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vielleicht kennst du das auch: Seit deiner Brustkrebserkrankung läuft vieles einfach 
anders. Egal, ob du gerade in Behandlung bist, die Therapie vielleicht schon vor  
Jahren abgeschlossen hast oder mit einer metastasierten Brustkrebserkrankung 
lebst – manches fühlt sich plötzlich so viel schwerer an.

Morgens wirklich erholt aufzuwachen? Das ist lange her. 
Ganz alltägliche Aufgaben? Fühlen sich manchmal an wie ein Marathon. 
Du willst dir drei Dinge merken – und zack, zwei davon sind weg. 
Du liest eine Seite im Buch und weißt danach nicht mehr, was du gelesen hast.

Von außen ist dir das oft nicht anzusehen. Doch in dir tobt ein stiller Kampf –  
mit einer bleiernen, unsichtbaren Erschöpfung, mit Konzentrationsproblemen  
und dem Gefühl, dass deine Kräfte schneller aufgebraucht sind als früher.

Vielleicht hast du manchmal das Gefühl, dass kaum jemand so richtig versteht, was  
in dir vorgeht. Dass du dich erklären müsstest – und trotzdem nicht die richtigen 
Worte findest. Genau dafür ist dieser Guide da. Er soll dir helfen, besser zu verstehen, 
was mit dir passiert, und Wege zeigen, wie du Schritt für Schritt wieder mehr Kraft 
und Vertrauen in deinen Körper findest.

Wir wünschen dir für deinen Weg viel Kraft und alles erdenklich Gute!
Dr. sportwiss. Sabrina Han, PD Dr. med. Mattea Reinisch 
und dein Team von AstraZeneca

Viele Patientinnen und Patienten und Angehörige, mit denen wir gesprochen haben, bevor-
zugen es, geduzt zu werden. Da es in diesem Heft um ganz persönliche Gedanken und 
Gefühle geht, haben wir uns dazu entschlossen, Ihnen auch hier das „Du“ anzubieten.

Im ersten Heft hast du dir Zeit genommen,  
Fatigue besser zu verstehen. Du hast erfahren, 
was hinter dieser besonderen Form der Er-
schöpfung steckt, wie sie diagnostiziert wird 
und was die Forschung darüber weiß. Damit 
hast du ein wichtiges Fundament gelegt. Jetzt 
gehen wir gemeinsam einen Schritt weiter – 
vom Verstehen ins Tun.

Die praktischen Impulse für deinen Alltag ha-
ben wir bewusst auf zwei Hefte aufgeteilt. So 
kannst du alles Schritt für Schritt entdecken 
und in deinem eigenen Tempo ausprobieren. 
Du musst nichts überstürzen. Kleine Verän- 
derungen dürfen langsam wachsen.

Eine wichtige Grundlage für die nächsten 
Kapitel ist das Energietagebuch. Es hilft dir 
dabei, deinen Energieverlauf besser wahrzu-
nehmen und zu verstehen, was dir im Alltag 
Kraft gibt und was sie eher kostet. Deshalb 
lernst du in diesem Heft zuerst, wie du das 
Energietagebuch nutzen kannst und wie es dir 
Orientierung im Alltag geben kann. Im Laufe 
des Fatigue Guides werden wir immer wieder 

darauf zurückkommen, denn es kann dir 
wertvolle Einblicke in deine ganz persönliche 
Situation geben.

Anschließend widmen wir uns zwei Themen, 
die für viele Betroffene einen großen Unter-
schied machen können: Stressmanagement 
und Bewegung. Du wirst entdecken, wie du 
deinem Nervensystem mehr Ruhe schenken 
kannst – und wie sanfte, dosierte Bewegung 
deinem Körper helfen kann, Schritt für Schritt 
wieder mehr Energie zu entwickeln. 

Nimm dir auch hier die Zeit, die du brauchst. 
Alles darf in deinem Tempo geschehen. Wenn 
du bereit bist, beginnen wir gemeinsam  
mit dem nächsten Abschnitt deiner Reise:

Hallo,
WILLKOMMEN
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Einführung 
Energietagebuch

 DEIN WEG  
ZU MEHR ENERGIE

Am Anfang jeder Reise steht Orientierung.  
Du lernst, wo du gerade stehst,  

was dich stärkt und was dich ausbremst.

Du packst deinen Rucksack bewusst –  
nur mit dem, was du wirklich brauchst.

Bevor wir inhaltlich loslegen, kommt 
einer der wichtigsten Schritte 
überhaupt: dein Energietagebuch.  

Warum ist es so entschei-
dend, ein Energietagebuch 
zu führen?

Weil es dir hilft, dich selbst und 
deine Energie neu kennenzulernen. 
Seit deiner Diagnose hat sich vieles 
verändert – körperlich, seelisch und 
dein Alltag. Das Energietagebuch 
unterstützt dich dabei, dich bewuss-
ter wahrzunehmen und deine per-
sönlichen Muster zu erkennen:

•	 Wo liegt deine individuelle Grenze?

•	 Welche Signale sendet dir dein 
Körper, wenn du dich dieser 
Grenze näherst – oder sie sogar 
überschreitest?

•	 Wann hast du am meisten Ener- 
gie – morgens, mittags oder am 
Abend? Jeder Mensch hat seinen 
eigenen Rhythmus, den wir für 
dich sichtbar machen möchten.

•	 Was tut deinem Körper, deinem 
Kopf und deinem Herzen gut und 
gibt dir Kraft? Und welche Situati-
onen, Menschen oder Aufgaben 
rauben dir regelmäßig Energie?

Aus deinen Antworten entsteht Schritt 
für Schritt ein Bild deiner Energie 
über den Tag. Das Energietagebuch 
hilft dir, deinen Alltag und die Fa-
tigue besser zu verstehen und be-
wusst zu gestalten: Mit mehr Raum 
für das, was dir guttut, und mit 
Schutz vor dem, was dich erschöpft.

Es ist auch dein Kompass für die 
nächsten Schritte. Du kannst 
beobachten, wie sich deine Energie 
entwickelt – und welche kleinen 
Veränderungen einen spürbaren 
Unterschied machen.

Nutze dieses Tagebuch in den kom-
menden Wochen bitte täglich zwei- 
bis viermal. Stelle dir am besten einen 
Wecker, der dich daran erinnert, 
und antworte gerne aus dem Bauch 
heraus. Wie genau du das Energie-
tagebuch ausfüllst, erkläre ich dir 
im Video. Scanne dazu hier:

Alternativ findest du die schriftliche 
Anleitung auf der nächsten Seite.

Dein Plan &  
Energiemanagement:

Orientierung für den Alltag

4
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Energietagebuch 
zum Download 

Wie geht es 

dir heute?

Kopfschmerzen und noch stärkere Probleme, die passenden Worte zu fi nden

Ich werde mich das nächste Mal mit dem Taxi hinfahren und wieder nach 

Hause bringen lassen. 

Ich schreibe mir sofort nach dem Arztgespräch alles Wichtige für mich auf.

Als der Kleine einen Nachmittag bei seinem Freund war und ich 

nur 1 Kind zu Hause hatte. 

Jeden Vormittag eine feste Pause einzuplanen und zu machen

Nur weil Pausen geplant sind, sind sie noch nicht gemacht.

Pausen konsequenter umsetzen

Arztbesuch

XX

X
X

X
X X

X X X X

X X X

• Ergänze oben das Datum.

• Trage dir direkt nach dem Aufstehen ein, 
wie deine Nacht war und wie du in den Tag 
startest. Z. B. oft aufgewacht, Hitzewallung, 
trotzdem gut gelaunt.

• Vor dem Mittagessen 

• Dokumentiere im Tagebuch, wie dein Ener-
gieverlauf die  letzten Stunden war. Nutze 
dazu die  Abbildung des Akkus und die un-
terschiedlichen Füllhöhen.

• Trage dann ein, was du bereits alles ge-
macht hast. Je detaillierter, desto besser – 
aber lasse es nicht in Stress ausarten, 
z. B. Einkauf etc.

• Überlege,  ob du bestimmte Symptome 
hattest: z. B. Kopfschmerzen, Schwindel, 
stärkere Wortfi ndungsstörung, u. a.

• Kreuze zum Schluss noch deine aktuelle 
Stimmung an. Alle Emotionen sind ok.

• Wiederhole diesen Prozess am Nachmittag.

• Wiederhole diesen Prozess auch vor dem 
Schlafengehen und überlege, was waren 
 heute deine größten Energieräuber und 
was tat heute richtig gut.

Am Ende der Woche blätterst du noch einmal 
alle Seiten der vergangenen Woche durch und 
bewertest sie mithilfe der Refl exionsseite:

• Mit wie vielen Sternen würdest du deine 
 Woche bewerten?

• Was war dein größter Energieräuber diese 
Woche und wie möchtest du demnächst 
 anders mit ihm umgehen?

• Was tat dir richtig gut und warum? Wie kannst 
du davon mehr in deinen Alltag integrieren?

• Welchen Aha-Moment ziehst du aus deiner 
Woche?

• Was möchtest du nächste Woche anders 
 machen?

Anleitung für das Energietagebuch

Es kann hilfreich 
sein, eine andere 
 Person auf dein 
 Energietagebuch 
schauen zu  lassen, 
denn sie  betrachtet 
es aus  einem anderen 
 Blickwinkel und 
kann somit wertvolle 
Impulse  liefern.

Als der Kleine einen Nachmittag bei seinem Freund war und ich 

Jeden Vormittag eine feste Pause einzuplanen und zu machen

Nur weil Pausen geplant sind, sind sie noch nicht gemacht.

XX.XX.20XX

  Ich bin wieder oft aufgewacht, weil ich nass geschwitzt war, kam morgens 

sehr schwer raus aber starte doch mit guter Laune in den Tag.

Die Diskussion um die Hausaufgaben

Pause mit den Delta-Waves

Aufstehen

Medikamente

Frühstück für Kids 

zur Schule mit Fahrrad

Geschirrspüler

1⁄2h Pause Delta-Waves

Abendessen vorbereitet

Mittag gegessen

Einkaufen

Kind zu Freund gebracht

2. Kind vorgelesen 

Duschen

Diskussion Hausaufgaben

Abendessen aufgewärmt 

mit Kids gegessen

Kids ins Bett gebracht 

auf Sofa gelesen

ich gehe fr üh schlafen

Herzrasen nach 

Fahrrad fahren

keine starke Schmerzen, 

vor allem im Kopf

X X X
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Situation 
Konkrete Umsetzung: 
Wie sieht die Änderung aus?

Vielleicht ist es Zeit,  
leichter zu reisen.

Sammle hier Ideen, wie du deine größten Krafträuber reduzieren oder vielleicht sogar ganz 
ausschalten kannst:

Notiere hier, welche Veränderungen du umsetzen möchtest. Werde dabei möglichst konkret: 
Wann, in welcher Situation oder bei welcher Aufgabe möchtest du etwas verändern?

Wir haben dir ein paar 
Inspirationen zusam-

mengestellt. Versuche, 
deinen Alltag so anzu-

passen, dass er zu deiner 
Energie passt – nicht  

umgekehrt. Denn es ist 
leichter, den Alltag an 

deine Energie anzupas-
sen als deine Energie an 

einen zu vollen Alltag.

Überlege, in welchen Be-
reichen du diese Ideen 

ausprobieren könntest:

Mach Pausen, bevor sie 
nötig sind. Achte darauf, 

deinen Akku nie vollständig 
zu entleeren.

•	 Gestalte deinen Tagesablauf nach 
deiner persönlichen Leistungskur-
ve: Wann gelingt dir etwas Schwie-
riges, wann eher Einfaches, wann 
brauchst du gar nichts zu tun? 
Nutze dafür deinen Energieverlauf 
aus dem Energietagebuch. 

•	 Plane deinen Tag nicht vollständig 
durch. Lass bewusst Zeit frei für 
Unvorhergesehenes.

•	 Begrenze dich auf maximal ein bis 
zwei feste Termine am Tag.

•	 Teile größere Aufgaben in kleine, 
überschaubare Schritte und baue 
Pausen dazwischen ein.

•	 Gib körperlich anstrengende Auf-
gaben ab, z. B. Einkäufe oder das 
Tragen schwerer Dinge.

•	 Frage dich: Welche Aufgaben 
dürfen zu 80 % erledigt sein –  
statt zu 100 % perfekt?

•	 Überlege, was du dir erleichtern 
kannst: z. B. Duschen im Sitzen 
oder Telefonieren im Liegen.

•	 Schaffe dir kleine „Aktivitätsinseln“ 
– zum Beispiel einen Stehhocker 
in der Küche, von dem aus du al-
les Wichtige erreichst.

•	 Erledige Dinge nacheinander statt 
gleichzeitig – und lieber langsam 
als zu schnell.

•	 Setze Prioritäten: Was ist wirklich 
ein Muss – und was ist nur ein 
Kann?

Vergiss bei all dem nicht: Du 
brauchst auch Zeit und Kraft für 
Dinge, die dir Freude bereiten. Pau-
sen, Entspannung, Tiere, Freunde, 
Lesen, Musik, Natur oder kreative 

Tätigkeiten – sie füllen deinen  
emotionalen Akku wieder auf und  
sind kein Luxus, sondern Teil deiner 
Selbstfürsorge.
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Aktivität Mit was verbinde ich es? Was könnte der Eff ekt sein?

Sammle hier Dinge, die dir guttun (nutze dazu auch dein Energietagebuch) und werde  konkret: 
Wann und wie möchtest du sie in deinen Alltag einbauen?

Und es gibt noch einen schönen Mittelweg: 
Du kannst Dinge, die du erledigen musst, mit 
Dingen verbinden, die dir guttun. Hör beim 
Staubsaugen deine Lieblingsmusik, schau beim 
Arbeiten auf ein schönes Urlaubsfoto oder 
gönn dir beim Kochen einen Moment, um den 
Duft bewusst wahrzunehmen.

Was fällt dir ein, um Alltagsaufgaben mit etwas Schönem zu verbinden?

Du darfst dir ruhig einmal selbst auf 
die Schulter klopfen – denn du hast 
gerade einen wichtigen Teil deines 
Fatigue-Guides geschaff t.

Bevor du weitermachst, gönn dir eine 
Pause. Nimm dir ein oder zwei Wo-
chen Zeit, um das Energiemanage-
ment bewusst in deinen Alltag zu inte-
grieren und zu spüren, was dir guttut.

Beobachte auch in dieser Zeit dein 
Energietagebuch weiter. Dort kannst 
du erkennen, welche Veränderun-
gen in deinem Alltag bereits Wirkung 
zeigen – und wo du vielleicht noch 
etwas anpassen darfst. Es ist übri-
gens völlig normal, wenn es am An-
fang sogar etwas anstrengender 
wird. Jede Veränderung kostet Ener-
gie. Aber bleib dran – es lohnt sich. 

Energie zu sparen ist nicht leicht – 
das wissen wir. Deshalb sei weiter-
hin liebevoll mit dir. Sprich mit dir 
selbst so, wie du mit einer guten 
Freundin oder einem guten Freund 
sprechen würdest – besonders 
dann, wenn etwas nicht so klappt, 
wie du es geplant hattest.

10
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Audio  
Body-Scan

•	 Selbstwahrnehmung stärken:  
Der Body Scan hilft dir, dich und 
deinen Körper wieder klarer zu 
spüren. So merkst du leichter: 
Braucht es jetzt eine Pause, um 
Überforderung zu vermeiden? 
Oder ist genug Energie da?

•	 Stress reduzieren: Stress kann Fa-
tigue verstärken. Der Body Scan 
unterstützt dich dabei, deinem Kör-
per einen Moment Ruhe zu geben.

•	 Gedanken beruhigen: Fatigue 
geht oft mit Grübeln und kreisen-
den Gedanken einher. Die Auf-
merksamkeit für den Körper hilft, 
das Gedankenkarussell zu unter-
brechen und dir innerlich mehr 
Ruhe zu schenken.  

Ein paar Tipps für dich:

•	 Übung macht den Body Scan-
Meister: am besten täglich oder 
mehrmals die Woche. Es muss 
nicht lange sein, wichtig ist die 
Routine. Mit der Zeit kannst du 

den Body Scan auch ohne Anlei-
tung in deinem Tempo machen. 

•	 Begegne dir dabei mit Freundlich-
keit: Ganz gleich, was du spürst – 
ob Anspannung, Schmerz oder 
Müdigkeit – versuche, es wahrzu-
nehmen, ohne es zu bewerten. 
Dein Körper zeigt dir, was gerade 
in ihm los ist.

•	 Geduldig bleiben: Veränderungen 
brauchen Zeit. Auch kleine Schritte 
führen dich nach und nach zu 
mehr Bewusstsein und innerer 
Ruhe.

Probiere es gleich aus, scanne hier 
und folge unserer Audio-Anleitung 
für dich. Alternativ findest du auf 
der nächsten Seite eine schriftliche 
Kurzanleitung. 

Wir möchten  
dir noch eine 

Achtsamkeitsübung 
empfehlen, die dir 

hilft, dich und deinen 
Körper achtsamer 

wahrzunehmen:  
den Body Scan  

nach Kabat-Zinn.1  
Warum lohnt er  
sich bei Fatigue  

im Alltag?

Da deine Energie im Moment sehr 
begrenzt ist, ist sie dein wertvollster 
Schatz. Deshalb ist es so wichtig,  
sie bewusst einzusetzen und gut  
zu schützen.

Mit dem Energietagebuch kannst du 
erkennen, wie achtsam du bereits 
mit deiner Energie umgehst – und in 
welchen Bereichen du noch lernen 
darfst, sie gezielter einzuteilen. Be-
vor wir dir konkrete Anregungen ge-
ben, nimm dir einen Moment Zeit, 
um selbst darüber nachzudenken.

Lege dich hin und mache es dir bequem. Wie 
sollen deine Füße liegen? Wo deine Schultern 
und Hände? Schließe die Augen oder senke den 
Blick. Atme bewusst ein und atme aus. 

Spüre. Was hat Kontakt zu deinem Körper. Spüre 
deine körperlichen Grenzen. Spüre deinen Atem, 
wie die Luft durch die Nase einströmt, dann den 
Bauchraum sanft anhebt und das Ausatmen. 
Wie der Bauch- und Brustraum sich ein wenig 
hebt und senkt. Atme ein und atme aus. 

Liege bequem und erlaube deinem Atem zu 
kommen und zu gehen, wie er gerade ist, ohne 
ihn zu beeinflussen. Wie er einfließt in deinen 
Körper und aus deinem Körper wieder hinaus- 
fließt – atme ein und atme aus. 

Lass uns nun eine kleine Fantasiereise durch 
deinen Körper unternehmen. Beginne bei deinem 
rechten kleinen Zeh, wandere mit deinem Fokus 
über deinen Fuß, dein rechtes Bein hinauf über 
die rechte Hüftseite. Klettere mit deinem Fokus 
Wirbel für Wirbel deine Wirbelsäule hinauf und 
spüre deinen Rücken. Fühle jetzt in deinen rech-
ten Arm, deine rechte Hand und deine Finger 
und zum Schluss fühle in deine rechte Schulter, 
rechte Seite deines Nackens und deinen Kopf 
und dein Gesicht. Nimm dich wahr, ohne dich 
verändern zu wollen oder zu bewerten.  

Spüre nun noch einmal deinen Atem: Hat sich 
der Atem im Vergleich zum Beginn verändert? 
Atme ein und atme aus. 

Und nun beginne die Reise rückwärts, fühle 
dein Gesicht und deinen Kopf, wandere mit dei-
ner Aufmerksamkeit den Hals runter durch dei-
nen linken Nacken und deine linke Schulter, 
weiter in deinen linken Arm, in die linke Hand 
und die Finger. Nun fokussiere dich auf deinen 
Rücken, deine Wirbelsäule und folge jedem Wir-
bel wieder zurück nach unten. Fühle in deine 
linke Körperseite, gehe zu deiner linken Hüftseite 
und gehe nun langsam weiter runter dein lin-
kes Bein entlang, zu deinem linken Fuß und 
ganz runter zu deinen linken Zehen.  

Spüre noch einmal, wie die Luft beim Einatmen 
durch die Nase in deinen Körper einströmt und 
den Bauchraum anhebt und wie der Atem in 
der Nase ausströmt und der Bauchraum wieder 
sanft sinkt. 

Atme nun ein paar Mal etwas tiefer ein und aus, 
in deinem ganz eigenen Tempo. Dann bewege 
langsam deine Zehen, deine Finger, strecke  
und räkele dich, wie es dir gerade guttut und 
komme langsam wieder zurück und öffne  
deine Augen oder hebe deinen Blick.

Kurzanleitung Body Scan 

Was leider häufig passiert: Wenn du 
an einem Tag über deine Kraftgren-
zen gehst, verbrauchst du mehr 
Energie, als dein Körper regenerie-
ren kann – ein Zusammenbruch 
deiner Kraft, ein sogenannter Crash, 
ist fast unvermeidlich. Dieser Crash 
kann auch verzögert in den nächs-
ten Tagen kommen. In dieser Situa-
tion hast du so wenig Energie zur 
Verfügung, dass du dich ausruhen 
musst. Nach diesem Crash fühlt es 
sich zwar an, als würdest du „wieder  
bei null“ starten, doch in Wahrheit 

beginnt dein Körper auf einem 
niedrigeren Ausgangsniveau. Wenn 
du dich aber nun wieder in deinen 
Alltag stürzt, beginnt das Spiel von 
vorne. So entsteht ein ständiges 
Pingpong zwischen Überbelastung 
und Erschöpfung – und genau die-
ses Auf und Ab macht Fatigue un-
planbar und so schwer zu steuern. 
Versuche diese extremen Kraftaus-
schläge nach oben und unten zu 
meiden, um wieder Planbarkeit in 
deinem Leben herzustellen.

12
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Wie geht es jetzt weiter?

Nach diesem ersten, wichtigen 
Schritt hast du zwei Möglichkeiten, 
wie du mit deinem Fatigue Guide 
fortfahren kannst.

1 Du gehst Kapitel für  
Kapitel weiter.

Aus unserer jahrelangen Erfahrung 
haben wir eine Reihenfolge entwi-
ckelt, die aufeinander aufbaut und 
dich Schritt für Schritt begleitet.

Zuerst widmen wir uns – im erweiter- 
ten Sinn des Energiemanagements – 
einem der größten Energiefresser: 
Stress.

Wenn du merkst, dass du ausgegli-
chener wirst und deine Energie sich 
stabilisiert, folgt der nächste Schritt: 
Bewegung. Körperliche Aktivität  
ist der Schlüssel, um deine Energie 
langfristig wieder aufzubauen. 

Danach beschäftigen wir uns im 
dritten Heft mit dem Thema Schlaf – 
denn er ist entscheidend für deine 
Regeneration.

Mit gezielter Gedankensteuerung 
wirst du anschließend lernen, wie 
du dich selbst zur Ruhe bringen 

kannst, wenn du innerlich unruhig 
oder erschöpft bist.

Im nächsten Kapitel geht es um ein 
Thema, das viele als besonders  
herausfordernd empfinden: Kom-
munikation. Wir schauen gemein-
sam, wie du klarer ausdrücken 
kannst, wie es dir geht, was du 
brauchst – und wie Gespräche mit 
Ärzt:innen gut gelingen können.

Dein Weg zu mehr Energie wird 
abgeschlossen mit konkreten Tipps 
für deine Ernährung, die auf deine 
Bedürfnisse zugeschnitten ist.

Im vierten Heft beziehen wir schließ- 
lich dein Umfeld mit ein. Denn Fa- 
tigue betrifft nicht nur dich allein, 
sondern auch die Menschen um 
dich herum. Dieses Kapitel richtet 
sich auch an Freund:innen und An-
gehörige – gib es gern an die wei-
ter, die offen dafür sind. 

2 Du kannst aber auch direkt 
zu dem Kapitel springen, das 

für dich gerade am wichtigsten ist.

Jedes Kapitel ist in sich abgeschlos-
sen – du kannst also genau dort 
anfangen, wo du den größten 
Bedarf spürst.

„Es ist nicht genug zu wissen,  
man muss auch anwenden;  
es ist nicht genug zu wollen,  

man muss auch tun.“
Johann Wolfgang von Goethe  

aus „Wilhelm Meisters Wanderjahre“

Egal, welchen  
Weg du für deine  
Reise wählst:

Nimm dir für  
jedes Kapitel Zeit. 
Entscheidend ist,  
dass du die Inhalte 
Schritt für Schritt  
in deinen Alltag 
integrierst – so,  
dass sie wirklich  
zu dir und deinem 
Leben passen.

Mythos 3 „Gegen Fatigue hilft gar nichts.“ 

Das stimmt so nicht. Auch wenn Fatigue hartnäckig ist, gibt es 
wirksame Strategien, die den Alltag spürbar erleichtern können. 
Besonders gut helfen multimodale Ansätze – also das Zusam- 
menspiel verschiedener Maßnahmen statt einer einzelnen „Lösung“.

Dazu gehören ein strukturiertes Energiemanagement (mit  
kluger Einteilung deiner Kräfte), die Verbesserung des Schlafs, 
Stressreduktion, dosierte körperliche Aktivität sowie eine  
medizinische Abklärung, um behandelbare Ursachen wie Anämie, 
Schilddrüsenstörungen oder Vitaminmängel zu erkennen.2,3

Keine Maßnahme wirkt für alle gleich – aber die Kombination aus 
mehreren, individuell angepassten Bausteinen kann sehr viel  
bewirken. Fatigue ist behandelbar, und du musst nicht damit  
leben, wie es gerade ist.

Mythos 2 „Fatigue ist reine Kopfsache.“ 

Fatigue ist keine Einbildung und schon gar kein Zeichen von 
„Schwäche“. Sie gehört zu den häufigsten und am stärksten 
belastenden Symptomen nach der Krebsdiagnose und -therapie.2  
Die Ursachen sind biologisch komplex: Veränderungen im  
Immunsystem, Entzündungsprozesse, hormonelle Dysbalancen, 
Anämien, Schlafstörungen oder Nebenwirkungen von Therapien 
können die Energie massiv beeinträchtigen.2

Fatigue hat deshalb körperliche UND psychische Komponenten – 
aber sie ist keinesfalls „nur psychisch“. Wichtig ist, sie ernst zu 
nehmen, medizinisch abzuklären und gemeinsam Wege zu finden, 
die Beschwerden zu lindern und Energie zurückzugewinnen.

FATIGUE  
MYTHEN 

CHECK  
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Stressmanagement: 
Wenn die Welt laut ist 
und du Ruhe brauchst

Manchmal kommt ein Anstieg, der dir den Atem nimmt. 
Dann geht es nicht darum, schneller zu gehen, sondern 
öfter kurz stehenzubleiben.

Du lernst, die Signale deines Körpers wahrzunehmen – 
den Wind, der bläst, die Sonne, die wärmt – 
und dich danach auszurichten.

Stress als Energieräuber

Du hast nun viel über deine Energie, 
dein Tempo und deine Grenzen 
 gelernt. Jetzt geht es darum, diese 
Erkenntnisse in deinen Alltag ein-
fl ießen zu lassen. Oft merken wir 
gar nicht, wie viel Kraft uns Anspan-
nung, innere Unruhe oder ständige 
Gedankenkreise rauben. Deshalb 
widmen wir uns jetzt einem Thema, 
das viele betriff t – und doch selten 
wirklich verstanden wird: Stress als 
Energieräuber. Du erfährst, was in 
deinem Körper dabei passiert und 
wie du lernst, Stress früh zu erken-
nen und sanft zu regulieren – damit 
du deine Energie besser schützen 
und gezielter einsetzen kannst.

Was im Körper passiert

In deinem Körper gibt es zwei  Sys-
teme, die ständig miteinander im 
Austausch stehen: den Sympathikus, 
deinen „Stressnerv“, und den Para-
sympathikus, deinen „Entspan-
nungsnerv“.4

Wenn der eine aktiv ist, zieht sich 
der andere zurück. Das bedeutet 
vereinfachend: Wenn dein Körper 
im Stressmodus ist, hat Entspan-
nung kaum Platz. Und wenn du 
 tiefenentspannt bist, fährst du 
 quasi auf Sparfl amme. 

Das Ziel ist also nicht, Stress komplett 
zu vermeiden, sondern zu lernen, 
dich in der Mitte einzupendeln – in 
einer gesunden Balance zwischen 
Aktivität und Ruhe.

16 17
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Auslöser Reaktion?Bewertung

Wir widmen uns nun den drei Komponenten: dem Auslöser, der Bewertung 
und der Reaktion. Du kannst alle drei beeinflussen, indem du dich vorberei-
test, deine Gedanken beobachtest und Übungen nutzt, die dich schnell 
wieder in die Ruhe bringen. 

Merke:
Es gibt immer einen Auslöser. 
Darauf folgt deine Bewertung. 
Und dann deine Reaktion.

1 Der Auslöser –  
wo Stress beginnt

Oft glauben wir, Stress entstehe 
durch äußere Dinge: den Stau, das 
klingelnde Handy, die Erwartungen 
anderer. Aber die Wahrheit ist: Die 
Situation selbst ist neutral.

Dennoch können diese neutralen 
Situationen Stress auslösen und  
damit zur Anspannung führen. 

Für eine Person kann Autofahren 
Stress auslösen, wohingegen es für 
eine andere Entspannung bedeuten 
kann. Die gleiche Situation – zwei 
völlig verschiedene Reaktionen.  
Das zeigt: Stress entsteht nicht in 
der Außenwelt, sondern in uns.

Deshalb ist der erste Schritt: Erken-
nen, wann dein Stress beginnt. Als 
Reflexionsaufgabe: Frage dich:

Stress ist das,  
was du aus  
der Situation 
machst.

�Was stresst mich wirklich?  
Oft sind es nicht nur die großen 
Dinge, sondern viele kleine Situatio-
nen im Alltag, die Energie kosten. 

•	 Welche Situationen bringen mich 
innerlich unter Druck? 

•	 Wann merke ich, dass ich ange-
spannt werde (zum Beispiel 
Herzklopfen, flache Atmung,  
Enge im Brustkorb, Grübeln)? 

•	 Gibt es körperliche Signale, die  
ich bisher übersehen habe  
(z. B. Kopfschmerzen, Druck im 
Nacken, Reizbarkeit)? 

Schau gerne unter Symptome in 
deinem Energietagebuch nach. Das 
sind deine persönlichen Frühwarn-
zeichen. Wenn du sie kennst, kannst 
du besser handeln, bevor der Stress 
dich überrollt. Vielleicht hilft dir dein 
Energietagebuch dabei: Notiere dort, 
wann du dich angespannt fühlst, 
wann du müde wirst oder wann dir 
etwas zu viel wird. So erkennst du 
mit der Zeit klare Muster – und kannst 
dich gezielt vorbereiten.

2 Die Bewertung –  
was in dir passiert

Vielleicht kennst du das: Dein Körper 
reagiert, noch bevor du bewusst  
darüber nachdenken kannst. Plötz-
lich schlägt dein Herz schneller,  
deine Schultern spannen sich an, 
und du atmest flacher. Das liegt  
daran, dass dein Sympathikus – 
dein Stressnerv – aktiv wird und 
Stresshormone wie Adrenalin und 
Cortisol ausschüttet.

Diese Reaktion ist uralt und soll dich 
beschützen. Aber wenn sie zu oft 
ausgelöst wird, bleibt dein Körper in 
Alarmbereitschaft. Bei Fatigue ist 
das besonders spürbar, weil deine 
Energie stark begrenzt ist und dein 
Energiesystem ohnehin empfind- 
lich reagiert.

Sobald du eine Situation als sicher 
bewertest, übernimmt der Parasym- 
pathikus – dein Entspannungsnerv. 
Er senkt Puls und Atmung, entspannt 
die Muskeln, startet Regeneration 
und Heilung.

Je schneller du erkennst, wie du  
bewertest, desto leichter kannst du 
gegensteuern. Die neutrale Situation 
löst keinen Stress aus. Es ist unsere 
innere Bewertung, die darüber ent-
scheidet, ob wir angespannt oder 
gelassen reagieren.

Dein innerer Kompass weiß,  
wann du Ruhe brauchst.

Beispiel: 
Wenn du denkst, „Ich darf jetzt 
nicht schwach sein“, entsteht sofort 
Anspannung. Wenn du denkst, „Ich 
tue mein Bestes – und das reicht  
für heute“, kann sich dein System 
beruhigen.

Übung: 
In Momenten, in denen du merkst, 
dass du innerlich hochfährst, frage 
dich:

•	 Ist das gerade wirklich gefährlich 
oder nur unangenehm?

•	 Muss ich das wirklich jetzt sofort 
lösen?

•	 Was würde ich guten Freund:in-
nen in dieser Situation raten?

Extra-Tipp:
Tauchen immer wieder 
dieselben Gedanken auf, 
gib ihnen einen Namen 
und begegne ihnen mit 
Humor. Zum Beispiel: 
„Ach hallo, lieber Herr 
Perfektionismus, schön, 
dass du auch mal wieder 
vorbeischaust.“ 
Das schafft Abstand  
und Leichtigkeit.
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•	

•	

•	

•	

•	

•	

•	

3 Die Reaktion – wie du  
dich schnell wieder  

  beruhigen kannst

Manchmal ist der Stress schon da, 
bevor du ihn bemerkst.

Deshalb brauchst du Tools, die dich 
sofort wieder in die Ruhe bringen – 
deinen persönlichen SOS-Koffer.

Was mir helfen kann, wenn Stress 
mich überrollt:

Bonus: Die Vorbeugung –  
wie du Stress gar nicht  
erst groß werden lässt

Der beste Moment, Stress zu regu-
lieren, ist bevor er entsteht. Deshalb 
hilft es, dich auf bekannte Auslöser 
vorzubereiten und dein Umfeld be-
wusst zu gestalten.

Kreuze an, was du ausprobieren 
möchtest und ergänze:

	 Plane anstrengende Termine  
	 zu Zeiten, in denen du mehr 		
	 Energie hast.

	 Vermeide Multitasking – eins 		
	 nach dem anderen ist völlig 		
	 ausreichend.

Wenn du regelmäßig übst, in solchen 
Momenten bewusst gegenzusteuern, 
lernt dein Nervensystem: Ich bin 
sicher. Und genau das brauchst 
du, um dich zu erholen. Mit der Zeit 

•	 1 min Body Scan 

•	 Inneres liebevolles STOPP sagen

•	 Tiefe Bauchatmung – langsam 
und bewusst.

•	 Etwas Intensives schmecken  
(z. B. Schokolade oder Zitrone).

•	 Den Körper ausschütteln oder 
leicht dehnen.

•	 Eine schöne Melodie summen.

•	 In Gedanken kurz aus der Situation 
heraustreten („Ich sehe mich von 
außen, alles ist gut“).

 �

 �

 �

 �

 �

 �

 �

 �

	 Baue kleine Puffer zwischen 		
	 Terminen ein.

	 Schaffe dir kleine Inseln der 		
	 Ruhe: Musik, ein warmes Getränk, 	
	 ein Blick ins Grüne.

	 Achte auf deinen Atem – er ist 		
	 dein natürliches Entspannungs-		
	 werkzeug.

	 Bewege dich sanft – kleine Deh-		
	 nungen, Spaziergänge oder Yoga 	
	 helfen, Anspannung abzubauen.

	 Umgib dich regelmäßig mit 		
	 Menschen, Orten und Routinen, 	
	 die dich beruhigen – oder auch  
	 mit deinem Haustier, wenn du 		
	 eines hast.

wirst du merken: Je bewusster du 
auf deine Energie achtest, desto 
seltener wirst du vom Stress über-
rascht. Und sollte er dich doch über-
rollen, hast du deinen SOS-Koffer.

FATIGUE  
MYTHEN 

CHECK  

Mythos 4 „Fatigue ist Faulheit – man muss sich nur zusammenreißen.“ 

Dieser Satz könnte falscher nicht sein. Fatigue hat nichts mit 
Faulheit zu tun und auch nichts mit mangelnder Willenskraft. 
Es handelt sich um ein medizinisches Symptom, das durch Ver-
änderungen im Immunsystem, hormonelle Dysbalancen, Thera-
piefolgen, Anämien oder Entzündungsprozesse ausgelöst wird.

Betroffene möchten oft aktiv sein – der Körper lässt es aber 
schlicht nicht zu. Sich „zusammenzureißen“ funktioniert nicht, 
weil Fatigue kein psychisches Versagen ist, sondern eine echte 
körperliche Erschöpfung, die ernst genommen und gezielt 
behandelt werden sollte.
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Bewegung 
bei Fatigue 
 Video

kognitiv

emotional

körperlich

sozial

Vielleicht denkst du bei Bewegung 
 zuerst an Anstrengung – an etwas, 
das dich zusätzlich Energie kostet. 
Genau deshalb fühlt sich Aktivität 
mit Fatigue oft unvorstellbar an. 
Und doch: Bewegung gehört zu den 
wirksamsten Wegen, Fatigue lang-
fristig zu lindern. Nicht, weil du mehr 
leisten sollst, sondern weil sanfte, 
zu dir passende Aktivität deinem 
Körper hilft, sich zu regulieren – 
Schritt für Schritt, in deinem Tempo.

Oftmals kostet Bewegung am Anfang 
Überwindung. Mit der Zeit erinnert 
sich der Körper an Energie.  Bewe-
gung aktiviert die Muskulatur, bringt 
den Kreislauf in Schwung, stabilisiert 
deinen Schlaf-Wach-Rhythmus und 
kann die Stimmung aufhellen. Wenn 
du dich regelmäßig – behutsam und 
 angepasst – bewegst, fi ndet dein 

Bewegung – 
dein Schlüssel zu neuer Energie

      Bewegung ist dein sanftes Weitergehen – 
    nicht mit Druck, sondern mit Rhythmus. 
Manchmal reicht es, die ersten Meter zu gehen, 
   um zu merken: Ich bin noch unterwegs.

Nervensystem nach und nach eine 
bessere Balance zwischen Anspan-
nung und Entspannung.

Studien zeigen, dass Bewegung  Ent-
zündungsprozesse senken und 
sogar die Hirnfunktion unterstützen 
kann.5 In einer neueren Untersu-
chung zeigte sich außerdem: Auch 
bei Frauen mit metastasiertem 
Brustkrebs kann gezieltes Training 
Fatigue spürbar lindern und die  Le-
bensqualität verbessern.6 Daneben 
helfen Methoden, die  Körper und 
Geist verbinden – etwa Yoga, Tai-Chi 
oder Qi-Gong – die  Erschöpfung zu 
reduzieren.7,8 Achtsamkeitsprogram-
me wie MBSR (MBSR = Mindfulness 
 Based Stress Reduction“, bedeutet: 
Stressreduktion durch Achtsamkeit) 
können zusätzlich Ruhe, Klarheit 
und neue Kraft fördern.1

Wichtig: Bewegung bei Fatigue 
bedeutet nicht, sich „zusammen-
reißen“. Es geht darum, zu spüren, 
welche Art von Bewegung dir wann 
guttut. Vielleicht startest du mit 
ein paar Minuten Dehnen im Bett, 
einem kurzen Gang zum Briefkas-
ten oder ein paar Schritten barfuß 
im Gras. Nicht die Menge zählt, 
sondern dass und wie du dich be-
wegst. So kann Bewegung dein
Verbündeter werden – für Kraft, 
Stabilität und mehr Lebensfreude.

Notiere hier: die Wirkung 
deiner Bewegung

Warum tut dir Bewegung gut? 
Sammle Beispiele aus vier Blick-
winkeln: körperlich (z. B. weniger 
Verspannungen), kognitiv (klarerer 
Kopf), emotional (stabilere Stim-
mung), sozial (mehr Teilhabe). 
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Fatigue Grad Ausdauertraining Krafttraining

Fatigue Grad 1 
Zunehmendes Ausdauertraining („Laufen ohne 
Schnaufen“). Es darf etwas anstrengend sein.  
2–3 Tage die Woche

8–10 Übungen für die großen Mus-
kelgruppen. Größerer Widerstand 
möglich. 1–2 Sätze, 8–12 Wieder-
holungen, 2–3 Tage die Woche

Fatigue Grad 2

Starte sanft und schaue, dass du dich mehrmals die 
Woche leicht bewegst. Ziel sollte tägliche Bewegung 
von 5–10 Minuten sein. Wenn möglich, steigere die 
Dauer nach deinem Ermessen. Wenn du 30 Minuten 
schaffst, kannst du die Intensität steigern.

8–10 Übungen für die großen 
Muskelgruppen. Geringer Wider-
stand empfohlen. 1–2 Sätze, bis 
zu 15 Wiederholungen, 1–2 Tage

Fatigue Grad 3

Ganz sanfte Bewegungen bis zu 10 Minuten. Intervall-
training mit vielen Pausen ist besser als Dauerbelastung. 
Steigere, wenn möglich, ganz langsam bis zu 30 Minuten. 
Achte besonders aufmerksam auf deine Grenzen.

Training ohne Widerstand gegen 
die Schwerkraft. Wenn möglich, 
mit leichten Gewichten steigern. 
Achte besonders aufmerksam 
auf deine Grenzen. 

Wie du starten kannst 

Bewegung wirkt – aber nur, wenn sie 
zu dir, deiner Tagesform und deiner 
Lebenssituation passt. 

Hier gilt: Weniger ist oft mehr. Ziel 
ist nicht, erschöpft zu sein, sondern 
dich sanft zu aktivieren. Höre auf 

Wähle alltagsfreundliche Optionen: Schwim-
men hat viele Vorteile, ist aber organisatorisch 
aufwendig. Ein 10-Minuten-Rundgang ab 
Haustür ist oft realistischer.  

Notiere: Was geht, wenn kaum Zeit/
Energie da ist?

Wähle Aktivitäten ohne Druck: kurze Spazier-
gänge, leichtes Dehnen, Atemübungen, 
sanftes Yoga. Freude hilft beim Dranbleiben.  

Notiere: Was lässt dich innerlich 
lächeln?

Pausen gehören dazu: Fortschritt entsteht 
zwischen den Einheiten.  

Notiere: Wann und wie planst du 
Erholung ein?

Starte klein: Beginne – je nach Fatigue-Stärke – 
mit fünf Minuten am Tag. Alte Glaubenssätze 
wie „nur 30 Minuten am Stück zählen“ sind 
überholt.  

Notiere: Womit kannst du sicher  
beginnen – selbst an vollen Tagen?

deinen Körper: Wenn du dich am 
Folgetag deutlich erschöpfter fühlst, 
war es zu viel. Bedenke, dass ein 
Energie-Crash auch verzögert kom-
men kann. Beobachte die Wirkung 
der Bewegung auf deinen Körper 
und nutze dafür am besten das 
Energietagebuch. Passe den Um-
fang oder das Tempo bei Bedarf an.

Wie du nach Pausen wieder 
einsteigen kannst 

Nach Pausen langsam wieder ein- 
steigen: Nach Infekt oder Unter- 
brechung nicht dort weitermachen, 
wo du aufgehört hast. Reduziere 
Umfang/Intensität und taste dich 
erneut heran.

Regelmäßigkeit schlägt Intensität:  
lieber häufig kurz als selten zu viel. 

Notiere: Wie sicherst du Regelmäßig-
keit (feste Tage, Verabredung, Kurs)?

Fortschritt sichtbar machen:  
Spüre in dich hinein, wie du dich beim Sport 
fühlst und welche kleinen Erfolge du feiern 
kannst. Zum Beispiel die Dauer deiner „Haus-
runde“ oder deine subjektive Anstrengung.

Klug steigern: erst Häufigkeit (z. B. von 1× 10 
auf 2 × 10 Minuten pro Woche). Dann Dauer 
(auf 15, später 20–30 Minuten). Erst wenn du 
es schaffst, 3–5 Tage pro Woche 30 Minuten  
zu spazieren, erhöhe leicht die Intensität.  

Notiere: Wie möchtest du dich in den 
nächsten Wochen/Monaten steigern?

 Tab. 1 Trainingsempfehlungen bei Fatigue je nach Schweregrad9
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Video

Um dir den Einstieg zu vereinfachen, 
möchten wir dir noch konkrete 
Hinweise an die Hand geben. Da 
Studien zeigen, dass der Mix aus 
verschiedenen Aktivitäten am 
effektivsten gegen die Fatigue hilft, 
wechsele die Bewegungsformen 
(Ausdauer, Kraft, Mobilisation) 
gerne im Laufe der Woche. 

Ausdauer – Dein Kreislauf 
kommt in Schwung

Regelmäßige, sanfte Ausdauerbe-
wegung verbessert die Sauerstoff-
aufnahme, stärkt Herz und Lunge 
und hilft, Entzündungsprozesse im 
Körper zu reduzieren. Sie fördert 
die Durchblutung und unterstützt 
den Stoffwechsel – genau das, was 
bei Fatigue häufig aus dem Gleich-
gewicht geraten ist.

Leichte bis moderate Ausdaueraktivi- 
tät kann Fatigue spürbar verringern 
und die Lebensqualität verbessern – 
selbst bei Menschen, die sich stark 
erschöpft fühlen.

Jede Bewegung, die du heute machst, ist  
ein kleines Zeichen der Stärke. Dein Körper 
erinnert sich – du darfst ihm Zeit geben.

Bewegung darf leicht sein. Es ist kein Wettlauf – 
du darfst dein Tempo selbst bestimmen.

Wie du starten kannst
•	 Beginne klein: Schon 5–10 Minuten 

ruhiges Gehen, Radfahren auf 
niedriger Stufe oder leichtes 
Schwimmen reichen aus.

•	 Wähle Zeiten, in denen du dich am 
stabilsten fühlst. Viele Betroffene 
haben vormittags mehr Energie. 
Achte auf deine individuelle Ener-
giekurve in deinem Energietage-
buch. 

•	 Achte auf dein Tempo: Du solltest 
dich währenddessen noch unter-
halten können.

•	 Plane Pausen ein. 3 × 10 Minuten 
am Tag sind genauso wertvoll wie 
30 Minuten am Stück. 

Kraft – Deine Muskeln  
als Energiespeicher

Während einer Krebsbehandlung 
bauen viele Patient:innen Muskel-
masse ab – durch Inaktivität, Medika- 
mente oder Entzündungsprozesse. 
Sanftes Krafttraining hilft, diesen 
Abbau zu stoppen, die Muskelfunk-

tion zu verbessern und die körper- 
liche Belastbarkeit zu erhöhen.

Krafttraining wirkt sich außerdem 
positiv auf den Hormonhaushalt 
und die Schlafqualität aus – beides 
entscheidende Faktoren bei Fatigue.

Krafttraining zweimal pro Woche 
kann Erschöpfung, Angst und de-
pressive Symptome reduzieren und 
die Muskelkraft deutlich steigern.

Wie du starten kannst
•	 Sanft und sicher: Übungen mit 

dem eigenen Körpergewicht sind 
oft ausreichend – z. B. Aufstehen 
und Hinsetzen, Wandliegestütze, 
kleine Hanteln oder Wasserflaschen.

•	 2 × pro Woche reichen aus. Wähle 
Tage, an denen du dich erholt fühlst.

•	 Steigere nur langsam. Erst wenn 
sich die Übungen stabil anfühlen.

•	 Beobachte deinen Körper: Ein 
leichtes Ziehen ist okay, starke 
Erschöpfung oder Muskelzittern 
sind ein Zeichen für zu viel.

Bewegung kann auch Stille sein. Es geht nicht darum, 
viel zu tun, sondern dich wieder zu spüren.

Beweglichkeit und Koordina-
tion – In Balance bleiben

Beweglichkeit hält die Gelenke ge- 
schmeidig, lindert Verspannungen 
und verbessert die Körperwahrneh-
mung. Koordinationsübungen helfen, 
das Gleichgewicht zu stabilisieren 
und die Verbindung zwischen Kör- 
per und Geist zu stärken. Gerade 
bei Fatigue, wo oft das Gefühl von 
Schwere, Ungeschicklichkeit oder 
Konzentrationsproblemen auftritt, 
ist dieser Bereich besonders wichtig.

Yoga, Tai Chi und sanftes Qi Gong 
können Fatigue lindern und die 
Lebensqualität verbessern. 

Wie du starten kannst
•	 Sanft beginnen: Dehne dich 

morgens im Bett oder abends  
auf der Couch.

•	 Achte auf deinen Atem: Bewege 
dich im Rhythmus deiner Atmung – 
 ruhig und ohne Druck.

•	 Integriere kleine Balance-Übun-
gen: Stehe beim Zähneputzen  
auf einem Bein oder kreise sanft 
die Schultern.

•	 Probiere, was dir guttut: Yoga, Tai 
Chi, Qi Gong oder einfache Dehn-
übungen – alles, was dich in Bewe-
gung und zugleich in Ruhe bringt. 

Wann solltest du besser  
eine Pause machen?
Bitte beachte, dass diese Hinweise 
lediglich exemplarisch sind und kei-
ne ärztliche Beratung ersetzen. Bei 
Unsicherheit, anhaltenden oder zu-
nehmenden Beschwerden, sprich 
bitte mit deiner Ärztin/deinem Arzt 
oder deinem Behandlungsteam, 
bevor du dein Aktivitätsniveau än-
derst. In akuten Situationen (zum 
Beispiel plötzliche starke Schmerzen, 
Schwindel, Luftnot, Brustschmerz) 
brich die Aktivität ab und suche 
umgehend medizinische Hilfe.
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Situation Bewegung erlaubt? Erläuterung

Leichte bis  
mittlere Fatigue

Ja, sanft beginnen
Kurze, regelmäßige Bewegung kann helfen, 
deinen Kreislauf zu stabilisieren und Energie 
aufzubauen.

Starke Fatigue  
(Crash-Gefühl)

Nur wenn du dich stabil fühlst
Wenn du dich nach Bewegung schlechter 
fühlst als vorher, war es zu viel. Reduziere 
Intensität und Dauer – oder pausiere.

Fieber oder akute 
Infektion, Schwindel

Nein
Körper braucht Ruhe zur Regeneration.  
Bewegung kann Immunsystem und 
Kreislauf zusätzlich belasten.

Frische OP-Wunden, 
Drainagen, Portreizungen

Nur nach ärztlicher Freigabe
Bewegung ist meist sinnvoll, aber nur,  
wenn sie Heilungsprozesse nicht stört.

Niedrige Blutwerte 
(Anämie, Leukopenie, 
Thrombozytopenie)

Nur nach Rücksprache
Bei Hb < 8 g/dl, Leukozyten < 1.000/µl oder 
Thrombozyten < 50.000/µl kein Training.10

Periphere Neuropathie 
(Taubheit, Kribbeln)

Mit Vorsicht
Gleichgewicht und Koordination prüfen; 
Sturzgefahr vermeiden.

Lymphödem Ja, aber angepasst
Bewegung wirkt positiv – vermeide Über
lastung oder Druck auf betroffene Stellen.

Merke:
Körperliche Aktivität bei Fatigue ist Training mit Samthandschuhen. Du entscheidest über 
Intensität und Steigerung – weil du spürst, was dir guttut und was zu viel ist. Achtsam umgesetzt 
wird Bewegung zur Selbstfürsorge: Sie stabilisiert deinen Körper, lässt Energie langsam 
zurückkehren, klärt den Kopf und tut der Seele gut. Es geht nicht nur um „fit werden“, sondern 
darum, wieder in Verbindung mit dir zu kommen – Schritt für Schritt, in deinem Tempo.

 Tab. 2 Empfehlungen zum Bewegungsumfang

FATIGUE  
MYTHEN 

CHECK  

Mythos 6 „Fatigue tritt nur bei älteren oder unsportlichen Menschen auf.“

Das ist ein verbreiteter Irrtum. Fatigue kann Menschen  
jeden Alters treffen – auch junge, aktive und sportliche  
Personen. Besonders nach Krebsdiagnose und -therapien  
spielt körperliche Fitness nur eine sehr untergeordnete Rolle. 

Die Erschöpfung entsteht durch biologische Prozesse, nicht  
durch mangelnde Bewegung oder Alter. Selbst Menschen,  
die vorher sehr fit waren, können eine ausgeprägte Fatigue  
entwickeln.

Entscheidend ist also nicht, wie alt, sportlich oder belastbar  
jemand war – sondern was die Erkrankung und die  
Therapie im Körper auslösen. Fatigue ist ein medizinisches  
Symptom, kein Fitnessproblem.

Mythos 5 „Du musst dich einfach mehr bewegen.“  

Bewegung kann bei Fatigue tatsächlich helfen – aber nur, wenn 
der Körper dafür bereit ist. Bei ausgeprägter Leistungsminde-
rung sollte vor dem Start immer medizinisch abgeklärt werden, 
warum die Belastbarkeit reduziert ist.

Manchmal steckt ein behandelbarer körperlicher Grund dahinter, 
zum Beispiel eine Anämie, eine Schilddrüsenstörung oder ein 
Problem mit Herz oder Kreislauf. Wenn das Herz nicht kräftig 
oder gleichmäßig schlägt, kann Sport sogar schaden.

Deshalb gilt: Erst Ursachen klären – und dann ein individuell  
angepasstes Bewegungsprogramm starten, das wirklich gut  
tut und sicher ist. Achte auf einen ganz leichten Einstieg. Steigere 
Deine Belastung dann langsam und planbar. 
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In diesem zweiten Heft bist du einen wichtigen Schritt weitergegangen: vom Wissen ins Handeln.

Du hast mit dem Energietagebuch begonnen, deinen Energieverlauf bewusster wahrzunehmen. 
Du hast erste Ideen kennengelernt, wie du mit Stress sanfter umgehen kannst, und ausprobiert, 
wie Bewegung in einer für dich passenden Dosis in deinen Alltag passen kann. Damit hast du dir 
drei wertvolle Werkzeuge erschlossen, die dir helfen können, deinen Alltag mit Fatigue besser zu 
verstehen, mehr Ruhe zu finden und kleine Kraftinseln entstehen zu lassen.

Im nächsten Heft gehen wir gemeinsam weiter auf deiner Reise. Dort widmen wir uns weiteren 
Themen, die für viele Betroffene einen großen Unterschied machen können: Besserer Schlaf,  
der Umgang mit Gedanken und hilfreiche Wege, wie du über Fatigue sprechen und dein Umfeld 
einbeziehen kannst. 
 
Zum Abschluss schauen wir auch auf das Thema Ernährung und darauf, wie sie dich in deiner 
Situation unterstützen kann.

Nimm dir auch hier wieder die Zeit, die du brauchst. Jeder kleine Schritt zählt. 

Wir freuen uns, dich weiter auf deinem Weg mit der Fatigue begleiten zu dürfen.

Dr. sportwiss.  
Sabrina Han

PD Dr. med.  
Mattea Reinisch

Dein Team  
von AstraZeneca Bleib bei dir,  

geh in deinem Tempo –  
Schritt für Schritt.
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