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Fur Gloria,
meine Kleinste, die sich diese Widmung schon so
lange wiinscht. Und natiirlich fiir meine ganze
Familie und meine guten Freunde - ihr seid meine

unerschopflichen Energiequellen.

Ich widme dieses Buch auch Ihnen, liebe Leser,
die Sie die Erschopfung in Threm Leben kennen,
und wiinsche Thnen, dass diese Seiten Thnen helfen,

wieder zu neuer Energie zu finden.
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was Worte nicht vermaégen.

Katharina von Siena
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AUF DEN SPUREN DER ERSCHOPFUNG

Warum uns manchmal die Kraft ausgeht

Fix und fertig, total am Ende - wer kennt das nicht? Jeder von uns ist
manchmal todmiide und fallt nach einem anstrengenden Tag véllig

erledigt ins Bett. In diesem Fall sind Anzeichen von Erschépfungrich-
tig wertvoll. Unser Korper fordert sein gutes Recht ein: Er braucht Er-
holung! Mtdigkeit ist deshalb fiir uns Menschen grundsétzlich etwas

Lebensnotwendiges. Sie zwingt Korper und Geist zur Regeneration,
und das brauchen wir. Das Gehirn riumt im Schlaf seine Zellen auf,
verarbeitet Erlebtes, speichert Gelerntes und erlaubt sich Traume.
Das Immunsystem fahrt die Abwehr hoch und eliminiert gefahr-
liche Eindringlinge. Unser Kreislauf fahrt herunter, die Muskulatur
und der Bewegungsapparat erholen sich, genauso wie unsere Or-
gane und das Hormonsystem. Dass wir manchmal tagsiiber einen

Durchhanger versptiren, ist ebenso normal und gehort zum Alltag

von uns Menschen. Immerhin haben wir auch einiges zu leisten. Der
Stress nimmt immer mehr zu, und wir verlangen von unserem Ge-
hirn und Kérper Hochstleistungen. Sei es am Schreibtisch vor dem

Computer, auf der Baustelle bei schwerer kérperlicher Arbeit oder bei

anstrengenden Gesprachen und Meetings, selbst in unserer Freizeit,
wenn wir intensiv Sport betreiben. Dann verlangt unser Kérper eine

Pause, damit er sich erholen kann und zu Kraften kommt.

Mit einer ordentlichen Portion Schlaf sind wir in der Regel schnell
wieder fit. Am nichsten Morgen strotzen wir schon wieder vor Ener-
gie und neuer Tatkraft. Wie schnell sich der Kérper im Schlaf re-

generiert, ist dabei von Mensch zu Mensch unterschiedlich. Manche
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Zeitgenossen sind bereits nach sechs Stunden ausgeschlafen, andere
brauchen dafiir bis zu zehn Stunden. Dabei kommt es natiirlich nicht
nur auf die Schlafstunden an, sondern auch auf die Schlaftiefe. Die
fir die korperliche und geistige Erholung wertvollste Schlafphase
ist namlich der Tiefschlaf, das ist jene Zeit, in der wir am schwers-

ten aufzuwecken sind.

Nichtimmerist dasaber so einfach: Es gibt Phasen im Leben, in denen
der Schlaf zu kurz kommt. Frischgebackene Eltern kennen das, aber
nicht nur sie. Die allermeisten von uns kommen schwerer zur Ruhe,
wenn sie vor grofsen Herausforderungen stehen oder Aufwiihlendes
erlebt haben. Auch frisch Verliebte schlafen weniger, merken auf-
grund des hormonellen Héhenflugs aber wenig von Miidigkeit. Be-
sonders betroffen von Schlaflosigkeit sind Menschen, die krank sind
oder an Schmerzen leiden. Ebenso wilzen sich die Alteren unter uns
nachts manchmal stundenlang wach im Bett herum. Zieht sich der
Schlafmangel tiber Wochen oder gar Monate hin, dann fiihlen sich
die meisten ausgelaugt. Das passiert auch bei Menschen, die stin-
dig unter Strom stehen oder fast rund um die Uhr arbeiten. Dazu ge-
horen nicht nur Top-Manager, sondern auch Hausfrauen und Miitter.
Denn die Pflege von Kindern oder alten Menschen ist ein 24-h-Job!
Die Erschopfung kann dann schnell zur stdndigen Begleiterin wer-

den, was nicht ohne gesundheitliche Folgen bleibt.

Der Treibstoff, der uns antreibt

Erholung ist das eine, wir brauchen aber auch Energie. Wenn uns
sprichwortlich der Saft ausgeht, brauchen wir dringend neuen Treib-
stoff. Irgendwelchen x-beliebigen Treibstoff? Nein, idealerweise rich-

tig dosiert und in bester Qualitat. Stellen Sie sich vor, Sie miissten
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einen hohen Berg besteigen — ohne Proviant oder nur mit einer lee-
ren Semmel im Rucksack. Sehrrasch wiirde Thnen die Kraft ausgehen.
Nun besteigen wir zwar nicht jeden Tag hohe Berge, trotzdem kom-
men wir ohne die richtige Nahrung nicht weit. Ein ganz wesentliches
Kernstiick unserer Lebenskraft ist eine ausgewogene Erndhrung.
Mangelt es uns an bestimmten lebenswichtigen Elementen, fehlen
ganz konkrete Zutaten im Sprit, und wir klappen frither oder spater

erschopft zusammen.

Das Problem ist, dass wir keine Tankanzeige haben, die uns auf be-
stimmte Mangel hinweist. So begegnen mir in meiner Praxis fast
téglich Menschen mit akuten Mangelerscheinungen. Die meisten
sind vollig ahnungslos, wie leer gerdumt ihre Vorratsspeicher sind.
Mangelerscheinungen machen sich ndmlich oft erst nach Jahren be-
merkbar, gehen aber schon vorher an die Substanz, weil sie an unse-
ren Kraften zehren. Sogar bei Sportlern, sonst fit und durchtrainiert,

kommt es haufig vor, dass sie nicht richtig und rechtzeitig auftanken.

AUS DER PRAXIS

So wie Maria, eine Ausdauersportlerin, die zu mir in die Praxis kam
und Uber massive Erschépfung und Muskelschmerzen klagte. Sie
sei komplett fertig, praktisch auf den Felgen. Sogar Treppensteigen
bereite ihr MUhe. Bald kamen wir ihrer Erschopfung auf die Spur:
Es war zum einen eine zu hohe Trainingsbelastung, die sie an ihre
Grenzen brachte, zum anderen aber auch ein starker Zink- und
Eisenmangel. Es fehlte nicht mehr viel und sie hatte ernsthafte

gesundheitliche Probleme davongetragen.

13
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Nicht nur Spitzensportler brauchen reichlich Energie und die richtige
Nihrstoffzufuhr, sondern wir alle. In bestimmten Lebenslagen soll-
ten wir darauf noch besser achten, um Méngeln vorzubeugen. Frau-
eninder Schwangerschaft oderin der Stillzeit haben beispielsweise
einen hoheren Energiebedarfals alle anderen. Was wirim Einzelfall
brauchen, hdngt in erster Linie von unserer Konstitution, unserem
Stoffwechsel und unserem Lebensstil ab. Jemand, der den ganzen
Tag korperlich auf Hochtouren im Einsatz ist, hat freilich eine ande-
re Energiebilanz als ein Biiroangestellter, der den Tag auf dem Stuhl
sitzend verbringt. Selbst dann, wenn der Biiroarbeiter abends noch

eine Runde joggen geht.

Was uns ermiidet und schwicht

Ein wahrer Energierduber ist iberméfSiger Stress — und das in jeg-
licher Hinsicht, wie wir noch feststellen werden (siehe Seite 87). Es

ist natiirlich ein Unterschied, ob wir fiir ein Projekt mal einige Nacht-
schichten einlegen oder obwirjahrelang Uberstunden gemacht und

uns fiir andere aufgeopfert haben. Ebenso ist es nicht dasselbe, ob

wiram Sonntagabend nach einerlangen Wanderung miide sind oder
liber Monate zu viel gesportelt haben und daher komplett ausgepow-
ert sind. Und gewiss muss auch unterschieden werden, ob wir Freu-
deanunseren Aufgaben haben oder einer Arbeit nachgehen, die uns

wenig erfillt, bei der wir standig kritisiert werden und selten ein an-
erkennendes Wort horen. Negativer Stress geht auflange Sicht an die

Substanz, zermirbt und schwicht - Kérper und Geist.
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AUS DER PRAXIS

Warum uns manchmal die Kraft ausgeht, kann aber auch ganz an-
dere Grinde haben. Ich erinnere mich an einen jungen Patienten,
Thomas, Mitte 20. Er klagte Uber starke MUdigkeit und Erschépfung.
Sogar im Gesprach hatte er sichtlich Mihe, die Augen offen zu
halten, und das, obwohl er sagte, taglich Gber zehn Stunden zu
schlafen. Es stellte sich heraus, dass sein naturlicher Schlaf-Wach-
Rhythmus nicht mit seiner Schichtarbeit zusammenpasste. Auller-
dem hatte sich sein Zustand deutlich verschlechtert, seitdem er
ein neues Medikament gegen seine Allergien einnahm. Hier setzten
wir an: Mit einer anderen Form der Allergiebehandlung und neuen
Arbeitszeiten legte sich die Erschopfung binnen weniger Wochen.
Das zeigt: Es gibt selten nur einen Grund fir den Energieverlust,
was Diagnose und Behandlung nicht einfach macht.

Als Arzt habe ich mehrfach festgestellt, dass die Ursachen von Er-
schopfung und Miidigkeit so vielfiltig sind, wie bei kaum einer an-
deren Erkrankung. Sie reichen von der falschen Erndhrung und dem
oft nicht idealen Lebensstil iiber irgendwelche verborgenen und
schwer herauszufindenden Krankheiten und Mangelerscheinungen
bis hin zu Stressbelastungen, die sich massiv auf unsere Gesund-
heit und unser Wohlbefinden auswirken kénnen. Auch die Krank-
heit, die uns weltweit zuletzt am meisten beschaftigt hat, ndmlich
die Coronainfektion bzw. Covid-19, kann ein Ausloser fiir chronische
Mtudigkeit sein und zu dhnlichen Symptomen und Beschwerden fiih-
ren, wie man sie bisher vom chronischen Erschépfungssyndrom CFS
bzw. ME kannte.
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Auf den folgenden Seiten nehme ich Sie mit auf die Suche nach den
Ursachen fiir die Miidigkeit. Sie werden erfahren, dass sie oft nahe-
liegende Griinde hat, ndmlich ganz einfach Schlafmangel oder feh-
lende Erholungszeiten, hdufig aber ein Warnsignalist, dass in Threm
Kérper etwas nicht stimmt. Das muss nicht immer eine schlimme
Krankheit sein, die in Thnen schlummert, kann jedoch Thre Lebens-
qualitit enorm beeintrachtigen und Folgebeschwerden nach sich zie-
hen, die Sie oft als noch einschrankender und unangenehmer emp-
finden als die Miidigkeit an sich. Natiirlich mochte ich mit diesem
Buch auch Anregungen geben, wie man wieder fitter und wacher

wird, indem man neue Lebenskraft tankt.

Wie viel Erschopfung ist noch normal?

Erschépfung kann viele Gesichter haben. AufSerdem kann sie ganz
unterschiedlich stark ausgepragt sein. Ob wir nur voriibergehend fix
und fertig sind oder schon an chronischer Erschopfung leiden, er-
kennen wir nichtimmer auf den ersten Blick. Der Ubergang zwischen
engagiertem Tun und sich bis zur Erschopfung auspowern ist oft flie-
end. Und so schleicht sich die Erschépfung manchmal langsam in
dasLeben - fast heimlich kénnte man sagen. Mit der Zeit finden wir es

dann normal, stdndig gestresst, dauernd miide und am Limit zu sein.

Grundsitzlich kann man zwischen kérperlicher und mentaler Er-
schopfung unterscheiden, auch wenn sie in der Regel zusammen-
wirken. Bei der korperlichen Ermiidung geht der Zustand meist von
der Muskulatur aus. Vielleicht waren Sie am Berg, den ganzen Tag
mit dem Rad unterwegs oder haben viel im Garten gearbeitet. Dann
sind Sie am Abend k. o. Sehr viele von uns empfinden diese Art der

Erschopfung sogar als etwas Angenehmes. Wenn die Erschopfung
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nicht zu stark ist, haben wir einfach nur dieses zufriedenstellende
Gefiihl, uns ordentlich kérperlich betétigt zu haben. Sind wir an-
sonsten wohlaufund gesund, erholen wir uns mit einem guten Essen

und einer Mutze voll Schlaf.

Mentale Erschopfung entsteht hingegen durch psychische Belastung
und Stress. Immer dann, wenn die Anforderungen, die das Leben
an uns stellt, drohen zu viel zu werden, entsteht Stress. Das Erleben
von Stress 10st eine Reaktion im Nervensystem aus, die den Korper
in Alarmbereitschaft versetzt. Dies wiederum kostet Energie. Sie
kennen die Tage, an denen nichts wie geplant lauft, Sie mit Arbeit
und Anliegen tiberhduft werden und stdndig unter Druck sind - das
stresst! Aber sogar von einem solchen Tag erholen wir uns normaler-

weise rasch wieder.

Kritisch wird es, wenn die korperliche oder mentale Beanspruchung
langer andauert oder ein gewisses Mafs iiberschreitet; wenn die Er-
schopfung zum Dauerzustand wird, jede Aktivitat ibermenschliche
Anstrengungerfordert, die Energielosigkeit den Alltag bestimmt und

die Lebensqualitat darunter leidet.

17
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Nicht (mehr) erholsame Erholung

Was Erschépfung von einer voriibergehenden Midigkeit unter-
scheidet, ist die Tatsache, dass Erholungsphasen wie der Schlafnicht

mehr erholsam sind: Obwohl wir acht bis zehn Stunden geschlafen

haben, fiihlen wir uns am nachsten Tag wie gerddert. Das ist ein ers-
tes Warnsignal des Kérpers. Irgendwann reichen dann auch Wochen-
enden nicht mehr, um sich von anstrengenden Tagen zu erholen. Man

schleppt sich also am Montag wieder miide zur Arbeit und ist nicht

frisch und munter, sondern einfach nur fertig. Richtig kritisch wird

es, wenn selbst der Urlaub nichts mehr bewirkt. Die allermeisten kon-
nen sich in einer, zwei oder drei Wochen Ferien wunderbar erholen

und, wieder daheim, die Anstrengungen des Alltags problemlos be-
waltigen. Wer chronisch erschopft ist, 1adt die Batterien im Urlaub

nur minimal oder gar nicht mehr auf, manchmal ist selbst der Urlaub

nur noch Stress. Wenn Erschopfung chronisch geworden ist, reichen

Erholungsphasen nicht mehr aus.

Sobald Sie das bei sich oder anderen bemerken, ist jedenfalls der Zeit-
punkt gekommen, etwas dagegen zu unternehmen. Sehr oft sind wir
selbst unser bester Arzt und haben ein feines Gespiir daftr, wie viel

uns noch guttut und wie wir uns am besten erholen.
Warnsignale, die Sie ernst nehmen sollten:

0O Miidigkeit: Sie sind stdndig mtde und erholen sich auch mit
ausreichend Schlaf nicht mehr richtig.

O Antriebslosigkeit: Thre Tatkraft ldsst nach, Sie miissen sich zu-
nehmend aufraffen, Dinge zu tun, die sie sonst mit Leichtigkeit

erledigt haben.
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Korperliche Schwiiche: Sie fiihlen sich schlapp; jede kleinste
korperliche Betdtigung strengt Sie an.

Energielosigkeit: hre Motivation und Thre Energie, die Sie sonst
an den Tag legen, ist verschwunden.

Leistungsabfall: Sie und auch andere merken, dass Sie nicht mehr
die Leistung bringen, die Sie und andere von Thnen gewohnt sind.
Konzentrationsprobleme: Sie haben zunehmend Schwierigkeiten,
sich voll und ganz aufeine Sache zu konzentrieren oder sich Dinge
zu merken.

Schlafstorungen: Sie schlafen schlecht ein, wachen stédndig auf
und liegen dann lange wach im Bett; morgens stehen Sie nicht
erholt, sondern geradert auf.

Appetitlosigkeit oder Heiffhunger - beides ist moglich: Sie
verspiiren kaum noch Hunger oder bekommen zwischendurch
richtige HeifShungerattacken.

Reizbarkeit, Ungeduld und schlechte Laune: Thre Stimmung
schwankt, Sie sind gereizt, mitunter zunehmend aggressiv und
werden immer niedergeschlagener.

Uberempfindlichkeit: Thre Sinne werden empfindlicher, was
Gehor, Gerliche oder Temperaturen angeht.

Kaltegefiihl: Sie frieren standig, auch wenn es gar nicht kalt ist.
Korperliche Beschwerden: Die Muskeln sind verspannt, Nacken,
Kopfund Riicken schmerzen, Verdauungsprobleme stellen sich ein.
Infektanfilligkeit: Unter der Belastung in korperlicher und/oder
mentaler Hinsicht leidet auch Thr Immunsystem. Die Abwehr-
krafte sind geschwicht, Erkaltungen und andere Infekte haben

leichtes Spiel.
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O Weitere Stresssymptome: nichtliches Zéhneknirschen, die
Augenlieder zucken, die Gliedmafien schlafen ein, Zittern im Kor-
per oder néchtliche Schweifausbriiche.

Wenn bei Thnen einzelne oder mehrere dieser Warnsignale auf-

tauchen, sollten Sie sie ernst nehmen und fir Erholung sorgen. Am

besten ist, tagliche Auszeiten einzuplanen, in denen Sie wirklich
abschalten konnen. Verbessert sich Ihr Zustand nicht, sollten Sie
mit Threm Arzt dariiber sprechen. Dazu rate ich Thnen vor allem
dann, wenn die Miidigkeit bereits langer anhilt, ohne nachvollzieh-
baren Grund aufgetreten ist, Thr berufliches und privates Leben ein-
schriankt oder Sie korperliche Beschwerden haben, die zunehmend

schlimmer werden.

Wie Erschopfung und Lebenslust zusammenhangen
Waren Sie schon einmal véllig erschopft und gleichzeitig sehr gut ge-
launt? Falls ja, dann gehoren Sie zu den groffen Ausnahmen. Natiir-
lich kommt es vor, dass wir nach einem Tag, an dem wir besonders
viel geleistet haben, zwar vollig erschopft, aber héchstzufrieden ins
Bett fallen. In diesem Fall sprechen wir noch von einem gesunden
Maf an Erschépfung. Vor allem, wenn wir bereits am nichsten oder
spétestens iibernichsten Tag wieder erholt sind. Idealerweise gon-
nen wir uns etwas Ruhe und tanken wieder neue Energie. Das Ge-
fiihl, dauerhaft erschopft zu sein, schliagt hingegen stark auf die
Stimmung und die Lebensfreude. Ganz oft macht sich eine innere
Leere breit und das Gefihl, dass einem alles zu viel wird. Selbst Be-
suche von Freunden oder kleinste Aufgaben zu Hause kénnen dann
zu einem unbewdltigbar scheinenden Kraftakt werden. So war es

auch bei Rosa, einer Patientin, die ich sonst als Frohnatur kannte.



AUS DER PRAXIS

Rosa (52) wirkte sehr niedergeschlagen, als sie diesmal in meine
Praxis kam. Sie sei seit Kurzem in Pension, der Nachwuchs aus dem
Haus und sie selbst aulRer sich. Sie erkenne sich nicht mehr wieder,
klagte sie. Nichts bringe sie mehr auf die Reihe, nur mit Mihe und
Not schaffe sie das Allernotwendigste im Haushalt. Ihr Mann sei
beruflich noch sehr eingebunden und kdme abends oft erst spat
nach Hause. Trotzdem habe sie sich auf die Pensionierung gefreut.
Die letzten Jahre in der Schule seien anstrengend gewesen, immer
wieder habe sie sich ausgemalt, wie sie sich als Rentnerin dem
Topfern und all den anderen schonen Dingen widmen wirde. Und
jetzt komme sie nicht in die Gange und frage sich, ob das schon
depressiv oder gar psychisch krank sei.

Um zu verstehen, was zu ihrer Antriebslosigkeit und Mudigkeit ge-
fohrt hat, wollte ich wissen, ob sie festmachen kdnne, seit wann es
ihr so gehe. ,Es war wohl um die Zeit, als die Kinder der Reihe nach
ausgezogen sind - und ich in die Wechseljahre kam. Ich schleppte
mich oft todmide in die Schule und weill gar nicht, wie ich bis
zum Ende des Schuljahres ausgehalten habe", erzahlt sie. Die Pen-
sionierung sehnte sie herbei, dann wirde alles besser werden. Zu
Hause, ohne die Kinder, nicht mehr so viel Arbeit, kein Schulstress
mehr. Stattdessen fUhle sie sich jetzt aber erschopfter als je zuvor,
stelle an schlechten Tagen den Lebenssinn infrage und habe auch

schon zu Antidepressiva gegriffen - vergebens.

Rosa war bereits langer meine Patientin, ich kannte ihre Kranken-
geschichte, was die Ursachenforschung erleichterte. Schnell stand
fest, dass die Medikamente wegen ihrer Schilddrisenunterfunktion
neu dosiert und ihr niedriger Blutdruck therapiert werden mus-
sen. Schon nach kurzer Zeit fuhlte sie sich vitaler und litt nicht

21
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mehr unter so starken Stimmungsschwankungen. Was Rosa zu-
dem half, war ein neu strukturierter Tagesablauf. Sie plante dabei
nicht nur ihre Tatigkeiten im Haushalt und kleinere Verpflichtungen
ein, sondern auch ihre genussorientierte Freizeit. Sie ging mehr
nach drauflen und unternahm vieles mit ihren Freundinnen. Sie
begann, wieder mehr die Sonnenseiten des Lebens auszukosten,
und engagierte sich aullerdem ehrenamtlich. Sie fUhlte sich wieder

gebraucht und strahlte bedeutend mehr Lebenszufriedenheit aus.

Dieses Beispiel zeigt, wie sehr unser Wohlbefinden vom reibungs-
losen Zusammenspiel aller einzelnen Teilchen in unserem Organis-
mus abhéngt. Deswegen ist es wichtig, diese komplexen Zusammen-
hénge zu erkennen und zu verstehen. Wie in einem Orchester miissen
alle Kérperebenen richtig aufeinander abgestimmt sein. So wie gute
Stimmung unser Immunsystem nachweislich positiv beeinflusst,
ist es auch umgekehrt. Sind Energiespeicher im Kérper erschopft,
kann uns das lustlos, niedergeschlagen und betriibt machen. Natiir-
lich sind wir nicht immerzu gut drauf. Wir sind keine Gutelaune-
roboter. Auch von Krankheiten und Krisen bleibt niemand von uns
verschont. Trotzdem konnen wir selbst viel dazu beitragen, dass es
uns besser geht. Ebenso und vor allem, wenn wir an zunehmender

Erschopfung leiden.

Meist bewirkt eine bessere Pflege unserer Grundbedtrfnisse schon
viel. Unsere Zimmer- und Gartenpflanzen tragen eher Friichte, wenn
wir sie hegen und pflegen, statt sie verdorren zu lassen. Warum also
nicht auch uns selbst hegen und pflegen? Erfiillende Beziehungen zu
haben, ist dabei genauso wichtig, wie sich ausgewogen zu erndhren,

sich im richtigen Mafe zu bewegen und reichlich zu schlafen. Je
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mehr Sie aufThren Kérper und Thre Gesundheit achten, umso lebens-
werter und weniger ermiidend wird der Alltag. Wer will nicht gerne
im hohen Alter zufrieden auf sein Leben zurtickblicken, mit dem Ge-
fihl, es sinnvoll gestaltet und richtig ausgekostet zu haben? Und das

Leben auskosten konnen wir nur mit genug Energie.

Erschopfung: die neue Volkskrankheit?

Midigkeit, Erschopfung und Burn-out sind gerade rasant im Zu-
nehmen. Auch Depressionen, Angsterkrankungen und Essstdrungen
haufen sich seit Beginn der Coronapandemie. Diese Entwicklung ist
besorgniserregend. Bislang waren Erschopfungszustande in ers-
ter Linie ein Spiegel unserer Schnelllebigkeit und Leistungsgesell-

schaft. Nun zeigt sich, dass mangelnde soziale Kontakte, steigender
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Medienkonsum und Zukunftséngste - die seelischen Folgen der aktu-
ellen Krisenzeit - zu den grofiten Energierdubern gehoren. Der durch

die Coronapandemie notwendig gewordene Lockdown bzw. die haufi-
gen Einschrankungen im sozialen Leben zermiirben viele Menschen,
fihren haufigin depressive Verstimmungen, die dem Kérper und der
Seele jede Kraft rauben. Die Einsamkeit und die Isolation wiegen fiir
viele tonnenschwer, fiihlen sich an wie Blei an ihren Fiiflen. Alltdg-
liche Aufgaben fallen immer schwerer, viele verlassen schon aus die-

sem Grund die Wohnung und das Haus kaum noch.

Zudem kommt fir viele noch ein Techno-Stress hinzu: Die vielen
digitalen Technologien, die uns Arbeit und Schule - generell das
Leben - in Zeiten von Coronalockdowns erméglicht und erleichtert
haben, iiberfordern oft wegen ihrer Komplexitat. Die Informations-
tiberlastung und die standige Erreichbarkeit zehren zusétzlich an
den Nerven. Forscher der Standford-Universitét in Kalifornien haben
herausgefunden, dass uns Videokonferenzen viel mehr schlauchen
als echte Treffen von Angesicht zu Angesicht. Sie erschépfen und
machen miide - Frauen mehr als Ménner. ,,Zoom-Fatigue“ nann-
ten die Forscher diese ,Krankheit® bereits: eine Wortkombination
aus dem hiufig genutzten Programm fiir Video-Telefonie und dem
Miudigkeits-Syndrom Fatigue.

Wiéhrend einige bis zur Erschépfung arbeiten, leiden andere unter
Arbeitslosigkeit und fiirchten um ihre Existenz. Viele haben Wochen
zu Hause auf engstem Raum in Quarantine verbracht. Was fiir ei-
nige eine genussvolle Auszeit mit der Familie ist, grenzt fiir andere
an Wahnsinn. Sehr viele haben das Gefiihl, in einem vollig falschen
Film zu leben. Die Realitit raubt Kraft.
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Nicht zu vergessen die vielen, die an Covid-19 erkrankt sind und zu-
erst eine oft kriftezehrende Infektion durchgemacht haben und/oder
an den Spatfolgen leiden, die sich hdufig in einer chronischen, nicht

enden wollenden Miidigkeit und Erschépfung zeigen (siehe Seite 125).

Im Grunde zeichnet sich gerade eine gesellschaftliche Erschopfung
ab. Der Schweregrad der Erschépfung ist aber unterschiedlich von
Mensch zu Mensch. Manche reagieren erstaunlich gelassen in Krisen-
situationen, bleiben optimistisch und sind kaum unterzukriegen. An-
dere fallen in ein tiefes seelisches Loch. Dabei spielen neben der Ver-

anlagung auch personliche Erfahrungen eine wichtige Rolle.

Wenn wir es einmal andersherum betrachten: Was ist das Geheim-
nis der Menschen, die von Erschopfungszustanden weitgehend ver-
schont bleiben? Es gibt innere und dufiere Faktoren, die zusammen-
wirken. Wenn Sie einen guten familidren Riickhalt haben, Menschen

um sich, denen Sie vertrauen koénnen und sich keine existenziellen

T
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Sorgen machen missen, dann sollte die Welt doch in Ordnung
sein — moéchte man zumindest meinen. Doch sogar unter solchen
Bedingungen bleiben die wenigsten von uns lebenslanglich von Er-
schopfung oder seelischen Tiefs verschont. Nattirlich ist es hilfreich,
sich aufdas Schone im Leben zu konzentrieren. Wie wir aber bereits
gesehen haben, ist es nicht nur Einstellungssache. Das gesamte Zu-
sammenspiel im Kérperorchester muss in Harmonie sein, damit
es uns gut geht. Menschen, die gut fir sich selbst sorgen, bei guter
Gesundheit sind und die rechte Dosis an Perfektionismus an den Tag
legen, sind im Vorteil. Sie wissen nicht nur, wie sie Kraft und Ener-

gie tanken, sondern sie tun es auch.

Corona: die gefahrliche Erschopfungsfalle

,Corona Virus Disease 2019 abgektirzt Covid-19, ist eine Infektions-
krankheit, die Ende 2019 erstmals in China aufgetreten ist und die
Welt seither in Atem halt. Sie wird durch das neuartige Coronavirus
SARS-CoV-2 ausgeldst, das vorwiegend tiber Trépfcheninfektion -
Atmen, Sprechen, Husten und Niesen - von Mensch zu Mensch tiber-
tragen wird. Auf diese Weise breitete sich die Krankheit schnell
iber den ganzen Erdball aus und bescherte uns Lockdowns, sozia-
le Distanzierungsmafinahmen und Hygieneregeln, die die meisten
Lander der Welt vorher noch nicht erlebt hatten.

Covid-19 ist durch verschiedene grippedhnliche Symptome gekenn-
zeichnet: Kopfschmerzen, Fieber, Gliederschmerzen, Halsweh, Hus-
ten bis hin zu Geschmacks- und Geruchsverdnderungen, die uns in
der Zeit der Infektion belasten. Beféllt das Virus die unteren Atem-
wege, kann sich eine Lungenentziindung entwickeln, in dessen Folge

ein Akutes Atemnotsyndrom bzw. Lungenversagen auftreten kann.
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In solchen Fallen kann die Infektion auch tédlich verlaufen. Prinzi-
piell ist niemand vor einem schweren Verlauf gefeit, allerdings hat
sich gezeigt, dass vor allem é&ltere und immungeschwéachte Men-
schen ein hoheres Risiko haben, schwer zu erkranken und intensiv-
medizinisch betreut werden zu missen. Weitere Risikofaktoren
sind Rauchen, Ubergewicht, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Lungen-

erkrankungen wie COPD, Diabetes und Krebserkrankungen.

Die ,,normale“ Miidigkeit

Die meisten Coronainfizierten klagen tiber Miidigkeit. Wahrend einer
Infektion, egal mit welchem Krankheitserreger, ist das vermehrte

Bediirfnis nach Schlaf typisch und von Mutter Natur so vorgesehen:

Weil wir miide sind, bewegen wir uns weniger und schlafen mehr -
und das Immunsystem kann sich zu hundert Prozent auf die Abwehr
der Erreger konzentrieren. Das ist auch deshalb ein sinnvoller Pro-
zess, weil wir uns durch das erhohte Schlafbedirfnis zurtickziehen

und damit die, die uns nahestehen und mit denen wir zusammen-

leben, vor einer moglichen Ansteckung schiitzen.

Auch die Midigkeit nach tiberstandener Krankheit macht durchaus
Sinn, weil der Korper einiges an Aufraumarbeiten zu erledigen hat,
bis er wieder vollstandig erholt ist: Er muss Bruchstiicke der Krank-
heitserreger und zerstortes Gewebe abbauen, vor allem aber muss
er die starke Alarmbereitschaft der Abwehrkrafte herunterkurbeln,
er muss unser Immunsystem sozusagen in die Garage fahren. Das
dauert einige Tage, in denen wir uns noch schlapp fiihlen, und ist

vollig normal.

Bei der Covid-19-Erkrankung lauft es allerdings anders als bei vielen

anderen Infekten. Das neuartige Coronavirus befillt nach und nach
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verschiedene Organe: zuerst die oberen Atemwege, bei vielen dann
auch die Lunge, unter Umstdnden den Darm, die Nieren, die Leber
und das Herz. Deshalb spricht man in medizinischen Fachkreisen
bereits von Covid-19 als Multisystemerkrankung. Die Immunabwehr

bleibt iber Wochen kontinuierlich aktiv. Das schlaucht.

Bei sehr vielen ist die Krankheit deshalb nach der akuten Infektion
nicht ausgestanden. Laut einer britischen Studie betreffen Langzeit-
folgen - Long-Covid oder Post-Covid genannt - etwa jeden zehnten
Infizierten mit SARS-CoV2 auch noch Monate nach iiberstandener
Krankheit. Bei Patienten, die wegen Covid-19 auf der Intensivstation
behandelt werden mussten, sind es sogar flinfzig Prozent. Eine Be-
fragung nach der ersten Coronawelle in Italien ergab, dass 87 Prozent
der Krankenhauspatienten noch zwei Monate nach dem Auftreten
der ersten Covid-19-Symptome eine oder mehrere Beschwerden auf-
wiesen. Diese konnen dieselben sein wie in der akuten Krankheits-
phase, also nie ganz verschwunden sind oder nach einer mehr oder
weniger langen Besserungsphase erneut auftreten. Besonders haufig
leiden Post-Covid-Betroffene an Geruchs- und Geschmacksstérungen
sowie einer ausgepragten Miidigkeit und Schwiéche, Antriebslosigkeit
und Konzentrationsproblemen. Auch von Atemwegsbeschwerden,
Muskel- und Gelenkschmerzen, Kopfschmerzen, Schwindel, Haut-
ausschligen, Haarausfillen, Thrombosen und Lungenembolien wird
berichtet. Viele Betroffene belasten diese Beschwerden ebenso psy-

chisch enorm, Angststérungen und Depressionen treten auf.

Was auffallend ist und mich sehr verwunderte: Uber Folge-
beschwerden und vor allem tber anhaltende Mudigkeit und Er-
schopfung lange nach der Erkrankung klagen auch zunehmend

Menschen, die zuvor nur leicht an Covid-19 erkrankt waren, also



Auf den Spuren der Erschopfung

gar nichts spiirten oder blof$ ganz leichte grippedhnliche Sympto-
me hatten - immerhin die iberwéltigende Mehrheit der Infizierten.
Und Long-Covid betrifft vielfach ebenfalls jiingere Patienten. Prin-
zipiell kann es also jeden treffen. Ich erlebe in meiner Praxis sehr
viele Menschen, die nach einer relativ kurzen Zeit der Erkrankung
ziemlich flott wieder auf den Beinen sind und ihren alltaglichen Be-
schiftigungen nachgehen. Zwei bis drei Wochen spéter fiihlen sie
sich stindig miide, erschopft und schwach. Diese Phase kann oft
nur kurz dauern, manchmal aber tiber viele Wochen oder Monate

anhalten.

Die krankhafte Miudigkeit

Dieses chronische Erschépfungssyndrom - im Englischen ,,chro-
nic fatigue syndrome®, abgektrzt CFS, auch Myalgische Enzephalo-
myelitis (ME) genannt - kennt man bereits aus der Vor-Corona-Zeit
und wird unter anderem aufeine Infektion mit Viren zurtickgefiihrt.
Soist bekannt, dass das Epstein-Barr-Virus, das die Mononukleose -
auch Pfeiffer’sches Driisenfieber genannt - auslost, zu einem CFS fiih-
ren kann (siehe Seite 37). Das Erschopfungssyndrom betrafbis Corona
etwa 0,3 Prozent der Bevélkerung, die oft einen langen Leidensweg
hinter sich und meist nur eine unklare und unsichere Prognose vor
sich haben. Diese Anzahl wird sich mit Covid-19 erhohen, und das

vermutlich deutlich.

Die Krankheitsphase nach der eigentlichen Krankheit verlauft haufig
in Wellen: Aufdas Gefiihl, dass es einen Schritt vor- und aufwartsgeht,
folgen tags darauf oft wieder zwei Schritte zurtick. Die Betroffenen
haben das Gefiihl, in ein Loch gefallen zu sein, aus dem sie herauszu-

krabbeln versuchen, aber immer wieder zurtickrutschen. Sie leiden
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nicht nur an den gesundheitlichen Beschwerden, sondern haufig
auch an den sozialen und wirtschaftlichen Folgen. Etwa die Hélfte
der Betroffenen fiihlt sich bei der Arbeit eingeschrankt. Oft sind es
Konzentrationsstérungen und eine begrenzte Merkfiahigkeit, mit-
unter sind Post-Covid-Patienten schlichtweg arbeitsunféhig. Das ist
eine enorme Belastung fiir den Betroffenen, aber ebenso eine Heraus-

forderung fiir uns als Gesellschaft.

AUS DER PRAXIS

Julian, einem Spitzensportler, ging es so. Mit 25 Jahren stand er auf
dem Hohepunkt seiner Karriere, als er sich mit dem Coronavirus
infizierte. Die Krankheit verlief nicht weiter problematisch: ein
bisschen Kopfweh, leichte Schweillausbriche, erhohte Tempera-
tur, mUde, schlapp, fast so wie eine leichte Grippe. Am meisten
belastete ihn, dass er nichts mehr schmecken und riechen konnte.
Nach einer Woche war aber alles Gberstanden, nach zwei Wochen
fihlte er sich fit genug, um mit dem Training wieder zu beginnen.
Alles schien Uberstanden, die Leistung stimmte bald wieder. Nach
weiteren zwei Wochen aber der Rickschlag: Julian fihlte sich auf
einmal kraftlos, ihm wurde immer wieder schwarz vor Augen, er
brauchte standig Pausen, an sein normales Trainingsprogramm
war schon bald nicht mehr zu denken. Als dann auch noch ein
schmerzender Druck in der Lungen- und Brustgegend auftrat, lie}
er sich durchchecken: Weder der Lungenfacharzt noch der Kardio-
loge oder der Sportmediziner konnten eine korperliche Ursache
finden - kein Rontgen, Ultraschall oder EKG zeigte den Grund.
Bald schon war der sonstige Spitzensportler so schwach, dass er
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sein Bett kaum mehr verlassen konnte. Treppensteigen wurde zur
Qual, ein kleines Glas Wasser in der Hand war so schwer wie eine
Literflasche, selbst ein kurzes Gesprach brachte ihn an den Rand
seiner Krafte. Ohne die Unterstitzung seiner Eltern ware der junge
Sportler nicht mehr zurechtgekommen. Was war bloR los mit ihm,
dem Spitzensportler, der Corona so locker Gberstanden hatte und
nun nicht viel mehr als ein Haufchen Elend war? Das nahm ihn auch
psychisch mit. Er schlitterte in eine depressive Verstimmung, aus

der ihm nur mehr Medikamente halfen.

Ein, wie ich festgestellt habe, typischer Fall eines Coronageschwéch-
ten. Viele — auch Julian - sind viel zu streng mit sich selbst. Julian
wollte so schnell wie méglich zuriick ins Training, er wollte sich und
anderen nicht eingestehen, dass ihn, den Profi-Sportler, das Corona-
virus ganz schon aufler Gefecht gesetzt hat. Erst als es gar nicht mehr
ging, kam er zu mir in die Praxis und begann, sich mit dem Phéno-
men der Covid-Miidigkeit auseinanderzusetzen. Wie alle Betroffenen
musste er lernen, damit umzugehen und sich - zumindest vorerst -

von seinem alten Leben zu verabschieden.

Sich schonen, sein Tempo finden und sich helfen lassen
Um aus dieser Erschopfungsfalle herauszukommen, empfehle ich
und viele meiner Kollegen die ,,4 P“: Pause machen, Prioritéten set-

zen, Planen und positiv bleiben.

Ganz wichtigist, sich die Zeit und die Ruhe zu génnen, um wieder ge-
sund zuwerden. Dazu gehort, ausreichend zu schlafen und nicht den
ganzen Tag vor dem Computer zu sitzen, um alles zu erledigen, was

einem wichtig erscheint. Die Krankheit zieht ganz klare Grenzen der
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Belastbarkeit. Die Betroffenen miissen lernen, das eigene Tempo zu
finden, um den Korper wieder belasten zu konnen, aber auf keinen
Fall wieder an die Grenzen zu gehen. Sich schonen, schonen, scho-

nen: Das ist das Allerwichtigste in dieser Phase.

Ebenso wichtig ist ein normaler Tagesrhythmus: Jeden Tag zur glei-
chen Zeit aufstehen, essen, am Leben teilnehmen, jedoch versuchen,
jeden negativen Stress zu vermeiden. Um alles, was wir herkdommlich
als ,das stresst mich“bezeichnen, sollte man einen grofien Bogen ma-
chen -beruflich, privat und in der Freizeit. Generell zu vermeiden sind
korperliche Anstrengungen, also keine grofie Bergtour unternehmen
oderzigLidngen im Schwimmbad ziehen. Ein gutes Aufbautrainingja,

aber nicht volle Power. Gut tun leichte Tatigkeiten wie Spaziergiange.

Man sollte vor allem auch die Anstrengungen im Kopf vermeiden:
Computerspiele einschréanken, Smartphone weglegen, Fernsehzeit
reduzieren - unser Kopf und unser Gehirn brauchen Entspannung.
Dazu gehort ebenso psychologisches Training, Atemitbungen, auto-
genes Training, Meditation und eine gute therapeutische Begleitung
durch Personen, denen man vertraut und die einen durch diese Zeit
begleiten, die fiir viele alles andere als einfach ist. Diese Hilfe braucht
man, oft Wochen, Monate, mitunter auch langer. Man sollte sie sich
gonnen. Ganz wichtig ist, dass Betroffene, die eine schwierige, viel-
leicht sogar depressive Phase durchmachen, nicht alleine bleiben, son-
dern versuchen, sich mitzuteilen - der Familie, den Freunden, dem

Vertrauensarzt. Nur wer sich mitteilt, dem kann geholfen werden.

Wichtigwerden kdnnen auch Nahrungsergdnzungsmittel. Aufgrund
der Krankheitssymptome haben viele Betroffene keinen Appetit mehr

und erndhren sich allein deshalb schon nicht mehr ausgewogen
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und nahrstoffreich. Dazu kommt, dass viele unter Geruchs- und
Geschmacksstérungen leiden, die einem die Lust aufs Essen ver-
leiden. Sehr oft verlieren Post-Covid-Patienten deshalb nicht nur Ge-
wicht, sondern auch wichtige Vitamine und Mineralstoffe. Die Zufuhr
von Vitamin D, C, A, B12, B6 und Folsaure sowie Zink, Selen, Eisen und
Kupfer kann dann wichtigwerden, um dem Korper wieder jene Kraft
zu geben, die er braucht, um wieder gesund zu werden. Ganz wich-
tig: Nahrungserganzungsmittel dienen in erster Linie dazu, Man-
gel auszugleichen, die Krankheit behandeln oder heilen kénnen sie
nicht. Unterstiitzend helfen konnen Heilpflanzen aus der Natur: Gin-
seng, Rosenwurz, Zistrose oder Ashwagandha. Mindestens ebenso
wichtig ist, dass wir ausreichend trinken. Notfalls kénnen hier In-

fusionen zur Regulierung des Wasserhaushaltes eingesetzt werden.

Die Post-Covid-Miidigkeit wird uns noch viele Monate und Jahre be-
gleiten. Sie muss ernst genommen und umfassend behandelt wer-
den,am besten in spezialisierten Reha-Zentren. Gelingt es uns nicht,
diesen Menschen zu helfen, dann sehe ich ein grofies Problem auf
uns zukommen. Schlimme Folgen sind jene wie bei Julian: Finden
die Betroffenen langer nicht aus ihrem Leistungstief heraus, kann
sich eine Angststorung entwickeln - Angst davor, die Arbeit oder den
Platz im Sportkader zu verlieren, arbeitsunfiahig zu bleiben oder zu
werden. Das ist eine grofRe Belastung fiir den Einzelnen und fiir die

gesamte Gesellschaft.

Dazu kommt, dass viele chronisch Erschopfte immer noch mit Vor-
urteilen zu kampfen haben: Hiufig werden die Symptome einer
,angeschlagenen® Psyche zugeschrieben. Ein postvirales Fatigue-
Syndrom ist aber ganz etwas anderes als eine psychische Erkrankung.

Den Unterschied erkldreich haufigso: Depressiven Menschen empfiehlt
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man haufig, Sport zu treiben. Bewegung und Aktivitat halten gesund,
wecken die Lebensgeister und konnen auch dazu beitragen, die Stim-
mung zu heben. Bei Patienten, die Covid hinter sich haben, ist genau

das Gegenteil richtig: Je weniger sie sich anstrengen, desto besserist es.

Die Schutzimpfung hilft

Wie lange so eine Erschépfungsphase nach einer Covid-Erkrankung
anhalt, istindividuell sehr unterschiedlich. Die meisten werden nach
einigen Monaten wieder gesund, bei anderen kann es Jahre dauern,
bei wahrscheinlich ein bis zwei Prozent der Betroffenen, schitzen
Fachleute, ein Leben lang. Was Hoffnung gibt, ist, dass amerikani-
sche Wissenschaftler herausgefunden haben, dass die Coronaschutz-
impfung bei Menschen, die an Post-Covid leiden, die Symptome zu-
mindest abmildern, oft sogar verschwinden lassen kann. Das habe

ich auch bei einem meiner Patienten erlebt.

AUS DER PRAXIS

Stefan (35) war ein Bergsteiger und Kletterer, bei Wettkdmpfen und
Bewerben immer einer der Besten - bis er an Covid-19 erkrankte
und als Spatfolge eine ausgepragte Muskelschwache entwickelte.
Vor allem die linke Korperseite war eingeschrankt, er konnte sich
auf dem linken Bein kaum mehr abstitzen, selbst Treppensteigen
wurde zu einem Kraftakt. Sechs Monate nach der Erkrankung liel}
er sich impfen, eigentlich nur, um sich vor der Erkrankung und den
Virusmutationen umfassend zu schitzen. 14 Tage nach der Imp-
fung war seine Muskelschwache wie weggeblasen, er hatte keine

Probleme mehr, konnte seinen Korper wieder belasten wie zuvor.
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Was mein Patient erlebt hat, bestitigen einige Studien, die bereits
durchgefihrt wurden, andere werden noch folgen. Laut einer bri-
tischen Studie besserten sich die Long-Covid-Symptome nach der
Impfung bei sechzig bis siebzig Prozent der Testteilnehmer. Eine
mogliche Erklarung ist, dass der Impfstoff die sich noch im Korper
befindlichen Virusanteile endgiiltig beseitigt. Eine andere Theorie
besagt, dass die Impfung imstande ist, das entgleiste Immunsystem
wieder auf Spur zu bringen bzw. einen Neustart der Immunprozesse
bedingt.

Apropos Impfung: Abgeschlagenheit und Mtdigkeit ist auch eine hau-
fige Nebenwirkung, die in Zusammenhang mit der Coronaschutz-
impfung, aber generell bei Impfungen genannt wird. Der Impfstoff
18st - so ist es gewollt - eine Reaktion des Immunsystems aus. Dabei
wird der Impfstoff als korperfremd angesehen und bekdmpft - Anti-
kérper und Gedichtniszellen werden gebildet, die beim Kontakt mit
dem Virus sofort eingreifen und die Infektion abwehren. So wie im
Erkrankungsfall Mtdigkeit und Abgeschlagenheit eine durchaus
vom Korper vorgesehene und gewiinschte Reaktion sind, um alle Res-
sourcen auf die Bekampfung des Erregers zu konzentrieren, tritt die
Erschépfung haufig auch nach einer Impfung auf, die das Immun-
system ebenso fordert. Nach einigen Tagen sollte die Immunantwort
nach der Impfung jedoch abgeschlossen sein und die Energie wie-
der zuriickkehren. In seltenen Féllen kann die Miidigkeit langer an-

dauern.
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Immer mehr Menschen leiden unter standiger
Erschopfung und andauernder Midigkeit. Der hohe
Druck der Gesellschaft, wir selbst und generell
unsere schnelllebige Zeit konnen genauso dafir
verantwortlich sein wie ein ungesunder Lebensstil
oder Erkrankungen.

Dieses Buch klart Gber die haufigsten Midemacher
wie Stress, Ernahrung, Nahrstoffmangel, Medika-
mente, Psyche, Entzindungen, Suchtmittel und
Krankheiten wie Burn-out, Krebserkrankungen oder
Herzprobleme auf.

Zu einem grofen Teil haben wir unsere Gesundheit
selbst in der Hand. Mit dem grundlegenden Ver-
standnis des Korpers, welches Sie durch diesen
Ratgeber erhalten, und ein wenig Sorgfalt bei der
Alltagsplanung steht einem energiegeladenen
Leben nichts mehr im Wege. Damit Sie endlich

wieder vor Vitalitat strotzen!
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