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Liebe Frauen,

zuerst die schlechte Nachricht: Nach der Diagnose Krebs ist
vieles schlagartig anders. Die private und berufliche Lebenssi-
tuation stellt sich platzlich vallig veréndert dar. Angst, Schmerz,
Wut, Traurigkeit, Einsamkeit und Uberforderung tauchen immer
wieder auf. Frauen kémpfen sich durch anstrengende Therapien,
Arzigespréche und schlaflose Néchte. Neben der Behandlung
der Krankheit miissen Job, Familie, Kinder, Freunde, Partnerschaft
und Haushalt auch noch gemeistert werden.

Jetzt die gute Nachricht: Es gelingt!
Wir, 6 Expertinnen, sprich 6 Frauen, die selbst an Brustkrebs

erkrankt waren oder sind, haben uns ber unsere Starken,
Rituale und Selbstheilungskréfte ausgetauscht und als Lebens-

Lust-Strategien fir schwierige Situationen, Gefihle und innere He-

rausforderungen gesammelt. Wir wollen Frauen mit den von uns
erprobten ,Hilfen” Mut machen, Gliicksmomente schaffen, die
Lebensqualitét verbessern und unsere Erfahrungen weiter geben.
Uber eines waren wir uns alle einig: die Krebserkrankung hat
unser Leben veréndert und wir uns mit ihr.

Viel Lebensfreude wiinschen
Andrea Lénger, Barbara Paul, Christine Salzgeber
Edeliraud Heller, Jane Anselmino, Stephanie Weiss

Sich Zeit nehmen
Persénliche Inseln schaffen
Verbinde dich mit der Natur
Verdnderungen annehmen
Erlaube dir, zu versagen
Schreiben hilft

Umgang mit Angsten

Wenn du Entscheidungen treffen musst
Zusammen tanzen
Glicksmomente sammeln
Trdume leben

Bewegung und Entspannung

llustrationen mit freundlicher Genehmigung von Adi Pfeil, Utting a.A.
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Sich Zeit nehmen

Mache kleine Schritte und eins nach dem anderen.
Nimm dir Zeit auch fir nicht so schéne Momente.
Gib dich den Situationen im Hier und Jetzt hin.
Plane Ruhepausen in deinem Kalender ein.

Gonne dir etwas Schones.

Ritualisiere deinen Alllag so lange, bis Mittagspause,
Meditation, Yoga oder Sport zu einem eigenen

Bediirfnis werden.

Feiere Therapieabschlisse mit einem kleinen Fest,
Picknick, Essen gehen, Freunde einladen.




Personliche Inseln
schaffen

Gib dir die Erlaubnis, ,Inseln” zu haben,

wo du mit dir sein kannst.
Suche dir neue Hobbys.
Schaffe dir Ruhezonen.

Stéirke dein Selbstbewusstsein durch Dinge,
die du gut kannst und die dir SpaP machen.




Verbinde dich
mit der Natur

Taglich einen Spaziergang in den Wald,
um dein Inneres zu spiren.

Mache Ausflige in die Berge, um die Adlerperspektive
einzunehmen und von oben auf dein Leben zu schauen.

Setz dich an einen Fluss oder See und erzdhle ihm
deine Sorgen und erfahre die reinigende Wirkung
des Wassers.




Veranderungen
annehmen
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Interessiere dich fir Neues. Besuche einen Kurs,
der dich schon lange inferessiert.

Gehe auf véllig neve Situationen bewusst zu.

Nimm dir die Freiheit, gut fir dich zu sorgen und
nimm dich selbst ernst. Du stehst nun an erster Stelle,
kiimmere dich nicht mehr so sehr um die anderen.

Lerne dich selbst zu lieben und mit der Diagnose leben.

Du darfst dich éndern und musst nicht mehr die
,Gewohnte” sein.

Fihre taglich ein Vorhaben durch, das dir gut fut,
z.B. Qi Gong, Pilates, Musik, Meditation.

Dinge, Menschen und Situationen dirfen sich éndern.




Erlaube dir,
Zu versagen

Uberpriife deine Anspriichel
Vermeintliches Versagen kann dich entspannen und stérken.

Du musst nicht.
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chreiben hilft

Kaufe dir ein Buch oder lass es o'llir schenken,
in das du dir deine Sorgen und Angste vom Herzen schreibst.

Schreibe dir ermutigende und positive Heilungssétze auf,
z.B. ,Ich werde gesund!”

Notiere dir vor Arztbesuchen all deine Fragen,
die du hast, dann vergisst du nichts, wenn du aufgeregt bist.




Umgang mit Angsten

Schaue die Angst direkt an, dann sitzt sie dir nicht im
Nacken und du kannst agieren.

Gib den Angsten Raum, nimm sie emst und sperr sie
aber auch wieder weg.

Spreche mit anderen Uber deine Angste,
dann relativieren sie sich.

Halte deine Angste aus und verhandle mit ihnen.

Tanze oder laufe deinen Angste weg oder schreie im
Auto, wahrend du laut Musik horst.

Schreib alle deine Angsfe auf eine lange Liste.
Schreib sie dir von der Seele.

Erlaube dir auch, an das Schlimmste zu denken und
mache jefzt das Beste daraus.

Wenn du Angst vor bestimmten Situationen/Terminen hast,
dann nimm jemanden mit.
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Wenn du Entscheidungen
treffen musst

Nimm dir Zeit fir wichtige Entscheidungen.
Informiere Dich genau, hole dir eine zweite Meinung ein.
Fishre Gesprache, um Klarheit zu finden.

Vertraue auf deine Wahmehmung, deinen gesunden
Menschenverstand und auf dein ,Bauchgefihl”,
denn es geht um dich.

Du kannst als Entscheidungshilfe eine Liste mit dem

Fir und Wider einer Entscheidung nofieren und so mehr
Klarheit erhalten, welche Entscheidung fir dich und deine
Lebensqualitét richtig ist.




Zusammen tanzen

Du bist nicht die Einzige! Du kannst moderierte Gruppen
oder Selbsthilfegruppen ausprobieren.

Suche dir professionelle Hilfe, z.B. gehe zur
Psychoonkologischen Beratung in das FrauenTherapieZentrum
und lasse dich iber Therapieangebote beraten.

Fihre Gesprache mit deinem Partner/-in und Freund/-innen.
Bittle deine Familie/Freunde um ganz konkrete Dinge,

die dir helfen und dich entlasten. Sie sind froh, etwas fir
dich tun zu kénnen. z.B. Kinderbetreuung, Kochen,

Kuchen backen, Besorgungen erledigen.

Eine Haushaltshilfe kann dich auch entlasten.

Nimm jemanden Verfrauten mit zu wichtigen Arzigesprachen
oder wenn du Ergebnisse bekommst.
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Glicksmomente | ] A
sammeln | )

Lege dir ein Glicksbuch an, in dem du jeden Abend
drei gliickliche Momente des Tages festhaltst.

Gehe bewusst durch den Tag und sammle die
Clicksmomente, stecke z.B. morgens 10 Kaffeebohnen
in deine linke Hosentasche und wenn du einen
Gliicksmoment (z.B. ein Léacheln in der U-Bahn,
Sonnenschein, ein angenehmes Gespréich) erlebst,
nimmst du eine Bohne und steckst sie in die rechte
Hosentasche. Am Abend kannst du dann die
Gliicksmomente zéhlen.

Sage fir jeden Gliicksmoment ein Dankeschén von
Herzen an das ,groPe Leben”.
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Traume leben
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Formuliere kleine und grofie Wiinsche.
Mach verriickte Sachen.

Schreibe dir eine Liste mit all deinen Tréumen und
gehe nach und nach die Realisierung an.

Sei wie ein Kind: spiele, singe, lache, tanze.

Lass auch mal ,alle Fiinfe gerade sein”.




Bewegung und
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ntspannung

Suche dir eine Sportart, die dir Spaf macht,
um deinen Kérper zu spiiren und um den Kopf
frei zu kriegen.

Entspannung ist genauso wichtig wie Bewegung.
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