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Sie am nächsten Tag mit „Zinsen“ zurück: Sie sind so erschöpft, 
dass Sie gar nichts mehr machen können. 

Haushalten Sie jedoch mit dem Geld und legen sich immer ein 
bisschen zur Seite, dann können Sie sich irgendwann einen be-
sonderen Wunsch erfüllen. Und genau hier hört die Parallele zur 
Energie auf, denn Kraft lässt sich nicht auf einem Konto „anspa-
ren“. Wenn Sie sich einen oder mehrere Tage vollständige Ruhe 
gönnen, können Sie nicht darauf hoffen, dass die gesparte Kraft 
Ihre Energiemenge für die folgenden Tage erhöht. Ganz im Ge-
genteil: Die unterforderte Kraft wird sich abbauen. Das bedeutet, 
je weniger Sie verrichten, desto mehr wird Ihre Kraft abnehmen. 
Dann können Sie noch weniger erledigen, Ihre Reserven nehmen 
noch mehr ab und so weiter. Ein Teufelskreis!

Es kommt also darauf an, weder zu viel noch zu wenig zu tun, 
damit Sie sich weder übermäßig erschöpfen noch Ihre Kondition 
verringern. 

Aber wie können Sie das rechte Maß treffen? Wie erkennen Sie, 
dass Sie mit Ihren Kraftreserven vernünftig haushalten? Wir 
möchten Ihnen im Folgenden ein paar Hinweise geben, die Ihnen 
hoffentlich dabei helfen, mit der bei einer Krebserkrankung auf-
tretenden Erschöpfung richtig umzugehen. 

Die erste und wichtigste Regel lautet: Hören Sie auf Ihren Körper. 
Er sagt Ihnen zuverlässig, ob Sie Ihr Energiekonto überzogen 
haben oder nicht. 

Vielleicht führen Sie ein „Energietagebuch“ (im Anhang finden 
Sie ein leeres Muster zum Kopieren): Schreiben Sie auf, was 
sie über den Tag hinweg erledigt haben. Am besten legen Sie 
die  Liste an einen zentralen Platz, etwa in die Küche, auf den 
Esstisch oder ins Wohnzimmer,  damit Sie nicht schon durch die 

Kraft kann man 
nicht „ansparen“

Das richtige Maß 
finden

 Lauferei zur Liste unnötig Energie verbrauchen. Noch besser: 
 Tragen Sie Zettel und Stift bei sich. 

Muster Energietagebuch

Uhrzeit Tätigkeit Energie- Erschöpfung Besonderheiten / 
  aufwand  Bemerkungen

8:00 Aufstehen 5 4 Schlecht geschlafen!
 Waschen
 Anziehen

8:30 Frühstück 4 4

...

10:00 Einkaufen 6 8 Viel Betrieb!

...

13:00 Mittagspause 0 2

Am nächsten Tag bewerten Sie den vorhergehenden. Sind Sie 
vollständig erschöpft, sind Sie sicherlich über das Ziel hinausge-
schossen. Ist dies nicht der Fall, versuchen Sie, Ihre Aktivitäten 
vorsichtig zu steigern, und nähern Sie sich schrittweise dem 
Maß, das Ihnen gut tut, bei dem Sie sich weder vollständig ver-
ausgaben noch selbst unterfordern. Sie werden sehen: Auf diese 
Weise können Sie Ihre Reserven langsam aber stetig steigern.

Auswertung


