Mein Weg aus der Erschop-
fung - Wie ein Mindset-Shift
mein Leben verdnderte.

Es gibt solche Momente im
Leben, die einiges verdn-
dern. Fur mich, mit 61 Jah-
ren und als selbststandige
Physiotherapeutin mit eige-
ner Praxis, war einer dieser
Momente die Diagnose des
Fatigue-Syndroms. Vor
knapp zwei Jahren wurde
mir diese Diagnose gestellt
die mein aktives Leben erst
einmal vollkommen auf den
Kopf stellte. Meine Praxis
war meine Leidenschaft und
mein ganzer Stolz. Ich arbei-
tete voller Energie, half mei-
nen Patienten gesund zu
werden und genoss es,
selbst aktiv und fit zu blei-
ben. Jeder, der einen Termin
brauchte war mir wichtiger
als ich selbst, dass ich mich
dabei vollig verausgabte,
nahm ich Uberhaupt nicht
wahr. In meinen Pausen ging
ich zum Sport und abends
war ich zuhause noch aktiv
im Garten oder unterwegs.
Meinen Selbstwert defi-
nierte ich tiber Leistung. Das
ich mit dieser Einstellung
dauernd unter Strom stand
und mein Immunsystem
ganz nach unten gefahren
hatte, war mir nicht be-
wusst.

Dann riss mich eine Covid-
Infektion im Oktober 2022
aus meinem Hamsterrad.
Ein stationdrer Klinikaufent-
halt folgte, da ich mir zusatz-
lich noch eine bakterielle
Lungenentziindung einge-
fangen hatte. Plotzlich fiel
mir jeder Schritt schwer. Ich
konnte keine Treppe mehr
ohne Verschnaufpause be-
wadltigen. Die Mudigkeit und
Erschopfung, die mich dann
Uberfiel, war nicht mit der
nach einem langen Arbeits-
tag zu vergleichen. Es war,
als ob jemand den Schalter
umgelegt hatte. Jede noch
so kleine Aufgabe wurde zu
einer Herausforderung.
Insgesamt war ich 18 Mo-
nate lang arbeitsunfihig, ge-
fangen in einem Zustand der
Hilflosigkeit. Diese Zeit war
nicht nur eine

gesundheitliche, sondern
auch eine existenzielle Krise
fir mich, denn als Selbst-
sténdige bedeutete es auch,
kein Einkommen mehr zu
haben. Doch diese Phase
meines Lebens war nicht
das Ende, sondern der Be-
ginn einer tiefen inneren
Reise, die mein Leben nach-
haltig veranderte sollte.

Die Diagnose: Ein tiefer
Sturz in die Erschépfung

Mein Hausarzt diagnosti-
zierte mir CFS — chronisches
Fatigue-Syndrom, auch be-
kannt als chronische Er-
schépfung. Eine Diagnose,
fir die es keine klare Ursa-
che und keine spezifische
Heilungsmethode gibt. Ein
Schock fur mich. Diese Iah-
mende Mudigkeit, die nicht
nur korperlich, sondern
auch mental und emotional
war, sollte nicht heilbar
sein? Fur Dinge, die mir fri-
her Freude bereitet hatten,
konnte ich mich nicht aufraf-
fen. Die Welt um mich
herum schien sich weiterzu-
drehen, wahrend ich in mei-
ner eigenen Blase der Er-
schopfung gefangen war.
Damit wollte ich mich nicht
abfinden!

Der Wendepunkt: Die Ent-
scheidung, mein Leben
selbst in die Hand zu neh-
men

Monate vergingen, in denen
ich mich durch zahlreiche
Arztbesuche, Therapien und
alternative  Heilmethoden
kampfte. Kurzfristig schien
es wirklich zu helfen. Die
Frage ,Werde ich jemals
wieder gesund?” stellte ich
mir taglich. Und die bange
Frage ,Wie soll ich meine
Praxis und mein Leben ohne
Einkommen weiterfiihren?“
lieR mir keine Ruhe. Doch
dann kam ein Moment der
Klarheit, ein Wendepunkt,
der alles verandern sollte.

Ich erinnere mich genau an
diesen Tag. Ich saR in mei-
nem Wohnzimmer, umge-
ben von Notizen und

Blchern Uber das Fatigue-
Syndrom, als mir plétzlich
bewusstwurde: Es war nicht
nur mein Korper, der mich
im Stich lieR, sondern auch
mein Geist. Meine Gedan-
ken waren eher negativ, sor-
genvoll und verzweifelnd.
Ich erkannte, dass ich mich
nicht nur von der Krankheit,
sondern auch von meinem
eigenen Denken gefangen
halten lieB. Wenn ich jemals
wieder gesund werden
wollte, musste ich mein
Denken verandern.

Der Mindset-Shift: Die
transformative Kraft der
Gedanken

Der erste Schritt zur Besse-
rung war die bewusste Ent-
scheidung, meine Gedanken
unter die Lupe zu nehmen.
Was dachte ich den ganzen
Tag Uber mich selbst und
meine Situation? Welche
Glaubenssatze hatten sich in
meinem Kopf festgesetzt?
Ich begann, diese Glau-
benssdtze zu hinterfragen
und zu erkennen, wie tief sie
mich in meiner Erschépfung
festhielten. Lange Zeit hatte
ich geglaubt, dass ich nur
dann wertvoll bin, wenn ich
etwas leistete, dass meine
Identitdt von meiner Pro-
duktivitdit abhing. Diese
Uberzeugung hatte mich
dazu gebracht, meine eige-
nen Bedirfnisse zu ignorie-
ren und mich bis zur vélligen
Erschopfung zu verausga-
ben.

Doch jetzt erkannte ich, dass
diese Glaubenssatze mich
krank gemacht hatten. Ich
begann mich aktiv mit
neuen Gedanken zu be-
schéaftigen. Statt mich als
Opfer meiner Umstande zu
sehen, entschied ich mich,
die Kontrolle Gber mein Le-
ben zuriickzugewinnen. ,Ich
bin stark®, ,,Ich bin wertvoll,
auch wenn ich gerade nicht
arbeite”, ,Ich verdiene es,
gesund zu sein” — das waren
die neuen Satze, die ich mir
taglich ins Bewusstsein rief.

Diese Veranderung des Den-
kens war nicht einfach. Es
war ein Prozess, der Geduld
und Ausdauer erforderte
und noch immer andauert.
Doch mit der Zeit spurte ich,
wie sich meine Denkweise
allmahlich dnderte und ich
wieder Hoffnung schopfte.
Ich lernte, dass meine Ge-
danken die Macht haben,
meine Realitdt zu formen,
und dass ich die Wahl habe,
welche Gedanken ich pflege
und welche ich loslasse.

Das Selbstbild stirken: Eine
neue Definition von mir
selbst

Mit dem Wandel meiner Ge-
danken begann ich auch,
mein Selbstbild neu zu defi-
nieren. Wer war ich, wenn
ich nicht arbeiten konnte?
Wenn ich nicht funktio-
nierte, wie die Gesellschaft
es von mir erwartete? Diese
Fragen waren anfangs
schmerzhaft, denn sie stell-
ten alles infrage, woran ich
bisher geglaubt hatte. Doch
genau in dieser Krise lag die
Chance zur Veranderung.

Ich erkannte, dass mein
Wert als Mensch nicht von
meiner Fahigkeit abhangt,
zu arbeiten oder Leistungen
zu erbringen. Ich bin wert-
voll, einfach weil ich exis-
tiere. Diese simple, aber
tiefgreifende Erkenntnis half
mir, mich selbst mit neuen
Augen zu sehen. Ich begann,
meine Starken und Schwa-
chen anzuerkennen und zu
akzeptieren, dass ich nicht
perfekt sein muss, um lie-
benswert zu sein.

Den Selbstwert aufbauen:
Sich selbst an die erste
Stelle setzen

Mit diesem neuen Selbstbild
wuchs auch mein Selbst-
wert. Ich erkannte, dass ich
es wert bin, gut fir mich
selbst zu sorgen, meine Be-
dirfnisse ernst zu nehmen
und Grenzen zu setzen. Die-
ser Aspekt meiner Gene-
sung war besonders wichtig,
denn er erforderte, dass ich
meine bisherigen



Verhaltensmuster  hinter-
fragte und neu ausrichtete.

Friher hatte ich mich oft
Uberfordert, weil ich das Ge-
fahl hatte, es allen recht ma-
chen zu missen. Ich sagte
selten ,Nein” und stellte die
Bediirfnisse anderer uber
meine eigenen. Doch jetzt
lernte ich, dass es nicht ego-
istisch ist, auf sich selbst zu
achten. Im Gegenteil: Nur
wenn ich gut fiir mich sorge,
kann ich auch fir andere da
sein. Ich begann, bewusster
auf meine Energie und
meine Bedrfnisse zu ach-
ten, nahm mir Pausen, wann
immer ich sie brauchte, und
erlaubte mir, ,Nein“ zu sa-
gen, ohne Schuldgefihle zu
haben.

Dieser neu gewonnene
Selbstwert war ein wesentli-
cher Schritt auf dem Weg
zur Heilung. Er gab mir die
innere Starke, mich selbst zu
schiitzen und die Verant-
wortung fir mein Wohlbe-
finden zu Gbernehmen. Ich
lernte, dass ich es wert bin,
glicklich und gesund zu
sein, und dass ich die Kraft
habe, mein Leben in die
Hand zu nehmen.

Wenn du wissen willst, wel-
che unterschiedlichen
Werkzeuge mir geholfen ha-
ben oder du dich in meiner
Geschichte wiederfindest,
sollten wir uns einmal aus-
tauschen! Ich biete Dir ein
kostenloses 1:1 Gesprach
an, schreib mir unter
parma@gesundheitspraxis-
wetzlar.de. Ich freue mich
auf Dich.



