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das ganze leben durcheinander. Al

fraher einfach von der Hand ginge

grobtem Aufwand oder Uberhaupt S werc
Sport oder anderen Vergnigungen - m
Plotzlich “funktioniert” der Kérper nicht®mel
leben scheint in weiter ferne. Glaubt mir - ic n ict
bin selbst  betroffene. Neben  der w/cht/ge  aratlichen | und
therapeutischen betreuung und benhandlung gibt es auch Dinge. die
du selbst machen kannst = [ir ein besseres Wohlbefinden und ein

selbstbestimmteres Leben.

lch habe far dich in diesem Workbook e¢in paar Ansdtze
niedergeschrieben. die aus wissenschattlicher Sicht (zB. aus dem
Bercich der Psycho-Neuro-Immunologie, fachspezifischer Literatur)
und aus meiner Erfahrung  hilfreich  sein - kénnen.  Sie  sind  als
trganzung und nie als Lrsatz far arztliche oder therapeutische

behandlungen zu sehen. besprich die Anregungen gerne mit deinem

Arzt/deiner Arztin.

lch winsche dir von Herzen alles Gute auf deinem Weg!

PS. Ich arbeite im Moment mit Herzblut an bline-Fatigue-Kurs fire
e _.t,.'_';',' g L IR Py
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ue Erkrankun By

Pacing. auch genannt Energiemanagement.
wichtigsten Tools in der Alltagsbewaltung bei
Mit Pacing ist gemeint, dass du dir deine me ste wq’“' Hal
sorgsam  einteilst. Mit einem guten Energiemal
Crash-Pravention  ('Crash" = Zustandsves sch
Uberbelastung). Somit bleibt mehr Energie m?' die.
deines Korpers und du befreist dich aus dem standige Us| 2
S0 einfach das Konzept des Pacings auch klingt, umso  kniffliger st oft die
oroktische Umsetzung. Pi-Mal-Daumen Pacing'. so wie ich es anfangs betrieben
habe. hat so seine lucken. Die Versuchung ist  grob, doch noch etwas zu
erledigen. was eigentlich dein  Energicbudget Ubersteigt. Das  Thema Pacing

strukturierter anzugehen, wird sich fur deinen Energiehaushalt lohnen.

wud

#25

dtressmanagement  sowie das  Erlernen  und  tagliche  Proktizieren  von

Fntspannung nimmt einen groben Platz in dem  Bewdaltigen von  Fatigue-
rkrankungen ein. Es ist nachgewiesen, dass bspw. bei CFS der Sympathikus
(Teil des Nervensystems. der bei Stress aktiviert ist) Uberwiegend aktiv ist. Der
Parasympathikus, der ua. far die Regeneration des Koérpers und die
-Ntspannung zustandig ist. kommt dadurch kaum mehr zum tinsatz. Um dem

Korper zu helfen, wieder seine Selbstheilungskrafte zu aktivieren, sind tagliche

‘Ntspannungstechniken, wie Meditation oder spezielle Vagus Nerv-Ubungen

sehr wichtig fr deine Regeneration.
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"' ng hét oft Einfluss auf viele

7u haben. erleben viele
alt. Gesundh@itsroutinéaﬁ
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cbensberciche. Das Gefuhl, dabei wgnig' K

betroffene. Auf psychischer Ebene geben E u"

vermitteln der Psyche Sicherheit - das Looz?

(cktiviert also den Parasympathikus) und d@m@n Kérper b@ *v

- h. ;'".w ‘-,.
meiner Erfahrung nack

Regeneration. Auch der Korper selbst
cbenso nach Routinen und Regelmabigkelt
sind  zB.  Morgenroutinen  (Meditation,
/ungenschaben.  Dehnen, ). Mittag?outi
Fntspannungseinheit,  ..)  oder  Abendroutinen iz _

Tagebuchschreiben - das sog. Journaling’). Schlafroutingn. usw. Pdcing und

gesunde Routinen gehen Hand in Hand und schenken Struktur.

/LJM
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Nicht nur kérperliche Aktivitdten kosten Energie. Auch Grabeln,
Sorgen, Zukunftsangste kosten uns viel Kraft. Vielleicht ist dir das schon
selbst als Betroffene/r aufgefallen. dass starkes Grabeln oder  auch ein
Streit deinen korperlichen Zustand verschlechtern kann®

Es ist zutiefst nachvollzienbar, dass Fatigue-trkrankungen. wie CFS oder Long
Covid Zukunftséngste und Sorgen mit sich bringen kann.

Diec Arbeit mit Gedanken und den damit zusammenhdngenden Gefdhlen
cann deshallb eine sehr sinnvolle sein = um - ganz proktisch gedacht -

‘nergie einzusparen. Unser kostbares Energicbudget st Fatigue-trkrankten

neilig. Hier gibt es Techniken aus der Psychologie. die entlasten kénnen (8.
Gedanken-Stopp. ...

Wissenschaftlich  gesehen  fordern Zustande  wie Dankbarkeit,  Zuversicht,
Fokus  auf positive Dinge nachweislich  deine  kérperliche und  geistige
Gesundhett.  Imaginationen, wr-.'.:u;;, Visualisierungen berunigen
\Xftz
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dein  System  und zrbrlngzn bz
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FFO 5 Schidf
\X/lz geht es dir mit deinem Schlciﬁ'?

Manche Fatigue-betroffene  berichten von Sch

F e

lateroblemen, zb.: von

absoluter Mudigkeit bei gleichzeitigem Nicht=Sehlafen-Konnen (sog. tired

but wired). lch fuhlte mich morgens imm@r wie vom Laster dberfahren

der vornimmit. D@m@ﬁ B

-okus auf deine Schlafgesundheit zu L@g@n ‘{' "7- Wwichtig. Das Z_J@} ist
eine Rackkehr zu ecinem gesunden biorhythmus. #“
Um deine Schlafgesundheit zu unterstitzen. kannst Ie ":'_;?.-"l-*"
etwas Gutes tun: morgendliche Sonnenstrahlen auf der Haut und frische
Luft hilkt dem Korper, wacher zu werden und signalisiert inm. dass der Tag
jetzt beginnt. Wenn du bettlagrig oder hausgebunden bist. versuche die
Vorhange und Fenster am Morgen zu offnen bzw. dir dabei helfen zu
lassen.  Auch kaltes Wasser aktiviert. Abends kannst du deinen Schlaf
dabei unterstUtzen, dass du es runiger angehen lasst. blaulichtfilter-brillen
helfen deinem Korper abends zur Ruhe zu kommen. Aufregende Action-
Hlme aktivieren deinen Sympathikus = das System fahrt also rauf statt
runter. Uberlege dir eine Abendroutine. die dir Freude bereitet und

deinem Korper zur Rune kommen (&sst.

Irotz vieler Parallelen bei Fatigue-trkrankten darfen wir nicht vergessen:
Jeder Korper ist individuell ist. Was mir geholfen hat, muss nicht dir
helfen. Hore 1. auf dein Bauchgefahl - was resoniert mit dir”?

2. Ubrlege, in welcher Krankheits-Phase du dich befindest. Hier
soricht ua. Frau Dr. Muhill Sarah (CES Spezialistin) in ihrem Buch von
verschicdenen  Phasen  der  Erkrankung,  in denen  verschiedene
Interventionen hilfreich sind. So kann bspw. am Anfangsstadium Schlaf an
allererster Stelle stehen (so viel du karnst), Ymhr@nd ZU einem spdteren
[eitounkt es far deinen Korper \mchtlg |st‘1\zu seinem ursprungllch@n

biorhythmus zurtckzufinelen:
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Ich heoffe seho
dosy dey ein odey adere

filleiche Ty fivy dich dinbet wan,

Im Franjohr 2022 erscheint mein Online-Fatigue-
Kurs mit vielen Informationen und praktischen
Ansdtzen zur Umsetzung in den Alltag.

wieder-aufladen@gmx.at

www.wieder-aufladen.at
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