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Shownotes zum LebensHeldin!-Mutmach-Horbuch

Die folgenden Shownotes verbinden die Trackstruktur mit kurzen
Inhaltsbeschreibungen, den Mitwirkenden sowie den im Buch genannten
weiterfUhrenden Informationen und Links. Die Schreibweisen und Zuordnungen
wurden entsprechend Deiner Erganzungen tbernommen. Die im Buch
aufgefuhrten Links stammen aus der zweiten, Uberarbeiteten Auflage 2026.

Wir danken unseren Sponsoren fur die freundliche Unterstutzung, die dieses
Horbuch méglich gemacht hat:

Onkotype DX Test (Hauptsponsor), AstraZeneca, Menarini Stemline, Lilly
Deutschland

Staffel: Auftakt

Track 010 - Herzlich willkommen: BegrifBung und wichtiger Hinweis

Willkommen beim LebensHeldin!-Mutmach-Horbuch. Erfahre, was Dich in
diesem Horbuch erwartet, fir wen es gedacht ist und wie Dich die persdnlichen
HeldinnenReisen und das Wissen der Expertinnen und Experten auf Deinem
Weg begleiten konnen.

Die Inhalte dieses Horbuchs dienen der allgemeinen Information, Orientierung
und personlichen Starkung. Sie ersetzen keine medizinische Beratung, Diagnose
oder Behandlung. Bitte besprich Entscheidungen zu Deiner Gesundheit und
Therapie mit entsprechend qualifizierten Arztinnen, Arzten oder anderen
medizinischen Fachpersonen.

Mehr lGber LebensHeldin!:
www.lebensheldin.de

Track 020 - Warum dieses Horbuch von Sponsoren unterstutzt wird

Die professionelle Produktion und kostenfreie Verbreitung dieses Hérbuchs sind
nur durch die Unterstitzung engagierter Sponsoren moglich. In diesem Kapitel


http://www.lebensheldin.de
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erfahrst Du, warum Du vor den Beitragen kurze Sponsorenhinweise horst und
worauf LebensHeldin! bei der Auswahl seiner Partner achtet.

Durch das Engagement unserer Sponsoren kdnnen Frauen mit einer
Krebserfahrung dieses Horbuch kostenfrei hdren und starkende Angebote von
LebensHeldin! kennenlernen.

Mehr liber unsere Partner und Forderer:
www.lebensheldin.de/partner-und-foerderer

Track 030 - Dein Weg durch dieses Horbuch

Dieses Horbuch ist in vier grolRe Teile gegliedert, in denen Du Dich an
unterschiedlichen Stationen Deiner eigenen HeldinnenReise wiedererkennen
kannst.

Du kannst das Horbuch von Anfang bis Ende héren oder gezielt den Teil
auswahlen, dessen Erfahrungen und Impulse gerade zu Deiner aktuellen
Lebenssituation passen. Vielleicht beruhrt Dich heute ein anderer Gedanke als
zu einem spateren Zeitpunkt. Nimm Dir deshalb die Freiheit, Deinen eigenen
Weg durch dieses Horbuch zu finden.

Track 040 - DU bist eine LebensHeldin!
Mit Silke Linsenmaier

Was bedeutet es, eine LebensHeldin zu sein? Silke Linsenmaier 1adt Dich dazu
ein, Dich nicht auf Deine Diagnose oder Deine Krebserfahrung reduzieren zu
lassen.

Dein Leben ist eine groRe HeldinnenReise. Du darfst Pausen einlegen,
Unterstutzung annehmen und Deinen Weg in Deinem eigenen Tempo gehen.
Dieser Beitrag erinnert Dich daran, wie viel Kraft, Wirde und Selbstbestimmung
in Dir liegen.
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Mehr Gber LebensHeldin!:
www.lebensheldin.de

Track 050 - Zitate: Stimmen fir LebensHeldinnen

Personlichkeiten aus Medizin, Wissenschaft, Literatur und personlicher
Entwicklung teilen Gedanken, die Zuversicht schenken und neue Perspektiven
eroffnen.

Ihre Worte machen spurbar, wie viel starkende Kraft in diesem
Mutmach-Hoérbuch liegt und was Du daraus fur Deinen eigenen Weg mitnehmen
kannst. Lass die Gedanken auf Dich wirken und nimm das mit, was Dich beruhrt,
tragt und starkt.

Track 060 - GruBRwort der Schirmfrau
Mit Angelika Schindler-Obenhaus

Angelika Schindler-Obenhaus begruf3t Dich als Schirmfrau von LebensHeldin!
und wurdigt die Frauen, die ihre Erfahrungen in diesem Horbuch teilen.

Ihr GruBwort ist eine Einladung zu Verbundenheit, Selbstvertrauen und
ZukunftsMut. Es erinnert daran, dass jede Geschichte zahlt und keine Frau ihre
Krebsreise allein gehen soll.

Track 070 - Vorwort von Silke, Isabella und dem LebensHeldin!-Team
Mit Silke Linsenmaier und Isabella Ladines

Wie ist das LebensHeldin!-Mutmach-Buch entstanden und welcher Gedanke
verbindet die darin erzahlten HeldinnenReisen?

Im Vorwort erfahrst Du mehr Uber die Vision von LebensHeldin! und den
Wunsch, Frauen mit einer Krebserfahrung nicht nur kérperlich, sondern auch
seelisch zu starken und miteiShownander zu verbinden.


http://www.lebensheldin.de
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Was auch immer Dich zu diesem Horbuch geflUhrt hat: Du bist nicht zufallig hier.
Dein Weg endet nicht. Er wandelt sich.

Mehr tGber LebensHeldin!:
www.lebensheldin.de

Track 080 - Brustkrebs verandert alles
Mit Prof. Dr. Marion Kiechle

Eine Brustkrebsdiagnose verandert das Leben von einem Moment auf den
anderen. Prof. Dr. Marion Kiechle ordnet ein, was diese Diagnose fur Frauen
bedeutet und warum neben einer guten medizinischen Behandlung auch
emotionale Unterstutzung wichtig ist.

Sie spricht Uber moderne Medizin, Selbstwirksamkeit und die Bedeutung,
informiert zu sein, Fragen zu stellen und den eigenen Weg aktiv mitzugestalten.

Teil 1: Die Wiederentdeckung der Frau in Dir

Track 100 - Teil 1: Die Wiederentdeckung der Frau in Dir

Eine Krebserfahrung kann den Blick auf Deinen Korper, Deine Weiblichkeit und
Dein Selbstbild verandern. Vielleicht fuhlt sich manches plotzlich fremd an.
Vielleicht spurst Du aber auch den Wunsch, Dir selbst auf eine neue Weise zu
begegnen.

In diesem Teil lernst Du Frauen kennen, die sich auf ihrem Weg wieder
nahergekommen sind. Ihre HeldinnenReisen erzahlen von Selbstfursorge und
Selbstliebe, von Verletzlichkeit und neuer innerer Starke, von Schénheit,
Lebensfreude und der Ruckverbindung zu sich selbst.

Sie mochten Dich daran erinnern, dass Du weit mehr bist als das, was Dir
widerfahren ist.
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Track 110 - Mit dem Mut einer Lowin
Mit Julia Ankiewicz

Julia Ankiewicz erzahlt von ihrer personlichen Krebserfahrung und davon, wie sie
die innere Kraft in sich geweckt hat.

Ihre HeldinnenReise zeigt, dass Mut nicht bedeutet, keine Angst zu haben. Mut
darf bedeuten, den nachsten Schritt zu gehen, auch wenn der gesamte Weg
noch nicht sichtbar ist.

Track 120 - Lachen ist die beste Medizin
Mit Michaela Kassen

Michaela Kassen weil3, welche Kraft im Lachen liegen kann. Sie erzahlt, wie
Lebensfreude, Humor und der Blick auf das, was in ihr lebendig bleibt, zu
wichtigen Begleitern ihrer Krebserfahrung wurden.

Ihre Geschichte erinnert daran, dass Lachen auch in einer schweren Zeit seinen
Platz haben darf und neue Lebensenergie schenken kann.

Entdecke unsere Healing-Reisen:
www.lebensheldin.de/mach-mit/healing-reisen

Starte eine eigene Spendenaktion:
www.lebensheldin.de/spenden/spendenaktionen

Track 130 - Der Schatz ist in mir
Mit Silvana Koch-Mehrin

Silvana Koch-Mehrin richtet den Blick auf die inneren Ressourcen, die auch in
schwierigen Zeiten tragen kénnen.

Ihre Geschichte I&adt Dich dazu ein, Deinen eigenen inneren Schatz
wiederzuentdecken und zu erkennen, welche Erfahrungen, Fahigkeiten und
Krafte bereits in Dir liegen.
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Track 140 - Die lllusion von Starke
Mit Elisabeth Schweizer

Muss eine Frau mit einer Krebsdiagnose immer stark sein? Elisabeth Schweizer
erzahlt von der Erlaubnis, verletzlich zu sein, Unterstutzung anzunehmen und
eine neue, ehrlichere Form von Starke zu entdecken.

Ihre HeldinnenReise zeigt, dass Schwache und Starke keine Gegensatze sein
mussen.

Entdecke unsere Healing-Reisen:
www.lebensheldin.de/mach-mit/healing-reisen

Track 150 - Mein Leben ist ein Feuerwerk
Mit Isabelle Ziegler

Isabelle Ziegler erzahlt von Lebensfreude, Intensitat und dem Wunsch, das
eigene Leben bewusst zu gestalten.

Ihre HeldinnenReise erinnert daran, wie kostbar jeder Moment sein kann und
wie viel Lebendigkeit moglich wird, wenn wir nicht versuchen, alles zu
kontrollieren.

Mach mit und werde Teil von LebensHeldin!:
www.lebensheldin.de/mach-mit/mitglied-werden

Track 160 - LebensHeldin! kann Dein Leben verandern
Mit Dr. Ina Zschocke

Welche Wirkung kédnnen Gemeinschaft, starkende Impulse und ganzheitliche
Begleitung auf Frauen mit einer Krebserfahrung haben?
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Dr. Ina Zschocke gibt Einblicke in die wissenschaftliche Untersuchung der
LebensHeldin!-Angebote und ihre Bedeutung fur Lebensqualitat, Wohlbefinden
und Angste.

Die Studie zum LebensHeldin!-Angebot

Erfahre, wie die Wirkung der Angebote untersucht wurde und welche
Veranderungen die teilnehmenden Frauen beschrieben haben.

Mehr lGber die Healing-Reisen:
www.lebensheldin.de/mach-mit/healing-reisen

Track 180 - Was Dich auf Deiner HeldinnenReise starken kann: Tipps von
Expertinnen und Experten

Nach den personlichen HeldinnenReisen richtet sich der Blick auf Deinen Kérper
und auf das, was Du selbst fur Deine Gesundheit und Dein Wohlbefinden tun
kannst.

Die folgenden Expertinnen und Experten teilen ihr Wissen zu Themen, die
wahrend und nach einer Krebserfahrung eine wichtige Rolle spielen kdnnen: von
Zahngesundheit, Vitaminen und Ernahrung tber Darmgesundheit bis zu Haut,
Haaren und verandertem Korpergefuhl.

Nimm aus den folgenden Beitragen das mit, was zu Dir und Deiner personlichen
Situation passt.

Track 181 - Heilung beginnt friiher, als wir denken
Mit Dr. llse Triebnig

Dr. llse Triebnig ladt dazu ein, Gesundheit und Heilung ganzheitlich zu
betrachten. Sie zeigt, welche Bedeutung Vorsorge, Kérperwahrnehmung und ein
frihzeitiger Blick auf mogliche Belastungen haben kénnen.
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Der Beitrag erdffnet Einblicke in die Verbindung von traditionellem Heilwissen
und moderner Immunmedizin und erinnert daran, wie wichtig fundierte
Information und Selbstwirksamkeit sein kdnnen.

Weitere Informationen zu BioBran:
www.biobran.org
www.bmtbraun.de

Die Links werden im Buch unmittelbar beim Beitrag von Dr. llse Triebnig
genannt.

Track 182 - Schenk Deiner Zahngesundheit ein Lacheln
Mit Dr. Kristin Arp

Die Gesundheit von Zdhnen und Mundraum kann wahrend einer Krebstherapie
besondere Aufmerksamkeit bendtigen.

Dr. Kristin Arp erklart wichtige Zusammenhange, gibt praktische Hinweise und
zeigt, wie Du Deine Zahngesundheit vor, wahrend und nach einer Therapie
bewusst unterstutzen kannst.

Mehr tber Dr. Kristin Arp:
www.zahnarzt-arp.de

Track 183 - Warum Vitamine so wichtig sind
Mit Dr. Kathrin Vergin

Welche Rolle spielen Vitamine und Mikronahrstoffe fur den Kérper, und wann
kann eine gezielte Versorgung sinnvoll sein?

Dr. Kathrin Vergin vermittelt Orientierung und erklart, warum eine individuelle
Betrachtung wichtiger ist als eine pauschale Einnahme. Bitte stimme Vitamine
und Nahrungserganzungsmittel wahrend einer Krebstherapie mit Deinem
behandelnden medizinischen Team ab.
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Mehr uber Dr. Kathrin Vergin:
www.hellohealth.de/dr-kathrin-vergin

Track 184 - Was Dich nahrt, schenkt Dir Kraft
Mit Silke Linsenmaier

Ernahrung bedeutet mehr als die Aufnahme einzelner Nahrstoffe. Silke
Linsenmaier ladt Dich dazu ein, bewusster wahrzunehmen, was Deinen Korper
und Deine Seele nahrt und Dir im Alltag neue Kraft schenken kann.

Der Beitrag beschaftigt sich auBerdem mit der Frage, wie der Korper unterstutzt
werden kann, wenn normales Essen zeitweise nicht ausreicht.

Informationen zu Ernahrung bei Krebs und medizinischer Trinknahrung:
www.fresubin.de

Auf der Seite finden Patientinnen und Angehorige unter anderem Informationen
zu Mangelernahrung, EiweiRbedarf, Ernahrung bei Krebs, einen
Ernahrungs-Check und einen Produktfinder.

Lebensmittel flr besondere medizinische Zwecke sollten entsprechend ihrer
Zweckbestimmung und gegebenenfalls nach medizinischer Rucksprache
verwendet werden.

Track 185 - Darmgesundheit fir ein starkes Immunsystem
Mit Kirsten Groling

Der Darm ubernimmt wichtige Aufgaben fur Verdauung, Stoffwechsel und
Immunsystem.

Kirsten Groling zeigt, wie eng Darmgesundheit und kdrperliches Wohlbefinden
miteinander verbunden sind und welche Faktoren eine darmfreundliche
Lebensweise unterstutzen konnen.
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Mehr uber Kirsten Gréling:
www.naturheilzentrum-winterhude.de

Track 186 - Deine besondere Schonheit - ohne Haare
Mit Jaqueline Fasel

Haarverlust kann das Selbstbild und das Gefthl fur die eigene Weiblichkeit tief
berthren.

Jaqueline Fasel gibt einfuhlsame Impulse, wie Frauen sich auch ohne Haare
schon, sichtbar und mit sich selbst verbunden fuhlen kénnen. Dabei geht es
nicht darum, etwas zu verbergen, sondern den eigenen Weg im Umgang mit der
Veranderung zu finden.

Beratung und Angebote von Aderans:
www.aderans-onlinestudio.de

Track 187 - Gesundes Haarwachstum nach der Therapie
Mit Bahar Krahn - BE ORGANIC und NOELIE
Nach einer Krebstherapie braucht das Haar haufig Zeit und besondere Fursorge.

Bahar Krahn erklart, welche Veranderungen bei Haar und Kopfhaut méglich sind
und wie Du das naturliche Haarwachstum achtsam begleiten kannst. Der Beitrag
erinnert zugleich daran, Deinen Korper in seiner Veranderung liebevoll
anzunehmen.

Mehr Giber BE ORGANIC und NOELIE:
www.be-organic.de
www.noelie.com

Beide Angebote werden im Buch gemeinsam bei diesem Beitrag genannt.
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Teil 2: Du bist viel mehr, als Du glaubst

Track 200 - Teil 2: Du bist viel mehr, als Du glaubst

In Dir liegen Fahigkeiten, Erfahrungen und innere Ressourcen, die Dich bereits
bis hierher getragen haben. Manche davon sind Dir bewusst. Andere zeigen sich
vielleicht erst dann, wenn das Leben Dich besonders herausfordert.

Dieser Teil richtet den Blick auf Dankbarkeit, Akzeptanz, Selbstwirksamkeit und
die Moglichkeit, auch in herausfordernden Zeiten neuen inneren Frieden zu
finden.

Track 210 - Die Krafte einer Heldin
Mit Birgit Dietrich

Birgit Dietrich erzahlt von den Kraften, die sie auf ihrem Weg entdeckt und
entwickelt hat.

Ihre HeldinnenReise ladt Dich dazu ein, Deine eigenen Ressourcen
wahrzunehmen und Dir bewusst zu machen, was Dich tragt und welche
personliche Superkraft in Dir liegt.

Mach mit und werde Teil von LebensHeldin!:
www.lebensheldin.de/mach-mit/mitglied-werden

Track 220 - Krebs - harter Panzer und weicher Kern
Mit Dr. Jeanette Dittmann
Hinter duf3erer Starke kann eine grole Verletzlichkeit liegen.

Dr. Jeanette Dittmann erzahlt, wie sie gelernt hat, ihren weichen Kern
anzunehmen und sich selbst mit mehr Mitgefuhl und Ehrlichkeit zu begegnen.
Ihre Geschichte zeigt, dass Perfektionismus nicht vor Verletzlichkeit schutzt.

Im Beitrag genannte Inspirationsquellen:
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Kelly A. Turner: Neun Wege in ein krebsfreies Leben
Stefanie Stahl: Das Kind in dir muss Heimat finden

Die genannten Bucher geben die Ansatze und Ansichten ihrer jeweiligen
Autorinnen wieder. Sie ersetzen keine medizinische oder psychotherapeutische
Beratung.

Entdecke die LebensHeldin!-Sisterhood:
www.lebensheldin.de/mach-mit/sisterhood

Finde eine Sisterhood-Gruppe:
www.lebensheldin.de/mach-mit/sisterhood-gruppen

Track 230 - Der Weg meines Herzens
Mit Sabine Westerheide

Sabine Westerheide nimmt Dich mit auf einen Weg, der sie naher zu ihren
Bedurfnissen und Herzenswinschen gefuhrt hat.

Ihre Geschichte ermutigt dazu, der inneren Stimme wieder mehr
Aufmerksamkeit zu schenken und herauszufinden, was im eigenen Leben
wirklich zahlt.

Im Beitrag genannte Inspirationsquelle:
Richard Béliveau und Denis Gingras: Krebszellen mégen keine Himbeeren

Das Buch beschaftigt sich mit Ernahrung und Pravention. Seine Inhalte durfen
nicht als Ersatz fur eine medizinische Behandlung verstanden werden.

Entdecke unsere Healing-Reisen:
www.lebensheldin.de/mach-mit/healing-reisen

Mach mit und werde Teil von LebensHeldin!:
www.lebensheldin.de/mach-mit/mitglied-werden

Track 240 - Mein Rettungsfallschirm besteht aus Liebe
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Mit Stéphanie Diederichsen

Liebe und Verbundenheit kdnnen in schwierigen Zeiten zu einem tragenden
Rettungsfallschirm werden.

Stéphanie Diederichsen erzahlt von den Menschen, Erfahrungen und inneren
Haltungen, die ihr Halt und Zuversicht geschenkt haben. Sie berichtet aulRerdem
davon, wie Ernahrung, Bewegung, Entspannung und Achtsamkeit zu
Bestandteilen ihres neuen Weges wurden.

Im Beitrag genannte Inspirationsquelle:
Kris Carr
www.kriscarr.com

Online-Kurs ,,Diagnose: gesund und glucklich”:
https://diagnosegesundundgluecklich.de/

Der Kurs wurde laut Buch in Kooperation mit LebensHeldin! und unter
Beteiligung von Expertinnen und Experten entwickelt.

LebensHeldin!-Mitgliederbereich:
www.lebensheldin.de/mitgliederbereich

Du bist noch kein Mitglied?
www.lebensheldin.de/mach-mit/mitglied-werden

Track 250 - Blume des Lebens
Mit Anjamani Reich, geb. Frank

Anjamani Reich erzahlt von ihrer besonderen Verbindung zum Leben, zur
Spiritualitat und zu den Menschen, die sie begleiten.

Ihre HeldinnenReise ist eine berthrende Erinnerung an Liebe, Wurde und die
Spuren, die ein Mensch im Leben anderer hinterlasst. Ihre Tranen lassen
Blumen wachsen.
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Track 270 - Was Dich auf Deiner HeldinnenReise starken kann: Tipps von
Expertinnen und Experten

Wie konnen Ruhe, achtsame Bewegung und eine liebevolle Verbindung zum
eigenen Korper das Wohlbefinden unterstutzen?

Die folgenden Expertinnen zeigen Méglichkeiten, das Nervensystem zu
entlasten, eigene Grenzen bewusster wahrzunehmen und neue Kraftquellen zu
entdecken.

Dabei geht es nicht um Leistung oder darum, etwas Bestimmtes erreichen zu
mussen. Du darfst herausfinden, was Dir guttut.

Track 271 - TCM: Balance fiir Dein Leben
Mit Nadine Erdmann

Die Traditionelle Chinesische Medizin betrachtet Gesundheit als Zusammenspiel
verschiedener korperlicher und energetischer Prozesse.

Nadine Erdmann gibt Einblicke in diesen ganzheitlichen Ansatz und zeigt, wie
Balance, Kérperwahrnehmung und Wohlbefinden unterstitzt werden kdnnen.

Mehr tber Nadine Erdmann:
www.praxiserdmann.de

Track 272 - Stressreduktion fur Deine Gesundheit
Mit Dr. med. Janna Scharfenberg
Anhaltender Stress kann Koérper und Seele stark belasten.

Dr. med. Janna Scharfenberg erklart, wie Stressreaktionen entstehen und welche
alltagstauglichen Moglichkeiten helfen kdnnen, das Nervensystem zu regulieren
und bewusste Erholung zu fordern.

Dabei geht es nicht um Selbstoptimierung um jeden Preis, sondern darum,
wieder mehr Verbindung, Ruhe und Sicherheit in sich zu finden.
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Mehr Gber Dr. med. Janna Scharfenberg:
www.drjannascharfenberg.com

Track 273 - Aktiviere mit Yoga Deine innere Kraft
Mit Gaby Nele Kammler

Yoga kann dabei unterstutzen, den eigenen Kdérper sanft wahrzunehmen und
wieder mehr Vertrauen in ihn zu entwickeln.

Gaby Nele Kammler zeigt, wie Atem, achtsame Bewegung und bewusste Ruhe zu
wertvollen Begleitern wahrend und nach einer Krebstherapie werden kdnnen.

Nicht jede Yogastunde ist fur Frauen mit einer Krebserfahrung gleichermal3en
geeignet. Passe Ubungen an Deine aktuelle kérperliche Situation an und hole bei
Unsicherheit medizinischen oder physiotherapeutischen Rat ein.

Trainer:innen mit onkologischer Zusatzausbildung finden:
www.yoga-und-krebs.de

Im Buch wird auf eine Postleitzahlensuche nach qualifizierten Trainer:innen
hingewiesen.

Track 274 - Bewegung beginnt nicht im Korper: Step into Motion
Mit Helena Koine

Bewegung beginnt haufig mit einer inneren Entscheidung und mit dem
Vertrauen, dass auch kleine Schritte etwas verandern kénnen.

Helena Koine zeigt, wie individuell passende Bewegung neue Zuversicht,
korperliches Wohlbefinden und Freude am eigenen Kdorper entstehen lassen
kann.

Weitere Informationen:
www.step-into-motion.de
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Im Buch wird zusatzlich ein Rabatt genannt. Ob dieser zum Zeitpunkt des
Hoérens noch gilt, sollte auf der Anbieterseite gepruft werden.

Teil 3: Das Geschenk Deines Lebens

Track 300 - Teil 3: Das Geschenk Deines Lebens

Eine Krebserfahrung muss nicht als Geschenk verstanden werden. Sie kann
jedoch den Blick auf Zeit, Beziehungen, Winsche und das Wesentliche im Leben
verandern.

Dieser Teil erzahlt von neuen Erkenntnissen, Angst und Vertrauen, Loslassen,
Vergebung und der Kraft der eigenen Gedanken.

Track 310 - Ich erkenne mich selbst
Mit Ira Richter

Ira Richter erzahlt von der Begegnung mit sich selbst und den Veranderungen,
die ihre Krebserfahrung angestof3en hat.

Ihre HeldinnenReise ladt Dich dazu ein, Dich mit Deinen Bedurfnissen, Werten
und Deiner eigenen Wahrheit neu zu verbinden. Die Reise zu Dir selbst darf zu
einem Teil Deiner Gesundheit werden.

Track 320 - Glaube, Liebe und Hoffnung
Mit Christina Mathesius

Glaube, Liebe und Hoffnung kdnnen Halt schenken, wenn bisherige
Gewissheiten ins Wanken geraten.

Christina Mathesius erzahlt, welche Bedeutung diese Krafte auf ihrem
personlichen Weg gewonnen haben und wie ihr Leben einen neuen Sinn
erhalten hat.
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Track 330 - Mein Lebensbaum
Mit Simone Kirch, geb. Wiesen

Der Lebensbaum steht fur Wurzeln, Wachstum und die Verbindung zwischen
Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft.

Simone Kirch erzahlt, was sie tragt und wie sie gelernt hat, ihrem Leben auch
nach tiefgreifenden Veranderungen neue Aste, Knospen und Méglichkeiten zu
schenken.

Mehr Gber Simone Kirch und LEBENSKRAFT:
www.lebenskraft-gesundheitscoach.de
www.lebenskraft.coach

Beide Adressen werden im Buch in Verbindung mit ihrer Tatigkeit genannt.

Track 340 - Ohne Rettungsweste lUiber den Ozean
Mit Meike Hencke

Manchmal fuhlt sich eine Krebserfahrung an wie eine Reise Uber einen weiten
Ozean ohne sichere Orientierung.

Meike Hencke erzahlt von Angst, Vertrauen und den Erfahrungen, die ihr halfen,
ihren eigenen Kurs zu finden. Ihre Geschichte ist zugleich die aul3ergewohnliche
Reise von Meike und George.

Track 350 - Das Leben ist kostbar
Mit Anja Caspary

Anja Caspary richtet den Blick auf die Kostbarkeit des Lebens und die Bedeutung
bewusster Entscheidungen.
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Ilhre HeldinnenReise erinnert daran, Momente, Beziehungen und eigene
Winsche nicht als selbstverstandlich zu betrachten und die Schonheit des
Lebens neu wahrzunehmen.

Track 370 - Was Dich auf Deiner HeldinnenReise starken kann: Tipps von
Expertinnen und Experten

Wissen kann Orientierung schenken und Dir dabei helfen, medizinische
Entscheidungen besser zu verstehen und Deinen Weg selbstbestimmt
mitzugestalten.

Die folgenden Beitrage beleuchten moderne Diagnostik, gemeinsame
Entscheidungsfindung, Zellgesundheit und die Verbindung zwischen Gedanken,
Gefuhlen und korperlichem Wohlbefinden.

Track 371 - Moderne Diagnostik in der Therapie
Mit Prof. Dr. Sherko Kiimmel

Moderne Diagnostik ermoglicht zunehmend individuellere
Therapieentscheidungen.

Prof. Dr. Sherko Kimmel erklart, welche Untersuchungen eine Rolle spielen
konnen und warum eine auf die einzelne Patientin abgestimmte Behandlung
wichtig ist.

Der Beitrag mochte Dich darin bestarken, Fragen zu stellen und die
Moglichkeiten Deiner personlichen Behandlung besser zu verstehen.

Track 372 - Mitgestaltung schafft Zukunft
Mit Prof. Dr. Volkmar Muller

Informierte Patientinnen kdnnen ihre Behandlung aktiv mitgestalten.
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Prof. Dr. Volkmar Muller spricht Uber gemeinsame Entscheidungen,
verstandliche Aufklarung und die Bedeutung, eigene Fragen, Bedurfnisse und
Prioritaten in die Therapie einzubringen.

Weiterfihrende Plattformen zu Studienwissen und
Patient:iinnenbeteiligung:

www.patientstoday.de
Patient:innen-Empowerment auf Augenhdhe mit verstandlich aufbereiteten
Studienergebnissen.

www.onkopilotin.de
Patient:innen, Wegbegleiter:innen und Expert:innen teilen Erfahrungen und
Orientierung.

Beide Seiten werden im Buch bei diesem Themenbereich genannt.

Track 373 - Das Wunderwerk in unseren Zellen

Gesundheit beginnt im Kopf

Mit Isabella Ladines und Silke Linsenmaier in Kooperation mit Dr. med.
Goran Stojmenovic

Unsere Zellen reagieren auf zahlreiche Einflisse aus Koérper, Umwelt und
Lebensweise.

Isabella Ladines und Silke Linsenmaier geben gemeinsam mit Dr. med. Goran
Stojmenovic Einblicke in das faszinierende Zusammenspiel zellularer Prozesse
und zeigen, warum Gesundheit aus vielen miteinander verbundenen Faktoren
entsteht.

Der Beitrag beleuchtet aulRerdem, wie Gedanken, Stress und innere Haltung das
personliche Wohlbefinden beeinflussen kdnnen. Dabei geht es ausdrucklich
nicht darum, einer erkrankten Frau Verantwortung oder Schuld fur ihre
Erkrankung zuzuschreiben.

Mehr liber Dr. med. Goran Stojmenovic:
www.landwehrpraxis.de
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Teil 4: DU bist die Heldin Deines Lebens

Track 410 - Teil 4: DU bist die Heldin Deines Lebens

Heldin Deines Lebens zu sein bedeutet nicht, immer stark zu sein oder alles
allein bewaltigen zu mussen.

Dieser Teil erzahlt von Neubeginn, Spiritualitat, Weiblichkeit und dem Mut, auf
die eigene innere Stimme zu horen und das Leben selbstbestimmt
weiterzugestalten.

Du darfst Unterstitzung annehmen und bleibst dennoch diejenige, die
entscheidet, was Du brauchst und wie Dein Weg weitergehen darf.

Track 420 - Narben aus Gold
Mit Susan Uhlemann

Narben erzahlen von Verletzungen, aber auch davon, was ein Mensch erlebt und
Uberstanden hat.

Susan Uhlemann ladt dazu ein, korperliche und seelische Narben nicht zu
verstecken, sondern sie als sichtbare Zeichen der eigenen Geschichte
anzunehmen. Aus Lebensrissen darf eine kostbare Goldspur entstehen.

Track 430 - Auf Regen folgt Sonnenschein
Mit Andrea Cordes

Andrea Cordes erzahlt von schweren Zeiten, neuer Hoffnung und dem
Vertrauen darauf, dass sich das Leben immer wieder verandern kann.

Ilhre HeldinnenReise erinnert daran, eigene Regeln aufzustellen und auch in
dunklen Momenten den Blick fur neue Moglichkeiten offen zu halten.
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Track 440 - Diamanten sind die Splitter gefallener Sterne
Mit Caroline Georgy

Caroline Georgy erzahlt davon, wie aus Bruchen, Verlusten und tiefgreifenden
Veranderungen neue Starke und Schonheit entstehen kénnen.

Ihre Geschichte I&adt Dich dazu ein, auch die schmerzhaften Teile Deines Weges
als Teil Deiner Einzigartigkeit zu betrachten und den kostbaren Schatz in Dir
wieder wahrzunehmen.

Track 450 - Mein spirituelles Erwachen
Mit Kendra Zwiefka

Kendra Zwiefka beschreibt, wie ihre Krebserfahrung ihren Zugang zu Spiritualitat
und innerer Verbundenheit verandert hat.

Ihre HeldinnenReise er6ffnet eine persénliche Perspektive auf Sinn, Vertrauen
und die Beziehung zur eigenen Seele.

Track 460 - Der Tsunami meines Lebens
Mit Friederike Bienas

Eine Krebsdiagnose kann sich anfuhlen wie eine Welle, die alles Vertraute mit
sich reif3t.

Friederike Bienas erzahlt von ihrem Weg durch die Dunkelheit zum Licht und
davon, wie sie nach dem inneren Tsunami wieder Orientierung fand.

Track 470 - Ipanii: Meine Wiedergeburt in ein neues Leben

Mit Stefani Nennecke
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Stefani Nennecke erzahlt von Wandel, Neubeginn und der bewussten
Entscheidung fur ein verandertes Leben.

Ihre HeldinnenReise zeigt, wie aus einer tiefgreifenden Erfahrung eine neue
Verbindung zu sich selbst und der eigenen Berufung entstehen kann.

Track 490 - Was Dich auf Deiner HeldinnenReise starken kann: Tipps von
Expertinnen und Experten

Eine Krebserfahrung kann Kérpergefuhl, Selbstbild, Sexualitat und das Erleben
der eigenen Weiblichkeit verandern.

Die folgenden Beitrage geben Orientierung rund um Wechseljahre, Intimitat,
BerUhrung, Kérperverbindung und die Mdglichkeit, sich selbst neu zu entdecken.

Dabei gibt es kein Richtig oder Falsch. Du darfst in Deinem eigenen Tempo
herausfinden, was Nahe, Sinnlichkeit, Weiblichkeit und Wohlbefinden heute fur
Dich bedeuten.

Track 491 - Plétzlich in den Wechseljahren
Mit Peggy Reichelt

Eine Krebstherapie kann die Wechseljahre frihzeitig oder sehr plétzlich
ausldsen.

Peggy Reichelt erklart mogliche kérperliche und emotionale Veranderungen und
zeigt, welche Unterstutzung Frauen im Umgang mit Hitzewellen und weiteren
Beschwerden helfen kann.

Mehr uber Peggy Reichelt und XbyX:
www.xbyx.de

Track 492 - Ein erfiilltes Liebesleben nach Brustkrebs
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Mit Dr. Neda Nabavi

Brustkrebs und seine Behandlung kdnnen Nahe, Sexualitat und das eigene
Korpergefuhl verandern.

Dr. Neda Nabavi spricht offen Gber mégliche Herausforderungen und daruber,
wie Frauen ihre Bedurfnisse wahrnehmen, kommunizieren und neue Wege zu
Intimitat finden kénnen.

Mehr tber Dr. Neda Nabavi:
www.dr-nabavi.de

Track 493 - Heilende Hande
Mit Silke Laudenbach

Achtsame Beruhrung kann Nahe, Sicherheit und ein neues Vertrauen in den
eigenen Korper ermoglichen.

Silke Laudenbach zeigt, welche Bedeutung Hande, Kérperwahrnehmung und
respektvolle Berthrung auf dem personlichen Heilungsweg haben kénnen.

Kontakt:
praxis@johannes-fetzer.com

Diese Kontaktadresse wird im Buch bei Silke Laudenbach genannt.

Track 494 - Entdecke Deine Weiblichkeit
Mit Bahar Yilmaz
Was bedeutet Weiblichkeit nach einer Krebserfahrung?

Bahar Yilmaz ladt Dich dazu ein, gesellschaftliche Vorstellungen zu hinterfragen
und einen eigenen, lebendigen Zugang zu Deiner weiblichen Kraft, Intuition und
Sinnlichkeit zu finden.

Du musst niemandem etwas beweisen. Du darfst einfach Du selbst sein.
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Mehr tber Bahar Yilmaz:
www.baharyilmaz.com

Track 495 - Du bist starker, als Du glaubst: Bleib dran
Mit Silke Linsenmaier
Manche Wege brauchen Zeit, Geduld und immer wieder neue Zuversicht.

Silke Linsenmaier erinnert Dich daran, Deine Entwicklung nicht an einzelnen
schweren Tagen zu messen und Deiner eigenen Kraft auch dann zu vertrauen,
wenn Du sie gerade kaum spuren kannst.

Bis hierher bist Du gekommen. Von hier an wirst Du weitergehen.

Impulse von LebensHeldinnen

Track 500 - Was Dich auf Deiner HeldinnenReise starken kann: Tipps von
LebensHeldinnen

Manches Wissen entsteht nicht in Buchern oder Ausbildungen, sondern mitten
im Leben.

In den folgenden Beitragen teilen LebensHeldinnen personliche Erfahrungen mit
Angst, Loslassen, Akzeptanz und Vertrauen. Sie geben weiter, was ihnen
geholfen hat, ihren Weg weiterzugehen.

Ilhre Erfahrungen sind keine fertigen Antworten. Sie méchten Dich dazu
einladen, herauszufinden, was Dir personlich Halt, Orientierung und neue Kraft
schenken kann.

Track 510 - Die Kraft des Loslassens

Mit Silke Linsenmaier
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Loslassen bedeutet nicht, dass etwas ungeschehen wird oder keine Bedeutung
mehr hat.

Silke Linsenmaier zeigt, wie das bewusste Annehmen von Gefuhlen und
Erfahrungen dabei helfen kann, innerlich freier zu werden und neue Kraft fur
den eigenen Weg zu gewinnen.

LebensHeldin!-Sisterhood:
www.lebensheldin.de/mach-mit/sisterhood

Healing-Reisen:
www.lebensheldin.de/mach-mit/healing-reisen

Onko-Coaching re:start:
www.lebensheldin.de/restart-coaching

Diese drei weiterfuhrenden Angebote werden im Buch gemeinsam vorgestellt.

Track 520 - Meine Angst und ich

Annehmen - Loslassen - Vertrauen gewinnen
Mit Dr. Antje Petershagen
Angst verschwindet nicht immer, wenn wir sie bekampfen oder verdrangen.

Dr. Antje Petershagen zeigt einen anderen Umgang: die Angst wahrzunehmen,
ihre Botschaft besser zu verstehen und nach und nach neues Vertrauen
entstehen zu lassen.

Angst darf Dich daran erinnern, gut auf Dich zu achten, ohne Dein Leben
vollstandig zu bestimmen.

Mehr uber Dr. Antje Petershagen:
www.drantjepetershagen.com

Track 530 - Was ich vom Leben gelernt habe: Es geht weiter!
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Mit Birgit Dietrich

Birgit Dietrich teilt Erkenntnisse, die ihr Leben und ihre Sicht auf schwierige
Erfahrungen gepragt haben.

Ihre Botschaft erinnert daran, dass Veranderung maoglich bleibt und der eigene
Weg auch nach tiefen Einschnitten weitergehen kann.

Die Diagnose hat vieles verandert. Doch sie ist nicht das Ende Deiner Geschichte.

Dein Weg mit LebensHeldin! geht weiter

Track 600 - Dein Weg mit LebensHeldin! geht weiter
Dieses Horbuch kann der Anfang Deiner Verbindung zu LebensHeldin! sein.

In den folgenden Kapiteln erfahrst Du mehr Uber unsere Gemeinschaft, unsere
Angebote, unsere Vision und die Inspirationsquellen hinter LebensHeldin! - und
darUber, wie Du Deinen Weg gemeinsam mit uns weitergehen kannst.

LebensHeldin! ist mehr als ein Buch oder ein Horbuch. Es ist eine Gemeinschaft
von Frauen, die einander mit Offenheit, Mitgefuhl und Zuversicht begegnen.

Entdecke LebensHeldin!:
www.lebensheldin.de

Track 610 - Eine einzigartige Sisterhood fur Frauen
Mit Isabelle Ziegler

Die LebensHeldin!-Sisterhood verbindet Frauen mit einer Krebserfahrung und
ihre Wegbegleiterinnen.

Isabelle Ziegler erzahlt, was diese Gemeinschaft besonders macht und wie
ehrlicher Austausch, gegenseitige Ermutigung und Verbundenheit Halt schenken
kdénnen.
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Mehr Gber die Sisterhood:
www.lebensheldin.de/mach-mit/sisterhood

Finde eine Sisterhood-Gruppe:
www.lebensheldin.de/mach-mit/sisterhood-gruppen

Informationen zum persénlichen Ruckfallrisiko und zur Vorbereitung auf
Arztgesprache:
www.leben-mit-brustkrebs.de

Das Buch empfiehlt diese Seite als weiterfihrende Orientierung fur das nachste
Arztgesprach.

Track 620 - LebensHeldin!: Die Bewegung flir eine neue Frauengesundheit
Mit Isabella Ladines

LebensHeldin! setzt sich fur eine Frauengesundheitskultur ein, in der Kérper,
Seele und Geist gemeinsam betrachtet werden.

Isabella Ladines stellt die Vision des Vereins vor und zeigt, wie
Selbstwirksamkeit, Wissen und Gemeinschaft das Leben von Frauen mit einer
Krebserfahrung starken kénnen.

LebensHeldin! mdchte Frauen darin unterstutzen, ihre Bedurfnisse ernst zu
nehmen, Verantwortung fur ihr Denken, Fihlen und Handeln zu Ubernehmen
und ihren individuellen Weg selbstbestimmt zu gestalten.

Mehr Gber LebensHeldin!:
www.lebensheldin.de

Mitglied werden:
www.lebensheldin.de/mach-mit/mitglied-werden

Track 630 - Unsere Inspirationsquellen
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Die Arbeit von LebensHeldin! ist von unterschiedlichen Menschen, Ausbildungen
und Denkrichtungen gepragt.

In diesem Kapitel lernst Du Coaches, Expertinnen, Experten und Visionar:innen
kennen, deren Impulse unser Verstandnis von seelischer Heilung,
Selbstflirsorge, Epigenetik, Spiritualitat und persénlichem Wachstum erweitert
haben.

Nimm aus diesen Inspirationsquellen das mit, was sich fur Dich stimmig anfahlt
und Dich auf Deinem personlichen Weg starkt.

Weitere im Buch genannte Plattformen:

WWw.younity.me
Kostenlose Masterclasses, Online-Kurse, Veranstaltungen und Kongresse zu
Spiritualitat, Meditation und persénlichem Wachstum.

www.medumio.de

Plattform fur ganzheitliches Gesundheitswissen und kostenfreie
Onlineangebote.

Track 640 - Willkommen bei LebensHeldin!

Entdecke die vielfaltigen Moglichkeiten, LebensHeldin! kennenzulernen und Teil
unserer Gemeinschaft zu werden.

Ob Sisterhood, Mitgliederbereich, Healing-Reisen, Onko-Coaching,
Veranstaltungen oder starkende digitale Angebote: Du darfst genau das
auswahlen, was Dich in Deiner aktuellen Lebenssituation unterstutzt.

LebensHeldin! kennenlernen:
www.lebensheldin.de

Mitglied werden:
www.lebensheldin.de/mach-mit/mitglied-werden

Mitgliederbereich entdecken:
www.lebensheldin.de/mitgliederbereich
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Sisterhood kennenlernen:
www.lebensheldin.de/mach-mit/sisterhood

Healing-Reisen entdecken:
www.lebensheldin.de/mach-mit/healing-reisen

Onko-Coaching re:start:
www.lebensheldin.de/restart-coaching

LebensHeldin!-Shop:
www.lebensheldin.club

Die Vereinswebseite und der Shop werden auch auf der Willkommensseite des
Buches genannt.

Track 650 - Unsere Bitte an Dich: Schenke einer Frau neuen Mut

Jeden Tag erhalten in Deutschland rund 200 Frauen die Diagnose Brustkrebs.
Von einem Moment auf den anderen verandert sich vieles - fur die betroffenen
Frauen ebenso wie fur ihre Familien, Freundinnen und Freunde.

Mit einer Buchpatenschaft oder Spende kannst Du dazu beitragen, dass auch
andere Frauen kostenfreien Zugang zum LebensHeldin!-Mutmach-Buch und
Horbuch erhalten.

Mit zehn Euro ermadglichst Du einer Frau mit einer Krebsdiagnose ein
Mutmach-Buch und schenkst ihr Zuversicht, Verbundenheit und neuen
Lebensmut.

Mutmach-Buch kostenfrei erhalten:
www.lebensheldin.de/mach-mit/mutmach-buch

Jetzt spenden:
www.lebensheldin.de/spenden

Eigene Spendenaktion starten:
www.lebensheldin.de/spenden/spendenaktionen
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Unternehmen und Férderpartner:
www.lebensheldin.de/partner-und-foerderer

Gemeinsam zeigen wir Frauen mit einer Krebsdiagnose:

Du bist nicht allein.
Wir sind an Deiner Seite.
Du bist eine LebensHeldin.

Abschluss

Track 710 - Abspann und Dank

Dieses Horbuch konnte nur entstehen, weil viele Menschen ihre Erfahrungen, ihr
Wissen, ihre Kreativitat, ihre Zeit und ihr Herz eingebracht haben.

Im Abspann stellen wir die Frauen hinter dem Buch vor und danken allen
Mitwirkenden, Unterstutzer:innen, Partnern und Sponsor:innen, die dieses
Projekt moglich gemacht haben.

Unser Mutmach-Buch und dieses Horbuch sind aul3erdem einer ganz
besonderen Frau gewidmet: Anjamani Reich, geb. Frank. Ihr Strahlen, ihr
Leuchten und ihr Lachen begleiten LebensHeldin! bis heute.

Mehr tuber LebensHeldin!:
www.lebensheldin.de

Track 720 - Medizinische Hinweise und Haftungsausschluss

Die Inhalte dieses Horbuchs dienen der allgemeinen Information, Orientierung
und personlichen Starkung von Frauen mit einer Krebserfahrung sowie ihren
Angehorigen und Wegbegleiterinnen.

Die personlichen HeldinnenReisen beruhen auf Interviews und geben
individuelle Erfahrungen und Sichtweisen wieder. Jede Krebserkrankung und
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jeder Krankheitsverlauf sind einzigartig. Die Erfahrungen einer Frau lassen sich
daher nicht unmittelbar auf eine andere Ubertragen.

Die Inhalte, Anregungen und Empfehlungen kénnen und sollen keine
medizinische Beratung, Diagnose oder Behandlung ersetzen.

Bitte besprich medizinische Fragen und Entscheidungen zu Deiner Therapie mit
entsprechend qualifizierten Arztinnen, Arzten oder anderen medizinischen
Fachpersonen.

Track 730 - Urheberrecht und externe Verweise

Die Texte, Interviews, Sprachaufnahmen, Fotografien und weiteren Inhalte
dieses Horbuchs sind urheberrechtlich geschutzt.

Eine Vervielfaltigung, Bearbeitung, Verbreitung, 6ffentliche Wiedergabe oder
anderweitige Nutzung ist ohne vorherige Zustimmung der jeweiligen
Rechteinhaberinnen und Rechteinhaber nicht gestattet.

LebensHeldin! verweist zur weiterfuhrenden Information teilweise auf Angebote
Dritter. FUr die Inhalte externer Webseiten sind ausschlie3lich deren jeweilige
Anbieterinnen, Anbieter oder Betreiber verantwortlich. LebensHeldin! macht
sich diese Inhalte nicht zu eigen und hat keinen Einfluss auf ihre Verfigbarkeit
oder Aktualitat.

Track 740 - Hérbuchimpressum und Schlussworte

Dieses Horbuch basiert auf der zweiten, Uberarbeiteten Auflage des
LebensHeldin!-Mutmach-Buches aus dem Jahr 2026, erschienen im Berg und
Feierabend Verlag.

Autorin und Sprecherin: Silke Linsenmaier
Interviews: Isabella Ladines Castaneda
Co-Autorin: Heike Klumper-Hilgart

Lektorat der Buchausgabe: Stephanie Iber
Audioschnitt und Tonbearbeitung: Ikra Deniz
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Grafische Gestaltung des Hérbuchs: Alexandra Buscher
Coverfotografie: Martina van Kann
Herausgeberin: LebensHeldin! e.V.

Die Veroffentlichung erfolgt mit Genehmigung des Berg und Feierabend Verlags.
Alle Rechte bleiben den jeweiligen Rechteinhaberinnen und Rechteinhabern

vorbehalten.

Berg und Feierabend Verlag:
www.bergundfeierabend.de
info@bergundfeierabend.de

Die Verlagsangaben stehen im Impressum der Buchausgabe.

Impressum von LebensHeldin! e.V.:
www.lebensheldin.de/impressum

Danke, dass Du uns zugehort hast.
Und erinnere Dich daran:
Du bist eine LebensHeldin.

Bis hierher bist Du gekommen, von hier an wirst Du weitergehen.


http://www.bergundfeierabend.de
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