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Jeder Mensch hat einen inneren Arzt


Albert Schweitzer









Guten Tag!


Ich bin 54 Jahre alt, mit meinem Mann und meiner nun 12 jährigen Tochter, Hund und Hasen lebe ich in Ulm.


Seit Februar 2022 bin ich von Long Covid betroffen.


Schön, dass Ihr diese Zeilen in die Hand bekommt.


In der vielen Zeit, die ich in Stille hatte und habe, haben sich Gedanken geformt, die mir geholfen haben, die Krankheit anzunehmen und Leichtigkeit in diesen so schweren Gesundungsweg zu bringen.


Einige der Gedanken habe ich im Verlauf von nun fast drei Jahren aufgeschrieben und gezeichnet In der Hoffnung, dass sie manchen von Euch Mut und Trost spenden oder auch zu einem Austausch zwischen Betroffenen und nicht Betroffenen führen, habe ich sie in dieses Büchlein gesetzt.


Vielleicht gibt es Impulse, um zu verstehen was in uns vorgeht, wenn wir so scheinbar inaktiv dort liegen. Also spreche ich Betroffene und Angehörige gleichermaßen an.


Dies ist keine Ratgeber, auch wenn ich Anregungen gebe. Es gibt mittlerweile sehr gute Podcasts und Bücher. Auch mehr und mehr Fachleute können kompetent helfen.


Mein Beitrag ist eher ein emotionaler. Ich möchte dem Schweigen eine Stimme geben. Eine Stimme, in der Betroffene sich gesehen fühlen und auf gute Gedanken kommen.


Und eine Stimme, die zum Dialog einlädt.


In Allem ist es mein größtes Anliegen Mut und Zuversicht weiterzugeben. Dabei spreche ich trotz alter Schreibweise Menschen aller Gender an. Ich bin noch nicht gesund, aber ich bin sicher, ich werde es.


Zeit ist kostbar....


dann mal los: Herzlich, Heike
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1 Grüße aus dem Kokon


Ich spinne. Kann ja nicht anders sein. Ich liege im Bett und kann nicht mal ein Buch halten. Stell Dich nicht so an. Du spinnst. Ja ich spinne, aber nicht so.


Ich spinne mir einen Kokon.


Gerade ist wieder meine Pause dran. Nach einer Stunde hat die brave Uhr gebrummt, und ich lege den Draht zur Seite. Gern hätte ich den Kranz noch fertig gebunden. Naja, es ist eben Zeit für meine Pause. Kokon Zeit.


Ich habe das unglaubliche Glück, ein eigenes Zimmer zu haben. Ich ziehe die Tür zu und die kuschelige Decke über mich. Ich habe meine Ruhe. Einen echten Kokon auf und zuzumachen wäre Wahnsinn. Aber in mir drin, da spinne ich weiter. Heute ist wieder die Schutzschicht dran. Geduldig lege ich einen Faden über den anderen und baue mir eine Hülle. Mein Nervensystem kann diese Hülle gut gebrauchen. Seide! Atmungsaktiv, edel, luftig und stabil.


Ob ich nun eine Raupe oder eine Made bin, ist zweitrangig. Ob ich Beinchen habe oder nicht. Ich kann und will sie eh gerade nicht bewegen. Hm, ich bin doch lieber eine Raupe, der Seide wegen und weil ich dann ein Schmetterling werde.


Gestern, in meiner Kokon-Zeit habe ich noch mehr „`rumgesponnen“. Mir war, als spürte ich schon die Farben, die ich später mal annehmen werde. War da nicht tief in mir verborgen dieses glänzende Dunkelblau und ein Tupfer Pink? Und Schwarz, Rot, meine Tangofarben. Ah hier, ein kräftiges Waldgrün, Frühlingsgrün...


Der Schmetterling flattert luftig leicht von Blüte zu Blüte, wo er verweilt. Ich sehe mich schon mit geruhsamer Leichtigkeit, vom Wind getragen. Im frischen Farbkleid werde ich fliegen und immer wieder innehalten. Dabei schnuppern und mich nur vom Besten, nur vom Nektar ernähren.


So spinne ich mir meine Zukunft zusammen.


Ach, ist das schön zu spinnen.
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2 Achterbahn


Erst geht es hinauf: langsam, mit Spannung, Kribbeln, Erwartung, Steigerung.


Dann läuft es ganz kurz normal und grade... Und plötzlich stürzt es hinab: Explosion, Raus-schreien, Ausnahmezustand, keine Kontrolle, anderes Kribbeln.


Beides, also das Hoch und das Hinunter sollen ja bei einer Achterbahn glücklich machen, Hormonausschüttung und so, sagt man. (Ich kann das nicht so nachvollziehen.)


Was bitte soll das mit dieser Krankheit zu tun haben? Doch doch:


Erst trainierst du Pacing: Schritt für Schritt, gaaaaanz langsam, konzentriert, Pausen halten, ruhig weiter machen. Du bist in Ruhe, aber konzentriert, kontrolliert.


Und dann gibt es Momente, da konzentrierst du dich nicht so, es läuft. Es läuft, einfach so , locker, normal wie früher...


ACHTUNG - wenn es sich anfühlt wie früher, dann ist es aller höchste Zeit innezuhalten. Geübte wissen, jetzt ist es ruck zuck zu viel und dann folgt: Absturz, Frust-schrei, Ausnahmezustand, ausgeliefert, keine Kontrolle.


Jetzt hilft nur das Wissen, es wird eine Talsohle geben, und von dort geht es wieder aufwärts, Schritt für Schritt.


Wechselnde Extreme. So ist diese Krankheit. So wie die Achterbahn.


Die Kunst ist es, die Ausschläge abzuflachen. Kontrolle behalten an der richtigen Stelle und dennoch die Lebensfreude beibehalten (oder immer wieder neu zu entdecken). Es ist wahrlich eine Kunst.


Kennt Ihr die liegende Acht? Genial, um die Sinne zu zentrieren.


Das ist jetzt meine bevorzugte Achterbahn.


Die Andere ist nicht so mein Ding.
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