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Editorial

in diesen Tagen und Wochen ist die Covid-19-Pandemie das beherrschende Thema
und wir hoffen sehr, dass es IThnen, Ihren Angehorigen und Freunden soweit gut

geht und Sie den notwendigen Einschrankungen mit Gelassenheit und Zuversicht
begegnen. Natiirlich ist auch das Angebot von lebensmut von diesen Einschrankungen
betroffen. So miissen wir die Begleitung und Beratung von betroffenen Menschen

an die entsprechenden Regelungen und Beschrankungen anpassen. Wir sind

aber weiterhin mit hohem Einsatz fiir Sie da. Dazu hatten wir Ihnen vor Kurzem

einen ausfiihrlichen Brief geschrieben. Diesen finden Sie auch unter lebensmut.org.

Von den derzeit erforderlichen Einschriankungen ist auch der diesjdhrige
Krebs-Informationstag betroffen, der zwar wie geplant am 24. Oktober stattfinden,
aber als Online-Veranstaltung mit ausgewdhlten Beitrdgen ablaufen wird.

Nihere Einzelheiten finden Sie unter www.krebsinfotag-muenchen.de.

Natiirlich ist die aktuelle Situation auch eine erhebliche seelische Belastung
und mit Sorgen und Angsten verbunden. Gerade fiir Patienten, die sich einer
Tumortherapie unterziehen miissen, stellen sich Fragen wie ,,Kann ich meine Chemo-
therapie fortsetzen oder sollte ich sie lieber unterbrechen?“ ,Kann ich tiberhaupt
in die Klinik gehen oder setze ich mich dort dem zusétzlichen Risiko der Ansteckung
mit Covid 19 aus?“ Auch zu diesen und weiteren Fragen haben wir in unserem
Brief Stellung genommen. Zusétzlich finden Sie im aktuellen Magazin Antworten von
Anja Malanowski und Theresa Linke.

Kommt zu diesen Belastungen noch eine behandlungsassoziierte schwere
Erschopfung und unerklérliche Miidigkeit in Form eines Fatigue-Syndroms hinzu, wird
die Situation fast unertréglich. Da ein erheblicher Anteil von Krebspatienten wahrend
oder nach einer Therapie an diesem Symptomenkomplex leidet, widmen wir uns
diesem Thema im aktuellen Magazin in besonderer Weise. So werden die Symptome
der tumorassoziierten Fatigue ausfiihrlich beschrieben und eine betroffene Patientin
schildert ihre personlichen Erfahrungen. Es werden von Bianca Spanier aber auch
Wege aufgezeigt, wie diese Erschopfung Schritt fiir Schritt iberwunden werden kann.

Wir hoffen, dass diese und die weiteren Beitrdge im Magazin fiir Sie von Interesse
sind und dazu beitragen, ein wenig Licht und Zuversicht in den derzeit von
Unsicherheit und Sorgen geprégten Alltag zu bringen.

Bleiben Sie uns gewogen und achten Sie auf sich und Ihre Lieben

Lﬂﬂm d Mol unns

Prof. Dr. Wolfgang Hiddemann
1.Vorsitzender von lebensmut e. V.
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Leben mit Fatigue

Immer mude und erschopft —
was hilft bei Fatigue?

Viele Krebspatienten leiden wahrend der Therapie oder auch danach unter
Fatigue (sprich: Fatieg). Fiir die Betroffenen ist dieser Zustand tiefer
Erschopfung und Energielosigkeit eine groRe Belastung und Beeintrachtigung
im Alltag. Was viele nicht wissen: Fatigue kann behandelt werden.

Der erste Schritt dazu ist eine fachkundige Diagnose und Beratung.

Is hétte mir jemand den Stecker gezogen®, so oder so
A dhnlich beschreiben Fatigue-Patienten ihren Erschop-

fungszustand. Schlaf und Entspannung fiillen nicht
mehr wie frither die Energiespeicher auf. Schon nach kleinen
Aktivitdten wie Duschen oder Kaffeekochen am Morgen brauchen
sie Ruhezeit, um wieder Kraft zu bekommen.

Bei Maria W. trat die groRe Miidigkeit wihrend der Krebs-
therapie auf. ,Erst dachte ich, das ist halt wegen der Chemo und
wird danach schon wieder vergehen,“ erinnert sich Maria W.
Doch die Energie kam nicht zuriick. Im Gegenteil: Als sie wieder
in den Beruf einstieg, wurde die Erschopfung schlimmer. Die
Arbeit und selbst kleine Alltagsverrichtungen wurden immer
schwieriger zu bewiltigen. Die heute 56-Jdhrige hatte keine
Erklirung und auch keinen Namen dafiir. ,Die Arzte sagten,
ich solle zuriickschrauben, oder meinten, ich leide unter einer
Depression. Aber von Fatigue sprach keiner”, erzahlt sie. Erst
Jahre spéter wurde diese drztlich bestétigt. ,Endlich zu wissen,
was ich habe, hat mir sehr geholfen. Seither kann ich offener
dariiber reden und werde nicht mehr als depressiv abgestempelt.“

Fatigue trifft fast jeden Krebspatienten
Internationale Studien zeigen, dass iiber 90 Prozent aller Krebs-
patienten wihrend der Therapie unter tumorbedingter Fatigue
leiden; einen sicheren Schutz davor gibt es nicht. Die krankhafte
Erschopfung kann auch nach Entfernen des Tumors weiter an-
halten oder nach der Therapie wiederkommen. In der Nachsorge
sind 20 bis 50 Prozent der Krebspatienten betroffen, langerfristig
sind es noch 15 bis 20 Prozent. Fatigue beeinflusst die korperliche
und geistige Leistungsfahigkeit und auch das seelische Befinden.
Ihre Ursachen sind vielfdltig und nicht bei jedem Betroffenen ein-
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deutig zu ermitteln. Zu den mdglichen Auslosern dieser krank-
haften Erschopfung zidhlen der Tumor selbst, die Krebsbehand-
lung mit Chemo, Bestrahlung, Hormon- oder Immuntherapie
sowie die psychischen Belastungen der Erkrankung. Therapie-
folgen wie Blutarmut, Entziindungen, Gewichtsverlust

und Muskelabbau konnen ebenfalls zu einer Fatigue beitragen.

Die Diagnose als erster Schritt

»Bei Patienten mit Miidigkeits- und Erschopfungszustinden ist
als Erstes zu kldren, ob es behandelbare Ursachen gibt. Bei einer
depressiven Stimmungslage ist wichtig zu unterscheiden, ob diese
Ausloser oder eine Folge von Fatigue ist“, erkldrt Dr. Friederike
Mumm. Die Leiterin des Interdisziplindren Zentrums fiir
Psycho-Onkologie am LMU Klinikum berét mit ihrem Team
Krebspatienten in Belastungssituationen — und damit auch bei
einer Fatigue. ,Steht die Fatigue-Diagnose, bedeutet das fiir

die meisten Betroffenen eine grof3e Entlastung. Denn jetzt konnen
auch Angehorige und das nahe Umfeld die Krankheit besser
verstehen und anerkennen.“

Wichtige Beratung und Begleitung

Eine vertiefte Diagnostik und Behandlungsberatung bietet die
Fatigue-Sprechstunde der Bayerischen Krebsgesellschaft (BKG).
Sie differenziert auch medizinische (Mit-)Ursachen wie Blutarmut
oder Stoffwechselerkrankungen fiir eine zielgerichtete Therapie.
Zum BKG-Angebot fiir Fatigue-Patienten gehoren Kurse,

Selbsthilfegruppen und Hilfe zur Selbsthilfe (siehe Kasten auf S. 7).

Je frither eine Fatigue erkannt wird, desto besser. ,Wenn jede
Aktivitdt schwerfdllt, kommt Eines zum Anderen: Man bewegt
sich immer weniger und baut kérperlich ab, wihrend Angste,

lllustration: © Jenny Romisch
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Mut und Kraftlosigkeit zunehmen*, sagt Dr. Mumm. Diese
Abwirtsspirale zu durchbrechen und gegenzusteuern, ist ent-
scheidend. Dabei kommt es sehr auf den Betroffenen an —denn
was nachweislich am meisten bei Fatigue hilft, sind Verhaltens-
dnderungen und regelmi3ige Bewegung.

Die Fatigue in den Griff bekommen

Maria W. fand bei einer Psycho-Onkologin die Motivation und
Unterstiitzung, um einen guten Umgang mit der krankhaften
Erschopfung zu finden. , Seit ich diese Anlaufstelle habe, geht
es mir besser. Die Psycho-Onkologin hat mir erkldrt, was Fatigue
ist und wie ich auch mit weniger Energie aktiv sein und mein
Leben gestalten kann. Dass ich aber vieles nicht mehr machen
kann, war allerdings nicht einfach zu akzeptieren.”

Die erste wichtige Malinahme war, den Tagesablauf zu struk-
turieren und Aktivititen und Ausruhen in eine gute Balance zu
bringen. Maria W. und die Psycho-Onkologin schauten nach
vermeidbaren , Energiefressern“ und iiberlegten, was fiir einen
guten Schlaf notig ist und welche korperliche Aktivitdt Maria W.
am meisten entgegenkommt. Denn das Haushalten mit der eigenen
Energie ist genauso wichtig, wie den Korper kontinuierlich
und behutsam zu mobilisieren. Maria W. begann mit taglich fiinf
Minuten Spazierengehen und steigerte Dauer und Linge der
Strecke in kleinen Schritten. ,Jeder Spaziergang war fiir mich ein
Erfolg, weil ich mich nicht hdngen lief3, weil ich drauf3en an der
frischen Luft war und mich bewegt habe.“

Verbesserung mit individueller Behandlung
Die Bewegung war auch bei Bernhard G. der Schliissel fiir eine
schrittweise Verbesserung der Fatigue —bis zum vollstandigen

Typische Symptome
der Tumor-Fatigue

 Miidigkeit und Erschopfung,
die trotz ausreichend Schlaf
und Schonung nicht besser werden

« Kraft- und Energielosigkeit
e Schlafstorungen

* Seelische Erschopfung

* Konzentrationsstorungen
* Antriebslosigkeit

« Angste

Verschwinden der Symptome. Der heute 28-Jdhrige erfuhr 2013,
dass er an Blutkrebs erkrankt war. Es folgten Hochdosis-Chemo-
therapie, Stammzelltransplantation und fiinf Monate Kranken-
hausaufenthalt in Vollisolation. In dieser Zeit trat die Fatigue
mit massiven Schlafproblemen, Antriebs- und Kraftlosigkeit auf.
Als er entlassen wurde, hatte er 25 Kilo Kérpergewicht verloren.
»Damals war ich ganz unten®, erinnert sich der passionierte
FuRballer und Fuf3balltrainer. ,Da sagten meine Eltern, wir miissen
etwas tun, damit du wieder fit wirst. Meine Mutter hat so lange
gesucht, bis sie eine Rehaklinik mit speziellem Programm fiir junge
Patienten fand.“ Dort ging es dann schnell aufwirts. Die Kombi-
nation von psychosozialer Beratung und Gesprichen mit einem
Sporttraining war fiir Bernhard G. genau das Richtige. Er trainierte
mit anderen jungen Patienten und steigerte seine Laufzeit auf dem
Stepper von zehn Minuten auf bis zu zwei Stunden. Als er wieder
zu Hause war, ging das Training in der Physiotherapie weiter.

Unterstiitzung durch die Familie
Als bei Bernhard G. infolge einer Immunreaktion eine Hautveran-
derung auftrat, die den Bewegungsapparat stark einschriankte,
suchten die Eltern nach einem Fitnessstudio mit engagiertem Trai-
ner und sorgten fiir die enge Absprache zwischen Arzt und Physio-
therapeut. Die ersten drei Monate trainierten Vater und Sohn zu-
sammen: , Er war mein grof3er Motivator!“ Spdter gestaltete
Bernhard G. sein Bewegungsprogramm selbst.

Nach einer Umschulung stieg er 2017 wieder voll in den Beruf
ein und ist heute korperlich fast so fit wie vor der Erkrankung.
Die Fatigue hat er iiberwunden. ,Was mich in dieser schwierigen
Zeit rettete, war vor allem die Unterstiitzung durch meine Familie,
aber auch von Freunden. Sie haben mich nie allein gelassen.“ rk

Magazin 1/2020



Schwerpunktthe'm =

Paola Guerrera (Name gedndert) erfuhr 2015, d
mit Metastasen in den Lymphknoten e
Behandlung mit vier C

leidet s i— _
am _

Frau Guerrera, wann trat die Erschopfung

zum ersten Mal auf?

Das war wahrend der hoch dosierten Chemo. Tatsédchlich
hatte ich aber auch schon vor der Diagnose Ermiidungs-

symptome.

Wie ging es nach der Behandlung weiter?

Die Miidigkeit war weiter da. Trotzdem wollte und musste
ich unbedingt zuriick in die Arbeit. Ich habe zwei Kinder
und muss Geld verdienen. Aber wegen bleibender starker
Schmerzen im Arm klappte weder die Wiedereingliederung
noch eine Umschulung. Das hat mich sehr unter Druck
gesetzt und die Erschopfung verstéarkt. 2017 merkte ich,

ich kann nicht mehr. Ich war physisch und psychisch am
Ende. Riickblickend weil ich, dass ich mir viel zu viel
zugemutet hatte.

Wie ging es lhnen da?

Es gab Situationen, in denen ich keine Kraft hatte zu
sprechen, geschweige denn aufzustehen. Ich weif3 noch,
wie ich dalag und der Kopf sagte: Ich muss die Augen
aufmachen, aber der Korper reagierte nicht. Im besten
Falle konnte ich ein paar Meter gehen, aber dann war
ich schweil3gebadet.

Wer hat die Diagnose gestellt?

Die Arzte sprachen damals schon von Fatigue und
ich verstand das als eine ,normale“ Nebenwirkung
meiner Behandlung. Auf eine Empfehlung ging ich
schlief3lich in die Fatigue-Sprechstunde der Bayeri-
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schen Krebsgesellschaft. Dort erhielt ich die Diagnose,
wurde ausfiihrlich beraten und erfuhr endlich: Das, was ich
hatte, war nicht normal. Das war fiir mich sehr wichtig.

Inwiefern hat Ihnen diese Beratung geholfen?

Mir wurde erklirt, worauf es ankommt: namlich auf mei-
nen Korper zu horen, die Grenze zu finden zwischen dem,
was ich machen kann und will, und dem, was zu viel ist.
Wenn ich {ibertreibe, verstarkt sich die Fatigue. Wenn ich
nichts mache, dann wird alles weniger, die Motivation, die
Kraft und der Mut. Ich muss also eine Balance finden und
mir meine Energie und meine Krifte jeden Tag einteilen.

Sie haben also Ihr Leben umgestellt?

Ja. Eine wichtige Sache war zu akzeptieren, dass ich mein
altes Leben nicht mehr so weiterfithren kann. Vieles,

was ich liebe, ist nicht mehr méglich, manchmal ist sogar
das Spielen mit meinen Kindern zu viel. So musste ich
mich von einigen Gewohnheiten verabschieden und mein
Pflichtenprogramm abspecken, um Energie zu sparen.
Nachmittags lege ich mich hin und ruhe mich aus, dann
aber brauche ich auch die Bewegung.

Wann haben Sie mit aktiver Bewegung angefangen?
Damit habe ich in der Reha begonnen. Dort habe ich
gelernt, in kleinen Schritten in Bewegung zu kommen.

Wie sieht Ihr Bewegungsprogramm heute aus?
Ich bewege mich regelméfRig und soviel ich kann.
Morgens mache ich Yoga, mittwochs Qigong und

Foto: © 123rtf.com

Ich bewege mich regelmdf3ig

und soviel ich kann.
Morgens mache ich Yoga,

mittwochs Qigong

und donnerstags Rehasport.

Auf3erdem gehe ich ein- bis
dreimal pro Woche zum Laufen.

Paola Guerrera
Fatigue-Patientin

donnerstags Rehasport. Auf3erdem gehe ich ein- bis
dreimal pro Woche zum Laufen.

Sie joggen?

Ja, ich schaffe mittlerweile 45 Minuten ohne Pause.

Das hitte ich mir {ibrigens nicht einmal vor der Krankheit
vorstellen kdnnen. Aber es war auch ein jahrelanger
Prozess, in dem ich meine Gehzeiten im Park Schritt fiir
Schritt verldngert und das Tempo langsam gesteigert habe.

Wie kamen Sie dazu?

Wissen Sie, es gibt Engel und manchmal begegnet man
einem von ihnen. So ist es mir jedenfalls geschehen.

Beim Gehen im Park joggte eines Tages eine Frau an mir
vorbei, unsere Blicke trafen sich und plotzlich streckte

sie ihre Hand nach mir aus und sagte: ,Komm, lauf doch
mit.“ Und als ich sagte, dass ich das nicht kann, antwortete
sie: , Versuch es doch einfach mal.“ Sie trippelte neben

mir her und ich habe mich von ihr anstecken lassen. Wir
sind ganz langsam gejoggt, ich habe es kaum gemerkt, und
als ich wieder zu mir kam, waren wir ein ganzes Stiick
gelaufen. So hat es angefangen.

Und die Arbeit?

Heute arbeite ich 15 Wochenstunden, das ist mir sehr
wichtig. Ich habe eine Mdglichkeit gefunden, wie ich mit
weniger Schmerzen am Computer arbeiten kann. Aufgrund
neuropathischer Schmerzen im Arm und anderer bleiben-
der Beschwerden sowie der Fatigue-Diagnose wurde mir
eine Teilminderungsrente bewilligt.

Mehr Informationen und Beratung
1. Personliche Beratung

Psycho-onkologische Ambulanz am LMU Klinikum
Tel. (089) 4400-74919
E-Mail: psycho-onkologie@med.uni-muenchen.de

Fatigue-Sprechstunde der Bayerischen Krebsgesellschaft
Psychosoziale Krebsberatungsstelle Miinchen

und in weiteren acht bayerischen Stadten

Tel. (089) 548840-21, -22, -23

E-Mail: kbs-muenchen@bayerische-krebsgesellschaft.de
www.bayerische-krebsgesellschaft.de

2. Telefonische Beratung

Infonetz Krebs

(Deutsche Krebshilfe und Deutsche Krebsgesellschaft)
Tel. (0800) 80708877

E-Mail: krebshilfe@infonetz-krebs.de

Krebsinformationsdienst

(Deutsches Krebsforschungszentrum — dkfz)
Tel. (0800) 4203040

E-Mail: krebsinformationsdienst@dkfz.de

3. Internet

www.krebsinformationsdienst.de
www.deutsche-fatigue-gesellschaft.de

4.Ratgeber

Fatigue — chronische Miidigkeit bei Krebs
Bestellung bzw. PDF-Download unter: www.krebshilfe.de/
informieren/ueber-krebs/mit-krebs-leben/

Fatigue-Syndrom — 18 Fragen und Antworten.

Ein Ratgeber fiir Betroffene, Angehorige und Interessierte
Bestellung bzw. PDF-Download unter: https://deutsche-
fatigue-gesellschaft.de/service/infomaterial/

Wie geht es lhnen heute?
Meine Fatigue ist nicht mehr so ausgepragt. Ich habe
meinen Alltag strukturiert und das hilft sehr. Zwar kann
ich nicht mehr alles machen, aber ich habe dafiir auch
viel Neues entdeckt, zum Beispiel Meditieren, Qigong
und bewusste Erndhrung. Ich pflege meine sozialen
Kontakte sorgfiltiger und bin dankbar fiir die Hilfe, die
ich von so vielen Menschen erfahren habe. Allen von
Fatigue Betroffenen mochte ich Mut machen: Es ist
moglich, der Fatigue zu trotzen, zu einer neuen Balance
im Leben zu finden und gliicklich zu sein.

Das Gespriich fiihrte Regine Kramer.
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Schwerpunktthema

Leben mit Fatigue

Schritt fur Schritt
gegen die Erschopfung

Was Bewegung bei tumorbedingter
Fatigue bewirken kann

Dr. med. Bianca Spanier

Zentrum fiir Pravention und Sport-
medizin am Klinikum rechts der Isar

«

.
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rgendwann wihrend oder nach Krankheit und Therapie
I leiden die meisten Krebspatienten unter Fatigue. Doch diese

ist kein dauerhaftes Schicksal. Heute weil$ man, dass Be-
troffene mit korperlicher Aktivitédt nicht nur die Krebstherapie
besser verkraften, sondern auch eine Fatigue vermindern und
iiberwinden konnen.

Aktiv sein trotz Fatigue? Als akut betroffener Patient, dem
schon die kleinste Betédtigung schwerfdllt und jede Treppe wie der
Mount Everest erscheint, kann man sich das anfangs iiberhaupt
nicht vorstellen. Und doch: ,,Gerade leichtes Training bringt
anfangs nach und nach die Energie zuriick! Die Erschopfung wird
weniger und die Lebensqualitit steigt.“ Das sagt Dr. Bianca Spanier,
die schon seit Jahren zum Thema Krebs und Bewegung forscht
und das Training von Krebs- und Fatiguepatienten am Klinikum
rechts der Isar wissenschaftlich begleitet.

Als Erstes zum Arzt gehen

Wichtig ist, zuerst beim Arzt abzuklédren, welches Training das
richtige ist. Denn es gibt zum einen Situationen wahrend Krankheit
und Therapie, in denen ein Patient nicht aktiv sein sollte, wie zum
Beispiel bei akuten Infekten. Aul3erdem ist nicht immer jedes
Training geeignet, wie beispielsweise Krafttraining bei Knochen-
metastasen. Zum anderen spielen die Dauer und Intensitét der
Aktivitdt eine entscheidende Rolle. Eine falsche Dosierung kann im
schlimmsten Fall sogar eine Verschlechterung der Beschwerden
bewirken.

Mit kleinen Ubungen beginnen

Doch wie kann ein Patient mit Fatigue, der geschwiécht von Krank-
heit und Therapie ist und schon kleine Alltagstédtigkeiten kaum
schafft, in Bewegung kommen? Wichtig ist, mit kurzen Spazier-
gingen oder kleinen Ubungen zu beginnen, die wenig Kraft kosten
und moglichst taglich oder auch mehrmals tiglich in den Alltag
integriert werden konnen, betont die Arztin. Zum Beispiel kann
man beim Zdahneputzen versuchen, auf einem Bein zu stehen —
das stérkt das Gleichgewicht. Vorher und nachher kann man noch

Foto: © privat; lllustration: Gudrun Biirgin Gestaltung, Lea Friauf
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Dehnungsiibungen und Yoga sind ideal,
um die Energiereserven aufzufiillen.

kleine Ubungen an der Badezimmerwand wie Wandliegestiitzen
erginzen. Oder man geht mehrmals am Tag jede Stunde zehn
Meter auf Zehenspitzen und aktiviert so die Wadenmuskeln.
Wer mehr kann und mdchte, kann stattdessen oder erganzend
und ruhig mehrmals am Tag zehn Sekunden lange ,,Skippings“
machen, also schnell auf der Stelle laufen und dabei die Knie —
so hoch es geht —nach oben ziehen (Ubungen bei Fatigue siche
Infokasten). Die Dauer der Ubung kann dann langsam iiber
mehrere Wochen gesteigert werden: Zum Beispiel kann man jede
Woche zwei Sekunden linger Skippings machen. Auf die Regel-
maRigkeit kommt es an.

Wie trainiere ich richtig?

Das A und O bei einer Fatigue ist, sich bei kdrperlicher Aktivitét
nicht zu {iberfordern — und nach jedem Spaziergang oder Training
Zeit zum Auszuruhen einzuplanen. Der Grund: Fatiguepatienten
haben sehr geringe Energiereserven, die schnell erschopft sind
und sich nur sehr langsam wieder auffiillen. Wer sich iiberlastet,
kommt dann fiir Tage nicht mehr richtig auf die Beine. Gut ist,
mehrmals pro Woche und moglichst regelma3ig aktiv zu sein,

rdt Dr. Spanier. Um dann in kleinen Schritten zunéchst die Geh-
strecke zu verlingern, neue Ubungen hinzuzunehmen und zuletzt
auch das Tempo zu steigern. Dabei ist es wichtig, auf den Korper
zu horen und sich nicht zum Training zu zwingen, wenn man

sich sehr erschopft fiihlt, sondern das ndchste Training etwas
weniger intensiv zu gestalten. Es hat sich aber auch gezeigt, dass
Pausen von mehreren Tagen die Fatigue-Symptomatik wieder
saufflackern“ lassen konnen. Somit sollte man die Trainingszeit
und -intensitit reduzieren, aber nie ganz damit aufhoren.

Die Fatigue ,,an die Leine nehmen*“

Die grofRe Herausforderung ist, iiberhaupt in Bewegung zu
kommen, die bleischwere Miidigkeit ,an die Leine zu nehmen
und spazieren zu fithren und sie so Stiick fiir Stiick zu {iberwin-
den*, sagt die Arztin. Viele Betroffene schaffen das nicht allein.
Psycho-onkologische Begleitung kann eine enorm wichtige

Schwerpunkttema

Gerade leichtes Training bringt
anfangs nach und nach die Energie

™ zuriick! Die Erschopfung wird

weniger und die Lebensqualitdit steigt.

Dr. Bianca Spanier
Zentrum fiir Pravention
und Sportmedizin

am Klinikum rechts der Isar

Stiitze sein, genauso wie die Motivation durch Freunde und Fami-
lie. Zudem gibt es gerade fiir den einfachen und sicheren Trai-
ningsstart Bewegungsangebote von geschulten Physiotherapeuten,
in Krebssportgruppen oder auch in der Spezialsprechstunde am
Klinikum rechts der Isar (siehe Infokasten).

Es ist nie zu spat anzufangen

Studien zeigen: Je frither Krebspatienten korperlich aktiv werden,
desto besser verkraften sie die Belastungen der Therapie und
mildern eine Fatigue ab. Auch fiir Patienten, die schon linger an
Erschopfung leiden, ist es nie zu spit, mit einem Training zu
beginnen. ,Das Wichtigste ist, auch bei Riickschldgen dranzublei-
ben und keine schnellen Wunder zu erwarten. Wer iiber die ersten
sechs Wochen am Ball bleibt, hat gute Chancen, das Training
dauerhaft in den Alltag zu integrieren — und seinen Gesamtzustand
mit der Zeit deutlich zu verbessern“, betont Dr. Spanier. rk

Ratgeber mit Ubungen ,Fitness trotz Fatigue“
PDF-Download unter:
https://deutsche-fatigue-gesellschaft.de/service/infomaterial/

Arztliche Untersuchung

und individuelles Training
Spezialsprechstunde Krebs und Sporttherapie,
Zentrum fiir Prdvention und Sportmedizin

am Klinikum rechts der Isar:

Tel. (089) 4140-6774

lebensmut Magazin 1/2020
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Krebs und Corona

Gemeinsam Strategien
gegen die Angst suchen

Mit Ausbruch der Corona-Pandemie ist auch die psycho-onkologische
Begleitung von Menschen mit Krebs eine andere geworden. Die
lebensmut Kontakt- und Informationsstelle und die Psycho-Onkologie
am LMU Klinikum haben sich auf die neue Situation eingestellt.

Wir haben die Psycho-Onkologin Anja Malanowski und die Psychologin
Theresa Linke von der Familiensprechstunde gefragt, mit

welchen Sorgen die Betroffenen seither zu ihnen kommen —und
welche Unterstiitzung sie und das gesamte Team anbieten konnen.

Wie hat sich Ihr Kontakt zu Krebspatienten

und Angehdrigen verandert?

Anja Malanowski (AM): Natiirlich sind wir weiterhin fiir
die Fragen und Sorgen der Betroffenen da. Was sich
gedndert hat: Im Klinikum gehen wir so wenig wie moglich
ans Krankenbett und sind im Wesentlichen telefonisch im
Kontakt mit den Betroffenen.

Gilt das auch fiir ambulante Krebspatienten?

AM: Aufjeden Fall! Auch da beraten und begleiten wir
bis auf dringende Ausnahmefille telefonisch. Nur

die Gruppenangebote finden bis auf Weiteres nicht statt.
Die Gruppenteilnehmer konnen sich jedoch jederzeit
telefonisch an uns wenden.

Welche Sorgen sind es, mit denen sich Betroffene
jetzt bei lhnen melden?

AM: Die Folgen der Corona-Pandemie sind fiir die von
Krebs Betroffenen eine zusitzliche Belastung. Die anfiang-
liche Kontaktsperre und die jetzigen Einschrankungen

im Klinikum sind fiir stationére Krebspatienten und ihre
Angehorigen ein grof3es Thema. Besonders fiir psychisch
belastete Patienten auf Station hat es Auswirkungen,
isoliert zu sein. Viele Betroffene, da bin ich ganz iiber-
rascht, sagen mir aber auch: Das packe ich schon, es ist halt
jetzt so.

10 lebensmut Magazin 1/2020

Und die Angehorigen, die weiterhin nicht ins
Krankenhaus diirfen?

AM: Betroffene Angehorige berichten uns, dass ihr Gefiihl
der Hilflosigkeit zunimmt. Unter normalen Bedingungen
kann man dem geliebten Menschen etwas ans Kranken-
bett mitbringen und fiir ihn da sein. Wenn das wegfallt
und man sich nur per Video sehen kann, ist es sehr

viel schwerer einzuschéitzen, wie es dem Kranken wirklich
geht. Die Situation nicht kontrollieren und nichts tun

zu konnen, schiirt Sorgen und womoglich endlose Grii-
beleien.

Wie unterstiitzen Sie die Angehorigen?

AM: Zwei Dinge sind besonders wichtig. Zum einen
schauen wir gemeinsam, in welchen Situationen und

bei welchen Beschiftigungen ihr Gedankenkarussell auf-
hort, sich zu drehen. Denn das sind wichtige Ruhe- und
Kraftquellen. Das ist fiir den einen zum Beispiel die Garten-
arbeit, fiir den anderen der Spaziergang. Wir schauen
also nach Strategien und Moglichkeiten, die Gedanken zu
beruhigen und damit auch die Angst um den kranken
Angehorigen. Und zweitens: Viele denken, sie miissten
eigentlich besser mit dem Thema umgehen kdnnen. Es
entlastet zu wissen, dass ihre Angste und emotionalen
Reaktionen auf diese schwierige Situation ganz normal
sind. Das konnen wir ihnen bestdtigen.

Foto: © 123rtf.com; privat; LMU Klinikum, Andreas Steeger
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Unser Austausch
mit Eltern iiber das Kind
ist intensiver geworden.

Theresa Linke

Wie sieht es in Familien mit einem krebskranken
Elternteil aus?

Theresa Linke (TL): In der Familiensprechstunde erleben
wir bei den betroffenen Familien eine deutliche Verun-
sicherung, ausgelost durch die Sorge um eine eventuelle
Infektion des kranken Elternteils. Die Angst, den kranken
Papa oder die Mama mit Corona anzustecken, erfasst auch
die Kinder. Um diesen Druck herauszunehmen, fiithren
wir Aufkldarungsgespriche, gerade auch mit Kindern. Unser
Austausch mit Eltern iiber das Kind ist intensiver gewor-
den. Denn zusitzlich zur Angst um Papa oder Mama sind
Kinder durch die Isolation belastet. In manchen Fillen

ist auch das Angebot der Kinder-Notbetreuung hilfreich
und wir ermutigen Eltern, diese in Anspruch zu nehmen.
Viele zogern, dies zu tun, weil sie meinen, die Not anderer
wire grof3er. Fiir die Familien ist es aber eine enorme
Erleichterung, wenn sie diesen Schritt geschafft haben.

Ist die Familiensprechstunde aktuell auch nur
telefonisch erreichbar?

TL: Ja, wir halten telefonisch Kontakt zu Eltern und
Kindern. Die Gruppenangebote fiir betroffene Kinder
(Bergfiichse) und Jugendliche (FreiRaum) miissen auch
bei uns ruhen. Immerhin ist der FreiRaum-Chat fiir
Jugendliche eine Mdoglichkeit, weiterhin miteinander
in Kontakt zu bleiben.

Was konnen Sie zum Thema Corona-Ansteckung

im Krankenhaus sagen?

AM: Im LMU Klinikum werden strenge Schutzmafnah-
men eingehalten, stetig {iberpriift und kontinuierlich
angepasst. Zudem bestirken wir Patienten, die aufgrund
ihrer Therapie schon vor Corona mit den jetzt giiltigen
Hygienebestimmungen vertraut waren: Sie tragen Mund-
schutz, desinfizieren sich die Hinde und achten darauf,
anderen nicht zu nahezukommen. Das ist ein gutes Gefiihl
zu merken: Ich muss nichts Zusétzliches tun. Es reicht,
was ich jetzt schon mache.

Psychologin Theresa Linke und Psycho-Onklogin Anja Malanowski (re.)
kiimmern sich auch um die Corona-Angste der Krebspatienten.

Wo erhalten Krebspatienten verldssliche
Informationen zu Corona und Krebs?

AM: Die behandelnden Arzte sind natiirlich wichtige
Ansprechpartner fiir alle auftauchenden Fragen.
Empfehlenswert ist auch die Internetseite des Krebs-
informationsdienstes. Diese Quellen empfehlen wir
fiir sichere, seriose Informationen.

Gibt es etwas, was Sie erstaunt hat?
AM: Immer wieder erzdhlen Patienten, dass sie gut mit
der Situation zurechtkommen. Sie sehen, dass die ganze
Gesellschaft durch Corona belastet ist und erfahren
gerade viele Zeichen der Solidaritit als besonders Betrof-
fene. Das verbindet und riickt die eigene Belastung ein
Stiick in den Hintergrund.

Das Gespriich fiihrte Regine Kramer.

Information + Anmeldung
lebensmut Kontakt- und Informationsstelle
Tel. (089) 4400-74903

Psycho-Onkologie am LMU Klinikum
Tel. (089) 4400-74919

Familiensprechstunde
Tel. (089) 4400-77905
Hilfreiche Information zu Corona und Krebs

www.krebsinformationsdienst.de

Hilfreiche Informationen fiir Kinder und Jugendliche
www.corona-und-du.info
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Information, Beratung und Begleitung

Die Familien-
sprechstunde hilft

Wenn Mutter oder Vater erkranken, ist immer die ganze Familie
betroffen. Die Familiensprechstunde fangt Eltern und Kinder auf —
jeden mit seinen personlichen Fragen, Sorgen und Bediirfnissen.

Das Team der Familiensprechstunde (v.l.): Claudia Miick,
Theresa Linke und Lucie Weiss

eit zwolf Jahren unterstiitzt lebensmut gemeinsam

mit der Psycho-Onkologie am LMU Klinikum
Miinchen Familien mit krebskranken Eltern. Das drei-
kopfige Therapeutinnenteam der Familiensprechstunde
ist am Campus Grofshadern und Campus Innenstadt
(Pettenkoferstraf3e 8a) fiir sie da, schnell, unbiirokratisch
und kostenlos.
Wie sag ich’s meinem Kind? Wie verkraftet es die Situa-
tion? Diese Fragen stellen sich viele Eltern schon friih,
manchmal direkt nach der Diagnose. Betroffene Eltern
sind ebenso eingeladen wie Grof3eltern und andere
Angehorige, sich jederzeit mit ihren Fragen und Themen
an die Familiensprechstunde zu wenden: Sie ist Anlauf-
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Krebs betrifft die ganze Familie.
Zwar steht die Krankheit
im Vordergrund, doch die Sorge
um die Kinder wiegt schwer.

Claudia Miick
Therapeutin in der
Familiensprechstunde

stelle ab der ersten Stunde und in fast jeder Situation. Ein

Anruf oder eine E-Mail geniigen fiir die Kontaktaufnahme.

Das Wohl des Kindes
steht im Mittelpunkt

Kinder und Jugendliche haben unterschiedliche Bediirf-
nisse und reagieren entsprechend unterschiedlich auf

die Verinderungen und Belastungen durch die Krankheit
von Vater oder Mutter. Die Familiensprechstunde bietet
altersspezifische Begleitung, Einzeltermine und Gruppen-

angebote. rk

Fotos: © LMU Klinikum, Andreas Steeger; unsplash.com

Diplom-Psychologin Claudia Miick (rechts)
im Gesprdch in der Familiensprechstunde

Die Familie starken:

SOSIPMUL  Beratung fiir Eltern und Angehérige

Leben mit Krebs

Eltern und Angehorigen bietet die Familien-
sprechstunde telefonische und personliche Be-
ratung zu allen dringenden Themen an, zum
Beispiel, um im Gespréich mit dem Kind die rich-
tigen Worte zu finden. Oder weil das Kind Verhal-
tensdnderungen zeigt. Dariiber hinaus kooperie-
=1 ren die Therapeutinnen mit Kindergarten,
Lehrern oder anderen Einrichtungen, wenn das Kind mehr Unter-
stiitzung braucht. Auch gemeinsame Termine mit der ganzen Fami-
lie sind mdglich.

Freireden und fragen:
Einzelbegleitung fiir Kinder und
Jugendliche

lebensmut

Leben mit Krebs

Auch Kinder und Jugendliche brauchen manch-
mal einen objektiven Ansprechpartner, um ihre
Fragen stellen und frei reden zu konnen. Das
konnen sie im Einzelgesprach mit einer Thera-
peutin. Manchmal ist ein Termin ausreichend,
manchmal wird eine lingere Begleitung daraus.
Bei kleineren Kindern wird iiber Spielen, Malen und Erzdhlen ein
therapeutischer Kontakt aufgebaut. Das Begleitungsangebot reicht
auch iiber den Tod des Elternteils hinaus.

Familiensprechstunde
"

R e

Bei Hirntumor/-metastasen:
Spezialsprechstunde fiir die ganze
Familie

lebensmut

Leben mit Krebs

Personlichkeitsverdanderungen von Mama oder
Papa infolge eines Hirntumors konnen fiir die
Kinder sehr verunsichernd sein. Die Spezial-
sprechstunde begleitet betroffene Eltern mit
psychosozialer Beratung und hilft den Kindern
F om0 mit altersgerechter Aufklarung iiber die Krank-
heit und ihre Symptome. Ansprechpartnerin ist die

Therapeutin Claudia Miick.

i
P s

Hirntumor | Hirnmetastasen
Angeb
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Die Bergfiichse: Miteinander stark sein, Spa® haben und
spannende Sachen unternehmen

Erlebnis in der Gruppe:
die Kindergruppe Bergfiichse

Die Bergfiichse sind eine erlebnispddagogische
Gruppe* fiir sechs- bis 14-jdhrige Kinder. Die
Gruppe trifft sich einmal im Monat, um gemein-
sam etwas Schones zu unternehmen: drinnen
und draul3en, zum Basteln, Kochen, Klettern,
Reiten usw. Hier kdnnen die Kinder unbeschwert
Spals haben und mit anderen zusammen sein,
die in einer dhnlichen Situation sind und verstehen, wenn es ei-
nem mal nicht so gut geht. Leiterinnen der Gruppe sind die Thera-
peutinnen Tessa Linke und Claudia Miick sowie ein DAV-Jugend-
leiter.

Halt und Freiheit:
der FreiRaum fiir Jugendliche

lebensmut

Leben mit Krebs

Im FreiRaum finden Jugendliche (13 bis 18 Jahre)
ein Stiick Freiheit und einen Ort zum Treffen,
Reden und SpaRhaben. In der Gruppe konnen
sie sie selbst sein und miissen kein Blatt vor den
Mund nehmen oder sich erkliren —denn alle

#FREI
RAUM

B ]

sind hier in einer dhnlichen Situation. Wer
=== mochte, kann sich zum monatlichen FreiRaum-
Talk treffen und/oder bei gemeinsamen FreiRaum-Events dabei
sein. Kontakt aufnehmen ist ganz einfach: FreiRaum ist auf Instag-
ram (instagram.com/freiraum.muc) und Facebook (facebook.com/
familiensprechstunde). Zudem gibt es eine WhatsApp-Gruppe
(0152 54 88 98 13). Geleitet wird der FreiRaum von der Therapeutin
Lucie Weiss.

Familiensprechstunde:

Information + Anmeldung

Tel. (089) 4400-77905
familiensprechstunde-onkologie@med.Imu.de

* Die Bergfiichse wurden 2011 auf Initiative der Familiensprechstunde
gegriindet und sind ein Angebot der Jugend des Deutschen Alpenvereins.
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Neue Broschiire von lebensmut

Ein Leitfaden fur die
erste Zeit nach der Krebsdiagnose

Patienten und Angehorige sagen uns immer

wieder: ,,Hatte ich anfangs gewusst, was ich jetzt

«
!

weil3, ware es leichter gewesen!“ Mit unserer
Broschiire ,,Erste Hilfe bei einer Krebsdiagnose*
gibt es nun einen Begleiter mit vielen niitzlichen
Informationen und Tipps fiir die schnelle
Orientierung mit der Krankheit und am Klinikum.

iagnose Krebs: Von einem Moment zum nichsten
D sind Sie mit lauter neuen Fragen und Themen kon-

frontiert. P16tzlich miissen Sie Arztgespréche fiihren,
Therapieentscheidungen treffen, die komplexen Abldufe im
Krankenhaus verstehen und Ihr Leben umorganisieren. Hinzu
kommen die seelischen Belastungen bei der Erkrankung.

,Erste Hilfe bei einer Krebsdiagnose“! ist Orientierungs-

hilfe und Fundgrube zugleich. Die Broschiire versammelt
viele praktische Informationen zu den wichtigsten Themen-
schwerpunkten. Wir haben dazu mit vielen gesprochen:
mit Betroffenen und Angehorigen, mit der Psycho-Onkologie
und der Sozialberatung sowie mit Arzten und Pflegemitarbei-
tern am LMU Klinikum Miinchen. Ihr Wissen ist ebenso wie
ihre personlichen Erfahrungen und Tipps in die fiinf Kapitel
der Broschiire eingeflossen. Wir freuen uns, wenn die Bro-
schiire fiir Sie zu einem hilfreichen Begleiter durch die ersten
Wochen der Krankheit wird (und auch dariiber hinaus). rk

1 Die Broschiire ist ein Projekt von lebensmut eV. in Zusammenarbeit mit dem
Interdisziplindren Zentrum fiir Psycho-Onkologie und dem Krebszentrum —
CCC Miinchen LMU.
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KLINIKUM
Gemeinsam. Firsorglich. Wegweisend.

Erste Hilfe
Orientierung und Information
fiir Patientinnen und Patienten sowie ihre Angehdrigen
(Do
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In fiinf Kapiteln
geht es um diese Themen:

* Gesprache mit dem Arzt

« Informationen iiber die Krankheit

« Hilfe und Unterstiitzung am Klinikum
* Die Zeit im Krankenhaus

» Was Sie fiir sich selbst tun kénnen
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Krebs
Informationsta

Wissen
Hoffnung
Perspektiven

Der Krebsinformationstag kann in diesem Jahr wegen

der Corona-Beschrankungen nicht in der gewohnten Form
stattfinden. Unsere Experten werden am 24. Oktober
online fiir Sie da sein und Sie iiber den neuesten Stand

der Forschung und Behandlungsmdglichkeiten informieren.

Mit Live-Schaltungen und aufgezeichneten Vortragen,
Workshops, Podiumsdiskussionen und
natirlich auch wieder mit Raum fiir Ihre Fragen.

Mehr iiber Ablauf und Details
der Ubertragungen finden Sie auf

krebsinfotag-muenchen.de

Der Krebsinformationstag wird veranstaltet von
lebensmut eV, der Bayerischen Krebsgesellschaft eV.,
CCC Miinchen — Comprehensive Cancer Center

und dem LMU Klinikum.

2020

Online —24. Oktober
9 bis 17.30 Uhr

Patienten
. Pflegekrifte
Angehorige Arzte
Interessierte



Ein Foto aus den Zeiten vor dem Lockdown:
Als sich die KlinikClowns fiir einen Auftritt
im Klinikum GroRhadern vorbereiteten,

um Freude und Lebensmut an die Klinik-
betten zu bringen, begegnete ihnen unser
lebensmut-Vorsitzender Prof. Dr. Wolfgang
Hiddemann. Er hatte keine Chance zu
entkommen: Mit roter Clownsnase aus-
geriistet und allerbester Laune setzte er
seinen Weg fort.

Die KlinikClowns bringen jeden zum
Lachen —ab Marz jedoch waren ihnen die
Besuche von Patienten wegen der Anste-
ckungsgefahr nicht mehr moglich. Sie
fanden andere Wege, ihre ,Humor-Visiten“
weiterhin durchzufiihren. Mit personlichen
Video-Botschaften, bei denen genauso
improvisiert wurde wie am Krankenbett.
Auf3erdem belebten die KlinikClowns die
fast vergessene Tradition der Innenhofkon-
zerte neu, auch im Klinikum Grof8hadern
fanden ihre Outdoor-Auftritte statt. Die
Begegnungen waren trotz nétigem Abstand
freudig und oft sehr beriihrend, die Begeis-
terung war grof3.

Die Klinikclowns widmen sich seit 22 Jahren
der Aufgabe, kranken Menschen ein Lachen
schenken —lebensmut unterstiitzt sie
dabei. Denn uns eint die Uberzeugung:
Lachen wirkt, es starkt das Immunsystem,
lindert Schmerzen und gibt neuen Lebens-
mut. Es fordert den Heilungsprozess im
positiven Zusammenspiel von Kdrper und
Seele.

Uber neue Termine in GroRhadern
informieren wir Sie auf unserer Website.

Information
www.lebensmut.org/Angebote
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Die Informationsplattform eat what you need
erweitert ihr Informationsangebot rund um
das wichtige Thema Erndghrung bei Krebs in
Zusammenarbeit mit lebensmut und der
Psycho-Onkologie am LMU Klinikum. Das
Projekt wird von dem Gewinn-Sparverein
der Sparda-Bank Miinchen eV. gefordert.
Bislang finden Betroffene und Interessierte
auf der Website wissenschaftlich begriindete
Informationen, Erndhrungsempfehlungen
und praktische Hilfestellungen. Doch eine
Krebserkrankung bringt nicht nur kdrper-
liche Erndhrungsprobleme mit sich. Auch
psychische und soziale Fragen und Sorgen
sind mit dem Thema verbunden, wie zum
Beispiel Essen als Stressbewadltigung,
Appetitlosigkeit, Druck vonseiten der
Angehdrigen und vieles mehr. Kiinftig wird
eat what you need auch Hilfestellungen

zu diesen und weiteren angrenzenden
psycho-sozialen Themen bieten. Die
inhaltliche Erweiterung erfolgt schrittweise
in der zweiten Jahreshalfte 2020.

Es lohnt sich also, immer wieder auf die
Website zu schauen!

Mehr Informationen
www.was-essen-bei-krebs.de

Es gibt neue Ideen, Pline und Angebote

aus dem offenen Atelier, um das kiinstle-
rische bzw. kunsttherapeutische Arbeiten
wieder in Schwung zu bringen. Ab sofort
bieten Samaya Thier und Katja Bonnlander
das neue Programm ,,Mail Art“ an. Dabei
erhalten Atelier-Teilnehmer per E-Mail kiinst-
lerische Aufgabenstellungen und kdnnen
auch telefonisch Riicksprache halten.

Ab Mitte Juni bieten die beiden Kunstthera-
peutinnen zudem ,,Plein Air Malerei“ an,

also das Malen drauf3en an der frischen Luft
und unter Einhaltung aller Vorgaben und
Sicherheitsstandards. Gearbeitet wird in
Kleingruppen. An Regentagen wird ein geeig-
neter Unterstand fiir das Zeichen und Malen
auf dem Gelande der Mohr-Villa in Freimann
gesucht. Diese Angebote sollen auf jeden Fall
so lange laufen, bis die Mohr-Villa als Veran-
staltungsort des offenen Ateliers wieder ihre

Tore 6ffnet. Weitere Aktionen sind in Planung.

Ubrigens: Die unten dargestellten Tonfiguren
sind im letzten Projekt ,Ich in der Atelierge-
meinschaft. Was gebe ich hinein, was nehme
ich heraus ...“ entstanden —das war noch

vor Corona.

Information + Anmeldung

Tel. (0152) 51090842

Mo. 16.30 — 20.30 Uhr, Mi. 9.30 —13.30 Uhr
Kontakt gerne auch per SMS

*In Kooperation mit

der Bayerischen Krebsgesellschaft e V.

Fotos: © privat; unsplash.com; Stefanie Gravanis

Fotos: © lebensmut e\V.; privat; LMU Klinikum, Andreas Steeger

Musik heilt, Musik trostet, Musik bringt
Freude —auch und vor allem in Corona-Zei-
ten. Live Music Now (LMN) organisiert Kon-
zerte fiir Menschen, die aufgrund ihrer Le-
bensumstdnde nicht in Konzertsdle gehen
konnen. lebensmut kooperiert seit liber 14
Jahren mit LMN. Seitdem veranstalten die
beiden Vereine im LMU Klinikum monatlich
kleine Konzerte fiir die Patienten. Weil seit
Mérz 2020 das Musizieren auf den Stationen
nicht mdglich ist, haben die jungen, interna-
tionalen Kiinstler einen anderen Weg gefun-
den, um weiterhin fiir Abwechslung im Kli-
nikalltag zu sorgen und ihre Musik zu den
Menschen zu bringen.

Fiir die YouTube-Aktion ,,My LMN-Video*
schicken viele der Musiker und Musikerinnen
sehrindividuelle musikalische GriiRe aus
ihrer hduslichen Quarantdne: Da wird gesun-
gen und gespielt, da sind Klavier und Klari-
nette, Violine, Harfe, Kontrabass und viele
andere Instrumente zu héren. Wie daran
teilnehmen? Einfach den nachfolgenden
QR-Code scannen bzw. nach My LMN-Video
googeln, unter den zahlreichen Minikonzer-
ten auswahlen —und genieRen!

© YouTube

https://www.youtube.com/
playlist?list=PLwrEgXIAj8ve
LWvXHmzSAon_4j47H1AjR

Willkommen bei lebensmut! Seit Mai 2020
verstdrkt Corinna Eichelser das lebensmut-
Team. Unsere neue Mitarbeiterin ist pro-
movierte Biologin. Schwerpunktmaf3g koor-
diniert sie aktuelle und auch neue Projekte
und pflegt die lebensmut Website. In Zukunft
wird sie die Auftritte von lebensmut auch in
den sozialen Medien (Facebook, Instagram)
betreuen.

Corinna Eichelser kam nach wissenschaft-
lichen Stationen in Heidelberg und Hamburg
2014 nach Miinchen und freut sich, durch
ihre Arbeit bei lebensmut die psycho-onko-
logische Begleitung von Krebspatienten und
Angehorigen unterstiitzen zu konnen.

Krebs im Alter stellt Betroffene und Ange-
hoérige vor besondere Herausforderungen.
Denn zusatzlich zur Krankheit und zu ihren
Folgen kommen altersbedingte Belastungen
hinzu, wie z.B. Vorerkrankungen, ein kranker
Partner oder das Alleinsein.

Das Projekt KiA - Krebs im Alter ist ein einzig-
artiges Angebot von lebensmut* fiir Men-
schen iiber 65 Jahre. Es begleitet und starkt
Betroffene und ihre Lebenspartner: mit
individueller Beratung, Gesprachen und
Informationen. Auch in der aktuellen Situa-
tion findet die KiA-Begleitung weiter statt,
wahlweise in Video-Gesprachen oder Tele-
fonaten. Sie haben Interesse? Kommen Sie
mit uns in Kontakt! Wir stehen an Ihrer Seite.

Information + Anmeldung

Karen Stumpenhusen,

Sozialpadagogin u. Projektkoordinatorin
Tel. (089) 4400-74918

*in Zusammenarbeit mit dem Interdisziplindren Zentrum

fiir Psycho-Onkologie am Krebszentrum — CCC LMU

FreiRaum, das Gruppenangebot fiir Jugend-
liche (13—18 Jahre) mit krebskranken Eltern,
ist derzeit ausschlieRlich auf Instagram

und Facebook erreichbar. Solange die
Treffen in der Miinchner Innenstadt und
regelmaRige gemeinsame Unternehmungen
noch nicht wieder stattfinden, knnen

sich jugendliche FreiRaum-Teilnehmer
weiterhin auf den beiden Plattformen
austauschen, informieren und miteinander
diskutieren. Zudem besteht die Moglichkeit,
unkompliziert und schnell Kontakt mit

der betreuenden Therapeutin Lucie Weiss
aufzunehmen.

Wir werden auf der lebensmut-Website
informieren, sobald Treffen und gemeinsame
Unternehmungen wieder mdglich sind.

f

Information + Kontakt

Tel. (089) 4400-77905

Mobil & WhatsApp 0152-54889813
facebook.com/familiensprechstunde/
instagram.com/freiraum.muc/
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Was gibt mir Lebensmut?

Von einem Tag zum anderen veranderte das Corona-Virus unser

aller Leben. Wir fragten Freunde und Mitarbeiter, wie sie

nach Ausbruch der Pandemie die Herausforderung bewaltigten.

Marlene Ippen

Vorsitzende im lebensmut-Kuratorium

Lebensmut in diesen eingrenzenden Zeiten
bedeutet fiir mich, so seltsam das vielleicht
klingen mag, eine groRe Freiheit: die Natur
zu genief3en, Blicher zu lesen, Gesprache
mit Freunden zu fiihren — einfach viel mehr
Zeit fiir Dinge zu haben, die sonst oft zu kurz
kommen.

Susanne Breit-KeRler

Ehem. Regionalbischdfin,

Vorsitzende des ersten Bayerischen Ethikrats,
Mitglied im lebensmut-Kuratorium

In schwierigen Zeiten braucht es innere und
dufRere Struktur — das gibt Halt. Ich lese

jeden Morgen als Erstes die Losungen,
biblische Worte fiir jeden Tag. Telefonate und
Mails mit Freundinnen vergewissern mich,
dass alle um mich herum da sind. Es wird bei
uns richtig gut gekocht und gegessen,

ein schoner Wein getrunken und am Ende des
Tages wieder gebetet.
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Dr. Friederike Mumm
Oberdrztin Medizinische Klinik 11l und
Leitung des Interdisziplindren Zentrums
fiir Psycho-Onkologie

Der zweite Kaffee beim langen Friihstiick
mit meiner Familie am Wochenende.
Schonheit und Klarheit finden in Natur,
Kunst und Design. Sich an tolle Erlebnisse
erinnern und Plane fiir Reisen und Ein-
ladungen schmieden.

Elke Reichart

Vorstand lebensmut e.V.

Kultur gibt Lebensmut. Digital macht’s moglich.
Wanderungen durch geschlossene Museen iiberall
in der Welt. Online-Videos, uralt, brandneu. Opern,
Theater, Konzerte im Streaming. Und zuverlassig,
ab Mitte Marz jeden Abend um 19 Uhr, das Date
mit dem Pianisten Igor Levit auf Twitter: die Haus-
konzerte, wunderbare Konstanz in unruhigen
Zeiten. Welch ein Trost ist seine Interpretation der
»,Waldsteinsonate“ von Beethoven, die er ,lebens-
bejahend, inspirierend, Gliick schenkend“ nennt.
All das, wofiir auch unser Verein lebensmut steht.

Thomas Jansing
Griinder und Geschdiftsfiihrer der Spendenorganisation
Sternstunden, langjéhriger Freund von lebensmut e.V.

Hoffnung, dass die Menschen nach der Krisenzeit sich
im Bewusstsein ihrer Verletzlichkeit starker

auf die wirklich wichtigen Dinge im Leben besinnen,
frei nach Angelus Silesius:

Mensch werde wesentlich!

Denn wenn die Welt vergeht,

so féllt der Zufall weg:

das Wesen, das besteht.

llona Ramstetter

Vorstand lebensmut e.V.

Die Unterstiitzung und Zuwendung lieber
Menschen habe ich selten so intensiv
gesplirt wie in den vergangenen Wochen.
Schone Hohepunkte des Tages sind die
Spaziergange mit unserem kleinen Hund und
die stimmungsvolle Meditationsmusik
unserer Nachbarn jeden Abend um Punkt
neun Uhr. Mit dem Licht ihrer Taschenlampen
signalisieren alle Anwohner der Hauser
rundherum, dass trotz der raumlichen,
erzwungenen Distanz keiner von uns allein ist.

Fotos: © LMU Klinikum, Andreas Steeger; privat; unsplash.com

Prof. Dr. Wolfgang Hiddemann

Vorstandsvorsitzender lebensmut e.V.

Eine groflRe Freude: die Gesprache mit meinen
Kindern und Enkeln, derzeit leider nur per Telefon
oder Video-Chat. Besonders schon ist es, dass meine
Frau aufgrund der Covid-19-Beschrankungen nicht
mehr regelmaRig zu ihrer Arbeit nach Berlin reisen
muss. So genieRen wir die Gemeinsamkeit mit
wunderbaren Gesprachen, einem guten Glas Wein
und kleinen Wanderungen in unserer grof3artigen
Umgebung. Auch der Kontakt zu Verwandten und
Freunden zeigt, dass wir trotz Einschrankungen
eng verbunden sind. Gliicklicherweise geht auch
die Arbeit fiir lebensmut weiter und gibt mir das
Gefiihl, etwas Wichtiges und Sinnvolles fiir andere
Menschen in zum Teil groRer Not tun zu konnen.

Katrin Liebing
Stellvertretende Stationsleiterin,
Medizinische Klinik 111/Station G22

Meine Arbeit mit den Patienten und auf Station
gibt mir Kraft und ist das Allerwichtigste in diesen
Tagen. Ich bin froh, dass ich eine sinnvolle Tatig-
keit ausiiben kann — Homeoffice ware nichts

fiir mich. Mein Team ist Familienersatz. Nur weil
wir so gut zusammenhalten, kdnnen wir so gute
Arbeit leisten, mit den Covid-19-Patienten ebenso
wie mit den onkologischen Patienten. Ich hoffe,
dass auch nach der Corona-Krise die Pflege den
jetzt so viel beschworenen Stellenwert beibehilt.

Prof. Dr. Karl-Walter Jauch
Arztlicher Direktor des LMU Klinikums,
Vorsitzender des Vorstands,

Mitglied im lebensmut-Kuratorium

Auch wenn ich aufgrund des Corona-Krisenmanage-
ments stark in Anspruch genommen wurde, konnte
ich Kraft und Zuversicht aus vielen Quellen schop-
fen. Von der Familie mit all den Enkeln und Verwand-
ten zum Beispiel, wenn auch nur per WhatsApp
oder Telefon. Zu Hause geniefl3e ich die jetzt freien
Zeitrdume ohne Meetings am Abend ebenso wie die
Wochenenden mit meiner Frau und die inspirierende
Ruhe jenseits des sonstigen Hamsterrads. Im
Klinikum stimulieren mich der Zusammenhalt und
das Engagement der Mitarbeiter, einschlief3lich

der freiwilligen Studenten, die sich mit aller Kraft fiir
die Patienten einsetzen. Als Arztlicher Direktor
erfahre ich schlief3lich auch Dankesgriif3e, Spenden
und Lob fiir den Einsatz von vielen Seiten und das
alles gibt mir Zuversicht, die Krise gut zu meistern.

Ralf Sambeth

Vorstand lebensmut e.V., der durch die
Erkrankung seiner Frau Roberta unseren
Verein kennen- und schiitzen lernte

Unseren Sohn weiter aufwachsen zu sehen
und mit ihm daheim Familie zu sein, wahrend
draulRen die soziale Isolation vorherrscht,
und dies gemeinsam als Eltern nach mitein-
ander durch- und liberstandenen Priifungen,
das gibt uns Mut und zeigt, dass das Leben
sich weiter kraftvoll entfalten wird. Und
natlirlich hilft eine Tasse Espresso mit einem
Stiick Schokolade zwischendurch.

lebensmut

Catharine Welke

lebensmut-Patientin (Name gedindert)

Nach einem Jahr Chemo, die Mitte Mdrz endete,
war natiirlich mein Lebenshunger grol3 — ebenso die
Erniichterung durch Corona. Nahezu nichts von den
Vorstellungen, die mich ,bei der Stange gehalten
hatten®, kann ich jetzt umsetzen —ans Meer fahren,
Freunde treffen, Kleinkunstbiihnen besuchen, neue
Aufgaben suchen ... Lebensmut gewinne ich aus der
Natur mit ihrem Wachstum, die ich nach meiner
Chemotherapie mit gescharften Sinnen wahrnehmen
kann. Als Teil einer Risikogruppe bin ich zudem
beriihrt von der Solidaritdt meiner Mitmenschen
und der gelebten Verantwortung fiireinander.

Trotz aller Kritik: Mein Vertrauen in unsere Demo-
kratie, Politik und Medizin als Profession und
Wissenschaft ist gewachsen, wir als Gesellschaft
bringen momentan viel zustande.

Natalie Schmid

Mitglied im lebensmut-Kuratorium

Fiir mich bedeutet meine Familie im Mo-
ment alles. Ich geniel3e die neu gewonnene
gemeinsame Zeit. Auch wenn es mit
Homeoffice und Home-Schooling nicht
immer entspannt zugeht, funktionieren wir
als Familie wirklich sehr gut. Wir nehmen
uns bewusst die Zeit fiir gemeinsame Spiele-
Abende und intensive Gesprache. Daraus
ziehe ich gerade jetzt jeden Tag meinen
personlichen und kraftgebenden Lebensmut.

lebensmut Magazin 1/2020
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Spenden — Freunde und Forderer

lebensmut

Leben mit Krebs “mmetnsumgs

Ein Wohnzimmer-Konzert im Mai

Ein virtuelles Konzert fiir lebensmut in Corona-Zeiten: Welch eine
wunderbare Idee des Rotaryclubs Miinchen-Englischer Garten,

der unseren Verein schon mehrfach mit vielen schénen Aktionen
unterstiitzt hat!

Die Kiinstler Rudens Turku, Violine (rechts), und Prof. Wen-Sinn Yang,
Violincello, stellten ein eindrucksvolles Programm von Beethoven
bis Haydn zusammen und sorgten fiir professionelles Equipment,

die Clubmitglieder, Freunde und Unterstiitzer konnten sich liber eine
App einwdhlen und geniel3en. ,Unser eigentlich zugunsten von
lebensmut geplantes Benefizkonzert in der Blutenburg durften wir

ja leider nicht durchfiihren, aber mit diesem Abend die schwierige
Zeit ein wenig schoner gestalten®, erkldrt Club-Prasidentin Eva
Natzer. Wir bedanken uns von Herzen bei allen Spendern!

Wir machen Mut.
Helfen Sie uns dabei!

Mit Ihrer Spende helfen Sie uns, unsere Arbeit dauerhaft
zu sichern—ob Einzelspende, regelmaRige Spende

(z.B. alle zwei Monate) oder Spendenaktion zu einem
speziellen Anlass, wie Geburtstag oder Firmenjubilaum.

Vielen Denk!

Helfen Sie uns helfen!
Unser Spendenkonto

Stadtsparkasse Miinchen
IBAN DE70 7015 0000 0000 5779 99
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Viel Unterstutzung fiir lebensmut
Viele Spenden von fiinf Euro bis zu

mehreren Tausend Euro haben uns

seit Mitte November 2019 bis Mai 2020 erreicht.
Wir danken allen Spendern sehr herzlich.

Jiirgen Altgeld | Kirsten Ameloh | Erika u. Dr. Maximilian Ardelt |

Diana Barchien | Helga Barth | Sarah Baumann-Moser | Thea Bauml |
Werner Beier | Jutta u. Dr. Gerhard Beiten | Sabine Berger |

Karin u. Prof. Roland Berger | Gudrun Berlin | Sabine Bernet |

Dr. Michael Bernet | Imme u. Hanns Biedermann |

R. und A. Bleibinhaus | Karolina Boldt | Bommersheim Consulting GbR |
Stefan Bottcher | Eckart Brandhoff | Dr. Harald Brenner | Heidi Bschorr |
Johann u. Sieglinde Buhr | Hatice Bursa | Reinhard Decker |

Helga Dierichs | Dr. Wolfgang Schieren-Stiftung | Melitta Eckert |
Christine Eckert | Sabine Ehmanns | Oswald u. Katharina Ehrhart |
Uschi Eisenberger | Engel-Apotheke | Mechthild Engels |

Veronika u. Dr. Dierk Ernst | Karin Ernst | Dr. Giinter Feise |

Christiane Fielding | Helga u. Dieter Fleischmann | Frauengemeinschaft
Gmeinharting | Eleonore-Christine Freusberg | Helga u. Rupert
Fritzmeier | Josef Gall | Rainer Georgius | Gewinn-Sparverein

Sparda Bank | Ute u. Rupert Goetz | Christian Gétsch |

M. u. M. Gottschling | Hans Grimme | Angelika Groger | Olga Haindl |
Stephan Handel | Philipp Hank | Andreas Hank | Armin Hank |

Harle Hotel Solutions GmbH | Stephanie Hartl | Joachim Hartmann |
Jens Heber | Helga Heidberg | Beate Heine | Kira Heiss | Helmut Unkel
gemeinnlitzige Stiftung | Veronika u. Carsten Hey | Annemari Hiebsch |
Michaela Hofele | M. Hoffmann-Becking | Herbert Hoflinger |

Margit Huber | Gisela Hiittinger | Ines u. Dr. Jochen Imhoff |

Susanne Inselkammer | Peter Inselkammer | Marlene u. Dr. Dirk Ippen |
Ippenstiftung | Prof. Rolf-D. Issels | Margarete Janssen | Andreas
Jehkul | Frederike Jehkul-Sadler | Dr. Gerhard Jooss | Josef und Luise
Kraft-Stiftung | Daniela Jung | Norbert Keil | Ludwig u. Karin Kellner |
Ingrid Khan | Edeltraud Kirchmaier | Ursula Kirschner | Dr. Bettina
Margret Klingler | Dr. Ulrike Kohl | Lydia Kohlroser | Astrid Kolkmeyer |
Judith Koppitz | Oliver Krampitz | Claus u. Angelika Kratzer |

Christina Kraus | Lothar Kraus | Dr. Irene Krawehl | Horst Kunkel |

Soo Leng u. Prof. Hartmut Kunstmann | Verena Laubenstein |

Harald Laubenstein | Heide Laudor | Dr. Wolfgang Ley | Peter Liebelt |
Liedke Antriebstechnik GmbH & Co. KG | Lars Lindner | Richard Link |
Christa Maar | Ludwig Macher | Maibach Industrie-Plastic GmbH |

Fotos: © wildundleise
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Wi bedanken
uns hcﬁz&cé Zec
allen Spendein.

Sebastian Maier | MAKS Bauunternehmung GmbH & Co. KG |
Florian Matthes | Lisa Wollschldger u. Dr. Christoph Maus |

Frauke Meyne | Claudia Méllers | Gisela u. Dr. Harald Mosler |
Barbara Miiller | Claude Nebl | Dr. Michaela Neumann |

Heidi u. Bernd Obermair | Bettina u. Florian Oberndorfer |
Hans-Jiirgen Ohlendorf | Familie Peich | Christine Petermichl |
Caroline Picot | Friedrich Pinnekamp | Patricia u. Dr. Pantelis | Poetis |
Hans Poss | Renate Puhl | Christoph Radtke | Birgit Ramstetter |

Dr. Petra u. Dr. Peter Reissinger | Judith Richter | Ludwig u.

Anna Ring | Sylvia u. Prof. Wolf Ring | Stefanie Rischer | Monika u.
Dr. Jean-Laurent Risterucci | Riverside Entertainment GmbH,
Spende von Familie Verhoeven | Robert Rossmanith | Robert Salzl |
Dr. Sabine u. Dr. Sigmar-Jiirgen Samwer | Jorg Sasse |

Hildegard Schelling | Marion Schieferdecker | Anton Schmid |
Claudia Trott u. Josef Schmidbauer | Josef Schmidbauer |

Renate u. Prof. Robert Schmucker | Ursula Schnabel | Dieter
Schneider | Dietrich Schneider | Elisabeth u. Siegfried Schneider |
Margrit Schott | Anneliese u. Ernst Schroer | Ruth Schweiger |

Uwe Seytter | Angelika Spath | Manfred Speidel | Stadtsparkasse
Miinchen, PS Sparen 2019 | Simone Stancyk | Udo Stark |

Stiftung LichtBlick Seniorenhilfe eV. | Elisabeth u. Dr. Stefan Strasser |
Frank Stumpenhusen | Stefanie u. Dr. Joseph Taormino |

Alexa u. Georg Tauber | Technische Universitdt Miinchen |

The Foodoo Club Gastronomie & Catering GmbH | Hilda Thurner |
Cord Troebst | Marc Tiigel | 1870 Villenbau GmbH | Ingrid von
Hertlein | Kristina u. York von Schmeling-Diringshofen |

Beate u. Dr. Wulf von Starck | Susanne Wamsler-Singer |

Ulrich Wechsler | Monika Weickmann | Katharina Weinges |

Birgit u. Ralph Weyler | Wiebke Wiesmaier von Wiesmaier &
Wittmann | Liselotte u. Prof. Horst Wildemann | Angela Williams |
Dr. Eva u. Dr. Nikolaus Winkler-Weissenrieder | Prof. Ernst
Winnacker | Dr. Norbert Wittmer | Helga u. Arnim Wollschléger |
Gesine u. Hans-Albrecht Wollschldger | Marika u. Michael
Wollschldger | Maria-Elisabeth Wollschldger | Zickler+jakob
Planungen GmbH & Co. KG | Christian Zierer | Reinhard Zimmermann

Unsere
Ehrenmitglieder

Menschen, die sich in besonderer Weise fiir lebensmut engagiert
haben, kénnen vom Vorstand zu Ehrenmitgliedern ernannt
werden. Diese Wiirdigung soll den grof3en und nachhaltigen
Einsatz fiir unseren Verein anerkennen und unseren Dank dafiir
zum Ausdruck bringen.

José Carreras wurde 2002 zum ersten Ehren-
mitglied von lebensmut ernannt. Durch die von
ihm gegriindete Stiftung hat er in entscheidendem
MaRe dazu beigetragen, dass Menschen, die an
akuten oder chronischen Leukdmien erkrankt sind,
unterstiitzt werden. AuRerdem fordert die José
Carreras Stiftung Forschungsprojekte zu diesem Themenkomplex
sowie den Aufbau von Stammzell-Transplantationszentren in
Deutschland. In einem sehr eindrucksvollen und hoch emotionalen
Vortrag hat José Carreras fiir lebensmut von seinen eigenen
Erfahrungen im Umgang mit der Krankheit berichtet.

Christiane Kaske ist die Grande Dame von
lebensmut. Sie war eine groRRartige Unterstiitze-
rin der ersten Stunde und hat als begnadete
Netzwerkerin viele hilfreiche Kontakte gekniipft.
Bis heute wirbt sie fiir unsere Ziele, war Mitglied
des ersten Beirats und der nachfolgenden
Kuratorien. Christiane Kaske hat lebensmut entscheidend mitge-
staltet und wesentlich zur erfolgreichen Entwicklung unseres
Vereins beigetragen. Ohne Christiane Kaske ware lebensmut nicht
so weit gekommen. Sie ist seit 2019 Ehrenmitglied unseres
Vereins.

Dr. Roland Seul ist und war eine bestandige GroRe,
die lebensmut seit 1999 tatkraftig vorangebracht
hat. Seine abwdgenden und klugen Ratschlage
haben die Entwicklung von lebensmut maRgeblich
geprdgt und unser Profil gescharft. Seit den

ersten Anfangen hat Roland Seul lebensmut um
viele Ideen bereichert. Als Mann der Wirtschaft scheute er sich
nicht, viele, auch kritische Fragen zu stellen, um dann mit groRem
Engagement nach Losungen zu suchen. Mit diesem grof3artigen
Einsatz hat Roland Seul entscheidend zum Erfolg von lebensmut
beigetragen. Er ist seit 2019 Ehrenmitglied unseres Vereins.
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5.000, 6.000 oder gar 10.0007? Bei der Zahl der Schritte, die man

am Tag zuriicklegen sollte, st6f3t man auf unterschiedliche Empfeh-
lungen. Auf den ersten Blick erscheinen alle Zahlen unglaublich
hoch und kaum erreichbar. Die gute Nachricht vorweg: Es ist machbar!
5.000 Schritte sind etwa drei Kilometer und die lassen sich gut in
den normalen Alltag integrieren, ohne dass man eine zusatzliche
LSchritte-Einheit“ einlegen muss. 10.000 Schritte sind dement-
sprechend etwa sechs Kilometer, wofiir man zwischen eineinhalb bis
zwei Stunden einplanen muss. Natiirlich geht man sechs Kilometer
nicht so einfach ,nebenher”, sondern muss bewusst Strecken

zu FuR zuriicklegen oder Bewegungen, die man im Alltag macht,

mit Spaziergangen kombinieren. Auf Miinchen gemiinzt, wéren
sechs Kilometer zum Beispiel ein Spaziergang von der Bavaria an

der Theresienwiese bis zum Seehaus im Englischen Garten.

Spatestens jetzt stellen sich zwei Fragen:

1. Was bringen diese omindsen 10.000 Schritte wirklich?

2. Wie zdhlt man sie?

Die erste Frage ldsst sich recht einfach beantworten: Jede Form der
Bewegung ist wertvoll fiir unseren Kérper. Und Gehen ist schlichtweg
die einfachste, glinstigste und eine hoch effektive Moglichkeit, um
Muskulatur und Ausdauer zu trainieren und so unseren Organismus
in Schwung zu bringen. Das fiihrt zu einer besseren Durchblutung und
einer verbesserten Sauerstoffversorgung im Korper, beschleunigt
den Abtransport von Giftstoffen aus dem Kérper, verbrennt Kalorien
und kurbelt zudem unsere (Gliicks-)Hormonausschiittung an. Gehen
ist sozusagen das ,Rundum-Sorglos-Paket“ fiir unseren Korper.
Entscheidend sind allerdings die RegelmaRigkeit und der Umfang.
Was uns zur zweiten Frage bringt: ,,Wie zahlt man?“ Auch das ist
schnell geklart: mit einem Schrittzahler. Er macht seinem Namen alle
Ehre und tut genau das: Er zdhlt unsere Schritte.

Wie funktioniert ein Schrittzahler?

Heutzutage kommt dafiir die sogenannte MEMS-Technologie zum
Einsatz, bei der jede noch so kleine, sogar dreidimensionale Bewegung
des menschlichen Kérpers wahrgenommen und gemessen wird. Das
bedeutet, dass der Sensor im Schrittzdhler Bewegungen nach links,
rechts, vorwadrts, riickwarts registriert und erkennen kann, ob es sich
um einen Schritt oder eine andere Bewegung handelt. Schrittzdhler
messen relativ genau und eignen sich gerade am Anfang wunderbar
dazu, ein Gefiihl fiir Strecken und Schritte zu bekommen. ml

Magazin 1/2020

e TR
ktiv WA S ¢
-

Am Gipfelkreuz: die DrauRen-Aktiv-Gruppe
auf dem Rechenkopf bei GaiRach

Modelle & Varianten
Es gibt verschiedene Méglichkeiten, wie man
seine Schritte zahlen kann. Die gangigsten sind:

« der Schrittzdhler: Der klassische Schrittzdhler ist ein
kleines Gerdt, das man sich entweder in die Hosentasche
steckt oder an den Schuh klemmt und das zuriickgelegte
Strecken aufzeichnet.

 das Smartphone: Heutzutage hat fast jedes Smartphone
einen integrierten Schrittzdhler. Wenn nicht, kann man
sich ganz einfach eine Schrittzahler-App herunterladen
und das Handy wird zum Fitness-Gerat.

« die Fitnessuhr: Sie misst mehr als nur Schritte. Als
kleiner Fitnesstrainer am Handgelenk messen viele Uhren
den Puls und den Kalorienverbrauch. Manche haben
sogar voreingestellte Trainingsprogramme.

Was sind die Vorteile eines Schrittzahlers?

« Erfungiert als kleiner Motivator.

« Er hilft, ein Gefiihl fiir Distanzen
und Bewegung zu bekommen.

* Neben Schritten und Kilometern erfassen manche
auch den Kalorienverbrauch. Das ist ganz niitzlich,
wenn man ein paar Pfunde verlieren will.

* Fitnessuhren iiberwachen zudem den Puls.

Das kann bei Vorerkrankungen im Herz-Kreislauf-
System hilfreich sein und Sicherheit geben.

* Manche Fitnessuhren oder Apps iiberwachen
sogar das Schlafverhalten und weisen auf wichtige
Ruhe- und Erholungsphasen hin.

Bei unseren monatlichen DrauRen-Aktiv-Touren
legen wir im Schnitt acht bis zehn Kilometer zuriick und
erreichen damit schon fast das Soll von zwei Tagen.

Anmeldung und Info unter:
Tel. (089) 4400-74903 (Montag bis Freitag)

Fotos: © privat; 123rtf.com; Coverabbildung mit freundlicher Genehmigung des Verlags

Gelesen von
Sabine Dultz

Marzahn, mon amour

Geschichten einer FuBpflegerin

Sie ist eine Schriftstellerin, altersmaRig so in der Mitte des Lebens,
das fiir sie bis jetzt in ordentlichen Bahnen verlaufen ist. Nun aber will
kein Verlag ihr jiingstes Werk haben. Das Leben steht still, der Frust
ist gro3, es muss etwas passieren. So gerdt die Ich-Erzdhlerin in einen
Lehrgang fiir FuRpflege. Acht Wochen Schulung am lebenden Objekt,
meist an alten Mannern mit furchtbaren Zehen, Hacken und so weiter.
Dann eine Priifung, ein Diplom und ab in die Pedikiire-Studios. Die
Schriftstellerin kommt im Kosmetikstudio in Marzahn unter. Das ist
jene Plattenbau-Siedlung aus DDR-Zeiten, in der 270.000 Menschen
leben. Und hier nun erféhrt sie, dass es allen Vorurteilen zum Trotz
»ein funktionierender, freundlicher, aufgeriumter Stadtteil“ Berlins ist.
Viel Griin, viel Platz, viele liebenswerte Menschen. ,,Marzahn, mon
amour* betitelt Katja Oskamp ihre ,Geschichten einer FuBpflegerin®.

Es ist eine wahre Freude, sie zu lesen, in ihnen jenen Menschen
zu begegnen, die wie nebenbei aus ihrem Leben erzdhlen, das schwer
ist oder gliicklich, in dem sie sich etwas leisten kénnen oder das sie
zu einer duRerst bescheidenen Existenz zwingt. Ein unspektakulares
Dasein voller Humor, Liebe und Absurditat. Sitzt der Kunde erst
auf dem Behandlungssessel und hat das FuRbad die Hornhaut auf-
geweicht, dann hat sich auch seine Zunge geldst und der medizinische
Thron wird zum Beichtstuhl.

Da spricht Frau Guse von ihren Darmproblemen, erkldrt Herr Paulke
den geologischen Untergrund der Hochhaussiedlung, und Herr
Pietzsch prasentiert sich noch immer als waschechter Parteifuzzi der
SED. Am Ende des kurzweiligen Buches haben wir einen Blick ge-
worfen auf ein gesellschaftliches Panorama von Geschichte und Ge-
genwart. Ohne je dozieren oder moralisieren zu wollen, bringt uns
Katja Oskamp Menschen nahe, die einem auf Anhieb irgendwie be-
kannt erscheinen: Frauen, die tiber Hunde und Manner reden; Ménner,
die vor lauter Peinlichkeit erst einmal gar nichts sagen oder die —
wie Erwin Fritzsche, einst Beleuchter im Friedrichstadtpalast —stolz
von ihrer groRen Zeit sprechen.

Getragen sind diese wunderbaren Lebensgeschichten von
einer Art melancholischem
Witz, der sich nicht zuletzt
aus dem Berliner Dialekt
der Figuren ergibt — kess,
schnoddrig, unsentimental,
und ein bisschen Galgen-
humor gehort auch dazu.

Katja Oskamp
Marzahn, mon amour —
Geschichten einer
Fuf3pflegerin

Hanser Berlin, 143 S., 16 Euro

Buchbesprechung/Gedicht

Ausgewdhlt von
Marlene Ippen

Traum

Schwebende Fiif3e in pathetischem Glanze.
Ich selbst,

Auch ich tanze,

Befreit von der Schwere

Ins Dunkle, ins Leere.

Gedrangte Rdume vergangener Zeiten,
Durchschrittene Weiten,

Verlorene Einsamkeiten

Beginnen zu tanzen, zu tanzen

Ich selbst,

Auchich tanze.

Ironisch vermessen,

Ich hab nichts vergessen,
Ich kenne die Leere,

Ich kenne die Schwere,
Ich tanze, ich tanze

In ironischem Glanze

Ohne Titel

Ich lieb die Erde

so wie auf der Reise

den fremden Ort,

und anders nicht.

So spinnt das Leben mich

an seinem Faden leise

ins nie gekannte Muster fort.
Bis plotzlich,

wie der Abschied auf der Reise,
die grof3e Stille in den Rahmen bricht.

Hannah Arendt (1906 —1975)

ist eine der bedeutendsten Theoretikerinnen
des 20. Jahrhunderts. Nur Kennern war
bisher bekannt, dass die politische Autorin
jahrzehntelang auch Lyrik verfasste.
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Mit unseren Angeboten und Projekten stehen wir lhnen auch in diesen
unwegsamen Zeiten zur Seite! Wir informieren, beraten und begleiten

Sie — aktuell vor allem telefonisch, aber in Einzelfillen, und wenn

es die Rahmenbedingungen ermaglichen, auch wieder im personlichen
Gesprach. Rufen Sie uns an.

Orientierungshilfe fiir Betroffene, Angehérige und Freunde
Information + Anmeldung:

Serap Tari, Dipl.-Biologin und Psycho-Onkologin

Tel. (089) 4400-74903 | serap.tari@med.Imu.de

Beratungs- und Therapieangebot fiir krebskranke Eltern und ihre Kinder
Information + Anmeldung:

Claudia Miick, Dipl.-Psychologin, systemische Kinder- und Jugendlichentherapeutin
Tessa Linke, Psychologin M.A., Psychol. Psychotherapeutini. A.

Lucie Weiss, Padagogin/Psychologin M.A., Klientenzentrierte Therapeutin

Hinweis: Spezialsprechstunde Hirntumor und Hirnmetastasen

Tel. (089) 4400-77905 | familiensprechstunde-onkologie@med.Imu.de

Ein spezielles Angebot fiir Betroffene ab 65 Jahren

Information + Anmeldung:

Karen Stumpenhusen, Sozialpddagogin und Psycho-Onkologin i. W.
" Tel. (089) 4400-74918 | karen.stumpenhusen@med.Imu.de

Kunsttherapeutisches Angebot fiir Betroffene

s Information + Anmeldung
Krebs " online Katja Bonnlander, Kunsttherapeutin | Samaya Thier, Kunsttherapeutin
|nformationstag Tel. (0152) 51090842 | Mo. 16.30 — 20.30 Uhr, Mi. 9.30 —13.30 Uhr
s
n’;ﬁ::ng An‘;t;z:%ggg%i\:e Ab Juni 2020 voraussichtlich wieder méglich.
Perspektiven Itk essiere Genaue Informationen bei Anmeldung unter Tel. (089) 4400-74918

24. Oktober 2020 | 9.00 —17.30 Uhr
fiir Patienten, Angehdrige, Pflegende, Arzte und Interessierte
Information + Anmeldung: Tel. (089) 4400-74918 | www.krebsinfotag-muenchen.de

krebsinfotag-muenchen.de

www.lebensmut.org
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