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Broschiire zum
40-jahrigen Bestehen der
BRK-Krebsberatungsstelle

Unsere Idee war es, zum 40-jdhrigen Be-
stehen der BRK-Krebsbratungsstelle, eine
Broschire herauszugeben. Hierbei war es
uns wichtig, die Broschire vor allem fir un-
sere Klientinnen und Klienten zu gestalten.
Im ersten Teil der Broschire wird die Arbeit
der Krebsberatungsstelle vorgestellt und
Uber das 40-jahrige Bestehen berichtet. Im
zweiten Teil der Broschire sollen die Kurs-
und Gruppenangebote der Krebsbera-
tungsstelle ndher dargestellt werden.

Fur das Gruppenangebot ,Stadt-Ge(h)-
sprache — Wandern im MVV-Bereich® wer-
den eine Auswahl der schénsten Touren
vorgestellt. Stellvertretend fur unser Kon-

taktcafé werden anschlieBend Kuchenre-
zepte unserer Klientinnen und Klienten ab-
gebildet. Im dritten Teil werden verschiede-
ne Ubungen aus dem ,Entdecke die Kraft
in Dir“-Kurs beschrieben. Zu guter Letzt
werden fur die einmal monatlich stattfin-
denden ,,Singfreuden” verschiedene Lied-
texte aus der ,13-Jahre-mit-Musik-das-
Wohlbefinden-steigern-Hitparade“ darge-
stellt.

Dadurch sollen verschiedene Wege aufge-
zeigt werden, wie man sein Wohlbefinden
steigern, eigene Kraftquellen mobilisieren
und Entlastung finden kann, um den Hei-
lungs- und Genesungsprozess zu férdern.

yyDa es sehr forderlich fiir die Gesundheit ist,

habe ich beschlossen, gliicklich zu sein.*

Voltaire
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1. Die Krebsberatungsstelle des
Bayerischen Roten Kreuzes

1.1 Entstehung der psychosozialen Krebsberatungsstelle

Das Bayerische Rote Kreuz war 1983 der
erste Wohlfahrtsverband in Minchen, der
eine psychosoziale Beratungsstelle fir an
Krebs erkrankte Menschen und ihre Ange-
hdrigen und Freunde einrichtete.

Wéhrend der BRK-Kreisverband Minchen
die finanzielle Burde des Beratungsange-
botes in den ersten finf Jahren mit eige-
nen Mitteln schulterte, kdnnen wir unser
Angebot seit Uber 35 Jahren durch die fi-
nanzielle Bezuschussung der Stadt Mun-
chen aufrechterhalten. Dafir gilt dem Ge-
sundheitsreferat unser herzlicher Dank.
Nach 40 Jahren BRK-Krebsberatungsstel-
le Miinchen kénnen wir auf eine ansehnli-
che Beratungsleistung zurlickblicken:

Es wurden insgesamt 10.400 personliche
und fast 30.000 telefonische Beratungs-
gespréache gefiihrt. Uberdies fanden 4.800
Gruppenangebote statt.

Das Beratungsangebot richtet sich an die
gesamte Minchner Bevélkerung, da grund-

sétzlich alle Burgerinnen und Burger der
Stadt vom Thema Krebs mittelbar oder un-
mittelbar betroffen sein kénnen. Oberstes
Ziel der Mitarbeiterinnen der Krebsbera-
tungsstelle ist, den Ratsuchenden einen
Uberblick (ber verschiedene Angebote,
ihnre Rechte und Mdglichkeiten zu ver-
schaffen. Zudem unterstitzen sie auf dem
Weg zu einer férderlichen Krankheits- und
Lebensbewaltigung und verhelfen zu ad-
aquaten Entscheidungsfindungen.
Ergdnzend zur medizinischen Nachsorge
ist die Beratungsstelle ein kompetenter An-
sprechpartner fir an Krebs erkrankte Men-
schen, deren Angehdrige und Freunde.
Neben der Beratung und Information mit
sozialrechtlichen Inhalten und der psycho-
sozialen Begleitung von Betroffenen und
ihren Bezugspersonen in Einzelgespra-
chen bietet die Beratungsstelle auch ein
vielfaltiges Gruppen- und Kursangebot an.

1.2 Grundwerte der psychosozialen Beratungsarbeit

Die Mitarbeiterinnen der Krebsberatungs-
stelle sind in ihrer psychosozialen Arbeit
vor allem folgenden Grundwerten ver-
pflichtet:

Menschlichkeit:

Als Mitarbeiterinnen der psychosozialen
Krebsberatungsstelle des BRK Kreisver-
bandes Minchen sind wir bemiht,

menschliches Leid, das uns in der Beratung

und Betreuung der Klientinnen und Klien-
ten, die sich an uns wenden, begegnet, an-
zuerkennen, zu reduzieren und zu lindern.
Wir sind bestrebt, uns flr den Schutz der
Gesundheit und der sozialen Integritét ein-
zusetzen. Wir achten und schitzen die
Wirde der betroffenen Menschen, ihrer An-
gehdrigen und Freunde.

Neutralitat:

Damit sich alle Menschen vertrauensvoll an
uns wenden koénnen, fiihren wir eine neutra-
le Beratung nach den Leitsédtzen des Deut-
schen Roten Kreuzes, insbesondere ohne
parteipolitische, religidse, ideologische und
wirtschaftliche Interessen durch.
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Freiwilligkeit:
Die Inanspruchnahme der Angebote ba-
siert auf dem Prinzip der Freiwilligkeit.

Niedrigschwelligkeit:

Es kann sich jeder an uns wenden, der
Rat und Hilfe braucht. Unsere Angebote
sind kostenlos und auf Wunsch anonym.
Wir bemthen uns um eine gute Erreich-
barkeit, damit mdglichst viele Menschen
in die Lage versetzt werden, auf mog-
lichst einfachem Weg unsere Angebote
wahrnehmen zu kénnen.

Ganzheitlichkeit:
Unsere Beratung und Begleitung erfolgt
mit einer ,Bio-Psycho-Sozialen® Sicht
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auf den Menschen. Das bedeutet, dass
wir im Beratungskontext neben den medi-
zinischen und psychischen Gesichtspunk-
ten nicht nur die Lebenssituation des Ein-
zelnen, sondern auch das soziale Umfeld
der Betroffenen, die Partner, Familie und
Angehdrige und den Lebenskontext mit
einbeziehen.

Eigenverantwortlichkeit:

Wir gehen vom Prinzip der Eigenverant-
wortlichkeit aus: jeder Mensch ist selbst
fir das eigene Wohlergehen verantwort-
lich. Wir achten und unterstitzen die Indi-
vidualitat, Lernfahigkeit und die Fahigkeit
zur lebendigen Personlichkeitsentwick-
lung unserer Klientinnen und Klienten.

Ergebnisoffenheit im Beratungspro-
zess:

Unser Beratungsprozess wird als ergeb-
nisoffene Intervention in einer individuellen
Krise, Erkrankung und Auseinanderset-
zung gesehen. Diese beruht auf der Basis
einer tragfdhigen und vertrauensvollen

1.3 Handlungsfeld

Zu einer ganzheitlichen Betreuung von an
Krebs erkrankten Menschen gehdrt neben
der medizinischen Versorgung auch die
psychosoziale Begleitung.

Allein in Minchen erkranken pro Jahr weit
Uber 4200 Menschen neu an Krebs — mit
steigender Tendenz.

Beziehung zwischen den Beraterinnen
und ihren Klientinnen und Klienten.

Ressourcenorientierter Ansatz:

Wir unterstitzen unsere Klientinnen und
Klienten dahingehend, ihre Fragen und
Probleme selbst regeln und I6sen zu kén-
nen und unterstitzen sie beim Finden ei-
gener Wege, Ressourcen und Antworten.

Fachlichkeit:

Die psychosoziale Krebsberatungsstelle
garantiert, dass die Beratungen aus-
schlieBlich durch berufserfahrene, fachlich
fundierte und durch ein Fach-Hochschul-
studium qualifizierte Soziapadagoginnen
durchgefiihrt werden. Zusatzausbildun-
gen, therapeutische Qualifikationen und
regelmaBige Fort- und Weiterbildungen
sind gewéhrleistet. In Einzelfallen wird eh-
renamtliches Personal eingesetzt (wie bei-
spielsweise fur das Angebot ,Stadt-
Ge(h)sprache - Wandern im MVV-Be-
reich”), das regelmaBig vom Fachpersonal
supervidiert und begleitet wird.

Die Fragen, Anliegen und Beratungsinhal-
te der Klientinnen und Klienten sind unter-
schiedlich und werden dementsprechend
individuell erarbeitet.

Im immer dichter werdenden Informati-
onsdschungel fir an Krebs erkrankte
Menschen ist der Bedarf an umfassenden,

unabhéngigen Beratungen verstarkt ge-
fragt.

Neben dem Angebot neutraler Einzelbera-
tung zeichnet sich die BRK-Krebsbera-
tungsstelle durch ein vielfaltiges Gruppen-
und Kursangebot aus.

Unsere Kurse ,Entdecke die Kraft in Dir! -
Starkung der Selbstheilungskrafte®, ,,Sing-
freuden — mit Musik das Wohlbefinden
steigern®, ,Stadt-Ge(h)sprache — Wandern
im MVV-Bereich®“ und unser ,,Kontaktcafé“
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finden regelméaBig einmal im Monat mitt-
wochs statt.

Zudem treffen sich einmal monatlich don-
nerstags die angeleiteten, krankheitsspe-
zifischen Selbsthilfegruppen fir Men-
schen mit Lungenkrebs, fir Frauen mit
Unterleibskrebs, fir Menschen mit Ma-
gen- bzw. Darmkrebs und fiir Menschen
mit Hautkrebs.

Zusétzlich finden immer wieder Ausflige
und Sonderveranstaltungen statt.
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1.4 Ziele und Zielgruppen

Ziel der Mitarbeiterinnen der Beratungs-
stelle ist es, an Krebs erkrankten Men-
schen und ihrem sozialen Umfeld nach ih-
rer Entlassung aus der Klinik und auch in
der Zeit danach begleitend und ergdnzend
zur medizinischen Nachsorge psychosozi-
ale Hilfen anzubieten. Die Beratungsstelle
hat seit 40 Jahren die notwendigen Aufga-
ben der allgemeinen Rehabilitation Uber-
nommen. Alle Bemihungen sind darauf
ausgerichtet, den an Krebs erkrankten
Menschen zu ermdglichen, ihren Alltag

korperlich, familidr, sozial und beruflich
soweit wie moglich selbstbestimmt zu ge-
stalten.

Wir wollen an Verbesserungen mitwirken,
um Menschen, die an Krebs erkrankt sind,
trotz erhdhter Belastung ein bestmdogli-
ches MaB an Weiterentwicklung und Le-
bensqualitdt zu ermdglichen. Die Bera-
tungsstelle versteht sich somit als Brlicke
zwischen dem Zeitraum der Diagnose und
der Re-Integration in den Alltag.

, Wie | langelhﬁ lebe

angt m_cht von mir ab.

Ob ich aber wirklich lebe,

solange ich bin,

.."-
o
ES

as’ ha 31% von mir. ab

1.5 Rahmenbedingungen

Die Beratung ist kostenlos, findet in einem
geschitzten Rahmen statt und ist auf
Wunsch auch anonym. Die Beratungsstel-
le ist dienstags von 9 - 12 Uhr, mitt-
wochs & donnerstags von 9 - 14 Uhr
und freitags von 9 - 12 Uhr besetzt.

Individuelle Termine kénnen auch auBer-
halb dieser Zeiten vereinbart werden. Ein
telefonischer Rickruf erfolgt meist am sel-
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ben Tag, Termine fUr eine personliche Be-
ratung werden - wenn mdglich - spates-
tens innerhalb einer Woche vergeben, um
far die Klienten, die sich oft in einer akuten
Belastungssituation befinden, unzumut-
bare Wartezeiten zu vermeiden. Neben
den Einzelberatungen werden angeleitete
Selbsthilfegruppen, verschiedene Kurs-
und Gruppenangebote und Veranstaltun-
gen angeboten.

1.6 Aufgaben, Leistungen, Anforderungen

Zu den Hauptaufgaben der psychosozia-
len Krebsberatung gehort die Beratung
von Menschen, die an Krebs erkrankt
sind, ihren Angehdrigen und Freunden.
Grundlage unserer Arbeit ist es, die Ein-
zigartigkeit des Menschen zu respektieren
und ihn in seiner persénlichen Not und mit
seinen Fragestellungen individuell anzu-
nehmen und zu begleiten.

Dazu gehoren:

e Das Erfassen der Gesamtsituation
der Betroffenen und ihrer Bezugsper-
sonen und das Erkennen von deren
sozialen und psychischen Notlagen.

e \ermittlung von Information, insbe-
sondere bezlglich sozialrechtlicher
Leistungen (Reha, Rente, Schwerbe-
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Im Vordergrund professioneller Beratung
und Begleitung von an Krebs erkrankten
Menschen und ihren Bezugspersonen
steht eine klientenorientierte Gesprachs-
fihrung. Das Ziel dabei ist es, fir die Hilfe-
suchenden eine konstruktive Krankheits-
verarbeitung und individuelle L6sungen zu
finden.

hinderung), Weitervermittlung an nie-
dergelassene Arzte und Therapeuten
(Zweitmeinung, Komplementarmetho-
den etc.), Amter sowie andere Bera-
tungsstellen. Wir verschaffen den Zu-
gang zu seridsen Informationsquellen
wie Adressen, Broschiren, Internet-
seiten, Veranstaltungen usw..
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e |m Bedarfsfall werden Antréage fur fi-
nanzielle Hilfen (Spendenfonds, Stif-
tungen) gestellt, um Einzelpersonen
und Familien zu unterstitzen.

e Krisenintervention: Die Beratungs-
stelle ist so eingerichtet, dass an
Krebs erkrankte Menschen und ihre
Angehorigen bei seelischen Krisen
Unterstltzung  (telefonisch/persén-

lich) erhalten bzw. unmittelbar an die

entsprechenden Stellen weiterver-

mittelt werden.

e Die psychosoziale Beratung findet
telefonisch, schriftlich und persénlich
statt. Sie orientiert sich an der indivi-
duellen Fragestellung der Betroffe-
nen und deren Angehdrigen. L&-
sungsorientiertes  Arbeiten verhilft
dazu, gemeinsam einen Weg in der
Krankheits- und Lebensbewéltigung
und der Entscheidungsfindung zu er-
arbeiten. Es unterstitzt somit die
Hinflhrung zu einem selbstbestimm-
ten, mindigen Behandlungsprozess.

e Die Beraterinnen Uberprtfen, inwie-
weit die Hilfen von der Beratungsstel-
le aus geleistet werden kénnen. Ge-
gebenenfalls wird an entsprechende
Fachdienste  (Erziehungsberatung,

Psychotherapie usw.) weitervermit-

telt. Der Beratungskontext erstreckt

sich, je nach individueller Bedurfnis-

lage, Uber einen kirzeren oder auch
langeren Zeitraum.

Seit 40 Jahren beraten wir
Betroffene, Angehorige und
Freunde umfassend. Fragen

und Empfindungen im
Zusammenhang mit der
Erkrankung und der neuen

Lebenssituation konnen hier

zur Sprache kommen.

e Kurs- und Gruppenangebote: Neben

den Einzelberatungen verhelfen
Gruppenangebote dazu, gesund-
heitsorientierte Verhaltensweisen der
Krankheitsverarbeitung zu entdecken

und Ressourcen aufzusplren.

Als Highlight veranstaltet die BRK-
Krebsberatungsstelle einmal im Jahr
einen "Wohlfihltag". Experten aus
unterschiedlichen Bereichen stellen
bei dieser Veranstaltung ihre ,Wohl-
fihlkonzepte“ vor. Es werden ver-
schiedene Wege aufgezeigt, wie man
sein Wohlbefinden steigern, eigene
Kraftquellen mobilisieren, Selbsthei-
lungskréafte aktivieren und Entlastung
finden kann, um den Heilungs- und
Genesungsprozess zu fordern.
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2. Stadt-Ge(h)sprache
Wandern im MVV-Bereich

Unsere Stadt-Ge(h)spriache finden ein-
mal im Monat statt und dauern etwa ein
bis zwei Stunden. Unsere ehrenamtliche
Mitarbeiterin Frau Ursula Ballweg wahlt flir
jeden Termin eine neue Strecke im MVV-
Gebiet aus, wobei sie ein Augenmerk dar-
auf legt, dass die offentlichen Verkehrs-
mittel auf der Wanderung leicht erreichbar
sind und gentgend Mdéglichkeiten fir
Pausen bestehen. So kann man gemein-
sam mit anderen Betroffenen leichte
Stadtwanderungen unternehmen - ohne
die Sorge zu haben, dadurch kérperlich

Uberfordert zu werden.
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Durch die Bewegung an der frischen Luft
wird sowohl die Fitness, als auch das
Wohlbefinden gesteigert.

Spazierengehen wirkt sich positiv auf das
Herz-Kreislauf-System, den Stoffwechsel
und die Atmung aus. Neben der Freude an
der Bewegung geht es auch um das Zu-
sammensein mit anderen und den Aus-
tausch Uber alles, was einen bewegt. Teil-
nehmen kann jeder, der gerne ein biss-
chen frische Luft schnappen méchte. Oft
entdeckt man auch mitten in der Stadt
wunderbare Oasen.
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Eine Auswahl unserer Touren:
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1. Thalkirchen — Hinterbriihler See

Startpunkt & Endpunkt:
U-Bahnhof Thalkirchen
Ausgang Tierpark
@ Schaflarnsiralle
Fraunbergplatz @ Tirdparketralie @
Gierlinger Por i Schlichibweg i
Manenklzuzs @
Hintarbrihlar Weg @

@ rinterbiutier See

Startpunkt/Endpunkt:

U-Bahnhof Thalkirchen, Ausgang Tierpark
Lange: 4,5 km

Weg Beschreibung:

SchéftlarnstraBe — Fraunbergplatz - Kir-
chenweg - Girlinger Park — Hinterbrihler
Weg — Hinterbrihler See — Marienklause —
Schlichtweg — TierparkstraBe
Sehenswertes am Weg:

Wallfahrtskirche Maria Thalkirchen, Asam-
schléBl, Marienklause am Tierpark

Diese Tour fuhrt entlang der Hangkante
des Isarabbruchs, an der ein spannender
Griinzug vom Harras bis Solln erhalten
worden ist. Vorbei an Maria Thalkirchen,
eine der Wallfahrtskirchen in Muinchen,
geht es weiter durch den Gierlingerpark
mit einem kleinen Wasserlauf, der sich von
dem an der Hangkante austretenden Was-

ser speist, und zum AsamschloBl, dem
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Wohnhaus des Barockkiinstlers Cosmas
Damian Asam.

Auf dem Weg weiter nach Siiden kommen
wir nach Hinterbrtihl mit dem Hinterbrih-
ler See. Er entstand Anfang des 20. Jh im
Rahmen der damaligen Umweltproteste
gegen den Ausbau der Isar als Stromliefe-
rant. In diesem Zusammenhang wurde
auch der Isartalverein gegriindet, einer der
ersten Birgerinitiativen zum Schutz der
Umwelt in Deutschland.

Vom Werkskanal, der das Kraftwerk ver-
sorgt, zweigt in Hinterbrihl der kleine Lan-
dekanal zur FloBl&dnde ab, dem Endpunkt
der IsarfloBerei.

Zurick zur U-Bahn geht es entweder zwi-
schen Werkskanal und Isar oder neben
dem Tierpark, wobei sich hier ein kleiner
Abstecher zur Marienklause empfiehilt,
eine kleine Kapelle und Klause am sudli-
chen Ende des Tierparks.
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2. Untersbergstrafle Hochleite Harlaching

Startpunkt:

U-Bahnhof UntersbergstraB3e,
Ausgang UntersbergstraBe

Endpunkt:

Tiroler Platz

Lange: 3,2 km

Weg Beschreibung:
UntersbergstraBe — WeiBenseepark —
St. Quirinplatz — Am Hohen Weg — Kun-
tersweg — Tiroler Platz (Trambahnhalte-
stelle) — Karolinger Allee

Ersdpuinke
Tiraker Platz

*- U ersweg

Earchingarallea @

Diese Tour fuhrt durch unbekanntere Teile
Giesings wie den neu angelegten WeiB3en-
seepark. Am St. Quirin Platz ist der bemer-
kenswerte U-Bahnhof mit seiner einzigar-
tigen Glaskuppel. Entlang des Hohen
Wegs kann man dann auf das Trainingsge-
lande des FC Bayern Miinchen hinunter-
sehen. An der steil abfallenden Isarhang-
kante in Harlaching steht hoch Uber dem
Tierpark das kleine Annakircherl. Wer
mochte kann am Isarhochufer immer wei-
ter nach Siden gehen bis zur GroBhesse-
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Startpunk
Untersbergstralie

Weillenseeparik

SL-CuirindFlaiz i

Am Henen Weg @

loher Briicke. Abrechen und Rickfahrt mit

der Tram ist jederzeit mdglich.

3. Durch die Angerlohe

Die Angerlohe ist ein Kleinod im Minche-
ner Nordosten. Sie ist ein Restbestand
des einst Minchen umfassenden Wald-
gurtels und inzwischen eingepresst zwi-
schen Industrie, Autoverkehr und Bahn.

Durch die Angerlohe flhren unzéhlige klei-
ne Wege und Pfade. Dieses 40 ha groBe
Waldgebiet erschlieBt sich am besten von
selbst. Vom Bahnhof Allach kommend
lasst man sich Richtung Osten auf einem
der unzéhligen Pfade treiben bis zur Bus-
haltestelle ManzostraBe. Zurlick geht es
entweder wieder zum Bahnhof Allach oder

Sum.:unit‘l.
Miunchsn-Allach

KarL-Gagei-Sivate @

Endpunia
Uimtenmeenzing
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durch die Griinanlage an der HitlstraBe/
ZaunerstraBe zur Von-KahrstraBe. Uber-
quert man diese, geht es weiter im Griinen
bis zur S-Bahn Untermenzing.

Startpunkt:

S-Bahnhof Allach

Endpunkt:

S-Bahnhof Untermenzing

Lange: 3,5 km

Weg Beschreibung:

Karl-Gayer-StraBe — Angerlohe — Manzo-
straBe - HitlstraBe — Von-KahrstraBe

& Angorions

W anzasirale

Hitlstralie @

b B von-Kahs-Sirals
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4. Vom Olympiazentrum zum Rotkreuzplatz

Startpunkt L]
Olympiazentmam —

Lillian-Board-¥eg @

i Hans-Jachen-Vogel-Fatz

Mymphenbung-Biedarstaingr Kanal 4
i E-Ghard 1 e
il Hoenlohesina R

@ Mirnhargar Stralls

W Dom-Pedro-Plalz

B Amanistrale
@ Lachrergiratie
A i e P
Endpunki
Rotkreuzplate

.-
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Diese Tour fUhrt durch den Olympiapark
und dann weiter am Nymphenburger Ka-
nal mit dem Hubertusbrunnen zu drei sehr
unterschiedlichen Kirchen, die jedoch alle
bemerkenswert und sehenswert sind.

Die erste Kirche ist St. Laurentius (Grund-
steinlegung 1955) in der bereits schon vor
dem 2. Vatikanum der Altar in der Mitte
das Gefuihl von Gemeinschaft fordern soll-
te. Die Kirche besticht durch ihre Einfach-
heit und Materialechtheit und wurde da-
durch ein Vorbild fur viele moderne Kir-
chenbauten.

Die zweite Kirche ist die Herz-Jesu Kirche,
die 1997 neu gebaut wurde, nachdem die
Vorgéngerkirche 1994 abbrannte.

Die Kirche ist ein groBer, einfacher glaser-
ner Quader mit einer blauen Glasfront und
halbtransparenten Seiten. In seinem Inne-
ren befindet sich ein holzerner Kubus, der
den Altarraum umhdillt. Die Glasvordersei-
te, ein groBes zweiflligeliges Tor, wird an
groBen Feiertagen komplett gedffnet.

Die dritte Kirche ist die alte Winthirkirche
mit dem kleinen, sie umgebenden Fried-
hof. Sie ist die erste und alteste Kirche in
Neuhausen und das Ensemble mit dem
alten Baumbestand stellt einen speziellen
Ort der Ruhe dar.
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Startpunkt:

U-Bahnhof Olympiazentrum

Endpunkt:

Rotkreuzplatz

Lange: 5,2 km

Weg Beschreibung:

Lilian-Board-Weg - Hans-Jochen-Vogel-
Platz — Willi-Gebhard-Ufer — Hohenlohe-
straBe / Nymphenburg-Biedersteiner Ka-
nal — Nurnberger StraBe — Dom-Pedro-
Platz — AmortstraBe — LachnerstraBe —

WinthirstraBe - Rotkreuzplatz
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5. Durch die Langwieder Haide nach Allach

Im Nordwesten von Minchen liegt zwi-

schen Autobahn, Wertstoffhof, Bahntras- Startpunkt:

se und groBer Brauerei ein besonderes S-Bahn Langwied

Gebiet, die Langwieder Haide, ein kleines Endpunkt:

Biotop, das zu den spannesten und erhal- S-Bahn Aubing

tensnotwendigen Gebieten im Munchner Lange: 4,3 km

Westen gehdrt. Lange Zeit war der Weg Beschreibung:

Munchner Westen unattraktiv. Es gab D&r- BergsonstraBe - NegrellistraBe -

fer wie Aubing und Langwied schon lan- Langwieder Haide Teich — am Lang-

ger als Mlnchen, doch sie waren nur eine wieder Bach entlang — Aubinger Ge-

Heidelandschaft, die fiir Landwirte wenig schichtspfad — Uberquerung Eichen-

Ertrag abwarf. auer StraBe - auf Feldwegen zum
Bahnhof

Inzwischen ist die Langwieder Haide eines

der spannendsten Naturschutzgebiete in
Aubinger

Minchen und in Verbindung mit dem .Gnschichtspfad

Langwieder Bach eine schéne Tour. Ent-
lang des Autobahntunnels wurde versucht
etwas Natur in Minchen zu erhalten. So
ist es moglich weiter nach Siden zu ge-
hen, wo auf der Autobahnubertunnelung,

ein Pfad mit Erinnerungspunkten aus der @ Eichenauer Strale Uberquaren
Aubinger Geschichte angelegt wurde, der

bis zum S-Bahnhof Aubing fihrt.

Endpunkt
Aubing

"-\._\._.
B | '

22

@ Am Langwieder Bach
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® Langwieder Haide Teich

@ Megrellisiralle
Startpunic

Langwied
.'--. ..

Bergsonstrale : !
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6. Durch Panzerwiese, Hartelholz und Frauenholzel

@ Johann-Emmer-Stralle

®Eezirkssportanlage Hasenbengl

Endpunkt
Hasenbergl

@ Diilferstralle
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® Am Fravenholzl

Panzerviese i

Sandbienenweg @
Schleilheimer Stralle @

Startpunkt
Diilferstrafle —

L)

Hartelholz W

Diese Tour im Minchner Norden fihrt
durch die typische Grasheidelandschaft
der Minchner Schotterebene. Das Gras
wurde und wird durch Schafbeweidung
niedrig gehalten bzw. durch die Verwen-
dung als Panzeriibungsplatz, so dass sich
dort eine einzigartige Fauna und Flora ent-
wickeln konnte. An Stellen an denen we-
der Panzer fuhren noch das Gras durch
Schafe niedrig gehalten wurde, entwickel-
te sich ein Eichen-Kiefernwald. Es ist ein
srichtiger Wald“ eine Mischung aus lichten
Waldteilen, offenen Flachen und dichten
Teilen.

Ausgangspunkt der Wanderung ist die U-
Bahnhaltestelle DilferstraBe, an der das

Einkaufszentrum Mira durch seine Fassa-

40 Jahre BRK-Krebsberatungsstelle

de mit buntlackierten Paneelen auffallt.
Vorbei am Berufsschulzentrum kommt
man zur Panzerwiese. Dort sieht man ei-
nen Holzsteg, an dessen Ende veneziani-
sche Pallinas (Gondelbefestigungspfos-
ten) stehen, die an die Plane von Kurfirst
Max Emanuel erinnern sollen, der hier ei-
nen Kanal von Schloss OberschleiBheim
zur Residenz bauen wollte, ihn aber auf
Grund von Geldmangel nicht verwirkli-
chen konnte.

Es geht Uber die Panzerwiese in das Har-
telholz nach Norden, weiter auf kleinen
Wegen durch den Wald bis zu einem quer-
verlaufenden Hauptweg. Auf ihm nach
links ins Frauenholzl und zurlick neben der
Wohnbebauung bis zur U-Bahnhaltestelle
Hasenbergl.

Startpunkt:

U-Bahnhaltestelle DilferstraBe

Endpunkt:

U-Bahnhaltestelle Hasenbergl

Lange: 4,7 km

Weg Beschreibung:

SchleiBheimer StraBe — Sandbienenweg —
am Berufschulzentrum vorbei auf die Pan-
zerwiese — nach Norden ins Hartelholz —
auf dem Weg nach Westen — Frauenhdlzl —
Johann-Emmer-StraBe — an der Bezirks-
sportanlage Hasenbergl vorbei — Dulfer-
straBe
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7. Durch den Lochhamer Schlag

Startpunkt:

StraBenbahnhaltestelle Westbad
Endpunkt:

Bushaltestellen Ecke WirmtalstraBe/Neu-
rieder Weg

Lange: 5 km

Weg Beschreibung:

am Westbad vorbei in den Park — Kleingar-
tenanlage rechts — Uberquerung Blumen-
auer StraBe — Schlagweg — Unterquerung

Autobahn - 2. Querweg rechts zur Kapelle
— GroBhaderner StraBe — Neurieder Weg

Das Westbad, Ausgangspunkt dieser
Wanderung, liegt am Beginn des geplan-
ten Landschaftspark West, der aktuell ein
Gemisch aus Streuobstwiesen, Ackern,
einer Baumschule und kleinen Waldsti-
cken darstellt.

Der Weg filhrt nach der Uberquerung der
Blumenauer StraBe in den Lochhamer
Schlag, einem noch verbliebenen Rest
des groBen Waldgebiets zwischen Laim
und Wirmtal.

Auf unserer Wanderung
kommen wir an der kleinen
Waldkapelle  Christi  im
Stamm vorbei, die 1995 er-
baut und geweiht wurde.
Grund fUr ihre Erstehung ist
ein Kruzifix, das hier Ende
des 2. Weltkrieges aufge-
stellt wurde und im Laufe so
mit dem Baum verwachsen
ist, dass von der Figur nur
noch das gesenkte Haupt,
die ausgestreckten Arme
und ein Teil des Corpus zu
sehen ist. Als ein Sturm den
Baum fallte, wurde ein Mar-
terl daraus, eine kleine Oase
der Ruhe. Die Tour endet
am Ortseingang von Mar-
tinsried, an dem sich viele
Buslinien kreuzen.

40 Jahre BRK-Krebsberatungsstelle

v
Park® |

Startpunkt
Westbad

Schlagweg .l Blumenauer Stralle

& Auiobahn

® Schlagweg

L
Kapelle Christ im Stamm

i Grolthadener Stralle
i Neurieder Weqg

Endpunkt
Wirmtalstralle

L =
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L

T
i

Schneiderhofsirale @

Endpunkt
Messestadt West
B Fulweg
@ Fullweg
Startpunkt

Gronsdorf

8. Riemer Park

Startpunkt:

S-Bahn Gronsdorf

Endpunkt:

U-Bahnhaltestelle Messestadt West
Lange: 5,2 km

Weg Beschreibung:

SchneiderhofstraBe — nach der Wohnbe-
bauung FuBweg links — nach der Kleingar-
tenanlage rechts — parallel zum See - Rie-
mer Berg — am See entlang westlich - hin-
ter der Grund- und Mittelschule rechts
zum Kirchenzentrum und zur U-Bahn

40 Jahre BRK-Krebsberatungsstelle

Nachdem 1992 der Flughafen in das Er-
dinger Moos verlegt wurde das ganze Are-
al des ehemaligen Flughafens stadtebau-
lich neu konzipiert. Es entstanden die
Messestadt Riem mit Wohn- und Ge-
schaftskomplexen, die Neue Messe Riem
sowie der Riemer Park, der im Rahmen
der Bundesgartenschau 2005 fertig ge-
stellt wurde. Der Park ist streng geome-
trisch gestaltet. In ihm befindet sich der
Riemer See, inzwischen ein beliebter Ba-
desee. Daneben befindet sich der aus
dem Abbruchmaterial des ehemaligen
Flughafens aufgeschittete, 20 m hohe
Rodelhlgel, der bei gutem Wetter einen
traumhaften Blick auf die Alpen erlaubt.

Wir durchqueren den Park am d&stlichen
Ende von der S-Bahnhaltestelle Gronsdorf
aus von Sid nach Nord und gehen durch
kleine Kiefernwéldchen zum See und in
Serpentinen gemutlich auf den Berg. Hin-
unter auf den kurzen Treppenweg und
weiter am See entlang nach Westen, vor-
bei an schénen Spielplatzen und Stauden-
garten bis zur U-Bahnhaltestelle Messe-
stadt West.
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9. Entlang des Hachinger Bachs

Dieser kleine Bach, der in der Mlnchner
Schotterebene entspringt, ist ein Kleinod
im Munchner Siidosten. Die Tour ist eine
Kombination zwischen High Tech und
bauerlicher Kulturlandschaft.

Es geht nach der S-Bahn zunachst durch
die Perlacher Haid, eine durch langfristige
Beweidung entstandene Grinflache, auf
der sich der Industriekomplex Infinion an-
gesiedelt hat, und dann weiter nach Un-
terbiberg. Dort befindet sich die alte Kir-
che St Georg, sowie die Hochschule der
Bundeswehr neben dem aufgelassenen
Flughafen. Hier wurde der Bach kanali-
siert; der FuBweg an seiner Seite ladt zum
Bummeln ein.

Der Weg fiihrt zum Ortszentrum von Alt-
Perlach, das zu den altesten Stadtteilen
Minchens gehoért und seinen landlichen
Charme behalten hat.

Startpunkt:

S-Bahn Fasanengarten

Endpunkit:

Perlach, Pfanzeltplatz

Lange: 3,5 km

Weg Beschreibung:

Campeonpark — ZwergerstraBe — Kanzler-
straBe — am Bach entlang — Unterbiberger
StraBe — Sebastian-Bauer-StraBe — Pfan-

zeltplatz

'I.
FS“I:II'Hnli:l Endpunkt
Asangarten Planzelplatz
% Sahaatian B Sirate @
HH'
B Unlersberger Siaille

i am Dach sallang

Campean-Park @ Zwergersiate @ W fanzleniraie

3. Kontaktcafé

Unser Kontakt-Café ist ein offenes, nie-
derschwelliges Angebot, bei dem man in
angenehmer Atmosphére bei Kaffee und
Kuchen Menschen kennenlernen kann,
die auch von einer Krebserkrankung be-
troffen sind.
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Es geht vor allem um die Geselligkeit und
um einen zwanglosen Austausch, bei dem
man sich — im Gegensatz zu einer Selbst-
hilfegruppe — Uber alles M&gliche unter-
halten kann. Das Kontakt-Café bietet auch
die Mdglichkeit, Gleichgesinnte fir ge-
meinsame Hobbys und Freizeitunterneh-

mungen zu finden.
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Kontaktcafé: Kuchenrezepte
unserer Klientinnen und Klienten
Apfelkuchen mit Streusel
Dieser traditionelle Apfelkuchen ist energiereich nd spendet somit schon be Kisinen

Verzehrmengen Kraft, zusatzlich wird er mit Proteinpulver angereichert und kann somit
auch zur Deckung des erhdhten Proteinbedarfs beitragen.

40 Jahre BRK-Krebsberatungsstelle

Veganer Zitronenkuchen

Zutaten

Teig:

150 g Butter weich

150 g Zucker

1 Pck. Vanillinzucker (ca. 9 g)
3 Eier (ca. 150 g)

225 g Mehl

1/2 Pck. Backpulver (ca. 8 g)
75 g Proteinpulver

100 ml Milch 3,5 %

4-6 Apfel (ca. 600-900 g)
Streusel:

200 g Mehl

180 g Butter

180 g Zucker

100 g Kokosraspel

Zimt (nach Belieben)

Anleitung

Zubereitung Teig:

Fiar den Ruhrteig Butter, Zucker und Vanillinzucker mit
dem Rihrbesen des Handrihrgerates oder Kiichenma-
schine weiB-schaumig rihren. Jedes Ei einzeln zugeben
und ca. 1 Min. weiterrlhren, bis alle Zutaten gut verbun-
den sind. Mehl und Backpulver mischen und Uber die
Schaummasse sieben. EiweiBpulver und Milch zugeben
und alles gut verrihren.

Der Teig hat die optimale Konsistenz, wenn er sich
schwer reiBend vom Schneebesen 16st. Falls der Teig zu
fest ist, noch etwas Milch zugeben und verrihren.
Backblech mit Backpapier auslegen und den Teig auf das
vorbereitete Backblech geben. Den Teig gleichmaBig ver-
teilen. Apfel schalen, Kerngehduse entfernen und in
gleichméaBig dinne Spalten schneiden. Die Apfelspalten
facherartig und sehr dicht auf dem Riihrteig verteilen.
Zubereitung Streusel:

Mehl in eine Schiissel sieben. Restliche Zutaten zugeben
und mit den Knethaken des Handriihrgerétes oder mit ei-
ner Klichenmaschine zu Streuseln verarbeiten. Die Streu-
sel gleichmaBig auf den Apfelspalten verteilen.

Ca. 30-40 Min. bei ca. 170°C Ober-Unterhitze (mittlere
Schiene) hellgelb backen
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Anleitung
Zubereitung:

Den Backofen auf 180 Grad Celsius vor-
heizen. Die Zitronen heiB abwaschen und
die Schale abreiben. Mehl, Backpulver
und Natron in einer Schissel vermischen
und die Zitronenschalen dazugeben. Die
Zitronen auspressen. In einer zweiten
Schiissel Zucker, Ol, Hafermilch, Sprudel-
wasser und den frisch gepressten Zitro-
nensaft verquirlen. Trockene Zutaten hin-
zufiigen und kréftig verrihren. Den Teig
auf das mit Backpapier belegte Blech ge-
ben und etwa 25 Minuten backen.

Den Kuchen abktihlen lassen.
Zubereitung Guss:

Puderzucker und Zitronensaft zu einem
dickflissigen Guss verriihren und auf dem
Kuchen verteilen.

Ca. 25 Min. bei ca. 180°C Ober-Unterhitze
(mittlere Schiene) backen

Fur ein kleines Blech die Zutatenmenge
einfach durch etwa 1,3 teilen.
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Zutaten
Teig:

585 g Weizenmehl

2 V> Teeltffel Backpulver

1 2 Teel6ffel Natron

2 Bio-Zitronen (Schale und Saft)
300 g Zucker

230 ml Rapsoél

130 ml Hafermilch

65 ml Sprudelwasser

Fiir die Glasur: :
200 g Puderzucker und etwa 3-4 Essloffel Zitro-

nensaft
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Kakao-Bananen-Muffins

Zutaten
Teig:

3 reife Bananen

100 g Datteln

100 ml Milch

50 ml Rapsol

2 Eier

2 Pé&ckchen Bourbon-Vanille-
zucker

150 g Mehl

2 Teeloffel Backpulver

1 kleine Prise Salz

3 gehaufte Essloffel Kakao
1 Teeldffel Zimt

Puderzucker zum Bestreuen

Anleitung

Zubereitung Teig:

Die Datteln mit kochendem Wasser UbergieBen und ein-
weichen lassen, damit sie weich werden. Den Herd auf
180 Grad Celsius vorheizen. Das Wasser der eingeweich-
ten Datteln abgieBen. Jetzt die Datteln mit den Bananen
und der Milch mit einem Pdrierstab purieren. Anschlie-
Bend Eier, Ol und Vanillezucker hinzufiigen und gut durch-
mixen (am besten mit einem Handmixer). In einer zweiten
Schissel Mehl, Backpulver, die kleine Prise Salz, Kakao
und Zimt mit einem Loffel verriihren. Dann die flissige
Masse zum Mehlgemisch geben und mit dem Mixer ver-
rihren. Den Teig am besten mit zwei Essléffeln in die Muf-
fin-Férmchen verteilen (etwa zwei Loffel pro Férmchen).
Der Teig reicht - je nach FérmchengroBe - fur etwa 12-15
Muffins. Nun auf mittlerer Schiene fir etwa 25 Minuten in
den vorgeheizten Backofen geben. Nach dem Abkulihlen
die Muffins mit Puderzucker bestreuen.

Wer ganz auf Industriezucker verzichten méchte, kann
den Vanillezucker durch etwas Vanillemark oder gemahle-
ner Bourbon-Vanille ersetzten und den Deko-Puderzu-
cker einfach weglassen.

Ca. 25 Min. bei ca. 180°C Ober-Unterhitze (mittlere
Schiene) backen
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Karotten-Biskuit-Rolle mit Mascarponefiillung

Zutaten

Teig:

4 Eier

100 g Puderzucker

100 g Mehl

Y2 Teel6ffel Backpulver
2 geriebene Karotten

1 Teeldffel Ingwer

Ya Teeltffel Muskatnuss
1 Teel6ffel Zimt

1 Prise Salzr

Anleitung

Zubereitung:

Den Herd auf 180 Grad Celsius vorheizen.
Die Karotten fein reiben. Die Eier trennen
und das Eigelb mit dem Zucker schaumig
rihren. Die Karotten hinzufligen. Ingwer,
Zimt und Muskat unterrthren. Als ndchstes
das mit dem Backpulver vermischte Mehl
dazugeben. Das Eiwei3 mit der Prise Salz
steif schlagen und unterheben. Den Teig auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
geben und glatt streichen. Nun 12 Minuten
bei 180 Grad Celsius auf mittlerer Schiene
backen. Den Biskuitboden anschlieBend
auf ein angefeuchtetes Geschirrtuch stiir-
zen und abkuhlen lassen. In der Zwischen-
zeit den Mascarpone mit dem Zucker ver-
rihren und dann auf dem Biskuitboden ver-
teilen. Mit Hilfe des Geschirrtuchs einrollen.
Ca. 12 Min. bei ca. 180°C Ober-Unterhitze
(mittlere Schiene) backen
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Fir die Fiillung: :

1 Becher Mascarpone und
4 Essloffel Zucker
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Mandarinenkuchen.

Anleitung

Vorbereitung:

Backofen auf 180 Grad Celsius (HeiBluft) vorheizen. Form
fetten. Mandarinen abtropfen lassen (Saft aufheben).
Zubereitung Teig: Eier, Zucker, Vanillezucker und Ol
schaumig schlagen. Zitronenabrieb dazu geben. Mehl
und Backpulver mischen und langsam im Wechsel mit
der Buttermilch unterriihren. Den Teig in die Form fillen
und mit den Mandarinen belegen.

30 - 35 Minuten backen. Abkuhlen lassen.

Zubereitung Guss:

Tortenguss mit dem Abtropfsaft (und zusétzlich bis
250 ml mit Wasser aufflillen) anrtihren und auf dem
Kuchen verteilen.

Ca. 30 - 35 Min. bei ca. 180°C HeiBluft (mittlere Schiene)
backen

Zutaten

Teig:

1 Dose Mandarinen (175 g Ab-
tropfgewicht)

170 g Mehl

2 Teeloffel Backpulver

120 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

2 Eier

80 ml Ol

125 ml Buttermilch

Abrieb einer gewaschenen Bio-

Zitrone - Butter fir die Form

Fiir den Guss: :
1 Pck. Tortenguss, klar
2 Essloffel Zucker

Saft aus der Mandarinendose

Zusatzlich Wasser flir Guss
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Kidneybohnen-Brownies

Anleitung

Zubereitung:

Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.
Brownieform mit Backpapier auslegen.

Alle Zutaten (bis auf die 120 g Zartbitterschokolade) gut
verrlhren.

100 g der Zartbitterschokolade hacken und dazugeben.
Teig in die Backform fillen und die restliche gehackte
Schokolade Uber den Teig verteilen.

Ca. 35 - 40 Min. bei ca. 180°C Ober-Unterhitze (mittlere
Schiene) backen
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Zutaten

Teig:

1 Dose Kidneybohnen (abge-
tropt und plriert)

150 g Zucker

50 g Kakaopulver

2 groBe Eier

2 Essloffel Pflanzendl

1 Teel6ffel Backpulver

1 Teeloffel Zimt

120 g Zartbitterschokolade
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Schlesische Mohntorte

Die Mohntorte ist eine traditionelle Torte auf Basis von Blaumohn, die vor allem zur

schlesischen, béhmischen, deutschen und 8sterreichischen Kiche gehért, in der

polnischen Kiche jedoch ebenfalls verbreitet ist. Hier ein ganz besonderes Rezept:

Zutaten

Teig:

50 g Rosinen

2 cl Rum

5 Eier

160 g gemahlener Mohn
125 g Mehl

2 Pck Backpulver

etwas Fett und Mehl fur die
Form

100 g Zucker

Abrieb einer Zitrone
Fillung:

100 g Mandeln (gestiftelt)
2 Pck Vanillezucker

2 Teel6ffel Zimt

% | Sahne (gut gekuhlt)

Anleitung

Zubereitung Teig:

Die Rosinen etwa 2 Std. im Rum einweichen.

Die Eier trennen. 130 g Mohn mit dem Mehl und Backpul-
ver mischen.

Die Eigelbe mit 50 g Zucker, der Zitronenschale und
2 Essléffel warmem Wasser cremig schlagen.

Die EiweiBe mit dem restlichen Zucker zu steifem Schnee
schlagen.

Die Rosinen mit dem Rum unter die Mehlmischung men-
gen. Sofort den Eischnee abwechselnd mit der Mehlmi-
schung unter die Eigelbmasse heben.

Den Teig in die gefettete und gemehlte Form fiillen und im
vorgeheizten Backofen bei 175 Grad Celsius ca. 45 Minu-
ten backen. AnschlieBend abkiihlen lassen.

Den Boden zweimal quer durchschneiden.

Zubereitung Fiillung:

Die Sahne steif schlagen und Zimt sowie Vanillezucker
dazugeben.

Den Boden mit der Zimt-Vanillezucker-Sahne fiillen und
die Oberflache bestreichen.

AnschlieBend mit dem restlichen Mohn und den gerdste-
ten Mandelstiften bestreuen/garnieren.

Ca. 45 Min. bei ca. 175°C Ober-Unterhitze (mittlere
Schiene) backen
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Apfel-Cranberry-Kuchen.

-
-
-

Anleitung

Zubereitung:

Die Apfel fein reiben. Die Zitrone heiB abwaschen und die
Schale abreiben. Den Herd auf 180 Grad Celsius vorhei-
zen. Die Eier mit Ol und Zucker schaumig riihren. Man-
deln, Apfel, Cranberrys, Zimt, Bitter-Mandel-Aroma und
den Abrieb der Zitronenschale hinzufligen. Das Mehl mit
dem Backpulver mischen und ebenfalls unterrihren.

Den Teig in einer gefetteten Backform (mit einem Durch-
messer von 28 cm) verteilen, glatt streichen und fir etwa
60 Minuten auf mittlerer Schiene in den Backofen geben.

Den Kuchen abkulhlen lassen. Puderzucker und Zitronen-
saft zu einem dickfliissigen Guss verrihren und auf dem

Kuchen verteilen.

Ca. 60 Min. bei ca. 180°C Ober-Unterhitze (mittlere
Schiene) backen
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Zutaten

Teig:

5 Eier

310 g Zucker

1 Teeldffel Zimt

einige Tropfen Bitter-Mandel-
Aroma

Abrieb von einer Zitrone

260 ml geschmacksneutrales
ol

450 g geraspelte Apfel

100 g Cranberrys

250 g gemahlene Mandeln
310 g Mehl

2 Teeloffel Backpulver

Fir die Glasur:

200 Gramm Puderzucker und

etwa 3 Essloffel Zitronensaft



40 Jahre BRK-Krebsberatungsstelle

Gelb-Wei3-Kuchen.

Zutaten

»,weiBer Teig“:

75 g Zucker

125 g Butter oder Margarine

1 Pck. Vanillezucker
4 EiweiB

150 g Mehl

2 Teeloffel Backpulver
3 - 4 Essloffel Milch
125 g Kokosraspeln
»gelber Teig“:

25 g Butter

50 g Zucker

1 Pck Vanillezucker

4 Eigelb

100 g Mehl

1 Pck Vanillepudding-Pulver
2 Teeloffel Backpulver
3 Essloffel Milch

Fiir den Guss:

50 g Butter

50 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker
75 g gehobelte Mandeln
3 Essloffel Milch

Anleitung

Zubereitung Teig:

Far Teig 1 Butter verrihren, Zucker und Vanillezucker un-
terrthren. EiweiB nach und nach unterriihren. Mehl mit
Backpulver und Kokosraspeln mischen. Abwechselnd
mit der Milch unterrihren. In die Kastenform fillen.

Far Teig 2 Butter verrihren, Zucker und Vanillezucker da-
bei einrieseln lassen. Eigelb nach und nach einrthren.
Mehl mit Backpulver und Vanillepudding mischen und
portionsweise unterrihren. Auf den ersten Teig in die
Kastenform geben. Da er schwerer ist als Teig 1, sinkt er
ein und wird vom hellen Teig umschlossen.

Ca. 45 - 60 Min. bei ca. 165 - 175°C Ober-Unterhitze
(mittlere Schiene) backen

Zubereitung Guss:

50 g Butter erhitzen und nach und nach 3 Essloffel Milch,
50 g Zucker, 1 Pck. Vanillezucker und 75 g abgezogene,
gehobelte Mandeln unterrthren.

GleichméBig auf dem Kuchen verteilen.

40

40 Jahre BRK-Krebsberatungsstelle

/.. Entdecke die Kraft in Dir -
Starkung der Selbstheilungskrafte

Wenn einen die Diagnose Krebs trifft und
dann sofort die Therapiemaschinerie mit
Operation, Chemotherapie etc. anlauft,
dann ist das alles andere als entspannend.
Der Korper funktioniert nicht mehr so wie
vorher. Die Sicherheit, eigene Korpersi-
gnale richtig wahrzunehmen, wird in Frage
gestellt. Angste, Wut und Trauer, die mit
dieser Diagnose einhergehen, werden oft
immer gréBer ... Es kommt zu mehr An-
spannung und Verspannung als zu der flr

die Heilung wichtigen Entspannung.

Jeder Mensch ist einmalig. Im Gesprach
stellen wir uns auf lhre besondere Situati-
on ein und unterstitzen Sie auf Ihrem Weg
zu mehr Entspannung, Wohlbefinden und
neuem Vertrauen in die eigene Kraft.

»Entdecke die Kraft in Dir“ ist ein einmal
monatlich stattfindendes Mitmach-Kurs-
angebot unserer Krebsberatungsstelle.

Die Ubungen sind einfach zu erlernen und
leicht in den Alltag zu integrieren.
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Waldbaden

Bereiten Sie sich vor, in dem Sie sich ein

ruhiges Umfeld und einen bequemen Sitz-
platz suchen. Lesen Sie sich den Text zu
dieser Ubung im Vorfeld durch oder neh-
men Sie ihn z. B. mit dem Handy auf und
spielen ihn ab; gegebenenfalls unterstitzt
ein therisches Ol mit einem Waldduft die
Intensitat der Ubung:

»SchlieBe Deine Augen. Und atme einige
Male tief ein ... und wieder aus ... Vor Dei-
nem inneren Auge erscheint ein wunder-
voller Wald ... Sonne scheint durch die
B&ume hindurch auf den weichen Wald-
boden, den Du unter deinen FuBen splrst
... mit jedem Ausatmen lasst Du mehr und
mehr all das, was Dich gerade noch be-
schaftigt, einfach los ...

Was nimmst Du wahr? ... Blatterrauschen,
frohlich zwitschernde Vbégel, ein Ra-
scheln? ... lausche den Stimmen des Wal-
des ... schau Dich achtsam um ... Son-
nenstrahlen leuchten durch die grinen
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Zweige ... aufrecht, ruhig und besténdig

stehen die Bdume ringsum ... sicher ver-
wurzelt dehnen sie ihre biegsamen Aste
weit aus ... es ist, als ob Du deren Kraft
und Qualitat in Dir fihlen wirdest ... Du
bist wie ein Baum, stabil verbunden mit
der Erde und gleichzeitig nach oben, zum
Licht, strebend ... Du bist innerlich voller

Ruhe und Klarheit!

Wéhrend Du ganz entspannt alles um Dich
herum wahrnimmst, atmest Du die frische
und klare Waldluft ein und wieder aus ...
fuhle, wie reiner Sauerstoff Deine Lungen
fullt, Deinen ganzen Kérper erfrischt und
belebt ... Du nimmst wahr, wie die ver-
schiedenen Dufte im Wald auf Dich wirken
... sie befreien, beleben und bringen Dich
in Balance ... rieche die Frische, das Hol-
zige, den heilsamen Duft des Waldes.
Sanft streicht der Wind Uber Deine Wan-
gen ... an einen Baum gelehnt spurst Du
die schitzende Baumrinde, den weichen
Waldboden ... lass Dir so viel Zeit, wie Du
brauchst ... wahrend Du Deinen wunder-
vollen Wald mit allen Sinnen geniefBt!
Wenn Du ganz erflllt bist, mit Ruhe und
frischer Energie, komm wieder ganz ins
Hier und Jetzt zurlick ... nimm Deinen
Kérper wahr, Deine gute Erdung ... atme
noch einige Male tief ein und wieder aus
. und dann ... 6ffne wieder sanft Deine

Augen.
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Morgenritual fiir innere Kraft

Wenn Sie am Morgen aufwachen, bleiben
Sie noch einen Moment ganz bewusst im
Bett liegen und fuhlen, wie Sie sicher auf
der Matratze liegen, splren Sie die ku-
schelige Geborgenheit lhrer Decke und
begriiBen Sie den Tag mit folgender Bot-
schaft:

»slch schenke mich dem Leben jeden
Tag aufs Neue - und das Leben schenkt
sich mir!*

Wenn Sie aufstehen, stellen Sie sich mit
beiden Beinen fest auf den Boden und
stellen Sie sich vor, dass Wurzeln aus
Ihren FiBen tief in die Erde wachsen:
»ich bin sicher verwurzelt mit Mutter
Erde, sie schenkt mir Kraft fiir einen gu-
ten neuen Tag“

Dann strecken Sie die Arme nach oben
Richtung Himmel mit der Botschaft:

»Ich wachse hinein in grenzenloses Ver-
trauen®

Umarmen Sie sich selbst mit den Worten:
»ich liebe mich genauso wie ich bin“

Alsdann 6ffnen Sie die Arme, so als um-
armten Sie die ganze Welt:

»ich liebe das Leben und das Leben
liebt mich*
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Seien Sie bereit flir den Tag — gehen Sie
die ersten Schritte und formulieren Sie laut
oder in Gedanken die Worte:

»Kraftvoll gehe ich durch den Tag, im
Vertrauen auf das, was er bringen mag“

- -ﬂ'a-w.lr

L | o



40 Jahre BRK-Krebsberatungsstelle

Mittelraum-Ubung

Ich sitze so bequem wie es gerade geht
und schlieBe meine Augen.

Ich splre, wie ich auf dem Stuhl sitze — wo
mein Korper den Stuhl berihrt.

Ich nehme meine FliBe wahr, die Ober-
schenkel, die Sitzbeinhtécker, das Steil3-
bein.

Von da aus gehe ich durch den Boden
runter zur Erde und nehme die Verbindung
zur (Mutter) Erde wabhr.

Ich gehe durch den gesamten Korpermit-
telraum bis hoch zum Kopf - zu dem Platz
im Kopf, der sich relativ am angenehms-
ten anflhlt.

Und von da aus spdre ich die Verbindung
nach oben, (Vater) Himmel.

Und ich gehe durch den Kérpermittelraum
zu meiner Rlckseite und nehme meine
gesamte Korperrlickseite wahr — einfach
wahrnehmen, dass sie da ist — die Kérper-
rickseite und der Raum dahinter.
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Ich gehe durch meinen Koérpermittelraum
und nehme meine Vorderseite wahr — auch
wieder einfach nur wahrnehmen, dass sie
da ist — die Korpervorderseite und der
Raum davor.

Und ich gehe durch den Kérpermittelraum
zu meiner rechten Korperseite, nehme die
gesamte rechte Koérperseite wahr — und
den Raum rechts neben mir.

Ich gehe durch den Kérpermittelraum zu
meiner linken Seite — nehme die gesamte
linke Korperseite wahr — und den Raum
links neben mir.

Ich gehe IN den Koérpermittelraum und
nehme das Innere meines Kdérpers wahr
und nehme das AuBere meines Kérpers
wahr und den Raum um mich herum.

Und ich gehe in den Kérpermittelraum und
lasse mich tief in den K&rper hineinsinken
— dahin, wo es relativ am stillsten ist.

Und wenn ich meine Augen wieder 6ffne,
schaue ich mich um, wo ich bin — schaue
mit erwachsenen Augen.
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Den Korper schiitteln, lockern, dehnen,

strecken und klopfen

Unsere Haustiere machen es uns vor: Kat-
zen, Hunde und viele andere Tiere rakeln
und strecken sich genusslich mehrmals
am Tag - sie tun instinktiv das, was ihnen
gut tut — da kdnnen wir scheinbar viel von

ihnen lernen.

Den Korper schiitteln und lockern:

Schiitteln Sie Ihre Arme und Hande lang-
sam und wohlig aus. Auch die Schultern,
Ellbogen, Handgelenke und die Hénde
mitsamt allen Fingern sind ganz locker
und beweglich. Durch leichtes Schitteln
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kénnen Sie alle Anspannung in diesen Be-
reichen nach AuBen abgeben. Gleichzeitig
kdénnen Sie bewusst die Anspannung tber
den Atem abgeben.

Nun mit den Beinen — nacheinander wei-
termachen. Dabei auf einen guten Stand
des gerade belasteten Beins achten. Sie
kénnen diese Ubung auch im Sitzen ma-
chen.

Hufte und Becken werden durch weiche
Wipp-Bewegungen aus den Knien gelo-
ckert. Die FiBe sind dabei gut geerdet. Die
Bewegungen dirfen den ganzen Rumpf
hochgehen, so dass sich auch im Schul-
ter-Nacken-Bereich eine Lockerung ein-
findet.

Ihr Atem flieBt gut bei den Bewegungen,
Ihr Unterkiefer l&sst los und Sie beobach-
ten und entspannen dabei.

Den Korper dehnen und strecken:
Mit langsamen Wohlfiihlbewegungen wie
Rakeln, Dehnen und Strecken sowie mit
Gahnen, Seufzen, Splren und Ausatmen
von Spannung driicken Sie die versplrte
Anspannung aus und lassen Sie genuss-
lich los. Immer flieBender werdende, woh-
lige Dehn- und Streckbewegungen breiten
sich Uber den ganzen Korper aus.

Der ganze Koérper mit allen Extremitdten
kénnen mit einbezogen werden.

Atmen Sie gut und kréaftig ein und aus.
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Thymusdriise klopfen:
Die Thymusdrise gehért zum lymphati-

schen System und hat u.a. groBe Bedeu-
tung fur unser Immunsystem. Es liegt un-
ter dem oberen Teil unseres Brustbeins.
Der Begriff ,thymos“ kommt aus dem
Griechischen und heiBt Ubersetzt: Le-
benskraft, Leben, Seele, Gemiit.

Wir koénnen die Thymusdrise aktivieren
und in ihrer Tétigkeit unterstiitzen, indem
wir leicht auf den oberen Teil des Brust-
beins klopfen. Der Unterkiefer ist dabei
entspannt und der Atem flieBt gut.
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Atemiibungen

Spuren Sie lhre Beine auf dem Boden.
Beobachten Sie lhren Atem:

Ein- und Ausatmung - ohne daran etwas
zu veréndern.

Wie ist es jetzt im Augenblick?
Atmen Sie mehr in die Brust oder in den
Bauch?

Laden Sie sich jetzt ein, et-
was tiefer in den Bauch zu
atmen - bis hinunter ins
Becken.

Machen Sie dies einige
Atemzige lang und lassen
Sie anschlieBend Ihren
Atem wieder ohne aktives

Tun flieBen.

Sie konnen auch immer
wieder die Augen schlie-
Ben, um die Atmung noch
besser von innen wahrneh-
men zu kdnnen.

Kreisatmen:

Sie kdnnen Ein- und Ausat-
men verbinden, ohne Pau-
se zwischen beiden. Dies
nennt sich Kreisatmen.
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Auch hier wieder beobachten: wo atme
ich mehr hin? Bauch - Brust?

Die Hande koénnen ,lauschend“ auf der
Brust, dem Bauch oder Beckenbereich
sein.

Es darf einige tiefe Atemziige geben bevor
Sie wieder vom aktiven Tun loslassen und
noch eine Weile Ihre natlrliche Atmung
beobachten.
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Ressourcen — sich bewusst mit

Kraftquellen verbinden

In schwierigen Zeiten oder Situationen
kdénnen wir neue Kraft, Zuversicht und
Selbstvertrauen schopfen, wenn wir uns
mit unseren inneren und &uBeren Kraft-
quellen — unseren Ressourcen - verbinden.

Innere Ressourcen kénnen sein:
ein fester Glaube, Urvertrauen ins Leben,
Gelassenheit, Offenheit fir Neues.

AuBere Ressourcen kénnen sein:
die Natur, geliebte Menschen, Hobbys,

Haustiere.

Wer sich mit seinen Ressourcen verbindet,

kann wahrnehmen wie sich die eigene
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Stimmung und das Kérpergefihl verén-
dern. Es ist starkend.

Ubung:

Erden Sie sich, beobachten Sie I|hren
Atem.

Erinnern Sie sich an eine schéne Begeg-
nung, an eine schone Erfahrung in der Na-
tur, an eine positive Nachricht,...

Spiren Sie in lhren Kérper hinein — was
verandert sich in Ihnen, wenn Sie sich mit
dieser Kraftquelle verbinden? Spuren Sie
nach, wo im Korper sich etwas angenehm,
entspannt, weit, warm bequem anfiihlt. Sie
kénnen dies auch mit geschlossen Augen
tun.
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Heilstromen

Das sanfte Berlihren bestimmter Punkte
entlang der Meridiane und das Halten der
Finger kann uns helfen loszulassen und
uns seelisch, kérperlich und geistig wieder
auszubalancieren, um so den Fluss der
Energie zu harmonisieren.

Mittellinie

Die Mittellinien-Ubung lasst sich gut im
Liegen aber auch im Sitzen durchfiihren.
Sie durfen die Augen schlieBen, wenn |h-
nen das angenehm ist. Legen Sie eine
Hand locker auf lhren Kopf, ganz oben auf
den Scheitel.

Die andere Hand ,,wandert“ wie einer vor-
deren Mittellinie folgend an der Kérpervor-
derseite von oben nach unten, wéhrend
die erste Hand einfach auf dem Kopf lie-
gen bleibt. Die zweite Hand kann auf den
Punkten nacheinander je zwei bis drei Mi-
nuten bleiben — manchmal entsteht auch
ein Geflihl des Pulsierens, der Warme, des
Kribbelns — vielleicht 1&sst sich eine Ver-

bindung zwischen den Handen spuren ...

Punkte fiir die zweite Hand:

e am Stirnbein, zwischen den Augen-
brauen

e an der Nasenspitze

e am Kinn

e am oberen Ende des Brustbeins
(Grubchen)

¢ in der Mitte des Brustbeins

e am unteren Ende des Brustbeins

e auf halber ,Strecke” von da zum Na-
bel

Nun wandert die erste Hand unters Kreuz-
bein und die zweite landet auf dem
Schambein.

Finger halten

UmschlieBen Sie mit den Fingern der
rechten Hand Daumen und Handballen
der linken Hand — dabei zeigt der Daumen
der rechten Hand in Richtung linkes Hand-
gelenk.

Bleiben Sie in dieser Haltung ein, zwei,
drei Minuten — so wie es lhnen gerade gut
tut. Es geht einfach um ein Halten - nicht
driicken oder massieren.

Als nachstes die gleiche Haltung um den
Zeigefinger der linken Hand, der Daumen
der rechten Hand beriihrt dabei das
Grundgelenk des Zeigefingers. Mittel-,
Ring- und kleiner Finger sind als néchstes
dran. AnschlieBend die gleichen Positio-
nen an der rechten Hand halten.
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Die Gedanken sind frei
(Deutsches Volkslied um 1815)

5. Singfreuden — mit Musik das
Wohlbefinden steigern

Die heilende Wirkung von Musik ist seit je-
her bekannt. Musik kann die Selbsthei-
lungskrafte aktivieren und so eine echte
Unterstitzung auf dem Weg der Gene-
sung und Erholung sein.

Die Bedeutung von Musik fiir den Stress-
und Angstabbau, die Wirkung auf Herz,
Magen, Darm und Immunsystem, aber
auch auf die Emotionen und das Gehirn,
ist wissenschaftlich bewiesen. Aktives
Musizieren hat eine heilsame und gesund-
heitsférdernde Auswirkung auf Korper,
Seele und Geist. Im Vordergrund des

Gruppenangebots steht die Freude am
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gemeinsamen Singen und Musizieren.
Musikalische Vorkenntnisse sind nicht er-
forderlich! Der Kurs tragt dazu bei die
heilsame und wohltuende Kraft der Musik
zu entdecken, die Atemwege zu befreien
und den Atem zu vertiefen, das Herz-
Kreislaufsystem zu aktivieren und Muskeln
zu entspannen, den Stoffwechsel anzure-
gen und Endorphine auszuschutten, das
Immunsystem zu starken und Schmerzen
zu lindern, Heilungsprozesse in der Gene-
sung anzuregen und in einer schwierigen
Zeit Leichtigkeit und Unbeschwertheit zu
finden und zu férdern.
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1. Die Gedanken sind frei, 3. Und sperrt man mich ein

wer kann sie erraten, im finsteren Kerker,
sie fliehen vorbei, das alles sind rein
wie nachtliche Schatten. vergebliche Werke;
Kein Mensch kann sie wissen, denn meine Gedanken
kein Jager erschieBen. zerreiBen die Schranken
Es bleibet dabei:

Die Gedanken sind frei.

und Mauern entzwei:
die Gedanken sind frei.

2. Ich denke, was ich will,
und was mich beglicket,

l'.. Drum will ich auf immer
den Sorgen entsagen
doch alles in der Still, und will mich auch nimmer
und wie es sich schicket. mit Grillen mehr plagen.
Mein Wunsch und Begehren Man kann ja im Herzen
kann niemand verwehren, stets lachen und scherzen
es bleibet dabei:

die Gedanken sind frei.

und denken dabei:
die Gedanken sind frei.
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I like the flowers
(Volkslied, England)
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Dum, di da, didum, dida, di dum, dida,

Ein bisschen Frieden
(Lied von Nicole)

Ein bisschen Frieden, ein bisschen Sonne,
flr diese Erde, auf der wir wohnen.

Ein bisschen Frieden, ein bisschen Freude,
ein bisschen Warme, das wiinsch’ ich mir

Ein bisschen Frieden, ein bisschen traumen
Und dass die Menschen nicht so oft weinen ~
Ein bisschen Frieden, ein bisschen Liebe
Dass ich die Hoffnung nie mehr verlier'
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Aus grauer Stadte Mauern
(Wanderlied, 1920)
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Froh zu sein
(Kanon)
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Das neu geschenkte Leben

Text und Musik:
Musikgruppe der BRK-Krebsberatungsstelle

Ver-  pwell lung Leld und gro- Be Omsl M99 g oo higl der
: b —t — s —— ——
Aé"i‘ -"—.l' J'_it_i I-I: 'j—— :.'i—r?' - |
L w
P N  En Nyl keoginias o wle Sach e duk
—T p— — ——r - ! 7 — |
= == -IH_;_- i 3 3 # - . P
damn wor or be it n": el wnd 2y ver wiemt
= — [ L = :
I@i_i _‘,? I J i_._'.'!__!'.,J J J .} | - ﬁ'r |
wur- den uns Qe & ben N wir dank- bar und
Casx } T T ¥ 1 |
e e g

P

40 Jahre BRK-Krebsberatungsstelle

Wenn ich vergniigt bin, muss ich singen!
(Lied von den Comedian Harmonists)

Wenn ich vergntigt bin, muss ich singen,

Uberall soll mein Lied erklingen:

ene mene ming mang ping pang ene mene acka
wacka eia weia weg!

Ja, wolln's auch die ander'n Leut nicht héren -
ich lass' mich Uberhaupt nicht stéren:

ene mene ming mang ping pang pling plang acka
wacka eia weia weg!

Wenn ich vergnulgt bin, muss ich singen, .D
wenn auch die ander'n Leut zerspringen,

ene mene deene kleene dacke dicke puppe licke

acka wacka eia weia weg!

A\

iy

'||.
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Springt der Hirsch iibern Bach
(Bayerisches Volkslied)
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Uber den Wolken

(Lied von Reinhard Mey)

Uber den Wolken ;-",_‘ |

Muss die Freiheit wohl grenzenlos sein. " .-b"_"."- i
" L' LR

Alle Angste, alle Sorgen EIA

Sagt man
Blieben darunter verborgen
Und dann
Wirde was uns groB3 und wichtig erscheint

Pl6tzlich nichtig und klein.
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Sie erreichen uns:

BRK-Kreisverband Miinchen
Krebsberatungsstelle

Mok Bt Perchtinger StraBe 5
i 81379 Miinchen
———— Im 2. Stock, Rdume

02-R13 und O2-R14

- MVV Anbindung:
Kistharbeabair 2 + | U3 und Bus 51
i".r;" ik & Haltestelle: Machtlfinger StraBe

Bus 63 und Bus 151
Haltestelle: ZUricher StraBe

R -Erearatanc B Lr ooen

Dienstag 9.00 - 12.00 Uhr
Mi—-Do  9.00-14.00 Uhr
Freitag 9.00 - 12.00 Uhr (und nach Vereinbarung)

Tel.: 089 /2373 -276/-278

Fax: 089 /2373 44 - 276

E-Mail: krebsberatung@brk-muenchen.de
www.brk-muenchen.de/krebsberatung

Bitte vereinbaren Sie einen Gesprachstermin mit uns,
um unndtige Wartezeiten zu vermeiden. Die Beratung
ist kostenlos.

1l Freundlicher

Lirers iUt g aer

Bayerisches Zm— Landeshauptstadt
Hotes Munchean
Kreuz Gesundheitsreferat
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