Alles was ich hier aufgeschrieben habe, sind meine eigenen subjektiven Erfahrungen. Sie
sollen Mut machen, nicht an Hashimoto zu verzweifeln. Es gibt fir jedes Problem eine
Losung. Was nicht passend ist, missen wir eben flr uns passend machen. Ich musste lernen,
mein Leben wieder selbst in die Hand zu nehmen und diese Erfahrungen mdchte ich gern an
Euch weitergeben. Solltet Ihr Fragen etc. zu meinem Bericht haben, kénnt Thr Euch gern
unter hashimoto-hannover@gmx.net mit mir in Verbindung setzen.

Diagnose Hashimoto/Schilddrisenunterfunktion
Mut zum Leben, trotz der Diagnose!!!

Diagnose:

Ich bin 37 Jahre alt und weil3 seit 3 Jahren, daB ich Hashimoto habe. Wobei, so ganz richtig
ist das nicht. Mir wurde zunéchst gesagt, ich habe eine Schilddriisenunterfunktion. Erst durch
mihseliges Nachforschen fand ich selbst heraus, dafl ich Hashimoto habe.

Wie wurde Hashimoto bzw. eine Schilddrusenunterfunktion bei mir entdeckt?

Schon seit frihester Jugend war ich zwar geistig ziemlich rege und fit, aber kérperlich nie zu
Hochstleistungen imstande. Sport war fiir mich Mord!

Leider wurde es auch im Erwachsenenalter nicht besser. Mir fehlte einfach der Schwung. Ich
wurde als faul betitelt. Ich war nicht faul, ich hatte nur einfach nicht die Kraft und Energie
mehr zu leisten als das absolut Notwendige. Selbst das fiel mir schon schwer genug.

Ich lief von Arzt zu Arzt, von Heilpraktiker zu Heilpraktiker. Keiner konnte mir helfen.
Meiner Freundin ging es &hnlich. Nur waren die Symptome bei ihr umgekehrt. Sie wul3te vor
lauter Energie und Kraft nicht mehr wohin. Auch bei ihr stellten sich dauernd Infekte ein. Sie
war genauso oft krank wie ich. Irgendwann liel§ sie ihre Schilddrise untersuchen. Ich dachte
mir damals, dal® kann auch mir nicht schaden. SchlieRlich hatte man mich bei einer
Untersuchung in der MHH im Alter von ca. 20 Jahren schon dezent darauf hingewiesen, dafl
ich bei einer Schwangerschaft Probleme mit der Schilddriise bekommen kénnte.

Also lieB ich mich zu einer Nuklearmedizinerin iberweisen. Das Ergebnis war dann
eindeutig. Schilddrisenunterfunktion.

Dosierung:

Total glucklich, daf8 ich endlich wulte, was ich habe, schmil} ich die Schilddrisentabletten
ein. Damit sollte nun alles besser werden, laut Aussage der Nuklearmedizinerin. Die ersten 3
Monate war das auch so. Ich nahm ab, hatte Energie. Mir ging es richtig gut.

Nach 3 Monaten ging es mir wieder schlecht. Ein Termin bei der Arztin war nicht sofort zu
bekommen, denn ich bin nicht privat versichert. In einem Telefongesprach riet sie mir, die
Dosierung zu erhdhen. Das tat ich. Damit fing die Spirale der Dosierung und Kontrolle der
Werte an.

Am Anfang der Tabletteneinnahme begann ich mit einer ganz kleinen Dosierung, ca. 12,5
ug Euthyrox. Immer wenn es mir dann wieder schlechter ging, steigerte ich die Dosis.
SchlieRlich landete ich bei 100 pg. Toll ging es mir dabei immer noch nicht, aber die Arztin
warnte mich, nicht in eine Uberfunktion zu kommen. Uberfunktion ware viel gefahrlicher als
Unterfunktion. Mein Krebsrisiko wiirde rapide steigen und Osteoporose ware schon
vorprogrammiert. Also lebe ich bis heute mit einer leichten Unterfunktion. Mir ist es nie
gelungen, den idealen Wohlfiihlwert von TSH basal 1 zu erreichen.

So bestehen mein Leben aus Anpassung der Dosierung und die Kontrolle der Werte durch
den Arzt. Mein Befinden stimmt aber nicht immer mit den Werten Uberein. So habe ich mir
angewohnt, vor einem Arztbesuch meinen Zustand schriftlich festzuhalten. Nach der
Besprechung mit dem Arzt Uberprife ich, ob Werte und Befinden bereinstimmen. Ich
entscheide dann selbstandig, welche Dosierung fur mich die richtige ist.

Ein Wechsel zu Thevier und die zusatzliche Einnahme von ca. 12,5 ug Prothyrid haben zu



einer Stabilisierung meines Zustandes gefihrt.
Der Endokrinologe ist fiir mich zum Partner geworden, der mir ratend zur Seite steht. Die
Entscheidungen Uber meinen Kdorper treffe ich aber selbst.

Ausloser fir Hashimoto

Die Krankheit trage ich bestimmt schon mein ganzes Leben in mir. Aber Pubertat,
Schwangerschaft oder Wechseljahre kann ich nicht als Ausl6ser fiir mich verbuchen.

Ich nehme an, daf§ es die Lebensumstellung war. Ich begann Sozialwissenschaften zu
studieren und mein sonst so geregeltes Leben kam dadurch véllig aus dem Tritt. Es gab keine
festen Stundenpléane mehr. Kommilitonen wechselten standig. Um Sitzplatze muBte ich
kadmpfen. Pflichtfacher, die ich belegen mufite, standen nicht in ausreichender Anzahl fur alle
Studierenden zur Verfligung. Zum ersten Mal muf3te ich mich véllig allein durchschlagen.
Freiheit kann auch belastend sein, wenn man sie nicht gewohnt ist.

Ich schaffte dann meinen AbschluR als Dipl. Sozialwissenschaftlerin in der vorgegebenen
Regelstudienzeit, was damals nicht selbstverstandlich war.

Aber in ein geregeltes Leben bin ich nie wieder zuriickgekommen.

Hashimoto und Arbeit

An meinem korperlichen Tiefpunkt sagte mir mein Arzt, er kbnne mich nur noch
arbeitsunfahig schreiben. Und das mit 34 Jahren! Ich war total geschockt. Vom Studium in
die Fruhrente. Wobei ich mit Hashimoto wahrscheinlich wenig Erfolg gehabt hatte, eine
Frihrente zu bekommen. Betroffene, die es versucht haben, waren bis jetzt nicht erfolgreich.
Also dann, vom Studium zum Sozialfall!

Ich wollte mich aber nicht damit abfinden, untétig und ohne selbst verdientes Geld zu Hause
herumzusitzen. Also begann ich mir zu Gberlegen, was ich tun kénnte. Ich hatte Glick.
Meine Mutter verwaltete und vermietete Hauser. Sie wollte ihre Tatigkeit aufgeben und so
ubernahm ich das Vermieten und Verwalten. Ich kann selbstandig arbeiten und mir meine
Zeit einteilen. Wenn ich mude bin oder nicht mehr kann, lege ich mich einfach hin. Mein
Biiro ist praktischerweise neben meiner Wohnung. Ich brauche also nur eine Tur
weitergehen. Zufrieden bin ich damit aber nicht. Daflr habe ich nicht studiert. Deswegen
mdochte ich mich beruflich noch einmal umorientieren. Ich habe langere Zeit fiir ein Museum
in der Presse- und Offentlichkeitsarbeit gearbeitet. Mein absoluter Traumjob. Leider konnte
ich dort nicht weiterarbeiten. Das Museum hatte kein Geld.

Aber auch hier mufSte ich mir den Job nach meinen Bedingungen und Beddirfnissen
gestalten. Stiick fir Stlick habe ich die Tatigkeit so umgestaltet, daf? ich sie gern und gut
ausfiihren konnte.

Was nicht passend ist, muf3 ich mir passend machen.

Sollte jemand im Raum Hannover bei einem Non-Profit-Unternehmen einen Job in der
Offentlichkeitsarbeit zu vergeben haben und sich nicht scheuen, eine gehandikapte, aber
motivierte Mitarbeiterin einzustellen, nehmen Sie bitte sofort Kontakt zu mir auf.

Hashimoto und Beziehung

Ich bin Single, weil ich Angst vor Nahe habe. In den Hochphasen meiner Krankheit lebte ich
wie eine Einsiedlerin. Ich lieR niemanden an mich heran, machte alles mit mir selbst aus.
Mich strengten zu enge Beziehungen und Kontakte sehr an. Ich brauchte meine
Riickzugsmaglichkeit. Ich muBte erst einmal selbst begreifen, was mit mir und meinem
Korper los war.

Naturlich gab es Kontakte zu Menschen. Ich fand es aber sehr schwierig, mich zu outen.
Meine Krankheit fir andere begreiflich zu machen.

AuRerlich sieht man mir Hashimoto nicht an. Das macht das Verstehen fiir die anderen umso
schwieriger.

Richtig kompliziert wurde es dann, als ich mich wieder verliebt hatte. Wie und Wann sage ich
es dem Betreffenden? Ich hatte mich daflir entschieden, relativ bald die Wahrheit zu sagen.
Aber was sollte ich sagen, wie sollte ich es begreiflich machen? Ich habe es versucht. Der



Versuch ist gescheitert. Trotzdem bin ich der Meinung, daB ich zu der Krankheit stehen muR.
Inzwischen gehe selbstbewuf3ter damit um. Wer mit mir in Beziehung tritt, muB auch meine
Krankheit akzeptieren. Sie ist ein Teil von mir.

Hashimoto und Perfektion

Ich bin eine Perfektionistin! Perfektionisten kénnen nicht glucklich sein! Da ist etwas Wahres
dran. Mein Streben nach Vollendung hat mit Sicherheit den Ausbruch meiner Krankheit
begiinstigt. Ich wollte tberall die Beste und Erste sein. Dazu muBte ich sehr viel leisten, um
dieses Ziel zu erreichen. Letztendlich blieb ich oft hinter meinen eigenen Anspriichen
zuriick, weil mein Kérper mir nicht gehorchte. Er versagte den Dienst. Dadurch muf3te ich
lernen, loszulassen (Kraft zum Loslassen, Melody Beattie). Auch heute noch finde ich es sehr
schwierig, positiv zu denken, an mich zu glauben. Aber wenn ich meine Geflihle nicht nach
auen bringe, richten sie sich gegen mich selbst. Das will ich nicht mehr. Geholfen hat mir
dabei die Selbsthypnose. Die Hypnose beeinfluBt mein UnterbewuBtsein und hilft mir dabei,
mich selbst zu finden und zu mir zu stehen.

Hashimoto und StreR

Wie fur jede andere Krankheit gilt auch flr Hashimoto: StreR ist ,,todlich®. Aber wie baue ich
Strefl§ ab? Sport kann ich nicht treiben, dazu reichen meine Krafte nicht aus. Spazieren gehen
kann ich aber. Morgens hére ich immer meine Kassette mit der Hypnose. Das entspannt.
Zusatzlich mache ich noch bestimmte Fingeriibungen (Gesundheit in unseren Handen, Kim
Da Silva), die mich fiir den Tag fit machen. Seit kurzem mache ich auch eine Ubung aus
dem Lachyoga, die mir Energie gibt.

Morgens erledige ich gern Aufgaben, die meinen Geist fordern, z.B. die Buchflihrung. Erst
gegen Nachmittag oder Abend werde ich auch kérperlich mobil. Meine Knochen scheinen
dann wach zu sein. Also richte ich meinen Tagesablauf darauf aus.

Hashimoto und das Gewicht

Ein grofRes Thema in meinem Leben ist mein Gewicht. In guten Zeiten wog ich bei einer
Grolke von 1,73 m 54 kg. Heute kann ich davon nur tradumen. Ich versuchte jede Diat
(Weight Watcher, Trennkost usw.). Nichts half. Ich nahm immer noch zu. AulRerdem
torpedierte mein Korper fast jede Diéat, da ich Gemise und Obst nur sehr begrenzt und
gekocht vertrage.

Heute kiimmere ich mich nicht mehr um mein Essen. Denn Essen hat viel mit Kontrolle zu
tun und ich méchte loslassen. Ich esse, was mir Spall macht. Wenn ich mich eiweilreicher
ernahre, geht es mir besser. Ich nehme dann auch ein wenig ab. Leider halte ich mich nicht
konsequent daran. Durch EiweiRriegel schaffe ich es aber zumindest, mein Gewicht zu
halten. Auch portioniere ich meine SiBigkeiten, so daB ich damit ganz gut leben kann.
FreBorgien halten sich so in Grenzen. Fir mich schon ein Erfolg. Ich bin nicht GberméaRig
dick, da ich eigentlich nur einen ,,Babybauch® habe. Als Schwangere hatte ich eine klasse
Figur, wie mir letztens eine Verkduferin bestéatigte.

Hashimoto und Odeme

Seit geraumer Zeit nehme ich an meinem Korper Beulen war, sogenannte Odeme
(Wassereinlagerungen in der Haut, Orangenhaut). Ungeheuer schmickend. Leider gibt es
dagegen keine wirksame Hilfe, laut Arzte und Heilpraktiker.

Aber anstatt mich darlber aufzuregen, habe ich auch das akzeptiert. Es lebt sich einfach
besser, wenn ich mich so akzeptiere wie ich bin.

Gelenkschmerzen

Mir schliefen die Hande ein. Manchmal hatte ich das Gefiihl, dal meine FiiRe mein Gewicht
nicht mehr tragen konnten. Sie schienen mir einfach weg zu knicken. Das Schreiben mit
Flller fiel mir schwer. Zum Gliick gibt es ja heute Computer. Nachts wachte ich auf, weil ich
Wadenkrampfe bekam.



Auch hierfur habe ich fir mich eine Lésung gefunden. Gegen die Krampfe hilft mir
Magnesium Phosphoricum D6. Bei Gelenkbeschwerden nehme ich Vitamin E. Da mir auch
sicher ein paar andere Vitamine nicht schaden kénnen, schlucke ich Kryptosan (enthélt vor
allem Vitamin B). Aber am schnellsten Hilfe bringen meine Fingeriibungen.

Phasen der Krankheit

Ich habe fur mich festgestellt, daR es mehrere Phasen der Krankheit gibt. Zunédchst einmal hat
sich mein Kodrper unangenehm bemerkbar gemacht, indem er nicht mehr so funktionierte,
wie er sollte. Ich ignorierte das lange. Bis die Anzeichen (berdeutlich wurden. Als es mir
dann gelungen war, nach einer langen Odyssee meiner Krankheit einen Namen zu geben,
begann die Euphorie. Jetzt wird alles wieder gut! Nach ersten Riickschlagen begann ich alles
uber die Krankheit zu lesen. Ich sog alles in mich auf. Leider fand ich das Allheilmittel nicht.
Ich verfiel in eine depressive Phase. Mir war alles egal. Irgendwann habe ich dann begonnen,
mich mit der Krankheit zu arrangieren. Denn ich habe gelernt, daR die Krankheit auch eine
Art Schutz fur mich war, weil ich nicht Nein sagen konnte. Die Krankheit hat mir gezeigt,
dal ich nicht so weiter machen konnte wie bisher. Ich habe gelernt, meine Ressourcen besser
einzusetzen. Seitdem geht es mir besser. Aber der Kampf hort nie auf. Ich nehme ihn aber
jetzt an und versuche Hashimoto mit Humor und positivem Denken zu begegnen.

Jod und Hashimoto

Ich esse einmal in der Woche meine Portion Sushi ohne mir groR Gedanken zu machen, ob
ich damit Jod zu mir nehme oder nicht. Bei anderen Fischsorten bin ich vorsichtiger. Das
liegt aber eher daran, dass ich Fisch nicht so besonders mag.

Auf Jodsalz beim Salzen verzichte ich. Aber andere Lebensmittel, in denen Jod enthalten ist,
esse ich trotzdem. Ich konnte da keine Unterschiede bei meinem Befinden feststellen.

Bei einem Vortrag in der MHH habe ich gehort, dass wir auch bei Hashimoto bis zu 200ug
Jod taglich aufnehmen diirfen. Davon muB ich aber meine tagliche Ration an
Schilddrisenhormonen abziehen. Bei einer Einnahme von 100 pg L-Thyroxin darf ich dann
nur noch 100 pg Jod zusétzlich zu mir nehmen.

Hashimoto und die Konzentration

Manchmal komme ich mir schon vor wie eine alte Frau. Dauernd vergesse ich etwas. Meist
nichts Wichtiges, aber doch argerlich. Menschen stehen vor mir und ich kann mich partout
nicht mehr an ihre Namen erinnern. Ich gehe aus dem Zimmer und weill nicht mehr, was ich
eigentlich machen wollte. Das hat mich in Panik versetzt. Nachts hatte ich Albtraume, etwas
Wichtiges zu vergessen. Seit dem ich mir eingestehe, auch Fehler machen zu dirfen, ist diese
Panik schon wesentlich abgemildert worden.

Hashimoto und Termine

Wenn ich mich mit jemand verabredet hatte, konnte es passieren, dass ich kurzfristig absagen
musste, weil es mir nicht gut ging. Auch vor wichtigen Geschaftsterminen passierte mir das
ofter. Ich Uberlegte mir, warum das so ist. Meistens hatte ich mir den Terminkalender so voll
gepackt, dass ich keine Ruhepausen dazwischen hatte. Der Kérper holte sich dann einfach die
notige Ruhe, indem er schlapp machte. Jetzt plane ich meine Termine nicht mehr so eng und
damit geht es mir besser. Auch habe ich gelernt, dass Wichtige von dem Unwichtigen zu
trennen. Das hilft ungemein.

Oder ich geriet aus irgendeinem Grund in Panik vor dem Termin. Also begann ich die
Termine so vorzubereiten, dass ich das Heft in der Hand behalten konnte und mich nicht
ausgeliefert fuhlte.

Grundung einer Selbsthilfegruppe
Als es mir so schlecht ging, suchte ich verzweifelt nach Gleichgesinnten. Leider gab es



damals in Hannover keine Selbsthilfegruppe zu dem Thema. Im Internet erfuhr ich dann
von einer weiter entfernten Gruppe. Mit letzter Kraft fuhr ich dort hin. Hashimoto- und
Morbus Basedow-Betroffene waren in dieser Gruppe gemischt. Das hat mir nicht so gut
gefallen.

Nach dieser Erfahrung war mir klar, ich mul} selbst aktiv werden. Jedes Mal diesen weiten
Weg zu fahren, héatte ich damals nicht geschafft.

Also erkundigte ich mich Gberall, wie man eine Selbsthilfegruppe griindet. Meine
Erfahrungen aus der Offentlichkeitsarbeit kamen mir dabei zugute.

Ich beschlol3, mich nur auf Hashimoto und Schilddrisenunterfunktion zu beschranken.
Nach einigen Anfangsschwierigkeiten gibt es uns nun schon seit mehreren Jahren.
Unsere Gruppe steht neuen Betroffenen immer offen. Wer also Interesse hat, sich
personlich tber die Krankheit auszutauschen, kontaktiert mich einfach unter hashimoto-
hannover@gmx.net
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Susanne Schade  hashimoto-hannover@gmx.net  Tel.: 0175 38 50 913
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