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A negative mind will never
give you a positive life.

Mit kleinen
Schritten ans
grof3e Ziel

Von der inneren Stdrke spricht man, wenn man sich nicht unterkrie-
gen ldsst von den eigenen Problemen, wenn man mit Kritik umgehen
kann und alles gibt, um seine Trdume und Ziele zu erreichen. Wir alle
tragen sie in uns, doch manche Menschen mdissen sie erst finden und
andere scheinen sie seit Geburt in sich zu haben. Im Allgemeinen ver-
steht man unter einer mentalen Stdrke viele positive Eigenschaften,
die uns dabei helfen, mit schwierigen Situationen umzugehen.

Alexandra Kraisser

arina,
eine gute

reun-
din und vor allem Kampferin, hat stets
flr ihre Traume gekampft und egal, wie
schlecht die Chancen standen, sie hat
nie aufgegeben und dieser Wille hat sich
wirklich ausgezahlt. Mit gut 24 Jahren
bekam Marina die Diagnose MS (Multi-
ple Sklerose), eine Autoimmunerkran-
kung, bei der der eigene Korper sich
selbst bekampft. Anfangs hatte sie nur
leichte Geh- und Gleichgewichtsschwie-
rigkeiten und ihr Korper hatte immer
wieder nervliche Aussetzer, doch das
wurde leider immer schlimmer.

Entwicklung

Mit der Zeit waren ihre Arme und Hande
kaum noch funktionsfahig und so kam
sie mit 32 Jahren in den Rollstuhl. Von

nun an war sie auf Hilfe angewiesen und
wurde von Arzten therapiert. Irgend-
wann ging es Marina so schlecht, dass
die Arzte nichts mehr fiir sie tun konn-
ten, aber sie war noch klar im Kopf. Sie
dachte, ihr MS sei gestoppt und sie wer-
de wieder gesund.

Fortschritte

AuBerdem fing sie mit Meditation, Farb-
meditation und Visualisierung an und
bekam ein mentales Training. Kurze Zeit
spater fuhren dann Marina und meine
Mutter gemeinsam auf Urlaub und dort
konnte sie seit langem wieder zum ers-
ten Mal alleine einen Loffel in der Hand
halten. Das war der Beginn von vielen
Fortschritten, die Marina in der nachsten
Zeit machte. Sie musste viel durchstehen
und stark sein, da sie viele Therapien hat-
te und oft von Krankenhausern zu Rehas
und von zu Hause hin und her wechseln
musste. Aber es lohnte sich, denn nach
insgesamt sieben Jahren Rollstuhl lern-
te sie wieder zu laufen und kam wieder
zu Kraften. Marina hat zwar noch Prob-
leme mit der Hiifte, aber sie hat so viel
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erreicht, weil sie an sich selbst und an
ihre Traume geglaubt hat. Natirlich be-
kam sie auch viel arztliche Hilfe, ohne
die es auch nicht funktioniert hatte und
bis heute trainiert sie weiterhin im Fit-
nessstudio ,Alpengains” in Fieberbrunn
bei Hannah Kock. Hannah hatte den Ein-
druck, dass Marina anfangs eher dngst-
lich und zurtickhaltend war und dachte,
sie konne das nicht. Aber Hannah lief3
nie locker und meinte immer, dass sie es
sonst lernen werde. Denn jeder von uns
kann alles lernen und sich immer noch
etwas steigern. AuBBerdem fligt Hannah
noch hinzu, je besser man seinen Korper
kennt bzw. starkt, wird vieles leichter.
Am Anfang spilrte man bei Marina oft
eine Unsicherheit, da sie Hannah auch
nicht kannte, mussten sich die beiden
auch erst kennenlernen und ein gewis-
ses Vertrauen aufbauen.

Kampfgeist

Die Trainerin ist davon Uberzeugt, dass
man immer mehr lernen kann, aber man
muss bereit dafiir sein. Zudem meint sie,
dass Marina niemals aufhéren darf, denn
sonst wurde es schnell bergab gehen,
geistig und korperlich. Aber Hannah ist
davon Uberzeugt, dass, egal, was die Zu-

kunft mit sich bringt, Marina immer wei-
ter machen und niemals aufgeben wird.
Der Kopf spielt dabei eine sehr grof3e
Rolle, da er entscheidet, ob man bereit
dafiir ist, den Schritt zu gehen oder eben
nicht. Im Leben ist ganz oft die Einstel-
lung zu manchen Dingen entscheidend,
denn das Schicksal liegt in unserer Hand.
Man muss nur mutig genug sein, es zu
erkennen. Denn niemand kampft flr
deine Traume, das musst du selber tun.

GESUNDHEIT

Marina trainiert fleil8ig an der
Beinpresse im Fitnessstudio,
um wieder mehr Kraft in den
Beinen zu bekommen.

Auch das Radfahren am
Heimtrainer héilt Marina fit.




