Maren Kiera-Nollen

rustlos

g/iicé/ic/l./

Ein Ratgeber fur Frauen vor
und nach einer Mastektomie

o Tipps
a perspekﬁven

en
« Erfahrung VERLAG



Brusllos gliicklich!

erscheint im Herbst 2026.
Jetzt versandkostenfrei bestellen unter:
www.soeker-druckshop.de

Yher die Sutorin

Maren Kiera-Nollen, Jahrgang 1973,
ist Rechtsanwiltin und Steuerbera-
terin. Sie lebt mit ihrem Mann im
Rheinland. In ihrem ersten Buch
,Das Schicksal ist eine Kackbratze
und das Leben nach Krebs ist auch
kein Ponyhof* beleuchtet die Auto-
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Vorwort
Liebe Leserin,

Du hast bereits eine Mastektomie ohne Wiederaufbau
hinter dich gebracht und bist jetzt einseitig oder beid-
seitig flach? Oder steht bei dir eine Brustoperation an
und du musst dich noch entscheiden, ob du einen Wie-
deraufbau mochtest oder eben nicht? Dann bist du
genau die Leserin, fiir die ich diesen Ratgeber ge-
schrieben habe.

Ich hatte selbst eine beidseitige Mastektomie, habe also
keine Briiste mehr, und weil} daher aus eigener Erfah-
rung, welche Herausforderungen nach einer Mastekto-
mie bestehen. Einen Wiederaufbau meiner Briiste habe
ich nicht machen lassen, bin also obenrum vollig flach
und trotzdem richtig gliicklich. Das Leben ohne Briiste
ist anders als mit Briisten — und meine Erfahrungen im
Alltag nach der Mastektomie teile ich gerne mit dir.
Zudem gebe ich in diesem Buch viele praktische Tipps
und Impulse fiir das Leben ohne Briiste.

Wenn du bereits eine einseitige oder beidseitige Mas-
tektomie hattest, konnen dir meine Erfahrungen und
Tipps im Umgang mit der Brustlosigkeit helfen. Sofern
du erst noch deine Entscheidung iiber den Umfang
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deiner Mastektomie treffen wirst, kannst du mit diesem
Buch einen Einblick in das Leben ohne Briiste bekom-
men. Das mag dir helfen, deine personliche Entschei-
dung fiir oder gegen einen Wiederaufbau der Briiste zu
treffen. ...

Kap. 1: Die Entscheidung zur Mastektomie

,Sie konnen prophylaktisch eine Brustablation machen
lassen”, sagte meine Frauendrztin 2024 bei einer Un-
tersuchung zu mir. Ich habe gar nichts verstanden und
antwortete daher mit: ,,Ha? Abla was?“ Meine Frauen-
arztin erkldrte mir dann, dass ich beide Briiste beidsei-
tig vorsorglich entfernen lassen konne. Sie wiirde das
in meiner Situation befiirworten und mich hierbei
gerne unterstiitzen.

Gedacht habe ich: ,Meine Briiste entfernen? Geht’s
noch?“ Das habe ich aber wirklich nur gedacht. Gesagt
habe ich: ,Aha, wieso empfehlen Sie mir das? Ich
dachte, das macht man bei Brustkrebs. Ich habe doch
zum Gliick gar keinen Brustkrebs.“ Die Arztin hat mir
dann ausfiihrlich erklart, dass die Brustablation, also
die Mastektomie, das Risiko, an Brustkrebs zu erkran-
ken, signifikant senken wiirde. Ausgeschlossen sei
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Brustkrebs zwar auch nach einer Mastektomie nicht,
aber das Risiko sei deutlich reduziert. Eine Mastekto-
mie konne medizinisch indiziert sein bei Brustkrebs
oder/und bei einer Genmutation oder/und bei be-
stimmten Krebsvorerkrankungen. In meinem Fall
konne eine Mastektomie prophylaktisch durchgefiihrt
werden und sie empfehle mir, dies zur Senkung meines
Brustkrebsrisikos zu tun.

Die Frauenérztin erklarte mir dann, dass ich die Mas-
tektomie mit einem Wiederaufbau der Brust mit einem
Silikonimplantat durchfiihren lassen konne und dass
ich auch die Brustwarze behalten kénne, aber nicht
miisse. Die Entscheidung ist mir {iberhaupt nicht
schwergefallen, denn ich habe sofort gewusst, was ich
will: Mastektomie ohne Wiederaufbau und ohne Erhalt
der Brustwarzen. Keinen Wiederaufbau zu machen,
war eine Gefiihlsentscheidung, die sich fiir mich auch
heute noch richtig anfiihlt. Hinsichtlich der Brustwar-
zen habe ich mir gedacht, dass ich lieber so viel Ge-
webe wie moglich entfernen lasse, denn jedes Gewebe,
das bleibt, ist potenzielles Gewebe fiir Krebs. Ob das
medizinisch belegbar ist, weif} ich gar nicht, aber fiir
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mich war das der Grund, meine Brustwarzen mitent-
fernen zu lassen.

Ich sagte zur Frauenirztin: ,Ich mochte alles entfernen
lassen, ohne Implantate und ohne Erhalt der Brustwar-
zen.“ Ich hatte damit gerechnet, dass sie mich zu einem
Wiederaufbau der Brust {iberreden wollte, weil ja viele
Frauen im Rahmen einer Mastektomie einen Wieder-
aufbau machen lassen, aber sie sagte: ,Ich verstehe Sie
absolut und ich unterstiitze Sie vollumfanglich.” Das
fand ich richtig cool.

Meine Tipps fiir alle Leserinnen, die vor einer Mas-

tektomie stehen:

* Frage zuallererst den Arzt oder die Arztin, welche
Moglichkeiten du aus medizinischer Sicht hinsichtlich
Wiederaufbau und Erhalt deiner Brustwarzen hast. Je
nach Indikation kann ein Wiederaufbau oder der Er-
halt der Brustwarzen auch nicht empfehlenswert sein.

e Wenn du die Wahl hast, einen Wiederaufbau machen
zu lassen oder eine Mastektomie ohne Wiederaufbau
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durchfiihren zu lassen, horche in dich hinein, ob eine
Mastektomie mit oder ohne Wiederaufbau fiir dich
das Richtige ist. Dies gilt auch fiir den Erhalt deiner
Brustwarzen. Es zdhlt nur, was du selbst denkst und
fiihlst. Es sind deine Briiste und nur du bestimmst.

Dein Nutzen:

¢ Eine Mastektomie kann das Risiko, in Zukunft (erst-
mals oder nochmals) an Brustkrebs zu erkranken, sig-
nifikant verringern.

* Minderung der Angst vor (erstmaligem oder noch-
maligem) Brustkrebs.

Kap. 18: Weiblich auch ohne Briiste

Weder vor noch nach der Mastektomie habe ich mir Ge-
danken dariiber gemacht, ob ich denn ohne Briiste wohl
noch ,,weiblich“ bin. Deshalb hat mich ein bestimmtes
Erlebnis auch sehr tiberrascht: Eine Bekannte fragte
mich, wie das denn aussehe, so ganz ohne Briiste. Da
ich ihr nicht meinen nackten Oberkdrper zeigen wollte,
so nahe stehen wir uns ndmlich nicht, habe ich ihr Bil-
der aus dem Internet gezeigt. Sehr mutige Frauen haben
dort Fotos von ihren Oberkdrpern nach der Mastekto-
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mie ohne Wiederaufbau verdffentlicht. Diese Fotos
haben mir vor der Mastektomie sehr geholfen, um einen
Eindruck davon zu bekommen, wie ich nach der Ope-
ration aussehe. Diese Bilder habe ich nun also auch mei-
ner Bekannten gezeigt. Daraufhin meinte sie: ,,Das sieht
aber gar nicht mehr weiblich aus.“

Das verstehe ich nicht. Ich habe es weder damals ver-
standen, als meine Bekannte das gesagt hat, noch
heute. Die Optik, also ob eine Frau sich mit grof3en
oder kleinen Briisten schoner findet, ist Geschmacks-
sache (siehe Kapitel 17: ,,Schonheit®). Aber Weiblich-
keit, finde ich, ist keine Geschmackssache. Und
Weiblichkeit definiere ich nicht danach, ob jemand
Briiste hat oder nicht. Eine Frau ist auch weiblich,
wenn sie kleine Briiste oder eben gar keine Briiste hat.
Die Briiste sind nicht entscheidend fiir die Weiblichkeit.
Klar gehoren Briiste als sekundires Geschlechtsorgan
zu einer Frau, aber zu einer Frau gehort doch noch viel
mehr. Zu einer Frau gehort doch auch ihr Wesen, die
korperlichen Rundungen, der ganze Korperbau und die
Ausstrahlung. Ich habe mich nach der Mastektomie zu
keinem Zeitpunkt weniger weiblich gefiihlt als vorher.
Ich bin eine Frau und das bin ich sehr gerne. Ob mit
oder ohne Briiste. Vollig egal. Frau bleibt Frau.



Ich habe iibrigens von einer anderen betroffenen Frau ge-
hort, dass ihr Arzt vor der Mastektomie ohne Wiederauf-
bau auch von ,Verstiimmelung® gesprochen habe. Diese
Frau hatte sich die Entscheidung zur Mastektomie ohne
Wiederaufbau im Vorfeld gut iiberlegt und dies teilte sie
ihrem Arzt genau so mit. Daraufhin sagte er zu ihr, sie
solle sich dariiber im Klaren sein, dass sie sich ,,verstiim-
meln“ lasse und dass er ihr aus dsthetischen Griinden
einen Wiederaufbau dringend empfehle. Geht’s noch?
Was war das denn fiir ein Vollidiot? Wenn eine Frau sich
bewusst gegen einen Wiederaufbau entscheidet, dann hat
ihr niemand reinzureden, finde ich! Und ,,verstiimmelt“
hat sich diese Frau nun wirklich nicht! Also echt!

Solltest du irgendwann einmal das Gefiihl haben, ohne
Brust (nach einseitiger Mastektomie) oder ohne Briiste
(nach beidseitiger Mastektomie) nicht mehr weiblich
zu sein, zwinkere dir einfach im Spiegel zu. Dafiir
musst du dich gar nicht nackt vor den Spiegel stellen.
Angezogen vor einem Spiegel zu stehen, der nur dein
Gesicht zeigt, reicht vollig. Zwinkere dir zu und du
wirst sehen, dass du dann automatisch lachelst — und
zwar so, wie es nur Frauen tun. Sehr weiblich!
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Meine Tipps fiir alle Leserinnen nach einer Mastek-

tomie ohne Wiederaufbau:

* Lass dir nicht einreden, dass du jetzt nicht mehr weib-
lich seist. Die Schonheit ist Geschmacksache, die
Weiblichkeit nicht.

e Lass dir nichts von , Verstimmelung“ einreden.

» Zwinkere dir im Spiegel zu.

Dein Nutzen:

e Selbstbewusstsein.

¢ Erkenntnis, (selbstverstandlich!) weiterhin weiblich
und eine Frau zu sein.

Kap. 24: Lustige Gespréche mit meinem
Mann

Es gibt Gesprache mit meinem Mann, die in einer Part-
nerschaft ohne Mastektomie so niemals gefiihrt wer-
den. In einer Partnerschaft mit Beteiligung einer Frau
ohne Mastektomie sind ndmlich Briiste vorhanden — ob
groBe oder kleine, ist egal, aber es sind nun einmal
Briiste da. Meine Mastektomie hat zu, wie ich finde,
echt lustigen Gesprdchen mit meinem Mann gefiihrt.
Diese Gesprache wiren sonst nie zustande gekommen
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und sind situationsbedingt komisch. Ich teile diese Ge-
spriche gerne mit dir, weil sie zeigen, wie die Brust-
losigkeit Einzug in den Alltag findet, und dass man mit
der Brustlosigkeit in einer Partnerschaft auch locker
umgehen kann.

Der ausgeleierte Pullover

Meine Mastektomie hat im Winter stattgefunden und
im Winter trage ich gerne Pullover. Als ich nach der
Operation wieder zu Hause war und den ersten Pullo-
ver angezogen habe, war das noch recht miithsam. Bis
dato hatte ich mich auf Sweatshirt-Jacken mit Reil3-
verschluss beschrénkt. Meine Achseln und Arme taten
von der Operation noch etwas weh und in die Sweat-
shirt-Jacken bin ich gut rein- und auch wieder rausge-
kommen. Jetzt aber hatte ich das erste Mal — wenn
auch etwas mithsam - einen Pullover angezogen. Ich
betrachtete mich im Spiegel und fand, dass irgend-
etwas nicht stimmte. Um dies meinem Mann mitzutei-
len, bin ich zu ihm hin und wir hatten folgendes
Gespréch:

Ich: ,,Schau mal, der Pullover ist leider ausgeleiert. Ist
da in der Wésche etwas schiefgelaufen?“
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Er: ,Schatz, der Pulli ist nicht ausgeleiert. Er ist dir
jetzt zu grof3.“

Ich: , Oh.“

Bis zu diesem Zeitpunkt war mir gar nicht klar gewe-
sen, dass der Wegfall meiner Briiste dazu fiihrt, dass
meine Oberteile nun zu grof? sind. Nach meinem er-
staunten ,,Oh“ haben wir dann beide gelacht. ,,Ausge-
leiert”, ja klar ...

Meine Tipps fiir alle Leserinnen nach einer Mastek-

tomie ohne Wiederaufbau:

e Mach die Brustlosigkeit nicht zum Tabuthema in
deiner Partnerschaft. Sprecht miteinander dariiber.

e Lach iiber lustige Situationen, die durch deine Brust-
losigkeit entstehen. Das darfst du!

¢ Wenn dir danach ist, mache Witze iiber deine Brust-
losigkeit.

Dein Nutzen:

e Lachen befreit und macht schon.

* Die Brustlosigkeit wird fiir dich normal. Das erh6ht
die Akzeptanz und dein Wohlbefinden.
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Kap. 31: Wechseljahre ohne Hormone

Viele Frauen, die eine Krebserkrankung an den weibli-
chen Geschlechtsorganen, wie etwa Brust, Eierstocke
oder Gebdarmutter haben, werden therapiebedingt in
die Wechseljahre bzw. Postmenopause katapultiert.
Weibliche Hormone, zum Beispiel Ostrogene oder Pro-
gesteron, diirfen dann moglicherweise nicht einge-
nommen werden, weil sie kontraindiziert sind, also ein
erhohtes Krebsrisiko darstellen konnen. Aufgrund mei-
ner Gebarmutterkrebserkrankung gehore ich zu diesen
Frauen, die in die Postmenopause beférdert wurden
und keine weiblichen Hormone nehmen diirfen.

Im Laufe der letzten drei Jahre habe ich fiir mich eini-
ges gefunden, das mir gegen die Wechseljahrbeschwer-
den hilft. Ich habe all diese Dinge immer vorab mit
meinen Arzten abgestimmt. Da jeder Korper anders ist,
empfehle ich auch dir, liebe Leserin, alles vorab mit dei-
nen Arzten abzukliren.

Osteoporose
Osteoporose ist eine Erkrankung, in deren Verlauf die
Knochendichte abnimmt und die Knochen leichter bre-
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chen. Frauen in den Wechseljahren und in der Post-
menopause sind nach Auskunft meiner Frauenérztin
héufiger von Osteoporose betroffen als andere Men-
schen.

Um Osteoporose vorzubeugen, hat mir meine Frauen-
arztin empfohlen, Gerétetraining im Fitnessstudio zu
machen. Das macht mir zwar keinen Spaf3, aber ich
fiihle mich nach dem Training besser. Und wenn das
Ganze dann auch noch hilft, Osteoporose vorzubeu-
gen, ist das eine gute Sache, finde ich.

AuRerdem lasse ich regelméfRig mein Blut testen. Je
nach Bedarf nehme ich dann zum Beispiel Vitamin D
und Kalzium.

Und sonst

Klar gibt es noch viele andere Dinge, die allen Men-
schen, also auch Frauen in den Wechseljahren oder in
der Postmenopause, gesundheitlich guttun: Bewe-
gung, gesundes Essen, nicht rauchen, kein Alkohol
und so weiter. Ich versuche, einen weitestmoglich ge-
sunden Lebensstil einzuhalten. Aber mal ehrlich: So
ein Stiick Schokolade ist nun mal lecker. Und das
gonne ich mir mit groBem Genuss! Erst recht nach
Krebs!
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Fit ohne Hormone

Gelegentlich lese ich, dass Frauen, die ab den Wechsel-
jahren keine zuséatzlichen Hormone nehmen, gar nicht
fit und gesund alt werden kénnen. Nun, nach meiner
Erfahrung stimmt das nicht, denn meine Oma hat keine
Hormone genommen, war fit wie ein Turnschuh und
wurde 97 Jahre alt. Ich hoffe daher, dass auch ich ohne
zusitzliche Hormone fit altern darf und das wiinsche
ich dir, liebe Leserin, auch von ganzem Herzen!

Meine Tipps:

* Probiere gerne die vorstehenden Dinge zur Linderung
der Wechseljahrbeschwerden aus.

* Frage Frauen in deiner Umgebung, ob diese noch er-
ginzende Tipps haben.

* Mache Gerétetraining zur Vorbeugung von Osteoporose.

e Lass mindestens einmal im Jahr dein Blut auf Vita-
min D, Kalzium usw. checken.

* Fiihre einen gesunden Lebensstil — und vergiss dabei
nicht, Spaf} zu haben und das Leben zu genief3en!

Dein Nutzen:

* Verbesserung der Lebensqualitdt wéhrend der Wech-
seljahre.

¢ Die Chance, gesund und fit zu altern.
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Brusthos
glicklich!

Dieses Buch ist ein Ratgeber
fur Frauen, der Mut zur Brust-
losigkeit macht.

Autorin Maren Kiera-Nollen
hatte vier Mal Krebs und hat
eine beidseitige Mastektomie
erhalten. Sie hatte sich gegen
einen Wiederaufbau der Bruste
entschieden, ist also ,flach
obenrum”.

Dieses Buch ist sowohl eine Entscheidungshilfe fur Frauen,
die etwa wegen Brustkrebs vor einer Mastektomie stehen,
als auch ein praktischer Ratgeber fur das Leben ohne Bruste.

Bin ich ohne Bruste noch eine Frau? - Klaro!

Bin ich ohne Bruste noch schén? - Jawoll!

Bin ich ohne Bruste noch weiblich? - Sowas von!

Was kann ich ohne Bruste anziehen? - Ziemlich viel!

Wie fuhlt es sich an ohne Bruste? - Herrlich unbeschwert!
Kann ich ohne Bruste glucklich sein? - Auf jeden Fall!

Die Autorin beschreibt das Leben nach einer Mastektomie
vom Krankenhaus uber korperliche Veranderungen und
Partnerschaft sowie Dating bis hin zu Fragen, die sich nur
eine Frau ohne Bruste stellen kann.

Ein Buch, das die Entscheidungsfreiheit und das Selbstbe-
wusstsein von Frauen vor und nach einer Mastektomie starkt!



