 
uns hat hierzulande jemals eine Pandemie erlebt. Corona 
sorgt für Stress und Unsicherheit, im schlimmsten Fall für 
chronische Ängste, wie ein Fall aus unserer Praxis für  
Psychoonkologie beispielhaft zeigt. Dort waren unsere Fach- 
personen während des Lockdowns stets für Betroffene 
erreichbar. Heute begleiten sie diese wieder vor Ort – stehen 
aber auch weiterhin telefonisch und digital zur Verfügung.

Herr H. rief in unserer Praxis an, weil er sich Sorgen um seine 
Schwester, Frau M., und deren Familie macht. Der Ehemann 
der Schwester, Herr M., leidet an einem seltenen, aggressi-
ven Krebs, hat weitere gesundheitliche Probleme und ist daher 
der festen Überzeugung, an einer allfälligen Corona-Infektion 
zu sterben. Aus Angst davor vermeidet er zum Arzt zu gehen, 
obwohl dies aus medizinischer Sicht notwendig wäre. Zudem 
hat er seiner Ehefrau und seiner Tochter verboten, das Haus 
zu verlassen. Eingesperrt, in Angst und grosser Anspannung 
leben die drei Personen zusammen. Die Gefahr von Gewaltaus-
brüchen ist, gemäss Herr H., durchaus real. 

In dieser anspruchsvollen Situation nahm unsere Psychoonko-
login telefonisch Kontakt auf und begleitete sowohl Herrn M. 
als auch Herrn H., mit dem Ziel, eine Entspannung und Nor-
malisierung der Situation zu erreichen. In den wohlwollenden 
Gesprächen ging es vor allem darum, zur Gewalt-Deeskalati-
on beizutragen und den Bewegungsradius der Ehefrau und 
der Tochter zu erweitern. Zudem vermittelte unsere Fachfrau 
Notfalladressen und Anlaufstellen und konnte hinsichtlich der 
medizinischen Problematik auf Herrn H. einwirken, so dass die-
ser schlussendlich seinen Arzt aufsuchte. •

Brauchen auch Sie Unterstützung in dieser anspruchsvollen 
Zeit? Wir sind für Sie da. Zentrum für Psychoonkologie & 
ambulante Onko-Reha, Telefon 044 388 55 20, 
zentrum@krebsligazuerich.ch, 
www.krebsligazuerich.ch/praxis

RECHTLICHE HILFE
Arbeiten trotz Ansteckungsrisiko
Berufstätige Krebsbetroffene und deren Angehörige wenden 
sich immer häufiger an die Krebsliga. Die Mehrheit der Fra-
gen betrifft das Arbeitsrecht. Viele haben Angst, sich während 
der Arbeit mit dem Corona-Virus anzustecken und schwer zu 
erkranken. Andere möchten wissen, unter welchen Voraus-
setzungen sie zu Hause bleiben dürfen, auch wenn es offizi-
ell keine Homeoffice-Möglichkeit gibt. Auch der mangelnde 
Kündigungsschutz wirft Fragen auf, denn obgleich besonders 
gefährdet: Wer als Krebsbetroffener nicht zur Arbeit erscheint, 
kann gekündigt werden. Die Krebsliga Zürich berät auch bei 
rechtlichen Fragen und arbeitet mit entsprechenden Fachleuten 
zusammen. Wenden Sie sich bitte an unser Beratungsteam, 
Telefon 044 388 55 00 (nach Telefontriage-Ansage bitte Taste 
3 drücken).  

INTERNET-PLATTFORM
Tipps zur psychischen Gesundheit
Die Zahl der Coronafälle steigt wieder und damit erneut die 
Unsicherheit – besonders für Risikopatienten und deren Ange-
hörige. «Dureschnufe, gewusst wie» ist eine Schweizer Kam-
pagnenplattform, auf der Sie viele Tipps und Angebote finden, 
um Ihre psychische Gesundheit zu pflegen, denn wir stehen als 
Gesellschaft vor einer Situation, die wir nie üben konnten. Wir 
bewegen uns auf Neuland, und das macht uns unsicher. Es ist 
normal, dass wir darauf mit Ängsten und Sorgen reagieren. Der 
Verlust von Kontrolle über unseren Alltag kann uns aus dem 
Gleichgewicht bringen. Wenn Sie speziell als Krebsbetroffene 
Unterstützung benötigen, nehmen Sie bitte mit unseren Psy-
choonkologinnen und Psychoonkologen Kontakt auf. Sie helfen 
weiter: zentrum@krebsligazuerich.ch 
Plattform: https://dureschnufe.ch/

BETROFFENE ERZÄHLEN
Bitte etwas mehr Rücksicht!
Lerna ist 32 Jahre jung und leidet unter einem Gendefekt, 
der immer wieder zu Krebserkrankungen führt. Im Interview 
erzählt sie, wie sie sich in Coronazeiten fühlt und was sie sich 
von ihren Mitmenschen wünscht. Dazu gehört, dass diese 
genügend Abstand halten, um sich und andere zu schützen. 
Ähnlich geht es Fredy. Der 66-Jährige hat Prostatakrebs und 
sagt: «Es ist menschlich verständlich, dass man möglichst 
wieder wie vor der Coronapandemie leben möchte. Dennoch 
sind die Risikogruppen darauf angewiesen, dass sich alle 
nach wie vor an Hygiene- und Abstandsregeln halten. Ich hät-
te diesbezüglich mehr Respekt und Rücksichtnahme erwar-
tet.» Lesen Sie weitere Geschichten und Meinungen anderer 
Krebsbetroffenen. •
https://www.krebsliga.ch/ueber-krebs/krebs-und-corona/

Falls sich die Pandemiesituation verändert, besuchen Sie bitte unsere Website www.krebsligazuerich.ch 
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› «TURMHAUS»   

* �Die Durchführung all unserer Workshops und Veranstaltungen hängt von der aktuellen Pandemiesituation ab.  
Bitte beachten Sie unsere Website www.krebsligazuerich.ch 

WORKSHOP

Momente für den Alltag
Die Erfahrung, wie es ist, sich auf Neues einzulassen, und 
die positive Kraft, die daraus erwachsen kann, möchte sie 
mit anderen Menschen teilen. Deshalb hat sie zum Beruf 
gemacht, was ihr selbst wichtig ist: Glück zu schenken, Sinn-
lichkeit und eine Spiritualität, die im Alltag gelebt werden 
könne. «All dies tut gut und stärkt unser Immunsystem.» 
Bei ihrer Arbeit verfolge sie das Ziel, dem einzelnen Men-
schen im ganzheitlichen Sinne ein Angebot zu machen, auf 
das er oder sie antworten kann. Soll heissen? «In meinen 
Workshops gehe ich auf das Bedürfnis jedes Teilnehmers 
und jeder Teilnehmerin ein. Ich möchte, dass alle einen ganz 
eigenen Moment erfahren. Das erfordert Flexibilität, denn 
es ist immer sehr individuell, je nach Krankheitsbild und 
Tagesverfassung.» 

Raus aus dem Passagiersitz
Schon zum dritten Mal ist Eva Blanco zu Gast im Begeg-
nungszentrum «Turmhaus» in Winterthur. Was genau die 
Teilnehmenden im Dezember bei «Wellness für die Sinne» 
erwartet, möchte sie nur ungern heute schon definieren. 
«Ich habe keinen Standard-Workshop, aber ein Füllhorn 
an Möglichkeiten. Es wird sicher etwas Interaktives sein, 
mit Musik, Entspannungs- und Atemübungen. Den Fokus 
lege ich aber auf das Mindsetting», verrät sie schliesslich. 
Gedankenarbeit? So ähnlich. «Unsere Einstellung zu Dingen 
und Situationen beeinflusst, wie wir mit herausfordernden 
Lebensumständen umgehen», erklärt sie. «Ich möchte Men-
schen im positiven Sinn dazu ermutigen, nicht mehr nur 
Passagier, sondern Pilot und Pilotin in ihrem Leben zu wer-
den. Damit das klappt, dürfen die Workshop-Teilnehmenden 
neben angenehmen Momenten auch noch einige konkrete 
Anregungen mit nach Hause nehmen, die sich im Alltag pro-
blemlos umsetzen lassen.» • 

Wellness für die Sinne

Eintauchen ins eigene Ich, sich spüren und erkennen, was einen leicht, was einen schwer 
macht, was sich gut oder schlecht anfühlt – heute, im Jetzt. «Wellness für die Sinne»  
nennt sich der Workshop von Eva Blanco, mit dem die Körpertherapeutin im Dezember* 
ins «Turmhaus» kommt. Therapieren will sie die Teilnehmenden nicht – sie möchte  
ihnen vielmehr «einen ganz eigenen Moment schenken».

Eva Blanco ist Körper- und Klangtherapeutin, Coach und Yogalehrerin. Sie arbeitet mit Menschen 
in herausfordernden Lebenssituationen, Menschen mit Beeinträchtigungen oder auch im Team-
building-Bereich. Sie ist Kommunikatorin, Musikerin und spielt Handpan, ein wundervolles Ins-
trument, das mit seinen sphärischen Klängen berührt, und andere exotische Instrumente. Eine 
Spezialistin, nein, das will Eva Blanco nicht sein. «Ich brauche die Diversität im Leben», sagt sie. 
«Das Leben ist wie ein Buffet, ich probiere gerne Neues aus.»

Workshop «Wellness für die Sinne» *
mit Eva Blanco
Mittwoch, 2. Dezember, 14–16 Uhr
Begegnungszentrum «Turmhaus»
Haldenstrasse 69, 8400 Winterthur
Anmeldung: turmhaus@krebsligazuerich.ch
www.evablanco.com

Weitere Veranstaltungen im «Turmhaus»
›› Brunch, 2. Dezember, 10–13 Uhr
›› Vortrag «Mobiles Palliative Care Team»,  
10. Dezember, 18.30–20 Uhr

›› Weihnachtsfeier, 16. Dezember, 14–16 Uhr

EVA BLANCO
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› PARTNERSCHAFTEN 

CHARITY-PARTNERSCHAFT

Alles begann mit einer pfiffigen 
Spendenaktion
Es war Ende 2017, als Sandra Loeffel, Event Managerin 
der Krebsliga Zürich, nicht schlecht staunte: Die Rugby- 
Sektion des Grasshopper Club Zürich trat mit der Idee an 
sie heran, zugunsten unserer Organisation einen ästhe
tischen Aktkalender herauszubringen. Eine eher ungewöhn-
liche Spendenaktion, die jedoch einschlug und Spuren 
hinterliess. Jetzt hat sich daraus gar eine Charity-Partner-
schaft entwickelt.

Man ahnt es schon, es waren keine frohen Umstände, die den 
GC Zürich Rugby und die Krebsliga Zürich erstmals zusam-
menbrachten. Krebskranke Freunde und Verwandte einzelner 
Spieler gaben den Ausschlag für das Team, sich für Krebsbe-
troffene engagieren zu wollen. «Wir merkten, wie persönlich 
der Kampf gegen Krebs war, und wollten etwas tun», erinnert 
sich Tim Vögtli, Captain des GC Zürich Rugby. Rasch war die 
Idee eines «Naked»-Kalender geboren, über dessen Verkauf 
man sich Spenden für die Krebsliga Zürich erhoffte. 

Die Aktion kam an und brachte unerwartete 5000 Franken für 
die Unterstützung von krebsbetroffenen Menschen ein. «Die-
se unterhaltsame Art, Geld zu sammeln, hatte einen grossen 
Einfluss auf das Bewusstsein für Rugby in Zürich, aber auch 
auf den Geist des Rugbys selbst, weil es sich an die breitere 
Community richtete», erinnert sich Tim Vögtli. Angesichts der 
Bereitschaft der Clubmitglieder, etwas zurückzugeben und auf 
jede mögliche Weise zu helfen, engagierte sich der GC Rug-
by fortan in Wohltätigkeitsprojekten. So sammelte er für die 
Opfer der Osterbombenanschläge in Sri Lanka im Jahr 2019, 
legte einen neuen «Naked 2019»-Kalender zugunsten der 
Krebsliga Zürich auf und unterstützte 2020 «Die Dargebotene 
Hand».

Mehr als spontane Sammelaktionen
Ein tragisches Ereignis widerfuhr dem Club im Frühjahr 2020 
– das Team verlor einen Teamkollegen an Krebs. «Danach woll-
ten wir mehr zurückgeben, nicht nur auf spontane Weise, wie 
zuvor mit dem selbstorganisierten Wohltätigkeitskalender. Wir 
wollten eine einzige Organisation auf strukturierte Art nach-
haltig unterstützen», betont Tim Vögtli. Die Wahl fiel auf die 
Krebsliga Zürich. «Wir freuen uns sehr über diese Wohltätig-
keitspartnerschaft und werden das Logo der Krebsliga Zürich 
stolz auf unseren Jerseys tragen.» An einem Heimspiel pro 
Saison wird der GC Rugby nun Spenden sammeln und auf 
unsere Arbeit aufmerksam machen. «Krebs kann jeden tref-

fen, und wir möchten die Botschaft verbreiten, dass die Krebs-
liga Zürich hier ist, um Bedürftigen Hilfe und Unterstützung 
zukommen zu lassen.» • 

Mehr Informationen dazu: www.gc-rugby.ch/charity

Möchten auch Sie sich 
engagieren?
Es ist für uns immer etwas 
Besonderes, wenn sich 
Menschen engagieren, um 
mit ihrem Beitrag unsere 
Arbeit zu ermöglichen. Von Schulaktionen über Spenden-
sammlungen an privaten Festen bis hin zu grossen 
Events oder langfristig angelegten Partnerschaften, wie 
jene mit dem GC Zürich Rugby – sie alle entstanden  
aus Ideen, Begegnungen und dem Wunsch, zu helfen. 
Wenn auch Sie sich einsetzen möchten, dann freut  
sich unsere Event Managerin Sandra Loeffel über ein 
Mail oder einen Anruf. 
E-Mail sandra.loeffel@krebsligazuerich.ch
Telefon 044 388 55 16 
Gerne stellen wir Ihnen eine kleine Sammelbox, Infoma-
terial oder eine Blache für Ihre Aktion zur Verfügung. 

Freude über das neue Jersey: Tim Vögtli, Club Captain des GC Zürich 

Rugby, und Rolf Huck, Geschäftsführer der Krebsliga Zürich

Falls sich die Pandemiesituation verändert, besuchen Sie bitte unsere Website www.krebsligazuerich.ch 
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›FOKUS BRUSTKREBS   

«Viel Schönes erleben»

Mit dem InfoMonat Brustkrebs im Oktober wird stets 
viel Aufmerksamkeit auf das Thema Brustkrebs gelegt. Zu 
Recht, denn an Brustkrebs (Mammakarzinom) erkranken  
in der Schweiz pro Jahr etwa 6200 Frauen und 50 Männer. 
Damit ist Brustkrebs die häufigste Krebsart bei Frauen.  
Wir haben im Nachklang des InfoMonats mit Dr. med. 
Magdalena Maria Berkhoff über die Frage gesprochen, 
was eine solche Erkrankung mit den betroffenen Menschen 
macht. Dr. Berkhoff leitet unser Zentrum für Psycho
onkologie & ambulante Onko-Reha.

Frau Berkhoff, welches sind üblicherweise die vorherr-
schenden Gefühle nach der Brustkrebs-Diagnose?
Dr. Berkhoff: Oft gibt es schon im Vorfeld eine Verunsiche-
rung oder auch Vorahnung, z. B. wenn ein Knoten in der Brust 
ertastet wurde. Die dann folgenden Abklärungen sind oft mit 
Angst und dem Gedanken «Was wäre wenn?» verbunden. 
Die Diagnose einer Krebserkrankung wirkt oft wie ein Schock: 
plötzlich selbst betroffen, verbunden mit Angst und der Unsi-
cherheit, wie es weitergeht. Natürlich sind die Reaktionen so 
unterschiedlich wie die Menschen selbst. Manchmal überwiegt 
grosse Trauer, nicht (mehr) gesund zu sein. Oder Enttäuschung. 
Eine Patientin, die stets gesund gelebt hat, formulierte: «Mein 
Körper hat mich betrogen.» Eine andere spricht von der Angst 
vor Verlust an Attraktivität oder Veränderungen in der Partner-
schaft. Das stärkste Gefühl, das manche erleben, ist sicher die 
existenzielle Angst. 

Was raten Sie Betroffenen? Wie können sie ihr Leben wäh-
rend der Behandlungen am besten weiterführen?
Zu Beginn ist die medizinische Behandlung das Wesentlichs-
te. In den übrigen Lebensbereichen ist es sinnvoll, Wichtiges 
für wichtig zu nehmen und umgekehrt Unwichtiges eben 
nicht. Im weiteren Verlauf ist es hilfreich, wenn die Krebs
erkrankung und die Ängste nicht über alle Lebensbereiche 
dominieren. Manchmal verwenden wir hierfür eine Meta-
pher: Wenn ein ungebetener Gast das eigene Haus betritt 
und dieses nicht mehr verlässt, ist es wichtig, ihm einen 
festen Ort zuzuweisen, d. h. beispielsweise einen eigenen 
Raum, aber nicht alle Räume. Es ist sinnvoll, ausserhalb der 
Behandlungszeit möglichst viel Schönes einzuplanen und 
dabei gut auf die eigenen Bedürfnisse zu hören.  

Inwieweit sollte man Kinder miteinbeziehen?
Für Kinder ist ein altersgerechter Umgang wichtig. Kleine Kin-
der neigen dazu, Dinge auf sich zu beziehen oder sich sogar 
schuldig zu fühlen. Darum ist es zentral, mit ihnen im Gespräch 
zu sein und zu wissen, was sie beschäftigt. Sie sollten so infor-

Mehr Informationen 
›› Brustkrebs: www.krebsliga.ch/brustkrebs
›› Begleitung: www.krebsligazuerich.ch/praxis
›› Q-Label: 18 Brustzentren in der Schweiz tragen das Q-Label,  
ein von der Krebsliga Schweiz und der Schweizerischen 
Gesellschaft für Senologie (SGS) vergebenes Qualitätslabel 
für ausgezeichnete Behandlung und Betreuung.  
www.krebsliga.ch/q-label

miert werden, wie es ihrem Alter und Verständnis angemessen 
ist. Sie dürfen Vertrauen fassen, dass die Erwachsenen sich um 
diese Krankheit kümmern und nicht sie, die Kinder, dafür zustän-
dig sind. Zum Vertrauen gehört umgekehrt die Ehrlichkeit, d.h. 
zwar nicht unbedingt alles zu sagen, aber das, was gesagt wird, 
muss stimmen. Kinder sollten soweit wie möglich ihr eigenes 
Leben und die Dinge, die sie gern tun, weitermachen. Wichtig 
ist ein gewisser Schutz vor «gut gemeinten», manchmal eher 
belastenden Fragen oder Ratschlägen vom Umfeld.

Wie nachhaltig verändert eine solch schwere Erkrankung 
einen Menschen?
Wir Menschen leben normalerweise in der Illusion, dass 
unser eigenes Leben immer weitergeht. Eine ernste Diag-
nose reisst uns aus dieser Illusion. Bei manchen führt dies 
dazu, dass sie die Prioritäten in ihrem Leben neu überdenken. 
Andere konzentrieren sich ganz auf die Krankheit selbst und 
auf deren Bewältigung. Es gibt keinen für alle «richtigen» oder 
«falschen» Umgang. Man lernt sich selbst von einer neuen 
Seite kennen, die eigene Haltung zum Leben steht quasi auf 
dem Prüfstand. Auch die Freunde und Verwandten lernt man 
anhand ihrer Reaktionen, wie Unterstützung und Fürsorge 
oder eben auch Distanzierung, besser kennen. 

Glücklicherweise haben sich die Behandlungsmöglichkeiten bei 
Brustkrebs  verbessert. Heutzutage leben nach fünf Jahren mehr 
als 80 Prozent aller Frauen, die diese Diagnose erhalten hatten.  
Die Betroffenen berichten, durch diese Erfahrung aufmerksamer 
mit sich und ihren Bedürfnissen zu sein, das Leben neu als kost-
bar, nicht mehr als selbstverständlich zu erleben. •  

DR. MED. MAGDALENA MARIA BERKHOFF
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ENGAGEMENT FÜR DIE KREBSLIGA ZÜRICH

«Mascha Rösa» für einmal nicht am Engadin Frauenlauf
Gross war die Enttäuschung, als es Ende Februar hiess, dass die 
Engadin-Skimarathon-Woche aufgrund von Corona abgesagt wer-
den muss. Es zeigte sich jedoch, dass es ein wichtiger Entscheid 
zugunsten der Gesundheit und Sicherheit der Bevölkerung war. Die 
«Mascha Rösa»-Langläuferinnen und Sigrid Engi-van Waterschoot, 
die Initiantin der Aktion «Mascha Rösa», zeigten sich trotzdem 
motiviert und riefen ihr Umfeld zum Spenden auf. Sigrid Engi-van 
Waterschoot gab zudem den Anstoss, mit Tessanda, einer Hand-
weberei im Val Müstair, zusammenzuspannen, und so knüpften die 
engagierten Weberinnen hunderte von farbigen Armbändern, wel-
che von den «Mascha Rösa»-Teams gegen eine Spende in ihrem 
Bekanntenkreis verteilt wurden. Im kleinen Rahmen wurde zudem 
eine Charity-Tombola durchgeführt, wodurch zugunsten der Krebsli-
gen Graubünden und Zürich ein stolzer Betrag über 10 585 Franken 
zusammenkam. 

Im nächsten Jahr dabei sein
Hoffnungsvoll blicken die Frauen dem Jahr 2021 entgegen und freuen 
sich, wenn es wieder «Mascha Rösa» am Engadin Frauenlauf heisst. 
Möchten Sie in einem «Mascha Rösa»-Team am 7. März 2021 dabei 
sein, so melden Sie sich an bei Sandra Loeffel, Event Management, 
Krebsliga Zürich (sandra.loeffel@krebsligazuerich.ch) •

Bunte Upcycling-Taschen des KSW zugunsten  
der Krebsliga Zürich
Um für das Thema Brustkrebs zu sensibilisieren, hat das Kantons-
spital Winterthur 2019 während des InfoMonats Oktober ein Rie-
senplakat in einer Grösse von 15 × 50 Metern an seine Baustelle 
gehängt. Aus diesem Material entstanden nun Taschen, die prak-
tisch, robust und echte Upcycling-Unikate sind – denn keine gleicht 
der anderen. Die verschiedenen Taschen und Etuis können über die 
Quellenhof-Stiftung erworben werden und kosten zwischen 22 und 
35 Franken. 20 Prozent des Verkaufserlöses gehen an die Krebsliga 
Zürich. Infos und Shop:  www.q-design.ch/ksw •

* �Der Verlauf der Pandemie ist ungewiss, daher können wir Ihnen an dieser Stelle keine verlässlichen Daten für künftige 
Veranstaltungen und das «Turmhaus»-Programm liefern. Bitte nutzen Sie unsere Website oder melden Sie sich 
für unseren Quartals-Newsletter an, um auf dem Laufenden zu bleiben: www.krebsligazuerich.ch/newsletter

Im Jahr 2021 sind die «Mascha Rösa»-Teams hoffentlich  

wieder live vor Ort.

Wunderbare Solidaritäts-Bändchen von  

der Handweberei Tessanda.

Was trotz Corona alles möglich war

Wir sind beeindruckt und dankbar, dass sich so viele Menschen im Lauf des Jahres nicht 
davon abhalten liessen sich zu engagieren. Mit Hilfe von Schutzkonzepten und trotz 
erschwerter Bedingungen haben sie ihre Anlässe durchgeführt. Damit haben sie auf die 
Krebsliga Zürich aufmerksam gemacht und wertvolle Spenden für die Unterstützung von 
Krebsbetroffenen gesammelt. Was 2021 sein wird, müssen wir an dieser Stelle noch offen-
lassen.*
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Erster virtueller Pink Ribbon Charity Walk
Die Erinnerungen an den ersten virtuellen Pink Ribbon Chari-
ty Walk wirken noch immer nach. Auch Pink Ribbon Schweiz 
hatte sich aufgrund der aktuellen Situation frühzeitig entschie-
den, den diesjährigen Lauf virtuell durchzuführen, stand doch 
für sie die Gesundheit der Teilnehmenden an oberster Stelle. 
Die Beliebtheit des Events beeinträchtigte dies offensichtlich 
nicht. Denn wie schon in den letzten Jahren meldeten sich fast 
5000 Teilnehmende an. Per Live-Stream moderierte die lang-
jährige Pink-Ribbon-Botschafterin Linda Fäh durch den Anlass, 
und die Pink-Ribbon-Ambassadoren Jesse Ritch, Tiziana Gulino 
und Caroline Chevin gaben ein berührendes Charity-Konzert. 
Star-Choreograph Curtis Burger sorgte zum Pink-Ribbon-Song 

Der virtuelle Pink Ribbon Charity Walk löste eine grosse 

Solidaritätswelle in 24 Kantonen aus.

«Zäme simer stercher» dafür, dass sich alle Teilnehmenden vor 
Ort und zuhause aufwärmen konnten. Der virtuelle Anlass löste 
eine grosse Solidaritätswelle aus. Teilnehmende aus 24 Kanto-
nen sammelten durch ihre Teilnahme Spenden für Brustkrebs
projekte der Krebsliga Zürich. Sichtlich berührt nahm unser 
Geschäftsführer Rolf Huck den Scheck über sagenhafte 85 000 
Franken entgegen. Wir sind zutiefst beeindruckt vom Mut der 
Organisatorinnen, den Solidaritätsevent in diesem Jahr virtuell 
durchzuführen. Wir sind begeistert von deren Kreativität und 
vom Willen aller Beteiligten, trotz schwieriger Umstände ihre 
Solidarität zu zeigen und etwas Gutes zu tun. Wir sagen von 
von Herzen: «Danke!» •



Mehr auf krebsligazuerich.ch/onko-reha

Ambulante  
Onko-Reha.  

Jetzt anmelden:  044 388 55 20 

Gestärkt zurück 
in den Alltag.
Wir begleiten Sie.
Sie möchten wieder zu Kräften kommen und neue Perspektiven  
entwickeln? Unser ambulantes Onko-Reha-Programm unterstützt  
Sie vor, während und nach der Therapie. Damit Sie Ihr berufliches  
und soziales Leben trotz Erkrankung möglichst vielfältig und  
selbstständig gestalten können.

PC 80-868-5


