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Liebe Leser!


Einen Schicksalsschlag erlitten zu haben oder chronisch krank zu sein bedeutet vor allem eins: nichts ist mehr so wie es war!


Eventuell verändert sich von heute auf morgen einfach ALLES!!!


Damit müssen Betroffene und ihre Angehörigen zurechtkommen und auf sehr vielen unterschiedlichen Ebenen bringt das „Neue“ Verwirrung, Angst, Verzweiflung und eine völlig ungebremste Emotionalität!


Ich selbst habe das alles schon erlebt, denn ich bekam 1994 die Diagnose „Multiple Sklerose“ (MS) und ich verlor 2020 meinen geliebten Ehemann an Krebs (Gehirntumor). Ich habe also mit diesen beiden und anderen Schicksalsschlägen so allerhand erlebt. Ich bin durch sehr sumpfige tiefe Täler gestolpert und doch immer wieder hervorgekommen. Ich biete all dem die Stirn und gehe mit erhobenem Haupt aus der Misere vor!


Nicht immer, aber doch meistens [image: ]


Ich bin aktive und routinierte (und auch sehr erfolgreiche) Bloggerin, indem ich über chronische Erkrankungen und dem Umgang damit schreibe. Und da ich Pädagogin mit dem Schwerpunkt „pädagogische Psychologie“ bin, fließen immer auch mutmachende und mitfühlende Artikel und Hilfestellungen mit ein.


Da sich so viele Menschen dafür bei mir bedanken, fasse ich nun mal alles Wissenswerte zusammen, ohne die Literatur „neu erfinden“ zu wollen, sondern um aus eigenen Erfahrungen heraus und aus denen meiner Follower, zu berichten und dir Unterstützung zu geben! ❣️


Ich verzichte dabei auf platte Ratschläge, sondern ich nehme dich mit auf eine Reise: zu dir selbst – damit du gut reflektieren lernst und dich somit in vielen Situationen gelassener und dir selbst gegenüber liebevoller verhalten kannst! ❣️


Das Wichtigste ist, dass ich Dich verstehen kann. Es sind zwar jede Erkrankung und jeder Schicksalsschlag anders, aber es vereint uns die Trauer um das, was wir VORHER waren und um den Verlust!


Verlust von Gesundheit, Menschen und Tieren und so weiter.


Wenn ich also von meiner MS erzähle, dann kannst du das Wort mit „Deiner Situation“ ersetzen!


Ich werde kleinere Texte einfügen, wissenschaftliche News, sowie Wohlfühltexte und Grafiken.


Mir ist es wichtig, dass DU Dich hier wiederfinden kannst und quasi mit einem Kopfnicken das Buch lesen kannst! ❣️


Wir brauchen so viele Werkzeuge, um GUT mit einer chronischen Erkrankung leben zu können und auch diese werde ich beleuchten und dir Tipps zum Üben mit auf den Weg geben.


Das Buch ist ein Wohlfühl-Buch, das du zur Hand nehmen kannst, wenn du Aufmunterung brauchst, oder wenn du Wege hinaus aus Deinem Dilemma suchst! ❣️


Deshalb illustriere ich es auch und benutze Emojis – denn das Buch soll auch für dein HERZ sein! ❣️


Ich möchte Betroffenen das Gefühl geben, gesehen und wertgeschätzt zu werden.


Manchmal stellt uns das Leben vor Herausforderungen, die wir uns nie ausgesucht hätten.


Eine komische, vielleicht seltene oder wenig verstandene Erkrankung kann das eigene Leben ebenso auf den Kopf stellen, wie ein niederschmetternder Schicksalsschlag oder ein schwerer Verlust!


Es gibt Tage, an denen alles schwerfällt, an denen Unsicherheit und Sorgen überwiegen. Aber gerade in solchen Momenten spüre ich, wie wertvoll das Leben ist. ❣️


Ich habe gelernt, auf die kleinen Dinge zu achten: ein Lächeln, ein Sonnenstrahl, ein gutes Gespräch. ❣️


Mein Schicksalsschlag ist ein Teil von mir, aber er definiert mich nicht. ❣️


Ich bin bereit, das Leben mit all seinen Facetten anzunehmen – mit Höhen und Tiefen, mit Mut und Hoffnung. ❣️


Jeder Tag ist eine neue Chance, über mich hinauszuwachsen, Freude zu finden und das Leben zu feiern, so wie es ist. ❣️


Ich bin bereit fürs Leben – trotz allem, was anders ist. Und vielleicht gerade deshalb. ❣️


Es gab eine Zeit, in der ich mich von meiner Erkrankung ziemlich überfordert fühlte. Die Diagnose hat mein Leben auf den Kopf gestellt und viele Fragen aufgeworfen. Doch mit der Zeit habe ich gelernt, dass ich mehr bin als meine Krankheit oder mein Schicksalsschlag. ❣️


Ich habe neue Stärken entdeckt, Unterstützung gefunden und gelernt, jeden Tag zu schätzen.


In diesem Buch möchte ich unter anderem davon erzählen, um anderen Mut zu machen: du bist nicht allein – und es gibt immer einen Weg nach vorne. ❣️


Meine Texte sind als anregende, herzstärkende, kräftigende, heilsame, tröstende, beistehende, helfende und unterstützende Mutmacher und Impulse zu verstehen, aus denen sich jeder das herausziehen kann, was gerade individuell passt! ❣️


PS: ich verzichte in diesem Buch auf das Gendern und wähle dir vertrauensvolle Anrede „Du“!


Damit ich nicht immer differenzieren muss, nenne ich das, was uns jeweils und individuell begleitet, den „Begleiter“! Denn das, was uns begleitet ist im Fühlen so ähnlich! Ob Krankheit oder Schicksalsschlag!


Noch ein paar Worte an dich


Dieses Buch soll dein Wohlfühlort sein. ❣️


Ein leiser Begleiter, der dich an guten Tagen zum Lächeln bringt – und an grauen Tagen ein wenig Licht schenkt. [image: ]


Blättere darin, wann immer du das Bedürfnis hast. [image: ]


Vielleicht findest du einen Gedanken, der dich berührt. Einen Satz, der dir Mut macht. Einen Impuls, der etwas in dir zum Klingen bringt.


Ich möchte dir nichts vorschreiben. Dieses Buch ist kein Plan, den du abarbeiten musst, und kein Ratgeber, der sagt, wie du zu sein hast.


Es ist eine Einladung.


Zum Innehalten, zum Spüren, zum Bei-dir-Sein. [image: ]


Nimm dir das mit, was dir guttut. [image: ]


Lass los, was dich nicht anspricht. [image: ]


Du entscheidest, was du brauchst – heute, morgen, irgendwann. [image: ]


Ich wünsche dir von Herzen, dass dieses Buch dir kleine Inseln schenkt: Momente der Ruhe, der Freude, der Verbindung zu dir selbst. [image: ]


Denn du verdienst es, dich wohlzufühlen. ❣️


Genau so, wie du bist. ❣️ [image: ] ❣️
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Ich muss mir nichts mehr beweisen


Es gibt einen Moment im Leben, in dem man innehält und erkennt: Ich muss mir nichts mehr beweisen.


Nicht, weil ich alles erreicht habe, sondern weil ich verstanden habe, dass mein Wert nicht von äußeren Erfolgen abhängt.


Ich darf einfach sein. ❣️


So lange habe ich versucht, Erwartungen zu erfüllen – meine eigenen, die der Gesellschaft, die von Menschen, die mich lieben oder die mich gar nicht kennen.


Ich habe mich angestrengt, Ziele gesetzt, Meilensteine gefeiert und Niederlagen verarbeitet.


Doch jetzt spüre ich: Ich darf loslassen. ❣️


Ich bin nicht meine Leistung, nicht mein Titel, nicht mein Kontostand. ❣️


Ich bin mehr als das, was ich tue. ❣️


Ich bin genug, so wie ich bin – mit meinen Stärken und Schwächen, mit meinen Träumen und Ängsten, mit meinen Fehlern und Erfolgen. ❣️


Es ist ein leises, aber kraftvolles Gefühl von Frieden, das sich ausbreitet, wenn ich mir erlaube, einfach zu SEIN. ❣️


Ich muss niemandem mehr etwas beweisen – am allerwenigsten mir selbst. ❣️


Ich darf stolz sein auf meinen Weg, auf alles, was ich gelernt habe.


Ich darf aber auch müde sein, zweifeln, innehalten. ❣️


Ich schenke mir selbst Anerkennung, Mitgefühl und Geduld.


Ich feiere die kleinen Dinge, die oft übersehen werden. ❣️


Ich lerne, mich selbst zu lieben – nicht trotz meiner Unvollkommenheit, sondern gerade deswegen. ❣️


Und ich darf (weiter-)leben – trotz meiner Schicksalsschläge, Verluste und chronischen Krankheiten


Vielleicht auch gerade deswegen! ❣️


Ich muss mir nichts mehr beweisen. ❣️


Ich darf leben, lieben, lachen – und einfach ich selbst sein. ❣️❣️❣️









Die Herausforderungen des Lebens
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Ganz kurz zu mir:


Damit Du weißt, mit wem Du es hier zu tun hast! [image: ]


Mein „chronischer“ Werdegang beginnt 1994 mit der Diagnosestellung MS. Ich war auf dem linken Auge erblindet und es war nach außen hin gelähmt.


Es folgten schwere Jahre mit Beeinträchtigungen und schließlich mit einer Erwerbsminderungsrente, da ich auf Grund einiger Symptome, vor allem aber wegen der schweren Fatigue (= abnorme Erschöpfung - Infos im Buch und auf meiner Homepage multiple-arts.com).


2018 dann der nächste Schlag: mein Mann erkrankte an Krebs: ein Gehirntumor (Glioblastom, Stufe 4, unheilbar).


Eine intensive Sterbebegleitung mit dem Päckchen MS und schließlich 2020 sein Tod!


Ich erwähne dies, damit du weißt, dass ich selbst schon so einiges erlebt und erfahren habe und somit auch weiß, von was ich schreibe. Denn solche Zeiten prägen enorm! Auf vielen Ebenen und eins ist gewiss: wenn man es schafft, nicht unterzugehen, dann kommt man gestärkt daraus hervor! Und das durfte ich trotz aller Trauer auch erleben!


All dies prägt natürlich auch mein Schreiben und da ich Pädagogin bin, kann ich auch tiefer blicken. [image: ]


Herausforderungen – wenn das Leben uns Prüfungen stellt


Manchmal verändert sich alles in einem Moment – durch eine Diagnose, einen Schicksalsschlag oder das langsame Wachsen einer Belastung, die bleibt.


Herausforderungen wie diese kommen oft ohne Vorwarnung, ohne Anleitung und ohne Pause.


Dieses Kapitel widmet sich genau diesen Zeiten. Es geht um das Stolpern und das Wiederaufstehen, um die Wut, die Tränen, das Annehmen und das Weitergehen.


Denn selbst wenn es schwer ist – du gehst deinen Weg. Schritt für Schritt. Nicht immer geradeaus, nicht immer leicht, aber immer mutig.


Und manchmal ist es die größte Stärke, einfach weiterzumachen – leise, ehrlich, mit dem, was gerade möglich ist.


Vom Dunkel ins Licht – Vom Stillstand in die Bewegung


Diese winzigen Augenblicke, die alles verändern!!!


Ich habe solche Momente erlebt – und sie haben mich geprägt.


Es gab eine Zeit, da war ich auf dem linken Auge blind und es war nach außen hin gelähmt. Die Welt war plötzlich dunkel, jeder Tag eine Herausforderung. Ich musste lernen, mich neu zu orientieren, auf andere Sinne zu vertrauen und nicht den Mut zu verlieren.


Doch ich habe nie aufgehört, an das Licht zu glauben.


Und dann geschah dank einer Cortison-Stoßtherapie das Wunder: Ich konnte wieder sehen! Die Welt erschien mir wie neu, jeder Sonnenstrahl, jede Farbe war ein Geschenk.


Doch kaum hatte ich mein Augenlicht zurück, stellte mich das Leben vor die nächste Prüfung: Ich konnte nicht mehr gut laufen. Plötzlich war jeder Schritt schwer und ich musste erneut lernen, Geduld und Hoffnung nicht zu verlieren. Auch diese Zeit habe ich durchgestanden. Mit viel Kraft, und oft mit großer Unterstützung und unermüdlichem Willen habe ich es geschafft, wieder zu gehen.


Jeder Schritt, den ich heute mache; jede Treppe, die ich bewältige; jeden Hügel, den ich bergauf und bergab laufen kann, ist für mich ein kleines Wunder. Meine Geschichte ist eine Reise durch Dunkelheit und Stillstand – hin zu Licht und Bewegung.


Sie hat mir gezeigt, wie wertvoll das Leben ist und wie viel in uns steckt, wenn wir nicht aufgeben. ❣️


Ich möchte anderen Mut machen: Auch wenn es manchmal aussichtslos erscheint, kann das Leben voller Überraschungen und neuer Chancen sein. Gib niemals auf – Wunder sind möglich. ❣️


Eine der schlimmste Erfahrungen war das Auftreten meiner Fatigue: sie hat mir jegliche Lebensqualität genommen und mich oft zu einem Häuflein Elend mutieren lassen: ohnmächtig maßlos und grenzenlos erschöpft und hat einfach nur extrem traurig gemacht!


Dank CBD-Tropfen (Infos darüber auf meinem Blog multiple-arts.com) habe ich einen Weg zurück ins Leben gefunden: anders, mit einem extrem ausgeklügelten Energie-Management, aber hey: ich lebe! [image: ]


Und hier noch ein paar Gedanken dazu, wie sich mein Leben durch das Sehen und Laufen verändert hat


Mein Leben hat sich grundlegend gewandelt, seit ich wieder sehen und laufen kann. Dinge, die für viele selbstverständlich sind, sind für mich zu einem Geschenk geworden.


Nach der Zeit der Blindheit sehe ich die Welt mit ganz neuen Augen. Farben, Gesichter, Sonnenaufgänge – all das berührt mich heute viel tiefer als früher. Ich nehme Details wahr, die ich früher vielleicht übersehen hätte, und schätze jeden Blick, den ich auf meine Umgebung werfen darf.


[image: ] Ich weiß noch, wie unendlich dankbar ich war, als ich meine Enkelchen zum ersten Mal auf dem Arm hielt und sie SEHEN konnte!


Ich kann nicht ausdrücken, welche Gefühle mich dabei überrollt haben, denn wenn man erlebt hat, dass die Welt grau ist und nun solch ein süßes Wesen auf dem Arm hält, dann ist das einfach hochemotional und extrem berührend! [image: ]


Auch das Laufen hat für mich eine ganz neue Bedeutung bekommen. Jeder Schritt fühlt sich wie ein Sieg an. Ich genieße es, mich frei zu bewegen, spazieren zu gehen, die Natur zu erleben und einfach loszulaufen, wann immer ich möchte.


Die Freiheit, meinen eigenen Weg zu „gehen“, ist für mich heute ein Symbol für Hoffnung und Lebensfreude. ❣️


Durch diese Erfahrungen habe ich gelernt, das Leben intensiver zu leben und dankbarer zu sein. ❣️


Ich weiß jetzt, wie schnell sich alles ändern kann – und wie stark man sein kann, wenn es darauf ankommt. ❣️


Meine Perspektive auf das Leben hat sich verändert: Ich bin achtsamer, geduldiger und voller Zuversicht. ❣️


Ich weiß, dass Wunder möglich sind, und möchte andere ermutigen, niemals aufzugeben. ❣️


Neue Perspektiven durch das Sehen


Als ich nach meiner Blindheit wieder sehen konnte, hat sich mein Blick auf die Welt grundlegend verändert. Plötzlich war alles neu und aufregend – selbst die kleinsten Dinge, die für andere alltäglich erscheinen, waren für mich voller Bedeutung. ❣️


Ich habe gelernt, Schönheit im Detail zu entdecken: das Spiel der Farben im Sonnenuntergang, das Lächeln eines geliebten Menschen, das Funkeln von Tautropfen am Morgen.


Durch das Sehen habe ich nicht nur die Welt um mich herum neu kennengelernt, sondern auch mich selbst. ❣️


Ich habe verstanden, wie wertvoll jeder Moment ist und wie sehr es sich lohnt, aufmerksam und achtsam zu leben. ❣️


Ich nehme heute nichts mehr als selbstverständlich hin, sondern empfinde tiefe Dankbarkeit für alles, was ich sehen darf. ❣️


Außerdem habe ich gelernt, dass es viele Arten gibt, zu „sehen“ – nicht nur mit den Augen, sondern auch mit dem Herzen. ❣️


Meine Zeit in Dunkelheit hat mich gelehrt, Menschen und Situationen mit mehr Mitgefühl und Verständnis zu begegnen. ❣️


Ich sehe heute nicht nur das Äußere, sondern auch das, was dahinter liegt. ❣️


Diese neuen Perspektiven haben mich bereichert. Sie schenken mir Lebensfreude, Demut und die Erkenntnis, dass jeder Tag voller Wunder steckt – wenn man nur genau hinschaut. ❣️


Neue Einsichten über meine Zukunft durch das Sehen


Das Geschenk, wieder sehen zu können, hat meinen Blick auf die Zukunft grundlegend verändert. In dem Moment, in dem ich die Welt wieder mit eigenen Augen sehen konnte, öffnete sich auch mein Herz für neue Möglichkeiten. Heute weiß ich, dass meine Zukunft nicht von meinen Begrenzungen bestimmt wird, sondern von meiner Offenheit für das Leben. ❣️


Ich habe gelernt, dass jeder Tag voller Chancen steckt, und dass ich den Mut habe, sie zu ergreifen. ❣️


Ich traue mir wieder zu, Pläne zu machen und Träume zu haben – vielleicht sogar solche, die ich früher für unerreichbar gehalten hätte. ❣️


Das Sehen hat mir gezeigt, wie viel Schönheit und Vielfalt das Leben bereithält. ❣️


Ich möchte diese Fülle nutzen, Neues ausprobieren, im Rahmen meiner Möglichkeiten zu reisen und zu lernen, sowie meine Erfahrungen mit anderen zu teilen. ❣️


Ich habe erkannt, dass ich nicht alles kontrollieren kann, aber dass ich immer die Wahl habe, wie ich auf das Leben zugehe – mit Neugier, Dankbarkeit und Hoffnung. ❣️


Meine Zukunft erscheint mir heute heller und weiter. Ich weiß, dass ich Herausforderungen bewältigen kann und dass hinter jedem Hindernis auch neue Möglichkeiten warten. ❣️


Ich gehe meinen Weg mit Zuversicht und freue mich auf alles, was noch kommt. ❣️


Neue Chancen für mein persönliches Wachstum


Durch meine Erkrankung und die Sterbebegleitung meines Mannes und den Abschied durch seinen Tod, hat sich mein Blick auf mein eigenes Leben und meine Entwicklung grundlegend verändert. Ich entdecke in vielen Bereichen neue Chancen für mein persönliches Wachstum:


Selbstvertrauen und Unabhängigkeit


Ich habe gelernt, auf meine eigenen Fähigkeiten zu vertrauen und Herausforderungen anzunehmen. Die Erfahrung, scheinbar Unmögliches zu überwinden, gibt mir Mut, auch in Zukunft Neues zu wagen und unabhängiger zu leben.


Beziehungen und Empathie


Durch meine Erlebnisse habe ich ein tieferes Verständnis für andere Menschen gewonnen. Ich kann mich besser in ihre Situationen hineinversetzen und Beziehungen bewusster und intensiver gestalten. Das macht mich offener, geduldiger und dankbarer.


Offenheit für Neues


Die Welt ist für mich wieder voller Möglichkeiten. Ich habe Lust, neue Dinge auszuprobieren, zu lernen, zu reisen und mich weiterzuentwickeln. Jede neue Erfahrung sehe ich als Chance, über mich hinauszuwachsen.


Achtsamkeit und Lebensfreude


Ich habe gelernt, die kleinen Dinge zu schätzen und bewusster zu leben. Das macht mich zufriedener und hilft mir, auch in schwierigen Zeiten das Positive zu sehen.


Sinn und Inspiration


Meine Geschichte hat mir gezeigt, wie wichtig es ist, anderen Mut zu machen. Ich möchte meine Erfahrungen teilen, um anderen Hoffnung zu geben und sie zu inspirieren, an sich selbst zu glauben. All diese Bereiche sind für mich heute Quellen des Wachstums. Ich weiß, dass ich noch viel lernen und erleben kann – und freue mich auf alles, was vor mir liegt.


Und DESHALB:


It is my life
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Diese Worte klingen wie eine Hymne an die eigene Freiheit und Selbstbestimmung und genau SO ist es für mich auch! ❣️


Jeder Tag ist eine neue Seite in meinem Buch (im wahrsten Sinn des Wortes [image: ]), das nur ich schreiben kann. ❣️


Es ist MEIN Leben, mit all seinen Höhen und Tiefen, mit Träumen, Zweifeln und Hoffnungen.


Ich entscheide, welchen Weg ich gehe, welche Menschen ich an meiner Seite haben möchte und wofür mein Herz schlägt. ❣️


Manchmal ist es nicht leicht, den eigenen Weg zu finden oder zu gehen. Es gibt Stimmen von außen, Erwartungen, Unsicherheiten. Doch am Ende zählt, dass ich auf mich selbst höre und mir treu bleibe. ❣️


Denn nur so kann ich wirklich glücklich sein.


Mein Leben – meine Regeln.


Ich darf Fehler machen, wachsen, neu anfangen. ❣️


Ich darf laut sein oder leise, mutig oder vorsichtig. ❣️


Alles gehört zu mir.


Und genau das macht mein Leben einzigartig. ❣️


Geteiltes Leid, geteilte Kraft


Ob wir mit einer chronischen Erkrankung leben oder einen schweren Schicksalsschlag erlitten haben – am Ende teilen wir viele der gleichen Gefühle.


Die gleiche Unsicherheit. ❣️


Die gleiche Erschöpfung. ❣️


Manchmal die Wut auf das Leben, manchmal die stille Hoffnung, dass es irgendwie weitergeht. ❣️


Wir sorgen uns – um unsere Zukunft, um geliebte Menschen, um die Kraft für den nächsten Tag. ❣️


Wir sehnen uns nach Verständnis, nach Ruhe, nach einem Moment, in dem einfach alles leicht ist. ❣️


Und trotzdem: Wir erleben auch kleine Freuden. ❣️


Augenblicke, in denen das Herz leicht wird. ❣️


Ein Lächeln. ❣️


Ein gutes Wort. ❣️


Ein Gefühl von „Ich bin nicht allein.“ ❣️


Diese Erfahrungen verbinden uns. Vielleicht sind unsere Geschichten verschieden – aber unsere Gefühle sind sich oft so ähnlich, dass wir uns in ihnen erkennen können. ❣️


Und genau darin liegt Trost. In dem Wissen, dass wir uns gegenseitig verstehen – ohne viele Worte. ❣️


Und noch ein Text dazu:


Wir kämpfen gemeinsam – direkt, stark, emotional verbindend


Ob wir mit einer chronischen Erkrankung leben oder einen schweren Schicksalsschlag durchgemacht haben – unsere Wege mögen unterschiedlich sein, aber unsere Gefühle ähneln sich. ❣️


Wir kennen die Erschöpfung, die Angst vor dem, was kommt, die Sehnsucht nach Normalität. ❣️


Wir wissen, wie es ist, sich durch den Tag zu kämpfen, wenn niemand sieht, wie schwer er wirklich ist. ❣️


Und doch: Wir kämpfen. Jeden Tag. Manchmal laut. Manchmal still.


Manchmal einfach nur, indem wir weitermachen.


Und wir sind nicht allein damit. Wir gehören zusammen – in einer Gemeinschaft aus Menschen, die verstehen, ohne dass man viel erklären muss. ❣️ ❣️ ❣️


Menschen, die wissen, wie kostbar ein guter Tag ist. ❣️


Die Mitgefühl nicht nur aussprechen, sondern fühlen. ❣️


Wir tragen einander mit Blicken, Worten, Gedanken. ❣️


Wir sind verbunden – in Stärke, in Verletzlichkeit, in Hoffnung. ❣️


Wir kämpfen gemeinsam. ❣️ Und das macht uns stark. ❣️


Gemeinsam durch die dunklen Tage


Und genau dafür ist dieses Buch. Für all jene, die kämpfen – sichtbar oder still. ❣️


Für Menschen, die mit einer chronischen Erkrankung leben oder einen Schicksalsschlag durchlebt haben. ❣️


Für diejenigen, die sich oft allein fühlen mit all den Gedanken, Gefühlen und Fragen, die schwer in Worte zu fassen sind. ❣️


Für alle Angehörigen, die ja ebenfalls mit dieser Situation gut umgehen möchten! ❣️


Dieses Buch ist eine Einladung:


[image: ] Zum gemeinsamen Verstehen.


[image: ] Zum ehrlichen Teilen.


[image: ] Zum sich „Gegenseitig Guttun“


– durch Worte, durch Nähe, durch das stille Wissen: Du bist nicht allein. ❣️


Denn wenn wir einander zuhören, wenn wir erkennen, wie ähnlich unsere Sorgen, unsere Ängste, unsere kleinen Hoffnungen sind – dann entsteht Verbindung. ❣️


[image: ] Und in dieser Verbindung liegt Kraft. ❣️


[image: ] Gemeinsam kämpfen. ❣️


[image: ] Gemeinsam verstehen. ❣️


[image: ] Gemeinsam weitergehen. ❣️


Dieses Buch ist dafür da – als leiser Begleiter, als Trost, als Mutmacher. ❣️ ❣️ ❣️


Und doch leuchtet etwas in uns – Worte für dunkle Tage


Es gibt Tage, an denen alles schwer ist. Tage, an denen Worte fehlen, der Körper nicht will, das Herz zu müde ist.


Tage, an denen man sich fragt, wie es weitergehen soll – oder ob überhaupt.


❣️ Dieses Buch ist für genau solche Momente. ❣️


Für Menschen, die mit einer chronischen Erkrankung leben. ❣️


Für jene, die einen Schicksalsschlag erlebt haben. ❣️


Für alle, die sich manchmal im Dunkeln verlieren. ❣️


Es ist kein Ratgeber, keine Lösung.


Aber es ist eine Hand, die sich dir entgegenstreckt. ❣️


Ein sanftes „Ich sehe dich“. ❣️


Ein leises „Du bist nicht allein“. ❣️


Denn auch wenn das Leben uns Wunden schlägt – und doch leuchtet etwas in uns.


Ein Rest Mut.


Ein Hauch Hoffnung.


Ein kleines Licht, das weiter brennt, auch wenn alles andere dunkel scheint. ❣️


❣️ Diese Worte sind für dich. Für dein Herz, für deinen Weg, für deine leise Stärke. ❣️


Worte für dunkle Tage. ❣️


Und für all das, was trotzdem noch in dir lebt. ❣️









CHRONISCH ANDERS
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Chronisch anders – wenn das Leben einen anderen Weg nimmt


Es gibt einen Moment, ab dem sich alles verändert. Eine Diagnose. Ein Schicksalsschlag. Ein Wort, das plötzlich eine ganze Zukunft neu schreibt. Ab dann ist nichts mehr „wie vorher“. Und man selbst – fühlt sich irgendwie anders.


Chronisch krank zu sein heißt oft: leben in einem Körper, der nicht (mehr) mitspielt. In einer Welt, die schneller ist, als man folgen kann. Und in Gedanken, die manchmal schwerer wiegen als die Krankheit selbst.


Dieses Kapitel ist für all jene, die sich oft „falsch“ fühlen – aber in Wahrheit einfach chronisch anders sind. Nicht weniger wertvoll. Nicht schwächer. Sondern erfahrener im Umgang mit dem, was nicht jeder sieht. Du bist nicht allein. Und du musst dich nicht verbiegen, um irgendwo hineinzupassen. Du darfst deinen eigenen Weg gehen – so wie du bist.


Manchmal fühlt es sich so schwer an mit einem ungewollten „Begleiter“!


Auch wenn es sich gerade schwer anfühlt, lass den Mut nicht sinken. ❣️ ❣️ ❣️


Deine chronische Erkrankung ist ein Teil deines Weges, aber sie bestimmt nicht dein ganzes Leben. ❣️ ❣️ ❣️


Du hast schon so viel bewältigt, und in dir steckt eine unglaubliche Kraft, die dich weitertragen wird. ❣️ ❣️ ❣️


Jeder neue Tag bringt die Chance, Momente des Lichts und der Stärke zu finden. ❣️ ❣️ ❣️


Gib nicht auf, glaube an dich und deine Fähigkeit, mit dieser Herausforderung zu wachsen. ❣️ ❣️ ❣️


Du bist stärker als du denkst! ❣️ ❣️ ❣️


Chronisch krank / Schicksalsschlag


Chronisch krank zu sein (oder einen schweren Schicksalsschlag erlitten zu haben), bedeutet vor allem eins: Nichts ist mehr so, wie es einmal war!!!


Plötzlich ist der Alltag nicht mehr selbstverständlich. Dinge, die früher leicht von der Hand gingen, werden zu Herausforderungen. Termine, Pläne und sogar Träume müssen neu gedacht werden.


Man lernt, mit Unsicherheiten zu leben, mit Schmerzen, mit Erschöpfung – und oft auch mit Unverständnis von außen. Doch zwischen all den Veränderungen entstehen auch neue Stärken.


Man entdeckt, wie viel Kraft in einem steckt, wie wichtig kleine Lichtblicke sind, und wie wertvoll ehrliche Unterstützung sein kann. ❣️


Man lernt, sich selbst neu zu akzeptieren und das Leben aus einer anderen Perspektive zu sehen. ❣️


Es ist nicht immer leicht, aber es zeigt, wie anpassungsfähig und mutig wir Menschen sein können.


Es ist absolut verständlich, dass der Umgang mit Beeinträchtigungen manchmal eine schwere Last sein kann ❣️


Es gibt Tage, da scheinen die Herausforderungen überwältigend, die Grenzen frustrierend und die Anpassungen ermüdend.


Es ist in Ordnung, diese Gefühle zuzulassen und anzuerkennen – sie sind ein natürlicher Teil deiner Erfahrung.


Es braucht unheimlich viel Kraft und Mut, sich den täglichen Hürden zu stellen, Kompromisse einzugehen und Wege zu finden, um mit den Einschränkungen zu leben. Es ist ein ständiger Prozess der Anpassung und des Lernens, der oft unsichtbar für andere bleibt❣️


In solchen Momenten der Schwere ist es wichtig, sanft zu dir selbst zu sein❣️


Erlaube dir, traurig, frustriert oder müde zu sein❣️


Suche nach kleinen Inseln der Ruhe und des Trostes in deinem Alltag.


Vielleicht ist es ein warmes Getränk, schöne Musik, ein gutes Buch, ein Spaziergang in der Natur oder ein Gespräch mit einer vertrauten Person.


Denke daran, dass du mit deinen Herausforderungen nicht allein bist❣️


Es gibt Menschen, die dich verstehen, die dir zuhören und dich unterstützen möchten❣️


Es ist ein Zeichen von Stärke, um Hilfe zu bitten und sich mit anderen zu vernetzen, die ähnliche Erfahrungen machen❣️


Deine Beeinträchtigungen sind ein Teil deiner Lebensgeschichte, aber sie definieren nicht deinen gesamten Wert oder deine Möglichkeiten!!!


Deine innere Stärke, deine Widerstandsfähigkeit und deine einzigartige Perspektive sind wertvolle Eigenschaften, die dich auszeichnen❣️


Es ist in Ordnung, wenn es manchmal schwer ist – und es ist auch in Ordnung, sich in diesen Momenten Unterstützung zu suchen und sich selbst mit Mitgefühl zu begegnen❣️


Ich wünsche DIR ganz viel Kraft und von Herzen alles Liebe❣️ ❣️ ❣️


Ich bin nicht weniger wertvoll, nur weil ich einen „Begleiter“ habe ❣️


Deine Begleitung mindert deinen Wert als Mensch in keinster Weise❣️


Im Gegenteil: deine einzigartigen Erfahrungen und Perspektiven bereichern die Welt auf eine Weise, die ohne sie fehlen würde❣️


Deine Stärke, dein Mut und deine Fähigkeit, Herausforderungen anzunehmen, machen dich besonders wertvoll❣️


Du bist wertvoll, genau so wie du bist❣️❣️❣️


Und dann sieht das Leben plötzlich ganz anders aus,


als man es sich einst vorgestellt hat.


Wenn eine chronische Krankheit oder ein Schicksalsschlag zum ständigen Begleiter wird, verschieben sich die eigenen Grenzen. Dinge, die früher selbstverständlich waren, werden zu Herausforderungen.


Doch auch wenn nicht mehr alles möglich ist, bleibt so viel Wertvolles. ❣️


Ein sehr guter Freund, mit dem ich mich täglich austausche, wünscht mir sehr oft einen schönen Tag „im Rahmen meiner Möglichkeiten“! Das ist für mich Wertschätzung pur, weil er meine Beeinträchtigungen in diesem Moment miteinbezieht, aber weiß, wie sehr ich mein Leben liebe:


Im Rahmen meiner Möglichkeiten


Im Rahmen meiner Möglichkeiten zu leben bedeutet, jeden Tag auf´s Neue zu akzeptieren, was gerade geht – und was nicht. ❣️


Es heißt, auf den eigenen Körper zu hören, sich Pausen zu gönnen und kleine Erfolge zu feiern. ❣️


Es ist kein Aufgeben, sondern ein liebevoller Umgang mit sich selbst. ❣️


Manchmal fühlt es sich an, als würde das Leben an einem vorbeiziehen. Doch in den Momenten, in denen ich bewusst innehalte, erkenne ich: Auch mein Tempo, meine Art zu leben, ist wertvoll. ❣️


Ich darf stolz auf mich sein, auch wenn ich nicht alles schaffe. ❣️


Denn ich gebe mein Bestes – im Rahmen meiner Möglichkeiten. ❣️
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Trotz meiner Beeinträchtigungen bin ich wertvoll! ❣️ ❣️ ❣️


Mein Wert wird nicht durch das bestimmt, was ich nicht kann, sondern durch das, was ich bin: einzigartig, stark und voller Leben❣️


Ich bin wertvoll, weil ich mich selbst annehme – mit all meinen Facetten❣️


Meine Beeinträchtigungen sind nur ein Teil meiner Geschichte, nicht ihr Ende❣️


Ich bin mehr als das, was mich belastet und das macht mich unendlich wertvoll! ❣️❣️❣️


Ich habe einen ungewollten Begleiter und trotzdem bin ich stark❣️


Nicht, weil ich jeden Tag ohne Schwierigkeiten meistere, sondern weil ich nie aufgebe❣️


Meine Stärke liegt nicht in der Perfektion, sondern im Mut, weiterzumachen – auch wenn der Weg schwer ist❣️


Ich habe gelernt, meine eigenen Grenzen zu respektieren und sie gleichzeitig herauszufordern❣️


Meine Beeinträchtigungen definieren mich nicht. Sie sind ein Teil von mir, aber nicht das, was mich ausmacht! ❣️❣️❣️


Ich bin stark, weil ich mich nicht von meinen Herausforderungen besiegen lasse❣️


Ich bin stark, weil ich mich selbst in meiner Unvollkommenheit liebe und immer wieder aufstehe ❣️❣️❣️


Ich wünsche uns allen diese Stärke ❣️❣️❣️


Ein ungewollter Begleiter kann eine zusätzliche, oft unsichtbare Last sein, die jeden Tag zu einer enormen Herausforderung macht!


Es ist völlig verständlich, dass es Momente gibt, in denen selbst die einfachsten Dinge unüberwindbar anstrengend erscheinen.




	Stell dir vor, dein Körper und dein Geist sind wie ein Akku, der von der Krankheit schneller leergesaugt wird als bei anderen.


	Selbst nach einer Nacht der Ruhe ist er vielleicht nicht vollständig aufgeladen, und jeder kleine Schritt, jede Aufgabe kostet dich unverhältnismäßig viel Energie.





An solchen Tagen ist es wichtig, mit dir selbst besonders nachsichtig zu sein❣️


Es ist kein Versagen, wenn du nicht alles schaffst, was du dir vorgenommen hast oder was von dir erwartet wird❣️


Dein Körper und deine Seele brauchen möglicherweise einfach mehr Ruhe und Schonung❣️


Erlaube dir, deine Pläne anzupassen und Prioritäten neu zu setzen.


Vielleicht gibt es Dinge, die warten können, oder Aufgaben, bei denen du Unterstützung in Anspruch nehmen kannst.


❣️ Es ist ein Zeichen von Stärke, seine Grenzen zu erkennen und entsprechend zu handeln! ❣️


Sei sanft zu dir, so wie du es zu einem lieben Menschen wärst, der mit einer schweren Last zu kämpfen hat.


Sprich liebevoll mit deinem Körper und erkenne an, was er gerade durchmacht❣️❣️❣️


Jeder kleine Erfolg, jede bewältigte Minute ist an solchen Tagen ein großer Sieg ❣️


Und vergiss nicht, dass du nicht allein bist mit dieser Erfahrung❣️


Viele Menschen mit chronischen Erkrankungen kennen diese Tage, an denen die Erschöpfung übermächtig wird.


Es ist deshalb so wichtig, sich mit anderen auszutauschen – wie auch beispielsweise auf meiner Facebook-Seite MULTIPLE ARTS (https://www.facebook.com/multiple.sklerose.ms) oder sich Unterstützung in Selbsthilfegruppen oder bei Therapeuten zu suchen.


Du bist unglaublich stark, da du dich jeden Tag diesen Herausforderungen stellst❣️


Auch wenn es manchmal unendlich mühsam ist - dein Durchhaltewille- und Vermögen ist einfach bewundernswert❣️❣️❣️


❣️ Erlaube dir, an den anstrengenden Tagen besonders gut für dich zu sorgen und auf die Bedürfnisse deines Körpers und deiner Seele zu hören. ❣️


Du bist wertvoll, und deine Gesundheit und dein Wohlbefinden haben oberste Priorität❣️❣️❣️
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