10.12.2024

Einladung zur Selbsthilfestudie bei Long-Covid erhalten.

02.12.2024 -
Wiedereingliederung

Long-Covid: Wiedereingliederung beginnt heute!

24.10.2024

Zwei Monate noch — dann ist Heilig Abend. Die Zeit wird knapp

04.09.2024

Chronisch krank, aber niemand glaubt dir ..!

In der letzten Sendung zdf magazin royal hat sich Jan
Bohmermann mit dem Thema ,Long Covid“” und der schwersten Form
davon, ME/CFS, beschaftigt.
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Comedy-like hat er sich dennoch mit aller Ernsthaftigkeit
diesem Thema gewidmet und auch die Dummschwatzer, selbst unter
renommierten Medizinern, entlarvt.

Da ich es immer so schwer erklaren kann, was mit mir 1ist,
empfehle ich sehr diesen Beitrag der Sendung, der auch als
Gesamtausschnitt bei youtube verfugbar ist.

Hier der youtube-Beitrag:

oProbier’s doch mal mit Tee: Chronisch krank, aber niemand
glaubt dir | ZDF Magazin Royale” von YouTube anzeigen
Hier klicken, um den Inhalt von YouTube anzuzeigen.

Erfahre mehr in der Datenschutzerklarung von YouTube.

O Inhalt von YouTube immer anzeigen

.Probier’s doch mal mit Tee: Chronisch krank, aber niemand
glaubt dir | ZDF Magazin Royale” direkt o6ffnen

03.09.2024

Belastungserprobung ..

Habe heute mal eine Art ,Belastungserprobung‘ gestartet.
Mittags mich mit einer Kollegin getroffen, um zukunftige
seelsorgliche Aktionen zu planen.

Dies dauerte ca. 90 Minuten. Danach zu einem Okumenischen
Treffen gestartet, dass zwei Stunden dauerte.

Danach war ich kaputt und musste mich erst mal zuhause
hinlegen.


https://policies.google.com/privacy?hl=de
https://www.youtube.com/watch?v=5qhFdouWSaE
https://www.youtube.com/watch?v=5qhFdouWSaE
https://denk-arten.de/blog-beitraege/03-09-2024/03/09/2024/

Bild von Engin Akyurt auf Pixabay

Abends dann Chorprobe hier in Oberhausen; noch mal zwei
Stunden.

Nach eineinhalb Stunden war die ,Luft raus’, ich konnte mich
nicht mehr gut konzentrieren. Und Musikstucke, die ich schon
lange ,drin‘ hatte, liefen nun gar nicht mehr so gut.

Gegen 22.00 Uhr dann zuhause.

Hundemude, aber an Schlaf war nicht zu denken.

Dennoch um 23.00 Uhr zu Bett gegangen. Gegen Mitternacht
eingeschlafen.

Albtraume gehabt.

Um 5.20 Uhr heute Morgen war ich wach. An Weiterschlaf war
nicht mehr zu denken.

Fihle mich mide und matt.
Mal sehen, was der Tag bringt?
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22.08.2024

,pacing” oder: ,Die Loffelchen-Strategie’

Bild von Matej Madar auf Pixabay

Wenn wir momentan beim Umgang mit Long-Covid davon sprechen,
die ,3P-Strategie” anzuwenden, dann stecken dahinter die
englischen Begriffe: ,pacing, priority, planning”.

Damit ist gemeint, die eigenen Kraft- oder Energieressoucen zu
erkennen, fiur sich personlich Prioritaten zu setzen, in dem
man sich die Frage beantwortet, was fiur mich jetzt besonders
wichtig ist und dann auch einen Plan zu erstellen, wie man
diese Ressourcen einsetzen mochte.

Jetzt sind das nur Begriffe und in dem Buch von Dr. Natalie
Grams, das ich gerade lese, habe ich ein schdnes Bild
gefunden, das mir und anderen helfen kann, zu verstehen, warum
ich — trotz Long-Covid — manchmal etwas tun kann und wieso ich
das gerade mache, was ich mache.

Ich habe in dem Buch folgendes Zitat gefunden:
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»Sie [Anm. von mir: die Psychotherapeuting] erzahlte mir von
einer Patientin (..): Diese habe sich mit einer Freundin im
Café getroffen (..) und [ihr] geantwortet: , Ich kann mich mit
dir im Café treffen, das kostet mich aber fiinf Loffelchen
Energie. Ich habe jeden Tag zehn Loéffelchen, wenn ich mich
mit dir treffe, habe ich also fiir den ganzen Rest des Tages
nur noch fiinf Loffelchen iibrig. Und ich habe dafiir aufs
Duschen heute Morgen verzichtet.“

aus: Dr. med. N. Grams, Entschuldigen Sie bitte, dass ich
store, .., Books on Demand, 2024, S. 91

Mir personlich hilft dieses Bild von der Loffelchen-Strategie
sehr, damit ich selber gut mit meinen Ressourcen (hier im Bild
von Loffelchen) umgehen kann.

Bild von Security auf Pixabay

Ich mache mir bewusst, dass ich nur eine bestimmte Anzahl von
Loffelchen pro Tag zur Verfugung habe. Ich mache mir ebenfalls
klar, welche Aktivitaten mir wie viele Loffelchen an diesem
Tage wegnehmen/kosten.

Und indem ich meinen Tag auch immer wieder neu planen muss,
muss ich vorher entscheiden, wofur ich wie viele LoOoffelchen
einsetzen will.


https://pixabay.com/de/users/security-535773/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=526599
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Am Ende des Tages — oder vielleicht auch erst ein oder zweil
Tage spater — werde ich dann erkennen mussen, ob meine
Kalkulation gepasst hat.

Am_ 16. August habe ich davon berichtet, dass ich falsch
kalkuliert hatte und meine Euphorie mit mir durchgegangen ist
und ich mir dadurch selber geschadet habe.

Indem ich diese Zeilen schreibe, merke ich, dass diese
Loffelchen-Strategie nicht nur fur mich, nicht nur fir Long-
Covid-Patient:innen hilfreich sein kann, sondern auch fur alle
anderen kranke wie gesunde Menschen, die 1hre
Leistungsfahigkeit gut einteilen mussen.
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