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»Ein Rind vieh ist,  
wer den Sport nur als Och sen tour be trach tet,  

denn Sport ist Mord  
an vie len Krank heits ur sa chen.«

Ger hard Uh len bruck,  
Tumorimmunologe, Universität zu Köln
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Vor wort

Lie be Le se rin nen und Le ser, lie be mit tel bar und un mit tel bar 
Be troff e ne und lie be In te res sier te!

Vor Ih nen liegt ein Buch von zwei Au to ren, die es – zwi schen 
emo ti o na ler Pow er und wis sen schaft li chen Fak ten – manch mal 
nicht las sen kön nen zu kom men tie ren. Es baut auf ei ner sehr 
per sön li chen Ge schich te auf, und so soll ten Sie es auch le sen: 
emo ti o nal und fak ten o ri en tiert. Sie wer den se hen, da schrei ben 
zwei Men schen mit durch aus sehr un ter schied li chen Blick win-
keln und Er fah run gen, aber glei chem In te res se.

Aus un se rer Sicht ist das sinn voll, denn auch die Be trach-
tung der Er kran kung Krebs hat zwei Sei ten: zum ei nen die Sei-
te des Be troff e nen mit sei nem ge sam ten Um feld, zum an de ren 
die Sei te der je ni gen, die sich mit der Krank heit be schäft i gen, 
um die Ur sa chen zu er for schen und den Be troff e nen zu hel-
fen. Und ge nau hier liegt oft das Di lem ma. Auf der ei nen Sei-
te die wich ti ge per sön li che Ge schich te des Er krank ten, sei ner 
Be zugs per so nen und sei nes Um felds, die mög lichst alle Ge hör 
und Ak zep tanz fin den soll ten. Des we gen wur den in das Buch 
auch Er fah run gen von an de ren Per so nen auf ge nom men, die 
von Krebs mit tel bar und un mit tel bar be troff en sind. Auf der 
an de ren Sei te die ra ti o nal ori en tier te Wis sen schaft mit ih ren 
Er kennt nis sen, aus de nen sich ein für den Pa ti en ten maß ge-
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schnei der tes Pro gramm er ge ben soll. Es gilt, bei de Sei ten mit 
ih ren ge fühl ten Wel ten und ra ti o na len Be wer tun gen zu sam-
men zu brin gen, denn schließ lich geht es ja im mer um die Sa che. 
In un se rem Fall soll es spe zi ell um das Po ten zi al von kör per li-
cher Be we gung, von Sport und auch vom Drau ßen-Sein auf die 
Er kran kung Krebs ge hen. Die Mög lich kei ten, ei ge ne ge sund-
heit li che Res sour cen zu ent de cken, auf zu bau en und zu nut zen, 
sind nicht nur wäh rend ei ner Krebs er kran kung von enor mer 
Be deu tung, son dern eben so da nach und auch zur Vor beu gung.

Wenn wir Sie nach der Lek tü re des Bu ches dazu an stift en 
konn ten, sich kör per lich zu be we gen, dann ha ben wir da mit 
schon viel er reicht. Ger ne kön nen Sie sich auch bei uns mel den, 
wenn dies ge klappt hat, wir freu en uns auf ein sol ches Feed back.

Viel Spaß und Er kennt nis ge winn beim Le sen,
Ihre
Pet ra Thal ler und Thors ten Schulz
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1. Ver än de rung

Di ag no se Krebs, und jetzt?

Um es auf den Punkt zu brin gen: Es gibt zu nächst nur eine 
Sa che, die wirk lich wich tig ist, und das ist Ruhe be wah ren, sich 
sam meln und kei ne vor schnel len Schlüs se zie hen. So und nicht 
an ders habe ich es ge macht, mit Er folg!

Mei ne Er fah rung mit Krebs pa ti en ten in den ver gan ge nen 
drei Jah ren zeigt mir je doch oft ein an de res Bild. Eine Viel zahl 
von Men schen fühlt sich durch die Di ag no se Krebs über rollt, 
hand lungs un fä hig, pa nisch und ängst lich. Das al les zu sam-
men er gibt eine ge fähr li che emo ti o na le Mi schung, die für nie-
man den auf die ser Welt an ge nehm, ge schwei ge denn ge sund 
ist. Wenn die Di ag no se Krebs im Raum steht, setzt man sich 
am bes ten erst ein mal hin, lässt al les sa cken, spricht mit dem 
Part ner, der Part ne rin, dem bes ten Freund, der bes ten Freun-
din, der Fa mi lie – und dann, wirk lich erst dann packt man 
die Sa che an, aber man packt sie an. Die Di ag no se Krebs kann 
man mit der Vor be rei tung auf eine wich ti ge Prü fung ver glei-
chen: hin set zen, ler nen, ver ar bei ten. Den Groß teil der di ag nos-
ti zier ten Fäl le im Rah men von Krebs er kran kun gen kann man 
da nach re la tiv ent spannt be trach ten, weil die Aus sich ten auf 
Ge ne sung wirk lich gut sind. Das ent spricht mei ner Er fah rung 
und ist mei ne Wahr heit. Glau ben Sie mir. In den ent schei den-
den Mo men ten mei ner Di ag no se hat te ich zum Glück nüch-
tern und ana ly tisch den ken de Men schen um mich he rum, die 
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mir zu trau ten, das Gan ze »un be scha det« zu über ste hen. Sol che 
Men schen brau chen Sie, braucht je der. Angst ma cher, über klu ge 
Bes ser wis ser und all jene, die plötz lich kei ne Zeit mehr ha ben, 
habe ich aus mei nem Le ben eli mi niert. Fa mi lie, Freun de, 
Be kann te, sie alle sind oft mit der Di ag no se Krebs über for dert. 
»Klu ge Rat schlä ge« sind das lo gi sche Er geb nis ei ner Über for-
de rung. Und auch ich bin in dem ei nen oder an de ren Fall über-
for dert. Frem de und auch Freun de ru fen mich an, die ent we der 
selbst die Di ag no se Krebs be ka men oder im Um feld ei nen lie-
ben Men schen ha ben, der sich nun mit dem The ma aus ei nan-
der set zen muss. Ih nen al len hilft nur ei nes: Dis tanz. Sie müs sen 
aus der Si tu a ti on he raus tre ten, sie von au ßen be trach ten und 
so tun, als wä ren sie selbst über haupt nicht be troff en. Das ist 
eine Vo raus setzung, um in je dem Fall ana ly tisch und nüch tern 
zu han deln.

Mein Neun-Punk te-Plan

1. Gibt es ei nen Grund, wa rum Sie zum Arzt ge gan gen sind? 
Wenn ja, dann ha ben Sie den ers ten Schritt schon ein-
mal ab so lut rich tig ge macht. Sie se hen der ver meint li chen 
»Ge fahr« ins Auge.

2. Ist es ein Zu falls be fund, ha ben Sie Glück und kön nen nun 
eben falls die rich ti gen Schrit te ein lei ten. Ganz gleich, wie 
schwer die Di ag no se ist, schrei ten Sie wei ter hin nüch tern 
vo ran.

3. Fin ger weg von Krebs fo ren, Fin ger weg von Krebs-Blogs 
und vor al lem Fin ger weg von So cial-Me dia-Grup pen. 
Die se sind häu fig nur auf ei nes aus ge rich tet: die klas si sche 
Me di zin zu ver teu feln und Al ter na ti ven zu hy pen, und das 
meist ohne den ge rings ten Sach ver stand. Kei ne Er kran-
kung ver läuft wie die an de re, je der ist ein In di vi du um, 
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je der hat an de re Vo raus set zun gen, ei nen an de ren Sta tus 
quo, eine an de re Le bens si tu a ti on.

4. Sie ha ben Fra gen? Fra gen Sie ei nen Me di zi ner! Wenn das 
Bein Ih res Ess ti sches ka putt ist, ge hen Sie ja auch nicht 
zum Schnei der.

5. Die ser Punkt ist zu nächst der wich tigs te von al len: Ho len 
Sie sich eine Zweit mei nung ein. Las sen Sie sich von nichts 
und nie man dem da von ab hal ten. Wenn die Di ag no se 
be stä tigt wird, sind Sie auf der si che ren Sei te. Wird die 
Di ag no se je doch nicht be stä tigt, ver net zen Sie die bei den 
Me di zi ner und ho len Sie sich not falls noch eine Dritt mei-
nung ein. Uni ver si täts kli ni ken bei spiels wei se sind bes-
tens ver netzt, und das Tu mor boar d1 ist auf grund sei ner 
Zu sam men set zung aus er fah re nen Me di zi nern ver schie-
de ner re le van ter Fach rich tun gen, wie On ko lo gie, Ra di o-
lo gie, Chi rur gie, Pa tho lo gie, ein Ent schei dungs gre mi um 
hoch ka rä ti ger Spe zi a lis ten, die so wohl na ti o nal als auch 
in ter na ti o nal ver netzt und so mit in der Lage sind, die für 
Sie bes te Vor ge hens wei se zu er ör tern und dem ent spre-
chen de Ent schei dun gen zu treff en.

6. Ganz gleich, was pas siert, be hal ten Sie ei nen küh len 
Kopf. Und wenn Sie das nicht al lei ne schaff en, spre-
chen Sie mit dem Part ner, der Part ne rin, ei nem gu ten 
Freund, ei ner gu ten Freun din, der Fa mi lie. Ich hat te das 
gro ße Glück, eine Viel zahl von wirk lich gu ten Freun-
den um mich zu ha ben. Men schen, die mich so wohl in 
me di zi ni scher Hin sicht be ra ten ha ben, die mir aber auch 
per sön lich stark zur Sei te stan den. Al len vo ran mei ne 
bei den Kin der Sara und Josh ua. Für die se bei den war ich 
stark, und sie wa ren das auch für mich. Wei hen Sie Ihr 
Um feld ein; die Men schen müs sen wis sen, was mit Ih nen 
los ist. Heim lich tu e rei ist viel leicht et was für Fremd geher 
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und Be trü ger, bei ei ner Krank heit ist das ab so lut fehl 
am Platz.

7. Wenn Ih nen die Din ge zu schnell ge hen, neh men Sie 
selbst die Ge schwin dig keit aus den Ge scheh nis sen. Las-
sen Sie sich Zeit. In der Re gel spie len ei ni ge Tage kei ne 
Rol le. Selbst ver ständ lich gibt es auch Aus nah men, dann 
aber wer den sich Ihre me di zi ni schen Be ra ter ab so lut 
ei nig sein. Zu Ih rer Be ru hi gung: Zwi schen mei ner Krebs-
di ag no se und der ers ten Che mo the ra pie la gen vol le sechs 
Wo chen.

8. Eben so wich tig wie Punkt fünf ist die ser Punkt: Le ben 
Sie Ihr Le ben! Ver har ren Sie nicht in Angst! Ge hen Sie 
un ter Men schen, ge hen Sie in die Na tur, tun Sie all die 
Din ge, die Sie im mer ge tan ha ben. Hal ten Sie fest am All-
tag. Der All tag ist ein Ret tungs an ker der Su per la ti ve. Die 
Nor ma li tät an sich ist schon sehr heil sam in solch ei ner 
Kri se. Im mer wie der kann ich be ob ach ten und er hal te 
die Rück mel dung (sie he auch Ka pi tel Roc co Schütz ler, 
 Sei te 173 f.), dass Men schen, die ihre täg li che Rou ti ne fort-
füh ren, wirk lich gut durch die se Le bens pha se kom men. 
Im op ti ma len Fall fin den sie zwei/drei Men schen, die sich 
da rauf ein las sen, Sie je den Tag in Be we gung zu brin gen.

9. Viel leicht sind Sie der sport li che Typ, der schon im mer 
in Be we gung war? Oder ge hö ren Sie eher zu den geis ti-
gen und kör per li chen Couch-Pota tos und sind ein Meis ter 
des Nichts tuns? Im ers ten Fall: Blei ben Sie in Be we gung. 
Im zwei ten Fall: Fan gen Sie an, sich zu be we gen, geis tig 
und vor al lem kör per lich. Ich zäh le mich selbst zum Typ 
Num mer eins – in Ext rem form (Anm. v. Thors ten Schulz). 
Sit zen ist für mich schwie rig. Nichts tun noch viel schwie-
ri ger. Ich habe des halb mit mei nen Kin dern ei nen Pakt 
ge schlos sen: Wenn ich nicht auf ste hen und mich nicht 
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be we gen möch te, dür fen sie al les in ih rer Macht Ste hen de 
tun, um mich in Be we gung zu brin gen. Es gab auch bei 
mir Mo men te, in de nen Sara und Josh ua wirk lich ernst 
und zu ge ge be ner ma ßen auch ein mal laut wer den muss-
ten, um mich aus dem Bett zu be kom men. Die täg li che 
Rou ti ne von Sara und mir war: Auf ste hen um 7.00 Uhr, 
Lau fen an der Isar um 7.30 Uhr. Es gab Tage, da hat te ich 
blei er ne Bei ne, und Tage, meist kurz vor dem nächs ten 
Che mo the ra pie-Zy klu s2, an de nen ich leich ten Fu ßes den 
»Stan dard-Trail« lief. Grund hier für sind un ter an de rem 
die Blut wer te, die sich etwa in der Mit te zwi schen zwei 
Che mo the ra pie-Zyk len wie der nor ma li sie ren. Sie wer-
den spü ren, wie es Ih nen wie der bes ser geht. Hö ren Sie 
auf Ih ren Kör per.

Pet ra Thal ler, eine per sön li che Ge schich te

Per sön li che Ge schich ten über Krebs er kran kun gen gibt es wie 
Sand am Meer. Ich habe nicht eine da von ge le sen. Nicht, weil 
mich das Schick sal an de rer Men schen nicht in te res siert. Nein. 
Ich habe kei nes die ser Leidensbü cher ge le sen, weil ich un be las-
tet und un vor ein ge nom men an das The ma Krebs in mei nem 
Le ben he ran ge hen woll te. Am Be ginn die ses Bu ches steht mei-
ne per sön li che Ge schich te.

Es be gann im Herbst 2014. Rück bli ckend kann ich fest stel-
len, dass ich die Mo na te vor der Di ag no se be reits kör per lich 
nicht mehr so leis tungs fä hig war wie zu vor. Na tür lich habe ich 
dies auf mei nen be rufl i chen Stress ge scho ben, ge paart mit den 
ver mehr ten Trai nings ein hei ten für mei ne Ex pe di ti on zur Cars-
tensz-Py ra mi de auf der In sel Neu gui nea, dem höchs ten Berg 
Oze a ni ens und welt weit dem höchs ten Berg auf ei ner In sel.
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Be reits wäh rend der Ex pe di ti on fühl te ich mich meist müde 
und er schöpft. Tags ü ber, wäh rend der ki lo me ter lan gen Mär-
sche durch die un be rühr te Na tur, brach te ich mei ne Leis tung. 
Le dig lich abends, wenn alle an de ren Ex pe di ti ons teil neh-
mer noch plau dernd bei ei nan dersa ßen, ver schwand ich kurz 
nach Son nen un ter gang in mei nem Zelt. An man chen Ta gen 
so gar ohne et was zu es sen. Am da rauff ol gen den Mor gen fühl te 
ich mich bes ser, und die Kräft e wa ren wie der da. Wäh rend 
der  zwei wöchi gen Ex pe di ti on be stie gen wir die Cars tensz-
Pyrami de und den be nach bar ten Gip fel des Ngga Pulu, zwei 
präch ti ge Ber ge. Im Ver lauf des Rück marschs stürz te ich bei 
dem  Ver such, ei nen der zahl rei chen klei nen Flüs se zu über-
sprin gen, in die Flu ten und stieß mir die lin ke Brust heft ig an 
ei nem her vor ste hen den Stein. In Se kun den schnel le schwoll 
die se an, und ein pul sie ren der Schmerz brei te te sich in mei-
nem Kör per aus.

Ich hat te das gro ße Glück, dass vier hoch ka rä ti ge Me di zi ner 
mit im Ex pe di ti on steam wa ren. Sie ver sorg ten mich schnell und 
pro fes si o nell, und so schaff e ich die rest li chen drei Ta ges e tap-
pen bis nach Il aga, ei nem klei nen Dorf auf 2286 Me ter Höhe, 
ohne grö ße re Prob le me.

Zwei Tage spä ter, An fang No vem ber 2014, wa ren wir in Den-
pa sar auf Bali. Der Schmerz blieb, die Mü dig keit auch. Mei-
ne Aben teu er lust war trotz al lem un ge trübt, und so surft en wir 
zum krö nen den Ab schluss un se rer Rei se die Wel len des In di-
schen Oze ans.

Zu rück in Deutsch land ging ich zu mei nem Frau en arzt, ließ 
die Brust ab tas ten und mit tels Ult ra schall un ter su chen. Zu 
ei nem Er geb nis kam er nicht. Die Zeit strich ins Land, zwei Tage 
vor Weih nach ten hat te ich noch mals ei nen Ter min zur Brust un-
ter su chung. Wie der gab es kein Er geb nis. Mein Frau en arzt riet 
mir zu ei ner Mam mo gra fie nach Weih nach ten.
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Wäh rend der Weih nachts fe ri en ver än der te sich mei ne rech te 
Brust deut lich. Die Brust war ze zog sich nach in nen.

Mit te Ja nu ar, an ei nem Don ners tag, wur de mei ne Brust noch-
mals ge schallt, und zwei Stun den spä ter hat te ich ei nen Ter min 
zur Mam mo gra fie. Das Er geb nis: kei ne er kenn ba re, krank haft e 
Ver än de rung der Brust drü se, wahr schein lich nur Ver kal kun-
gen. Mein Frau en arzt riet mir zu ei ner Va ku um bio psi e3.

Am Mon tag der da rauff ol gen den Wo che fand die se Un ter su-
chung statt, und ei nen Tag spä ter hielt ich be reits das Er geb nis 
in den Hän den: Mam ma kar zi nom.

Auf solch ei nen Mo ment ist man nie mals vor be rei tet. Nie. 
Als ich die Di ag no se er hielt, fin gen mei ne Trä nen an zu lau-
fen. Kein Schrei en, kein To ben. Ir gend wie hat te ich es oh ne-
hin schon vor her ge wusst. In ner halb von we ni gen Au gen bli cken 
war ich wie der re la tiv ge fasst. Ich führ te ei ni ge Te le fo na te und 
ver such te, Ruhe zu be wah ren, was mir sehr gut ge lang. Zu die-
sem Zeit punkt wuss te ich noch nicht, wie ich mich ver hal ten 
wür de. Ich wuss te auf grund mei ner Er fah rung als Berg stei ge-
rin, dass un über leg te Hand lun gen sel ten gut aus ge hen. Und mir 
war klar, dass ich nicht all die Men schen um mich he rum mit in 
mein spon ta nes Cha os zie hen durft e. So in for mier te ich an fangs 
nur eine Hand voll ver trau ter Freun de, von de nen ich wuss te, 
dass sie mich nicht ver rückt ma chen wür den.

Ich wuss te, wem ich ver trau en konn te und wem nicht. Ich 
hör te eine Viel zahl von Rat schlä gen, gut ge meint wa ren sie 
alle. Letzt end lich ver ließ ich mich auf mei nen Ins tinkt, und die 
Me di zin und soll te recht be hal ten.

Eine MRT-Un ter su chung4 brach te Klar heit: fünf Tu mo re in 
der rech ten Brust.

Ein wei te rer Schlag ins Ge sicht. Da mit hat te ich nicht 
ge rech net. Es stand au ßer halb je der Dis kus si on, dass die 
Brust kom plett ab ge nom men wer den muss te. Zu die sem Zeit-
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punkt sprach man da von, dass al les ent fernt wer den muss te, 
auch die Brust war ze. Dies stell te sich er freu li cher wei se nach 
der Mast ek to mie5 als Fehl an nah me he raus, denn ich konn te 
sie be hal ten.

Die ses letz te Bei spiel zeigt be reits, wo rauf ich hi naus 
möch te. Es er gibt kei nen Sinn zu er star ren, sich zu rück zu-
zie hen, ab zu war ten oder gar mit dem Le ben ab zu schlie ßen. 
Da für ist es selbst in solch ein schnei den den und wahr lich 
schwie ri gen Zei ten ein fach zu schön.

Im Nach hi n ein wun de re ich mich selbst über mei ne Leich-
tig keit, mit der ich die se Krank heit ge nom men und an ge nom-
men habe.

Nach der fi na len Di ag no se ging al les Schlag auf Schlag: 
Zu erst wur den die Lymph kno ten ent nom men. An schlie-
ßend er folg te eine Dis kus si on mit dem Ope ra teur, der mich 
schon zu die sem Zeit punkt für eine Brust aus Ei gen ge we be 
be geis tern woll te. Al ler dings hat er es nicht ge schaff, mich 
zu über zeu gen, da ich mich ganz klar für ein Si li kon implantat 
ent schie den habe. Ich woll te nie im Le ben, dass die  Ärz te 
un nö ti ger wei se an mir he rum schnei den. Ich lie be mei nen 
Kör per, so wie er ist, in der Ba lan ce. Neh me ich ir gend wo 
et was weg, um es an an de rer Stel le zu imp lan tie ren, ge rät er 
au to ma tisch in eine Dys ba lan ce. 

Eine Brust am pu ta ti on ist Un gleich ge wicht ge nug. Das ist 
al ler dings mei ne ganz  per sön li che Ent schei dung. An de re 
Frau en schwär men von ih rer Brust re kons t ruk ti on aus Ei gen-
ge we be. 

Die Er geb nis se der je wei li gen Ope ra ti o nen sind in di vi duell 
sehr un ter schied lich, da wir als Pa ti en tin nen un ter schied lich 
re a gie ren –  un ab hängig da von, wie ge schickt und ver siert die 
Chi rur gen sind.
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Zu rück in die Zeit nach der Di ag no se. Der Lymph kno ten ent-
nah me folg te das so ge nann te Sta gin g6, und schließ lich wur de 
der Port7 ge setzt.

Die Tage wäh rend des Un ter su chungs ma ra thons ver süß te ich 
mir mit »ganz nor ma lem« All tag. Ich ar bei te te wie ge wohnt wei-
ter, viel leicht so gar ein we nig mehr, ging Lau fen, un ter nahm 
Ski tou ren, ver sorg te die Fa mi lie und traf Freun de. Das The ma 
Krebs ver mied ich in un se ren Ge sprä chen.

Da mals fiel mir auf, dass der Ge sprächs be darf sei tens der 
Men schen in mei nem Um feld deut lich hö her war als mein ei ge-
ner. Ich woll te nicht stän dig die glei chen Ge schich ten er zäh-
len, nicht stän dig von Her zen gut ge mein te Rat schlä ge hö ren. 
In mei nem Um feld ging es so gar so weit, dass mei ne Freun de 
für mich re cher chier ten und mich dann mit ih ren Er geb nis-
sen be glück ten. Wie ge sagt, ich weiß, das war al les gut ge meint, 
aus ech ter Sor ge um mein Wohl be fin den he raus. Für mich war 
je doch die In for ma ti ons flut ein fach zu groß, und so ent schied 
ich mich sehr schnell, klar zu for mu lie ren, was ich nicht woll te, 
und deut lich zu ar ti ku lie ren, dass ich mich selbst um komp le-
men tär me di zi ni sche8 Un ter stüt zung küm mern wür de.

Die Tage zo gen ins Land, und plötz lich stand der Tag der 
ers ten Che mo the ra pie vor der Tür. Für mich fühl te es sich an, 
als ob die Welt still stün de. An die sem Tag war ich be son ders 
nüch tern und cool. Ich kauft e mir in mei nem Lieb lings ca fé 
um die Ecke et was zu es sen und ei nen Milch kaff ee »to go«. 
Da mals ver schwen de te noch nie mand auch nur ei nen Ge dan-
ken an die Be cher flut, die durch die se Art des Kaff ee ge nus ses 
Tag für Tag un se re Müll ber ge er höht. Das ist ge ra de ein mal 
drei Jah re her.

Zeit, das ist mein Stich wort. Ich habe ge nau aus ge rech net, 
wie lan ge mei ne The ra pie von der Di ag no se stel lung bis zur 
ab ge schlos se nen Be strah lung dau er te: zehn Mo na te. Zehn 
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Mo na te dau ert auch eine Schwan ger schaft, zwei mal hat te ich 
das Glück, wo bei die Zeit je des Mal wie im Flug ver gan gen 
war. So soll te es auch wäh rend die ser drit ten Zehn-Mo nats-
Pha se mei nes Le bens sein.

In den Ta gen nach der ers ten Che mo the ra pie ging ich Lau-
fen, auf Ski tour, habe den nor ma len All tag ge lebt und lag mit 
Fie ber im Bett, nicht mehr und nicht we ni ger.

Be reits nach der zwei ten Che mo the ra pie ging es wie der 
berg auf mit mir: Ich wuss te, was kom men kann, und nahm es 
ein fach als ge ge ben hin. Ge nau in die ser Zeit, es war An fang 
Ap ril 2015, un ter nahm ich mit ei nem lie ben Freund wie der 
ein mal eine Ski tour. Er brach te mich auf die Idee, »Out door 
against Can cer« zu grün den.

Ich re cher chier te die Aus wir kung von Sport und Out door-
Ak ti vi tä ten all ge mein auf das Ge samt the ma Krebs und wur de 
fün dig. Mei ne Ge dan ken schlu gen Kap ri o len. Wie vie le Krebs-
er kran kun gen könn ten ver mie den wer den, wenn die Men schen 
sich ih res Ur sprungs be wusst wä ren, wenn sie sich ein fach mehr 
be we gen wür den, an statt sich zu rück zu zie hen und nichts zu 
tun. Wenn sie mehr hi naus ins Freie gin gen, um dort das zu 
su chen, was Men schen wie ich fin den: Freu de an der Be we gung 
und der Na tur.

Die Ent wick lung vom ers ten Ge dan ken zu Out door against 
Can cer (OaC) in sei ner heu ti gen Ge stalt ging ra send schnell. 
Wie im rich ti gen Le ben gab es Hö hen und Tie fen. Mal wuss te 
ich, in wel che Rich tung ich woll te, dann wie der wa ren die Bro-
cken, die mir im Weg la gen, so groß, dass es we sent lich leich ter 
ge we sen wäre, ein fach im al ten Le ben wei ter zu ar bei ten. Doch 
ich hat te eine Vi si on, die sich Tag für Tag konk re ti sier te und 
deut li che re For men an nahm.

So war ich ne ben mei nem nor ma len All tag und der ei ge-
nen The ra pie da mit be schäft igt, die se Vi si on Re a li tät wer den 
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zu  las sen. Ich fand von An fang an eine Hand voll Mit strei ter, 
die mir so wohl fi nan zi el le als auch prak ti sche Un ter stüt zung 
ga ben.

Die größ te Hil fe in der Zeit mei ner The ra pie wa ren al ler dings 
mei ne Kin der Sara und Josh ua und mei ne engs ten Freun de, 
denn sie ha ben mich Tag für Tag bei mei nen Läu fen an der Isar 
un ter stützt. Sie sind mit mir in den Out door-Fit ness par cours 
an der Isar »trai nie ren« ge gan gen und ha ben mich in Be we gung 
ge hal ten. Und wenn ich mal nicht woll te – ja, auch die se Tage 
gab es bei mir –, dann ha ben sie mich dazu über re det, ins Freie 
zu ge hen, we nigs tens ei nen klei nen Spa zier gang zu ma chen oder 
ir gend wo ein Eis zu es sen.

Mit te Juli 2015 war es dann so weit. Out door against Can cer 
wur de wäh rend der Out door-Mes se in Fried richs ha fen of  zi ell 
aus der Tau fe ge ho ben. Im Rah men ei ner gro ßen in ter na ti o na-
len Pres se kon fe renz stand ich, mit Glat ze und deut lich von der 
Che mo the ra pie ge zeich net, auf der Büh ne Rede und Ant wort. 
Zu die sem Zeit punkt wuss te ich noch nicht, wo die Rei se mit 
Out door against Can cer hin ge hen soll te.

Zwei wei te re Che mo the ra pi en, eine Brust am pu ta ti on und 
ei ni ge Be strah lungs zyk len spä ter fand am 3. De zem ber 2015 
das ers te OaC-Trai ning in Mün chen statt, und zwar am Out-
door-Fit ness par cours an der Bru der mühl brü cke, dem Ort, wo 
ich mich vor der Er kran kung auf mei ne Ex pe di ti on vor be rei tet 
hat te und wäh rend der The ra pie ver such te, fit zu blei ben.

An fangs ka men zwei Pa ti en tin nen, heu te sind in die ser 
Grup pe bis zu 20 Per so nen, Ge sun de und Kran ke, die ein mal 
pro Wo che ge mein sam trai nie ren und da bei viel Spaß ha ben.

Nach mei ner Strah len the ra pie be gann ich eben falls im De zem-
ber 2015 mit der er gän zen den Hor mon the ra pie und muss te bis 
Juli 2016 noch mals alle drei Wo chen zur An ti kör per the ra pie. 
Für frei heits lie ben de Men schen wie mich war die ser drei wö chi ge 
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