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Bewusste Entspan-
nungsiibungen, z.B.
nach korperlicher
Aktivitat oder einer
Massage, konnen die
miiden Lebensgeister
wieder wecken.

Wenn Miidigkeit das beherr-
schende Lebensgefiihl ist

Die allgemeine Hektik unserer Zeit zeitigt unter den Men-
schen nicht nur vermehrte Gereiztheit, Nervositat, Herz- und
Kreislaufbeschwerden, sondern auch etwas, was man bis vor
kurzem eigentlich gar nicht als Krankheit betrachten konnte
(oder wollte). Es ist dieses schleichende Gefiihl anhaltender
Miidigkeit bis hin zur Erschépfung, das auch anhalt, nachdem
man sich wahrend langerer Zeit ausgeruht hat. Die kleinste An-
strengung libermiidet einen unverhaltnismassig stark — man
mochte am liebsten nur schlafen, schlafen — und noch mehr
schlafen! Das nimmt den Leuten das Selbstwertgefiihl, die
Freude an sich und ihrer Umwelt, zumal es so ratselhaft ist und
man sich sonst eigentlich keiner «wirklichen» Beschwerden be-
wusst ist. Heute weiss man mehr liber dieses sogenannte chro-
nische Mudigkeitssyndrom.

Schon seit Jahren setzen sich Fachirzte in der Schweiz, in
Deutschland, aber auch in England und den Vereinigten Staaten mit
diesem Phinomen auseinander, nachdem man lange Zeit schwank-
te zwischen der Anerkennung der chronischen Mudigkeitssympto-
me als Krankheit und der Ablehnung derselben mit dem Hinweis auf
pure Einbildung. In einem ausfiihrlichen Bericht des amerikanischen
Time Magazine» wurden die Anstrengungen der Fachwelt gewtir-
digt, welche nach einem Krankheitserreger dieser «erheerenden
Miudigkeit> fahndeten, der vorerst «einfach nicht zu greifen» sei.

Es war denn auch die amerikanische Gesundheitsbehorde, wel-
che mit dem Ausdruck «Chronic Fatigue Syndrome» (CFS), also: Chro-
nisches Mudigkeitssyndrom, diese Krankheit erstmals offiziell als
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solche anerkannte. In Grossbritannien
spricht man demgegeniiber mehr von
sogenannter Myalgischen Encepha-
lomyelitis (ME), welche die Krankheit
in Zusammenhang bringt mit den mei-
stens ebenfalls zu beobachtenden Mus-
kelschmerzen und der Muskel-
schwiche. Da sich die Storung sehr oft
nach heftigen Viruserkrankungen ein-
stellt, wird auch die Bezeichnung Post-
Virus-Syndrom verwendet.

Haben wir es nun tatsichlich mit ei-
ner Krankheit zu tun? Sprechen wir erst
einmal von den eintretenden Sympto-
men: Die Betroffenen klagen tber
Tragheit, die ihnen vorher praktisch nie
eigen war, anfangs auch Fieber, Schiit-
telfrost, geschwollene Lymphknoten,
Schlafstorungen, Kopfschmerzen, Mus- w
kelschmerzen. Diese konnen sich im
Laufe der Zeit durchaus verfliichtigen
oder mal auftreten, mal wieder verschwinden. Aber was bleibt, ist
die stindige Muidigkeit und Vergesslichkeit, die dann, wenn der Zu-
stand andauert, leicht Gibergeht in depressive Zustinde, aber auch
Gereiztheit, verbunden mit tiefer Erschopfung, tiber die man nicht
hinwegzukommen glaubt.

Als Hypochonder belachelt

Jahrelang haben solcherart Leidende anhoren missen, sie seien
psychisch angeschlagen und missten deshalb vor allem psychia-
trisch behandelt werden. Es sei doch wohl eher eine Modekrank-
heit,, miide zu sein ohne Grund. Mit etwas Disziplin und Uberwin-
dung sei dem schon beizukommen. Die leicht verdchtliche Haltung
den betroffenen Menschen gegentiber driickt sich zuweilen, wie
man heute noch hort, darin aus, dass sie sogar von gewissen Arzten
als Hypochonder bezeichnet werden, die im Leben vor Arbeit und
Verantwortung zuriickscheuten. Doch mittlerweile hat dieses Krank-
heitssymptom auch schon mal Arzte befallen, und vor kurzem trafen
sich im englischen Cambridge Forscher aus aller Welt zum ersten
Symposium, das einzig und allein das ritselhafte Midigkeitssyndrom
(englische Abkirzung: CFS) zum Thema hatte.

Es hat aber in der Tat lange gedauert, bis die medizinische Fach-
welt zu unterscheiden imstande war zwischen einfacher, durch An-
strengung bedingter Ermiidung — und dem chronischen Ermi-
dungssyndrom. Am Symposium in Cambridge berichteten Medizin-
historiker von einer CFS-dhnlichen Epidemie, die schon vor Giber 50
Jahren in Los Angeles auftrat und 1948 allein in Island Tausende von
Menschen befiel. 1984 beobachtete man in den USA, in Kanada und

Wer standig mude ist,
dem misstraut man mit
der Zeit auch am
Arbeitsplatz — oft zu
Unrecht.




Neuseeland weit tiber 100 000 Fille. Eine dhnliche Anzahl wird heu-
te aus England, Deutschland, der Schweiz, Griechenland, Didnemark
und Australien gemeldet.

Wo liegt nun aber die Ursache? Forscher jagen», seit die interna-
tionale Diskussion um dieses Miidigkeitssyndrom begonnen hat, die
Erreger mit allen moglichen Hilfsmitteln. Doch ein Erfolg ist ihnen
bis heute nicht gelungen. Man weiss zwar, dass wahrscheinlich Vi-
ren mit im Spiel sind. Laut einer von der englischen Arztezeitschrift
The Lancet veroffentlichten Studie, bei der die Immunzellen von
147 CFS-Leidenden tber finf Jahre analysiert und mit der gleichen
Anzahl von Kontrollpersonen ohne die Storung verglichen wurden,
entdeckte man eine abnormale Immunititsverinderung. Diese war
bei den verglichenen Gesunden nicht vorhanden. Aber der Beweis
fir einen dafiir verantwortlichen Erreger konnte nicht erbracht wer-
den. Allerdings wurde in dem Bericht abschliessend betont, dass bei
allen Kranken eine «chronische, tibermissige Aktivierung des Im-
munsystems» vorherrsche.

Nun muss man wissen, dass unser menschliches Immunsystem
sogenannte Zytokine freisetzt, welche die eindringenden Viren an-
greifen und bekdmpfen. Sobald dieser «Krieg» jeweils zu Ende ist,
werden auch die Zytokine nicht mehr produziert. Die Untersuchun-
gen haben nun ergeben, dass bei CFS-Leidenden eine stindige er-
hohte Zytokineproduktion anhilt, obwohl der Gegner mit seinen Vi-
ren nicht mehr vorhanden ist und deshalb normalerweise keine sol-
chen Zytokine zum Kampf> bereitgestellt werden miissten. Da sie
nun stindig im Korper bleiben, trigt dies langsam zu einer Schidi-
gung des Korpers bzw. einer Schwichung des Immunsystems bet,
was sich unter anderem in tbermissiger Mudigkeit ausdriicken
kann. Dass dabei der in unserer Welt so oft beobachtete tibermissi-
ge Stress und der Raubbau an Korper und Seele ebenfalls eine Rolle
spielen, darf nicht ausser acht gelassen werden.

Das Immunsystem muss wiedererstarken

Manche am chronischen Mudigkeitssyndrom Leidende sind sich
sicher, dass bei ihnen schwer schidigende Umwelteinfliisse Mitver-
ursacher sind, so etwa bei Berufsleuten, die ibermissig oft mit Far-
ben, Lacken oder Insektiziden zu tun haben. Ebenso tragen der un-
tberlegte, tiberlange Gebrauch von Antibiotika (siche GN Juni 92)
und der einseitige, weitgehend auf industriell verarbeitete und de-
naturierte Erndhrung zugeschnittene Speisezettel vieler Menschen
(siche GN Oktober 92) zur Immunschwichung bei. Wohl wire es
einfacher fuir Arzt und Patient, einen einzigen «Gegner bekdmpfen
zu missen, um diesem Miidigkeitssyndrom Herr zu werden. Doch,
wie sooft in unserer Zeit, ist das Syndrom ein Zusammengreifen un-
terschiedlichster Faktoren, die allesamt das Thre dazu beitragen, die
Immunabwehrkrifte im Korper zusehends abzubauen.

So ist denn auch die Behandlung fiir einen nicht ganzheitlich
denkenden Menschen schwierig zu verstehen. Weil der Schulmedi-




ziner in der Regel vor allem den Symptomen begegnen will, reicht
er im einen Fall vielleicht ein chemisches Antidepressivum (das lei-
der so oft zu schwerer Abhdngigkeit fiihrt) gegen Schlaflosigkeit und
Gemiitsschwere, in einem anderen Fall moglicherweise ein Auf-
putschmittel gegen die bleierne Schwere in Korper und Geist. Immer
aber bleibt eine solche Behandlung Stiickwerk, denn ihr Ansatz ist
symptomorientiert und nicht ursidchlich. Und eine anhaltende Bes-
serung wird sich nicht einstellen.

Ursdchlich an die Problematik der sich langsam verringernden
korpereigenen Abwehrkrifte heranzugehen bedeutet, sich der mog-
licherweise vorhandenen Begleitumstinde, die dazu fihren, be-
wusst zu werden. Tiefe, dumpfe Mudigkeit
driickt oft auch Mutlosigkeit und Resignation
aus. Man glaubt, stindig von fremden Kriften,
sei es in der Beziehung oder am Arbeitsplatz,
bestimmt zu werden. Das fihrt bald einmal zu
einem beherrschenden negativen Gefiihl, was
sich wiederum auch auf die Mechanismen des
Korpers auswirkt. Ist ein Mensch dann derart
in seine Negativitdt verstrickt, so verschlim-
mert sich der Zustand nur noch, wenn wir ihm
deswegen Vorwlrfe machen. Statt dessen rei-
chen wir ihm behutsam die Hand, indem wir
ihn mit den hilfreichen Mitteln der Natur ver-
traut machen!

Allein schon der Geist kann Berge verset-
zen. Versuchen Sie einmal, alle Thre Worte und
Gedanken mit einem Schuss Optimismus zu
«schmiicken». Denn heute weiss man, wieviel Unheil stindige pessi-
mistische Gedanken anrichten kénnen. Sie zehren an der korperli-
chen und seelischen Substanz. Eine Untersuchung hat nachgewie-
sen, dass der Prozentsatz an Krebserkrankungen bei geschiedenen
oder getrennt von der Familie lebenden Personen weit tiber demje-
nigen mit intakten Verhiltnissen liegt. Wie bei der chronischen M-
digkeit kann man bei praktisch allen Zivilisationskrankheiten heute
nicht mehr von einer einzigen Ursache sprechen. Vielmehr gilt es,
das gesamte «Terrain», welches die Voraussetzungen fiir die Krank-
heit schafft, zu gesunden.

Aus der Natur: Roter Sonnenhut und Taigawurzel

Als Mittel zur Steigerung der korpereigenen Abwehrkrifte hat
sich der Rote Sonnenhut (lat. Echinacea purpurea) seit langem be-
wihrt. Diese Heilpflanze, von der Alfred Vogel nach seinem Aufent-
halt bei den Sioux-Indianern im US-Bundesstaat South Dakota Sa-
men mit nach Hause nahm, um sie hierzulande zu kultivieren, dient
heute als Prototyp der pflanzlichen Mittel zur allgemeinen Resi-
stenzsteigerung (Echinaforce). Vor allem bei Krankheiten, bei denen
wir keine spezifische Therapie kennen, ist diese sogenannte unspe-

Die chronische Miidig-
keit ist oft auch ver-
bunden mit innerer
Unruhe und Schlaf-
losigkeit.




zifische Anregung der Korperkrifte das einzige Mittel, das hier wei-
terhelfen kann. Den Auswirkungen schidlicher Stresswirkung, wie
sie auch im Mudigkeitssyndrom Ausdruck finden, wirkt in besonde-
rer Weise das aus der Taigawurzel gewonnene Mittel Eleutherococ-
cus (in Deutschland Eleutheroforce) entgegen, da es hervorragende
Eigenschaften zur Verbesserung des Eiweiss-Stoffwechsels enthilt.
Zur Stirkung der Nerven, bei Einschlafschwierigkeiten und zur Wie-
dererlangung geistiger und korperlicher Leistungsfihigkeit trigt aus-
serdem der frische Hafer bei, wie er im Stirkungsmittel Ginsavita ent-
halten ist.

Die Pflanzenmittel missen indessen unterstiitzt werden durch
eine Nahrungsumstellung in Richtung vieler Rohkostsalate, darunter

besonders die Kressearten (einschliesslich Kapuzinerkresse), ge-
wiirzt mit Zitrone statt Essig, frisches Obst, Meerrettich mit geraffel-
tem Karottensalat und in der Regel Quark statt Milch. Soll die Le-

Taigawurzel - Hilfe
gegen Stress. Auf dem
Bild als bliihende
Pflanze. bensfreude nach langer «grauer Zeit wieder einkehren, dann ver-
zichte man ebenso auf Alkohol, Kaffee und Schleckereien. Statt des-
sen sorge man fir ausreichend Vitamin C-haltige Friichte, und mit
dem Molkenkonzentrat Molkosan haben wir erst noch einen her-
vorragenden Durstloscher nach korperlicher Aktivitit, der ausser-
dem die Darmflora giinstig beeinflusst. Denn sehr oft haben miide
Menschen einen trigen Darm mit all seinen unangenehmen Begleit-
erscheinungen.

Indessen muss man sich im klaren sein, dass die Behandlung
chronisch Miider langwierig ist und Unterstiitzung braucht. Nur mit
Ausdauer, konsequenter Umstellung und der Hilfe der Natur wird
sich die Besserung einstellen. Aber der Einsatz lohnt sich! @

Fiihren Sie Buch iiber Thre Gedanken!

Im ganzheitlichen Ansatz des Heilens ist
es immer ein Konzert vieler kleiner Din-
ge, welche dazu beitragen, den Weg zur
Gesundheit zurtickzufinden. So auch bei
der chronischen Mudigkeit, die vielfach
auch von negativen Gedanken Uberla-
gert ist. Da hat schon oft eine kleine
Ubung Wunder gewirkt.

Tragen Sie immer ein kleines Notizbuch
und einen Bleistift mit sich. Schreiben Sie
zwei Wochen lang alle negativen und
pessimistischen Gedanken, die Sie befal-
len, auf und versehen Sie sie mit dem ent-
sprechenden Datum. Seien Sie genau und
akribisch! — Wahrend der nachsten zwei
Wochen machen Sie es genau umge-
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kehrt. Sie notieren sich alle positiven Ge-
danken. Nach diesen vier Wochen ziehen
Sie Bilanz. Gab es mehr negative Gedan-
ken? Dann gehen Sie diese alle durch, in-
dem Sie sie ins Positive kehren. Etwa:
«Wie argerlich, dass es heute regnet!»
wirde dann heissen: «Toll, dieser Regen,
nun kann ich meinen neuen Schirm aus-
probieren.» Oder: «Nun habe ich endlich
Zeit zum Lesen in der guten Stube.»
Dann geht das Spiel in der darauffolgen-
den Woche weiter. Und wir sind sicher,
die Anzahl positiver Gedanken ist dies-
mal grésser geworden. Dann werden Sie
gelernt haben, immer zuerst die positive
Seite einer Sache zu sehen!
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