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Das Buch ist allen starken Frauen gewidmet, die
bereit sind, sich neu zu entdecken und erneut eine
besondere Freude in ihr Leben zu lassen.
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EINLEITUNG






Dieses Buch ist iiber Frauen. Uber Frauen, die in Beziehung mit jemand
anderen oder mit sich selbst leben und Frauen, die ihre eigene Weiblich-
keit neu definieren mochten oder miissen. Dieses Buch ist wihrend meiner
Brustkrebstherapie entstanden, viele Teile sind fiir alle Frauen gedacht.

Dieses Buch ist fiir jede Frau, die — aus welchem Grund auch immer —
die Neuentdeckung ihrer Sinnlichkeit und Sexualitit nach Krankheit oder
Pause angehen méchte.

Dieses Buch ist aber auch fiir den Partner, der wahrend einer Erkran-
kung der Frau die Auswirkungen von den Therapien auf die Sinnlichkeit
und Sexualitit verstehen mochte. Fiir den Partner, der einige Informatio-
nen — oder auch die Ansichten anderer Partner — als Hilfe annehmen kann.

In fritheren Zeiten war ein Gesprich iiber Sinnlichkeit nach einer Brust-
krebserkrankung Tabu. Heutzutage sind die Informationen diesbeziiglich
weiterhin rar — einige der Krebshilfestellen haben kleine Broschiiren zu-
sammengestellt, einiges wird im Internet gepostet, aber ein komplettes
Buch konnte ich nicht finden.

Ich habe mich daher entschlossen, dir einen Wegweiser zu geben und
eine Trickkiste mit vielen praktischen Ideen zusammenzustellen. Du hiltst
neuerlich ein Handbuch in den Handen.

Ich habe das Buch wieder chronologisch aufgebaut. Zuerst beschreibe
ich kurz die Funktionsweise des gesunden weiblichen Korpers und gehe
auf die Zeit der Menopause ein. Nachdem einige MafSnahmen der Krebs-
therapie (Chemo- und Antihormontherapie) die Menopause einleiten, ist
es wichtig zu wissen, was diese Periode — auch bei gesunden Frauen — mit
sich bringen kann und wie sich der Korper verandert.

Der zweite Teil widmet sich der Therapie selbst — wie wirken die einzel-
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nen Behandlungen auf die ,,Zutaten“? Wie veridndert sich in dieser Zeit die
Sinnlichkeit? Was kann fiir diese Zeit empfohlen werden?

Der dritte Teil gibt Tipps und Tricks nach der aktiven Therapiephase
und zeigt Wege auf, wie du deine Sinnlichkeit — falls erforderlich — neu de-
finieren und dabei viel Freude empfinden kannst.

Das Buch wird durch Gesprache mit einer Gynékologin und einer Sexual-
therapeutin ergidnzt und mit den offen beschriebenen Geschichten einiger
Krebspatientinnen und deren Angehorigen abgerundet.

Fiir mich war die Aussage recht neu, die ich im Buch von Monika Biichner
»Endlich guter Sex“ gefunden habe: Man miisse Sexualitit lernen, so wie
fast alles andere auch?. Ich erlebte Sexualitat immer als selbstverstéandlich,
ich habe sie spielerisch erforscht, aber ich habe das nie so gesehen, dass in
diesem Bereich ein Lernen moglich oder notwendig ist. Dennoch ist das so.
Es ist natiirlich eine andere Art zu lernen als in der Schule. Es ist ein Ler-
nen durch Entdecken, Neugier, Ausprobieren, durch Erfolg und Misserfolg,
durch das Weiterfiihren des Erfolgreichen und das immer wieder. Wenn
man aber Sex lernen muss, so ist es dann auch mdoglich, dass man Sex ler-
nen bzw. neu lernen und fiir sich neu definieren und finden kann.

2 Monika Biichner, Endlich guter Sex, Fdlle aus der Praxis einer Sexualtherapeutin,
Monika Biichner, 2021
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Auch nach einer Brustkrebserkrankung. Und noch etwas: ich sehe mich
als eine Freundin, die dir ihr Wissen und ihre Erfahrung weitergibt. Ich
verwende daher im gesamten Buch — so wie auch im ersten — das ,,du®-
Wort, um Nihe entstehen zu lassen.

Mit diesem Buch eroffne ich mit dir ein Gesprich, personlich und privat,
das nicht mit diesem Buch ein Ende findet.

Ich habe fiir deinen Partner oder deine Partnerin, Liebhaber oder Lieb-
haberin, Lebensgefidhrten oder Lebensgefahrtin, Mann oder Frau, Freund
oder Freundin zur Vereinfachung das Wort ,,Partner” verwendet.

Ich empfinde es wichtig, dass du weiBt: Du darfst dich trauen, das wie-
derzuentdecken, was du in der Therapiephase schlafend gestellt hast. Die-
se Schlafphase ist notwendig und selbstverstandlich.

Doch wenn du nachdenkst, so wirst du mir recht geben, dass wir alle aus
Sinnlichkeit und Sexualitidt entstanden sind. Sinnlichkeit und Sexualitit
sind etwas Natiirliches.

Es ist wundervoll, dass du dich entschieden hast, den Weg zu gehen.

Gehe ihn langsam oder schnell — doch sei dabei bestdndig. Je eher du
das Thema als etwas Selbstverstandliches betrachtest, desto eher wirst du
es in deinen Alltag integrieren konnen.

Wir, erwachsene Frauen jedes Alters, haben das Recht, Freude am ei-
genen Korper und {iber unser Dasein zu empfinden und diese Freude zu

teilen.

Ich wiinsche dir viel Freude, Ehrlichkeit und Intimitét bei der Neuentde-
ckung deiner Sinnlichkeit!
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Die Sicherheit

Die Sicherheit

Krebs nimmt zuerst einmal die Sicherheit.

Einerseits die Sicherheit, dass ich auf meinen Koérper — mit seinem

Immunsystem — vertrauen kann.

In vielen Fillen aber auch die Sicherheit, angenommen und geliebt zu
werden.

Kann mein Mann mich noch begehren, wenn ich keine oder veranderte
Briiste habe?

Wie kann ich besser zu einem ,,Nein“ stehen, wenn ich keine Lust habe?

Was passiert, wenn das Eindringen zu Schmerzen fiihrt? Sollte ich mei-
nem Partner zuliebe Sex zulassen — trotz Schmerzen?

Es sind Fragen und Sorgen, die unweigerlich auftreten, die aber leicht
geklart werden konnen.

Das Zauberwort heiffit: Kommunikation.

Ein intimes, langes Gesprich, indem ihr euch fiireinander Zeit nehmt,
kann Wunder wirken und die Unsicherheit zu Sicherheit werden lassen.

Sprich von deinen Gefiihlen und hore aufmerksam zu.

,Ich wiinsche mir” oder auch ,Ich erziahle dir, wie es fiir mich ist” erlaubt
dir, iiber dich zu erzdhlen, anstatt deinen Partner zu werten.

Insbesondere in dieser Zeit, in der du dich selbst neu definieren darfst,
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Sinnlichkeit nach einer Brustkrebstherapie

ist es fiir deinen Partner schwierig zu erahnen, was dir im Moment am
liebsten wire.

Es ist viel einfacher, Anliegen, Sehnsiichte, Bediirfnisse, Abneigungen,
Vorlieben und Erwartungen klar anzusprechen.

Schreibe eine Liste, was dich bedriickt und woriiber du sprechen méch-
test. Manchmal ist es einfacher, sich eine Struktur im Vorfeld zu uber-
legen, wenn dir das freie Reden iiber diese Themen schwerfillt und fiir
dich ungewohnt ist.

Du kannst jedoch erst dann sprechen, wenn du dich selbst entdeckt hast
und dir selbst erlaubst, trotz der Therapien und Behandlungen — eine lust-
volle Frau zu bleiben.
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Die Zeit

Die Zeit

Vielleicht hast du frither einmal Momo von Michael Ende gelesen. Kannst
du dich an das Buch erinnern?

Momo rettet in diesem Roman die Menschen vor den Zeitdieben, vor
den grauen Herren.

Momo selbst ist der Welt zugewandt, schenkt Menschen Aufmerksam-
keit und hort ihnen voller Teilnahme zu. Die grauen Herren breiten sich
ganz unbemerkt in der Stadt aus und sie rechnen den Menschen vor, wie-
viel Zeit sie sparen kdnnen, wenn sie unniitze Tatigkeiten aus ihrem Leben
streichen wiirden.

Die Menschen werden Zeitsparer und be-
ginnen durch den Tag zu hetzen — von der

Friith bis zum Abend, ohne Pause und Genuss.

Obwohl sie immer mehr Zeit sparen, haben
sie immer weniger Zeit.

Kommt dir das bekannt vor?
Unsere Welt hat viele Zeitdiebe.

Die grauen Herren lauern iiberall.

Sie heien Computer, Handy, Fernsehen...

Aber auch die Arbeit oder die Kinder konnen die gemeinsame, genuss-
volle Zeit deutlich reduzieren.
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Sinnlichkeit nach einer Brustkrebstherapie

Es macht bei einer Krebserkrankung sicherlich Sinn, den Tagen eine
Struktur zu geben.

Die vielen Behandlungen — die sich {iber Jahre hinwegziehen — machen
Planung notwendig, wenn man Ziele steckt und diese auch verwirklichen
mochte.

Dennoch ist es wichtig, Zeiten freizuhalten, um sich an die Sinnlichkeit
und Sexualitat wieder herantasten zu konnen.

Wiéhrend einer (Anti-)Hormontherapie ist Lust keine Selbstverstiand-
lichkeit.

Sie benotigt Zeit, Raum und das Einlassen auf sich selbst — zuerst einmal
auf die Selbstentdeckung und Neudefinition des eigenen Korpers und spa-
ter auf die Beriihrungen des Partners.

Wie wire es mit einem fixen Date mit dir und oder mit deinem Partner?

Wir vereinbaren Abendessen und besprechen, wann und wo wir uns
treffen.

Wieso nicht auch einmal dazu, mit dir oder mit deinem Liebsten Zeit zu

verbringen?

Es geht dabei nicht darum, den Sex zu terminisieren, sondern darum,
dass du und dein Partner zu einem bestimmten Zeitpunkt euch und einan-
der Qualitats-Zeit schenkt.

Ob daraus ein gemeinsames Kochen, ein Fernsehabend, ein tiefes Ge-

sprach wird oder ob es auch zu Beriihrungen kommt, bleibt euch absolut
frei und soll meiner Meinung nach auch nicht geplant werden.
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Die Zeit

Das Wichtige ist lediglich, dass ihr mindestens einmal in der Woche 3-4
Stunden gemeinsam ohne ein fixes Programm und ohne Storung (Kinder,
Telefon, Internet etc.) verbringt. Und das kann sowohl am Abend, tagsiiber
oder am frithen Morgen sein.

Damit entsteht Zeit und Raum, Euch niherzukommen und Euch auszu-
tauschen.

Auf welcher Ebene auch immer.
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Sinnlichkeit nach einer Brustkrebstherapie

Die richtige Stimulation entdecken

Wie konnen Begehren und Verlangen wieder gesteigert werden?

Meine Begierde kann ich grundsitzlich erst entstehen lassen, wenn ich
Erregung kenne und spiiren kann. Wenn ich mein Geschlecht lustvoll will-
kommen heiBe, von meinem Partner angezogen werde und ich mich au-
thentisch zeigen kann.

Aber zuriick zum ersten Punkt. Wie kann ich erregt werden?

Es gibt grundsitzlich zwei Moglichkeiten: Erregung kann durch die di-
rekte Stimulation am Geschlechtsorgan ausgelost werden oder durch die
Sinne — durch Horen, Riechen, Schmecken, Denken und Sehen. Beispiele
dafiir sind die erotischen Fantasien oder das Anschauen von erotischen
Fotos, das Lesen oder Horen von erotischen Geschichten.

Eine praktische Anleitung fiir das Aufwecken des Korpers ist die von
der Beckenschaukel. Monika Biichner meint, diese sei ,,die Basisiibung fiir
guten Sex“%. Sie stammt vom renommierten Sexologen und Psychologen
Prof. Jean-Yves Desjardins, der mehr als vierzig Jahre seines Lebens der
Erforschung der menschlichen Sexualitat widmete.

Die Beckenschaukel stellt eine freudvolle — aber auch effiziente — Ubung
dar, um den Korper und die Gefiihle fiir die sinnliche und sexuelle Erleb-
niswelt zu trainieren.

Sie ist eine flieBende, entspannte und achtsame Bewegung. Durch die Be-
wegung wird der Korper besser durchblutet. Durch die bessere Durchblutung
konnen die sinnlichen, erregenden Gefiihle im ganzen Korper verteilt werden.

36 Monika Biichner, Endlich guter Sex, S. 181 ff.
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make space
r dreams

Femspace ist eine professionelle, gemeinniitzige Vereinigung ungarischer
Frauen, die in Osterreich leben. Sie bietet Frauen Wege und Treffpunkte im
fremdsprachigen Umfeld und hilft ihnen, Familie und Beruf zu vereinbaren
und ihr volles Potenzial auszuschopfen.

Durch Workshops, Mentoring-Programme und
Online-Aktivitidten konnen Frauen ihre Karrierechancen
besser erkennen. Sie fiihlen sich motiviert und gestarkt,
sich beruflich weiterzuentwickeln und neue, wertvolle
berufliche und private Kontakte zu kniipfen.




KRAFFFTVOLL

Kraffftvoll ist ein Gefiihl von Stiarke und Offenheit,
ein Gefiihl von Mut,
sich selbst zu entdecken
Neues zuzulassen
Altes loszulassen
sich anzunehmen und
sich zu zeigen.
Es geht darum,
das Leben in die eigenen Hiande zu nehmen und
Verantwortung zu iibernehmen.
Und genau jetzt — genau jetzt — ist der richtige Augenblick dafiir!

Der kraffftvoller Tag:

Jahrlich einmal im Herbst stellen wir in entspannter Atmosphire die
Kunstwerke und Biicher unserer Autoren und unseres Teams vor.

Der kraffftvolle Weg:

Monatliche Sendung auf Radio FRO mit kraffftvollen Menschen und
kraffftvollen Tipps.

Fiir weitere Informationen iiber den kraffftvollen Tag, unsere Sendung
und Neuerscheinungen siehe www .kraffftvoll.at !

Wir freuen uns iiber Deine Riickmeldung und Feedback unter
verlag@kraffftvoll.at !
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Einfiihlsam, intim und informativ.

Erika Krafft bricht in ihrem neuen Buch das
Tabuthema der Sinnlichkeit und Sexualitat
nach einer schweren Erkrankung auf.

Unterstiitzt durch und gemeinsam mit Fach-
experten und Betroffenen.

Die Erfahrungmitihrer Brustkrebserkrankung
ermoglicht es ihr, iiber das Thema authentisch
und offen zu schreiben und den Fragen nachzugehen, die betroffene
Frauen und ihre Angehorigen besonders beschaftigen.

Das Buch macht Mut und ladt zur Neuentdeckung der eigenen
Sinnlichkeit ein.

+~Worauf unser Fokus gerichtet wird, dort wachsen Blumen und
gedeiht die Energie.”

Dr. Szilvia Csanyi-Grafelmann, Gyndakologin

~Was Sinnlichkeit vor allem braucht, ist Zeit — eine Gelegenheit, um
fiir uns erlebbar zu werden. Ein Moment, in dem wir uns im Einklang
mit dem Universum fiihlen.*

Mag. Corinna Abseher, Sexualtherapeutin

+Ehrliche, mutige, motivierende Anregungen und Vorschlage, die von
betroffenen Frauen gut umzusetzen sind.”

OMR Dr. Birgit Bauer, Arztin fiir Allgemeinmedizin
ISBN 978-3-9505275-2-0
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