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Die Entfaltung einer heilsamen Wirkung
Persénliche Einladung an mich selbst

Nutzen Sie die Kraft der kreativen Therapien

Wut
Angst
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Trauer
Kraft

Mein Kdrper
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Traume - Wiinsche - Hoffnung
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DIEENTFALTUNG
EINERHEILSAMEN
WIRKUNG.

Neben einer exzellenten fachlich-medizinischen Versorgung
gehort fiir uns der holistische Ansatz dazu, welcher neben

Empathiefahigkeit und Gesprachsfiihrung das laiendtiologische
Konzept der Betroffenen, ihrer Geschichte und Erfahrungen
mit Krankheit und Gesundheit mit einbezieht.

Die Europaische Kiinstlergilde fiir Medizin und Kultur

setzt sich fiir eine ganzheitliche Medizin ein.




PERSONLICHE
EINLADUNG AN MICH
SELBST!

Bitte schlieBen Sie
fir einen kurzen
Moment die
Augen.

Atmen Sie drei Mal
tief ein und be-
wusst wieder

aus.

WAS GENAU
SPUREN SIE
JETIT? ~

~
Atem? Unruhe?
Schmerz?
Leben? =
WAS WURDEN
SIE JETZT GERNE
_ RIECHEN?
Den leichten Duft von Jasminbliten in

einem Park in Berlin, Helsinki oder Rom
oder an einem anderen lhnen so wichtigen
Ort? Oder Zedernholz oder frisches Gras?



[ X )

e WIAS MOCHTEN
drei Mal
weene - SIEJETZT AN
wieder aus.
IHREN HANDEN ODER

[ X ] 3 % i
spu REN Lassen Sie lhrer Phantasie freien

® Lauf lassen Sie sie frei.

Denken Sie an |hre Krafte und lhre positive Energie, erinnern Sie sich
an friihere Situationen auf die Sie stolz waren, rufen Sie dieses Gefiihl
wieder ab. Nur Sie selbst konnen diese Energie bewegen - fiir sich und
flir Andere, die lhnen wichtig sind.

Nutzen Sie die Kraft der Farben und die Kunst, lhre Gefiihle zu
artikulieren, um mit sich selbst ins Gesprach zu kommen.

Seien Sie nicht zu streng zu sich selbst, seien Sie einfach Sie selbst und
nehmen Sie sich Zeit und Raum!




SIEDIE KRAFT
DER KREATIVEN
THERAPIEN

Hierzu wollen wir Sie einladen und Sie mit unseren Ubungen
inspirieren. Verstehen Sie unsere Anregungen als Angebot;
nicht als Pflicht. Seien Sie frei, auch diese Ubungen nach Ihren
Vorlieben zu verandern und zu erganzen.

Nutzen Sie lhre Sinne und stirken Sie sie mit unseren
Ubungen zum Malen, Kreativen Schreiben, Bewegung
sowie Korper- und Seelenempfinden!







Nach der Diagnose Endometriumkarzinom ist es normal, wiitend
zu sein: auf den Krebs und seine Symptome, auf den falschen Zeit-
punkt, auf eventuelle Begleiterscheinungen der Therapie, auf nicht
mehr realistische Lebenswiinsche, arztliches Fachpersonal, gesunde
Bezugspersonen. Oder sogar auf sich selbst und den eigenen Koérper.

Wut ist individuell und Ihre Wut ist einzigartig. Aber Sie sind
damit nicht allein. Wer seine Wut zulasst, sie versteht und als Teil von
sich akzeptiert, kann lernen, Positives daraus zu ziehen. Mit Kreativitat
kdnnen freigesetzte Energien besser kontrolliert oder sogar als Quelle
der Motivation genutzt werden.

Lernen Sie die Facetten lhres Korpers wahrzunehmen und
den Krebs und die damit verbundenen Gefiihle anzunehmen,
um die Widerstandskrafte des Korpers zu entfalten.




MIT WELCHEN WORTEN WURDEN
SIEIHREWUT UND DIE GRUNDE
FURIHREWUT BESCHREIBEN?

Auf was oder wen sind Sie wiitend? Was wiirden Sie lhrer
Erkrankung gerne sagen, wenn sie eine Person ware?
Maochten Sie den Krebs anschreien, beleidigen, zurechtweisen
oder einschiichtern? Vielleicht mdchten Sie ein Gedicht

uber lhren Zorn schreiben?

Nutzen Sie dieses Blatt Papier und schreiben Sie
Ihre Gedanken auf. Alles ist erlaubt!
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WIE SIEHT IHRE WUT AUS?

Welche Farbe hat sie und welche Form? Ist sie eher abstrakt oder sieht
sie aus wie eine Fratze oder eine geballte Faust? Nimmt sie den ganzen
Raum dieser Seite ein? Oder ist sie klein, komprimiert und sitzt lauernd
in der Ecke? Besteht sie aus Kreisen oder ist sie stachelig? Vielleicht ist
sie giftgriin, dunkelrot oder schwarz?

Nutzen Sie diese Seite und versuchen Sie, lhrer Wut auf
den Krebs ein Aussehen zu geben.




KORPERARBEIT

Vielleicht ist lhnen manchmal nicht bewusst, dass Sie die Fauste in
der Tasche ballen oder die Stirn runzeln, wenn Sie sich Giber etwas
argern? Sie mussen lhren Groll nicht in sich hineinfressen.

Sie kénnen Bewegung gezielt als Ventil einsetzen.

Suchen Sie sich eine freie Flache zuhause oder eine unbeobachtete
Stelle im Wald und wandeln Sie lhre Wut in Bewegung um.

Vielleicht hilft es lhnen, sich den Krebs als Gegner vorzustellen, in die
Luft zu boxen und Baume anzuschreien? Oder stellen Sie sich vor den
Spiegel, schneiden Grimassen und stampfen auf den Boden.

Spiiren Sie die befreiende Kraft?




Kaum etwas beriihrt unsere Emotionen so sehr wie Musik.
Der Einfluss auf das vegetative Nervensystem ist unmittelbar.

Mit Musik kénnen wir unsere Emotionen dirigieren. Tauchen Sie
ein in das Wechselspiel von Klangen und Gefiihlen und nutzen Sie

die Kraft der Tone, um tief in Ihre Wut hineinzuhorchen.

Welches Lied driickt lhre personliche Wut am besten aus?
Wie sieht die Playlist zu lhrer Wut aus? Vielleicht gehen
Sie gerne auf Konzerte, spielen ein Instrument oder singen?







Angst ist das haufigste Gefiihl nach einer Krebs-Diagnose.

Die Ausloser sind nicht nur vielfaltig, sie konnen sich auch unter-
schiedlich auBern: Manche fiirchten sich vor dem Tod, einem langen
Leidensweg, vor Operationen, Schmerzen oder dem Ausgeliefertsein.
Andere haben Angst vor Ausgrenzung, Einsamkeit oder seelischen
Auswirkungen. Wovor haben Sie Angst?

Eigentlich hat Angst eine Warnfunktion. Sie lasst uns in Gefahren-
situationen wach und aufmerksam sein. Leider kdnnen Sie dem Krebs
nicht davonlaufen. Aber wer sich mit seiner Angst auseinandersetzt
und sie versteht, kann sie in positive Bahnen lenken, sogar in Energie
umwandeln. Kreativitat kann ein Ventil fiir Ihre Angst sein und
befreiend wirken.

lhre Angst ist einzigartig. Nutzen Sie lhre Angst als eine
lhrer starksten Ressourcen.

Es heilt nicht umsonst: ,Not macht erfinderisch.” Lassen Sie lhre
Emotionen frei flieBen, indem Sie lhre schopferischen Krafte aktivieren!
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Seien Sie mutig, nutzen Sie dieses Blatt Papier
und beschreiben Sie lhre Angst!




Nutzen Sie diese Seite, um lhre Angst vor dem Krebs sichtbar zu
machen. Wenn lhre Angst ein Aussehen, ein Gesicht hat, fallt es
lhnen vielleicht leichter, ihr die Stirn zu bieten.

Probieren Sie es aus!
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KORPERARBEIT

Wo in lhrem Kérper sitzt lhre Angst?
Versuchen Sie, das Gefiihl in Bewegung umzuwandein!

Suchen Sie sich einen Ort, an dem Sie Platz haben und an dem Sie
niemand stort. In akuten Angstsituationen ist der Kérper in Alarm-
bereitschaft. Um schnell reagieren zu kdnnen, warmen wir die Musku-

latur unbewusst durch Zittern auf. Sie kénnen sich aufrichten und ihre
Muskeln anspannen. Schiitteln Sie die Angst ab, indem Sie sich bewusst
wieder entspannen. Wer fit genug ist, kann schnell gehen, laufen oder
sogar tanzen. Befreien Sie sich von dem Wirgegriff, indem Sie die Arme
ausbreiten!

Wenn Sie mehrmals tief durch die Nase ein- und durch den
Mund ausatmen, bis die Lunge leer ist, konnen Sie auch im
Alltag bewusst Anspannungen lésen.




Musik beeinflusst unsere Atmung. Und sie hat eine unmittelbare
Wirkung auf die Herzfrequenz. Dieses Wissen macht sich auch
die Musiktherapie zunutze.

Durch Klange und Rhythmen kénnen Sie einen direkten Zugang zu lhrer
Gefiihlswelt herstellen. Mit Melodien kdnnen Sie eine Verbindung zu
dem Raum aufbauen, in dem Sie sich befinden. Sie haben gerade kein
Instrument in greifbarer Nahe? Das macht nichts! Versuchen Sie, lhre
Angste wahrzunehmen, zu steuern und zu I6sen, indem Sie singen,
pfeifen, schnipsen oder klatschen. Lassen Sie sich nicht entmutigen.
Es gibt keine falschen Tone!

Nur Sie selbst wissen, wie lhre Angst klingt - wie sich lhr Mut
anhort. Gibt es Musik, die Sie gerne horen, die Sie aufwiihit
oder beruhigt? Seien Sie experimentierfreudig!
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FREUDE
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Wenn Sie nach der Diagnose Krebs zunachst keine richtige

Freude mehr empfinden kdnnen, sind Sie damit nicht allein.
Meistens kehren positive Gefiihle wie Zuversicht und Freude allmahlich
zuriick. Vielleicht sind sie noch da und werden gerade von lauteren
Gefiihlen, wie Wut, Angst oder Trauer iberlagert? Geben Sie Ihren
Emotionen Zeit, um sich auf die neue Situation einzustellen. Lassen Sie
sich durch den Krebs nicht davon abbringen, die Dinge zu tun, die Ihnen
friher SpaB gemacht haben. Konzentrieren Sie sich auf das, was
jetzt moglich ist. Sehen Sie die kleinen Erfolge!

Freude ist ein starker Motivator. Sie kann lhnen dabei helfen, den Krebs
schneller zu akzeptieren, Nebenwirkungen geduldiger zu ertragen und

sogar den Verlauf Ihrer Erkrankung positiv zu beeinflussen.

Kreative Tatigkeiten konnen lhnen dabei helfen,
lhre Freude wiederzufinden und zu behalten.



SCHREIBEN

Erinnern Sie sich an die helle Freude, die Sie in lhrer Kindheit empfinden
konnten? Beim Basteln oder bei einem Besuch im Zoo? Wann haben

sie sich das letzte Mal so richtig gefreut? Waren Sie stolz auf einen
beruflichen Erfolg? Oder waren Sie gliicklich darliber, Zeit mit geliebten
Menschen zu verbringen? Und wann haben Sie sich das letzte Mal tiber
Dinge gefreut, die Sie aktiv steuern konnten? Vielleicht haben Sie sich
uber eine selbst zubereitete Mahlzeit oder einen Spaziergang im Wald
gefreut? Erinnern Sie sich, beschreiben Sie die Details!

Nach der Diagnose kénnen schone Erinnerungen schmerzhaft sein, weil
sie weit weg erscheinen:
Auch wenn die Erkrankung Ihrem Kérper gerade

Grenzen setzt - die Kreativitat in lhrem Kopf kennt keine Grenzen!



MALEN

Welches Bild haben Sie im Kopf, wenn Sie das Wort ,Freude”
horen? Versuchen Sie, lhre Freude zu malen oder zu zeichnen. Ist sie
ausgelassen und bunt wie Farbspritzer? Ist sie hell und heil wie die
Sonne? Vielleicht ist sie weich und warm, wie das Fell eines Tieres
oder angenehm kiihl und glatt wie die Schale einer Muschel? Vielleicht
ist Ihre Freude mit der Erinnerung an einen Geruch verkniipft und
duftet nach frisch gemahtem Rasen im Sommer oder nach einem Urlaub
am Meer? Oder sind Sie voller Vorfreude auf eine anstehende
Feierlichkeit?

Nutzen Sie dieses Blatt Papier, um lhre Freude zu aktivieren!

Geben Sie lhren gliicklichen Erinnerungen, Traumen und
LT G L RS PAU YL L M Erwarten Sie keine Perfektion
von lhrem Ergebnis. Versuchen Sie zu malen, wie Sie es in lhrer
Kindheit getan haben. Haben Sie SpaR!
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KORPERARBEIT

Wer sagt denn, dass lhre Freude Vergangenheit sein muss?
Lassen Sie lhre Erinnerungen und lhre Sehnsucht nach Freude
und SpaR lebendig werden. Suchen Sie sich einen Ort, an dem
Sie sich wohlfiihlen und frei bewegen kénnen - egal ob zuhause,
im Krankenhaus oder drau3en.

Erinnern Sie sich daran, wie es sich anfiihlt, wenn einen das Gliick
durchstromt? Konzentrieren Sie sich auf das reine Gefuihl der Freude.
Falls Sie fit genug sind, kdnnten Sie Wandern - vielleicht sogar Trampolin
springen. Bewegen Sie sich in dem Rahmen, in dem Sie es kdnnen
und sich wohlfihlen und versuchen Sie ganz bewusst, sich auf das
Schéne zu konzentrieren und Gliick zu spiren. Lacheln oder lachen
Sie doch einfach, auch wenn Ihnen gerade nicht danach zumute ist.

Lachen bremst das Schmerzempfinden und schiittet Gliickshormone aus.

Seien Sie doch mal ein bisschen verriickt
- es muss ja niemand mitbekommen!
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Wenn wir Musik horen, kdnnen wir bewusst Gefiihle in uns auslésen.
Musik bewegt uns, bringt uns zum Tanzen und Mitsingen. Musik kann
dabei helfen, Schmerzen zu lindern. Ihr Rhythmus kann den Herzschlag
beschleunigen oder senken. Musik ist eng mit unseren Erinnerungen
verkniipft. Sie waren mal auf einem Festival oder Konzert und haben
tiefes Gliick empfunden? Wie ware es, wenn Sie sich Fotos von damals
anschauen und die Musik dazu héren?

Wenn Sie kérperlich dazu in der Lage sind,
singen Sie mit, tanzen Sie!

Sie spielen ein Instrument? Haben Sie schon einmal versucht, selbst
ein Lied zu komponieren? Oder Sie lernen ein neues Instrument.

Was halt Sie davon ab? Perfektion hat hier nichts zu suchen - es sei denn,
sie bereitet lhnen Freude.







Zuniachst bedeutet die Diagnose Gebarmutterkrebs Abschied:
Abschied von der Gesundheit, von unrealistisch gewordenen Zukunfts-
planen, von vermeintlich befreundeten Personen, die sich abkehren,
vom Berufsleben, von der Gebarmutter oder von geliebten Menschen.
Nicht zuletzt konfrontiert uns der Krebs mit der Endlichkeit des
eigenen Lebens. Die Trauer tber diese Verluste kann sich unterschiedlich
auBern - von einem Schock Gber Riickzug bis hin zu Akzeptanz.

Wie kann man sich die Hoffnung auf bessere Zeiten bewahren?
Wie kann man verhindern, von der Trauer iberwaltigt zu werden?
Es gibt kein ,richtig” oder ,falsch”. Angehdorigen und Betroffenen
kann es helfen, die eigene Trauer kreativ zu erkunden.

Kreativitat kann Sie dabei unterstiitzen, das Gefiihl der

Ohnmacht zu durchbrechen. Sie kann lhrer Sprachlosigkeit
Worte geben und Ihnen dabei helfen, lhre Gefiihlswelt zu stabilisieren.
Indem Sie schépferisch tatig sind, handeln Sie auf einer symbolischen
Ebene und kdnnen einen Ausweg aus der Passivitat finden.



SCHREIBEN

Die Verarbeitung lhrer Trauer beginnt, wenn Sie sich lhrer Gefiihle
bewusst werden. Negative Gedanken zu verdrangen, verlangert den
Prozess. Trauer ist ein sehr personliches Gefiihl. Manche mdéchten Ihr
Gegeniiber nicht mit lhrer Trauer ,belasten”. Sie befiirchten, dass sich
das Gegenliber iberfordert fiihlt oder zuriickzieht. Es fallt Ihnen schwer,
uber Ihre Trauer zu sprechen? Sie kénnen versuchen, dariiber zu schrei-
ben. Was genau aus dem Leben vor der Diagnose vermissen Sie? Uber
welchen Verlust trauern Sie und wie fiihlt sich Ihre Trauer an? Was
maochten Sie lhrer Trauer sagen? Wieviel Zeit mochten Sie lhr geben?
Darf sie noch eine Weile bleiben oder soll sie gehen?

Nutzen Sie diese Seiten als personlichen Raum, in dem Sie lhre
negativen Gefiihle zulassen. Wenn Sie lhre Trauer akzeptieren,
konnen Sie sich leichter von ihr verabschieden.
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MALEN

Viele finden keine Worte fiir Ihre Trauer. Es kann sein, dass lhnen
Malen oder Zeichnen den Zugang zu lhrer Gefiihlswelt erleichtert.
Lassen Sie ,kreatives Gefiihlschaos” zu! Wie lange darf lhre Trauer
Sie begleiten und wie intensiv darf sie werden? Sie konnen Ihrer Trauer
Schritt fir Schritt die Macht nehmen. Betrachten Sie lhre Trauer

von allen Seiten. Ist sie grau, weiB oder schwarz. Ist sie dunkelbau und
abgriindig wie ein Ozean? Vielleicht hat Sie die Form einer Beileidskarte?
Oder ist sie hohl und leer, wie ein GefaR? Ist sie trocken oder fliissig?
Schmeckt sie salzig oder bitter? Je haufiger Sie sich mit lhrer Trauer
konfrontieren, desto ertraglicher wird sie.

Benutzen Sie diese Seiten als geschiitzten Raum, in dem Sarkasmus,

Tranen oder Pessimismus wertfrei existieren diirfen und ein Aus-
sehen bekommen. Nehmen Sie sich die Zeit, die Sie brauchen.



KORPERARBEIT

Trauerbewaltigung ist ein steiniger Weg. Wer den ersten Schritt
wagt und sich intensiv mit der eigenen Trauer auseinandersetzt
kann neue Zuversicht gewinnen.

Wenn wir traurig sind, sind wir innerlich bewegt. Wie kdnnten die
Korper- und Bewegungsgesten zu Ihrer Trauer aussehen? Nicht umsonst

gibt es in vielen Kulturen Totentanze. R 1 T R 1 L MG TS

Trauer im Tanz auszudriicken?

Suchen Sie sich einen geschiitzten Raum und richten Sie lhre innere
Bewegtheit nach Auen! Auch durch Tépfern oder Bildhauern kann es
gelingen, die Trauer zu fiihlen und zu formen. Wer seine Trauer kreativ
~verewigt” befreit sich von der Angst, sie zu vergessen. Der Tod beglei-
tet uns alle unser Leben lang. Er erinnert uns daran, dass wir leben.

Er trennt und verbindet uns.
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Die Schwingungen von Musik kénnen in den Phasen der Trauer-
bewaltigung den Zugang zu unserem Unterbewusstsein offnen. E
Musik kann Stimmungen aufgreifen und verstarken. Sie kann individuell

an das Wechselbad unserer Gefiihle angepasst werden. Sie hilft uns

dabei, uns zu erinnern und Trauer zuzulassen.

Der innere Schmerz braucht ein Ventil,

damit er uns nicht zerfrisst.

Melodien und Téne kénnen als Quelle der Kraft genutzt werden. Diese
Energie bendtigen wir jetzt, um den Krebs und die Veranderungen zu
akzeptieren.

Wie ist der Soundtrack zu Ihrer Trauer? Vielleicht beginnt er diister und
endet mit einem hoffnungsvollen Lied? Oder er besteht aus fréhlichen
Liedern, die Sie an die Zeit vor der Diagnose erinnert? Lassen Sie sich
auf dem Weg durch lhre Trauer von Musik begleiten!







Vielleicht haben auch Sie nach der Diagnose Krebs gut gemeinte
Satze zu h6éren bekommen wie ,,Du musst jetzt kimpfen!” oder
.Du musst stark sein, um den Krebs zu besiegen!" Diese Sitze
kdnnen schmerzhaft sein. Krebs ist kein fairer Gegner. Es ist nicht lhre
Schuld, wenn Sie diesen ,Kampf" nicht ,gewinnen”. Und es ist normal,
wenn Sie sich nach der Diagnose oder nach Riickschlagen kraft- und
antriebslos fiihlen. Vielleicht brauchen Sie lhre Kraft nicht, um den Krebs
zu ,besiegen”? Vielleicht brauchen Sie Ihre Energie, um die Ungewissheit
und die Nebenwirkungen zu akzeptieren — und nebenbei noch lhren
Tag zu meistern?

“ Die meisten Menschen haben mehr Energie, als lhnen be-

Entdecken Sie lhre kreativen Krafte, um aus dem Inneren heraus
neuen Antrieb zu finden. So kann die veranderte Situation leichter
angenommen werden. Jetzt geht es nicht mehr um Leistung, sondern
um [hr Wohlbefinden!

wusst ist. Kreativitiat kann verborgene Reserven reaktivieren.
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SCHREIBEN

Wann haben Sie sich das letzte Mal stark und energiegeladen ge-
fiihlt? Woher kam diese Kraft? Ist sie durch neue Eindriicke auf
einer inspirierenden Reise entstanden? Haben Sie ein sportliches
Ziel erreicht oder ein schwieriges Problem geldst? Vielleicht haben
Sie Kraft aus der Verbundenheit mit einem anderen Menschen gezogen?

Schreiben Sie auf, was lhnen Kraft gegeben hat.

Ob in Stichworten oder als Gedicht: Beschreiben Sie,
wie sich die Energie angefiihlt hat!

64

Versuchen Sie, sich detailliert und intensiv zu erinnern. Wenn Sie das
Gefiihl von damals nachempfinden und wieder aufleben lassen kann
es gelingen, Energiereserven aus der Vergangenheit in die Gegenwart
mitzunehmen. Sie konnen lernen, in Momenten der Kraftlosigkeit
davon zu zehren.
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MALEN

Haben Sie einen personlichen Kraft-Ort, an dem Sie sich frei und
sicher filhlen und positive Gedanken empfinden? Wenn ja, malen
Sie ihn! Wie sieht Ihre Kraft aus? Vielleicht sieht sie aus wie eine
Quelle, ein Blitz oder ein explodierender Vulkan? Welches Tier gleicht
Ihrer Kraft: Ein galoppierendes Pferd, ein Lowe oder ein Falke?

Ist Ihre Energie fokussiert und gebiindelt oder wild und ausgelassen?

Nutzen Sie dieses Blatt Papier und geben Sie lhrer Kraft ein

Aussehen. Kreativitat ist keine Gabe, sondern erlernbar.

Malen Sie das Bild nur fiir sich selbst und versuchen Sie, das
Ergebnis wertfrei zu betrachten. Nur Sie wissen, wie lhre
Kraft aussieht.
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KORPERARBEIT

Die Diagnose Krebs ist eine einschneidende Erfahrung, die sich
sogar in der Korperhaltung widerspiegeln kann. Unterdriickte
Gefiihle konnen chronische Muskelverspannungen hervorrufen
und den Energiefluss blockieren. Bewegung kostet kurzfristig Kraft,
langfristig ist sie eine zuverlassige Kraftquelle und hat positive
Einflisse auf Ihr Energielevel. Indem sie einen ruhigen Schlaf fordert,
hilft Bewegung dabei, die Miidigkeit zu tiberwinden.

Versuchen Sie, die in lhnen steckende Kraft durch Bewegung

auszudriicken und zu mobilisieren!

Selbst wenn Sie im Krankenhaus liegen und gerade wenig moglich
scheint, konnen Sie lhre Muskulatur gezielt anspannen und beim Aus-
atmen wieder entspannen. Stellen Sie sich dabei vor, wie die Energie
Ihren Kérper durchstromt. Fiihlen Sie bewusst jedes einzelne Korperteil.
Aktivieren Sie lhren Energiefluss, indem Sie die Erschépfung bewusst
abschitteln. Stellen Sie sich vor, Ihr Kérper ware ein Akku, der mit jedem

Atemzug wieder mehr aufgeladen wird!
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Wabhrscheinlich sind Ihr Leben und lhr Alltag durch die Diagnose
Krebs aus dem Takt geraten. Musik kann lhnen dabei helfen,

den Rhythmus wiederzufinden. Musiktherapie ist eine starke Waffe
gegen die Mudigkeit. Welche Musik als kraftvoll und energetisch
empfunden wird, ist individuell und muss nicht von der Lautstarke
abhangen. Welche Musik gibt Ihnen Energie, inspiriert und motiviert
Sie? Welche Musik ruft in lhnen das Bediirfnis hervor, sich zu bewegen,
mitzusingen oder zu tanzen?

Musik ist Kraft. Spiiren Sie, wie die Musik alles durchdringt:

Den Raum, in dem Sie sich befinden, den Stuhl, auf dem Sie
S1r L MLTEL GV Stellen Sie sich vor, dass der Klang durch Ihren
Kreislauf hindurchflieBt und lhren Kérper mit neuer Energie fiillt,
dass lhr Herzschlag sich dem Rhythmus anpasst. Bewegen Sie sich im
Rhythmus der Musik. Atmen Sie in ihrem Takt und erinnern Sie sich
an das Bild des Akkus, der langsam wieder aufgeladen wird!
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MEIN KORPER

Der Krebs verandert lhren Korper - und damit auch lhr Kérper-
gefiihl. Vielleicht haben Sie stark abgenommen? Oder Sie haben
durch die Chemotherapie voriibergehend lhre Haare verloren?
Musste lhre Gebarmutter entfernt werden?

Sie kénnen die folgenden Seiten nutzen, um lhr neues Ich aus der
Ferne zu ,betrachten”, indem Sie lhre Silhouette zeichnen.

Zeichnen Sie sich im Sitzen, Stehen, Gehen oder Liegen: Hat sich
Ihre Kérperhaltung durch die ,Last” der Diagnose verandert? Vielleicht
gehen Sie gebeugter als friiher oder sie liegen viel?

In dem Sie sich selbst zeichnen, kénnen Sie Abstand gewinnen
und lhren Kérper neu kennenlernen. Machen Sie sich mit den
Veranderungen vertraut und geben Sie sich selbst die Chance,
eine neue Verbindung zu sich selbst aufzubauen. Finden Sie heraus,
ob es Ihnen so leichter fallt, Ihr verandertes neues Ich zu akzeptieren.
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PLATZFURDIALOG

Was mochten Sie lhren Angehorigen mitteilen? Es fallt Ihnen schwer,
mit Angehdrigen tber lhre Erkrankung zu sprechen? Vielleicht gibt es
Personen in Ihrem Umfeld, die noch nichts von Ihrer Diagnose wissen?
Suchen Sie nach Worten, um lhre Gefiihle auszudriicken oder mochten
Sie jemanden um Hilfe bitten?

Was mochten Sie lhrem fritheren Ich mitteilen? Wenn Sie in die
Vergangenheit reisen konnten: Was wiirden Sie der Person, die Sie vor
der Diagnose waren, sagen? Bedauern Sie verpasste Chancen? Haben
Sie zu viel kostbare Lebenszeit in lhre Arbeit investiert?

Oder haben Sie wichtige Plane,

die jetzt unerreichbar erschein-

en auf ,spater” verschoben?

Was mochten Sie lhrem jetzigen Ich mitteilen?
Seien Sie ehrlich zu sich — und seien Sie freundlich.
Gehen Sie mit sich in den Dialog, als wiirden Sie mit
einer Freundin sprechen, die lhnen am Herzen liegt:
Was wiirden Sie sich sagen, wenn Sie selbst Ihre
beste Freundin waren? Worauf sind Sie stolz?
Mdochten Sie etwas an sich verandern? Haben

Sie erreichbare Ziele? Wie kénnten Sie |hre

Ziele verwirklichen?

Betrachten Sie die Fragen als Hilfestellung.
Egal wem Sie etwas mitteilen wollen: Fiihlen
Sie sich frei, experimentieren Sie!
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TRAUME. WUNSCHE.

HOFFNUNG.

Beschreiben Sie lhre Traume: Wie wiirde lhr Alltag aussehen, wenn
Sie das Drehbuch Ihres eigenen Lebens schreiben konnten? Wo wiirden
Sie leben? Mit wem wiirden Sie lhre Zeit verbringen? Und was wiirden
Sie tun?

Schreiben Sie lhren personlichen Wunschzettel an lhre Zukunft:
Welche lhrer Wiinsche sind jetzt realistisch? Was missten Sie tun,
um sie zu verwirklichen? Wen konnten Sie um Hilfe bitten, damit

sie wahr werden?

Was gibt lhnen Hoffnung? Wie fiihlt sich Ihre Hoffnung an? Fihlt sich
Ihre Hoffnung an wie eine Zuflucht oder ein tiefes Vertrauen? Hoffen
Sie, dass alles gut ausgeht? Oder beruht Ihre Hoffnung auf dem Gefiihl,
das alles einen Sinn hat?

Schreiben Sie iiber Ihre Traume, Wiinsche und Hoffnungen!

Schreiben kann lhnen dabei helfen, klarer zu sehen, wonach
Sie sich sehnen und wie Sie es erreichen kénnen. Vielleicht erleichtert
es Ihnen die Suche nach der Antwort auf die Frage nach dem Warum.
Oder es hilft Ihnen beim Loslassen lhrer Traume.




PLATZ FUR TRAUME, WUNSCHE
UND HOFFNUNGEN




DIEGILDE STELLT SICHVOR

Die Europaische Kiinstlergilde fiir Medizin und Kultur ist ein gemein-
nitziger Verein, der sich fiir die Zusammenfiihrung von Medizin und
Kultur einsetzt. Die Basis hierfir bildet das Verstandnis fiir einen
integrativen Ansatz, bei dem sich die unterschiedlichen Gebiete gegen-
seitig bereichern kdnnen. Eine humane holistische Medizin ist nur dann
moglich, wenn Behandelnde bereit sind, sich mit einzelnen Individuen
ganzheitlich auseinanderzusetzen und diesen neben Heilungs- und
Behandlungsansatzen eine vertrauensvolle, haltgebende Beziehung
anzubieten.

LCELEN ist eine zwingende Basis fiir eine vielseitige und sinnreiche
Kommunikation, ebenso fiir eine Sensitivitat in der zwischenmensch-
lichen Beziehung. Kreativitat kann dariiber hinaus als Zugangsweg zum
Unbewussten verstanden werden und ist somit eine Notwendigkeit in
der arztlichen Behandlung. Eine solche ganzheitliche Form der Medizin
wurde lange vor unserer leistungsorientierten und auf ,Effektivitat”
ausgerichteten Gesellschaft praktiziert, zu Zeiten von Avicenna oder
Rudolf Virchow; mit der Zunahme des 6konomischen Drucks drohen

jedoch wichtige grundsadtzliche Aspekte unseres Fachs verloren zu
gehen. Kunst und Medizin bereichern sich gegenseitig. Die Auseinander-
setzung mit der menschlichen Gesundheit, ob sie da ist oder fehlt, kann
dank der Mehrschichtigkeit der Betrachtungsmaoglichkeit, mit daraus
erwachsendem Schmerz und Leid, aber auch mit Gliicksmomenten und
der Erleichterung - letztendich dem Leben - die Kunst bereichern und
neue Perspektiven schenken. Unser Verein ist interdisziplinar ausgerich-
tet und setzt sich aus arztlich, therapeutisch und kiinstlerisch Tatigen
zusammen.

Im Sinne dieses Anliegens der Europdischen Kiinstlergilde fiir Medizin
und Kultur hat sich die interprofessionelle Arbeitsgruppe Malerei damit
befasst ein Objekt zu kreieren, welches einen solchen Raum bieten
kann. So ist diese sehr kleine Welt entstanden, diese Brochiire ,Fiirsorge-
begleitung”. Finf Menschen mit und ohne Krankheitserfahrung — fiinf
liebende, leidende, starkende, begleitende Menschen

— fhren uns durch diese kleine Welt und helfen allen,

die mutig sind, mit dem Buch in den Dialog gehen zu

wollen, indem sie sie begleiten.
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