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  Heike Führ wurde 1962 in Mainz geboren, ist verheiratet und hat 2 erwachsene Kinder - seit 3 Jahren lebt Seelenhund Smiley bei ihr und ihrem Mann.




  Sie ist seit 1994 an Multiple Sklerose erkrankt und führt zur Information darüber eine Webseite, sowie eine gleichnamige sehr lebendig laufende Facebook-Seite. Sie ist mittlerweile eine routinierte Bloggerin und arbeitet für mehrere Projekte.




  Sie hat bereits 11 MS-Begleitbücher, 2 Kinderbücher, ein „Glücks-Buch“, ein „Hoffnungs-Buch“ und ein „Freundschafts-Buch“, sowie Kochbücher, u.a. „LOW CARB für UNTERWEGS“ geschrieben.




  Heike Führ ist ausgebildete Erzieherin mit vielen pädagogischen und psychologischen Fort- und Weiterbildungen. Sie belegte auch mehrere Kurse für „Yoga mit Kindern“. Diese intensive Zeit und ihr pädagogisches Wissen prägen auch ihr Schreiben.




  

    http://multiple-arts.com/




    http://heikef.jimdo.com
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  Die zweite Leidenschaft der Autorin gilt neben dem Schreiben dem Malen und Zeichnen. Auf Facebook ist sie hier zu finden:




  „Impressionen - Malen, Zeichnen & Mehr“




  https://www.facebook.com/IMPRESSIONEN.Kunst/?fref=ts
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  Liebe Leser,




  ich kann nicht anders, als noch ein Büchlein über diese GRENZENLOSE ERSCHÖPFUNG - die FATIGUE - bei MS zu schreiben. Es gibt immer wieder Phasen in meinem MS-Leben, die so stark geprägt sind durch diesen Zustand, dass ich in genau solchen Momenten auch wirklich manchmal verzweifle. Zum Glück halten weder der Zustand noch diese Verzweiflung sehr lange an, aber lange genug, um mich in diesen Augenblicken zu zermürben. Deshalb beschäftige ich mich auch immer wieder aufs Neue mit diesem abgrundtief schaurigen Zustand und versuche ihn zu analysieren und nach Lösungen zu suchen.




  Oft bleibt einem Fatigue`ler aber nichts weiter übrig, als diese Phasen auszuhalten, durchzustehen und somit zu überwinden – um wieder und immer wieder erneut aufzustehen und neue Hoffnung und Kraft zu schöpfen.




  Es gibt Tage, an denen frage ich mich, wie lange ich das aushalten werde, wie oft ich es noch schaffen werde, mich immer wieder aus diesem Zustand heraus zu hieven…. Wie lange ich noch die Kraft und auch Motivation dazu habe…. Sobald ich es aber geschafft habe und wieder im Normalzustand meiner „ständigen/chronischen Erschöpfung“ bin, weiß ich: ich werde es schaffen und ich werde nicht aufgeben! Ich werde mich dieser Fatigue nicht hingeben. Ich werde nicht gegen sie anKÄMPFEN, denn das verbraucht unnötig Energie, aber ich werde ihr immer wieder die Stirn bieten und mich nicht unterkriegen lassen.




  Auch merke ich in solchen Situationen, dass mir der normale Alltag um mich herum sehr gut tut, denn daran sehe und spüre ich, dass das Leben einfach weiter geht.... Es geht immer weiter! Wenn ich so tief in der Fatigue stecke, fühle ich mich so hilflos... und sehe manchmal nur schwer das Licht am anderen Ende des Tunnels. Da hilft es mir dann, wenn ich SPÜRE, dass das Leben um mich herum pulsiert.




  Deshalb ist es auch so wichtig, dass wir uns aus dem Alltagsleben weder selbst ausgrenzen, noch ausgrenzen lassen. Wir brauchen diese Normalität, eventuell auch einen Rhythmus und Strukturen, die uns klar aufzeigen: es geht weiter.




  Bei meiner Fatigue ist es so, dass ich eine Dauer-Fatigue habe: das heißt, ich bin IMMER erschöpft und müde. IMMER! Darauf setzen sich noch „Fatigue-Attacken“, die so heftig sein können, dass sie mich wirklich aushebeln. Und ja: in diesen Momenten nimmt mir die Fatigue Lebensqualität und zwar heftig! Und wenn ich Berichte lese, in denen beschrieben wird, dass man „heutzutage mit MS normal leben kann“, dann macht mich das wütend. Denn normal leben wir schon lange nicht mehr. Im besten Fall haben wir uns mit unserer MS und mit den individuellen Beeinträchtigungen arrangiert und führen ein durchweg schönes Leben. Das ist natürlich möglich und ich selbst sage immer wieder, dass ich ein sehr glückliches und ausgefülltes Leben führe und übe mich auch in tiefer Dankbarkeit genau diesem erfüllenden Leben gegenüber. Und doch bräuchte ich die MS nicht, ich bräuchte keine Fatigue mit aufgesetzten Fatigue-Attacken.




  Die Fatigue-Symptomatik sieht man Betroffenen nicht an und doch ist sie das häufigste Symptom bei MS. Sie ist eine anstrengende Herausforderung für jeden Fatigue`ler und deren Angehörige.
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  Vermutlich wird auch nur ein Fatigue-Betroffener in der Lage sein, die drastischen Auswirkungen dieser Fatigue-Symptomatik tatsächlich nachzuempfinden. Ein Nicht-Betroffener kann nur versuchen zu verstehen. Selbst unter MS`lern ist die Fatigue oft ein Grund für Unverständnis, denn wer es zum Glück nicht selbst erlebt hat, kann sich nicht im Entferntesten vorstellen, was es tatsächlich bedeutet, tagtäglich mit diesen Erschöpfungszuständen leben zu müssen.




  Die Fatigue gehört auf Grund ihrer Komplexität, Unkalkulierbarkeit und Unsichtbarkeit zu einem der gewaltigsten und zerstörerischsten Symptome der MS.




  Fatigue behindert die Betroffenen in ihren Alltagsaktivitäten, ihrem Beruf, ihrem Beziehungs- und Familienleben und in ihrer körperlichen Funktionstüchtigkeit. Neueste Erkenntnisse sprechen davon, dass Fatigue sowohl vorübergehend als auch chronisch in jedem Stadium der Krankheit auftreten, einem Schub vorausgehen oder aber auch das Erstsymptom der Erkrankung sein kann.




  Im Tagesverlauf zeigt sich eine Verstärkung der Fatigue und in der zweiten Tageshälfte (vor allem aber unter Stress) verschlimmern sich die Symptome. Des Weiteren beklagen Fatigue`ler häufiger Schlafstörungen. Hierfür scheint es allerdings keinen messbaren Zusammenhang zu geben.




  Fatigue`ler fühlen sich ununterbrochen ausgelaugt und kraftlos. Das schränkt sie in ihrer Leistungsfähigkeit natürlich massiv ein. Dies ist auch kein „vorübergehendes“ Gefühl, sondern ein andauerndes!




  Es wurde wissenschaftlich festgestellt, dass auch gesunde Menschen unter Fatigue leiden können. Allerdings ist der große Unterschied zu den MS-Patienten, dass Gesunde in der Regel durch Entspannung und Schlaf die Energiespeicher wieder auffüllen können!




  Das ist für uns Fatigue-Geplagten ein feiner, aber sehr sehr wesentlicher Unterschied, von dem wir nur träumen können.




  Allen Neuerkrankten sei aber gesagt, dass Fatigue nicht zwangsläufig auftreten muss und auch nicht so heftig, wie von mir beschrieben, sein muss. Alles ist möglich, auch das Positive! [image: ]




  Ich hatte nach der Diagnosestellung beispielsweise 13 Jahre lang kaum MS-Symptome und erst ein neuer Schub 2006 hat mir die Fatigue in dieser Form „mitgebracht“.




  Ich werde in diesem Büchlein nicht so sehr in die fachliche Tiefe gehen, da ich dazu ja bereits ein Buch geschrieben habe (FATIGUE und Uhthoff-Phänomen / Esch-Verlag). (http://www.esch-verlag.de/medizin.html)




  Wie immer ist es mir wichtig zu erwähnen, dass ich medizinischer Laie bin und immer nur aus meiner Sicht berichten kann. Ich bin ein gut informierter „Patient“ und vertiefe mich auch gerne in diese Problematiken, aber ich erhebe keinen Anspruch auf 100%ige Genauigkeit, auch wenn ich fachliche Infos prüfen lasse. Ebenso liegt es mir fern, Lehrbücher „neu“ zu schreiben – ich erzähle hier aus meinem eigenen täglichen Erleben.




  In diesem Buch geht es mir hauptsächlich um das, was die Fatigue mit uns macht, wie wir uns dabei fühlen und um das allumfassende VERSTEHEN – und zwar in der Hinsicht, dass sich Betroffene wiederfinden und Angehörige von Fatigue-Betroffenen dieses äußerst komplexe und schwerwiegende zerstörerische Symptom der MS begreifen können.




  Dazu werde ich meine üblichen Grafiken und eigene Texte einfügen, die die Sachlage nochmals verdeutlichen.




  Ich wünsche Ihnen allen viel „Freude“ beim Lesen, Wiedererkennen und Begreifen. Außerdem wünsche ich mir, dass Sie und Ihre Angehörigen durch das Büchlein zueinander und in ein gutes Gespräch finden.




  Herzlichst,




  Heike Führ




  

    An unmöglichen Dingen




    soll man selten verzweifeln,




    an schweren nie.


  




  -Jean Giraudoux-
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  FATIGUE ist…




  

    	Grenzenlose Erschöpfung




    	Bleierne Müdigkeit




    	Völlig ausgebrannt sein




    	Unerklärliche Erschöpfung




    	Komatöses Gefühl




    	Weit über das normale Maß hinausgehende Erschöpfung




    	Lähmende Müdigkeit




    	Insgesamt hemmend




    	Abgeschlagenheit




    	Defizite in Wachheit, Aufmerksamkeit, Konzentration




    	Empfindung von physischer und mentaler Erschöpfung




    	Gefühl von „Ausgebrannt sein“




    	Völlige Energielosigkeit




    	Eine erhebliche Einschränkung




    	Eine Antriebslosigkeit, bis hin zur Unfähigkeit, sich zu Aktivitäten aufraffen zu können




    	Insgesamt unerklärlich und unkalkulierbar


  




  

    	

      Fatigue ist mehr als die Summe dieser Aufzählungen!



      Sie ist ein vielschichtiges Leiden, das den Patienten während der Erkrankung stark einschränken und daran hindern kann, ein normales Leben zu führen.
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Hinweis

Far d\-ses Buch wurde sehr sorgfaltig lerdi kein Fach- oder Lehrbuch.
Alle und

egebenen Informationen wurden nach bestem Wissen und Gewissen zusammengetragen

Das Buch und seine Inhalte sollen dem Leser dazu verhelfen, eine Hife zur Selbsthilfe zu finden und
den eigenen erleben und zu erweitern. Es stellt trotz der ausfihriichen
immer nur eine dar und kann niemals den Besuch eines Arztes

ersetzen, wenn man professionelle Hilfe bendtigt.
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Ich habe Dich
draufen
herumlaufen sehen!

by multiple-arts.com
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Das Leben geht weiter ..

Sogar mit einer chronischen Erkrankung!

Es wird zwar zu einem Teufelskreis und dem ,Da musst Du
halt durchl®, aber eines Tages schaust Du durch all den
Nebel der ( it, der Schm und nges
mit erhobenem Haupt auf -

auch wenn Du realisierst, dass Du noch nichts von den
groBen Dingen in Angriff nehmen konntest,

die Du vorhattest.

Aber, das ist ok -
gebe Dich nicht geschlagen,
denn Dein Leben ist trotzdem schén und wertvolll

Auch selbst dann, wenn es nicht das Leben ist, das Du wolltest;
selbst wenn es mit Fatigue und vielen Beeintréichtigungen
verbunden ist -

Es ist DEIN Leben -
Du lebst es nun angepasst und trotzdem lebendig.

©:s multiple-arts.com
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