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Liebe Mitglieder, liebe Freunde und Unterstitzer von lebensmut,

eine Krebserkrankung stellt sowohl die erkrankten Menschen selbst als auch ihre Ange-
horigen vor eine groRe Herausforderung. Wie kann man mit einem derartigen Schicksals-
schlag umgehen und welche Krafte konnen mobilisiert werden, um dieser Situation

zu begegnen? Auf den folgenden Seiten gibt die Mlinchner Psychoonkologin Dr. Angela
Grigelat darauf eine Antwort. Sie erklart, wie die seelische Widerstandskraft, die soge-
nannte Resilienz, aktiviert und gestarkt werden kann. Dies unterstreichen eindrucksvolle
Berichte von Betroffenen.

Um den Umgang mit einer Krebserkrankung zu unterstutzen, hat lebensmut neue
Angebote entwickelt. Seit April kann man in einer Gruppe lernen, wie man mit der Angst
vor einem Ruckfall umgeht. Im Rahmen unseres Projektes Krebs im Alter (KiA) gibt es
zudem neuerdings einen separaten Treff flir Angehorige. Aullerdem werden in Zukunft
zweimal im Jahr KiA Foren durchgefiihrt, die dem Austausch von Erfahrungen und der
Information dienen. Nahere Einzelheiten auch Uber weitere Angebote konnen Sie diesem
Magazin und unserer Webseite (www.lebensmut.org) entnehmen.

Im lebensmut Team hat es in den letzten Monaten einige Neuerungen gegeben. Christoph
Harle hat als neuer Schatzmeister die Nachfolge von Dr. Ralf Sambeth angetreten, der als
2. Beisitzer weiter im Vorstand verbleibt. Pia Kandlinger und Florian Pfitzner sind neue Mitar-
beiter in der Familiensprechstunde und Dr. Klaus Lang verstarkt die Leitung der Akademie
fir Psychoonkologie Miinchen (APOM).

Ein besonderes Ereignis war im Juni die Er6ffnung des ,,Blauen Saals“ beim Rabenwirt in
Pullach, zu dem Sibylla und Chiara Abenteuer eingeladen hatten. Hohepunkt war ein vom
Minchner Klassik-Start-up Hidalgo dargestellter ,,Boxkampf*. Dankbar sind wir fiir die zahl-
reichen Spenden, die an diesem Abend an lebensmut gegangen sind.

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.

Lnlﬂcm d Kelbuguu

Prof. Dr. Wolfgang Hiddemann

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

»Im Namen des lebensmut Teams
wiinsche ich Thnen einen erholsamen Sommer
mit vielen schonen Erlebnissen.*
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Irgendwann hatte ich wieder Boden unter den FifSen ... Keine Ahnung, woher ich die Kraft
genommen habe ... Was auch immer kommt, es wird mich nicht umhauen ... Sdtze wie
diese sind gefallen, als uns Krebskranke erzdhlten, was thnen hilft durchzuhalten, welche
Kraftquellen sie nutzen und was thnen guttut. Mehr noch, wie sie ihr Leben wieder ein
Stiick weit gestalten und Momente des Gluicks empfinden konnen — allen Widrigkeiten zum
Trotz. Was darin zum Vorschein kommt, ist die ,normale” Magie der seelischen Wider-
standskraft, die uns innewohnt und heute unter dem Begriff Resilienz in aller Munde ist.
Es sind Geschichten, die Mut machen und zeigen, dass der Krebs nicht das ganze Leben

dominieren muss.

Der Weg durch eine Krebserkrankung ist
meist lang und schwierig. Die Krankheit
bestimmt das Leben also fiir eine ganze

Weile und verandert es manchmal dauerhaft.

Seine Erkrankung zu verstehen, moglichst
gut durch die Behandlung zu kommen und
sich bei allem nicht unterkriegen zu lassen,
das alles erfordert Kraft und gelegentlich
auch Neuorientierung. Auch, weil man auf
diesem Weg immer wieder in schweres
Wasser geraten kann und wie ein Schiff auf
hoher See mal von den Wellen getragen
und mal mitgerissen wird. Dabei treten bei
Betroffenen Fahigkeiten und Starken ans
Licht, derer sie sich vorher womoglich gar
nicht bewusst waren. Und die zum person-
lichen Ristzeug werden konnen —wahrend
der Therapie und dariber hinaus.

Was schiitzt mich und was bleibt auBen vor?
Cindy C. war 39, als sie im Marz 2021 einen
Knoten in der Brust entdeckte. Es dauerte eine
Weile, bis die genaue Diagnose vorlag. Eine
unsichere Zeit, in der die Mutter zweier kleiner
Kinder mit der Angst kampfte, ganz fiir sich.
Und in der sie begann, sich konsequent zu
schiitzen: kein Internet, keine negativen Infor-
mationen. Sie, die sich selbst als neugierigen
Menschen beschreibt, wollte vor und wahrend
der Therapie nichts Gber Tumorarten wissen
und nichts von Uberlebenswahrscheinlichkei-
ten. All das blieb aufRen vor. Dann kam die
Diagnose: eine aggressive Form von Brust-
krebs, die mit Chemotherapie, Operation und
Bestrahlung behandelt werden sollte. ,,Da
wurde ich ganz ruhig und hatte das sichere
Geflihl, das alles aushalten zu konnen.”
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So viel Normalitdt wie moglich
Die achtmonatige Therapie brachte sie mehr-
mals an den Rand ihrer Krafte. Die begeisterte
Bergsportlerin fand Kraft in der Vorstellung,
auf einer Expedition zu sein. Sie bezog ihr
ganzes Umfeld ein, Freunde, auch Kollegin-
nen. ,,Die haben alle mitgespielt, haben Pakete
mit Decken, Kaffee und Schokolade geschickt,
das war groRartig®, erzahlt Cindy C. Sie schick-
te Nachrichten, feierte jede Etappe mit Bildern
und Fotos — und blieb so mit allen in Kontakt.
Gesichert fiihlte sie sich wahrend der Expedi-
tion von ihrem Mann — ihrem Fels in der Bran-
dung. Als die Therapie immer kraftezehrender
wurde, holte sie sich Unterstiitzung in der
Osteopathie und angeleiteten Fantasiereisen.
,Das hat zu meiner mentalen und seelischen
Heilung beigetragen®, sagt sie rlickblickend.
Und dann waren es auch ihre Kinder. Fir sie
wollte sie einfach durchhalten. Fir sie hielt
sie die Normalitat hoch, schaffte es, im Alltag
zu funktionieren und spielte taglich Standful3-
ball mit ihrem Sohn, auch wenn sie kaum
mehr stehen konnte. ,Das gewohnte Mitein-
ander hat uns alle mental oben gehalten.”

»Mitten im Winter wurde mir endlich
bewusst, dass es in mir einen unbesiegbaren

Sommer gibt.“
Albert Camus

Wege durch die Angst

Durch eine schwere Krankheit wie Krebs
hindurchzugehen, heifdt auch, immer wieder
von Angsten gepackt zu werden: vor den
Folgen der Erkrankung ebenso wie der Thera-
pie. Bianca D. erfuhr im September 2022, dass
sie an einem Zungenkarzinom erkrankt war.
Eine niederschmetternde Diagnose, denn sie
bedeutete einen Teilverlust der Zunge, Be-
strahlung und monatelange Erndahrung tber
eine Magensonde. Was die heute 46-J3ahrige
besonders dangstigte, war die Bestrahlung des
Kopfes, da der Tumor schon gestreut hatte.

Das hiefld 30 Mal je fiinf Minuten festgeschnallt
und mit einer Gesichtsmaske auf dem Behand-
lungstisch auszuhalten. ,,Ich wusste, dass ich
da durchmusste®, erzahlt sie. Aber wie? Schon
die Vorstellung, so fixiert zu sein, war fur sie
entsetzlich. ,Ich hatte die irrationale Angst, in
der Maske nicht atmen zu kénnen.”

Die richtige Unterstiitzung finden

Hilfe fand sie bei einer Psychoonkologin.

Mit ihr konnte sie sich fur die sechswochige
Strahlentherapie rtsten und mit Mentaltrai-
ning und positivem Denken die Angst
bannen — Konzentrationstibungen, die ihr
auch weiterhin nutzlich sind. So schaffte sie
es, die Maske nicht langer als Bedrohung

zu sehen, sondern als Schutz, der ihren Kopf
fur die prazise Bestrahlung moglichst stabil
halt. Oder sie zog sich mental auf ihren Kraft-
ort zurlick, den sie in Island entdeckt hatte.
»Die psychoonkologische Unterstutzung ist
fir mich unglaublich wertvoll. Immer wenn
mich die Angstwelle mitzureien droht oder
ich nicht weiterweil3, zeigt sie mir einen Weg
aus der Panik und holt mich auf den Boden
zurlick.”

Mittlerweile wird das Reden immer besser
und sie kann auch wieder einigermallen
normal essen: ,,Das ist ein Gllick®, sagt sie.
,Wieder essen und schmecken zu kdonnen,
ist flir mich Lebensqualitat, dafiir bin ich so
dankbar.”

Der Krebs ist nicht das ganze Leben

Eine Krebserkrankung belastet nicht nur die
Betroffenen, sondern auch die engsten Ange-
horigen. Sie sind fur den Erkrankten da,
organisieren, arbeiten, kimmern sich —und
sind selbst von der Angst und Sorge um

den geliebten Menschen getrieben. Paul W.
erkrankte im Frihjahr 2021 an Chronischer
Lymphatische Leukdamie (CLL), eine nicht
heilbare Form von Blutkrebs. Ein ganzes Jahr
dauerte die Therapie. Der heute 72-Jahrige
erlitt mehrere Zusammenbriiche, musste
immer wieder ins Krankenhaus und verlor
enorm an Gewicht. Eine Zeit, die die ganze

Familie und besonders seine Ehefrau Herta W.
forderte. Seit Mitte 2022 ist die CLL dank
Medikamenten unter Kontrolle. Schritt fur
Schritt suchen Herta und Paul W. den Weg
zurick ins ,normale“ Leben, wenn auch

unter veranderten Vorzeichen.

Das Gute suchen, gemeinsam und fiir sich
Langsam finden alte Vorlieben und neue
Gewohnheiten wieder Platz im Alltag der
Eheleute. Doch nach der schwierigen Zeit der
Krankheit fallt es Herta W. manchmal noch
schwer loszulassen und auf die Kraft ihres
Mannes zu vertrauen. Zu lange war sie damit
beschaftigt, fiir ihn zu sorgen. ,,Da hilft dann
ein gemeinsamer Spaziergang® erzahlt sie,
L,womaoglich jeder in seinem Tempo. Es ist
wichtig, dass jeder wieder seinen Raum hat.”
Sie, die immer etwas tun muss, hat eine
Hangematte als Ruheinsel fur sich entdeckt.

Dass er mit der Krankheit leben muss, ist
far Paul W. nicht einfach anzunehmen. Zwar
kommt die Kraft langsam zurtick, doch die
Einschrankungen lasten manchmal auf der
Seele. Auf der Suche nach Entspannung hat
der Rentner das friiher praktizierte Autogene
Training wiederentdeckt und kann damit
belastende Gedanken und Geflihle beruhigen.

Aktuell stellt eine Prostatakrebserkrankung
die Eheleute vor neue Herausforderungen.
»Aber die Perspektive, dass der Krebs nach der
OP weg ist, ist ganz gut. Da mussen wir jetzt
halt durch®, sagt Paul W. und seine Frau er-
ganzt: ,,Das haben wir aus den Erfahrungen
und Uberwundenen Krisen gelernt.”

Die Zeit nutzen, leben!

»lch habe ein Kampferherz* sagt Svenja Z.
Bei der 36-Jahrigen wurde Anfang 2020 ein
sehr seltenes Sarkom an der Brustwirbelsaule
diagnostiziert, drei Mal sind seither Metasta-
sen in der Lunge entdeckt worden. Mehrere
Behandlungen mit OP, Bestrahlung und
Chemotherapie hat sie liberstanden. Mit

der aktuellen Therapie zielen die Arzte jetzt
nur noch darauf, den Tumor kleinzuhalten.
,Das war ein Riesenschock® erinnert sie sich.
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Die Mutter einer dreijahrigen Tochter hofft
dennoch weiter: ,,Uber Sarkome weil man

so wenig und bei einigen Behandelten ist der
Tumor mit diesem Medikament verschwun-
den. Vielleicht tut sich diese minimale Chance
auch fur mich auf.”

Vor allem aber konzentriert sie sich darauf,
so viel Zeit wie moglich mit Mann und Tochter
zu verbringen. Raus an die frische Luft, in die
Natur und auf den Berg zu gehen, daraus zieht
sie Energie und Gllicksmomente, auch wah-
rend der Behandlungen.

Leicht ist das nicht immer. Dass der Tumor
ihr Leben verkturzen kann, ist eine Herausfor-
derung, jeden Tag neu. ,Aber diese Herausfor-
derung nicht anzunehmen, ist keine Option,
daflr ist das Leben zu schon®, betont sie und
flgt hinzu: ,Ich bin so dankbar, denn ich darf
noch kampfen. Ich bin fit genug, um meinen
Alltag zu gestalten. Es gibt so viele, die kon-
nen das nicht mehr.”

Ziele kann man sich immer setzen

Als es ihr in der ersten Chemo sehr schlecht
ging, kaufte sich Svenja Z. pinkfarbene Skier,
schwor sich, sie nach der Therapie einzufahren
und stand dann tatsachlich mit ihnen auf dem
Berg. Heute sind die Ziele andere, die Kraft
reicht nicht mehr fur lange Bergtouren. Aber
dann fahrt sie mit ihrer Tochter eben mit der
Seilbahn auf den Gipfel. Machbare Ziele setzen
und zu verfolgen, auf das Schéne schauen und
dem Krebs nicht mehr Raum geben als no6tig,
all das starkt und vergewissert sie, dass sie das
Steuer in der Hand hat. (rk)
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Mehr

Widerstandskraft
in der Krankheit

Sie hilft durch schwere Zeiten und gibt Kraft, schlimme Erlebnisse und schwere
Krisen zu liberstehen. Mehr noch: Resilienz befdhigt, trotz grofder Widrigkeiten an
Lebenszielen festzuhalten. Welche Eigenschaften zu der seelischen Widerstands-
kraft beitragen und wie sie bei Krebs womdglich gestdrkt werden kann, erkldrt die
Mitinchner Psychoonkologin Dr. Angela Crigelat.

Frau Dr. Grigelat, was kann man sich unter
Resilienz konkret vorstellen?

Resilienz bezeichnet menschliche Wider-
standskrafte, die uns helfen, Belastungen

und Bedrohungen abzufedern und trotz
Stress, Verlust und Trauma gut weiterzuleben.
Man kann sich Resilienz als die ,,Hornhaut
der Seele” vorstellen. Wichtig: Diese Kraft ist
uns allen gegeben — wenn auch in unter-
schiedlichem MaRe. Sie resultiert aus einem
ganzen Blindel an Fahigkeiten bzw. Schutz-
faktoren, die uns zum einen angeboren sind,
die wir aber auch wie einen Muskel trainieren
konnen.

Inwiefern hilft Resilienz, Belastungen bei
Krebs besser durchzustehen?

Der Weg durch eine Krebserkrankung ist

in der Regel sehr lang und die Betroffenen
werden auf ihrem Weg mit immer neuen
Herausforderungen konfrontiert. Resilient
zu sein bedeutet in diesem Zusammenhang
nicht, dass es einem immer prima geht,

man immer positiv eingestellt ist oder es gut
lauft in der Krebstherapie. Was damit ge-
meint ist, ist vielmehr, dass man grundsatzlich
lebenszugewandt und handlungsféahig oder
sogar glicklich sein kann, auch wenn man viel
Belastung oder Leid aushalten muss. Und,
dass man sich nach stressreichen Phasen zligig
erholt. Resiliente Menschen sind ein wenig
wie ein Hochseeschiff, das genug Tiefgang hat,
um stabil durch Wind und Wellen zu steuern.

Sie sagten, dass die Schutzfaktoren fiir
Resilienz trainiert werden kdnnen.

Ja. Resilienz ist kein Alles-Oder-Nichts-Phano-
men. Wie bei einem Regler, der sich in gewis-
sem MaRe verschieben lasst, kann ich den
Grad meiner Resilienz zum Guten verandern.
Mich als Psychoonkologin interessieren die bei
jedem Menschen vorhandenen individuellen
Widerstandskrafte und die Frage, wie man sie
nach einer Krebsdiagnose nutzen oder aus-
bauen kann.

Um welche Schutzfaktoren geht es und wie kénnen
sie gestarkt werden?

Die Resilienzforschung hat festgestellt, dass man

eine Menge aushalten kann, solange man sich noch
als selbstwirksam erlebt, also das Gefiihl hat, etwas
bewirken und gestalten zu kénnen. Deshalb ist es auch
nicht ausreichend, wenn man Krebskranken einseitig
zu Selbstflirsorge im Sinne von Schonung rat. Resilient
bleiben und werden wir nur, wenn wir uns immer
wieder neu seelisch fordern. Krebskrank zu sein bringt
es ja leider mit sich, dass man sich streckenweise wie
ein Spielball fuhlt, hilflos angesichts der Ereignisse.
Deshalb ermuntere ich Betroffene, trotz der Belastun-
gen immer wieder aus ihren personlichen Komfort-
zonen rauszugehen und Handlungsspielraume auszu-
loten. Im aktiven Umgang mit Problemen konnen sie
sich eher als selbstwirksam erleben und so ihre Wider-
standskrafte langfristig steigern. Eine junge Patien-
tin erzahlte mir, dass sie im Kreis ihrer Freundinnen,
die viel von Babykriegen und Zukunftsplanen spra-
chen, nicht mehr mitreden konnte. Sie musste sich sehr
Uberwinden, dieses Geflihl der Isolation in ihrem
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Umfeld anzusprechen. Aber als sie es dann tat, war
es ein Befreiungsschlag, der sie sehr starkte.

Gilt dies auch fiir den Wiedereinstieg

in den Beruf?

Wann man in die Arbeit zurlickkehrt, ist nattrlich eine
Entscheidung, die individuell abzuwagen ist. Ich erlebe
aber oft, dass Betroffene die Wiedereingliederung
hinausschieben, weil sie denken, sie mlissten warten,
bis sie sich fitter fihlen. Doch da ist es wie beim Sport:
Die Fitness kommt nicht vom Nachdenken und Warten.
Sie kommt vom Machen und von dem Erleben: Ja, ich
halte was aus.

Was hilft, mit emotionalen Belastungen, Schmerz
und Verlust umzugehen?

Mit heftigen Gefilihlen einen guten Umgang finden

zu konnen, ist auch ein Ausdruck von Resilienz. Hier-
zu gibt es leider ein paar unglinstige Mythen. Insbe-
sondere wird Krebskranken oft nahegelegt, sie sollten
moglichst positiv empfinden und sogenannte negati-
ve Geflihle irgendwie vermeiden. Das ist weder mog-
lich noch notig. Was wir beobachten und die Resilienz-
forschung auch bestatigt, ist, dass diejenigen am
widerstandsfahigsten sind, die das ganze Spektrum

nDiese Kraft ist uns allen gegeben“
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*MBSR
(Mindfulnesss
Based Stress
Reduction)
bedeutet
Stressverminde-
rung durch
Achtsamkeit. Sie
schult darin, auf
schwierige Dinge
ruhig und
beobachtend zu
reagieren und
diese nicht zu
bewerten.

ihrer Geflihle als etwas Normales akzeptieren
konnen, flr die also auch Angst, Sorge, Scham,
Wut, Neid usw. zum Leben gehoren. Resilient
sein meint hier, die emotionale Welle eher zu
reiten, als sich dagegen anzustemmen, und

es bedeutet auferdem, maoglichst flexibel in
der Geflihlsregulation zu sein.

Konnen Sie das konkreter beschreiben?
Damit ist gemeint, dass ich je nach Situation
mit dem gleichen Gefuhl unterschiedlich
umgehe. Wenn ich Krankheitsangste habe,
kann es manchmal sinnvoll sein, meine
Situation ein wenig zu verharmlosen, viel-
leicht zu verdrangen oder mich abzulenken.
Und ein andermal ist es notig, die Angst
auszuhalten und den Dingen mehr ins Auge
zu sehen. Noch ein Beispiel aus der Praxis:
Ein erfolgreicher Berater bekam ein sehr
attraktives Kooperationsangebot, musste es
aber aufgrund eines Tumors mit sehr unge-
wisser Prognose letztlich ablehnen. Dass er
beruflich zurlickstecken sollte, war fiir diesen
leistungsstarken Mann erst mal schrecklich.
Wie hat er das emotional bewaltigt? Viel Wut
und Frustration erlebt. Geweint. Gehadert.
Ein bisschen Selbstmitleid geflihlt. Dann die
Sache eine Weile total ignoriert. Mit seinen
Kanzleikollegen das Pro und Kontra seiner
Absage sachlich abgewogen. Letztlich ist er
durch ein tiefes Tal der Trauer gegangen und
konnte dann akzeptieren, dass es nicht mehr
geht. Auf solch einen Verlust gibt es also
nicht eine Antwort, sondern viele, Uber Tage,
Wochen, Monate.

Es geht also bei Resilienz nicht darum, einen
maoglichst ausgeglichenen Gefiihlszustand zu
erreichen?

Nein. Zum einen Uberschatzen Menschen,
was intensive Gefluhle mit ihnen machen. Die
Erfahrung zeigt: So schnell wird man nicht
verrlickt. Auch intensive Geflihle von Panik
oder Verzweiflung erschopfen sich, es kommt
ganz von selbst zu einer emotionalen Beruhi-
gung und Erholung. AuBerdem kann man
darauf vertrauen, dass Wut, Trauer oder Angst

uns nicht schaden und auch nicht den Krank-
heitsverlauf beeinflussen. Sie haben wichtige
Funktionen und mussen beachtet werden.
Der Weg fuhrt letztlich durch das Erleben,
Reflektieren und manchmal Ausdriicken von
wichtigen Geflhlen.

Was raten Sie also?

Mein Rat ware sicherlich, weniger Angst

vor starken Geflihlen zu haben und darauf zu
vertrauen, dass man sich selbst beruhigen
kann — auch ohne dass man dazu zwangslau-
fig jemand Anderen brauchte, oder dass sich
die Umstande andern mussten. Die Fahigkeit
zur Selbstberuhigung kann man ja bekann-
termallen lernen! Es gibt viele Moglichkeiten,
sich im Alltag zu entspannen und aus dem
Alarmmodus des Gehirns herauszufinden.

Welche Wege der Selbstberuhigung
meinen Sie?

Das konnen kleine Meditationseinheiten

und Achtsamkeitsiibungen nach der MBSR-
Methode* sein. Oder auch Rituale und Be-
schaftigungen, die ohnehin im Alltag vorkom-
men, wie Kochen, Puzzeln, Sport oder Raus-
gehen in die Natur. Tatsachlich verfliigen die
Meisten schon Uber eigene Hilfsmittel. Nur
Ubersehen sie diese vielleicht oder setzen sie
nicht konsequent ein. Unter Druck gehen
solche hilfreichen Gewohnheiten auch gerne
mal verloren. Deshalb ist es wichtig, sie
regelmaRig zu pflegen.

Wie wichtig ist positives Denken?

Ich mochte hier einen Unterschied machen
zwischen dem sogenannten positiven Denken,
das leider als eine Art Pflichtlibung fur Krebs-
kranke missverstanden wird, und den wirklich
guten Geflhlen. Positives Denken im Sinne
von optimistischem Denken und Fihlen kann
man nicht erzwingen. Es gibt einfach Momen-
te und Phasen, wo Erkrankte nicht zuversicht-
lich tiber die Zukunft denken kénnen —und
das mussen sie auch nicht. Dennoch kann man
auch in sehr schweren Situationen schone und
wenn man so will positive Geflihle erleben.

Also Gefiihle, die fiir mich wichtig sind?

Ja, das sind Geflihle wie Liebe, Interesse, Stolz,
Ehrfurcht, Zartlichkeit, Heiterkeit, Gelassen-
heit, Dankbarkeit usw. Irgendwas geht immer!
Solche guten Geflhle kann ich mir bewusst
machen, und ich kann sie mit kleinen Ritualen
im Alltag starken. Zum Beispiel Dankbarkeit:
Die kann ich auch dann erleben, wenn die
Gesamtsituation nicht rosig ist. Ein Betroffener
erzahlte mir einmal vom ersten Besuch des
Palliativteams in seinem Zuhause. Das war
psychologisch schon ein Einschnitt. Aber er
war positiv Uberrascht von der Fursorglichkeit
der Mitarbeiter. Daflir war er enorm dankbar
und es war am Ende ein guter Tag.

Sie haben immer wieder davon gesprochen,
sich Ziele zu setzen.

Ja, und vor allem flexibel in der Zielsetzung
zu sein. Das ist flir Krebspatienten besonders
wichtig, weil viele Lebensziele von der Krank-
heit vorlibergehend oder flr immer lber den
Haufen geworfen werden. Vielleicht wollte
man gerade eine Ausbildung beginnen oder
eine Familie griinden und das geht plotzlich
alles nicht mehr. Wir wissen aber, dass es fir
die seelische Gesundheit extrem nutzlich ist,
Ziele zu haben und sich darauf zuzubewegen.
Deshalb ist es so wichtig, nach der Krebsdiag-
nose seine Ziele an die neue Situation anzu-
passen, und sich im Krankheitsverlauf immer
wieder neue, erreichbare Ziele zu stecken.
Das kann ich sogar dann, wenn ich gerade im
Krankenhaus liege und scheinbar keinen
Spielraum habe. Auch da kann ich mir kleine
Dinge fur den Tag vornehmen. In Punkto
Mobilitat vielleicht, oder beim Kontakt mit
anderen auf der Station.

Welche Rolle spielen soziale Bindungen

fiir die Resilienz?

Soziale Bindungen gelten derzeit als der
wichtigste Resilienzfaktor, als der grofRte
Schutz fir die Seele und sogar den Korper.
Hier sind nicht nur Lebenspartner, Familie,
Freunde und Kollegen gemeint. Die Resilienz-
forschung verweist darauf, dass Menschen

Interview mit Dr. Crigelat < lebensmut Magazin 1|23 11

auch von organisierten Netzwerken profitie-
ren, wie dem Chor oder der Selbsthilfegruppe,
denn sie geben Struktur und ich kann meist
ohne allzu groBe Anstrengung auf sie zurlick-
greifen.

Doch auch neue Kontakte konnen nach
der Krebsdiagnose schnell entstehen und eine
wichtige Stlitze werden. Ich erlebe immer
wieder, dass insbesondere Patientinnen be-
seelt aus der Reha kommen, wo sie in einen
inspirierenden Kontakt mit anderen Betroffe-
nen gekommen sind. Man kann also sein
Netzwerk auch in der Krankheit ausbauen.
Wichtig ist, sich nach der Diagnose nicht
dauerhaft zurlickzuziehen, offen zu bleiben
fir Begegnungen und auch die Beziehung
zu den Arzten zumindest fiir eine Weile als
Teil des eigenen sozialen Netzwerks zu ver-
stehen. (Das Interview flhrte Regine Kramer)

Dr. Angela Grigelat ist niedergelassene Psychotherapeutin
und Psychoonkologin in Miinchen. Zuvor war sie viele Jahre als
Psychologin an Krebskliniken tdtig.
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fachen sie die Natur -, B \\/us essen bei Krebs?

¥ ZUM Sparrmgspartner

y Verabreden Sie sich doch mal draufden mit Ihrem Lieblings-
baum. Schnellen Schrittes laufen Sie zur Begriifsung
des alten Freundes. Fassen Sie ruhig seine Rinde an, Spiiren
Sie Geborgenheit — und nutzen Sie ihn als Stiitze und Halt
fiir das folgende kleine Bewegungsprogramm.

Halten Sie Ihr Gewicht
stabil. Essen Sie
ausreichend, damit Sie

kein Gewicht verlieren.
Thr Korper braucht jetzt
seine ganze Kraft.

4

N %
Erlebnisse drauflen nehmen wir mit Der doppelte therapeutische Effekt:
allen Sinnen wahr und wirken positiv Die Bewegung reguliert das Herz-
auf unsere Stimmung, die Selbstmoti- Kreislauf-System — und das Sein in der Essen Sie, was Sie vertragen und

vation und das Vertrauen in uns und Natur ebenso (ih) *s' C e was |hre aktuellen Beschwerden
unsere Fahigkeiten,. ’ XN ‘,-, 5 "t ,‘:-K Lo s, lindert. Was Sie essen sollen,

0 .’,.,,,,ﬂ;; N Y e richtet sich jetzt ganz nach lhrer
individuellen Situation. Das kann
sich immer wieder andern — und
kann auch mal das Gegenteil davon

sein, was allgemein als gesund gilt.

¢

Es gibt keine Verbote und keine Wundermittel! Lassen Sie sich beim
Essen nicht verriickt machen. Was Sie jetzt essen, ldsst den Tumor weder
schrumpfen noch wachsen.

Vermeiden Sie Wechselwirkun-
gen zwischen Lebensmitteln und
lhren Medikamenten. Lassen

Der Baum im Yoga:
Erden Sie sich durch festen Stand mit ge-

Ausfallschritt mit Twist:
Mit links einen groRRen Schritt nach vorne, das

bungen fiir drauf3en

Knie darf den FuR nie tiberholen. Den linken spreizten Zehen. Mit der linken Hand am Baum Holen Sie sich professionelle SHocrdh i e ST

Arm nach oben strecken und mit dem Blick in abstlitzen und rechtes Knie mit der rechten Unterstiitzung, wenn es el et i il

den Himmel folgen. Nun rechten Arm unter H Hand zum Bauch ziehen. Hufte 6ffnen und schwierig wird. Thre Arztin oder oder in der Apotheke beraten.

dem Knie durchtauchen. Wieder aufrichten e rechten Ful8 an Ober- oder Unterschenkel des Ihr Arzt kann Ihnen Zusatz- Vergessen Sie nicht, diesen auch

und Ausfallschritt mit rechtem Fu nach vorne Q linken Beines pressen. Balance finden und die nahrung verschreiben. Diditas- alle Nahrungsergénzungsmittel

(20 mal je Seite). B Handflachen vor dem Kérper zusammen- und sistenten, Erndhrungswissen- mitzuteilen, die Sie einnehmen.
N dann bis liber den Kopf fliihren (2 mal je Seite). schaftler, Okotrophologen und

Erndhrungsmediziner kénnen
Sie kompetent beraten.
Iris Haberkorn leitet das lebensmut Programm “'h“t o ) Weitere Informationen erhalten Sie unter:
-« . . . W’AM 1. Preistréger des Bayerischen i
»DraufSen aktiv“. Die Diplom-Sportwissen- Krebspatienten-Preises 2022 www.was-essen-bei-krebs.de

schaftlerin verbringt ihre freie Zeit gerne unter
freiem Himmel und in den Bergen.
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CCC MﬁnChen: Die Zweitmeinung gibt Sicherheit

fiir die Therapie. Die Frage nach der richtigen Behandlung 1st fur an Krebs
erkrankte von grofSer Bedeutung — aber oft nicht einfach zu beantworten.
Umso wichtiger ist es fur viele, zusdtzlich zum Therapievorschlag des behan-
delnden Arztes ein zweltes, unabhdngiges Gutachten anzufordern, am besten
In einem onkologischen Zentrum: die sogenannte Zweitmeinung.

Die moderne Krebsmedizin hat in den letzten Jahren
enorme Fortschritte gemacht. Das wachsende Wissen
verteilt sich auf unterschiedliche Fachdisziplinen, wie
z.B. Onkologie, Chirurgie, Strahlentherapie, Nuklear-
medizin und Pathologie. Diagnosen und Therapieop-
tionen werden deshalb in wachsendem Male von
diesen Experten im Team diskutiert und abgestimmt.
Auch qualifizierte Zweitmeinungen entstehen auf
Basis solcher Tumorkonferenzen.

Erste Anlaufstelle fiir eine Zweitmeinung sind zerti-
fizierte Krebszentren, wie das CCC (Comprehensive
Cancer Center) Minchen mit den beiden Universitats-
kliniken LMU Klinikum und Klinikum Rechts der Isar. An
sie wenden sich neben Patienten aus Minchen auch
viele Betroffene aus der Region und darliber hinaus.
Die hier erstellten Zweitmeinungen entsprechen den
Qualitatskriterien der Deutschen Krebsgesellschaft.
Diese umfassen die Vorstellung des Patienten am
Zentrum, eine Besprechung in der Tumorkonferenz
und einen Arztbrief an den behandelnden Mediziner.

Prof. Dr. med. Volker Heinemann

Prof. Dr. med. Hana Algiil

Der richtige Zeitpunkt flr eine Zweitmeinung ist ab
Erstdiagnose gegeben und sollte vor Therapiebeginn
liegen, betont Prof. Dr. med. Volker Heinemann,
Direktor des CCC Miinchen'™Y, | Aber auch im Laufe
der Erkrankung kénnen Betroffene immer dann eine
Zweitmeinung einholen, wenn sie wissen mochten,
ob es noch andere Behandlungsmaoglichkeiten gerade
auch im Rahmen klinischer Studien fir sie gibt*.

Besonders wichtig ist eine Zweitmeinung bei selte-
nen Tumoren. ,Hier ist das Wissen insgesamt be-
grenzt®, erklart Prof. Dr. med. Hana Algdl, Direktor des
CCC Minchen™M,  GroRe Krebszentren weisen bei
seltenen Tumoren die meiste Erfahrung auf und sind
auch in der molekularen Diagnostik flihrend.” Diese
spielt eine wichtige Rolle fiir die optimal abgestimmte
Behandlung. Beispiel Weichteilsarkome. ,,Fir die
beste personalisierte Behandlung ist es entscheidend,
dass molekulare Tumorboards die Therapieschritte
schon im Vorhinein mitbestimmen®, erklart Prof. Algul.

Aber auch bei hdufigen Krebserkrankungen ist

die molekulare Diagnostik von Bedeutung. Prof.
Heinemann nennt den Enddarmtumor als Beispiel.
,Friher galten Bestrahlung oder Operation als
Standardtherapien. Heute kénnen wir dank Molekular-
diagnostik sehen, welche Erstbehandlung flr den
einzelnen Patienten wirklich die beste ist.” (rk)

Informationen und Kontakt:
CCC Minchen, 089/ 4400-57431
cce-muenchen@med.uni-muenchen.de

www.ccc-muenchen.de > @ccc MUNCHEN

Patienten > Zweitmeinung 82&"@?&%‘%’}@%’%
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Fur Sie ausgesucnt

Neue Information iiber Schutzimpfungen

Ausreichend Schutz vor Infektionen ist flir Krebskranke von grofer
Bedeutung —wahrend und auch nach der Therapie. Zu diesem
wichtigen Thema bietet der Krebsinformationsdienst (Deutsches
Krebsforschungszentrum) das neue, kostenlose Informationsblatt
»Schutzimpfungen bei Krebs: Sicher und wirksam?“ Es informiert
Uber Grippe, Keuchhusten, Pneumokokken, Covid-19 etc.

Download:
https://www.krebsinformationsdienst.de/service/iblatt/
iblatt-impfung-bei-krebs.pdf

Bestellung:

Tel.: 06221/ 42-28 90, E-Mail: sekretariat-kid@dkfz.de

Orientierung bei Brustkrebs

Aktuelles Wissen zu Brustkrebs, Behandlungsmoglichkeiten und
Krankheitsbewaltigung: All das versammelt das Buch ,,Brustkrebs
der Leiterin des Brustkrebszentrums am LMU Klinikum / Frauenklinik
Minchen, Prof. Dr. med. Nadia Harbeck, und Ludger Wabhlers. In
verstandlicher Sprache geben sie zu jedem Thema einen Uberblick
und gehen dann detailliert und moglichst konkret auf die Situation
der einzelnen Patientin ein. Ziel ist es, Betroffene mit den nétigen
Informationen auszustatten, um mit dem behandelnden Arzteteam
Entscheidungen Uber die Therapie zu treffen.

Prof. Dr. med. Nadia Harbeck, Ludger Wahlers:
Brust Brustkrebs.
JKIEbs  Alles, was jetzt wichtig ist.
: e Mosaik Verlag 2022 | € 26,-

Ein ehrliches Gesprach iiber das Leben und das Sterben

Wer entscheidet, wenn ich es nicht mehr kann? Dieser Frage nahert
sich der Palliativmediziner Prof. Dr. Dr. Berend Feddersen erzdhle-
risch in ,,Der Alte Mann und der Hase® Mit groRer Leichtigkeit
unterhalten sich die beiden Helden dieser liebevoll illustrierten
Geschichte Uber die wichtigsten Fragen am Ende des Lebens.

s Berend Feddersen:

G Der alte Mann und der Hase.

e+ #w Ein ehrliches und ermutigendes Gesprdch tber das
,r:f.é&__ Leben und das Sterben.

Irisiana 2022 | € 16,—

Unter g o sewogener

Vor meinem ersten Treffen hatte ich
keine Vorstellung, wie es in einer Selbst-
hilfegruppe ist. Als ,Suchender® und
»Kdmpfer“in Sachen Krebs bin ich seit
meiner Operation 2017 unterwegs
und schopfe aus verschiedenen Exper-
tenquellen: Krebsinformationsdienst,
Psychoonkologie, KiA-Angebote und
Krebs-Informationstage. Aber erstmals
in einem Stuhlkreis mit anderen Betroffe-
nen zu sitzen, die alle um die Herausfor-
derungen der Krankheit wissen: Das
war Neuland fiir mich. Und es ist eine
Vielzahl an Eindriicken, die ich seither
immer wieder von dort mitnehme.
Beeindruckt bin ich, wie mutig und
offen die anderen von ihren krankheits-
bedingten Erlebnissen und Sorgen be-
richten, aber auch wie wertschdtzend
und freundlich der Umgang miteinander
ist. Und wie erfreulich, dass man in der
Gruppe — ergdnzend zur Meinung des
Facharztes — Beurteilungen und Rat-
schldge aus der Erfahrung von Betroffe-
nen sowie deren Wissen im Umgang
mit der Krankheit vernehmen kann.
Besonders ermutigend aber ist einmal
die Erkenntnis, dass ich mit meinem
Schicksal weder allein noch einsam bin.
Das sind alle Kdmpferinnen und Kamp-
fer in eigener Sache, wie ich auch. Und
zum zweiten, dass immer wieder Mut
und Lebensfreude in den Berichten zum
Ausdruck kommen. Wenn z.B. eine liber
80-Jdhrige aufzdhlt, welche Mdglichkei-
ten es trotz Krankheit gibt, was man tun
kann und dass sie schon tiber zehn Jahre
mit der Krankheit lebt, dann ist das auch
flir mich eine gute Botschaft. Oder wenn
ein Teilnehmer erzdhlt: Ich hab’s ge-
schafft und bin liber die Alpen geradelt,
wie friiher ... Das wirkt erfrischend
und macht Hoffnung, immer wieder.
Norbert W.
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Das neue lebensmut Angebot

Einfach mal zusammenkommen zu einem Konzert, einem
Ausflug oder einer Aktion fir Kinder: Mit der neuen
Veranstaltungsreihe ,,Family and Friends“ mochte lebens-
mut sein Angebot flir Kinder und Familien ausweiten

und Freunde und Unterstutzer gewinnen.

Ein Adventskonzert der Nachwuchssanger des Tolzer
Knabenchors bildete am 15. Dezember 2022 den Auftakt
von Family and Friends. Im neu renovierten St.-Vinzenz-
Haus auf dem Gelande des LMU Klinikums Innenstadt
sangen die jungen Musiker Weihnachtslieder, begleitet
von der Harfenistin und Arztin Dr. Theresa Férg. Der
lebensmut Vorstand trug unterhaltsame Adventsge-
schichten vor. Beim Glihwein im verschneiten Arkaden-
hof fand der Nachmittag einen stimmungsvollen Aus-
klang.

Flr 2023 sind folgende weitere Veranstaltungen geplant:

e Am 9. oder 10. September geht es ins Munchner
Umland fiir einen Besuch im historischen
Bauerndorf Glentleiten mit anschlieBendem
Vesper im Gasthaus.

¢ Nach den begeisterten Riickmeldungen vom
letzten Jahr wird der Nachwuchschor des Tolzer
Knabenchors auch in der diesjahrigen Advents-
zeit wieder fiir uns singen.

Bitte machen Sie auch Ihre Freunde und Bekannten
auf diese neue Veranstaltungsreihe aufmerksam.
Wir freuen uns auf schone Begegnungen mit Ihnen
und lhren Familien.

Fiir mehr Informationen zu den Veranstaltungen:
Telefon 089 /44 00-749 18
www.lebensmut.org

Live Music Now:
willkommen

zurtick!

Mit grof3er Freude begriifsen
wir die Stipendiaten des
Vereins YEHUDI MENUHIN
Live Music Now. lhre Konzer-
te haben uns und den Patien-
ten am LMU Klinikum Grof3-
hadern in der Corona-Zeit
sehr gefehlt. Nun spielen sie
wieder reihum auf den Statio-
nen F10, G10, G22 und F21.

Die Termine werden
auf www.lebensmut.org
bekanntgegeben.

‘ LIVE l

YEHUDI
WLUSIC
MENUHIN

YOI

Nachquhs des T g mit dem
der Harfenistip,

Dr. Theresg Férg
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Seit 2019 richtet sich das lebensmut Angebot KiA — Krebs im Alter an dltere Menschen
mit Krebs und ihre Angehdrigen. Viele Betroffene nutzen seither die KiA Beratung

und Informationsangebote. Nun hat lebensmut dieses Angebot aktualisiert, erweitert
und neu an die Bedtirfnisse der Teilnehmer angepasst. Willkommen sind alle, die sich

von K1A angesprochen ftihlen.

Seit 2019 richtet sich das lebensmut Angebot KiA —
Krebs im Alter an altere Menschen mit Krebs und ihre
Angehorigen. Viele Betroffene nutzen seither die

KiA Beratung und Informationsangebote. Nun hat
lebensmut dieses Angebot aktualisiert, erweitert und
neu an die Bedlrfnisse der Teilnehmer angepasst.
Willkommen sind alle, die sich von KiA angesprochen
fuhlen.

Erfahrungsaustausch mit Gleichgesinnten

Spezielle Unterstlitzungsangebote flir Angehorige
von Krebskranken sind liberaus selten, die Nachfrage
jedoch ist grof. Deshalb gibt es nun ab September,
neben dem monatlichen KiA Treff flir Erkrankte, auch
einen separaten Treff flr Lebenspartner und Ange-
horige. Sie finden hier die Moglichkeit zu Information
und Erfahrungsaustausch und einen geschitzten
Raum fiir persénliche Themen und Kontakte.

Gemeinsam bewegen, entspannen, informieren
Neu ist auch ein wochentliches Bewegungs- und
Entspannungsangebot, um in Schwung zu kommen,
beweglich zu bleiben und das Korpergefiihl zu ver-
bessern. Hinzu kommt das KiA Forum, eine Halbtages-
veranstaltung mit einem Referenten, der lber spe-
ziellen Themen informiert, wie z.B. Erndhrung, Vor-
sorgevollmacht und Patientenverfligung oder auch
Umgang mit der Angst. Es findet zweimal im Jahr
an einem Samstag statt. Ein erster Termin ist flr den
September geplant.

Individuelle Beratung in der Krebsberatungsstelle
Unverandert fortgefiihrt werden die individuelle
Lebenshilfe bzw. psychosoziale und psychoonkologi-
sche Beratung in der lebensmut Krebsberatungsstelle
sowie das Angebot KiA fit im Netz, das bei der Nut-
zung des Internets und virtueller Austauschangebote
unterstitzt. (rk)

Interessiert? Hier erhalten Sie alle Informationen:
Telefon 089 /44 00-749 18
www.lebensmut.org

Nicht verpassen!
Der neue Film von lebensmutTV
stellt die verschiedenen KiA

Angebote vor und schildert die
Erfahrungen einer KiA Teil-
nehmerin. Er ist ab Dezember
auf der lebensmut Website
abrufbar.
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Chi

mal!

Aus der Anspannung in einen chilligen Zustand zu kommen: Das ist leichter gesagt, als

getan. Vielleicht hilft es, genauer hinzuschauen, was Entspannung iiberhaupt bedeutet. Laut

psychologischem Lexikon ist damit ein Zustand gemeint, der durch.emotionale, geistige und

korperliche Beruhigung gekennzeichnet ist. Gemeint ist keinesfalls eine Schlaffheit, wie die.der

beriihmten Couch-Potato. Allerdings sollte die Muskelspannung der Titigkeit angemessen

sein. Wie oft beifSen wir aber die Zdhne zusammen, ohne vorher von der Mohre abgebissen zu

haben. Wie 6’ft stre:ck'éf lriii" die Beine durch und ziehen die Kniescheiben an, obwohl wir/auch @
mit einem Weniger an Spannung nicht umfielen. Die kérperliche Entspannung kann oft=
werde;_x-,_- wenn Muskeln zuvor angespan

besonders gut wahrgenac

So geht Muskelentspannung - probieren Sie es aus
SchliefRen Sie ihre Hande so fest wie moglich zur Faust,
halten Sie ein bis zwei Minuten die Spannung und
lassen Sie dann los. Na? Dieses Entspannungsverfah-
ren, die progressive Muskelrelaxation nach Jacobson
(PMR), ist denkbar einfach und seine Wirksamkeit seit
1929 erprobt. Mit PMR (iben Sie mit allen Muskelgrup-
pen, auch wenn Sie das Geflihl haben, in bestimmten
Korperbereichen gar nicht verspannt zu sein. Je feiner
die Korperwahrnehmung wird, umso mehr werden Sie
entdecken, wo Sie unnotig Spannung halten.

Uber Progressive Muskelentspannung zur

geistigen Beruhigung

Die gute Nachricht: All diese Spannungen kénnen

mit PMR nach und nach gelost und ein immer tieferes
Geflihl der Entspannung genossen werden. Immer
wenn wir uns auf etwas Konkretes konzentrieren, z.B.
das An- und Entspannen von Muskeln, sammeln wir
uns zu diesem Punkt und anstrengende Gedanken-
kaskaden konnen zur Ruhe kommen. Vorausgesetzt,
die Ubung wird nicht mechanisch ausgefiihrt, sondern
mit Hingabe. (am)

Infos und eine Anleitung mit Musik finden Sie z.B. bei der Techniker Krankenkasse:
www.tk.de > Suchbegriff ,,Progressive Muskelentspannung” eingeben
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Strategien und Hilfe bietet die neue Gruppe Rezidivangst

Bin ich geheilt oder kommt der Krebs doch
zurlick? Es sind nicht nur diese Fragen, die
an Krebs Erkrankte nach der Behandlung
haufig qualen, sondern vor allem die Angste,
die sie begleiten. Angste, die so stark werden
konnen, dass sie das Leben bestimmen und
die Betroffenen immer wieder stark belasten.
Doch es gibt Strategien, ihnen wirkungsvoll
zu begegnen und sich zu entlasten.

Genau das konnen Interessierte in der
neuen lebensmut Gruppe Rezidivangst lernen.
Die Psychoonkologin Elena Sorokin leitet die
Gruppe mit maximal sechs Teilnehmern. Sie
betont: ,,Angst kann man lenken. Die Rezidiv-
angst wird zwar nicht fiir immer verschwin-
den, doch wir erarbeiten Wege und Strategien,
um sie zu beherrschen.”

Darum geht es in der angeleiteten Gruppe
Angst wird durch Sorgen ausgelost, und
Sorgen stellen sich immer wieder ein, zum
Beispiel vor Nachsorgeterminen. Sie zu ver-
drangen kann helfen — allerdings nur kurz-
fristig. Besser ist es, sich ihnen zu stellen.
,Klarheit hilft“ betont Elena Sorokin, ,und
die diffusen Angstgefiihle sind das Gegenteil
von Klarheit.“ Wer sich seiner Angst aussetzt,
beginnt nicht nur, sie zu verstehen, sondern
erfahrt auch, dass die Angstzeiten mit ver-
schiedenen Strategien und Ubung kirzer

werden und das Angstgefuhl schwacher und
beherrschbar wird.

Wissen, Ubungen und Austausch mit
anderen Betroffenen

Genau darum geht es in den vier Gruppentref-
fen, die jeweils zwei Stunden dauern. Neben
psychologischen Erkenntnissen rund um das
Thema Angst lernen die Teilnehmer hilfreiche
Entspannungs- und Achtsamkeitstechniken
kennen und kdnnen sich in den Gruppenge-
sprachen Uber ihre Erfahrungen austauschen.
Die Treffen finden in vier aufeinander folgen-
den Wochen am LMU Klinikum Grohadern in
den Raumen der lebensmut Krebsberatungs-
stelle statt. (rk)

Interessiert?

Hier erhalten Sie mehr Informationen:
Telefon 089 /44 00-749 18
www.lebensmut.org

Die Diplompsychologin und
Psychoonkologin Elena Sorokin leitet
die Gruppe Rezidivangst
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Krebs

Informationstag

2023

11. November
9 bis 18 Uhr

\1

Mit Expertenvortrdgen und Gesprichen
liber aktuelle Erkenntnisse und
Behandlungsmaglichkeiten

von Krebserkrankungen sowie
Informationsbdrse mit
Unterstlitzungsangeboten

Fiir Erkrankte
Angehorige
Pflegekrdifte
Arztinnen und Arzte
Interessierte

Veranstaltungsort

LMU Klinikum Minchen, Campus GroRhadern
Horsaalbereich am Ende der BesucherstraRe
Marchioninistralle 15

81377 Munchen

Information und Anmeldung
Die Veranstaltung ist kostenlos.
Bitte melden Sie sich an unter:
Telefon 089.44 00-74918
info@krebsinfotag-muenchen.de

Alle aktuellen Informationen auf
www:krebsinfotag-muenchen.de
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ZUWACHS FUR DIE
FAMILIENSPRECHSTUNDE

Ein weiteres neues Gesicht im lebens-
mut Team ist Pia Kandlinger, Sozial-
padagogin, Paar- und Familienthera-
peutin i.A. und Psychoonkologin i. A.
Ihre Masterarbeit liber die padagogi-
sche und psychologische Begleitung
von Kindern und Jugendlichen im
Kontakt mit Sterbenden hat sie zu
lebensmut geflihrt. Seit Oktober 2022
gehort sie zum Team der Familien-
sprechstunde und der Bergflichse.

START FREI FUR DEN FREIRAUM
Seit Oktober 2022 verstarkt Florian

Was lebensmut bewegt
Pfitzner, Padagoge, Kinder- und

iﬁ i Jugendlichenpsychotherapeut i. A.

— A s Und Psychoonkologe i.A., das Team
X & Mok

der Familiensprechstunde. Mittler-
weile hat er auch die Leitung des
FreiRaums libernommen. In diesem
lebensmut Gruppenangebot finden
Jugendliche mit krebskranken Eltern
(13 bis 18 Jahre) einen geschuitzten
Ort und Gleichgesinnte fiir ihre Themen und gemeinsame
Events. Nach der Coronapandemie konnen sie sich nun endlich
zweimal monatlich treffen.

Interesse? Einfach Kontakt aufnehmen:

@ freiraum.muc

Mobil / WhatsApp: 0152 /548 8898 13

Telefon: 089 /44 00-749 18

E-Mail: ccc.lebensmut-kbs@med.uni-muenchen.de

Taube und Wildente dass die Villa, wenn sie nicht demnachst zusam-
Wer ist hier Taube? Wer die Wildente? Wer hat die  menbrechen soll, umgehend saniert werden
auf der Jagd einst erlegten Tiere derart aufgefa- musse, jetzt, da also Marjorie zwecks Geldbeschaf-
delt, so dass sie schwer kopfiiber an der Wand fung ,Taube und Wildente“ verkaufen will, macht
hangen? Wer ist der Schopfer dieses Gemaldes, sich unerwartet Gatte Ruprecht mit einem leiden-
um dessen moglichen Verkauf sich jetzt eine Ehe, schaftlichen Pladoyer stark fiir dieses Kunstwerk.
eine Familie auflosen? Dem geht der Schriftsteller Er wird es kaufen ...
Martin Mosebach in seinem Roman ,,Taube und Zum Finale geht das Bild in Flammen auf. Eine
Wildente® nach. Zeitenwende fiir diese Menschen, die in ihrer

Nie stand auller Frage, dass Marjorie Dalandt, Prasenz so betorend wie lacherlich zugleich sind
die Erbin, mit ihrem Mann Ruprecht, einem in ihren Erwartungen an das Leben, fiir das sie
ziemlich attraktiven Frankfurter Verleger, den luxurios und hochmiitig nichts tun, fur das sie
Sommer in ihrem Elternhaus in der Provence jedoch lieben, leiden und lligen. (sd)

verleben wiirden. Mit dabei ihre Tochter Paula aus

erster Ehe, deren kleines Madchen und der soge- Martin Mosebach:
nannte Verwalter Damien. Zelebriert wird ein Taube und Wildente
herrschaftliches Dasein. Doch unter dem schénen dtv Verlagsgesellschaft
Schein groRbuirgerlicher Wohlhabenheit lauert : 333 Seiten
Verbotenes — Liebessehnsucht und Liebesverach- - 24 Euro
tung, Luge und Betrug, Gier nach Geld —, dem man '
beim Lesen mit einigem Vergntigen nach und nach
auf die Schliche kommt.

Was hat es auf sich mit besagtem Gemalde?

Jetzt, da Damien der Hausherrin weisgemacht hat,

MARTIN
MOSEBACH
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*lebensmut e.V. hat seit 2019
die Trdgerschaft der APOM
libernommen und unterstiitzt
die Organisation und Koor-
dination des Kursangebots

WIr begruijsen unseren neuen
Schatzmeister Christoph Hdrle

Seit April 2023 ist Christoph Harle Vor-
standsmitglied und neuer Schatzmeister
von lebensmut e.V. Er tritt die Nachfolge
von Dr. Ralf Sambeth an, der die vergan-
genen zehn Jahre die Finanzen unseres
Vereins betreute. Dr. Ralf Sambeth hat
sich flir unseren Verein grof3e Verdienste
erworben. Wir danken ihm von Herzen
fur seinen groBen Einsatz und freuen uns,
dass er als 2. Beisitzer weiterhin Mitglied
im Vorstand bleibt.

Mit Christoph Harle haben wir einen
Uberaus kompetenten Mitstreiter ge-
funden — als gelernter Hotelkaufmann
und Berater in der Hotelbranche. Er
kennt lebensmut seit der Krebserkran-
kung seiner Frau Birgit Harle. Diese hatte
Anfang 2017 die Diagnose Lungenkrebs
mit Hirnmetastasen erhalten und sich
damals schnell an lebensmut gewandt.

Ihre psychoonkologische Begleitung und
die Unterstlitzung durch die Familien-
sprechstunde halfen der Familie durch die
drei Krankheitsjahre und tber den Tod
2020 hinaus. Die Tochter geht bis heute in
die Gruppe Die Bergflichse.

Bei einem der jahrlichen Festabende in
der Alten Rotation berichtete Birgit Harle
sehr offen iber ihre Krankheit und die
Unterstlitzung durch lebensmut. Christoph
Harle wiederum stellte fiir den Verein den
Kontakt zur Beisheim Stiftung her, die in
der Folge das Projekt KiA — Krebs im Alter
unterstutzte. Als ihn Prof. Wolfgang
Hiddemann 2022 auf den Schatzmeister-
Posten ansprach, sagte er zu: ,Ich mache
das flir meine Tochter, meine Frau und
fur die Sache®, betont er. ,Denn ich habe
erlebt, wie hilfreich das Angebot von
lebensmut gerade fiir Familien ist.”

Verstdrkung flir die APOM-Leitung

Die Akademie fiir Psycho-Onkologie
Mdiinchen (APOM)* bietet seit nunmehr
zehn Jahren Fort- und Weiterbildungs-
kurse flir Angehorige unterschiedlicher
Gesundheitsberufe an. Nun wurde das
fachliche Leitungsteam zum 1. Januar 2023
durch den Dipl. Psychologen Dr. phil.
Klaus Lang erweitert. Er tritt an die Seite
der beiden APOM-Grindungsmitglieder
Dr. Pia HeulRner, Himatologin, Onkologin
und arztliche Psychotherapeutin, sowie
Prof. Peter Herschbach, Dipl. Psychologe
und Psychotherapeut.

Dr. Klaus Lang engagiert sich bereits
20 Jahre als Referent und Supervisor,

gehort seit den Anfangen der APOM zum
Referententeam und ist als psychologi-
scher Psychotherapeut seit 2008 in eigener
Praxis in Mlinchen tatig. In seinen Kursen
beschaftigt er sich mit der psychothera-
peutischen Unterstlitzung von Krebspa-
tienten und ihren Familien, dem Umgang
mit eigenen Belastungen sowie Selbst-
erfahrung und Sinnfragen.

Als Teil des APOM Leitungsteams
kiimmert sich Dr. Lang mit um die Pro-
grammplanung, pflegt den Kontakt
und Austausch mit den Referenten und
moderiert auch weiterhin als Referent
verschiedene Wochenendkurse.

Neues von lebensmut e.V. « lebensmut Magazin 1|23 23

Unsere neuen Ehrenmitglieder
Marlene und Dr. Dirk Ippen

hre,

diese Freunde zu haben

Seit Beginn unterstiitzen Marlene und Dr. Dirk Ippen lebensmut e. V.
auf vielfaltige Art und Weise. Mit ihrem klugen und weitsichtigen
Rat haben sie viele Initiativen angestoRen und gefordert, ihr Netz-
werk genutzt, viele Freunde fiir unseren Verein gewonnen und
damit lebensmut in der Miinchner Gesellschaft etabliert. Die von
ihnen veranstalteten Festabende in der Alten Rotation sind mittler-
weile eine beliebte Tradition und ein jahrlicher Hohepunkt.

Dankbar blicken wir auch auf das grofle Engagement von Marlene
Ippen als langjahrige stellvertretende Vorsitzende unseres Vereins
und anschliefRend als Vorsitzende des Kuratoriums. Marlene und

Dr. Dirk Ippen haben sich grof3e Verdienste um lebensmut erworben
und entscheidend zur erfolgreichen Entwicklung unseres Vereins
beigetragen. Seit 2022 sind sie Ehrenmitglieder von lebensmut.

punser herzlicher Dank gilt den grofdartigen
Unterstiitzern von lebensmut und wunderbaren
Menschen Marlene und Dirk Ippen.“
Wolfgang Hiddemann, 1. Vorsitzender lebensmut e.V.
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Kunstfeuerwerr

FUR DAS LEBEN

Am 17. Juni luden die stellvertretende
Vorsitzende von lebensmut, Sibylla
Abenteuer, und ihre Tochter Chiara
zur Eroffnung des blauen Saals beim
Rabenwirt in Pullach ein und baten
dabei um Spenden fir lebensmut.
Mit einem Feuerwerk an Kunst und
Kultur inszenierte das Munchner
Klassik-Start-up Hidalgo eine musi-
kalische Boxperformance, in der
das Scheitern als Voraussetzung fur
einen Neubeginn im Fokus stand.
»Die Kinstler nehmen Bezug auf die
Phasen der Krankheitsbewaltigung®,
erklarte Prof. Julia Mayerle, Mitglied

des lebensmut Vorstands. Die Direkto-
rin der Medizinischen Klinik Il am
LMU Klinikum kennt sie auch aus der
Perspektive der Angehoérigen. Im Jahr
2020 starb ihre Mutter an Bauchspei-
cheldrusenkrebs. ,,Diesen langen Weg
der Bewaltigung der Krankheit erle-
ben alle Betroffenen und Angehori-
gen®, so Prof. Mayerle. ,Aber nicht zur
gleichen Zeit, deshalb braucht es
einen Ubersetzer, der in den Familien
vermittelt.“ Dabei ist lebensmut ein
grofler Unterstitzer.

»Auch ich habe schon erlebt, wie
gut die Unterstlitzung von lebensmut
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tut, als eine Freundin an Krebs erkrankt war*, erzahlte Ulla
Feldmeier (Kaufhaus Beck). Sie freute sich, mit den anderen
lebensmut Forderern, wie Verleger-Ehepaar Marlene und
Dr. Dirk Ippen, Rechtsanwalt Prof. Hartmut Kunstmann mit
Ehefrau Soo Leng, Ex-Schorghuber-Manager Robert Salzl
mit Gattin Helli, Vinzenz-Murr-Chefin Evi Brandl und vielen
weiteren, die gute Sache zu unterstitzen.

Neu in dem Kreis sind unter anderem Grand-Prix-Kénig
Ralph Siegel, der den Krebs drei Mal besiegte, und Schlagerstar
Patrick Lindner. Schauspielerin Carin C. Tietze betonte: , Dieser

Abend ist eine Mahnung, alle Vorsorgeuntersuchungen
sorgfaltig zu machen, und ein groRartiges Zeichen dafiir, wie
gelebte Menschlichkeit funktionieren kann.”

1 Evi Brandl mit Prof. Julia Mayerle | 2 Ulla Feldmeier und

Karl Dersch | 3 Marlene und Dr. Dirk Ippen | 4 Carin C. Tietze |

5 Viktoria und Peter Gaymann | 6 Jennifer Siemann, Ralph Siegel
und Laura Siegel | 7 Patrick Lindner (rechts) und Peter Schdfer
(links) | 8 Susanne Breit-Kefsler und Dieter Breit | 9 Ulla und
Prof. Wolfgang Hiddemann | 10 Andromahi Raptis und Rebeka
Stojkoska beim ,,Boxkampf“ | 11 Boxkampf Finale | 12 Marlene
Ippen, Robert Salzl und Evi Brandl | 13 Chiara Abenteuer,

Dr. Christian Wolf und Sibylla Abenteuer | 14 Prof. Hartmut
Kunstmann, Soo Leng und Angelika Gréger mit Begleitung
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Jede Unterstiitzung zdhlt. Wir bedanken uns herzlich.

Abschied von

Michael Ramstetter

Wir nehmen Abschied von unse-
rem langjahrigen Freund und
tatkraftigen Mitglied Michael
Ramstetter. Er hat gemeinsam
mit unserer ehemaligen stellver-
tretenden Vorsitzenden, llona
Ramstetter, lebensmut in vielfal-
tiger Weise und unermudlich
unterstltzt. Anlasslich seines
Todes sind zahlreiche Kondolenz-
spenden eingegangen.

Kondolenzspenden*
Stefan Dietel
Michael Ramstetter

Ein treuer Spender

Dr. Christian Wolf, ist lebensmut
schon lange freundschaftlich ver-
bunden. Nun hat der Miinchner
Anwalt und Lebenspartner unse-
rer 2. Vorsitzenden Sibylla Aben-
teuer erneut an uns gedacht.
Anlasslich seines 65. Geburtstags
sind zahlreiche Spenden seiner
Gaste bei uns eingegangen.
Vielen Dank.

Geburtstagsspenden®
Andrea Keil

Prof. Dr. Hartmut Kunstmann
Dr. Christian Wolf

Zum runden Geburtstag an
lebensmut gedacht

Auch zu seinem 80. Geburtstag
hat der treue Unterstutzer
unseres Vereins, Prof. Dr.
Hartmut Kunstmann, wieder
fur lebensmut geworben.

Wir gratulieren herzlich und
bedanken uns.

Viel Unterstiitzung fiir lebensmut*

Dr. Wolfgang Schieren-Stiftung, Miinchen | Helga Barth, Minchen | Klaus Bayer | Evi Brandl, Miinchen |
Angelika Engelhardt, Miinchen | FIVV AG, Miinchen | Cornelia Fohner, Karlsfeld | Infineon Technologies AG,
Mdinchen | Marlene und Dr. Dirk Ippen, Grafelfing | Inner Wheel Club Minchen | Hetty und Hartmut Jaschke,
Miinchen | Dr. Gerhard Jooss, Miinchen | Andrea Keil, Miinchen | Johann Kistler, Furstenfeldbruck |

Stephan Lindner, Berg | Dr. Petra Linsmeier, Mlinchen | Louise-Schroder-Gymnasium Miinchen | Maibach IPGmbH,

Eislingen | Karin Maibach-Liebetrau, Lotenberg | Prof. Dr. Florian Matthes, Miinchen | MedVenture GmbH,

Grinwald | Frauke Meyne, Grafelfing | Ingrid Miiller, Miinchen | Guido Pinol, Miinchen | Prof. Dr. Martin Reincke,

Miinchen | Marion Schieferdecker, Mlinchen | Bayerisches Landeskriminalamt | Swiss Re Europe S.A., Miinchen |
Dr. Eva Winkler-Weissenrieder, Mlinchen | Helga und Thomas Willms, Miinchen | Peter Zenk, Miinchen

Weihnachtsspende des Bayerischen Landeskriminalamts
Auf der Weihnachtsfeier des Bayerischen Landeskriminal-
amts kamen von den Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern
1.510 Euro fur lebensmut zusammen. Und nicht nur das:
In der Folge besuchten uns einige der Mitarbeiter Anfang
2023 in den Raumen am LMU Klinikum Innenstadt, um
mehr Uber die Arbeit von lebensmut zu erfahren. Dieses
Interesse freut uns sehr!

* Erfasst sind Spenden vom 17.11.2022 bis 24.5.2023
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Wir machen Mut.
Helfen Sie uns dabei!

lebensmut e. V. unterstitzt Menschen
mit Krebs und ihre Angehorigen mit
Beratung, Information und Orientie-
rung in der Krankheit und danach.
Wir fordern die Familiensprechstun-
de fiir krebskranke Eltern mit ihren
Kindern und haben das Projekt KiA —
Krebs im Alter ins Leben gerufen.

Weitere Angebote sind:

e Sprechstunde Hirntumore und
Hirnmetastasen

¢ DrauBen-Aktiv-Programm

e Gruppe Rezidivangst

e Trauergruppe

Jede Unterstutzung ist individuell,
kostenlos und unbirokratisch.

lebensmut e. V.

Stadtsparkasse Muinchen

IBAN: DE70 7015 0000 0000 5779 99
BIC SSKMDEMMXXX
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Unsere lebensmut Angebote

Information und Anmeldung: 089 / 44 00-7 4918, E-Mail: lebensmut@med.uni-muenchen.de

Krebs-
beratungsstelle
Erste Anlaufstelle fur
Menschen mit Krebs,
Angehorige 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.

Wir stehen
an Ihrer Seite!

lebensmut

Leben mit Krebs.

Familien-
sprechstunde
Unblirokratische
Unterstltzung fiir
Familien mit krebs-
krankem Elternteil.
Beratung und Be-
gleitung der Eltern
fiir den guten
Kontakt und alters-
gerechte Gesprache
mit dem Kind.
Einzelbegleitung
und Gruppenan-
gebote fir Kinder
und Jugendliche.

Krebs im Alter/KIA
Mehrteiliges Angebot
fur altere Krebskranke
und Angehorige. Mit
personlicher Beratung,
getrennten Treffs flr
Patienten bzw. Ange-
horige, einem Bewe-
gungs- und Entspan-
nungsangebot sowie
Information und
Austausch im KiA-
Forum.

Gruppe
Rezidivangst
Angeleitete Gruppe
(max. 6 Personen)
zur Bewaltigung der
Rezidivangst. Mit Er-
kenntnissen Gber das
~Wesen“ der Angst,
Techniken und Ubun-
gen zur Angstkontrol-
le, Entspannung und
Achtsamkeit sowie
Gruppengesprachen.

Trauergruppe
Angeleitete Gruppe
(max. 6 Personen)
flir die personliche
Begleitung in der
Trauer. Mit Gruppen-
gesprachen, Entspan-
nungs-/ Atemibun-
gen, Erkenntnissen
zum Trauerprozess,
den Umgang mit sich
und anderen.

FreiRaum
(Jugendgruppe)
Gruppenangebot fur
Jugendliche (13-18
Jahre) mit krebskran-

ken Eltern. Ein ge-
schutzter Raum zum
Reden Uber den Krebs
und andere Themen
sowie gemeinsam
organisierte Events.

Bergfiichse
(Kindergruppe)
Begleitetes Angebot
fir Kinder (6—14 Jahre)
mit krankem oder ver-
storbenem Elternteil.
Monatliches Treffen
oder gemeinsame
Ausfllige in die Natur.

Sprechstunde Hirn-
tumor/-metastasen
Beratung und Unter-
stlitzung fir die ganze
Familie ab Diagnose.
Mit Familiengespra-
chen und Einzeltermi-
nen mit dem Kind.

Offenes Atelier
Kunsttherapeutisches
Angebot fiir Menschen
mit Krebs und ihre
Angehorigen in der
Mohr-Villa in Min-
chen. Wochentliches
Angebot in Koopera-
tion mit der Bayeri-
schen Krebsgesell-
schaft.

Draufden Aktiv
Leichte Wanderung

fir Krebskranke (max.
12 km), in passendem
Tempo. Monatliche
Veranstaltung mit zwei
Fachkraften im Umland
von Miinchen.

Live Music Now
Monatliches Live-
Konzert des Vereins
YEHUDI MENUHIN Live
Music Now am LMU
Klinikum GrofRhadern
(Stationen F10, G10,
G22, F21). Aktuelle
Termine auf
www.lebensmut.org.

Krebs-
Informationstag
Jahrliche Veranstaltung
mit Experten der
Minchner Universitats-
kliniken und nieder-
gelassenen Onkologen
Uber aktuelle Moglich-
keiten der Krebsbe-
handlung. Mit dabei:
Patientenvertreter und
(Uber)regionale Ange-
bote fiir Betroffene.

Scannen und
Mitglied werden:

Mehr Informationen auf
www.lebensmut.org
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Leben mit Krebs



