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Wieder in die
Balance kommen

Gruppenkurs flir Frauen mit
Brustkrebs



Wieder in die Balance kommen

Mehr Lebensqualitat und eine bessere Alltagsbewaltigung

Mit «Wieder in die Balance kommen» bieten wir einen Gruppenkurs an fir die
Starkung der Selbstwirksamkeit und der Ressourcen von Brustkrebsbetroffenen
in der Nachsorge.

Mit der Diagnose Brustkrebs und den verschiedenen Therapien (Operation, Be-
strahlung, Chemotherapie, antihormonelle Therapie) wurde das Gleichgewicht
des Korpers und der Psyche gestort.

Ziel dieses Kurses ist, dass betroffene Frauen — ausgehend von ihrer individuel-
len Situation - das Vertrauen in ihren Kérper und das eigene Handeln wiederge-
winnen.

Folgende Themen behandeln wir im Rahmen des Kurses gemeinsam:

- die Grundhaltungen der Mind-Body-Medicine verstehen

- die fiinf Sdulen des «Tempels der Gesundheit» (Entspannung, Bewegung,
Erndhrung, Atmung und Selbsthilfe) kennenlernen und im Alltag anwenden

- einen konstruktiven Umgang mit der Diagnose und den Nebenwirkungen
entwickeln

- praktische Tipps und wie sie individuell und nachhaltig in den Alltag integriert
werden konnen

Der Kurs findet zweimal pro Jahr in Kleingruppen mit maximal sechs Teil-
nehmerinnen statt und dauert jeweils sechs aufeinander folgende Abende. Or-

ganisatorin ist das Brustzentrum am Kantonsspital Schaffhausen.

Wir wiirden uns freuen, Sie bei einem Kurs begriissen zu dirfen.



Kurstermine 2025

Frahlingskurs (6 Abende)

jeweils Mittwoch, 17.00-18.30 Uhr
— 05. Marz 2025

- 12. Méarz 2025

- 19. Marz 2025

- 26. Marz 2025

- 02. April 2025

- 09. April 2025

Gerne erhalten wir Ihre Anmeldung bis
spatestens: Montag, 24. Februar 2025

Herbstkurs (6 Abende)

jeweils Mittwoch, 17.00-18.30 Uhr
- 22. Oktober 2025

- 29. Oktober 2025

- 05. November 2025

- 12. November 2025

- 19. November 2025

- 26. November 2025

Gerne erhalten wir Ihre Anmeldung bis
spatestens: Montag, 13. Oktober 2025

Organisatorisches

Teilnahme

Anzahl Teilnehmerinnen

Kosten

(0]4

Kursleiterinnen

Anmeldung/ Auskunft



Kontakt und Kursort

Kantonsspital Schaffhausen

Bus Nr. 6
J.J. Wepferstr.

Bus Nr. 6
Grafenbuckstieg

@ der Turnsaal im Ambulatorium
Therapien befindet sich im Erd-
geschoss des Trakts F

Spitdler Schaffhausen
Kantonsspital
Brustzentrum
Geissbergstrasse 81
8208 Schaffhausen

Telefon +41 52 634 23 16
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