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Hallo,

vielleicht kennst du das auch: Seit deiner Brustkrebserkrankung lauft 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 fuhlt sich plétzlich so viel schwerer an.

Morgens wirklich erholt aufzuwachen? Das ist lange her.

Ganz alltagliche Aufgaben? Fihlen 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 weil3t danach nicht mehr, was du gelesen hast.

Von auBBen ist dir das oft nicht anzusehen. Doch in dir tobt ein stiller Kampf -
mit einer bleiernen, unsichtbaren Erschépfung, mit Konzentrationsproblemen
und dem Gefuhl, dass deine Krafte schneller aufgebraucht sind als fruher.

Vielleicht hast du manchmal das Gefuhl, dass kaum jemand so richtig versteht, was
in dir vorgeht. Dass du dich erklaren musstest - und trotzdem nicht die richtigen
Worte findest. Genau dafur ist dieser Guide da. Er soll dir helfen, besser zu verstehen,
was mit dir passiert, und Wege zeigen, wie du Schritt fr Schritt wieder mehr Kraft
und Vertrauen in deinen Korper findest.

Wir wiiuschen dir fiir deinen Weg viel Kiaft und alles erdeaklich Gute!

Dr. sportwiss. Sabrina Han, PD Dr. med. Mattea Reinisch
und dein Team von AstraZeneca

Viele Patientinnen und Patienten und Angehérige, mit denen wir gesprochen haben, bevor-
zugen es, geduzt zu werden. Da es in diesem Heft um ganz personliche Gedanken und
Gefiihle geht, haben wir uns dazu entschlossen, Ihnen auch hier das ,Du” anzubieten.

IM ZWEITEN HEFT

Im ersten Heft hast du dir Zeit genommen,
Fatigue besser zu verstehen. Du hast erfahren,
was hinter dieser besonderen Form der Er-
schopfung steckt, wie sie diagnostiziert wird
und was die Forschung dartber weil3. Damit
hast du ein wichtiges Fundament gelegt. Jetzt
gehen wir gemeinsam einen Schritt weiter -
vom Verstehen ins Tun.

Die praktischen Impulse fiir deinen Alltag ha-
ben wir bewusst auf zwei Hefte aufgeteilt. So
kannst du alles Schritt fUr Schritt entdecken
und in deinem eigenen Tempo ausprobieren.
Du musst nichts tberstirzen. Kleine Veran-
derungen durfen langsam wachsen.

Eine wichtige Grundlage flr die nachsten
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 zurickkommen, denn es kann dir
wertvolle Einblicke in deine ganz personliche
Situation geben.

AnschlieRend widmen wir uns zwei Themen,
die fUr viele Betroffene einen grof3en Unter-
schied machen kdnnen: Stressmanagement
und Bewegung. Du wirst entdecken, wie du
deinem Nervensystem mehr Ruhe schenken
kannst - und wie sanfte, dosierte Bewegung
deinem Korper helfen kann, Schritt fur 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 nachsten Abschnitt deiner Reise:

1 | Dein Plan & Energiemanagement: Orientierung fur den Alltag

2 | Stressmanagement: Wenn die Welt laut ist und du Ruhe brauchst

3 | Korperliche Aktivitat: Bewegung, die dir Energie schenkt




At Aufang jeder Reise steht Orieutierung.
Du lerust, wo du gerade stehst,
was Aich Starkt und was Adlich ausbrewst:

Dy packst Aeinen Rucksack bewrusst -
aur wlt dew, was du wirklich brauchst-

ZU MEHR ENERGIE

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

Weil es dir hilft, dich selbst und
deine Energie neu kennenzulernen.
Seit deiner Diagnose hat sich vieles
verandert - korperlich, seelisch und
dein Alltag. Das Energietagebuch
unterstitzt dich dabei, dich bewuss-
ter wahrzunehmen und deine per-
sonlichen Muster zu erkennen:

Wo liegt deine individuelle Grenze?

Welche Signale sendet dir dein
Korper, wenn du dich dieser
Grenze naherst - oder sie sogar
Uberschreitest?

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

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

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

Es ist auch dein Kompass fur die
nachsten Schritte. Du kannst
beobachten, wie sich deine Energie
entwickelt - und welche kleinen
Veranderungen einen spurbaren
Unterschied machen.

Nutze dieses Tagebuch in den kom-
menden Wochen bitte taglich 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 ausfullst, erklare ich dir
im Video. Scanne dazu hier:

Einfihrung
Energietagebuch

Alternativ findest du die schriftliche
Anleitung auf der nachsten Seite.



Anleitung far das Energietagebuch

* Ergdnze 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 Fullhéhen.

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.

Uberlege, ob du bestimmte Symptome
hattest: z. B. Kopfschmerzen, Schwindel,
starkere Wortfindungsstérung, 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 Uberlege, was waren
heute deine grof3ten Energierauber und
was tat heute richtig gut.

Am Ende der Woche blatterst du noch einmal
alle Seiten der vergangenen Woche durch und
bewertest sie mithilfe der Reflexionsseite:

* Mit wie vielen Sternen wirdest du deine
Woche bewerten?

* Was war dein grof3ter Energierauber diese
Woche und wie méchtest du demnachst
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 mochtest du nachste Woche anders
machen?

Riickblick KW

Wochen-
bewertung:

Diese Vorboten fiir
eine Uberlastung
habe ich erkannt.

Mein groBter
Energierduber:

Diese 2 Ideen
habe ich, um
besser damit
umzugehen:

Das tat diese
Woche richtig
gut und wieso:

Welchen
AHA-Moment
ziehe ich aus
dieser Woche?

Was mache ich
néachste Woche
anders?
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Situation

Vielleicht iof es 2edt
leichter 2y redsen.

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

Plane deinen Tag nicht vollstandig
durch. Lass bewusst Zeit frei fur
Unvorhergesehenes.

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

Teile groRere Aufgaben in kleine,
Uberschaubare Schritte und baue
Pausen dazwischen ein.

* Gib korperlich anstrengende Auf-
gaben ab, z. B. Einkaufe oder das
Tragen schwerer Dinge.

Konkrete Umsetzung:

Wie sieht die Anderung aus?

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

* Frage dich: Welche Aufgaben
durfen zu 80 % erledigt sein -
statt zu 100 % perfekt?

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

Schaffe dir kleine , Aktivitatsinseln”
- zum Beispiel einen Stehhocker
in der Kiche, von dem aus du al-
les Wichtige erreichst.

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

Setze Prioritaten: Was ist wirklich
ein Muss - und was ist nur ein
Kann?

Tatigkeiten - sie fullen deinen
emotionalen Akku wieder auf und
sind kein Luxus, sondern Teil deiner
Selbstfursorge.
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Staubsaugen deine Lieblingsmusik, schau beim
Arbeiten auf ein schones Urlaubsfoto oder

gonn dir beim Kochen einen Moment, um den
Duft bewusst wahrzunehmen.

Was fallt dir ein, um Alltagsaufgaben mit etwas Schénem zu verbinden?

Aktivitat Mit was verbinde ich es?

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

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

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

Was konnte der Effekt sein?

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 wirdest - besonders
dann, wenn etwas nicht so klappt,
wie du es geplant hattest.

"



* Selbstwahrnehmung starken:
Der Body Scan hilft dir, dich und
deinen Korper wieder klarer zu
spuren. So merkst du leichter:
Braucht es jetzt eine Pause, um
Uberforderung zu vermeiden?
Oder ist genug Energie da?

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

* Begegne dir dabei mit Freundlich-
keit: Ganz gleich, was du spurst -
ob Anspannung, Schmerz oder
Mudigkeit - versuche, es wahrzu-
nehmen, ohne es zu bewerten.
Dein Korper zeigt dir, was gerade
inihm los ist.

Stress reduzieren: Stress kann Fa-
tigue verstarken. Der Body Scan
unterstUtzt dich dabei, deinem Kor-

* Geduldig bleiben: Verand
per einen Moment Ruhe zu geben. edudig bieiben. veranderungen

brauchen Zeit. Auch kleine Schritte
Gedanken beruhigen: Fatigue fuhren dich nach und nach zu
geht oft mit Grubeln und kreisen- mehr Bewusstsein und innerer
den Gedanken einher. Die Auf- Ruhe.

merksamkeit fur den Kérper hilft,
das Gedankenkarussell zu unter-
brechen und dir innerlich mehr
Ruhe zu schenken.

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

e fin ]
B

Ein paar Tipps fur dich:

+ Ubung macht den Body Scan-
Meister: am besten taglich oder
mehrmals die Woche. Es muss
nicht lange sein, wichtig ist die

Routine. Mit der Zeit kannst du Body-Scan

Kurzanleitung Body Scan

Lege dich hin und mache es dir bequem. Wie
sollen deine Fulie liegen? Wo deine Schultern
und Hande? Schliel3e die Augen oder senke den
Blick. Atme bewusst ein und atme aus.

Spure. Was hat Kontakt zu deinem Korper. Spure
deine korperlichen Grenzen. Spure deinen Atem,
wie die Luft durch die Nase einstromt, 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 einflie3t in deinen
Kérper und aus deinem Koérper wieder hinaus-
flieBt - atme ein und atme aus.

Lass uns nun eine kleine Fantasiereise durch
deinen Korper unternehmen. Beginne bei deinem
rechten kleinen Zeh, wandere mit deinem Fokus
Uber deinen Ful, dein rechtes Bein hinauf Uber
die rechte Hiiftseite. Klettere mit deinem Fokus
Wirbel flr Wirbel deine Wirbelsaule hinauf und
spure deinen Rucken. Fuhle jetzt in deinen rech-
ten Arm, deine rechte Hand und deine Finger
und zum Schluss fihle in deine rechte Schulter,
rechte Seite deines Nackens und deinen Kopf
und dein Gesicht. Nimm dich wahr, ohne dich
verandern zu wollen oder zu bewerten.

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

Und nun beginne die Reise ruckwarts, fuhle
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
Rucken, deine Wirbelsaule und folge jedem Wir-
bel wieder zurtick nach unten. Fihle in deine
linke Korperseite, gehe zu deiner linken Huiftseite
und gehe nun langsam weiter runter dein lin-
kes Bein entlang, zu deinem linken Ful3 und
ganz runter zu deinen linken Zehen.

Spure noch einmal, wie die Luft beim Einatmen
durch die Nase in deinen Korper einstromt und
den Bauchraum anhebt und wie der Atem in
der Nase ausstromt 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 rakele dich, wie es dir gerade guttut und
komme langsam wieder zuruck und 6ffne
deine Augen oder hebe deinen Blick.

Da deine Energie im Moment sehr
begrenzt ist, ist sie dein wertvollster
Schatz. Deshalb ist es so wichtig,

sie bewusst einzusetzen und gut

zu schitzen.

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 darlber nachzudenken.

Was leider haufig passiert: Wenndu  beginnt dein Kérper auf einem
an einem Tag Uber deine Kraftgren-
zen gehst, verbrauchst du mehr
Energie, als dein Korper regenerie-
ren kann - ein Zusammenbruch
deiner Kraft, ein sogenannter Crash,
ist fast unvermeidlich. Dieser Crash
kann auch verzdgert in den nachs-
ten Tagen kommen. In dieser Situa-
tion hast du so wenig Energie zur
Verfuigung, dass du dich ausruhen
musst. Nach diesem Crash fuhlt es
sich zwar an, als wirdest du ,wieder
bei null” starten, doch in Wahrheit

Alltag sturzt, beginnt das Spiel von
vorne. So entsteht ein standiges
Pingpong zwischen Uberbelastung
und Erschopfung - und genau die-
ses Auf und Ab macht Fatigue un-

planbar und so schwer zu steuern.

schlage nach oben und unten zu
meiden, um wieder Planbarkeit in
deinem Leben herzustellen.

niedrigeren Ausgangsniveau. Wenn
du dich aber nun wieder in deinen

Versuche diese extremen Kraftaus-
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Wie geht es jetzt weiter?

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

c Du gehst Kapitel fiir
Kapitel weiter.

Aus unserer jahrelangen Erfahrung
haben wir eine Reihenfolge entwi-

ckelt, die aufeinander aufbaut und
dich Schritt fur Schritt begleitet.

Zuerst widmen wir uns - im erweiter-
ten Sinn des Energiemanagements -
einem der grof3ten Energiefresser:
Stress.

Wenn du merkst, dass du ausgegli-
chener wirst und deine Energie sich
stabilisiert, folgt der nachste Schritt:
Bewegung. Koérperliche Aktivitat

ist der Schltssel, um deine Energie
langfristig wieder aufzubauen.

Danach beschaftigen wir uns im
dritten Heft mit dem Thema Schlaf -
denn er ist entscheidend fir deine
Regeneration.

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

o EC (ot ulcht genug 2u wisseu,
Wan uuSs auch anrenden;
es (of uicht genug 2u wollew,

aus ,,Wilhelm Meisters Wanderjahre”

kannst, wenn du innerlich unruhig
oder erschopft bist.

Im nachsten Kapitel geht es um ein
Thema, das viele als besonders
herausfordernd empfinden: Kom-
munikation. Wir schauen gemein-
sam, wie du klarer ausdriicken
kannst, wie es dir geht, was du
brauchst - und wie Gesprache mit
Arzt:innen gut gelingen kénnen.

Dein Weg zu mehr Energie wird
abgeschlossen mit konkreten Tipps
fUr deine Ernahrung, die auf deine
Bedurfnisse zugeschnitten ist.

Im vierten Heft beziehen wir schlieR3-
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-
gehorige - gib es gern an die wei-
ter, die offen dafir sind.

Du kannst aber auch direkt
zu dem Kapitel springen, das

fiir dich gerade am wichtigsten ist.

Jedes Kapitel ist in sich abgeschlos-
sen - du kannst also genau dort
anfangen, wo du den grofiten
Bedarf spurst.

wan wuss auch tun.”

Johann Wolfgang von Goethe

Mythos 2

e FAT

MYTHEN

CHECK

«Fatigue ist reine Kopfsache.”

Fatigue ist keine Einbildung und schon gar kein Zeichen von
~Schwache”. Sie gehdrt zu den haufigsten und am starksten
belastenden Symptomen nach der Krebsdiagnose und -therapie.?
Die Ursachen sind biologisch komplex: Veranderungen im
Immunsystem, Entzindungsprozesse, hormonelle Dysbalancen,
Anamien, Schlafstérungen oder Nebenwirkungen von Therapien
kénnen die Energie massiv beeintrachtigen.?

Fatigue hat deshalb kdrperliche UND psychische Komponenten -
aber sie ist keinesfalls ,nur psychisch”. Wichtig ist, sie ernst zu
nehmen, medizinisch abzuklaren und gemeinsam Wege zu finden,
die Beschwerden zu lindern und Energie zurtickzugewinnen.

Mythos 3, Gegen Fatigue hilft gar nichts.”

Das stimmt so nicht. Auch wenn Fatigue hartnackig ist, gibt es
wirksame Strategien, die den Alltag spurbar erleichtern kénnen.
Besonders gut helfen multimodale Ansatze - also das Zusam-
menspiel verschiedener MalRnahmen statt einer einzelnen ,Lésung”.

Dazu gehdren ein strukturiertes Energiemanagement (mit
kluger Einteilung deiner Krafte), die Verbesserung des Schlafs,
Stressreduktion, dosierte korperliche Aktivitat sowie eine
medizinische Abkldrung, um behandelbare Ursachen wie Anamie,
Schilddrusenstérungen oder Vitaminmangel zu erkennen.??

Keine MalBnahme wirkt fur 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.




Mancheal Kowdt ein Austieg, Aer dir deu Atfeu wiudt:
Danu geht es uicht daru, Schueller 2y gehen, Soudern
Offer kure Stehenzubiledben.

Du lerust; die Siguale Aeines Kirpers wakrzunehiuen -
Aen Wind, der 6last Ate Sonue, Aie warid -
uud Alch danach auszurichiea.

Stress als Energierauber

Du hast nun viel Uber deine Energie,
dein Tempo und deine Grenzen
gelernt. Jetzt geht es darum, diese
Erkenntnisse in deinen Alltag ein-
flieBen zu lassen. Oft merken wir
gar nicht, wie viel Kraft uns Anspan-
nung, innere Unruhe oder standige
Gedankenkreise rauben. Deshalb
widmen wir uns jetzt einem Thema,
das viele betrifft - und doch selten
wirklich verstanden wird: Stress als
Energierduber. Du erfahrst, was in
deinem Korper dabei passiert und
wie du lernst, Stress fruh zu erken-
nen und sanft zu regulieren - damit
du deine Energie besser schutzen
und gezielter einsetzen kannst.

Was im Korper passiert

In deinem Korper gibt es zwei Sys-
teme, die standig miteinander im
Austausch stehen: den Sympathikus,
deinen ,Stressnerv”, und den Para-
sympathikus, deinen ,Entspan-
nungsnerv“.*

Wenn der eine aktiv ist, zieht sich
der andere zurlick. Das bedeutet
vereinfachend: Wenn dein Kérper
im Stressmodus ist, hat Entspan-
nung kaum Platz. Und wenn du
tiefenentspannt bist, fahrst du
quasi auf Sparflamme.

Das Ziel ist also nicht, Stress komplett
zu vermeiden, sondern zu lernen,
dich in der Mitte einzupendeln - in
einer gesunden Balance zwischen
Aktivitat und Ruhe.
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Deiu tnerer Koupass wed,
wauu du Rune brauchst

Merke:

Es gibt immer einen Ausloser. } Bewertung } Reaktion
Darauf folgt deine Bewertung.

Und dann deine Reaktion.

Wir widmen uns nun den drei Komponenten: dem Ausldser, der Bewertung
und der Reaktion. Du kannst alle drei beeinflussen, indem du dich vorberei-
test, deine Gedanken beobachtest und Ubungen nutzt, die dich schnell

wieder in die Ruhe bringen.

Der Ausléser -
wo Stress beginnt

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

Dennoch kénnen diese neutralen
Situationen Stress auslésen und
damit zur Anspannung fuhren.

Flr eine Person kann Autofahren
Stress auslésen, wohingegen es fur
eine andere Entspannung bedeuten
kann. Die gleiche Situation - zwei
vollig verschiedene Reaktionen.
Das zeigt: Stress entsteht nichtin
der AulRenwelt, sondern in uns.

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

Was stresst mich wirklich?

Oft sind es nicht nur die grof3en
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, Grubeln)?

* Gibt es korperliche Signale, die
ich bisher Ubersehen habe
(z. B. Kopfschmerzen, Druck im
Nacken, Reizbarkeit)?

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

e Die Bewertung -
was in dir passiert

Vielleicht kennst du das: Dein Kérper
reagiert, noch bevor du bewusst
dartber nachdenken kannst. Pl6tz-
lich schlagt 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 ausschuttet.

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

Sobald du eine Situation als sicher
bewertest, Ubernimmt 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
|6st keinen Stress aus. Es ist unsere
innere Bewertung, die dartber ent-
scheidet, ob wir angespannt oder
gelassen reagieren.

Beispiel:

Wenn du denkst, ,Ich darf jetzt
nicht schwach sein”, entsteht sofort
Anspannung. Wenn du denkst, ,Ich
tue mein Bestes - und das reicht
fUr heute”, kann sich dein System
beruhigen.

Ubung:

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

* Ist das gerade wirklich gefahrlich
oder nur unangenehm?

* Muss ich das wirklich jetzt sofort
|6sen?

+ Was wurde ich guten Freund:in-
nen in dieser Situation raten?
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V4
/ FATIGUE
* Inneres liebevolles STOPP sagen
Tiefe Bauchatmung - langsam
Manchmal ist der Stress schon da, und bewusst. i M Y I H E N
bevor du ihn bemerkst.

Etwas Intensives schmecken

o (z. B. Schokolade oder Zitrone).
Deshalb brauchst du Tools, die dich
sofort wieder in die Ruhe bringen - Den Korper ausschitteln oder .

deinen persdnlichen SOS-Koffer. leicht dehnen.

. Eine schone Melodie summen. :
Was mir helfen kann, wenn Stress

mich uberrolit:

In Gedanken kurz aus der Situation
heraustreten (,Ich sehe mich von
aulen, alles ist gut”). Mythos 4 , Fatigue ist Faulheit - man muss sich nur zusammenreifSen.”

Dieser Satz konnte 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-
anderungen im Immunsystem, hormonelle Dysbalancen, Thera-
piefolgen, Andmien oder Entzindungsprozesse ausgelodst wird.

Betroffene mochten oft aktiv sein - der Kérper lasst es aber

9 schlicht nicht zu. Sich ,zusammenzureiRen” funktioniert nicht,
/ weil Fatigue kein psychisches Versagen ist, sondern eine echte
Baue kleine Puffer zwischen / kérperliche Erschépfung, die ernst genommen und gezielt

Terminen ein.
- behandelt werden sollte.

Schaffe dir kleine Inseln der
Ruhe: Musik, ein warmes Getrank,

Der beste Moment, Stress zu regu- . . .
& ein Blick ins Griine.

lieren, ist bevor er entsteht. Deshalb

hilft es, dich auf bekannte Ausloser Achte auf deinen Atem - er ist
vorzubereiten und dein Umfeld be- dein naturliches Entspannungs-
wusst zu gestalten. werkzeug.

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

Kreuze an, was du ausprobieren
mochtest und erganze:

Plane anstrengende Termine Umgib dich regelmaRig mit

zu Zeiten, in denen du mehr Menschen, Orten und Routinen,

Energie hast. die dich beruhigen - oder auch
mit deinem Haustier, wenn du

Vermeide Multitasking - eins
nach dem anderen ist vollig
ausreichend.

eines hast.

Wenn du regelmaRig Ubst, in solchen  wirst du merken: Je bewusster du
Momenten bewusst gegenzusteuern,  auf deine Energie achtest, desto
lernt dein Nervensystem: Ich bin seltener wirst du vom Stress uber-
sicher. Und genau das brauchst rascht. Und sollte er dich doch tber-
du, um dich zu erholen. Mit der Zeit  rollen, hast du deinen SOS-Koffer.
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Bewegung -

dein SchlUssel zu neuer Energie

Beureguug (5t Aein sanftes Wedtergehen —
aleht wdt Druck, Soudern wdt Réy:%z«w.

Mauchual reicht es, dle ersteu Mefer zu gehes,
Ut 2y werken: Ich bin uoch unteruegs.

Vielleicht denkst du bei Bewegung
zuerst an Anstrengung - an etwas,
das dich zusatzlich Energie kostet.
Genau deshalb fuhlt sich Aktivitat
mit Fatigue oft unvorstellbar an.
Und doch: Bewegung gehort zu den
wirksamsten Wegen, Fatigue lang-
fristig zu lindern. Nicht, weil du mehr
|eisten sollst, sondern weil sanfte,
zu dir passende Aktivitat deinem
Kérper hilft, sich zu regulieren -
Schritt fur Schritt, in deinem Tempo.

Oftmals kostet Bewegung am Anfang
Uberwindung. Mit der Zeit erinnert
sich der Korper 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 regelmalig - behutsam und
angepasst - bewegst, findet dein

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

Studien zeigen, dass Bewegung Ent-
zindungsprozesse senken und
sogar die Hirnfunktion unterstitzen
kann.> In einer neueren Untersu-
chung zeigte sich aulRerdem: Auch
bei Frauen mit metastasiertem
Brustkrebs kann gezieltes Training
Fatigue spurbar lindern und die Le-
bensqualitat verbessern.® Daneben
helfen Methoden, die Kérper und
Geist verbinden - etwa Yoga, Tai-Chi
oder Qi-Gong - die Erschépfung zu
reduzieren.”® Achtsamkeitsprogram-
me wie MBSR (MBSR = Mindfulness
Based Stress Reduction”, bedeutet:
Stressreduktion durch Achtsamkeit)
konnen zusatzlich Ruhe, Klarheit
und neue Kraft fordern.’

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

Wichtig: Bewegung bei Fatigue
bedeutet nicht, sich ,zusammen-
reilRen”. Es geht darum, zu spuren,
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 barfuf3
im Gras. Nicht die Menge zahlt,
sondern dass und wie du dich be-
wegst. So kann Bewegung dein
VerblUndeter werden - flr Kraft,
Stabilitat und mehr Lebensfreude.

emotional

Bewegung
bei Fatigue
Video
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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, erschopft zu sein, sondern
dich sanft zu aktivieren. Hore auf

//'

deinen Korper: Wenn du dich am
Folgetag deutlich erschopfter fihlst,
war es zu viel. Bedenke, dass ein
Energie-Crash auch verzogert kom-
men kann. Beobachte die Wirkung
der Bewegung auf deinen Korper
und nutze dafir 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 aufgehdrt hast. Reduziere
Umfang/Intensitat und taste dich
erneut heran.

Wahle Aktivitaten ohne Druck: kurze Spazier-
gange, leichtes Dehnen, Atemubungen,
sanftes Yoga. Freude hilft beim Dranbleiben.

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

Starte klein: Beginne - je nach Fatigue-Starke -
mit finf Minuten am Tag. Alte Glaubenssatze
wie ,nur 30 Minuten am Stlck zdhlen” sind

Uberholt.

Pausen gehdren dazu: Fortschritt entsteht
zwischen den Einheiten.

Fatigue Grad 1

Fatigue Grad 2

Fatigue Grad 3

Regelmaliigkeit schlagt Intensitat:
lieber haufig kurz als selten zu viel.

Klug steigern: erst Haufigkeit (z. B. von 1x 10

auf 2 x 10 Minuten pro Woche). Dann Dauer

(auf 15, spater 20-30 Minuten). Erst wenn du

es schaffst, 3-5 Tage pro Woche 30 Minuten
zu spazieren, erhohe leicht die Intensitat.

Spure in dich hinein, wie du dich beim Sport
fuhlst und welche kleinen Erfolge du feiern

kannst. Zum Beispiel die Dauer deiner ,Haus-

runde” oder deine subjektive Anstrengung.

Zunehmendes Ausdauertraining (,Laufen ohne
Schnaufen®). Es darf etwas anstrengend sein.
2-3 Tage die Woche

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

Ganz sanfte Bewegungen bis zu 10 Minuten. Intervall-

training mit vielen Pausen ist besser als Dauerbelastung.
Steigere, wenn maoglich, ganz langsam bis zu 30 Minuten.

Achte besonders aufmerksam auf deine Grenzen.

» Tab. 1 Trainingsempfehlungen bei Fatigue je nach Schweregrad®

8-10 Ubungen fiir die groRRen Mus-
kelgruppen. GroRerer Widerstand
moglich. 1-2 Satze, 8-12 Wieder-
holungen, 2-3 Tage die Woche

8-10 Ubungen fir die groRen
Muskelgruppen. Geringer Wider-
stand empfohlen. 1-2 Satze, bis
zu 15 Wiederholungen, 1-2 Tage

Training ohne Widerstand gegen
die Schwerkraft. Wenn maglich,
mit leichten Gewichten steigern.
Achte besonders aufmerksam
auf deine Grenzen.
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Um dir den Einstieg zu vereinfachen,
mochten wir dir noch konkrete
Hinweise an die Hand geben. Da
Studien zeigen, dass der Mix aus
verschiedenen Aktivitaten am
effektivsten gegen die Fatigue hilft,
wechsele die Bewegungsformen
(Ausdauer, Kraft, Mobilisation)
gerne im Laufe der Woche.

Ausdauer - Dein Kreislauf
kommt in Schwung

RegelmaRige, sanfte Ausdauerbe-
wegung verbessert die Sauerstoff-
aufnahme, starkt Herz und Lunge
und hilft, Entzindungsprozesse im
Korper zu reduzieren. Sie fordert
die Durchblutung und unterstutzt
den Stoffwechsel - genau das, was
bei Fatigue haufig aus dem Gleich-
gewicht geraten ist.

Leichte bis moderate Ausdaueraktivi-
tat kann Fatigue spurbar verringern
und die Lebensqualitat verbessern -
selbst bei Menschen, die sich stark
erschopft fuhlen.

Wie du starten kannst

* Beginne klein: Schon 5-10 Minuten
ruhiges Gehen, Radfahren auf
niedriger Stufe oder leichtes
Schwimmen reichen aus.

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

Achte auf dein Tempo: Du solltest
dich wahrenddessen noch unter-
halten kénnen.

Plane Pausen ein. 3 x 10 Minuten
am Tag sind genauso wertvoll wie
30 Minuten am Stick.

Kraft - Deine Muskeln
als Energiespeicher

Wahrend einer Krebsbehandlung
bauen viele Patient:innen Muskel-
masse ab - durch Inaktivitat, Medika-
mente oder Entzindungsprozesse.
Sanftes Krafttraining hilft, diesen
Abbau zu stoppen, die Muskelfunk-

tion zu verbessern und die korper-
liche Belastbarkeit zu erhdéhen.

Krafttraining wirkt sich auRerdem
positivauf den Hormonhaushalt
und die Schlafqualitat aus - beides
entscheidende Faktoren bei Fatigue.

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

Wie du starten kannst

+ Sanft und sicher: Ubungen mit
dem eigenen Korpergewicht sind
oft ausreichend - z. B. Aufstehen
und Hinsetzen, Wandliegesttitze,
kleine Hanteln oder Wasserflaschen.

2 x pro Woche reichen aus. Wahle

Tage, an denen du dich erholt fuhlst.

Steigere nur langsam. Erst wenn
sich die Ubungen stabil anfiihlen.

Beobachte deinen Korper: Ein
leichtes Ziehen ist okay, starke
Erschépfung oder Muskelzittern
sind ein Zeichen fir zu viel.

Jede Bewegung, die du heute machst, ist

ein kleines Zeichen der Starke. Dein Korper

erinnert sich - du darfst ihm Zeit geben.

Workout
Video

Beweglichkeit und Koordina-
tion - In Balance bleiben

Beweglichkeit halt die Gelenke ge-
schmeidig, lindert Verspannungen
und verbessert die Kérperwahrneh-
mung. Koordinationstibungen helfen,
das Gleichgewicht zu stabilisieren
und die Verbindung zwischen Koér-
per und Geist zu starken. Gerade
bei Fatigue, wo oft das Gefuhl von
Schwere, Ungeschicklichkeit oder
Konzentrationsproblemen auftritt,
ist dieser Bereich besonders wichtig.

Yoga, Tai Chi und sanftes Qi Gong
kénnen Fatigue lindern und die
Lebensqualitat 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-Ubun-
gen: Stehe beim Zahneputzen
auf einem Bein oder kreise sanft
die Schultern.

Probiere, was dir guttut: Yoga, Tai
Chi, Qi Gong oder einfache Dehn-
Ubungen - 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 arztliche Beratung ersetzen. Bei
Unsicherheit, anhaltenden oder zu-
nehmenden Beschwerden, sprich
bitte mit deiner Arztin/deinem Arzt
oder deinem Behandlungsteam,
bevor du dein Aktivitatsniveau an-
derst. In akuten Situationen (zum
Beispiel plotzliche starke Schmerzen,
Schwindel, Luftnot, Brustschmerz)
brich die Aktivitat ab und suche
umgehend medizinische Hilfe.
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Leichte bis

. . Ja, sanft beginnen
mittlere Fatigue

Starke Fatigue

(Crash-Gefiihl) Nur wenn du dich stabil fuhlst

Fieber oder akute

Infektion, Schwindel Nein

Frische OP-Wunden,

. . Nur nach arztlicher Freigabe
Drainagen, Portreizungen

Niedrige Blutwerte
(Anamie, Leukopenie,
Thrombozytopenie)

Nur nach Rucksprache

Periphere Neuropathie

(Taubheit, Kribbeln) LS el s

Lymphédem Ja, aber angepasst

» Tab. 2 Empfehlungen zum Bewegungsumfang

Merke:

Kurze, regelmaliige Bewegung kann helfen,
deinen Kreislauf zu stabilisieren und Energie
aufzubauen.

Wenn du dich nach Bewegung schlechter
flhlst als vorher, war es zu viel. Reduziere
Intensitat und Dauer - oder pausiere.

Kérper braucht Ruhe zur Regeneration.
Bewegung kann Immunsystem und
Kreislauf zusatzlich belasten.

Bewegung ist meist sinnvoll, aber nur,
wenn sie Heilungsprozesse nicht stort.

Bei Hb < 8 g/dl, Leukozyten < 1.000/pl oder
Thrombozyten < 50.000/pl kein Training.°

Gleichgewicht und Koordination prufen;
Sturzgefahr vermeiden.

Bewegung wirkt positiv - vermeide Uber-
lastung oder Druck auf betroffene Stellen.

Korperliche Aktivitat bei Fatigue ist Training mit Samthandschuhen. Du entscheidest Gber
Intensitat und Steigerung - weil du spurst, was dir guttut und was zu viel ist. Achtsam umgesetzt
wird Bewegung zur Selbstflrsorge: Sie stabilisiert deinen Korper, lasst Energie langsam
zuruckkehren, klart den Kopf und tut der Seele gut. Es geht nicht nur um ,fit werden”, sondern
darum, wieder in Verbindung mit dir zu kommen - Schritt fur Schritt, in deinem Tempo.

Mythos 5

FATIGUE
MYTHEN
CH EqK

~Du musst dich einfach mehr bewegen.”

Bewegung kann bei Fatigue tatsachlich helfen - aber nur, wenn
der Korper dafiir bereit ist. Bei ausgepragter Leistungsminde-
rung sollte vor dem Start immer medizinisch abgeklart werden,
warum die Belastbarkeit reduziert ist.

Manchmal steckt ein behandelbarer korperlicher Grund dahinter,
zum Beispiel eine Anamie, eine Schilddrusenstorung oder ein
Problem mit Herz oder Kreislauf. Wenn das Herz nicht kraftig
oder gleichmaRBig schlagt, kann Sport sogar schaden.

Deshalb gilt: Erst Ursachen kldren - 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.

Mythos 6 , Fatigue tritt nur bei dlteren 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 kérperliche Fitness nur eine sehr untergeordnete Rolle.

Die Erschopfung entsteht durch biologische Prozesse, nicht
durch mangelnde Bewegung oder Alter. Selbst Menschen,
die vorher sehr fit waren, kdnnen eine ausgepragte Fatigue
entwickeln.

Entscheidend ist also nicht, wie alt, sportlich oder belastbar
jemand war - sondern was die Erkrankung und die
Therapie im Kérper ausldsen. Fatigue ist ein medizinisches
Symptom, kein Fitnessproblem.
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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 fur dich passenden Dosis in deinen Alltag passen kann. Damit hast du dir
drei wertvolle Werkzeuge erschlossen, die dir helfen kdnnen, deinen Alltag mit Fatigue besser zu
verstehen, mehr Ruhe zu finden und kleine Kraftinseln entstehen zu lassen.

Im nachsten Heft gehen wir gemeinsam weiter auf deiner Reise. Dort widmen wir uns weiteren
Themen, die fur viele Betroffene einen groRen Unterschied machen kénnen: Besserer Schlaf,
der Umgang mit Gedanken und hilfreiche Wege, wie du Uber Fatigue sprechen und dein Umfeld

einbeziehen kannst.

Zum Abschluss schauen wir auch auf das Thema Erndhrung und darauf, wie sie dich in deiner
Situation unterstitzen kann.

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

Wir frenen uas, dich wedter auf deine Weg wit Aer Fatigue begleiten zu dlirfen.

AstraZeneca@
Dr. sportwiss. PD Dr. med. Dein Team
Sabrina Han Mattea Reinisch von AstraZeneca
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