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die Verbindung von atem und Psyche

 Im Alltag atmen wir 10-20 mal pro minute ein und 
aus. Je nach Situation sogar noch mehr. Wir denken 
nicht darüber nach, sondern tun es unbewusst – ganz 
einfach, weil Atmen ein refl ex ist. Genauso wie die 
Verdauung, der Stoffwechsel oder der Herzschlag wird 
die Atmung durch das sogenannte vegetative nerven-
system gesteuert. Das Besondere am Atem ist, das dies 
die einzige Funktion des vegetativen Systems ist, die 
wir bewusst steuern beziehungsweise beeinfl ussen 
können. Und genau diesen Umstand können wir uns 
zunutze machen.
 Die mehrheit der meditationspraktiken nutzt die 
Konzentration auf den Atem, um den Geist zur ruhe 
kommen zu lassen. Warum? Wenn wir unsere Auf-
merksamkeit auf den Atem richten, hören unsere 
Gedanken in diesen momenten auf, eigene Wege zu 
gehen. Durch die bewusste Atmung sinkt im Gehirn 
die Aktivität in der Amygdala. Das ist das sogenannte 
Gefühlszentrum. Gleichzeitig wird das rationale Kon-
trollzentrum, der Präfrontalkortex, aktiviert.
 Der Zusammenhang zwischen Atmung und Psyche 
wird deutlich, wenn wir in unterschiedliche Lebens- oder 
Alltagssituationen hineinschauen. Sind wir unruhig oder 
nervös, oder wenn wir Angst oder Schmerzen spüren, 

Haben sie heute schon einmal tief durchgeatmet? vielleicht kennen sie ja bereits die wohl-
tuende wirkung einer bewussten, langsamen und entspannten Atmung, die viel mehr ist als 
nur sauerstoffversorgung. Die „richtige“ Atmung bringt körper und geist ins gleichgewicht, 
löst verspannungen und hilft unserem körper dabei, sich zu regenerieren und neue Lebens-
energie zu erhalten. sogar psychische beschwerden, wie zum beispiel Depressionen, lassen 
sich mit verschiedenen Atemtechniken lindern. Das gute ist: es ist gar nicht schwer, das ein-
atmen und Ausatmen bewusst zu steuern. und die positiven effekte stellen sich meist schon 
nach kürzester zeit ein.

gut zu wisssen
bereits vor 3.000 Jahren 
wurde der atem als ausdruck 
von „Lebensenergie“ gesehen. 
Im chinesischen Daoismus ist 
er als „Qi“ und im Hinduismus 
als „Prana“ bekannt. Die alten 
griechen verwendeten den 
begriff „Pneuma“ sowohl für 
den atem selbst als auch für 
den „göttlichen geist“.

lEbEn MIT kREbS

 Im Alltag atmen wir 10-20 mal pro minute ein und 
aus. Je nach Situation sogar noch mehr. Wir denken 
nicht darüber nach, sondern tun es unbewusst – ganz 
einfach, weil Atmen ein refl ex ist. Genauso wie die 
Verdauung, der Stoffwechsel oder der Herzschlag wird 
die Atmung durch das sogenannte vegetative nerven-
system gesteuert. Das Besondere am Atem ist, das dies 
die einzige Funktion des vegetativen Systems ist, die 
wir bewusst steuern beziehungsweise beeinfl ussen 
können. Und genau diesen Umstand können wir uns 

die Verbindung von atem und Psyche

 Im Alltag atmen wir 10-20 mal pro minute ein und 
aus. Je nach Situation sogar noch mehr. Wir denken 
nicht darüber nach, sondern tun es unbewusst – ganz 

Der Atem 
  und seine
 heilsame Kraft

wird unser Atem fl acher und schneller. Wenn wir hinge-
gen entspannt, ruhig und glücklich sind, wird unser Atem 
tief und langsam. Oft ist es sogar so, dass wir nur dann 
wirklich entspannt atmen, wenn wir schlafen.
 Der Atem zeigt also an, wie wir uns fühlen. Ausge-
löst wird dies durch verschiedene Teile des vegetativen 
nervensystems – den Sympathikus und Parasympa-
thikus. Diese steuern den Wechsel zwischen Anspan-
nung und Entspannung unseres Körpers, indem sie in 
entgegengesetzter Weise auf den Körper einwirken. Das 
nervensystem nimmt Bewegungen und Gefühle wahr 
und passt daraufhin die Atmung an.

den atem nutzen

Die Verbindung zwischen Atmung und körperlicher, 
seelischer oder emotionaler Verfassung funktioniert al-
lerdings nicht nur in eine, sondern in beide richtungen. 
Das bedeutet, dass wir durch eine bewusst gesteuerte 
Atmung unser körperliches Wohlbefi nden und unseren
Gemütszustand beeinfl ussen können.
 Wie das funktioniert? Wenn wir für einige Zeit tief 
ein und ausatmen, glaubt unser Körper, dass wir schla-
fen. Und was dann passiert, ist erstaunlich: der Vagus-
nerv, der zum parasympathischen System gehört und 
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exTrAs 
Im FLIpbook
bEITRag anHÖREn
Lassen Sie sich den Artikel 
vorlesen.

YogaKuRS 
Hier am kostenlosen Online-
Yogakurs teilnehmen.

(https://stiftung-eierstock
krebs.de/online-yogakurs/)
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kleine Übung 
für zwischendurch: 
wechselatmung 
durch die nase

nehmen Sie eine bequeme Sitzposition ein und 

schließen Sie, wenn Sie möchten, die augen. 

führen Sie eine Hand zur nase. Halten Sie das 

rechte nasenloch zu und atmen Sie langsam 

durch das linke nasenloch ein. Wechseln Sie und 

halten Sie das linke nasenloch zu und atmen Sie 

langsam durch das rechte nasenloch aus. 

atmen Sie dann wieder langsam durch das rechte 

nasenloch ein und anschließend durch das linke 

aus. atmend Sie weiter im Wechsel, langsam 

und entspannt, mindestens für elf minuten. 

beachten Sie: Wenn Sie sich unwohl fühlen 

sollten, brechen Sie die übung ab.

DIE ZWEITE STIMME 01/2021

zahlreiche Organfunktionen steuert, wird angeregt 
und er lässt Herzfrequenz und Blutdruck sinken, die 
muskeln entspannen und ein angenehmes Körper-
gefühl entstehen.
 Beim „bewussten Atmen“ geht es vor allem um 
eines: die Beruhigung und Verlangsamung der Atmung. 
Forscher haben herausgefunden, dass bei einer Atem-
frequenz von sechs Atemzügen pro minute Atmung und 
Gehirnaktivität im Gleichklang sind. Und dies wiederum
beruhigt den Schlag des Herzens. Eine regelmäßige 
entschleunigte und bewusste Atmung kann dazu führen, 
dass Schmerzen, Schlafstörungen, Ängste oder De-
pressionen, Bluthochdruck und sogar Wechseljahres-
beschwerden gelindert werden.

sich zeit nehmen für den atem

Wie man diese erreichen kann? In dem man zum Bei-
spiel vier Sekunden lang einatmet und sechs Sekunden 
lang ausatmet. Und dies am besten über eine Zeitspan-
ne von mindestens elf minuten. Denn erst nach dieser 
Zeit starten in unserem Körper unterschiedlichste
reparaturmechanismen. Zellschäden werden repariert 
und neue Energiereserven zur Verfügung gestellt.
 Studien zeigen, dass dabei vor allem die Atmung 
durch die nase besonders wirksam ist. Denn die Aktivität 
bestimmter Teile des Gehirns synchronisiert sich mit 
dem rhythmus der nasenatmung. Zum Beispiel die der 
Großhirnrinde, die Verstand und Denken, zielorientiertes 
Handeln sowie die Entstehung von Gefühlen steuert.  
 Es gibt zahlreiche Atemtechniken. nicht alle fühlen 
sich für jedermann oder jedefrau gleich gut an oder 
wirken gleich gut. Probieren Sie aus, was Ihnen wohltut 
und gut bekommt. Und wenn Ihnen die Konzentration 
allein auf den Atem schwerfällt, sind vielleicht Yoga 
oder Qigong eine gute Alternative. Denn bei diesen – 
und vielen anderen methoden – gibt es zahlreiche be-
wegte Übungen, die mit der Atmung verbunden werden, 
wodurch diese ganz automatisch entschleunigt wird.
 Wichtig ist: Atemtechniken ersetzen nicht die medi-
zinische Behandlung von Beschwerden. Aber sie können 
eine sinnvolle Ergänzung sein – auch deshalb, weil man 
das gute Gefühl bekommt, selbst etwas für das eigene 
Wohlbefi nden tun zu können. (Bn)

eXkurs: 
was Passiert bei einer „atemtheraPie“?

Die atemtherapie ist auch bekannt als atemgymnastik 
und sie ist ein Teilgebiet der Physiotherapie. Sie hat 
einen ganz konkreten medizinischen und therapeuti-
schen ansatz. bei der atemtherapie geht es darum, 
menschen, die aufgrund einer Erkrankung atemschwie-
rigkeiten haben, mithilfe verschiedener Techniken das 
atmen zu erleichtern. zum beispiel indem die atem-
muskulatur gestärkt oder bestimmte Körperhaltungen 
erlernt werden. Hilfreich ist eine atemtherapie beispiels-
weise für Patient*innen mit chronisch obstruktiver 
bronchitis und CoPD, asthma, Lungenentzündung, 
mukoviszidose, nach operationen im brustkorbbereich 
oder bei Lähmungserkrankungen. aktuell benötigen auch 
zahlreiche Patient*innen, die nach einer überstandenen 
Covid-Erkrankung anhaltende atemprobleme haben, 
atemtherapeutische unterstützung, um das atmen wie-
der ganz neu zu erlernen.

Eine Idee und Initiative von

AVISOmed medizin+media

Friedelstraße 56

12047 Berlin

www.avisomed.de

Deutsche Stiftung Eierstockkrebs

c/o Prof. Dr.med. Jalid Sehouli

Charité, Campus Virchow Klinikum

Augustenburger Platz 1

13353 Berlin

www.stiftung-eierstockkrebs.de

Mirador de Cabrera

Jörg Klausmann

Calle de Murillo 8

07639 Es Pas de Vallgornera (Cala Pi)

Mallorca, Spanien

www.mirador-de-cabrera.com

Lade deine Freunde zu einem gemütlichen Online-Kochabend ein –

per Skype, Zoom & Co. Bereitet das leckere Rezept von Jörg Klausmann 

zu: in der eigenen Küche und dennoch gemeinsam.

Im Anschluss das Dinner mit einem gutenWein und frischemWasser 

genießen, den Freunden von der „Spende Dein Dinner“ Idee, dem guten 

Zweck und der Deutschen Stiftung Eierstockkrebs erzählen und spenden. 

Dazu brauchen alle nur ihr Handy nehmen, unter SMS die Zahlen 81190 

und im Textfeld die Buchstaben ESK eintippen, abschicken, fertig!

Die Deutsche Stiftung Eierstockkrebs sagt Dankeschön!

ZUBEREITUNG

> Gemüse, Knoblauch in etwas Olivenöl kurz sautieren, Hitze wegnehmen
 und abkühlen lassen. Mit Bulgur, Mandel, Minze, Tomaten, 1/2 Zitronen- 
 saft und der Hälfte vom Olivenöl in einer Schüssel vermischen, mit Salz  
 und Pfeff er abschmecken.
> Für die Olivenölcreme das restliche Olivenöl, Eigelb und den Zitronensaft  
 bei Zimmertemperatur in eine Schüssel geben und mit einem Handmixer  
 zu einer sämigen Konsistenz schlagen, salzen und pfeff ern.
> Jakobsmuscheln mit Salz und Pfeff er würzen, in einer heißen Pfanne von  
 beiden Seiten goldbraun anbraten und die aufgeschnittenen und ausge 
 kratzten Vanilleschoten dazugeben. Vom Feuer nehmen, Orangenzesten  
 und Orangenfi lets in die leicht abgekühlte Pfanne hinzufügen.
> Bulgur-Salat auf einen Teller geben, Jakobsmuscheln draufgeben und mit  
 dem Saft aus der Pfanne überziehen. Mit Olivencreme auf dem Teller  
 anrichten und mit Minze Blättchen dekorieren.

Spende 
Dein 
Dinner!

Zu Gunsten der Deutschen Stiftung Eierstockkrebs

Eine Idee & Initiative von

Charity SMS
     Unterstütze die Arbeit derDeutschen Stiftung Eierstockkrebs

mit einer Charity SMS (€ 5,00 zzgl.SMS-Kosten), Stichwort „ESK“,an die Nummer

81190

Deutsche Stiftung Eierstockkrebs
c/o Prof. Dr. med. Jalid Sehouli
Charité, Campus Virchow Klinikum
Augustenburger Platz 1
13353 Berlin
www.stiftung-eierstockkrebs.de

Lade deine Freunde zu einem schönen Abendessen zu dir nach Hause 
ein. Bereite das leckere Rezept von Sternekoch Hans-Peter Wodarz zu – 
am besten gleich zusammen mit den Freunden, denn gemeinsames 
Kochen macht Spaß.

Im Anschluss das Dinner mit einem guten Wein und frischem Wasser 
genießen, den Freunden von der „Spende Dein Dinner“ Idee, dem guten 
Zweck und der Deutschen Stiftung Eierstockkrebs erzählen und spenden. 
Dazu brauchen alle nur ihr Handy nehmen, unter SMS die Zahlen 81190 
und im Textfeld die Buchstaben ESK eintippen, abschicken, fertig!

Die Deutsche Stiftung Eierstockkrebs sagt Dankeschön!
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AVISOmed GmbH | medizin+media, Solmsstraße 24, 10961 Berlin
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Güldane Altekrüger 
Autorin der Backbuch-Bestsellerreihe „Abnehmen mit Brot und Kuchen“, 
Foodbloggerin und zweifache Mutter. 

„Wölkchenleichte Schokotarte“
Rezept von 
„Wölkchenbäckerin“ 
Güldane Altekrüger 

Die beiden Eier mit dem Apfelmus in einer Schüssel cremig rühren.

Anschließend Dinkelmehl, Backkakao, Backpulver, Süße und Vanille 
dazugeben und alles mit einem Mixer gut vermengen.

Eine 18er Springform mit Backpapier auslegen, die Ränder einfetten und den 
Teig in die Form geben.

Nun bei 175 Grad (Ober-/Unterhitze) im vorgeheizten Ofen für etwa 
35 Minuten auf der mittleren Schiene backen.

Abkühlen lassen – und „wölkchenleicht“ genießen.

Zutaten:
2  Eier (Größe M)
200 g ungesüßtes Apfelmus
60 g  Dinkelmehl
20 g  Backkakao
1 TL Backpulver
Süße nach Belieben
Evtl. Vanille

Die Wölkchenbäckerei
Güldane Altekrüger
c/o Printarena
Schnackenburgallee 158
22525 Hamburg
www.woelkchenbaeckerei.de

Zu Gunsten der Deutschen 
Stiftung Eierstockkrebs

SICHER ONLINE! GEMEINSAM! LECKER!

 

ZUTATEN

> 8 Jakobsmuscheln
> 4 Zesten und Filet von  
 Soller Orangen
> 150 g Bulgur (fertig gegart)
> 2 Vanillestangen
> 1 Knoblauchzehe, dünn  
 gehackt
> 1 gelbe und 1 rote Paprika  
 fein gehackt
> 60 g geröstete Mandeln
> 50 mg Zitronensaft
> 80 g gewürfelte Tomaten
> 200 ml Olivenöl
> 2 Eigelbe
> Salz, Pfeff er, frische Minze

Jörg K lausmann
Inhaber des Restaurants

„mirador de Cabrera“

Jakobsmuscheln 
mit Soller Orangen 

auf warmem 
Bulgur-Salat und 

Olivencreme
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Frau Serdiuk, Sie sind gerade wieder in der Charité. 
Wie geht es Ihnen heute?
 Ich fühle mich sehr gut aufgehoben in der Charité, 
da die mir vorgeschlagene Th erapie zu 100% funktioniert. 
Ich bin voller Kraft und glücklich, dass ich erst vor kur-
zem meinen 4. Geburtstag im neuen Leben feiern durfte.

Wie und wann ist bei Ihnen der Eierstockkrebs 
entdeckt worden?
 Die ersten Ergebnisse zu meiner Krankheit hatte ich in 
Russland bekommen, leider waren sie nicht ganz korrekt.

Haben Sie sofort alle wichtigen Informationen zu 
Ihrer Krankheit erhalten?
 Alle wichtige Informationen, die genaue Diagnose 
und den Behandlungsplan habe ich dann in der Charité, 
nach der Untersuchung bei Professor Sehouli, erhalten. 
Die ganze Th erapie dauerte 2,5 Jahre und ich habe sie 
frei von Zweifeln angenommen und befolgt.

Wann und warum sind Sie zur Behandlung nach 
Deutschland gekommen?
 Da die Krankheit schon in einem sehr fortgeschrit-
tenem Stadium war, bin ich im Dezember 2016 nach 
Deutschland gekommen – in der Hoff nung, dass mir 
hier in der Universitätsklinik, wo immer neue und 
sichere innovative Methoden erforscht werden, geholfen 
werden kann. 

Wie haben Sie die Teilnahme an der Paola-Studie erlebt?
 Die Teilnahme an der Paola-Studie war, denke ich, 
noch eine Chance zur Th erapieverlängerung und zum 
Überleben. Ich wollte sehr, dass ich in die Studie aufge-
nommen werde und habe alles dafür getan. Diese Th e-
rapie war zu dem Zeitpunkt das wichtigste in meinem 
Leben. Es war nicht leicht, aber ich durfte nicht auf-
geben. Es war wie ein Marathon den ich unbedingt 
gewinnen wollte.

Warum haben Sie sich an einer Studie beteiligt?
 Professor Sehouli hat mir dazu geraten.

Sie haben ein Buch geschrieben. Was war der Anlass 
dazu?
 Ich wollte meine Philosophie, Glauben und Erfah-
rungen in der Krankheitsbewältigung mit anderen teilen, 
da es eine wichtige Ergänzung zur Haupttherapie war.

Hat das Schreiben Ihnen bei der Bewältigung der 
Krankheit und den Behandlungen geholfen?
 Ja, hat es. Die Erkrankung und die Arbeit an dem 
Buch verliefen parallel zueinander und zu meinem Leben. 
Eigentlich war das auch eine Art von Th erapie – 
eine Worttherapie.

Was möchten Sie anderen Patientinnen damit 
vermitteln?
 Es gibt die Krankheit und es gibt das Leben und diese 
sollten immer parallel zueinander laufen. Das Leben ist 
immer stärker als der Tod und als die Angst vor dem Tod. 
Auch wenn es nur eine einprozentige Chance gibt, lohnt 
es sich zu kämpfen. Die Krebstherapie ist ein langer und 
schwerer Weg. Man muss viel Geduld mitbringen, um 
jeden Tag ein bisschen zu gewinnen. Und noch eines – 
nicht zu viel über die Krankheit lesen, sondern dem 
behandelndem Arzt und seiner Th erapie vertrauen.

Vielen Dank, liebe Frau Serdiuk, für das Interview. 
Wir wünschen Ihnen weiterhin alles Gute und viel 
Erfolg für Ihr Buch.

Das buch „Verhängnis oder Schicksal?“ von Swetlana 
Serdiuk ist zwar noch nicht offi ziell erschienen, Sie können 
jedoch unter Clubmanagement@mail.ru vorab eines von 
100 geschenk-Exemplaren bei Swetlana bestellen.

DER 4. gEbuRTSTag 
Im nEuEn LEbEn – 
Im gESPRäCH mIT 
SWETLana SERDIuK 
auS RuSSLanD

ist 54 Jahre jung, verheiratet und lebt in Samara, Russland. 
Sie arbeitet als brand-ambassador für das deutsche 

Textilunternehmen Van Laack sowie in einer Investmentfi rma. 
Darüber hinaus unterrichtet Swetlana organisations-

management an einer business School in moskau.
Joachim Herchenhan hat sie nach ihren Erfahrungen und 

Erlebnissen gefragt.

Swet lana Serdiuk 
ZugEhöRT
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Eine wichtige Information vorneweg: In den meisten 
Fällen von Eierstockkrebs haben Sie vor einem ope-
rativen Eingriff oder anderen wichtigen Therapieent-
scheidungen ausreichend Zeit, genügend Informatio-
nen und eine ärztliche Zweitmeinung einzuholen. Als 
Patientin haben Sie bestimmte Rechte, wie z. B. das 

Recht auf detaillierte Informationen sowie Beratung. 
Je besser Sie informiert und aufgeklärt sind, desto 
besser können Sie aktiv an Ihrer Gesundheit mit-
arbeiten. Eine sichere, sorgfältige und qualifizierte 
Behandlung und eine angemessene Beteiligung ist 
Ihr gutes Recht. 

PATIENTENRECHTE

Quelle: Die blauen Ratgeber, Patienten und Ärzte als Partner, S. 12

Meist ist immer genug Zeit dafür,  
sich eine Zweitmeinung einzuholen und darüber  
zu diskutieren. Nutzen Sie auch die Gelegenheit, 
beim Einholen der Zweitmeinung nach Studien  

zu fragen, die in diesem Zentrum  
angeboten werden. 

Prof. Dr. med. Jalid Sehouli
Gynäkologe und Experte für 
Eierstockkrebs-Erkrankungen, Charité

GUT ZU WISSEN
Ihr Recht auf Selbstbestimmung umfasst auch das Recht, etwas nicht wissen zu wollen sowie das Recht 
eine Behandlung abzulehnen.

Weitere Informationen zu Ihren Rechten als Patientin:
www.bmg.bund.de und www.bundesgesundheitsministerium.de

Quelle: Die blauen Ratgeber, Patienten und Ärzte als Partner, S.

Als Patientin haben Sie rechtlichen Anspruch auf…

  angemessene und qualifizierte Versorgung

  Selbstbestimmung

  Aufklärung und Beratung

  Einsicht in Ihre Krankenunterlagen

  eine zweite ärztliche Meinung (second opinion)

  Vertraulichkeit

  freie Arztwahl

  Dokumentation

Checkliste

Folder_Therapiebegleiter.indb   3 11.09.18   19:34

beim Einholen der Zweitmeinung nach Studien 
zu fragen, die in diesem Zentrum 

angeboten werden. 
Prof.Dr.med.Jalid Sehouli
Gynäkologe und Experte für 
Eierstockkrebs-Erkrankungen, Charité

GUT ZU WISSEN
Ihr Recht auf Selbstbestimmung umfasst auch das Recht, etwas nicht wissen zu wollen sowie das Recht 
eine Behandlung abzulehnen.

mein Wissen ist meine Chance – 
mein persönlicher Therapiebegleiter
2. erweiterte und aktualisierte Aufl age 
autor: Prof. Dr. med. Jalid Sehouli 
bestellbar beim verein eierstockkrebs 
Deutschland e.v.

mit Schreiben zur Lebenskraft – Ein übungsbuch 
für frauen mit Krebserkrankungen
Von: Susanne Diehm, Jutta michaud und Prof. Dr. 
med. Jalid Sehouli, mit Illustra-
tionen von Dr. adak Pirmorady
bestellbar bei der Deutschen stiftung 
eierstockkrebs

Eierstockkrebs. Ratgeber für Patientinnen 
und angehörige
autoren: Prof. Dr. med. Jalid Sehouli und Prof. 
Dr. med. Werner Lichtenegger
IsbN 978-3867480031
akademos wissenschaftsverlag

Website der Deutschen Stiftung Eierstockkrebs
www.stiftungeierstockkrebs.de
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Patientinnenleitlinie

Leitlinienprogramm 
Onkologie

Eierstockkrebs
Ein Ratgeber für Patientinnen  
(April 2018)

Patientenleitlinie Eierstockkrebs
Aktualisierte Aufl age 2020
bestellbar unter www.krebshilfe.de

Sehnsucht nach Premantura–
Der Krebs ist ein Schalentier im Seitwärtsgang
autorin: nives Kramberger
IsbN: 3754109816, 13,99€, 
www.ebubli.de

Verhängnis oder Schicksal?
autorin: Swetlana Serdiuk
eines von 100 geschenkexemplaren 
bestellbar unter: clubmanagement@mail.ru 

Eierstock-, Eileiter- und bauchfellkrebs und 
andere bösartige Tumoren des Eierstocks: 
100 fragen – 100 antworten. Ein buch für Patien-
tinnen und angehörige
autor: Prof. Dr. med. Jalid Sehouli
IsbN: 978-3867480000
akademos wissenschaftsverlag

Von der Kunst, schlechte nachrichten gut 
zu überbringen
autor: Prof. Dr. med. Jalid Sehouli
ISBN: 978-3466347025, Kösel-Verlag

buch- unD InTERnET-TIPPS

Aktualisiert und neu aufgelegt

Leitfaden für den umgang mit 
der Covid-19-Pandemie – mit 
aktuellen Infos zum Thema Impfen

Bücher von Patientinnen

Die Corona-Pandemie hat die ganze Welt, aber auch unseren Alltag 
massiv verändert. Das betriff t sowohl die Gesellschaft als auch das 
Gesundheitswesen. Krebspatient*innen stehen dabei ganz besonders im 
Fokus. Zum einen gehören sie zu den Risikopatienten. Zum anderen 
erfordert die Krebshandlung in der Regel sehr komplexe und qualitativ 
hochwertige Rahmenbedingungen. 

Neben allgemeinen Aspekten der Covid-19-Infektion nehmen die 
Autoren Bezug auf die verschiedenen Situationen bei der Abklärung 
der Krebserkrankungen, aber auch der operativen und medikamen-
tösen Krebsbehandlung, Erhaltungstherapie und Nachsorge. Zudem 
wird auf andere Viruserkrankungen, wie zum Beispiel das Grippevirus 
und Erkältungskrankheiten, eingegangen.

Download-und bestellmöglichkeit unter: www.stiftung-eierstockkrebs.de/broschueren/

Weitere Veröffentlichungen, Internet-
Tipps und Inspirierendes fi nden Sie auf 
www.stiftung-eierstockkrebs.de

Prof. Dr. med. Jalid Sehouli

Erhaltungstherapie 
bei Eierstock-,  
Eileiter- und  
Bauchfellkrebs

Eierstockkrebs Deutschland e. V. – Website 
der deutschlandweiten Selbsthilfegruppen 
bei Eierstockkrebs
www.eskd.de

„Thea“ – Therapiebegleiter-app für frauen 
mit Eierstock-, Eileiter- oder bauchfellkrebs
Info- und Download-möglichkeit unter 
www.thea-app.com

Prof. Dr. med. Jalid Sehouli

Erhaltungstherapie 
bei Eierstock-, bei Eierstock-, 
Eileiter- und Eileiter- und 
BauchfellkrebsBauchfellkrebs

Erhaltungstherapie bei Eierstock-, 
Eileiter- und bauchfellkrebs
autor: Prof. Dr. med. Jalid Sehouli
IsbN: 978-3-86748-008-6, bestellbar bei 
der Deutschen stiftung eierstockkrebs

bücHer, 
websITes 

& meHr 
für Patientinnen 
und Interessierte

Erlebnisse mit mosellaKnusperkeks
autorin: beatrix Kornak
ISBN: 3735735029, 19,90 €
(books on Demand),
bestellbar im buchhandel
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die aufgaben der stiftung sind VielfÄltig:

> Hilfe, Beratung und Informationen für Patientinnen und Angehörige
>  Hilfe bei der Wahl der bestmöglichen Behandlung
> Enttabuisierung der Erkrankung in der Öffentlichkeit
> Förderung wissenschaftlicher Forschungsprojekte zur Verbesserung   
 der Heilungschancen

www.stiftung-eierstockkrebs.de

> Deutsche Stiftung Eierstockkrebs
>  Bank für Sozialwirtschaft
> IBAN: DE78 1002 0500 0001 2065 00
> BIC: BFSWDE33BER

Sie können die Arbeit der Deutschen 
Stiftung Eierstockkrebs mit einer Spende 
unterstützen. Gerne stellen wir auch 
Spendenbescheinigungen aus.

Th ea ist die neue App rund um das Th ema Eierstock-, 
Eileiter- und Bauchfellkrebs. Th ea steht für „Th erapie-
begleiter-Eierstockkrebs-App“ und richtet sich an be-
troff ene Frauen und deren Angehörige. Die digitale Platt-
form wurde entwickelt, um Patientinnen sachkundig 
und aktuell mit soliden und geprüften Informationen 
durch die Behandlung zu führen. Die App soll den 

Betroff enen Angebote und Hilfestellungen für den Alltag 
mit und nach der Erkrankung aufzeigen und ihnen bei 
schwierigen Entscheidungen oder dem Arztgespräch 
zur Unterstützung dienen.

„Die App Th ea geht mit über 400 Inhaltsseiten und medi-
zinisch-geprüften Informationen in die Tiefe. Sie begleitet 
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Eierstockkrebs 
wirft Fragen auf. 
Wir helfen dir auf der Suche 
nach Antworten. 

Q Das K Wort durchsuchen

www.daskwort.de 
Diagnose Krebs. Sag Ja zum Leben! 

@dasKWort 11 @ 

ANzeIge

informieren
Die Stiftung gibt regelmäßig Informationsmaterial 

für Patientinnen in mehreren Sprachen sowie 

Informationsfi lme heraus.

aufklÄren
Das bewusstsein für diese Erkrankung muss in 

der gesellschaft verstärkt werden. Die Stiftung 

arbeitet dafür intensiv mit verschiedenen medien 

zusammen.

forschung unterstÜtzen
als eine der eher seltenen Krebserkrankungen steht 

Eierstockkrebs nicht im fokus der Wissenschaft. 

Das soll und muss geändert werden. Daran arbeitet 

die Stiftung durch Engagement in der medizinischen 

Öffentlichkeit und durch unterstützung neuer for-

schungsprojekte.

HeLFeN sIe 
uNs

zu HeLFeN!
danke

nEuES auS DER STIfTung unD DER WELT

SCHon mEHR aLS 
500 DoWnLoaDS –
ERfoLgREICHER STaRT 
DER nEuEn THERaPIE-
bEgLEITER-aPP „THEa“

exTrAs 
Im FLIpbook
aPP 
„Mehr über Thea erfahren 
und die App herunterladen“

(www.thea-app.com)

SCHon mEHR aLS 
500 DoWnLoaDS –
ERfoLgREICHER STaRT ERfoLgREICHER STaRT 
DER nEuEn THERaPIE-
bEgLEITER-aPP „THEa“
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Frauen mit der komplizierten Erkrankung Eierstockkrebs 
auf ihrem Weg durch die Krebstherapie mit fundiertem 
Wissen. Gleichzeitig ist sie bunt und inspirierend. 
Die Userin kann sich informieren und darüber hinaus 
durchatmen, die Infothek durchstöbern, Videos an-
schauen und Artikel lesen. Das macht Th ea zu einer 
umfassenden Unterstützung für Frauen und Angehörige 
mit der Diagnose Eierstockkrebs“, berichtet Lisa 
Sintermann. Sie leitet gemeinsam mit Susanne Fechner 
von AVISOmed im Auftrag der Deutschen Stiftung 
Eierstockkrebs die Th ea-Redaktion.

DIE aPP bIETET IHnEn VIELE funKTIonEn 
unD mÖgLICHKEITEn:
> Th ea liefert Ihnen passende Informationen je nach  
 Krankheitssituation und leitet Sie darüber hinaus zu 
 vielen Artikeln und Videos weiter.
> Checklisten können die Kommunikation mit   
 Ärzt*innen und Angehörigen vereinfachen.
> Der Terminkalender unterstützt Sie beim Termin-
 management. Dieser kann Sie auf Wunsch an 
 Termine und an die Medikamenteneinnahme erinnern.
> Sie können Ihre Dokumente einfach mit Ihrer 
    Smartphone-Kamera  
    einscannen und in die  

  App hochladen.

  Th ea wird regelmäßig  
  aktualisiert, weiter-
  entwickelt und ergänzt.  
  So stehen in Kürze  
  auch Podcasts, Audio 
  dateien und Vorlese-
  funktionen sowie 
  eine Erweiterung mit  
  Rezepten, Artikeln 
  und Veranstaltungen  
  zur Verfügung.

mehr Infos unter: 

www.thea-app.com

Im Mittelpunkt stehen SIE: 
die PASSENDE THERAPIE  
zur RICHTIGEN ZEIT
Clovis Oncology macht sich stark für die Erforschung und 
Weiterentwicklung innovativer Behandlungsmöglichkeiten 
beim Ovarialkarzinom.

P
P-R

U
C

A
-D

E-0023

Am 3. Februar fand der digitale Studientag statt. Zahlreiche Patientinnen und Ärzt*innen verfolgten mit großem Inte-
resse die Online-Veranstaltung der Deutschen Stiftung Eierstockkrebs und der NOGGO. Die Referentinnen und 
Referenten präsentierten kompakte Informationen zu Studien und Umfragen, Updates aus der Forschung sowie neueste 
Zulassungen beim Ovarial-, Zervix-, Endometrium- und Mammakarzinom sowie seltenen gynäkologischen Tumoren. 
Auch Patientinnen und Selbsthilfegruppen kamen zu Wort.

Die Yogalehrerin Patricia Ankele hat gemeinsam mit Nives Kramberger einen 
Online-Yogakurs für Frauen mit Eierstockkrebs entwickelt und gespendet. 
Die Deutsche Stiftung Eierstockkrebs stellt diesen Kurs für Betroff ene und 
Angehörige kostenfrei zur Verfügung.

> Beim virtuellen Patiententag „Wissen gegen Krebs“ 
 des Tumorzentrums München am 17. 4.
 Mehr erfahren unter www.tzm-patiententag.de
> Beim digitalen Mamma Mia! Patientinnen-Kongress am 6. und 7. 2. 
 Mehr erfahren unter www.mammamia-kongress.de
> Bei der 11. Internationalen Charité-Mayo Conference vom 5.– 8.5.
 Mehr erfahren unter www.charite-mayo.de/2021

 VIELE TEILnEHmER*
InnEn bEIm ERSTEn 
DIgITaLEn STuDIEnTag

onLInE-Yoga-KuRS 
gEHT WEITER: 
RESToRaTIVE Yoga

DIE STIfTung WaR 
füR SIE DabEI! 
PaTIEnTInnEn- unD 
faCHVERanSTaLTungEn

möchten Sie erfahren, welche neuig-
keiten es rund um das Thema Studien 
gibt? Dann können Sie hier das Video 
des digitalen Studientages ansehen:
www.studienportal-gyn.de > menü: 
„STuDIEnTag 2021 – Digitaler Stu-
dientag

               Hier fi nden Sie die Termine und Anmeldemöglichkeiten: www.stiftung-eierstockkrebs.de/online-yogakurs

DIE ZWEITE STIMME 01/2021

bleiben Sie 
auf dem Laufenden und 

stets aktuell informiert: mit 
dem newsletter „I2 – Information & 

Inspiration“ der Deutschen 
Stiftung Eierstockkrebs.

Hier den newsletter 
abonnieren:

https://stiftung-
eierstockkrebs.de/

news/
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DIE anDERE PERSPEkTIVE – angEhöRIgE IM fOkuS

Jeaneth, deine mutter Brita Jung, die zu den Gründungs- 
und Vorstandsmitgliedern des Vereins Eierstockkrebs 
Deutschland e.V. gehört, erkrankte 2013 an Eierstock-
krebs. Wie hast du diese Zeit damals erlebt? Und wie 
veränderte sich das Leben innerhalb deiner Familie?
 Ich war damals mitten in meiner Ausbildung zur 
Krankenschwester. Als meine Mutter die Diagnose erhielt, 
habe ich irgendwie alles erst einmal von mir gestoßen. 
Ich fand mich in einer Art Schockstarre wieder. Mein 
Motto war dann: erst mal abwarten und schauen, was 
passiert. Aber im Prinzip habe ich das Th ema verdrängt. 
Natürlich habe ich gemerkt, dass meiner Mutter das 
zu schaff en gemacht hat, weil sie einen Anker brauchte. 
Jedoch konnte ich damals nicht dieser Anker sein. Ich 
konnte meine Mutter zwar ein Stück weit begleiten, aber 
nicht so, wie sie es sich wahrscheinlich gewünscht hätte.
 Leider konnte ich ihr auch im Haushalt oder bei Er-
ledigungen nur begrenzt unter die Arme greifen, weil wir 
40 km voneinander entfernt wohnten und meine Schicht-
zeiten das nicht wirklich erlaubten. Trotz der räumlichen 
Distanz hatte ich das Gefühl, dass alles auf mir lastet. 
Auch weil wir beide alleine waren, ohne weitere Angehö-
rige. Dieser Druck war für mich zu hoch. Zum Glück 
war meine Mutter damals sozial gut eingebunden.
 Jedoch kamen in bestimmten Situationen immer 
mal wieder die unterdrückten Gedanken und Gefühle 
zum Vorschein. Zum Beispiel, wenn im Rahmen meiner 
Ausbildung zur Krankenpfl egerin über gynäkologische 
Krebserkrankungen gesprochen wurde. Glücklicherwei-
se reagierte meine Lehrerin sehr verständnisvoll, als ich 
mich aufgrund meiner persönlichen Situation bei diesem 
Th ema zurückhalten wollte. Erst später habe ich gelernt, 

damit umzugehen. Die Th erapeutin meiner Mutter hat 
uns bestätigt, dass der Abstand, den ich seinerzeit brauch-
te, absolut okay war.
 Irgendwann gründete meine Mutter dann zusam-
men mit anderen Betroff enen den Verein Eierstockkrebs 
Deutschland e.V. Ich selbst gehöre ebenfalls zu den Grün-
dungsmitgliedern. Mein Engagement gab sowohl meiner 
Mutter ein gutes Gefühl, als auch mir selbst. Das war die 
Art der Unterstützung, die ich ihr geben konnte. Dies hat 
noch einmal etwas ganz Neues zwischen uns eröff net.

Wie geht es deiner mutter und dir heute? Eine solche 
Erfahrung prägt ja alle Betroffenen auf ganz unterschied-
liche Weise. Und gibt es möglicherweise auch etwas 
Gutes, das eure Erlebnisse mit sich gebracht haben?
 Meine Mutter ist nach wie vor rezidivfrei. Sie 
schleppt die typischen Langzeitnebenwirkungen mit 
sich herum und ist noch in therapeutischer Begleitung, 
aber sonst geht es ihr glücklicherweise gut.
 Im sozialen Umfeld meiner Mutter hat sich seit 
der Diagnose einiges verändert. Es hat sich gezeigt, 
wo sie Unterstützung bekommt und wo nicht, welche 
Freunde ihr zur Seite stehen und wer ihr möglicherweise 
nicht guttut. Ich habe sie immer darin bestärkt, dass 
das, was sie selbst für sich möchte, wichtig ist. Dass sie 
sich vor niemanden erklären oder rechtfertigen muss.
 Unser Verhältnis zueinander ist jetzt komplett anders 
als noch vor einigen Jahren. Wir reden viel mehr über 
damals. Und wir haben auch darüber gesprochen, was 
mir damals schwergefallen ist.
 Heute hat unser Miteinander eine andere Dynamik. 
Wir haben ein gutes Zusammengehörigkeitsgefühl. 

Int erview mit Jeaneth   Jung

Jeaneth   Jung mit 
ihrer Mutt  er Brita

Jeaneth ist 31 Jahre alt, 
onkologische fachkrankenschwester, 

lebt und arbeitet in berlin

„ DIE DIagnoSE KREbS 
 bEDEuTET nICHT 
 auTomaTISCH, DaSS 
 DaS LEbEn VoRbEI IST“

In der Angehörigen-rubrik 
der zweiten stimme geht es 
darum, partner*innen, kinder, 
geschwister oder Freunde von 
eierstockkrebspatientinnen zu 
wort kommen zu lassen. 
bettina Neugebauer vom 
redaktionsteam der zweiten 
stimme hat Jeaneth Jung 
getroffen. Als Tochter einer 
eierstockkrebspatientin weiß 
diese, wie es sich anfühlt, 
wenn die eigene mutter an 
krebs erkrankt.
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Zwar hat jede ihr eigenes Leben, jedoch schaff en wir es 
nun, auf einer anderen Ebene miteinander zu kommuni-
zieren und Zeit miteinander zu verbringen. Ich helfe ihr 
im Verein Eierstockkrebs Deutschland e.V. und gehe mit 
in die Stiftung. Sie wiederum unterstützt mich in anderen 
Belangen. Wir haben Qualitäten dazu gewonnen, die wir 
vorher nicht hatten.
 Zudem hat sich der Blick auf viele Dinge komplett 
verändert, das fi nde ich total schön. Wir haben gelernt, 
nicht mehr im großen Stil oder bezogen auf Materielles zu 
entscheiden, sondern mit dem Herzen und dem Instinkt. 
Zu merken, was man wirklich braucht und was nicht, das 
ist besonders wertvoll.

Du arbeitest als onkologische Fachkrankenschwester 
und setzt dich Tag für Tag für Krebspatientinnen und 
-patienten ein. Trug die Erkrankung deiner mutter zu 
deinem Berufswunsch bei?
 Nein, ehrlich gesagt gar nicht. Nachdem ich einige 
Zeit in der Unfallchirurgie tätig war, habe ich gemerkt, 
dass das nichts für mich ist, und ich habe gekündigt. Dann 
brauchte ich aber dringend einen Job, und zufälligerweise 
bekam ich ein Angebot in der gynäkologischen Onko-
logie. Im Nachhinein würde ich sagen, dass es vielleicht 
doch eine unbewusste, intuitive und auf jeden Fall gute 

Entscheidung war. Ich habe gemerkt, dass ich meine 
Mutter dann besser verstehen und auch besser mit den 
Patient*innen umgehen konnte. Das hat den Kreis dann 
irgendwie geschlossen. Und von meinen Kolleginnen, 
die meinen privaten Hintergrund kannten, habe ich 
von Anfang an viel Unterstützung bekommen. In der 
Kommunikation mit den Patient*innen konnte ich gut 
meine eigenen persönlichen Erfahrungen einbringen, was 
wiederum eine Verbindung zwischen den Frauen und 
mir hergestellt hat. Außerdem habe ich selbst viel darüber 
gelernt, wie ich mit der Krebserkrankung meiner Mutter 
umgehen kann.

Wie erlebst du in deinem berufl ichen Alltag die Situation 
der Angehörigen?
 Das ist oft sehr spannend. Es gibt jede Facette, die 
man sich vorstellen kann: zum Beispiel Angehörige, die 
hilfl os und sehr unsicher sind, oder diejenigen, die sofort 
eine ganz klare Struktur haben. Der erste Gedanke bei 
allen ist aber: „Wir müssen den Krebs besiegen.“ Das 
bringt dann oft einen unheimlichen Druck mit sich. 
Der Umgang mit diesen Angehörigen ist häufi g nicht 
leicht, denn wenn diese so einen ausgeprägten Tunnelblick 
haben, sehen sie nicht, was links und rechts liegt. Dabei 
gibt es viele Möglichkeiten, mit dieser Situation umzu-
gehen. Zielführende Gespräche sind dann manchmal 
schwierig, weil Botschaften durch die vielen Emotionen 
kaum hindurchkommen.
 Zuallererst sollte die erkrankte Person mit ihren 
Wünschen und Bedürfnissen im Vordergrund stehen. 
Oft ist es so, dass die Angehörigen entscheiden möchten, 
was das Beste ist. Wichtig ist, diese Brücke zu schlagen, 
das Wesentliche im Auge zu behalten und bei Bedarf 
Unterstützungsangebote zuzulassen und anzunehmen – 
zum Beispiel durch die Fachpfl egekräfte.
 Natürlich fühlen sich Angehörige auch oft ohnmäch-
tig in solch einer Situation. Das ist verständlich und völlig 
okay. Aber sie haben einen Vorteil: sie selbst haben keinen 
Krebs. Sie können sich bewusst Anlaufstellen beziehungs-
weise Hilfe suchen und schauen, wie man die erkrankte 
Partnerin, Mutter, Schwester oder Freundin bestmöglich 
in deren Sinne unterstützen kann. Und nicht infl ationär 
Dinge zu tun, die am Ende nichts nützen. Selbstverständ-
lich darf man Panik haben, aber wenn die Panik vorbei 
ist, kann man helfen.
 Darum ist in der Onkologie die professionelle 
Begleitung von Patient*innen und Angehörigen min-
destens genauso wichtig wie die Th erapie selbst.

Und welchen rat hast du für Angehörige von Krebs-
patient*innen – sowohl aus deiner privaten als auch  
berufl ichen Erfahrung?

 Das Wichtigste ist in meinen Augen, den Druck und 
die Kraft aus der Erkrankung herauszunehmen – sowohl 
durch die Patientinnen als auch durch die Angehörigen. 
Sonst besteht die Gefahr, dass der Blick auf das Wesent-
liche verschwimmt.
 Betroff ene sollten versuchen, so gut es geht auf ihren 
Instinkt und ihr Gefühl zu hören, sich Zeit zu nehmen 
und erst einmal durchzuatmen. Man braucht Ruhe, um 
wichtige Entscheidungen treff en zu können. Hier sind 
auch die Angehörigen gefragt, die Patientinnen dahin-
gehend zu unterstützen, diese zu bestärken und ihnen 
einen Schutzraum zu bieten.
 Die Diagnose Krebs bedeutet nicht automatisch, 
dass das Leben vorbei ist. Strukturelle Gespräche helfen 
dabei, besonnen zu reagieren, den Blick auf das Wesent-
liche nicht zu verlieren und in bestimmten Situationen 
Geduld zu haben. Für manche Probleme gibt es nicht 
sofort eine Lösung, aber vielleicht in ein paar Wochen 
oder Monaten.

Liebe Jeaneth, vielen Dank, dass du deine Erfahrungen 
und Erlebnisse mit uns und unseren Leserinnen geteilt 
hast. Wir wünschen dir und deiner mutter alles Gute.

„ zu mERKEn, 
 WaS man 
 WIRKLICH     
 bRauCHT unD   
 WaS nICHT, 
 DaS IST 
 bESonDERS   
 WERTVoLL.“
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