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‘Wat je zelf kunt doen is zo belangrijk
om je beter te voelen.’

— Paula Boshouwers
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Welkom

Wat fijn dat je dit boek in handen hebt gekregen! We hopen dat het je zal
ondersteunen bij het leven met en na de diagnose kanker, dat het je helpt
rust te vinden, kracht te (her)vinden en bijwerkingen zoals vermoeidheid
te verminderen.

Het fijne is dat je de oefeningen in dit boek zelf kunt doen wanneer
het jou uitkomt, met de intensiteit die goed voelt voor jou en die past bij
de periode waarin je zit. Je kunt ze doen in je eigen ruimte, op elk mo-
ment dat je ze kunt gebruiken. Het is onze bedoeling je handvatten voor
zelfzorg te geven in de intense periode van diagnose en behandeling en
ook daarna, zodat je meer grip kunt gaan ervaren op hoe je je voelt en

hoe je beweegt.
Lieve groet,

Tjitske, Janneke en Eva



Voorwoord 1

door dr. Hester Oldenburg, chirurg-oncoloog en ervaringsdeskundige

Lieve lezer en lotgenoot,

Iedereen die de diagnose kanker krijgt, kan vanaf dat moment zijn of
haar leven in tweeén delen: ‘voor de diagnose’ en ‘na de diagnose’. ‘Na
de diagnose’ is je leven voorgoed veranderd.

Allereerst denk je waarschijnlijk dat je leven alleen maar ten slechte
verandert. Door bijvoorbeeld vermoeidheid, zorgen, klachten, onzeker-
heid, verminderde vitaliteit, mentale klachten, verminderde mobiliteit en
pijn. Maar dikwijls brengt de diagnose je uiteindelijk ook nieuwe inzich-
ten, mogelijkheden, uitdagingen, behoeften, gewoonten, leefpatronen,
vriendschappen, rust, andere keuzes, verdieping, ontspanning, meer
lichaamsbeweging, bewustzijn en betere zelfzorg.

Hoe verdrietig het ook is, hoe boos of onmachtig het je misschien
ook maakt, de ziekte kan je ook de weg wijzen naar veranderingen die je
misschien al langer wenste. Soms kan ze je kracht en besluitvaardigheid
geven om je leven anders vorm te geven.

Je kunt zelf heel veel doen om je herstel te bevorderen. Door zelfzorg
op momenten dat je die nodig hebt, kun je jezelf een groot cadeau geven.
Daar kan dit boek je bij ondersteunen.

11



Zo kan de kanker je ook een nieuwe weg wijzen. Naar een bewuster en
zelfs ‘gezonder’ leven, bijvoorbeeld door het inpassen van yoga of medi-
tatie in je dagelijks leven.

Zoek wat bij Jou past, en volg jouw weg. Veel succes met die weg!

Dr. Hester Oldenburg
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