
Spiritual connection through cancer 

There is no relationship as important as the 
one you have with yourself. Feeling strongly 
connected with your inner self can help you 
make decisions about your health, your 
personal life and your goals as you continue 
your cancer survivorship journey. There are 
several ways to practice connecting with 
yourself. You can practice self-reflection 
through meditation, connect with your body 
through the practice of yoga or perhaps try 
writing in a journal. Try to spend a portion of 
each day doing one of these things, reflecting 
on your journey and thinking about what 
goals you have for the future. 

Having a community of family and friends not 
only helps us in times of spiritual turmoil but 
can also help us to reaffirm our “why” in life. 
As you continue your journey with Active 
Living After Cancer, you will experience this 
firsthand as strangers become friends and a 
support system builds as we navigate the 
cancer survivorship journey together. Outside 
of class, your relationships with friends and 
family can help you nurture your spirituality 
and encourage you to deepen it. Being 
surrounded by people you trust can also help 
you to jump back into  life’s trials.
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Having a religious or spiritual foundation may not  change the cancer journey you’ve been 
on, but some find that religion and spirituality help them find meaning and cope with the 
completion of treatment. This month, Active Living After Cancer is focused on spiritual 
growth that can help you cope with treatment and beyond. Here are three ways to help 
you connect with yourself and the world around you.

Connect with yourself Connect with family and friends

Connect with support 

Whether you feel spiritually inclined or not, having emotional support in your survivorship 
is a crucial step toward making sure you’re taken care of. Consider joining an MD 
Anderson support group that can provide a space for you and your family to discuss 
feelings, concerns and attitudes in a caring atmosphere. If you do not want to join a 
group, consider reaching out to a trusted friend or religious counselor to address any 
feelings you may be experiencing after completing cancer treatment. 

https://www.mdanderson.org/patients-family/diagnosis-treatment/patient-support/support-groups.html
https://www.mdanderson.org/patients-family/diagnosis-treatment/patient-support/support-groups.html


Life is busy and it can be hard to find the 
time to quietly reflect on the challenges 
you have been through during and after 
cancer diagnosis and treatment. For the 
month of April, follow the steps below to 
create a space that is conducive to quiet 
reflective time that you can use daily. 

• Choose a location that is quiet and 
free from distractions. Consider a spot 
in your home that can be closed off by 
a door. 

• Use cushions or a blanket to make 
your reflection space more 
comfortable. 

• Use a space with soft, natural lighting. 
If natural light is not an option, 
consider using a lamp rather than 
overhead light. 

April Challenge 

Click here if you would like to be contacted by ALAC!

https://redcap.mdanderson.org/surveys/?s=9Y84NXJXCT


Conexión espiritual a través del cáncer

No hay relación tan importante como la que tiene 
con usted mismo. Sentirse fuertemente 
conectado con su yo interior puede ayudarlo a 
tomar decisiones sobre su salud, su vida personal 
y sus objetivos mientras avanza en su proceso de 
supervivencia al cáncer. Hay varias formas de 
lograr la conexión con uno mismo: practicar la 
autorreflexión a través de la meditación, 
conectarse con su cuerpo mediante la práctica del 
yoga y hasta escribir en un diario. Intente dedicar 
una parte de cada día a una de estas cosas, 
reflexionando sobre su proceso y pensando en los 
objetivos que tiene para el futuro.

Contar con una comunidad de familiares y amigos 
no solo nos ayuda en momentos de confusión 
espiritual, sino que también puede reafirmar 
nuestro “por qué” en la vida. A medida que 
continúe su viaje con Active Living After Cancer, 
experimentará esto de primera mano cuando los 
desconocidos se convierten en amigos y se 
construye un sistema de apoyo mientras 
navegamos juntos por el camino de la 
supervivencia del cáncer. Fuera de la clase, sus 
relaciones con amigos y familiares pueden 
fomentar su espiritualidad y animarle a profundizar 
en ella. Estar rodeado de personas en las que 
confía también puede ayudarle a lanzarse a nuevo 
a los retos de la vida.
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Es posible que tener una base religiosa o espiritual no cambie el camino que ha recorrido 
por el cáncer, pero algunas personas descubren que la religión y la espiritualidad las 
ayudan a encontrar un sentido y a afrontar la finalización del tratamiento. Este mes, 
Active Living After Cancer (Vivir activamente después del cáncer) se centra en el 
crecimiento espiritual que puede ayudarle a sobrellevar el tratamiento y lo que viene 
después. A continuación se enumeran tres formas de ayudarle a conectarse consigo 
mismo y con el mundo que lo rodea.

Conectarse con usted mismo Conectarse con familiares y amigos

Conectarse con un sistema de apoyo

Tanto si tiene cierta inclinación espiritual como si no, contar con apoyo emocional 
en su proceso de supervivencia es un paso crucial para asegurar que usted esté 
bien. Considere la posibilidad de unirse a uno de los grupos de apoyo de MD 
Anderson que pueda brindarle un espacio para que usted y su familia hablen de sus 
sentimientos, preocupaciones y actitudes en un entorno comprensivo. Si no desea 
participar en un grupo de apoyo, hable con un amigo de confianza o un consejero 
religioso sobre cualquier sentimiento que pueda tener tras finalizar el tratamiento 
contra el cáncer.



Siempre tenemos mil cosas que hacer y puede 
resultar difícil encontrar tiempo para 
reflexionar tranquilamente sobre los retos por 
los que ha pasado durante y después del 
diagnóstico y el tratamiento contra el cáncer. 
Durante el mes de abril, siga estos pasos para 
crear un espacio propicio para un momento 
tranquilo de reflexión a diario:

· Elija un lugar tranquilo y sin distracciones. 
Piense en un lugar de su casa que pueda 
cerrarse con una puerta.

· Utilice cojines o una manta para hacer más 
cómodo su espacio de reflexión.

· Busque un espacio con una iluminación suave 
y natural. Si no es posible tener luz natural, use 
una lámpara en lugar de luz que viene del 
techo.

Reto de abril

¡Haga clic aquísi desea que lo contactemos sobre ALAC! 

https://redcap.mdanderson.org/surveys/?s=9Y84NXJXCT
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