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Was erwartet Dich in diesem Vortrag?

Krankheitsakzeptanz

Wie kann ich meine
Krankheit
annehmen und sie
als Helfer
akzeptierene

Selbstliebe

Was bedeutet
Selbstliebe ¢

Wie kann ich es
lernen mich Sellbst
mehr zu lieben ¢

Achtsamkeit

Ubungen und Tipps
for mehr
Achtsamkeit in
deinem Leben.



Krankheitsakzeptanz

» Ohne den Willen zur ganz bewussten
Ehrlichkeit und Achtsamkeit mit sich selbst,
ist es nicht moglich die Krankheit zu
akzeptieren.

» Den Wiederstand gegen die
Erkrankung/Diagnose in sich
wahrnehmen, sich diesen Wiederstand
und Kontrollverlust eingestehen.

» Sich eingestehen diese Krankheit zu
haben und deswegen in dieser
Lebenssituation zu sein.

» Erlaube Dir ein chronisch kranker Mensch
ZU sein, auch wenn Du noch nicht weiBt
wie dieses Leben werden darf.
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Krankheitsakzeptanz

Selbsthilfe (DCCVe.V., Selbsthilfegruppe
beifreten)

Fachliteratur aneignen
Internet (fundiertes Fachwissen)
Aufenthalt in Rehaklinik beantragen

Wir mussen bereit sein uns zu erlauben
krank zu sein und Hilfe annehmen.

Psychotherapie



Krankheitsakzeptanz

Meine CED wurde zu meiner liebevollen
ALARMANLAGE !
Ein Wegweiser zur Selbstliebe |

Ein sich anbahnender Schub ist eine
Einladung des Lebens, des Korpers sich
ehrlich zu hinterfragen und die eigenen
Gewohnheiten und Verhalten zu dndern.

Oft hilft auch die sofortige Notbremse
RUHE und RUCKZUG aus dem Alltagsstrudel.



Was bedeutet
Selbstliebe ¢

» Zu lernen sich selbst mehr zu lieben,
bedeutet dass du dir selbst alles gibst,
was Du brauchst — und zwar nicht erst,
wenn vorher alles auf deiner To-Do-Liste
erledigt wurde.

» Krankheit ist ein Hilferuf deines Korpers
deine Aufmerksamkeit und Achtsamkeit
wieder auf Dich zu lenken.



Wie spure ich
was Ich
braucheve

DURCH ACHTSAMKEIT MIT
DIR SELBST.

ACHTSAMES
WAHRNEHMEN VON
DEINEN BEDURFNISSEN
UND DEINEN
EMPFINDUNGEN !




DOS A_B_C MOd@' nach Albert Ellis

A-Aktivierendes Ereignis

AuBeres oder inneres Ereignis:

- Begegnungen,
herausfordernde Situation

- Gefuhle

- Korperliche Empfindungen,
z.B. Bauchschmerzen

B-Bewertung

Uberzeugungen, Gedanken,
Annahme:

- lch kann nichts machen!

- Was kann ich mir Gutes tun ?

C-Konsequenz

Gefuhle und Verhalten:

- schadliches, unbewusstes
oder auch unverandertes
Verhalten

- Wohlwollendes, liebevolles
Verhalten

Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. In diesem Raum liegt unsere Macht zur Wahl unserer
Reaktion. In unserer Reaktion liegen unsere Entwicklung und unsere Freiheit.

Viktor Frankl



Selbstliebe und Achtsamkeit sind
Beste-Freunde, der eine kann mch’r
ohne den anderen. 4
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Gehst du mit einem liebevollen und wohlwollenden Blick auf Dich Selbst
durchs Leben, kannst Du auch achisamer und bewusster deine
Bedurfnisse, Gefuhle und Gedanken wahrnehmen.



Durch die CED die uns mit auf unseren Lebensweg gegeben
wurde, klopfen unsere BedUrfnisse etwas lauter an unsere TOr
der Selbstliebe !




Achtsamkeitsubungen bieten Dir
einen Weg an, Gefuhl und
Verstand in ein Gleichgewicht zu
bringen, um damit zu einem

INtfuitiven Wissen und Verstehen zu
gelangen.




Anregungen,
ﬁppsund
Ubungen

» NEIN sagen wenn Du ein NEIN spuUrst
» WOHLWOLLEND mit Dir sein

» Wenn Du nicht weil3t was Du tun kannst,
konzentriere dich auf ein positives
Ergebnis.

» Entscheide Dich dafir das Du wichfig bist.

» Es geht nicht darum, Opfer zu bringen
und keine MUhe zu scheuen:

Liebevoll zu sich selbst zu sein bedeutet, sich
nicht zu Uberfordern. Versuche mit
Leichtigkeit und einfUhlsamen Eingehen auf
deine eigenen Bedurfnisse zu reagieren.



Anregungen
ﬂppsund
Ubungen

Verbringe Zeit in der Natur, z.B. mit
Waldbaden

Erndhre Dich gesund, esse so wenig wie
maoglich was nicht naturlich erzeugt
wurde

Mach Pausen im Alltag oder bei der
Arbeit. Zieh dich zurbck und nimm 3 tiefe
bewusste Atemzuge, sie bringen dich
umgehend von AuBen nach Innen zu Dir

Ube Meditationen, gefUhrte kostenlose
Meditationen, Autogenes Training, Body-
Scans findest du in YouTube, bei Spotify,
als Podcast oder als Horbuch

Finde einen Arzt bei dem Du Dich wirklich
gut aufgehoben fuhlst



Anregungen
ﬂppsund
Ubungen

» Lass Spal und Lebensfreude nicht zu kurz
kommen.

» Feiere und wulrdige kleine Erfolge
» AftemUbungen, z.B. die 4-7-8 AtemUbung

Ube Dankbarkeit, in einer Meditation oder
mit einem Dankbarkeitstagebuch

Die Anerkennung des Guten das schonin
deinem Leben ist, ist Grundlage jeder Fulle.

Eckhart Tolle




Anregungen

ﬂppsund
Ubungen

» Lass Dir helfen ! Durch Freunde,
Verwandte, Lebensberater, Therapeuten
und im besonderen durch die
SELBSTHILFE-Gruppen.

Ein guter Weg zu mehr
zwischenmenschlicher Verbundenheit und
um Hilfe bei Verdnderungsprozessen zu
haben besteht darin, sich einen Kreis von
unterstUtzenden und inspirierenden
Menschen aufzubauen.



Bisher hat die DCCV einen
unglaublichen Betrag von
mehr als

1,3 Millionen Euro

an Geldern fiir die
Forschungsférderung zur Verfugung
gestellt. Nur die wenigsten
Selbsthilfeverbande betreiben
uberhaupt selbststandig
Forschungsférderung.

dcc.e

Die DCCYV bietet konkrete
Unterstutzung und Beratung in allen
CED-relevanten Fragen. Mehr als 100
Ehrenamtliche in Landesverbanden und
themenspezifischen Arbeitskreisen,
geschulte Psycholog*innen sowie eine
Sozialrechtskoordinatorin in der DCCV-
Geschaftsstelle, ehrenamtliche,
medizinische Fachexepert*innen in
Telefonsprechstunden zu Fragen der
Chirurgie, Kindergastroenterologie und
alilgemeinen CED-Themen bilden die
breite Basis des DCCV-
Beratungsangebots.

dccv.de




Herzlichen Dank fur deme
Achtsamkeit S




