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UBER DEN KREBS SPRECHEN
Kinder haben feine Antennen

UBUNG FUR STRESSABBAU
Einfach mal nichts tun,
nur atmen und entspannen

SCHWERPUNKT

Manner und Krebs

Mdnner reden nicht gern uiber
die Krankheit. Doch Krebs ist
herausfordernd, belastet — und
Information und Unterstiitzung
stehen bereit!
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Liebe Mitglieder, liebe Freunde und Unterstitzer von lebensmut,

dass Manner mit Krankheit anders umgehen als Frauen, ist bekannt und gilt auch fiir Krebs-
erkrankungen. Doch warum ist das so? Wir greifen im neuen Magazin dieses wichtige
Thema auf. Dazu berichtet ein Betroffener liber seine Erfahrungen und Experten erldutern
neue Erkenntnisse aus aktuellen Studien.

Der kurzliche Weggang von Serap Tari hatte in den vergangenen Monaten Veranderungen
in der Leitungsstruktur von lebensmut zur Folge, die wir auf den folgenden Seiten vorstellen.
Wir verabschieden und bedanken uns bei Serap fiir ihr groRartiges Engagement in den ver-
gangenen 23 Jahren. In einem Interview schauen wir noch einmal gemeinsam mit ihr auf diese
Zeit zurlick.

Gllcklicherweise konnte der Krebsinformationstag 2022 wieder in Prasenz stattfinden.
Die Vortrage standen zudem Uber das Internet zur Verfligung und wurden von mehr als 2.600
virtuellen Besuchern angeschaut.

Sehr froh sind wir auch darliber, dass wir nach zwei Jahren Pause endlich wieder zu dem
von Marlene und Dirk Ippen veranstalteten Festabend in der Alten Rotation zusammenkommen
konnten. Unter dem Motto ,,Schreiben ist wie Klissen, nur ohne Lippen“ prasentierten Katrin
Hauptmann und Stefan Hunstein Liebesbriefe bedeutender Frauen und Manner. Erstmals gezeigt
wurde dort auch der neue Beitrag von lebensmut TV. Er dokumentiert eindrucksvoll die Unter-
stlitzungsleistungen der Familiensprechstunde aus Sicht einer betroffenen Familie und der
sie begleitenden Therapeutinnen. Ein weiterer Bericht iber die Familiensprechstunde wird auch
in der Sternstunden-Gala 2022 am 16. Dezember im BR Fernsehen gezeigt.

Wir hoffen, dass Ihnen dieses Magazin wertvolle Informationen und Tipps vermitteln kann
und freuen uns auf Ihre Anregungen. Lassen Sie uns gemeinsam die vor uns liegenden Heraus-
forderungen mit Zuversicht, Freude und Lebensmut angehen und bleiben Sie uns gewogen.

lﬂﬂﬂm d ol uas

Prof. Dr. Wolfgang Hiddemann

PS: Wenn wir manchmal nur die mannliche Form verwenden, tun wir das flr die bessere
Lesbarkeit. Naturlich sind immer Frauen wie Manner gemeint.

»Im Namen des lebensmut Teams
wiinsche ich IThnen ein gesegnetes Weihnachtsfest
und einen guten Start ins neue Jahr.“




4 lebensmut Magazin 2|22 » Mdnner reden nicht gern Uibe ¥

Mdnner reden nicht gern iiber Krebs < lebensmut Magazin 2|22 5

Titel eines populdren Buches zu den unterschiedlichen Lebens-
auffassungen von Mdnnern und Frauen. Dies scheint auch

flir den Umgang mit der Diagnose Krebs zuzutreffen: Wihrend
Frauen auf diese Mittellung eher emotional reagieren, reden
wollen und sich Hilfe holen, versuchen Mdnner zundchst allein
klarzukommen, Informationen zu sammeln und womaglich
die Diagnose zu verdrdngen.

w Midnner sind vom Mars, Frauen von der Venus®, so lautet der

Jahr fiir Jahr erkranken 230.000 Manner neu an Krebs. Hinzu kommen
Vater, Ehemanner und S6hne, die als Angehorige mitbetroffen sind.
Zugleich zeigen Untersuchungen, dass Manner und Frauen durch
eine Krebserkrankung gleich stark belastet sind. Doch in Deutschland
kommen auf finf Frauen nur zwei Manner, die das kostenlose Infor-
mations- und Beratungsangebot der deutschlandweit rund 160 Krebs-
beratungsstellen nutzen.
Allein klarkommen, nicht dariiber reden wollen: Das scheint tatsach-
lich viele Manner davon abzuhalten, Krebsberatungsstellen aufzusu-
chen, wie im Rahmen einer Befragungsstudie (,,BEZUG“*) der Universi- * Die auf die BEZUG-Studie folgende
tatsmedizin Mainz festgestellt wurde. Eine wichtige Erkenntnis ist, Studie WAC-ES! erforscht aktuell, ob
dass Manner die Krebsberatung vor allem als psychologisches Angebot uneri;ue?: szb;“bézogi};!\:;g;;aket
sehen. ,,Manner denken dabei oft nur an Reden und Stuhlkreis. Und erreicht werden konnen.
Uber sich zu reden, sich 6ffnen zu mussen, diese Vorstellung scheint
eher abzuschrecken®, sagt Claudia Reuthlinger, Diplompadagogin,
Psychoonkologin, systemische Therapeutin / Familientherapeutin in der
Krebsberatungsstelle Ingolstadt**. ,Dabei bietet eine Beratung einfach  ** Die Krebsberatungsstelle Ingolstadt
nur einen geschiitzten Raum, in dem alles gesagt werden kann, aber der Bayerischen Krebsgesellschaft e.V.
nichts muss. Wir unterstutzen auch ganz praktisch, z.B. beim Reha- immt an der Studie WAC-ES! tell
antrag oder Krankengeld, beraten zu finanziellen Fragen oder Riickkehr
in den Beruf. Dariiber hinaus kdnnen wir vielfaltige Entlastungsange-
bote machen.”
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»Midnner suchen in erster Linie Informationen und verbin-
den mit dem Angebot einer psychosozialen Unterstiitzung

eher Reden und Psychocouch. Das stimmt zwar auch,
aber tatsdchlich konnen diese Beratungsstellen alles

anbieten: Informationen, Beratung und Gesprdch — in
der aktuellen Situation und zu jedem neuen Thema.“

Dr. Alexander Wiinsch, Projektpartner der WAG-ES-Studie* und
ehemaliger Leiter der Krebsberatungsstelle Freiburg

* Die auf die
BEZUG-Studie
folgende Studie
WAG-ES! erforscht
aktuell, ob mehr
von Krebs be-
troffene Mdnner
durch ein vielfdl-
tiges MafSnah-
menpaket erreicht
werden kénnen.

Gut gegen Kopfkino*

Informationen und praktische Unterstiitzung
sind wesentlich, um angesichts einer Krebs-
erkrankung wieder Boden unter den Fuen zu
gewinnen — und fur sich selbst die richtigen
Entscheidungen zu treffen. Das ist sehr heraus-
fordernd angesichts der Flut an Themen, mit
denen Krebskranke konfrontiert sind. Zu viel
gibt es zu verstehen, zu regeln, zu entscheiden
und zu bewaltigen. Statt all diese Fragen und
Probleme allein im Kopf — wie in einem Kopf-
kino — zu walzen, kann ein Austausch mit
Experten die Dinge schnell zu Klarheit, Orien-
tierung und Entlastung fuhren.

So ging es Kevin M. Die Tumordiagnose
hatte den 25-jahrigen Miinchner im Mai 2022
mit Wucht getroffen. Noch bevor Diagnose
und Therapieplan endgliltig feststanden,
wandte er sich an die lebensmut Krebsbera-
tungsstelle. ,Mir war nicht klar, was ich
wollte. Nur, dass ich mit jemandem reden
muss, der sich mit all den Sachen auskennt,
also eine sichere Kompetenz hat®, erinnert
er sich. ,,Schon das erste Gesprach hat mir
sehr geholfen. Ich ging raus mit vielen Infos,
Adressen und einer breiten Orientierung
in dieser neuen Situation.”

Beim zweiten Termin ging es um die Patien-
tenverfligung. ,,Mir war wichtig zu klaren, was
sein soll, wenn es ernst wird. Deshalb waren
meine Mutter und meine Freundin mit dabei.
Dieser Rahmen war flir mich extrem wichtig
und hat mir Sicherheit gegeben. Jetzt habe ich
Kopf und Kraft flr das, was kommt.“ Weitere

Gesprache brauchte er nicht mehr, aber er
weils auch: Die Tur bleibt fiir ihn offen.

Offen fiir Erkrankte und Angehorige

Den einen reicht schon ein Beratungsgesprach,
andere nutzen das Angebot 6fter oder regel-
mafig, auch lber die Behandlung hinaus.

Das gilt fir Erkrankte ebenso wie fir ihre
Angehorigen, denn auch sie sind vom Krebs
mitbetroffen und belastet. Dartiber erzahlt
Udo M. Seine Frau verstarb 2021, finf Jahre
nach ihrer ersten Krebsdiagnose. Seither ist er
alleinerziehender Vater von zwei Schulkin-
dern. In der Krankheitszeit hatte seine Frau
das psychoonkologische Angebot von lebens-
mut am Klinikum Grof3hadern regelmaRig
genutzt und auch er und die beiden Kinder
flhrten damals Gesprache in der Familien-
sprechstunde. Nach dem Tod seiner Frau
meldete sich die betreuende Psychoonkologin
bei dem heute 51-Jahrigen.

,Allein ware ich wohl nicht auf die Idee
gekommen, mir diese Unterstlitzung zu
holen® erzahlt er. Jetzt nutzt Udo M. das
Gesprachsangebot schon seit einem Jahr
regelmalig alle sechs bis acht Wochen. ,In
der ersten Zeit versorgte mich die Psycho-
onkologin mit Unterstltzungsangeboten und
hatte viele praktische Tipps, um den Alltag
mit Beruf, Haushalt und Kindern leichter zu
machen.” Damals hatte er nicht die Kraft
aufgebracht, sich selbst einen Uberblick zu
verschaffen. Mittlerweile haben sich ihre
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»lch kann nur jeden ermutigen, diesen Schritt zu machen:
Eine Krebsberatungsstelle ist sicher in der Ndhe. Man
kann sich auch anonym melden. Und man kann neben
der Beratung weitere Angebote nutzen, wie Selbsthilfe-
gruppen, Kurse oder Vortrdge ... Es ist nur ein Schritt und

er macht vieles leichter.*

Claudia Reuthlinger, Krebsberatungsstelle Ingolstadt

Gesprachsthemen gedndert. Mehr und
mehr geht es um ihn personlich. ,,Aus jedem
Gesprach nehme ich Anregungen mit. Jetzt
hat sie meinen Blick auf meine Bedurfnisse
und mogliche Freirdume gelenkt. All das
hilft mir sehr, die Herausforderungen, die da
sind, zu meistern — und wieder nach vorne
zu schauen.”

Es muss nicht immer Reden sein.

Aber es kann

Im Kern dreht sich die psychoonkologische
Begleitung darum, Betroffene bei der Bewal-
tigung der Krankheit und ihrer Folgen zu
unterstutzen und sie zu befahigen, fur sich
selbst zu handeln. Daflir gibt es eine groRe
Vielfalt an Angeboten. Wer sich mit Einzel-
oder Paargesprachen in der Krebsberatungs-
stelle unwohl fuhlt, kann andere Moglichkei-
ten flr sich nutzen, zum Beispiel Bewegungs-
angebote wie Wandergruppen oder Yoga.
Wer sich lieber von gleich zu gleich austau-
schen mochte, findet ein breites Spektrum
an offenen Selbsthilfegruppen, die wie Infor-
mationsborsen funktionieren kdnnen. Und
wer ganzlich anonym bleiben mochte, kann
per Telefon, E-Mail oder online Kontakt
aufnehmen.

Alexander Greiner moderiert zwei Selbsthil-
fegruppen fir Manner in Wien. Der 42-Jdhrige
spricht aus eigener Krankheitserfahrung (siehe
Interview S. 8) und erlebt, wie schwer es ist,
Manner zu erreichen. , Allerdings beobachte

ich in meinen Gruppentreffen auch, ob online
oder personlich, dass die Manner sich doch
meist schnell 6ffnen, Fragen stellen und das
Gesprach fur sich nutzen.”

Regine Kramer

Kostenfrei, vertraulich,
ohne Uberweisung:

die Angebote der lebensmut Krebsberatungsstelle

¢ Fundierte Informationen

e Beantragung von RehamaBnahmen und
Sozialleistungen

e Hilfe zur Selbsthilfe

e Ruckkehr an den Arbeitsplatz

e Beratung zu finanziellen Fragen/
Existenzsicherung

e Unterstilitzung im Umgang mit Partnerin bzw.
Partner und Kindern

* Bewaltigung von Angsten, Belastungen und
Veranderungen im Alltag

e Beratung zu Schwerbehinderung und Teilhabe

Telefon 089 / 4400-74918

Eine Ubersicht aller Krebsberatungsstellen in
Deutschland finden Sie hier:
www.krebsinformationsdienst.de > Adress-Suche >
Adressen und Links / Krebsberatungsstellen
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Auf seiner Internetseite steht gleich zur BegriifSung: ,Ich rede tiber
Krebs. Ich rede tiber den Tod. Ich rede tiber Tabus. Du auch?“ Damit
kommt Alexander Greiner sofort auf den Punkt: Der 2015 an Hoden-
krebs Erkrankte ist heute Leiter der Selbsthilfegruppe ,,Mdnner und
Krebs®, sowie der Online-Selbsthilfegruppe ,Herrenzimmer®, Blog- und
Buchautor. Sein Herzensanliegen: Dem Krebs den Schrecken nehmen.

,lch hab’s gemacht wie viele (Mdnner):
den Krebs verschwiegen”
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Alexander Greiner hat seine Krebserkran-
kung iiberwunden. Der Autor und
Journalist lebt in Wien und moderiert
zwei Selbsthilfegruppen fiir Mdnner.
www.alexandergreiner.com

Herr Greiner, Sie erhielten 2015 mit
35 die Diagnose Hodentumor und
wurden operiert. 2017 war klar, dass
der Krebs zuriick war. Wie sind Sie
durch diese Zeit gekommen? Das
war zweigeteilt. Zwischen den beiden
Diagnosen bin ich mit dem Krebs so
umgegangen, wie es viele Manner
tun — meine ich jedenfalls: Ich hab’s
verschwiegen und mich mit dem
Krebs nicht beschaftigt. Hodenkrebs
ist ja, wenn rechtzeitig erkannt, gut
behandelbar. Nach der OP dachte ich
deshalb, ich bin geheilt.

Und als die Metastase im Oberarm-
knochen entdeckt wurde? Damals
habe ich gemerkt: Ich kann so nicht
weitermachen. Nicht nur, weil ich

die Krankheit nicht mehr verstecken
konnte — mein rechter Arm war

schon langer nicht richtig zu gebrau-
chen —, sondern auch wegen der
Folgen der notwendigen Chemothera-
pie. Vor allem wurde mir klar: Hoden-
krebs kann todlich sein. Nach der
Operation war eben doch nicht alles
vorbei, und ich musste mich wohl
oder Ubel mit der Krankheit und ihren
Folgen beschaftigen. Aus diesem
Druck heraus habe ich begonnen,
offen mit dem Thema umzugehen.

Wie war das, nach all der Zeit,
plotzlich iiber den Krebs zu reden? Es
war ein viel integrativeres und freieres
Gefuhl. Ich musste nichts mehr ver-
stecken, mir keine Ausreden mehr
einfallen lassen. Stattdessen konnte
ich jetzt einfach sagen: Ich geh ins
Spital zum Abklaren oder zur Therapie
oder zum Onkologen. Und weil sich
das so viel stimmiger angefuhlt hat,
habe ich den meisten Menschen in
meiner Nahe erzahlt, was ist.

Warum haben Sie den Krebs anfangs
verschwiegen? Ich kann es nicht
genau benennen. Ich denke aber, dass
ich wie viele Manner reagiert habe:
Krankheit und geringere Leistungs-
fahigkeit werden bei uns schnell als
Schwache gewertet. Deshalb sprechen
Manner eher ungern Uber Krank-
heiten und noch weniger Uber eine
ernste Erkrankung wie Krebs.

Und Hodenkrebs ist womaoglich noch
starker tabuisiert? Sicher. Bei Hoden-
krebs kommen noch die schwierigen
Themen Sexualitat, scheinbarer
Verlust von Mannlichkeit usw. hinzu.
Deshalb ist das auch ein Teil meiner
Kernbotschaft an die Mannerschaft:
Darlber zu reden hat sich fir mich

freier angefiihlt. Und es gibt keinen Grund fir uns,
etwas zu verstecken.

Haben Sie in dieser Zeit auch professionellen Rat
gesucht? Ja, dann schon. Ich wusste, es gibt die Krebs-
hilfe, und so habe ich dort gleich am ersten Arbeitstag
nach der zweiten Diagnose angerufen und gefragt:
Was konnt ihr fir mich tun? Ich hatte gerne Beratung
und psychoonkologische Unterstiitzung.

Wussten Sie, was Psychoonkologie ist? Nein, nicht
genau. Aber ich hatte keine Berlihrungsangste, weil
ich schon vor der Krebsdiagnose psychotherapeutisch
behandelt worden war. Ich sehe jedoch immer wieder,
dass Angeboten, die mit ,Psy“ beginnen, Misstrauen
entgegengebracht wird, gerade auch von Mannern.

Was hat Sie an diesen Beratungsleistungen beson-
ders unterstiitzt? Das war zundchst die onkologische
Beratung bei der Osterreichische Krebshilfe Wien.
Ausgelost durch mein personliches Umfeld, habe ich
eine Zeitlang die Diagnose und auch den Sinn einer
Chemotherapie angezweifelt. Und ich wollte es nicht
ganz wahrhaben, wieso der Krebs jetzt doch wieder
da sein sollte. Danach habe ich noch eine kleine
Zweitmeinungsodyssee gestartet und war bei zwei
weiteren Tumororthopaden. SchlieBlich hatte ich die
Sicherheit bezliglich der Therapie, die ich brauchte.
Die zweite wichtige Unterstlitzung war die psycho-
onkologische Beratung, die mir auf der emotionalen
Ebene eine Sicherheit in der Entscheidung fiir die kom-
binierte Chemo- und Strahlentherapie gegeben hat.

Wie lange haben Sie die psychoonkologische Beglei-
tung in Anspruch genommen? Rund acht Monate.
Dann wurde eine offene Mannergruppe gegriindet
(,,Manner und Krebs“ von der Krebshilfe Wien), in die
ich gewechselt habe. Das war 2018. Ich begann dort
als Teilnehmer und mache nun seit Herbst 2021 die
Moderation.

Sie moderieren neben der Gruppe ,,Manner und
Krebs“ auch noch ein entsprechendes Online-Ange-
bot ,,Herrenzimmer* Ja, das , Herrenzimmer* wurde
vom Dachverband der Osterreichischen Krebshilfe

ins Leben gerufen. Dieses Online-Format kann man
sich wie ein Publikumsgesprach bei offener Teilnahme
vorstellen. Einmal im Monat treffen wir uns virtuell
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mit einem Experten zu einem bestimmten Thema, z.B.
Sexualitat, Reden mit der Familie oder Beruf. Nach

10 Minuten Kurzvortrag ist der Raum offen fiir Fragen.
Das ist recht spannend.

Was ist der Vorteil solcher offenen Gruppen? Nur zu
kommen, wenn einem danach ist oder das Thema
interessiert, macht es leichter, das Angebot wahrzu-
nehmen. Besonders einfach ist es beim Herrenzimmer.
Ich muss nirgendwo hinfahren, mich nicht anmelden
und es bekommt niemand mit, dass ich teilnehme.
Geboten werden immer viele hilfreiche Informationen
zu wichtigen Themen rund um das Leben mit Krebs.

Ist das Reden iiber den Krebs, seine Folgen und
personliche Probleme leichter unter Mannern?

Ich habe jedenfalls in den letzten vier Jahren die
Erfahrung gemacht, dass viele Manner, die in diese
Gruppen kommen, relativ schnell auftauen. Und
wenn die Online-Diskussion oder das Gesprach in der
Runde in Gang kommt, die Moglichkeit gerne nutzen,
um ihre Fragen zu stellen und sich auszutauschen.
Das ist doch auch ein Grundbediirfnis des Menschen.
Und genauso okay ist es, wenn ein Teilnehmer nur
zuhort, das Bild abgeschaltet hat und hochstens

mal eine Frage Uber den Chat stellt. Wir respektieren
gegenseitig, dass jeder die Dinge auf seine Weise
angeht und seine eigenen Schritte setzt, kleine oder
groflere, wenige oder mehr.

Sie schreiben auch einen Blog und haben ein Buch
verfasst. Wie kam es dazu? Unmittelbar nach der
zweiten Diagnose habe ich begonnen, liber meine
Krebserkrankung zu bloggen. Der Blog war ein Ventil
fir mich, diese Situation zu verarbeiten. Als Blogleser
anfingen, mir zurtickzuschreiben, dass ich ihnen Mut
und Zuversicht gebe, entstand die Idee, daraus ein
Buch zu machen. Das war 2017. Am Ende hat es dann
zwei Jahre gedauert, denn von den Blogtexten zum
Buch war es ein spannender und schwieriger Weg. (rk)

Alexander Greiner:

Als ich dem Tod
e | i die Eier trat

ISBN 978-3-218-01188-4
22,00 €
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Einfach mal nichts tun,
nur atmen und entspannen

Einmal wie ein Lowe leben: vier bis sechs Stunden jagen, putzen, spielen und erziehen, den Rest
der Zeit genusslich faulenzen. Sogar ein Hundeleben ist beneidenswert. Obwohl sie fiir ihr Futter
nur den ein oder anderen Spaziergang und gelegentlich Mannchen machen mussen, brauchen
sie vier bis sieben Stunden Ruhe. Und wir? Acht Stunden Arbeit sind normal, zwei Stunden
Fahrzeit, und dann geht es erst richtig los, denn Haushalt, Kinderbetreuung, Amts- und Arztbesu-
che finden in der Zeit statt, die flr die Regeneration gedacht ist. Auch Freundschaften pflegen,
Kultur, Sport und am besten acht Stunden Schlaf miissen noch untergebracht werden. Ablaufe
und Korper werden optimiert, das Denken auf positiv gestellt — und trotzdem sind wir erschopft
und angespannt. Wenn etwas dazwischenkommt, gar eine schwere Krankheit, bleibt zumeist
das, was wohltut, endgiiltig auf der Strecke. Umso wichtiger, ein paar Ubungen zu kennen, die
entspannen und schnell mal zwischendurch gemacht werden kdnnen.

Ubung: Stressabbau durch Ausatmen

—> Atmen Sie normal durch die Nase ein.

—> Den Ausatem fihren Sie durch den Mund aus, als wollten
Sie eine Feder anpusten, die vor lhrem Mund tanzt. Atmen Sie
vollstandig aus.

— Der nachste Einatem stromt durch die Nase ein, der Ausatem
fliel$t wieder durch den Mund.

Wichtig ist, dass das Ausatmen linger dauert als das
Einatmen — so bauen Sie Stresshormone ab.

Diese Ubung kann Uberall unauffallig durchgefiihrt werden. Wenn Sie sie einen Monat lang
taglich eine Minute lang machen, beginnt Ihr Gehirn, sich an diese beruhigende Atemweise zu
gewohnen. Das hat Vorteile: In einer schwierigen Situation erinnern Sie sich leichter daran, dass
Sie sich durch einen verlangerten Ausatem beruhigen kdnnen.

Und wenn Ihnen die Ubung nicht zusagt, halten Sie es wie ein Léwe: Dehnen und rikeln Sie
sich, gahnen Sie und gonnen Sie sich ein paar Minuten, in denen Sie nichts missen. Nicht einmal
entspannen. (am)
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Schlechtes Wetter?
Raus mit uns!

Grau, kalt, regnerisch —
das sind optimale Vor-
ausetzungen fur Bewe-
gung und Sport im
Freien! Erstens ist viel
weniger los und zwei-
tens gleicht das Gliicks-
gefiihl im Nachgang den
fehlenden Sonnenschein

locker aus.

Kniebeuge mit Ruderzug Gutes Schuhwerk und Schwimmen im Stehen
Aufrecht stehen, FiiRe hiiftbreit. eventuell neue, wetter- FiRe hiftbreit. Knie leicht beugen,
Po ist angespannt und die Arme feste Trainingsbeklei- den Oberkorper etwas nach vorne
angewinkelt wie beim Rudern. dung sind eine lohnende klappen, Arme in Verlangerung zum
In die Knie gehen (90°), Arme nach . . Ricken heben. Arme fest strecken,

; Investition und erleich- N - .
vorne strecken. Ohne Pause zurlick Bauch und Ruicken fir stabile Haltung

tern den Weg nach

in die Ausgangsposition. 4 x wieder- o
draufSen — es gibt ja

holen mit je 2 min. Pause (anfangs

aktivieren, kraftig mit den Armen
paddeln. 4 x wiederholen mit je

30 sek., auf 60 sek. steigern). bekanntlich kein 2 min. Pause (anfangs 30 sek., auf
schlechtes Wetter, nur 60 sek. steigern).
schlechte Kleidung.

Aufrecht und hiftbreit stehen, Arme

am Korper. Mit dem linken FuR einen

Schritt zurlickgehen und das Knie 90°

anwinkeln. Linken Fuf vom Boden

abstoRen und schwungvoll nach vorne

bringen, bis er auf rechte Hand trifft.

10 x links, 10 x rechts. —

i
Ausfallschritt mit Kick aﬁ
—’

Und noch mehr Tipps, um motiviert und fit durch den Winter kommen
e Friihmorgens und -abends * Machen Sie zuvor kleine e Kochen Sie vor: Es gibt nichts
wahlen Sie gut ausgeleuchtete Dehnibungen und gehen Sie Schoneres, als heimzukommen,

Platze. Oder nehmen Sie eine zligig zum Trainingsort. Falls wo das fertige Musli oder die
Stirnlampe mit, zum Sehen und das Gehen nicht aufwarmt, aufzuwarmende Suppe wartet.
Gesehenwerden. helfen 15 Hampelmanner. (ml)
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gei Erndhrungsthemen

Kinder
haben

sensible Aﬂt@ﬂﬂ erl

Warum es so wichtig ist,
mit dem Kind Giber den Krebs zu reden

on bel

Viele krebskranke Eltern scheuen sich, mit ihrem Kind tiber die
Krankheit zu reden. Doch Kinder haben ein feines Gesplir. Sie merken
schnell, dass etwas nicht stimmt, und reagieren auf ihre Weise: mit

Haben Sie Schwierigkeiten, verdndertem Verhalten oder unbemerkt im Stillen.

Thr Gewicht zu halten? Gelingt
es Ihnen nicht, zu- oder abzu-
nehmen? Haben Sie Beschwerden
beim Essen oder mit der Ver-
dauung, die Sie einfach nicht

n den Griff bekommen? Sind

Sie beim Thema Erndhrung
verunsichert und wissen nicht,
womit Ste anfangen sollen?

Eine personliche Fernbegleitung
hilft bei Ernahrungsthemen

»Das Kind moglichst bald mit ins Boot zu men oder bringen schlechtere Noten nach
nehmen, ist immer der beste Weg, um als Hause. Jugendliche wiederum konnen auf die
Familie gut durch diese Zeit zu kommen®, Sprachlosigkeit verletzt reagieren und sich
sagt Claudia Mick von der lebensmut Fami- zurlickziehen. Bei ihnen genugt es z.B., wenn
liensprechstunde. Die Diplompsychologin ein Arztbrief liegen bleibt — die Fachbegriffe
unterstlitzt gemeinsam mit zwei Kollegen sind schnell gegoogelt. ,,Die Wahrheit ist oft
von Krebs betroffene Mtter und Vater mit eine Erleichterung fiir das Kind, denn jetzt

ihren Kindern. Sehr oft melden sich Eltern kann es riickwirkend alles verstehen®, erklart

Dann geht es Ihnen wie vielen Menschen mit
Krebs. Der gemeinnutzige Verein Eat What
You Need e.V. stellt deshalb Betroffenen auf
der Plattform was-essen-bei-krebs.de fundier-
te, praxistaugliche Empfehlungen und Tipps
rund um das Thema Essen bei Krebs zur Ver-
fligung. Seit zwei Jahren wird das Angebot
durch eine personliche, ernahrungstherapeu-
tische Fernbegleitung erganzt.

Essen bei Krebs soll Korper und Seele Kraft
spenden und nicht zu Belastung und Stress
werden: Mit dieser Maxime begleitet ein Team
aus erfahrenen Diatassistentinnen/-assisten-
ten und einem Sporttherapeuten Ratsuchende
professionell via Telefon und Videochat. lhre
Unterstlitzung zielt darauf ab, Beschwerden zu
lindern und mit der passenden Erndhrung
eine ausreichende Energie- und Nahrstoffzu-
fuhr zu ermaoglichen — die Voraussetzung fiir
eine erfolgreichere Therapie, weniger Neben-
wirkungen und ein starkeres Immunsystem.

Kostenlose Unterstiitzung und Begleitung
bei allen Fragen

Eat What You Need ermutigt jeden Betroffe-
nen, sich auch mit noch so kleinen Fragen

zu melden. Die erndahrungs- und bewegungs-
therapeutische Fernbegleitung ist kostenlos
und zeitlich nicht begrenzt. Die Haufigkeit und
Anzahl der Beratungsgesprache wird an lhren
Bedarf angepasst. Alle Projekte von was-essen-
bei-krebs.de finanzieren sich ausschlief3lich
Uber Stiftungsgelder und Spenden und sind
unabhangig von der Industrie. (sn)

Interesse? Dann schreiben Sie an
fernbegleitung@was-essen-bei-krebs.de
und schildern Sie kurz, wobei das Team der
Fernbegleitung Sie unterstiitzen kann.
Mehr Informationen:
www.was-essen-bei-krebs.de

ypie peed) eV.
www.was-essen-bei-krebs.de

genau mit diesen Fragen: Sage ich es meinem
Kind? Was sage ich und wie?

Immer wieder erfahrt die Therapeutin,
dass die Kinder nach Er6ffnung der Krankheit
erleichtert reagieren. Denn schon Kinder-
gartenkinder — und erst recht Schulkinder —
machen sich ihren eigenen Reim auf die wahr-
genommenen Veranderungen und Beobach-
tungen. ,,Da genugen kleinste Hinweise,
um sich etwas auszumalen, z.B. dass sich die
Eltern trennen oder dass es der Mama so
schlecht geht, weil das Kind bose war*, ist die
Erfahrung von Claudia Mick. ,,Deshalb ist
es so wichtig, moglichst frih zu sagen, was
wirklich los ist.”

Bleibt das Kind mit seinen Fantasien und
Angsten allein, reagiert es je nach Alter auf
eigene Weise. Die Kleinen nassen z.B. auf
einmal wieder ein oder werden sehr anhang-
lich. Altere Kinder werden beispielsweise in
der Schule plotzlich zu Stérenfrieden, verstum-

Claudia Miick, ,warum die Eltern immer
wieder im Krankenhaus waren, der Papa
Schmerzen hat ...”

Was betroffene Eltern iiber die Erkrankung
sagen, hangt natlrlich vom Alter und dem
Entwicklungsstand des Kindes ab. Aber auch
davon, was die Eltern vermitteln wollen. Die
Familiensprechstunde unterstiitzt sie dabei:
individuell, schnell und kostenlos, im person-
lichen Gesprach, per Telefon, Video oder
E-Mail. (rk)

[l stunde erfahren Sie hier:
https://lebensmut.org/wir-helfen

NICHT VERPASSEN!

Die Familiensprechstunde in der
STERNSTUNDEN GALA am 16. Dezember,
20.15 Uhr (BR Fernsehen, live aus Niirnberg)
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Wissen, Hoffnung, Perspektiven

»Hier nimmt man immer etwas mit. Aber dieses Jahr wollte
ich nicht wieder allein vor dem Computer sitzen. Denn da
fehlte mir der Austausch, die spontanen Treffen, die Wdrme.“

Psychoonkologin ging es nicht nur darum zu
beschreiben, was diesen seelischen ,,Muskel“
ausmacht und wie man ihn starken kann.

Der Krebs-Informationstag 2022 - live und online
LWIr sind unglaublich froh, sie wiederzusehen, wir haben sie vermisst,
mit diesen Worten begriifSte Prof. Wolfgang Hiddemann die Besucher des

Krebs-Informationstages 2022*. Nach zwei Jahren coronabedingter
Abstinenz konnte am 22. Oktober unser jdhrlicher Krebs-Informationstag
endlich wieder umfdnglich live stattfinden — und gleichzeitig online
besucht werden.

*Veranstalter:
lebensmute.V.,
Bayerische Krebs-
gesellschafte.V.,
Bayerisches
Zentrum fiir
Krebsforschung,
Competence
Cancer Center
Miinchen

Informationen und Wissen in Zeiten der
Krankheit sind fiir Menschen mit Krebs und
ihre Angehorigen eine grofe Hilfe, denn sie
geben Orientierung, unterstitzen bei Ent-
scheidungen und nicht zuletzt dabei, ihren
personlichen Umgang mit der Krebserkran-
kung zu finden. Daflir veranstalten wir Jahr
flir Jahr den Krebs-Informationstag, heuer
bereits zum 21. Mal. Darliber hinaus verfligen
Menschen noch liber eine weitere, hilfreiche

Fahigkeit, um Krisen durchzustehen: die
Resilienz, also die seelische Widerstandskraft,
die uns durch widrige und selbst traumatische
Zeiten hindurch stitzen kann.

Zu diesem hoch aktuellen Thema sprach

Dr. Angela Grigelat in ihrem sehr inspirieren-
den Eroffnungsvortrag: ,,Resilienz in harten
Zeiten — was schitzt und starkt die Seele bei
Krebs?“ Der Miinchner Psychotherapeutin und

I

seihlhllfﬂﬂl.rﬂﬂtﬂ
Prostatakeebs Minchon

Sondern sie machte auch deutlich, dass ,von
Krebs Betroffene nicht die ganze Verantwor-
tung daflir haben, wie es ihnen wahrend der
Krebsbehandlung geht*. Und sie betonte zum
Abschluss ihres Vortrags: ,Wir, die wir in der
onkologischen Versorgung sind, haben selbst
Hausaufgaben zu machen, z.B. Kommunika-
tionstraining fir alle Akteure, z. B. darin, dass
die linke Hand weiR, was die rechte tut. Und
wir sollten die Onkologen entlasten {...),
damit sie ihr spezialisiertes Wissen in Ruhe,
mit Einflihlsamkeit und Zeit an die Patienten
bringen konnen.”

Die Besucher unseres Krebs-Informations-
tages konnten wieder aus einem breiten
Themenangebot wahlen, mit insgesamt

Brigitte Brocker, Miinchen

27 Fachvortragen zu aktuellen Behandlungs-
moglichkeiten verschiedener Krebserkran-
kungen sowie zu weiteren wichtigen Themen,
wie Ernahrung und Bewegung bei Krebs,
Fatigue sowie Palliativversorgung und Hospiz-
arbeit. Rund 2.650 Zuschauer klickten sich
Uber den Tag in die drei Live-Ubertragungen
bzw. die voraufgezeichneten Videos. Etwa
270 Besucher nutzten die Angebote vor Ort.
Naturlich hoffen wir als Organisatoren zusam-
men mit den vortragenden Experten, dass es
im kommenden Jahr wieder mehr Interessier-
ten moglich sein wird, sich wieder personlich
zu treffen und austauschen zu kdnnen. (rk)
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CCC Mﬁ“Chen: Erste Anlaufstelle fiir die

personalisierte Krebsmedizin. Das richtige Medikament fiir
jeden Krebskranken: Das 1st das Ziel der personalisierten Krebs-

medizin (auch zielgerichtete Krebsmedizin oder Prazisionsonkologie).

Im Idealfall treffen die Therapien den Tumor und zielen darauf ab,
die Erkrankung maoglichst und nebenwirkungsarm zu behandeln.

Entscheidend flir personalisierte
Therapien ist neben Tumorart und
biologischen Eigenschaften der
Krebszellen auch das Krankheits-
stadium. Onkologische Spitzenzen-
tren, wie das CCC Munchen, haben
das Wissen und die notige Erfah-
rung, um Patienten im Verlauf der
Tumorerkrankung das Zusammen-
spiel aus moderner Diagnostik
und zielgerichteten Behandlungs-
ansatzen anzubieten.

Das wichtigste Instrumentarium
der zielgerichteten Krebsmedizin
ist die molekulare Diagnostik. Diese
untersucht die Erbinformationen
von Tumorzellen nach Schwach-
stellen, um diese mit dem passen-
den Wirkstoff gezielt anzugreifen.
Neue Krebsmedikamente sind der
zweite Baustein der zielgerichteten
Krebsmedizin. Auch hier schreitet
die Entwicklung schnell voran. Mit
der wachsenden Anzahl an Medji-
kamenten und der molekularen
Diagnostik ist es heute nicht nur
moglich, Patienten sehr gezielt und
wirksam zu behandeln, sondern
auch im Vorfeld Therapien auszu-
schlieBen, die schlecht wirken.

Bei einigen Krebserkrankungen,
wie Darm-, Brust- und Lungen-

krebs, sind schon etliche Angriffs-
punkte flir die modernen Medika-

V.1.: Dr. med. Benedikt Westphalen,
Prof. Maximilian Reichert

mente bekannt — und Fortschritte
gibt es bei immer mehr Krebsarten,
wie dem Gallengangskrebs. Zielge-
richtete Therapien kommen bislang
vor allem bei fortgeschrittener
Erkrankung zum Einsatz — mit dem
Ziel, diese im Optimalfall in chroni-
sche Verldufe zu Uberfiihren. Dank
der rasanten Entwicklung er6ffnen
sich Betroffenen hier teils neue
Chancen fir eine lange Stabilisie-
rung der Erkrankung.

Diese Form der Prazisionsonko-
logie ist Spitzenmedizin und wird
am CCC Miinchen, dem gemein-
samen Krebszentrum der beiden
MuUnchner Universitatskliniken, mit
grofler Erfahrung und auf hohem

Niveau praktiziert. Fir den komple-
xen Diagnoseprozess stehen inter-
disziplinare Teams bereit, wahrend
im Hintergrund Forscher die Tech-
nologie zur Tumorcharakterisie-
rung vorantreiben. ,,Unser Credo
lautet: Jeder Patient sollte im
Rahmen seiner Krebserkrankung
Zugang zu erweiterter Diagnostik
haben®, betont Dr. med. Benedikt
Westphalen (LMU Klinikum).

Ist eine zielgerichtete Behandlung
fiir mich moglich bzw. zum aktuel-
len Zeitpunkt sinnvoll? Mit dieser
Frage konnen sich Betroffene
unabhangig vom Wohnort jeder-
zeit an das CCC Miinchen wenden.
Das gilt auch fur Patienten, die

ihr vertrautes arztliches Umfeld fir
eine Therapie nicht verlassen
wollen. ,,Daflir sind wir im engen
Austausch mit dem Kollegen vor
Ort und unterstutzen bei allen
Fragen bis hin zur Kostentbernah-
me fur das Medikament®, erklart
Prof. Maximilian Reichert (Klinikum
rechts der Isar der TU Miinchen).
,Hauptsache, wir kdnnen helfen.”

Mehr Informationen unter:
CCC Miinchen'™V: 089 / 4400-75245
CCC Miinchen™™: 089 / 4140-8385

\ CCC MUNCHEN
COMPREHENSIVE
CANCER CENTER

TZM-MUNCHEN

Fur Sie ausgesucnt

Konservierung von Eierstock-
gewebe als Kassenleistung
Chemo- und Strahlentherapie
kénnen zu dauerhafter
Unfruchtbarkeit fihren.
Betroffene Krebspatientinnen
konnen sich die Chance auf
eine spatere Schwangerschaft
mittels Konservierung von
Eizellen in flissigem Stickstoff
(Kryokonservierung) erhalten.
Die Kosten daflir werden von
den gesetzlichen Kranken-
kassen ibernommen. Das
gleiche gilt ab Friihjahr 2023
auch fiir die Entnahme von
Eierstockgewebe bei Frauen
ab der ersten Regelblutung.
Wichtig ist diese Neuerung
besonders fiir Betroffene, bei
denen die erforderliche
hormonelle Stimulation der
Eierstocke fur eine Eizellent-
nahme nicht moglich ist — z.B.
weil die Krebstherapie sofort
beginnen muss. Denn Eier-
stockgewebe kann jederzeit
extrahiert werden.
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Buchtipp:

Meine Frau hat Krebs

Dieses Buch hat gefehlt! Es
richtet sich vorrangig an die
Partner von Krebspatientin-
nen und dient ihnen als
nltzliche Orientierungshilfe.
Neben grundlegenden
Informationen Uber medizini-
sche Aspekte der Krebsthera-
pie geht es auf diese Themen
ein: Auswirkung der Krank-
heit auf die Partnerschaft,
Sexualitat, typischer Umgang
von Frauen mit dem Krebs
und psychosoziale Unterstiit-
zung fur Partner.

Tanja Zimmermann, Jochen
Ernst: Meine Frau hat Krebs
Springer-Verlag 2021,

120 Seiten, 19,99 €

Meine Frau
hat Krebs
-'J,‘;- -'|.'_

Das Wichtigste regeln: Ein Rechtsexperte informiert online

Was soll geschehen, wenn es ernst wird und ich nicht mehr fiir mich
sprechen kann? Was ist beim Aufsetzen von Patientenverfligung,
Vorsorgevollmacht oder Testament zu beachten? Die Online-Vortra-
ge des Rechtsanwalts Dr. Harald Mosler bieten viele nutzliche

Informationen und Ratschlage.

[m];¥[m] Zu finden sind sie auf der lebensmut Projekt-Website

=]

KiA — Krebs im Alter: www.krebs-im-alter.de

Unter yng o seogener

Ein Freund von mir weifs seit einiger Zeit,
dass er Krebs hat. Er meldet sich oft,
weil er denkt, dass ich nach einem Jahr
eigener Behandlung mit Chemotherapie,
Bestrahlung und Operation verstehe,
was ihn bewegt. Und ja, ich verstehe es,
lese zwischen den Zeilen.

Und ich méchte trosten, ihm zureden,
helfen. Spontan weise ich auf Chancen
hin, versuche, ihm Mut zu machen.
Jeder Krebs ist anders, natiirlich ... Schon
wdhrend ich rede, merke ich, wie ich
schwimme. Verflixt. Ich miisste doch die
richtigen Worte finden.

Was hat mir selbst eigentlich am
meisten gutgetan? Weniger wohl
Reaktionen wie: ,,Ich kenne viele Betrof-
fene, die nach Jahrzehnten noch leben*
oder ,Krebs ist heute kein Todesurteil
mehr*. Oder auch: ,Ich wiirde das nicht
aushalten, ich bewundere Dich“ oder
,»DUu schaffst das schon, du bist stark®.
Das schien mir oft zu wenig mit mir
personlich zu tun zu haben. Oder die
Krankheit kleinzureden.

Was hat mir Halt gegeben? Das kann
ich iiberraschend schnell beantworten:
Menschen, die mir zugehért haben, die
nachgefragt haben. Die nicht unbedingt
viel gesagt haben. Wo ich gespiirt habe,
dass sie sich Zeit nehmen, mir Angst,
Sorge, Gereiztheit einfach zugestanden
haben. Die nicht zu wissen glaubten, wie
ich empfinden und handeln soll, was
richtig oder falsch ist. Die aber auch liber
ganz Alltdgliches mit mir geredet haben.

Und mein kranker Freund? Immer
noch ertappe ich mich manchmal dabei,
Kluges sagen zu wollen, angetrieben von
dem liebevollen Wunsch, der Situation
mit genau den richtigen Worten den
Schrecken zu nehmen. Und werde dabei
jedes Mal angespannter. Und dann
erinnere ich mich wieder ...

Corina W.
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Abschied von
Dr. Roland Seul

Unser Ehrenmitglied, Dr. Roland Seul, ein groRRziigiger
Unterstltzer und enger Freund von lebensmut, ist Anfang
November verstorben. Gemeinsam mit Christiane Kaske
hat er von der ersten Stunde an entscheidend zum Aufbau
unseres Vereins beigetragen. Sein weitsichtiger und aus-
gewogener, manchmal auch kritischer Rat hat die Entwick-
lung unseres Vereins mafigeblich beeinflusst. Durch seine
zahlreichen Kontakte trug Roland Seul wesentlich dazu bei,
dass lebensmut viele neue Freunde und Forderer gewinnen
konnte. Wir sind ihm zu groBem Dank verpflichtet: Ohne
ihn stiinde unser Verein nicht da, wo er jetzt ist! Wir ver-
neigen uns vor einem wunderbaren Mann. Er hinterldsst
eine grofe Liicke und wir werden ihn nie vergessen.
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lebensmut mit neuer Leitungsstruktur

Nach dem Ausscheiden von Serap Tari hat sich die
Leitung unseres Vereins neu aufgestellt. Unter der
Flihrung des Vorstands wird die Krebsberatungsstelle
ab 1. Oktober von Lucie Karen Weiss geleitet. Sie ist
seit mehreren Jahren in der Familiensprechstunde
tatig und wir sind froh, diese wichtige Position aus
dem Team heraus neu besetzen zu konnen. Vertrete-
rinnen sind Anja Malanowski, die seit vielen Jahren
bei lebensmut psychoonkologisch tatig ist, und
Dr. Friederike Mumm, Leiterin des Interdisziplinaren
Zentrums fiir Psycho-Onkologie (1ZPO).

Fir die Gibrigen Bereiche von lebensmut ist
Dr. Corinna Eichelser als neue Geschaftsfluhrerin
zustandig. Auch sie ist seit einigen Jahren Teil des
lebensmut Teams und koordiniert nun neben den
allgemeinen Angelegenheiten des Vereins auch die
laufenden Projekte sowie die Akademie flir Psycho-
Onkologie (APOM). Die Betreuung der APOM liegt
weiterhin primar bei Anita Uihlein, Sekretarin von

lebensmut. Die bewdhrte Zusammenarbeit mit dem
IZPO wird unverandert fortgesetzt.

Mit dieser neuen Struktur und Aufgabenverteilung
geht lebensmut mit groBem Schwung in die Zukunft
und sieht sich gut gewappnet fir die bevorstehenden
Herausforderungen.

Lucie Karen Weiss Dr. Corinna Eichelser

Neu n der lebensmut
Krebsberatungsstelle und im 1ZPO

Seit November gehort sie zum Team der Krebsbera-
tungsstelle: Olena Sorokin. Die Diplom-Psychologin
und Psychoonkologin war bislang im IZPO — Interdis-
ziplinares Zentrum fir Psycho-Onkologie — am LMU-
Klinikum tatig. Nun informiert, berat und begleitet
sie Betroffene und ihre Angehérigen in der lebensmut
Krebsberatungsstelle. Damit schlief3t sie die Liicke,

die durch den Weggang von Serap Tari im Beratungs-
team entstanden ist.

Neu begriiBen wir auch Alexander Spraetz, der seit
Oktober im Team des CCC Miinchen'™V / Medizinische
Klinik 11l unter Leitung von Dr. Friederike Mumm tatig
ist. Der Psychologe M.Sc. und Psychologische Psycho-
therapeut i. A. ist kein Unbekannter, hat er doch 2019
schon sechs Monate Praktikum im CCC-Team absolviert.
Seine Stelle wird von lebensmut e. V. finanziert.

Wir freuen uns sehr und heifen beide herzlich
willkommen!

Olena Sorokin

Alexander Spraetz
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y»Ich bleibe Teil der grofsen

lebensmut Familie*¢

Die Geschichte von lebensmut e.V. ldsst sich nicht erzdhlen,

ohne auf Prof. Wolfgang Hiddemann und Serap Tari zu schauen.

Sie standen vom ersten Tag an im Zentrum des Geschehens.

Ein Gesprdch tiber die gemeinsame Zeit — und den Weggang von Serap Tarl.

Ganze 23 Jahre Engagement fiir lebensmut und fast
30 Jahre ein Team: Wie sehen Sie Beide lhre Zusam-
menarbeit iiber diese Zeit?

W. Hiddemann: Unsere Arbeit war von Anfang an von
grolRem Respekt und Vertrauen in die Kenntnisse des
anderen geprdgt. So haben wir alles, was entschieden
werden musste, gemeinsam besprochen.

S. Tari: Und von Offenheit! Das war schon in Gottingen
so, wo wir 1993 erstmals einen Krebs-Informations-
tag geplant und durchgefiihrt hatten. Ich wei noch,
wie Herr Hiddemann 1993 ganz unkompliziert zu
einem unserer Arbeitsreffen abends mit dem Fahrrad
und einer Flasche Wein bei mir im Buro vorbeikam.

V.1.: Prof. Wolfgang Hiddemann, Serap Tari, Regine Kramer
Az o e AR B

bR

Wie sah die Zusammenarbeit damals aus?

ST: Ich war als wissenschaftliche Redakteurin am
Uniklinikum in Gottingen tatig und Professor
Hiddemann war als Direktor der Klinik fir Hamato-
logie und Onkologie und als Experte bei einzelnen
Projekten dabei. 1996 wurde ich seine Mitarbeiterin.
Damals entstand bereits einiges, was wir dann in
Miinchen fortgefiihrt haben, zum Beispiel verschie-
dene Veranstaltungen fiir Betroffene und auch ein
Patientenmagazin.

Wann sind Sie nach Miinchen gegangen?

WH: Im Oktober 1998 habe ich als Direktor die
Medizinische Klinik 11l in GroBhadern Gibernommen.
Was wir in Gottingen aufgebaut hatten, war damals
ziemlich einmalig und lag mir sehr am Herzen. Also
wollte ich auch in dieser neuen Leitungsfunktion
gute Medizin mit psychoonkologischer Betreuung fur
von Krebs Betroffenen verbinden, getreu unserem
Leitspruch ,Hochleistungsmedizin und Menschlich-
keit“. Deshalb habe ich auch Serap Tari gefragt, ob sie
mitkommen mochte.

ST: Und ich bin zum Januar 1999 hinterhergezogen.

In eine vollig neue Umgebung?

ST: Ja vollig neu. Die ersten Jahre bis 2005 saB ich
wegen Raummangel in der McGraw-Kaserne. Dort
habe ich mich zum einen um Patienteninformation
und -veranstaltungen geklimmert. Besonders span-
nend war aber, den Verein lebensmut zu griinden —
und das ging schnell!
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WH: Allerdings war es anfangs nicht einfach,
Leute zu finden, die mitmachen wollten. Und
es gab immer wieder Vorbehalte von verschie-
denen Seiten im Klinikum.

Und die Finanzierung der psychoonkolo-
gischen Begleitung?

WH: Tja, wir dachten, jetzt haben wir den
Verein und jetzt kommt auch das Geld. Aber
das ist natlrlich nicht passiert.

ST: Deshalb haben wir Wege gesucht, um zu
Spendengeldern zu kommen, und veranstalte-
ten von 1999 bis 2006 Benefizkonzerte. Leider
haben sie sich nicht auf Dauer getragen.

WH: Parallel dazu haben wir Unterstitzer
gesucht und die ersten in Christiane Kaske
und Dr. Roland Seul gefunden.

Als Dirk und Marlene Ippen dazukamen,
begann unser Netzwerk Fruchte zu tragen.
lebensmut wurde bekannter und die Ein-
ladungen in das Stammhaus des Minchner
Merkur mit kiinstlerischen Lesungen fir
unsere Freunde und Unterstitzer wurden
gerne angenommen.

Serap, was hat fiir Dich die Arbeit bei
lebensmut besonders gemacht?

ST: Die Aufbauarbeit! Dass wir es als Team
geschafft haben, aus einer sehr kleinen
Keimzelle ein sichtbares psychoonkologisches
Angebot fiir Betroffene am LMU Klinikum und
in Miinchen zu machen! Herr Hiddemann hat
uns dafiir viel Freiraum gelassen, so dass sich
lebensmut und auch die Psychoonkologie
entwickeln konnten. Fir mich kann ich sagen:
Es war ein Arbeitsumfeld, wo mir immer
vertraut wurde und wo ich gut sein konnte,
auch in schwierigen Zeiten.

Serap, ab Oktober schldgst Du nun ein neues
berufliches Kapital auf ...

Ja, das ist richtig. Aber das Schone ist, dass ich
Vereinsmitglied und damit Teil der lebensmut
GroRfamilie bleibe. Ich bin also gar nicht weg,
und es ist fir mich einfach wunderbar, weiter

dabei sein zu kdnnen.

Interview Regine Kramer
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Weiterbildung

unter dem Dach von lebensmut

Im kommenden Jahr feiert die Akademie fuir Psycho-Onkologie Miinchen (APOM) ihr
zehnjdnriges Wirken als psychoonkologisches Fortbildungsinstitut. Als die APOM 2011
den Kursbetrieb aufnahm, gab es in Deutschland nur wenige von der Deutschen Krebs-
gesellschaft akkreditierte Fortbildungseinrichtungen — heute sind es 13 Anbieter. Seit
2019 hat lebensmut e.V. die Trdgerschaft der APOM tibernommen und unterstiitzt die
Organisation und Koordination des Kursangebots.

Den Grundstein fiir die APOM hatten die beiden
Miinchner Universitatskliniken bereits Ende 2009 mit
einem Kooperationsvertrag gelegt. Bis heute leiten

Dr. Pia HeufRner, Himatologin, Onkologin und arztliche
Psychotherapeutin, und Prof. Peter Herschbach, Dipl.
Psychologe und Psychotherapeut, das Fortbildungsins-
titut. In den vergangenen zehn Jahren haben rund 300
Teilnehmer aus Deutschland, Osterreich und der
Schweiz ihre Fortbildung bei der APOM absolviert.

Das iiberregionale Interesse liegt auch an einer
Besonderheit: Die APOM legt groRen Wert auf den
interdisziplindren Austausch zwischen psychologischen
und arztlichen Psychotherapeuten und onkologisch
tatigen Arzten und Arztinnen. ,Wir sprechen diese
grofere Zielgruppe an, weil wir Gberzeugt sind, dass
neben Psychotherapeuten auch alle Arzte, die Krebspa-
tienten behandeln, eine psychoonkologische Kompe-
tenz haben sollten, also z.B. internistische Onkologen,
Palliativmediziner, Chirurgen, Gynakologen und
Urologen®, erklart Prof. Herschbach. ,,Dariiber hinaus
ermoglichen die gemischten Kurse den interdisziplina-
ren Austausch und ein gegenseitiges Verstandnis der
verschiedenen Sichtweisen und Herausforderungen.”
Die vielen positiven Riickmeldungen der Teilnehmer
sind eine schone Bestatigung dieses Konzepts.

Dass Psychotherapeuten eine spezielle Fortbildung
benétigen, um Krebspatienten zu behandeln, liegt
daran, dass ihre eigentliche Kompetenz in der Behand-

lung von psychischen und psychosomatischen Storun-
gen besteht. Krebskranke und deren Angehorige
jedoch haben in der Regel keine Neurosen, sondern
ein reales Problem, das mit Angst, unsicherer Zukunfts-
perspektive, sozialen, familidren und kommunikativen
Herausforderungen verbunden ist. Und sie wollen
Hilfe, um damit umzugehen. In der psychoonkologi-
schen Fortbildung entwickeln Psychotherapeuten das
daflir nétige Wissen und Verstandnis, um die Betroffe-
nen dabei unterstttzen zu kénnen. (rk)

Mehr iiber APOM finden Sie hier: www.a-pom.de

Dr. Pia HeufSner, ist Leitende
Oberdrztin Psycho-Onkologie am
Onkologischen Zentrum Oberland,
Klinikum Garmisch-Partenkirchen
an der BG Unfallklinik Murnau.

Der Dipl. Psychologe Prof. Peter
Herschbach war Direktor des
Comprehensive Cancer Center
TU Miinchen.
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-Angebot von lebensmut

ne

Onl

Die Familiensprechstunde von
lebensmut unterstiitzt Familien, in
denen Vater oder Mutter an Krebs
erkrankt sind. In einem solchen
Fall ist immer die ganze Familie be-
troffen. Sandras Mann bekam Krebs
und verstarb mit nur 42 Jahren. Wie
Sandra und die beiden Kinder die

lebensmut TV

Zeit der Krankheit und den Verlust des
Ehemanns und Vaters durchlebten
und welche Unterstlitzung sie damals
in der Familiensprechstunde erfuhren,
erzahlt der neue Beitrag von lebens-
mut TV. Auch die beiden Therapeu-
tinnen Lucie Karen Weiss und Claudia
Mlick, die die Familie unterstutzten,
kommen zu Wort. Sie machen auch
deutlich, wie eine Begleitung durch
die Familiensprechstunde aussehen
kann — flir die betroffenen Eltern, die
Kinder und die ganze Familie.

Alle Beitrage von lebensmut TV
werden unter der Leitung von Ulla
Hiddemann, langjahrige Produzentin
zahlreicher groRRer Fernsehshows,
erstellt.

lebensmutTV finden Sie hier: lebensmut.org > lebensmut TV



24 lebensmut Magazin 2|22 > Festabend in der Alten Rotation

Der Benefizabend zugunsten von lebensmut
war voller Hohepunkte. Die neuen Mitglieder
im Vorstand von lebensmut e. V., Sibylla
Abenteuer und Prof. Dr. Julia Mayerle, stell-
ten sich vor und ihre Vorgangerinnen llona
Ramstetter und Elke Reichart wurden mit
einem herzlichen Dankeschon verabschiedet.
Auch Serap Tari, die nach 23 Jahren hoch
engagierter Arbeit flir lebensmut einen neuen
beruflichen Weg eingeschlagen hat, erhielt
grofRen Applaus. Fur ihren langjahrigen und
unermudlichen Einsatz wurden Marlene

und Dr. Dirk Ippen zu Ehrenmitgliedern des
Vereins ernannt.

Abend der
Liebesbriefe

Eine echte Premiere stellte die Prasentation
des aktuellen und mittlerweile dritten Bei-
trags von lebensmut TV dar. In diesem Video
erzahlt Sandra, wie sie und ihre Familie von
zwei Therapeutinnen der lebensmut Fami-
liensprechstunde unterstitzt und begleitet
wurden — wahrend der Krankheit ihres
Mannes und Uber seinen Tod hinaus. Eine
beriihrende Geschichte, flir die die Zuschauer
der anwesenden Sandra mit einem grofen,
warmen Applaus dankten.

Den kulturellen Hohepunkt leitete Sabine
Dultz mit einem Uberaus kundigen und
launigen Prolog ein und tberliel3 die Bliihne
den Schauspielern Katrin Hauptmann und
Stefan Hunstein. Unter dem Motto ,,Schreiben
ist wie Klssen, nur ohne Lippen® lasen sie
Liebesbriefe verschiedener Personlichkeiten
und aus unterschiedlichen Epochen vor, die
es teils in die Weltliteratur geschafft haben,
und begeisterten das Publikum durch ihren
ausdrucksvollen und lebendigen Stil — einfach
nur wunderbar!

Zwei Jahre lang konnte der Festabend in der Alten Rotation
nicht stattfinden. Nun endlich war es wieder so weit!

Am 7. November konnten die Gastgeber Marlene und

Dr. Dirk Ippen rund 200 Cdste willkommen heif3en.
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1 Schauspieler Katrin Hauptmann und Stefan Hunstein |

2 Ein voller Saal in der Alten Rotation | 3 Gastgeber Marlene
und Dr. Dirk Ippen mit Sabine und Thomas Jansing |

4 Susanne Inselkammer, Marianne Wille und Ulla Feldmeier |
5 Dr. Christian Wolf, Sibylla Abenteuer, Karli Dersch und
Nicola Gerstmeier | 6 Marlene Ippen, Barbara Miiller, Lala
Hegerich und Marion Schieferdecker | 7 Sabine und Harald
Strétgen | 8 Prof. Dr. Julia Mayerle und Dr. Ralf Sambeth |

9 Hedi und Robert Salzl | 10 Susanne Breit-Kessler und Dieter
Breit [ 11 Caroline und Gerhard Wohrl | 12 Ulla und Prof. Dr.
Wolfgang Hiddemann | 13 Serap Tari mit Prof. Dr. Wolfgang
Hiddemann | 14 Sandra, Protagonistin im vorgestellten Beitrag
von lebensmut TV mit Prof. Dr. Wolfgang Hiddemann |

15 Elke Reichart und llona Ramstetter | 16 Sabine Dultz
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Jede Unterstiitzung zahlt. Wir bedanken uns herzlich.

»Weil uns lebensmut sehr nahesteht*

Sie kennen lebensmut e.V. aus ihrer Arbeit am
LMU Klinikum — Margarete Greither und Felix
Ceelen haben am 24. September 2022 geheiratet.
Nun erreichten lebensmut die Hochzeitsspenden
ihrer Gaste, um die sie statt Geschenken gebeten
hatten, ,,weil uns der Verein durch zahllose
berufliche aber auch private Hilfestellungen sehr
nahesteht.“ Wir gratulieren herzlich und danken
von ganzem Herzen.

Abschied von Hans Heindl

Wir nehmen Abschied von unserem langjahri-
gen Freund und tatkraftigen Unterstlitzer Hans
Heindl. Mit seiner Frau Pia HeuR3ner, die viele
Jahre als psychoonkologisch tatige Oberarztin
an der Med. Klinik Il wirkte, teilte er die groR3e
Begeisterung flr das Reiten. Hans hat sich fir
unsere Bergflichse engagiert und u.a. Reitthera-
pie angeboten. Anlasslich seines Todes sind
zahlreiche Kondolenzspenden eingegangen.

Rotary Club 100 mit doppelter Uberraschung
Schon Mitte dieses Jahres hatten wir eine groRzU-
gige Spende vom Miinchner Rotary Club 100 in
Hohe von 5.000 € erhalten. Doch das lebensmut
Konzept hat seine Clubmitglieder so lGberzeugt,
dass sie lebensmut im November noch einen
zweiten Scheck Uber weitere 2.000 € (iberreicht
haben. Eine wunderbare Uberraschung und
grofle Unterstlitzung! Wir bedanken uns herzlich.

Viel Unterstiitzung fiir lebensmut*

Helmut Albrecht, Miinchen | Ingrid Arendt, Mlnchen | Dr. Michael Bernet, Miinchen | Angelika Engelhardt,
Minchen | Liselotte Erlenbach-Wegner, Miinchen | Dr. Berthold Gaede, Miinchen | Ingrid Graber, Miinchen |
Angelika Groger, Miinchen | Hans Inselkammer | Marlene und Dr. Dirk Ippen, Grafelfing | Zita Janker, Miinchen |
Sabine Meister, Mlinchen | Frauke Meyne, Grafelfing | Neue Siederei GmbH & Co. KG, Miinchen | Heidi und
Bernd Obermair, Miinchen | Carola Pinckernelle, Miinchen | Dr. Frank-Peter Reissinger, Mlinchen | Judith Richter,
Miinchen | Rotary Club Minchen-Lehel | Robert Salzl, Schliersee | Sabine und Dr. Sigmar-Jiirgen Samwetr,
Miinchen | Renate und Prof. Robert Schmucker, Riemerling | Ulrike und Dr. Roland Seul, Miinchen | Dr. Karin
und Prof. Christian Tonn, Minchen | Arne Volkenborn, Herten | Moritz von Scheidt, Mlinchen | Marianne Wille,
Miinchen | Gabriele und Thomas Zickler, DieBen | Dr. Peter Zobel, Miinchen

Sich und anderen etwas Gutes tun
Die Yogaschilerinnen und Yogaschiiler
von Bhudevi Yoga Unterhausen, nahe :
Neuburg an der Donau, praktizieren Yoga Ll
nach dem Motto: Sich und anderen etwas Gutes tun.
Nun haben sie lebensmut e.V. 200 € gespendet.
Bhudevi Yoga unterstiitzt auch von Krebs Betroffene
und bietet ihnen einen Prasenz- und zusatzlich
einen Live-Online-Yogakurs an — als Begleitung und
Unterstlitzung in unterschiedlichen Therapiestadien.
Weitere Infos zum Online-Yogakurs unter:
www.bhudevi-yoga.de.

* Erfasst sind Spenden vom 9. 6. 2022 bis 2.11.2022

Wir machen Mut.
Helfen Sie uns dabei!

lebensmut e. V. unterstlitzt Menschen
mit Krebs und ihre Angehorigen mit
Beratung, Information und Orientie-
rung wahrend der Krankheit und
darliber hinaus. Seit Jahren fordern
wir die Familiensprechstunde fiir
krebskranke Eltern mit ihren Kindern
und haben das Projekt KiA — Krebs im
Alter (65+) ins Leben gerufen.

Weitere Angebote sind:

e Sprechstunde Hirntumore und
Hirnmetastasen

¢ DrauBen-Aktiv-Programm

e Trauergruppe

Jede Unterstitzung ist individuell,
kostenlos und unburokratisch.

lebensmut e. V.

Stadtsparkasse Muinchen

IBAN: DE70 7015 0000 0000 5779 99
BIC SSKMDEMMXXX
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Unsere [ebensmut Angebote

Information und Anmeldung: 089 / 44 00-74918, E-Mail: lebensmut@med.uni-muenchen.de

Krebs-
beratungsstelle
Erste Anlaufstelle fur
Menschen mit Krebs,
Angehodrige und das
personliche Umfeld.
Fir die schnelle Orien-
tierung, Beratung und
Begleitung von Beginn
an und ganz nach
Bedarf: personlich,
telefonisch, per Video
oder anonym.

Krebs-
beratungsstelle

Wir stehen
an Threr Seite!

Leben mit Krebs

Familien-
sprechstunde
Unblrokratische
Unterstlitzung fur
Familien mit krebs-
krankem Elternteil.
Beratung und Be-
gleitung der Eltern
fir den guten Kontakt
und altersgerechte
Gesprache mit dem
Kind. Einzelbeglei-
tung und Gruppen-
angebote fiir Kinder
und Jugendliche.

KiA -

Krebs im Alter
Dreiteiliges Angebot
flir Krebskranke 65+
und Lebenspartner.
Mit personlicher
Beratung und prakti-
scher Hilfe in allen
Lebensfragen, einer
Seminarreihe von
Experten und dem
KiA-Treff fiir den Aus-
tausch mit anderen
Betroffenen.

Trauergruppe
Angeleitete Gruppe
(max. 6 Personen)
flr die personliche
Begleitung in der
Trauer. Mit Gesprachen
in der Gruppe, Ent-
spannungs-/ Atem-
tbungen, Erkenntnis-
sen Uber den Trauer-
prozess sowie den
Umgang mit sich und
anderen.

Offenes Atelier
Kunsttherapeutisches
Angebot fiir Menschen
mit Krebs und ihre
Angehorigen in der
Mohr-Villa in Min-
chen. Wochentliches
Angebot mit Raum,
Zeit und Ermutigung,
eigene Bilder entste-
hen zu lassen (in
Kooperation mit der
Bayerischen Krebs-
gesellschaft).

Spezialsprech-
stunde Hirntumor/
Hirnmetastasen
Umfassende Beratung
und Unterstiitzung fur
die ganze betroffene
Familie von der Diag-
nose an. Mit Eltern-
und Familiengespra-
chen sowie Einzel-
terminen mit dem Kind
(auch regelmaRig oder
mit altersgemaRem
Gruppenangebot).

FreiRaum
(Jugendgruppe)
Begleitetes Gruppen-
angebot fiir Jugendli-
che (13 bis 18 Jahre)
mit krebskranken
Eltern. Ein geschlitzter
Raum zum Reden Uber
den Krebs und andere
Themen sowie gemein-
sam organisierte
Events.

Bergfiichse
(Kindergruppe)
Erlebnisorientiertes
Angebot fiir Kinder
(6 bis 14 Jahre) mit
erkranktem oder
verstorbenem Eltern-
teil. Monatliches
Treffen im Kriech-
baumhof oder gemein-
same Ausfllige in die
Natur, begleitet von
einem kompetenten
Team.

Draufden Aktiv
Leichte Tageswande-
rung fir Krebskranke
(ca. 8 bis 12km), in
angemessenem Tempo
und mit Pausen.
Monatliche Veranstal-
tung in Begleitung von
zwei Fachkraften im
Umland von Munchen.

Krebs-
Informationstag
Jahrliche Veranstaltung
(live und online) mit
Experten der beiden
Miinchner Universitats-
kliniken und niederge-
lassenen Onkologen
Uber aktuelle Moglich-
keiten der Krebsbe-
handlung. Mit dabei:
Patientenvertreter und
(iiber)regionale Ange-
bote fiir Betroffene.

Scannen und
Mitglied werden:

Mehr Informationen auf
www.lebensmut.org
O lebensmut.MUC

@ lebensmut.muc
M lebensmut-muc

lebensmut

Leben mit Krebs



