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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.

In den ersten beiden Heften hast du bereits 
wichtige Schritte auf deinem Weg mit Fatigue 
gemacht. Du hast gelernt, was hinter dieser  
besonderen Form der Erschöpfung steckt,  
und erste Ideen kennengelernt, wie du deinen 
Alltag achtsamer und energieschonender 
gestalten kannst. 

In diesem dritten Heft gehen wir gemeinsam 
noch ein Stück weiter. Wir schauen auf Situa-
tionen, die viele Menschen mit Fatigue beson-
ders herausfordern – und auf kleine, hilfreiche 
Werkzeuge, die dich im Alltag unterstützen 
können. Natürlich wieder Schritt für Schritt und 
immer in deinem Tempo.

Wir beginnen mit einem Thema, das für viele 
Betroffene eine große Rolle spielt: Schlaf. 
Wenn die Nächte unruhig sind, fehlt oft die 
Kraft für den nächsten Tag. Deshalb schauen 
wir gemeinsam, was deinem Körper helfen 
kann, wieder mehr Ruhe und Erholung zu fin-
den. Auch tagsüber kann Fatigue sehr anstren-
gend sein – besonders dann, wenn Gedanken 
kreisen oder der Kopf einfach nicht zur Ruhe 

kommt. Im nächsten Kapitel lernst du deshalb 
einfache Übungen kennen, die dir helfen 
können, deine Gedanken sanft zu lenken und 
innerlich wieder etwas mehr Ruhe zu finden.

Manchmal fehlen auch die richtigen Worte, um 
zu erklären, wie es dir wirklich geht. Deshalb 
widmen wir uns anschließend dem Thema 
Kommunikation. Du bekommst Impulse, wie 
du deine Bedürfnisse klar und freundlich aus
drücken kannst – ohne dich zu überfordern. 
Zum Abschluss dieses Heftes schauen wir auf 
das Thema Ernährung. Du findest praktische 
Ideen, wie du dir das Kochen erleichtern kannst, 
was an Tagen mit wenig Energie helfen kann 
und wie kleine Veränderungen deinem Körper 
guttun können. Am Ende dieses Heftes hast  
du weitere Werkzeuge für deinen Alltag in der 
Hand – für Tag und Nacht, für Kopf und Körper.

Nimm dir wieder die Zeit, die du brauchst. Du 
darfst ausprobieren, anpassen und jederzeit
zu den Kapiteln zurückkehren. Lass uns nun 
gemeinsam die nächsten Schritte auf deinem 
Weg zu mehr Energie gehen.

Hallo,
WILLKOMMEN
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Schlaf und Fatigue 

Schlaf gehört zu den grundlegends-
ten Reparatur- und Regenerations-
prozessen unseres Körpers. Er gibt 
Kraft, stabilisiert das Immunsystem 
und hilft, den Alltag zu meistern.

Was aber, wenn Schlaf seine erholsame 
Wirkung verliert? Wenn du morgens 
aufwachst und das Gefühl hast, du 
wärst die ganze Nacht nicht zur Ruhe 
gekommen? Oder wenn dein Körper 
trotz vieler Stunden im Bett nicht zur 
Regeneration findet?

Genau das erleben viele Menschen 
mit tumorassoziierter Fatigue. Ein  
wesentliches Merkmal einer mittel-
gradigen oder schweren Fatigue ist 
ein oft nicht ausreichend erholsamer 
Schlaf. Das kann sehr frustrierend 
sein. Wichtig ist: Es kann sich ver- 
ändern – unter tumorassoziierter  
Fatigue sind große Sprünge schwie-
rig, aber spürbare Verbesserungen 
sind möglich. 

Manche Krebstherapien beein
flussen deinen Schlaf direkt. Zum 
Beispiel kann Hormonentzug zu 
Hitzewallungen und dadurch zu 
nächtlichem Aufwachen führen. 
Immuntherapien können mit Müdig- 
keit und innerer Unruhe einherge-
hen. Das sind keine gewünschten, 
aber dennoch erwartbare Reaktio-
nen deines Körpers.

Bevor wir an den Stellschrauben  
drehen, die deinen Schlaf positiv  
beeinflussen können, verschaffe  
dir zuerst einen Überblick. Bitte be- 
obachte für sieben Tage möglichst 
genau, wie du schläfst. Markiere 
dafür dein Schlafverhalten auf den 
Vordrucken der 24-Stunden-Uhr.  

Besser schlafen: 
Nächte, die dir Kraft zurückgeben

Der Kern – organische 
Ursachen der Schlafstörung

Als Grundlage muss zunächst der 
Kern deines Schlafverhaltens be-
leuchtet werden. Solange grund- 
legende Störungen vorliegen, wird 
Schlaf kaum erholsam sein – egal, 
wie viele Routinen du ausprobierst.

Um die Ausgangssituation genau zu 
verstehen, solltest du insbesondere 
folgende Faktoren ärztlich prüfen 
lassen:

Atemaussetzer (Schlafapnoe) 
Schlafapnoe ist eine ernst zu neh-
mende Erkrankung und sollte unbe-
dingt ärztlich abgeklärt werden. 
Atemaussetzer führen zu häufigen 
nächtlichen Weckreaktionen, so-
dass der Körper nicht in die tiefen, 
erholsamen Schlafphasen kommt.

Mögliche Hinweise sind lautes 
Schnarchen, nächtliches Luftschnap-
pen, morgendliche Kopfschmerzen, 
trockener Mund oder das Gefühl, 
nicht durchgeschlafen zu haben.

Restless-Legs-Syndrom (RLS) 
Wenn deine Beine abends oder  
in Ruhe kribbeln, ziehen oder sich  
unruhig anfühlen, kann ein RLS  
vorliegen. Ein sehr häufiger Auslöser 
ist ein zu niedriger Eisenwert (Ferri-
tin unter etwa 75–100 µg/l). Leichte 
Formen lassen sich manchmal mit 
einer guten Schlafroutine verbes-
sern, stärkere Ausprägungen sollten 
ärztlich behandelt werden.

Medikamente und psychische 
Belastungen 
Einige Medikamente – etwa be-
stimmte Antidepressiva, Kortison 
oder Stimulanzien – können den 
Schlaf beeinträchtigen. Auch 
psychische Belastungen wie Angst 
oder Depression führen häufig zu 
Ein- oder Durchschlafproblemen.  
In solchen Fällen kann es hilfreich 
sein, mit der Ärztin oder dem Arzt 
über Alternativen oder 
andere Einnahme-
zeiten zu 
sprechen.

Das Fruchtfleisch – deine 
innere Haltung am Abend

Deine innere Haltung hat ebenfalls 
einen großen Einfluss auf deinen 
Schlaf. Oft ist nicht die äußere Situa-
tion das Problem, sondern die in- 
nere Anspannung, die wir mit in den 
Abend nehmen.

Vielleicht kennst du das: Du möch-
test schlafen, aber dein Kopf rotiert. 
Du denkst über den nächsten Tag 
nach. Du fühlst dich innerlich noch 
„aufgedreht“, obwohl du müde bist. 
Oder du bekommst schon Stress, 
wenn du nur ans Schlafzimmer 
denkst, weil du Angst vor einer 
weiteren schlechten Nacht hast.

Der Körper kann nur einschlafen, 
wenn das Nervensystem bereit ist, 
herunterzufahren. Eine liebevolle 

Abendroutine hilft dir beim Her- 
unterfahren. Sie erleichtert  

es deinem Körper, in einen  
ruhigen Modus zu finden.

Merke:
Üblicherweise beträgt die Einschlafdauer bis zu 30 Minuten.  
Einschlafen ist damit kein An-/Aus-Knopf – unser Nervensystem braucht Übergänge.

Einem gesunden erwachsenen 
Menschen empfiehlt die WHO etwa 
7,5 Stunden Schlaf pro Nacht. Für 
Menschen mit tumorassoziierter  
Fatigue gibt es jedoch keine starren 
Vorgaben, wie viel Schlaf „richtig“ 
ist. Dein Körper befindet sich in  
einem besonderen Zustand – und 
deswegen darfst du ausprobieren, 
was dir wirklich guttut.

Die meisten Betroffenen liegen ir-
gendwo zwischen 6 und 10 Stunden –  
und beides kann völlig okay sein. 
Viel wichtiger als die Zahl ist, wie du 
dich tagsüber fühlst.

Vielleicht wirst du beobachten:
•	 Länger schlafen bedeutet nicht  

automatisch mehr Erholung.

•	 Zu wenig Schlaf (unter 7 Stunden) 
verstärkt oft die Fatigue.

Wenn du also merkst, dass längerer 
Schlaf keine zusätzliche Energie 
bringt, ist das ein wichtiger Hinweis: 
Es geht nicht darum, mehr zu schla-
fen – sondern darum, die Qualität, 
Regelmäßigkeit und Struktur deines 
Schlafs zu verbessern. Darum lass 
uns einmal gemeinsam schauen, wie 
unser Schlaf funktioniert.

Um den Schlaf besser zu verstehen, 
nutzen wir die Avocado als anschau-
liches Bild: Der Kern ist das Innerste, 
das Fruchtfleisch die zweite Schicht 
und die Schale der äußere Rahmen.
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Es geht nicht darum, perfekte Nächte zu erreichen.  
Es geht darum, Nächte zu schaffen,  

die etwas besser sind als die vorherigen.  
Kleine Veränderungen können große Wirkung haben, 

wenn sie regelmäßig umgesetzt werden.  
Und jeder Schritt Richtung mehr Ruhe ist ein Schritt 

Richtung mehr Energie,  
mehr Stabilität und mehr Lebensqualität.

1 Kognitive Entleerung

Schreibe alles auf, was dir durch den 
Kopf geht: Ärger, Sorgen, offene Auf-
gaben, Termine für morgen …  
Wenn du diese Gedanken festhältst, 
müssen sie dich später nicht mehr 
wachhalten. Am besten tust du das 
eine Weile vor dem Schlafengehen, 
nicht direkt im Bett. 
 
2 Körper beruhigen

Nutze eine Atemmethode deiner 
Wahl, z. B. die 4-8-4-Atmung: vier 
Sekunden einatmen, acht Sekunden 
ausatmen, viermal wiederholen. Das 
signalisiert deinem Körper, dass er 
sicher ist – und Ruhe zulassen darf.

3 Positiver Tagesabschluss

Erinnere dich an fünf kleine schöne 
Momente des Tages (sozusagen die 
Diamanten des Tages). Dein Nerven-
system lernt: Der Tag ist gut genug 
ausgeklungen, ich darf loslassen. 

Die Schale – Schlafhygiene

Als Metapher für die Schale halten 
die Schlafhygiene und die damit 
einhergehenden Schlafregeln alles 
zusammen. Allerdings kann zu viel 
Fokus auf Schlafregeln Druck erzeu-
gen. Deshalb beschränken wir uns 
auf wenige, aber wirksame Punkte:

Abendroutinen 
sind höchst 
individuell.  

Als Anregung 
könnten sie  

so aussehen:

Regelmäßiger Rhythmus 
Vielleicht siehst du es auch in deiner 
persönlichen Übersicht des Schlaf-
verhaltens: Fatigue kann zu einem 
verschobenen Schlaf-Wach-Rhyth-
mus führen. Dies kann sich äußern 
in einem frühen Wachwerden und 
Schlafphasen im Verlauf des Tages. 

Was kannst du dagegen tun? 
Wenn du jeden Tag zu anderen Zei-
ten schläfst, gerät deine innere Uhr 
leider noch mehr durcheinander. 

Versuche daher:
•	 jeden Tag zur gleichen Zeit ins 

Bett zu gehen

•	 jeden Tag zur gleichen Zeit 
aufzustehen

•	 tagsüber nur kurze Nickerchen 
(maximal 20–30 Minuten, mög-
lichst vor 14 Uhr) zu machen

•	 schlafe tagsüber so viel wie nötig, 
aber so wenig wie möglich.

Nimm dir dazu deine Übersicht der 
letzten 7 Tage vor und kontrolliere 
dich selbst. Umso ehrlicher du mit  
dir bist, umso hilfreicher.

Licht 
Licht ist der stärkste Taktgeber dei-
ner inneren Uhr. Um den Tag mit 
mehr Energie zu starten, helfen  
20–30 Minuten Tageslicht. Um den 
Abend einzuläuten und den Körper 
auf den anstehenden Schlaf vor- 
zubereiten, hilft dir gedimmtes  
warmes Licht. 
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FATIGUE  
MYTHEN 

CHECK  

Mythos 7 „Schlaf dich doch mal aus.“  

So einfach ist es bei Fatigue leider nicht. Mehr Schlaf bedeutet 
nicht automatisch mehr Energie. Viele Betroffene schlafen 
ausreichend – und wachen trotzdem völlig erschöpft auf.

Wenn du gut einschläfst, nachts nicht ständig aufwachst, nicht 
grübelst und eigentlich einen stabilen Schlaf hast, dich morgens 
aber trotzdem wie „leer“ fühlst, dann kann das typisch für eine 
Fatigue sein. Dein Körper erholt sich dann trotz guten Schlafs 
nicht so, wie er sollte.

Wenn du dagegen zwar lange genug im Bett liegst, aber keine 
gute Schlafqualität hast – häufiges Aufwachen, Gedankenkarussell, 
unruhiger Schlaf – dann lohnt es sich, genau dort anzusetzen 
und deine Schlafhygiene zu verbessern.

Wichtig: Müdigkeit trotz guten Schlafs ist ein Warnsignal für 
Fatigue. Schlechter Schlaf hingegen ist ein eigenes Thema – 
beides kann man behandeln, aber auf unterschiedliche Weise.

Noch ein Tipp: Wenn du 
nachts aufwachst

Vielleicht kennst du Nächte, in denen 
du plötzlich wach wirst – ohne ersicht- 
lichen Grund. Und vielleicht kennst 
du auch dieses Gefühl von innerem 
Druck, das dann ganz schnell ent-
steht: „Oh nein, nicht schon wieder. 
Was, wenn ich jetzt nicht mehr ein-
schlafen kann? Wie soll ich morgen 
den Tag überstehen?“ 

Nächtliches Aufwachen ist nichts 
Ungewöhnliches und typisch bei 
Fatigue. Dein Körper ist angespannt, 
dein Nervensystem wachsam, und 
vieles verarbeitet sich nachts weiter.  
 
Was kannst du in so einem  
Moment tun? 
Versuche, nicht direkt 
auf den Wecker zu 
schauen und nicht in 
Gedanken durchzu-
gehen, was „passie-
ren könnte“, wenn du 
jetzt wach bleibst. Das erzeugt nur 
noch mehr Stress – und genau der 
hindert dich dann am Einschlafen.

Frage dich dann ganz sanft: „Was 
brauche ich gerade?“ Dazu kannst 
du zum Beispiel den Body Scan nut-
zen, den wir dir bereits im Kapitel 
„Energiemanagement“ vorgestellt 
haben. Vielleicht ist es Ruhe. Vielleicht 
Geborgenheit. Vielleicht einfach ein 
paar ruhige Minuten für dich.

Dabei hilft es, sich an Momente zu 
erinnern, wo du Ruhe gespürt hast, 
dich geborgen oder entpflichtet ge-
fühlt hast. Geh mit deinen Gedanken 
in einen dieser Momente hinein. 
Stell dir die Umgebung vor, die 
Geräusche, die Atmosphäre vor. 
Lass Körper und Gedanken langsam 
dorthin sinken.

So erschaffst du dir eine kleine, per-
sönliche Wiedereinschlaf-Medita- 
tion – ohne Druck, ohne Erwartung, 
ohne Ziel. Nicht, um sofort wieder  
zu schlafen. Sondern um dir einen 
inneren Ort zu schenken, an dem 
du dich wohlfühlen kannst.

Wenn du dabei wieder einschläfst, 
ist das schön. Wenn nicht, hast du 
trotzdem etwas Wichtiges getan: Du 

hast deinem Körper 
gezeigt, dass er sicher 
ist. Und das ist eine 
Grundvoraussetzung 
für Schlaf.

Damit schließen wir das Kapitel 
über deinen Schlaf ab. Du hast jetzt 
verstanden, was deinen Schlaf be-
einflusst, wie du ihn sanft unterstüt-
zen kannst und wann es wichtig ist, 
genauer hinzuschauen. Im nächsten 
Kapitel schauen wir uns gemeinsam 
an, wie du deinen inneren Kompass 
weiter stärken kannst – damit du 
Schritt für Schritt in einen Alltag 
findest, der dir wieder mehr Ruhe, 
Stabilität und Kraft schenkt.

Wer schlafen will,  
wird wach bleiben.
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1%-Methode 
Video

Wenn dein Kopf laut wird, kann ein leiser Gedanke 
reichen, um wieder Boden unter den Füßen zu spüren.

Vielleicht hast du schon 
 gemerkt, dass Fatigue nicht 
nur deinen Körper betriff t, 
sondern auch Gefühle und 
 Gedanken. Viele Betroff ene 
berichten, dass sie mit der Zeit 
unruhiger im Kopf werden, 
sich schneller Sorgen machen, 
grübeln oder härter zu sich 
selbst sind.  Das ist kein per-
sönliches Versagen und auch 
keine Schwäche. Es ist eine 
verständliche Reaktion deines 
Körpers auf einen Zustand 
dauerhafter Überforderung.

Dein Nervensystem ist durch Fatigue 
ohnehin angespannt. Kommen 
 belastende Gedanken, Sorgen oder 
innere Anspannung dazu, schaltet 
dein Körper schneller in den Alarm-
modus. Dein Puls steigt, die Atmung 
wird fl acher, deine Muskeln spannen 
sich an. Das kostet Energie, die dir 
dann an anderer Stelle fehlt.

Negative Gedanken und starker 
innerer Druck können körperliche 
Symptome wie Schmerzen ver-
stärken. Grübeln und Selbstkritik 
führen zu mehr Stresshormonen, 
schlechterem Schlaf und stärkerer 
Erschöpfung. Und gleichzeitig wis-
sen wir, dass schon kleine positive 
Veränderungen im Denken spürba-
re Auswirkungen auf Körper, Stim-
mung und Energie haben können.

Deshalb widmen wir uns in diesem 
Kapitel deinem inneren Dialog. 
Denn Gedanken sind nicht einfach 
nur Gedanken. Sie formen dein 

 Erleben. Sie beeinfl ussen dein 
 Nervensystem. Und sie entscheiden 
oft darüber, ob ein Tag für dich 
 einfacher oder schwieriger wird.

Doch keine Sorge: Es geht hier nicht 
darum, „positiv denken“ zu müs-
sen oder dich zu etwas zu drängen. 
 Es geht darum zu verstehen, wie 
Gedanken wirken – und wie du sie 
sanft beeinfl ussen kannst, um dei-
nem Körper mehr Ruhe und deinem 
Alltag etwas mehr Leichtigkeit zu 
schenken.

Die 1%-Methode

Damit die Veränderung machbar 
bleibt, arbeiten wir mit kleinen 
Schritten. Die 1%-Methode bedeu-
tet: Du musst heute nichts Großes 
schaff en. Du musst nicht funktionie-
ren. Es reicht, wenn du dir eine ein-
zige Frage stellst: „Was kann ich 
heute tun, das mein Leben um 1 % 

leichter macht?“ 1 % ist so wenig, 
dass dein Körper es gut bewältigt, 
dein Nervensystem entlastet wird 
und keine große weitere Anstren-
gung nötig ist. Gleichzeitig ist 1 % 
genug, damit sich über Wochen 
 etwas  verändert. 

• drei Minuten ans off ene Fenster

• ein Glas Wasser

• zwei ruhige Atemzüge

• fünf Minuten die Augen schließen

• eine Aufgabe auf morgen 
verschieben

Hier sind 
ein paar Ideen, 

was dein 1 % 
sein könnte:

Viele kleine 1%-Schritte werden mit der Zeit zu  einem Weg. 
Einem Weg, der zu dir passt – in  deinem Tempo. 

So fangen Veränderungen an: sanft, leise, möglich.

Gedanken steuern: 
Deinen inneren Dialog beruhigen

• eine Pause früher machen

• deine Lieblingsmusik

• einen freundlichen Gedanken 
zu dir sagen

• um Hilfe bitten
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1%-Methode Anleitung

kurz (links) 
und lang 
(rechts)

Wie fühlt sich dieser Gedanke an?

Diese Ideen sollen für dich persönlich sein. Welche weiteren Ideen für die 1%-Methode hast du? Beginne mit der Frage:

Wähle jetzt eine Sache und setze sie heute um – klein, 
freundlich, ohne Druck. Mein 1%-Schritt heute: 

Sozial:  
Wer oder was gibt dir Halt? 

Emotional:  
Was beruhigt dich innerlich? 

Körperlich:  
Was tut deinem Körper gut? 

Mental:  
Was nimmt Druck raus? 

Wenn du möchtest, kannst du dir 
abends z. B. in deinem Energietage-
buch kurz aufschreiben: „Was war 
heute mein 1 %? Hat es mir gutge-
tan?“ Es muss nichts Neues sein. 
Manchmal ist es das Gleiche wie 
gestern. Wichtig ist nur, dass du 
freundlich mit dir bleibst.

Gedankenexperiment:  
Die 1%-Methode

Wenn du möchtest, kannst du die-
ses Gedankenexperiment für dich 
allein machen oder dich von uns 
begleiten lassen. Scanne dafür den 
QR-Code. Du findest dort eine kurze 
Minuten-Version für zwischendurch 
und eine ausführliche Anleitung.

1 Was würde sich verändern, wenn ich es heute schaffe, 1 % mehr zur Ruhe zu kommen?
Beispiel: 1 % mehr Ruhe    ein Moment Klarheit

2 Wenn das möglich wäre, was wäre dann möglich – selbst wenn es ganz klein ist?
Beispiel: ein Moment Klarheit    ich erkenne, was heute zu viel wäre

3 �Und wenn dieser Schritt gelingt – was könnte dann passieren?
Beispiel: weniger Überforderung    der Nachmittag wird etwas leichter

4 �Welche weiteren Effekte würden sich daraus ergeben? Welcher Zustand würde  
sich ergeben?
Beispiel: mehr leichtere Nachmittage    mehr Möglichkeit zur Entspannung

13



Deine Gedanken beeinflussen deinen Fokus. 
Deine Energie folgt deinem Fokus und beein-
flusst deinen Alltag. Ungesteuerte Gedanken 
können eine Spirale verstärken, die viel Energie 
kostet. Bewusst gelenkte Gedanken können 
dich dagegen wieder ein Stück in die Ruhe 
bringen.

Du musst weder perfekt sein noch „immer posi-
tiv“. Du darfst lernen, deine Gedanken sanft zu 
lenken. Nicht, um alles gut zu finden, sondern 
um dich zu entlasten. Jeder kleine Schritt, jede 
kleine gedankliche Entspannung schenkt deinem 
Körper etwas, das er so dringend braucht: die 
Möglichkeit, ein Stück aufzutanken.

Warum dieses Kapitel wichtig ist

Reflektiere kurz die Wirkung dieser Übung. Was macht es mit dir? Welche Gefühle, Bilder 
oder Gedanken tauchen auf? Du kannst sie beschreiben oder auch kreativ aufs Blatt bringen.

15

5 Und wie würde sich dein Alltag anfühlen, wenn dieser Zustand häufiger da wäre?
Beispiel: leichter

6 Und was würde dann langfristig leichter werden?
Beispiel: mehr Entspannung    mehr Kraft für schöne Dinge

14



16 17

1. Beobachtung 

2. Gefühl

3. Bedürfnis

4. Bitte

Kommunikation: 
Sagen, was du brauchst,  

ohne dich zu erklären

Du möchtest sagen, wie es dir geht – 
und dir fehlen manchmal die Worte? 
Oder du hast Angst, andere zu ent-
täuschen? Oder du gehst über deine 
Grenzen, weil es schwer ist zu erklä-
ren, warum etwas gerade nicht geht? 
Das passiert bei Fatigue häufig: Sie 
verändert, wie du fühlst, denkst und 
mit anderen in Kontakt bist. 

Im Folgenden geben wir dir konkre-
te Anregungen für die alltägliche 
Kommunikation an die Hand. Mit 
der Gewaltfreien Kommunikation 
lernst du deine Bedürfnisse zu äu-
ßern, die 12-Löffel-Methodik hilft 
dir, deine Energie besser einzuteilen 
und zu kommunizieren. 

Es geht niemals darum, dass du 
„deinen Willen durchsetzen“ musst. 
Es geht darum, dass alle gesehen 
werden – du, die Fatigue und die 
anderen mit ihren Gefühlen. Wenn 
alle die gleiche Sprache sprechen, 
findet ihr einfacher Wege, die euch 
beiden guttun.

Gewaltfreie Kommunikation – 
ganz einfach erklärt

Die Gewaltfreie Kommunikation un-
terstützt dich dabei klarer in Bezug 
auf dich selbst zu werden, indem du 
deine Gefühle und Bedürfnisse in der 
jeweiligen Situation erkennst.  Diese 
vier Schritte werden dir dabei helfen:

Was nehme ich gerade wahr? Hier 
suchst du am besten Zahlen, Daten 
und Fakten. Behandle diese wert-
frei. Beispiel: „Ich merke, dass meine  
Konzentration heute nach 5 Minuten 
am PC nachlässt.“ Das Ziel ist, dass 
du selbst und dein Gegenüber eine 
konkrete Vorstellung der Situation 
bekommt.

Wie wirkt das auf mich? Was spürst 
du – körperlich oder emotional?  
Beispiel: „Ich bin erschöpft und über- 
fordert.“

Mit welchem Bedürfnis hat das zu 
tun? Was brauche ich? Ruhe, Klarheit, 
Unterstützung? Beispiel: „Ich brauche 
heute Zeit, um mich auszuruhen.“

Wie kann ich mir mein Bedürfnis 
selbst erfüllen? Was kann ich dazu 
beitragen, dass es mir besser geht? 
Was würde ich mir vom anderen  
für eine Unterstützung wünschen? 
Es soll eine konkrete, machbare  
Bitte sein. Beachte, dass der andere 
diese Bitte auch ablehnen kann, 
weil das mit seinen Bedürfnissen 
nicht zusammenpasst. Beispiel: 
„Kannst du heute das Einkaufen 
übernehmen?“

Kommunikation kann dir helfen,  
deine Kraft besser zu schützen. Sie 
kann Missverständnisse reduzieren. 
Und sie kann dir das Gefühl geben, 
wieder ein Stück Kontrolle über 
deinen Alltag zu haben. 

Andere können deine 
Erschöpfung nicht 
sehen. Sie wissen oft 
nicht, wie sehr dich 
Dinge anstrengen. 
Und wenn du nicht 
darüber sprichst, 
gehen sie oft davon 
aus, dass „alles wie 
immer“ ist.

Ganz einfach.  
Kein Drama.  
Keine Rechtfertigung.

Dieser Ansatz lässt sich auf viele all- 
tägliche Situationen übertragen. In 
einem Satz könnte das so klingen:

Mit Partner:in:  
„Ich merke, dass ich heute sehr ge-
räuschempfindlich bin. Das macht 
mich unruhig und ich brauche heute 
mehr Ruhe. Können wir heute Abend 
den Fernseher etwas leiser lassen?“

Mit Kindern (altersgerecht):  
„Ich bin heute sehr müde. Mein Kör- 
per braucht mehr Pause. Bist du 
bereit, heute deine Schuhe allein 
anzuziehen?“

Mit Freund:innen:  
„Ich würde mich wirklich gerne mit 
dir treffen. Leider ist mein Energie-
level heute bei 5 % und reicht heute 
für maximal 30 Minuten Unterhal-
tung. Ich brauche viel Ruhe. Möchtest 
du für eine halbe Stunde zu mir kom-
men oder wollen wir unser Treffen 
auf nächste Woche verschieben?“

Mit Ärzt:innen:  
„Ich spüre seit zwei Wochen eine 
stärkere Erschöpfung und bin im 
Alltag eingeschränkt, sodass ich 
nicht mal mehr den Einkauf schaffe. 
Das frustriert mich sehr. Können  
Sie mich dabei unterstützen, heraus- 
zufinden, woran das liegt?“

Fatigue ist 
unsichtbar.



Abb. 1 Löff el-Modell adaptiert nach Christine Miserandino1

1-Löff el- 
Aktivitäten

Sich anziehen 
Aufstehen

Medikamente nehmen
Fernsehen

2-Löff el 
Aktivitäten

Dieses vereinfachende Modell für 
deinen Energiehaushalt erfüllt drei 
wichtige Aufgaben:

1
Es schaff t Verständnis, wo Worte fehlen. 
Menschen sehen deine Löff el sofort vor 
sich. Sie begreifen: „Ah, sie/er hat wirklich 
nur  begrenzte Energie.“

2
 Es entlastet dich innerlich. Du musst dich 
nicht erklären, rechtfertigen oder disku-
tieren. Ein Satz wie „Ich habe heute nur 
noch 2 Löff el“ sagt alles.

3
 Es hilft dir, Grenzen zu setzen – ohne 
Schuldgefühle. Nicht, weil du „nicht willst“, 
 sondern weil du nicht kannst.

   

Fatigue schnell erklärt mit dem Löff el-Modell

„Ich habe jeden Tag nur eine begrenzte Menge 
Energie – stelle es dir bildlich als 12 Löff el vor. 
Jede Aktivität kostet Löff el. Und wenn sie ver-
braucht sind, geht nichts mehr. Deshalb muss 
ich gut einteilen, was ich schaff e.“

Grenzen  setzen – freundlich und klar

Grenzen sind bei Fatigue kein Luxus. Sie sind eine 
Notwendigkeit. Mit dem Konzept der 12 Löff el 
hast du deine Grenzen eindeutig visualisiert. 
Wenn du dir klar bist, wie viel Energie du hast, 
und wie du mit den Löff eln haushalten willst, 
kannst du deine Grenzen benennen und deine 
Prioritäten einfacher setzen. 

Grenzen sind nicht Mauern. Grenzen sind Wegweiser. 
Sie zeigen dir und anderen, wo dein Energielevel heute liegt.

Als Orientierung, wie du deine Grenze  prüfen 
und deutlich machen kannst, können dir 
 folgende Schritte behilfl ich sein:

1. Schritt: Spüren

Welche Aktivitäten kosten mich 
heute wie viele Löff el? Was fühlt 
sich machbar an – was nicht?

2. Schritt: Benennen

Benenne die Konsequenzen deines Energie-
haushalts eindeutig: „Ich habe heute nur noch 
zwei Löff el übrig.“ Verfolge anschließend 
 deinen Tag entsprechend deiner Einteilung 
der Löff el.

3. Schritt: Deinem Gegenüber 
eine Alternative anbieten

„Heute geht es leider nicht mehr – 
aber wie wäre es am Freitag?“ 
oder „Ich kann nicht mitkommen, 
aber wir können kurz telefonieren.“

4. Schritt: Nicht rechtfertigen

Du musst keine langen Erklärungen geben. 
Ein Satz reicht.

Das 12-Löff el-Modell – ein 
Kommunikationswerkzeug, 
das sofort verstanden wird

Die Fatigue zu erklären, kann im Alltag heraus-
fordernd sein. Das Löff el-Modell kann hier 
 helfen (Löff el-Modell adaptiert nach Christine 
Miserandino).1 Es ist kein medizinisches Modell, 
sondern eine einfache, bildhafte Erklärung 
 dafür, wie   begrenzt Energie bei chronischer 
 Erschöpfung ist. Damit lässt sich Fatigue  greif-
barer und  sichtbarer machen.

Die Grundidee – leicht erklärt

Das Löff el-Modell nach Christine Miserandino1

 erklärt die Fatigue anschaulich: Energie ist 
 begrenzt und muss über den Tag eingeteilt 
werden. Stell dir vor, du startest morgens mit 
12 Löff eln als Energiereserve. Jede Tätigkeit 
kostet Löff el, je anstrengender, desto mehr.  
Als Besonderheit bei der Fatigue füllen sich diese 
Löff el auch über Schlaf oder Ruhe im Laufe des 
Tages nicht wieder auf. Wenn du deine Löff el 
verbrauchst, ist deine Energie für den Tag ver-
braucht – Wer mehr Löff el ausgibt, als verfügbar 
sind, begibt sich in die Gefahr eines Energie-
defi zits in den nächsten Tagen. Darum ist es 
so wichtig, die Löff el bewusst einzusetzen.

2-Löff el- 
Aktivitäten
Duschen/Waschen 

Haare richten
Internet surfen
Lesen/Lernen

3-Löff el- 
Aktivitäten

Kochen/Essen
Soziale Kontakte

Hausarbeit
Auto fahren

4-Löff el- 
Aktivitäten

Arztbesuch
Einkaufen

Zur Schule/Arbeit gehen
Sport

5-Löff el-
Aktivität 

Starke emotionale Belastung
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Formulierungsbeispiele für 
deinen Alltag

Als Orientierung folgen Formulie-
rungsbeispiele, wie du das Konzept 
im Alltag nutzen kannst:

Wenn du absagen musst:  
„Ich würde wirklich gern, aber meine 
Löffel reichen heute nicht. Lass uns 
einen Tag wählen, an dem ich mehr 
Kraft habe.“

Wenn du Pause brauchst:  
„Ich merke, dass meine Löffel gleich 
alle sind. Ich brauche jetzt eine 
Pause, damit ich mich vor einem 
Crash schütze.“

Wenn du Unterstützung brauchst:  
„Ich habe heute nur wenige Löffel. 
Kannst du mir helfen, damit ich gut 
durch den Tag komme?“

Wenn du dich überfordert fühlst:  
„Ich bin gerade bei meinen letzten 
zwei Löffeln. Lass uns bitte schauen, 
wie wir das gemeinsam leichter 
machen können.“

Wenn du die Erwartungen  
senken möchtest:  
„Ich weiß, es wirkt, als müsste ich 
das schaffen. Aber meine Löffel  
reichen dafür heute nicht, auch 
wenn ich es gerne anders hätte.“ 

Wie du mit enttäuschten 
oder irritierten Angehörigen 
umgehen kannst

Eine Absage kann beim Gegenüber 
zu Enttäuschung führen. Vielleicht 
hörst du auch Sätze, die dich verletzen 
und zeigen, dass dein Gegenüber 
dich nicht versteht. Das tut weh.  
Und es kostet wieder Kraft – oft 
mehr, als man zugeben möchte.

Diese Reaktionen haben selten etwas 
mit dir persönlich zu tun. Oft stehen 
dahinter Hilfslosigkeit, Unsicherheit 
oder fehlendes Verständnis, wie die 
Fatigue funktioniert. Enttäuschung 
heißt nicht: „Du machst etwas falsch.“, 
sondern oft „Ich weiß nicht, wie ich 
mit deiner Situation umgehen soll.“

Um diese Situation für dich gut zu 
lösen, merke dir: Je einfacher, klarer 
und konkreter deine Botschaft ist, 
desto besser können Menschen sie 
annehmen. Und dennoch müssen 
sie für dich kraftsparend sein.

Hier findest du einige dieser Sätze, die 
dir helfen können, dich zu erklären.

Welcher Satz hat 
dich schon mal 
verletzt und wie 
könntest du in 
Zukunft darauf 
reagieren?

Danke, das klingt wie ein Kompliment. Gleichzeitig fühle ich mich innerlich 
oft viel erschöpfter, als man es mir ansieht. Ich lächle vieles weg, weil 
ständiges Erklären sehr viele Löffel kostet. An manchen Tagen starte ich 
vielleicht mit 12 Löffeln, an anderen nur mit 4 – und keiner sieht das. Es 
würde mir helfen, wenn du mir glaubst, auch wenn man die Erschöpfung 
nicht sieht. Das spart mir ein paar wertvolle Löffel.

Gestern war ein richtig guter 
Tag – und ich habe ihn sehr 
genossen. Was man aber nicht 
sieht: Für so einen Tag spare 
ich oft schon zwei Tage vorher 
Löffel ein, und danach habe  
ich meist mehrere Tage nur  
4–5 Löffel übrig. Ein guter Tag 
ist für mich keine Momentauf-
nahme, sondern ein Löffel- 
Investment. Es hilft mir, wenn 
du weißt, dass ich an solchen 
Tagen bewusst Energie ausge-
be – und sie danach erstmal 
wieder sammeln muss.

Aber du siehst doch 
gar nicht müde aus.

Gestern ging es dir 
doch noch gut.

Du musst dich nur ein 
bisschen überwinden.

Ich weiß, dass du mich motivieren 
möchtest. Für mich bedeutet Über-
windung jedoch, deutlich über 
meine Löffelgrenze zu gehen – 
und dann habe ich oft tagelang 
kaum noch Löffel übrig. Fatigue 
hat nichts mit Faulheit oder Nicht-
Wollen zu tun, sondern damit, 
dass mein Tagesbudget begrenzt 
ist und sich tagsüber nicht auffüllt. 
Es würde mir helfen, wenn wir 
stattdessen gemeinsam schauen, 
was heute realistisch möglich ist – 
innerhalb meiner Löffel.
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Kommunikation bedeutet nicht nur, 
deine Bedürfnisse klar auszuspre-
chen. Sie bedeutet auch, dich selbst 
gut zu verstehen: Was brauchst du? 
Was kostet dich wie viel Kraft? Was 
gibt dir Energie zurück?

Eine Übung: „Was brauche ich und wie sage ich es?“ Nimm dir einen Moment und überlege:

Deine Gedanken und Gefühle sind wie Gepäck, das du im Inneren deines Rucksacks 
trägst. Solange du ihn geschlossen lässt, kann niemand sehen, wie schwer er wirklich ist.  

Erst wenn du den Reißverschluss ein Stück öffnest und sagst,  
was du mit dir herumträgst, können andere dich auf deiner Reise unterstützen –  

vielleicht sogar ein Stück deines Gepäcks mittragen.

1 Was sind Situationen, in  
denen ich oft über meine  
Grenzen gehe?

3 Nutze nun das Konzept der 
Gewaltfreien Kommunika- 
tion. Was wäre ein sanfter, 
klarer Satz, den ich in dieser 
Situation nutzen könnte? 
Sowohl zu dir selbst als auch 
zu deinem Gegenüber?

2 Welche Gefühle tauchen 
dann in mir auf (Schuld, 
Angst zu enttäuschen, 
Pflichtgefühl) und überlege, 
welche Bedürfnisse sich  
hier hinter verstecken? Was Fatigue für mich bedeutet: Was mir hilft: 

Was mir Energie nimmt: Wie man mich unterstützen kann: 

Im nächsten Kapitel schauen wir  
gemeinsam: Wie kannst du essen, 
ohne Energie zu verlieren – und da- 
bei sogar ein kleines bisschen Ener- 
gie dazugewinnen? Nicht, weil Essen 
„perfekt“ sein muss. Sondern, weil 
Ernährung dir helfen kann, deinen 
Körper zu stabilisieren.

Fülle diese Seite aus, fotografiere sie und verschicke sie an ein paar liebe Menschen, die dich 
gerne besser unterstützen wollen.

Meine persönliche Kommunikationskarte
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Auch auf langen Wegen 
nährt dich nicht die 
Perfektion, sondern das, 
was dir wirklich guttut.  
Die Ernährung darf  
leicht sein, bunt sein  
und dir guttun.Nachdem wir uns im letzten Kapitel damit be- 

schäftigt haben, wie du besser kommunizieren 
kannst, geht es jetzt um ein Thema, das einfach 
klingt und überfordernd sein kann: Die Ernährung. 

Früher liefen Einkaufen und Kochen nebenbei. 
Seit der Erkrankung fühlt es sich wahrscheinlich 
anders an. Manche Tage hast du Appetit, an an-
deren wirkt schon der Gedanke an Kochen wie 
ein Marathon. Vielleicht suchst du nach klaren 
Empfehlungen, findest aber nur widersprüchli-
che Ratschläge. Daher ist es wichtig, dir gleich 
zu Beginn etwas Druck zu nehmen:

Ernährung, 
die nicht überfordert

Kleiner Snack –  
große Wirkung?

Für viele Betroffene fühlt sich ein 
Kaffee oder etwas Süßes kurzfristig 
wie ein kleiner Energieschub an.  
Das ist verständlich – der Blutzucker-
spiegel steigt kurz an, und du spürst 
für einen Moment etwas mehr Kraft. 
Oft folgt jedoch ein schneller Abfall 
des Blutzuckers mit anschließender 
typischer Erschöpfungswelle. Glei- 
ches gilt für Koffein, vor allem am 
Nachmittag: Es hilft kurzfristig, kann 
aber deinen Schlaf stören. Und 
schlechter Schlaf verstärkt wieder-
um die Fatigue.

Es kann deshalb hilfreich sein, 
deinen Blutzuckerspiegel möglichst 
stabil zu halten, zum Beispiel mit 
weniger gezuckerten Snacks und 
weniger Kaffee am Nachmittag. 
Wenn du möchtest, notiere den 
Effekt von Zucker und Koffein in 
deinem Energietagebuch. 

Kochen leichter machen

Kochen kann anstrengend sein – 
körperlich, mental und organisa- 
torisch. Deshalb lohnt es sich, den 
Alltag in der Küche so energie- 
sparend wie möglich zu gestalten. 

Kleine Entlastungsideen

•	 Lege dir eine kleine Rezepte-
Sammlung an – am besten  
auf Karten, die du schnell durch- 
sehen kannst.

•	 Plane, wenn möglich, einen 
Wocheneinkauf.

•	 Greife auf bekannte Mahlzeiten zu- 
rück – sie kosten weniger Energie.

•	 Richte dir einen festen Arbeitsplatz 
in der Küche ein – gerne mit einem 
Stehhocker.

•	 Lege alles vorher bereit, damit du 
weniger Wege hast.

•	 Koche an guten Tagen größere 
Portionen und friere sie ein.

•	 Nutze TK-Gemüse oder Küchen
geräte, die die Vorbereitung 
erleichtern.

•	 Entscheide bewusst, ob du lieber 
allein oder mit Unterstützung 
kochst.

•	 Kinder beim Kochen einzubinden 
ist nur dann sinnvoll, wenn es 
dich nicht zusätzlich stresst.

Und vergiss nicht: Auch Einkaufen 
muss nicht immer deine Aufgabe 
sein. Vielleicht kann jemand anderes 
für dich einkaufen – oder nutze bei 
Möglichkeit einen Lieferservice. 

Wenn wenig geht:  
Notfall-Optionen 

Manchmal geht gar nichts.  
Dann darfst du es dir so leicht  
wie möglich machen:

•	 ein Fertiggericht

•	 eine Suppe aus dem Glas

•	 ein Lieferdienst

•	 jemand, der dir etwas mit kocht

Ernährung soll dich entlasten –  
nicht erschöpfen. 

Deine Routinen:  
Was hilft dir persönlich

Ernährung ist kein strenges Regel-
werk. Sie ist eine Möglichkeit, dich  
zu unterstützen – sanft, realistisch  
und in deinem Tempo. Es geht nicht  
darum, perfekt zu essen. Es geht 
darum, kleine Entscheidungen zu 
treffen, die dir langfristig guttun, 
deinen Körper möglichst stabil halten 
und dir den Alltag erleichtern. Du 
darfst ausprobieren. Du darfst ver-
einfachen. Und du darfst freundlich 
mit dir sein – jeden Tag aufs Neue.

Im Genusskompass auf der Website brustkrebs.de 
findest du ausgewogene und wissenschaftlich 
fundierte Ernährungsempfehlungen und Koch
rezepte von Ernährungsexpert:innen, die auf die 
Brustkrebstherapie abgestimmt sind. 

Es gibt keine spezielle Krebs- oder Fatigue-
Diät und Ernährung muss nicht perfekt sein. 

Was wir aber wissen: Eine einfache, bunte und 
möglichst frische Ernährung kann deinen Kör-
per stabilisieren – ganz ohne strenge Regeln. 
Und genauso wichtig ist, wie du dein Essen zu-
bereitest, wie viel Kraft dich das kostet und wie 
du dir im Alltag Erleichterung schaffen kannst.

Eat the rainbow
Als Faustregel gilt: Je bunter deine  

Mahlzeiten sind, desto wahrscheinlicher  
bekommst du viele wertvolle Nährstoffe.  
So bekommst du noch mehr Nährstoffe:

Saisonale Sorten bevorzugen 

Kühl und dunkel lagern 

Obst/Gemüse kurz waschen statt wässern 

Essbare Schale mitessen (wenn verträglich)

Frische oder TK-Kräuter nutzen 

Speisen nicht lange warmhalten
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FATIGUE  
MYTHEN 

CHECK  

Mythos 8 „Kaffee regelt das.“ 

Koffein kann kurzfristig wacher machen, aber gegen Fatigue hilft 
es nur sehr begrenzt. Oft überdeckt Kaffee die Erschöpfung für 
einen Moment, ohne dass sich der Körper tatsächlich erholt.

Wichtig zu wissen: Zu viel Koffein kann den Schlaf stören, Herz-
klopfen verstärken und innere Unruhe fördern – und damit die 
Fatigue am Ende sogar verschlimmern. Deshalb gilt: maßvoll ein-
setzen und am besten nachmittags und abends darauf verzichten.

Statt ständig zur nächsten Tasse zu greifen, helfen oft kleine, echte 
Energiebooster: Mini-Aktivierungen, ein paar Schritte, leichte 
Dehnungen, Atempausen oder ein kurzes Öffnen des Fensters. 
Diese kleinen Unterbrechungen unterstützen den Körper besser 
als ein weiterer Koffein-Push.

Kaffee darf sein – aber bewusst, moderat und nicht als einzige 
Strategie gegen Fatigue.
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Überlege dir gerne:

Welche einfachen Mahlzeiten  
wären für dich auch an Tagen mit 
wenig Energie machbar? 

Inspirationen für Gerichte, die 
wenig Kraft, wenig Planung und 
kaum Kochgeschirr benötigen:

Wenn fast nichts geht  
(max. 5 Minuten)

•	 Obst + Joghurt + ein Löffel Nüsse 
und Müsli oder Overnight Oats + 
TK-Beeren

•	 Vollkornbrot mit Frischkäse/ 
Avocado/Hummus oder mit 
Tomate-Mozzarella

•	 Fertigsuppe erwärmen

•	 Nudeln mit Pesto

•	 Couscous (quillt nur in heißem 
Wasser) + TK-Gemüse (Brokkoli, 
Wurzelgemüse, Spinat, Paprika,  
gehackte Zwiebeln) + TK-Kräuter

•	 Protein-Shake

Wenig Aufwand, aber frisch  
(10–15 Minuten)

•	 One-Pot-Pasta (alles in einem 
Topf)

•	 Gemüseomelett

•	 Wraps mit Hähnchen/Tofu + Salat

•	 Spinat & Feta aus der Pfanne + 
Brot (ggf. TK)

Und welche kleinen Veränderun-
gen könnten deinen Alltag in 
Bezug auf Ernährung ein Stück 
leichter machen?

Welche Routinen würden dir beim 
Essen zubereiten Energie sparen? 
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Deine nächsten Schritte 
In diesem dritten Heft hast du weitere Bausteine für deinen Alltag mit Fatigue kennengelernt.  
Du hast erfahren, wie du deinen Schlaf sanft unterstützen kannst, wie du unruhige Gedanken  
beruhigen und freundlicher mit deinem inneren Dialog umgehen kannst. Du hast gesehen,  
wie klare Kommunikation helfen kann, deine Bedürfnisse auszudrücken – und wie Ernährung  
dich entlasten kann, statt zusätzliche Kraft zu kosten.

Aus einzelnen Übungen können mit der Zeit kleine Werkzeuge werden, die dich im Alltag  
begleiten – tagsüber wie nachts, für Körper und Kopf. Geh auch hier weiter in kleinen, machbaren 
Schritten. Wiederhole, was dir guttut. Passe an, was noch nicht passt. Beständigkeit ist wichtiger  
als Tempo.

Im letzten Heft des Fatigue Guides schauen wir auf die Menschen an deiner Seite. Dort findest  
du Orientierung für Gespräche mit deinem Behandlungsteam. Gleichzeitig richtet sich dieses Heft 
auch an deine Familie, Freund:innen und ggf. Kolleg:innen. Sie bekommen eine verständliche  
Einführung in das Thema Fatigue und konkrete Hinweise, wie sie dich unterstützen können.  
So kann Schritt für Schritt ein Umfeld entstehen, das dich auf deinem Weg begleitet und entlastet.

Wir freuen uns sehr, dich auch im letzten Teil des Guides weiter auf deiner Reise  
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.

292828 29



1.	��� Miserandino C. The spoon theory. ButYouDontLookSick.com. 2003. Archived at: https://web.archive.org/web/20180120194311/http://
www.butyoudontlooksick.com/articles/written-by-christine/the-spoon-theory/.
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