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Vorwort
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Einleitung
Forsch ungsergebnisse zeigen, dass Selbsthilfe ein machtvolles
Instrument beim Umgang mit einer chronischen Erkrankung ist.

l(apitel 1:
Verbinden Sie Akzeptanz mit Kampfgeist
Eine erste Strategie besteht in der Kombination von zwei
verschiedenen Haltungen: Akzeptieren, dass sich das Leben
verändeft hat, und die Überzeugung, dass dieses Leben zum
Besseren hin verändert werden kann.

Kapitel 2:
Finden Sie lhre Grenzen
Innerha[b der Grenzen der vorhandenen Energie zu leben,
ist eine Alternative zum Kreislauf von Überanstrengung und
Zusammenbruch,

lhpitel3:
Paclng: Eine Balance zwischen Aktivität und Ruhe finden
Das als "Pacing" bezeichnete Vorgehen ermöglicht es lhnen,
mehr Kontrol le über die chronische Erkrankung zu gewinnen
statt den Symptomen ausgeliefert zu sein.

Kapitel 4:
Stärken Sie sich mit eingeplanten Ruhepausen
Vorbeugend Ruhepausen einzutegen ist eine einfache Technik,
die Symptome abschwächen kann und lhnen helfen kann, sich bes-
ser zu fühlen.

l(apitel 5:
Lernen Sie das Unvorhersehbare vorauszusehen
Wenn Sie tägl ich ein paar Minuten darauf verwend en, Notizen über
ihre Aktivi täten zu machen, dann kann lhnen das deutl ich machen,
was lhre Symptome verstärkt und was lhnen hitft.

Kapltel 6:
Erreichen Sie lhre Ziele
Wenn Ziele unerreichbar erscheinen, kann es hit freich sein,
sie in eine Reihe kleiner Schrit te aufzutei len.
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Kapitet 7:
Besser mit Stress umgehen
Lernen Sie Techniken, mit denen Sie sowohI Stress abbauen ats auch ver-
meiden können.

Kapitel 8:
Suchen 5ie Unterstlitzung und Verständnis
Eine chronische Erkrankung kann Sie isot ieren und zermürben.
Hier sehen Sie, was Sie tun können, um mehr Unterstützung zu bekom-
men und mit lhrer Umgebung im Kontakt zu bleiben.

Kapitel 9:
Respektieren Sie lhre Gefühle
Furcht, Arger, Trauer und N iedergeschlagen heit sind normale Reaktionen
auf eine chronische Erkrankung. In diesem Kapitel geht es darum,
wie Sie mit lhren Gefühlen besser umgehen können.

Kapitel 10:
Finden Sie einen neuen Sinn im Leben
Chronisch krank zu sein bedeutet, dass wir den Verlust jener Person
betrauern müssen, die wir einmal gewesen sind.
Aber Sie können mit Hi l fe der hier beschriebenen Strategien einen neuen
Sinn in lhrem Leben f inden.

Anhang r:
Einstufung für die Stärke der Symptome (Tabelte)

Anhang z:
ProtokolI zu Energie-Grenzen (leer)

Anhang 3:
Protokoll zu Energie-Grenzen (Beispiet)

Anhang 4:
Sym ptom protokoll

Anhang 5:
Aktivitätsprotokoll

Anhang 6:
"Mein Ziel"

Anmerkungen

29

t t

t o

47

44

46

48

49

5 1

52

S C H R I F T E N R E I H E  D E S  F A T I G A I I O  E . V .  N R .  1 3 SErrE 4



Z E H N  S T R A T T G I E N  F ü R  E I N E N  B E S S E R E N  U M 6 A N 6  M I T  C F s C F I D S

Intensive Forschungsanstrengungen ha-
ben die Ursachen und Krankheits-
mechanismen des CFS bisher nicht auf-
k lären können.
Eine gezielte, für alle Betroffenen geeig-
nete Theraoie ist  n icht in Sicht.

Effektive Setbstmanagement-Strategien
sind in dieser bedrückenden Situat ion
ein vielversprechender Ansatz, den
schwierigen Atttag mit CFS besser zu
bewältigen. Die Tatsache, dass solche
Techniken mit Erfotg auch in der Psycho-
therapie eingesetzt werden, erlaubt da-
bei  keinesfal ls den Rückschluss, CFS sei
eine in erster Linie psychisch bedingte
Störung.
Vielmehr belegen Studien, dass ähnl iche
Ansätze bei vielen chronischen Organ-
und Krebserkrankungen messbar wirken
und die Lebensqual i tät  erhöhen, ohne
die Risiken und Nebenwirkungen ande-
rer Behandtungsformen zu haben. Es
geht im Kern darum, opt imate Rahmen-
bedingungen für die Selbsthei lungs-
kräfte des Organismus und einen mög-
tichst günstigen Vertauf zu schaffen.
Der Patient wird vom oassiv Erleidenden
zum Manager seiner CFS-bedingten Le-
benssi tuat ion.
Die mögtiche Rückgewinnung der Kontrot-
le reduziert das Gefühl von Hoffnungs-
losigkeit und von Ausgeliefertsein. Auf
der Basis einer fundierten Lageanalyse
können schädl iche Verhal tensweisen
abgestellt und konigiert, positive Ein-
flüsse dagegen verstärkt und optimiert
werden. Sekundär- und Spätfolgen in
verschiedenen Bereichen lassen sich auf
diese Art  zwar nicht vöt l ig vermeiden,
jedoch deutlich verringern.

Bruce Camobetts bietet  mit  seinen zehn
Strategien zum Umgang mit der Krank-
heit ein breites angelegtes Spektrum an
Anregungen zum besseren Management
des Lebens mit  dem CFS. Die meisten
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Vorschläge eignen sich nicht nur für CFS,
sondern auch für v iele andere Störun-
gen, die mit  schwerwiegenden Erschöp-
fungszuständen einhergehen.

Denen, die berei ts sei t  längerem an CFS
erkrankt s ind, wird vieles durchaus be-
kannt vorkommen. Camobel l  hat seine
Gedanken aus einem intensiven Dialog
mit Betroffenen heraus entwickelt.
Zudem besi tzt  er aus eigenen Krank-
heitserfah rungen heraus ein sicheres
Gespür für CFS-spezi f ische Bedürfn isse
und Schwerpunkte. Hier äußert  s ich je-
mand, der weiß, wovon er spr icht.  Seine
Vorschläge sind nie dogmatisch und
starr, sondern flexibel an die jeweitige
Situat ion des Einzelnen anzuDassen.
Konstant betttägerige Patienten kön nen
davon ebenso profitieren wie dielenigen,
die unter Aufbietung aller Kräfte weiter in
der Lage sind, ihrer Arbei t  nachzugehen.
jeder Erkrankte kann darüber hinaus
zusätzliche eigene Strategien integrie-
ren, um den Atttag mit CFS erträglicher
zu gestal ten und die verbl iebenen Spiel .
räume gezielter zu n utzen.

Campbet l  macht Mut,  unter kontrol l ier-
ten Bedingungen zu experim ent ieren.
Seine Vorschläge sind kein Ersatz für
eine geziel te medizinische Therapie,  wo
immer sich ein Ansatzpunkt dafür anbie-
tet .  5 ie sol l ten im ldeal fal l  v ie lmehr zent-
raler Baustein eines umfassenden. in-
terdiszipt inären Behandlungskonzepts
für CFS-Kranke sein.
Nach unseren Vorstet lungen zu einem
medizinisch eskort ierten Selbstmana.
gement haben darin Symptomtagebuch
und Stressreduktion ebenso ihren Ptatz
wie regelmäßige Folgeuntersuchungen
und indiv iduel l  verordnete, symptom-
l indernde Medikamente.

Hans-Michael Sobetzko. Arzt
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Diese Broschüre sol l  Menschen, die an
CFS/CFIDS erkrankt sind, Hoffn ung
geben. Auch wenn Sie an einer Krankheit
le iden, für die es bis lang keine Heitung
gibt ,  so gibt  es eine Menge Dinge, die
Sie setbst tun können, um die Lebens-
o ualität zu verbessern.

Wenn Sie die Gedanken umsetzen, die in
dieser Broschüre enthal ten sind, können
Sie eine akt ive Rot le im Hinbt ick auf die
Verbesserung lhres Gesund hei tszu-
standes übernehmen.
Sie werden in den einzetnen Kapitetn
lnstrumente zut Linderung lhrer
Symptome und Strategien finden, mit
denen Sie lhr Leben stabi l is ieren und
vorherseh bar machen können.

Diese Broschüre bietet  lhnen einen
Behandtungsansatz für CFS/CFID5, der
sich von anderen Behand [ungsform en
unterscheidet. die Sie vielleicht bereits
schon ausprobiert  haben.

lm Unterschied zu den Behandlungen,
die Sie durch andere Menschen erhat-
ten, ist  es eine Behandlung, die Sie an
sich setbst anwenden.
Dieses,,Sich-Selbst-Helfen" beruht auf
der Überzeugung, dass Sie setbst die
wicht igste Person in lhrem Behandlungs-
team sind und dass Sie die Auswir-
kungen der Erkrankung - möglicherweise
sogar den Krankheitsverlauf - durch lhre
eigenen Maßnahmen verändern können.

sie werden in diesem Heft  Gedanken
und Vorstel lungen f inden, die lhnen
hetfen, lhre Erkrankung besser zu
verstehen.

Und Sie werden lnstrumente f inden, mit
denen Sie lhre Lebensquat i tät
verbessern können. Der hier vorgestellte
Ansatz beruht darauf. dass Sie

CFS/CFIDS als langfristige Erkrankung
akzeptieren.

Chronische Erkrankungen unterscheiden
sich von akuten Erkrankungen. Sie sind
nicht nur eine kurzfristige Unterbrechung
lhres Lebens, sondern eine mächt ige
Kraft ,  auf die Sie sich einstel len müssen.

Die Auswirkungen chronischer Erkran-
kungen sind umfassend und betreffen
beinahe al te Bereiche lhres Lebens: lhre
Fähigkei t  zu arbei ten, lhre Beziehungen,
lhre Gefühte, lhre Träume von der
Zukunft  und lhre Vorstel lung davon, wer
Sie sind. Diese Broschüre bietet  lhnen
Hi l fe,  um mit  lhren Symptomen umzu-
gehen und ldeen und Mögl ichkei ten, mit
anderen Aspekten lhrer Erkrankung wie
Stress, Gefühten und Beziehungen
umzugehen.

Atte hier dargestetlten Strategien beru-
hen auf der Überzeugung, dass Sie
selbst durch lhre eigenen Maßnahmen
die Auswirkungen lhrer Erkrankung
beeinf lussen können. Die einzelnen
Kaoitel  enthal ten zahlreiche Ansätze
dafür,  was Sie tun können, damit  es
lhnen besser geht.

Diese Strategien zielen nicht auf eine
Hei lung des CFS/CFIDS, aber s ie können
helfen, Schmerzen und Unwohlsein zu
verringern, eine größere Stabilität in lhr
Leben zu br ingen und das psychische
Leiden zu [ indern. Setbstmanagem ent ist
eine Art  Lebensst i l .  der lhnen Instru-
mente bietet .  mit  denen es lhnen durch
eine Veränderung lhrer Gewohnheiten
und lhres Al t tags besser geht.

A{s ich an CFS/CFIDS erkrankte, hatte
ich während der ersten sechs Monate
ehva 20% meiner normalen Energie zur
Verfügung. lm Verlauf der folgenden
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Jahre ging es mir  al lmähl ich besser und
heute - im August 2003 - betrachte ich
mich als gesund.
Die Symptome des CFSi CFIDS treten bei
mir  nicht mehr auf und ich habe ein
Energieniveau, das mit  dem anderer
Menschen meiner Attersgruppe
vergleichbar ist.

Während dieser Zei t  habe ich mehrere
hundert Patienten kennen geternt, die
zumeist an unseren Selbsthilfe-Kursen
tei lgenommen hatten. Die hier zusam-
mengestetlte Aufsatzserie ist ein
Versuch zu beschreiben, wetche Strate-
gien diese Patienten und ich verfotgt
haben, um eine Veränderung in unserem
Leben herbeizuführen.

Beweise für die Wirksamkeit
von Setbsthilfe
Vor Beginn meiner Erkrankung hatte ich
die Gelegenheit, an der Stanford Medical
SchooI an mehreren Setbsthitfe. oder
Selbstmanagement-Program men für
ch ronisch Kranke mitzuarbeiten.
Eines dieser Programme war der Arthri-
tis-Selbsthilfekurs. Dieser aus 6 Sitzun-
gen bestehende Kurs, in dem darüber
gesprochen wird, wie man mit Schmer-
zen, dem Vertust von Körperfunktionen
und depressiven Verstimmungen fertig
werden kann, wird von Freiwilligen
durchgeführt, die oft ebenfatts an Arthri-
t is leiden. Die Teitnehmer dieser Kurse
hatten deutlich weniger Schmerzen,
waren weniger depressiv und konnten
aktiver sein.
Welche Patienten sind es nun, die von
diesem Kurs orofitieren?
Die Forschung hat gezeigt, dass dieje-
nigen Patienten den größten Nutzen
ziehen, die am stärksten an ihre Fähig-
keit glauben, eine gewisse Kontrolle
über ihre Erkrankung gewinnen zu
können. Diese Menschen [eugnen nicht,
dass sie krank sind und sie haben auch
keine unrealistischen Hoffnungen auf
eine Heitung aber sie haben das

S C  H  R I F T E  N  R E  I H  E  D E S  F A T I G A T I O  E . V .

Vertrauen, etwas finden zu können, das
ihr Leben verbessert.

Vergteichbare Programme an der Univer-
sity of Catifornia in Los Angeles und in
Harvard für Hautkrebspatienten und
Menschen mit  chronischen Schmerzen
kamen zu äh n l ichen Ergebnissen.
Die Pat ienten, die an einem Kurs mit
sechs Sitzungen zum Krankheitsmana-
gement bei  Hautkrebs tei lgenommen
hatten, zeigten im Vergleich zu anderen
Hautkrebspatienten eine Steigerung der
Lebenserwartung. Und die Patienten, die
an einem Kurs tei lgenommen hatten, in
dem sie lernten, mit  ihren chronischen
Schmerzen fertig zu werden, brauchten
nicht mehr so häuf ig einen Arzt  zu
besuchen. machten sich nicht mehr so
viele Sorgen, hatten weniger Schmerzen
und waren nicht mehr so deoressiv.
Ein zweites Beispiel  aus der Stanford
University sind Gruppen mit Brustkrebs-
pat ient innen, die von Dr.  David Spiegel
organisiert wurden. Die Frauen, die
zusätzl ich zur medizinischen Standard-
behandlung an diesen wöchent l ichen
Sitzungen tei lnahmen, konnten im
Vergleich zu einer KontroItgruppe, die
ausschl ießt ich die medizinische
Standard behand tung erhiet t ,  Schmerzen
und Depressionen erhebl ich stärker
verringern. Es ist bemerkenswert, dass
die Frauen aus der Setbsth ilfegruppe
d urchsch n i t t l ich eine doppelt  so hohe
LebenseMartung hatten wie die Frauen
der Kontrottgruppe. Diese Arbeit von Dr.
Spieget betegt den großen Einfluss der
Gesprächsgruppen, in denen die Frauen
Unterstützung fanden.
Das Zusammentref fen mit  anderen
Menschen, die eine ähnt iche Erkrankung
haben, kann, wenn es in einem Rahmen
gegenseitigen Respekts und Verständ-
nlsses stattfindet, dramatische Auswir.
kungen auf die Fähigkei ten eines
Menschen haben. seine Krankheit  zu
managen und sein Selbswertrauen und
seine Lebensqual i tät  zu steigern.

Atte diese Programme beruhen auf dem
Grundsatz,  dass die Art  und Weise, wie
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wir mit einer chronischen Erkrankung
leben, deren Auswirkungen auf uns und
unter Umständen sogar deren Verlauf
verändern kann. Die drei Kurse haben
gezeigt, dass es einen Einfluss auf die
Lebensquali tät haben kann, wenn man
sich Fähigkeiten aneignet, die den
Umgang mit der Krankheit verbessern.
t...1
Aus diesen Programmen schloss ich,
dass man sich die zwei fotgenden Fragen
stetten sottte, wenn man krank wird:
1) Welche Hil fe kann ich vom

Gesundheitssystem erwarten und
2) Wie kann ich mir selbst helfen?
Bei fast allen Krankheiten, die ich hatte,
bevor ich CFS/CFIDS bekam, konzen-
trierte ich mich auf die erste der beiden
Fragen. Es handette sich jeweits um
vorübergehende Probteme oder Krank-
heiten, für die es bewährte und wir-
kungsvol le Behandtungsformen gab.
Aber CFS/CFIDS ist anders.
Bis ietzt gibt es keine Heitung oder gar
eine Standardbehand lung. Ats mir klar
wurde, dass das Gesundheitssystem für
CFSiCFIDS nur sehr begrenzte Hilfe
bietet, erkannte ich die Notwendigkeit,
die Betonung auf die zweite der beiden
Fragen zu legen. lch kam zu dem
Schluss, dass ich mehr Verantwortung
übernehmen müsste, indem ich die-
jenigen Aspekte der Krankheit ausfindig
machte, die ich selbst beeinf lussen und
beherrschen konnte.
Das Ergebnis meiner Übertegungen war
unser Setbsthilfe- bzw. Selbstmana-
gement-Kurs. Wir begannen mit zwei
Gruppen, die zum größten Teil aus
Erkrankten bestanden, die ich aus zwei
Patientenorganisationen zum CFS/CFIDS
ka n nte.
Ats sich die Gruppe bildete, entwicketten
wir die ldee, dass unser Programm zwei
Etemente miteinander verbinden sotlte,
die wir als Handwerkszeug und Unter-
stützung bezeichneten.
Handwerkszeug bedeutet: Wir orien-
t ieren uns an Probtemlösungen und

konzentr ieren uns dabei auf
wissenschaftlich belegte Vorstellungen
und Techniken, die dazu beitragen
können, die Symptome zu l indern und
die Lebenso ua l i tät zu erhöhen.
Unterstützung bedeutet zu versuchen,
eine sichere und positive Umgebung zu
schaffen,- in der sich die Menschen
akzeptiert und verstand en fühten.
Attes, was in dieser Broschüre beschrie-
ben wird, ist eine Verstärkung des
Gedankens, Verantwortung zu über-
nehmen. Wenn man davon ausgeht,
dass es bis ietzt noch keine Heilung, ja
nicht einmal eine Standardbehand lung
für CFS/CFIDS gibt, dann besteht die
einzige Alternative darin zu versuchen,
sich selbst zu helfen. [...]
Ein Selbstmanagementan satz, wie wir
ihn hier vorste[[en, kann für viele Men-
schen mit CFS/CFIDS hi l freich sein.
Wenn es lhnen beschieden sein sol l te,
wieder gesund zu werden - und das
scheint für einige Patienten mit
CFS/CFIDS mögt ich  zu  se in  - ,  kann
Setbsthitfe diesen G es un d u n gs p rozess
besch [eunigen.
Setbsthit fe kann auch dielenigen, die
krank bteiben, denen es aber im Laufe
der Zeit doch etwas besser geht, dabei
unterstützen, hierbei mehr zu erreichen.
Setbsthit fe kann nicht zuletzt auch den-
ienigen zur Verbesserung ihrer Lebens-
qualität verhetfen, deren Fun ktions-
niveau sich nicht bessert.  Auch wenn sie
durch ihre Erkrankung weiterhin stark
eingeschränkt sind, können sie doch
Stabitität in ihr Leben bringen und den
Umfang dessen, was sie tun und
erreichen können, erweitern. [...]

Selbsthilfe oder Selbstmanagement ist
kein Zaubermittel. Es bedarf großer
Ausdauer und viel Geduld. Aber ich habe
herausgefunden, dass viete Patienten
die Schwere ihrer Symptome und ihre
Lebensouali tät deutl ich beeinf lussen
können, wenn sie die Verantwortung für
die Dinge übernehmen, die ihrer eigenen
Kontrotle unterliegen.
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Wenn ich darüber nachdenke, welche
Pat ienten sich am ehesten erhol t  haben.
staune ich darüber,  wie viele von ihnen
eine Hattung eingenommen haben, die
zwei of fensicht l ich widersorüchl iche
Vorstettungen miteinander vereinbart.
Auf der einen Seite akzeDtierten diese
Menschen ihre Krankheit  a ls eine lang-
fristige Erkrankung. Anstatt so zu leben,
als wären sie weiterhin gesund oder
nach einem "Wundermit tel"  zu suchen,
das ihre Gesundheit  wiederherstet len
würde, erkannten sie die Tatsache an,
dass sich ihr Leben verändert hatte -
v iet teicht sogar für immer.
Gteichzei t ig waren diese Menschen aber
entschlossen, eine spürbare Besserung
zu erreichen, und sie waren überzeugt,
dass sie Wege f lnden würden, s ie durch
ihre eigenen Bemühungen zu ezielen.
Lassen Sie mich das er läutern, indem ich
von zwei Patienten berichte, die mit
diesem Ansatz erfotgreich waren.

Ein anderes Leben frihren
Dean Anderson tiefert ein gutes Beispiel
für die paradoxe Verbindung von Akzep-
tanz und Hoffnung. Er beschreibt die
Geschichte seiner Erhotung in einem
Artikel in der Winterausgabe des "CFIDS-

Chronicle" von 1995.!
Wir haben diesen Artikel unter dem Titel
"Acceptance, Discipl ine and Hope: A
Story of Recovery from CFlD5" veröffent-
l icht. Zu Beginn seiner Erkrankung hatte
er al les andere als eine akzeptierende
Haltung. Stattdessen hatte er aus-
schl ießl ich im Blick, wieder gesund zu
werden, und er glaubte, dieses durch
Entsch lossenheit und hafte Arbeit enei-
chen zu können. Manchmat war er damit

S C H R I F T E N R E I H E  D E S  F A T I G A T I O  E . V .

tatsächlich erfolgreich, aber er war am
Boden zerstört, wenn er wieder einen
Rückfal l  bekam. lm Laufe der Zei t  ent-
wickel te er eine andere Vorstel lung
davon, wie er leben könnte. Sie bestand
in dem Glauben, Kraft  daraus gewinnen
zu können, wenn er seine Si tuat ion
akzeDtieren würde.
Er beschreibt ,  dass dieses Akzept ieren
etwas ganz anderes sei  als Resignat ion.
Es ginge vielmehr um "ein Akzept ieren
der Real i tät  der Erkrankung und der
Notwendigkeit, ein anderes Leben zu
führen, v iel le icht für den Rest meines
Lebens."
Er fährt fort: "Die 'Anstrengung', die
notwendig ist, um sich von CFS/CFIDS zu
erholen, besteht dar in,  s ich in Diszipt in
und Hoffnung zu üben, aber nicht in
Entschlossen heit und bitterem Kampf."
Die Diszipl in,  die man braucht,  führt
dazu, "die eigenen Grenzen zu erkennen
und einzuhalten und einer streng
geregelten Lebensweise zu folgen, so
dass man nicht immer wieder Rückfäl le
bekommt."

Dean setzte verschiedene Strategien ein,
die at te in dieser Broschüre beschr ieben
weroen.
Ats erstes best immte er seine Grenzen
und versuchte herauszuf inden, was er
gefahrtos leden Tag tun konnte, ohne
seine Symptomatik zu verstärken.
Als zweites lernte er,  innerhalb dieser
Grenzen zu bleiben. indem er das so
genannte "Pacing" einsetzte,  bei  dem
die eigenen Grenzen niemals über
schritten werden und Perioden der Akti-
v i tät  mit  Ruhepausen abwechseln.
Und drittens schrieb er täglich alles
genau auf,  um herauszuf inden, was eine
Besserung förderte und was einen
Rückfat[  a uslöste.
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Er fasst seinen Ansatz mit den drei
Begriffen Akzeptanz, Disziptin und Hoff-
nung zusammen. Er gtaubt, dass Patien-
ten mit CFS/CFIDS die Stärke aufbringen
müssen, ihre Erkrankung zu akzeptieren,
auch wenn andere das nicht tun, dass
sie die Diszipl in brauchen, immer das zu
tun, was eine Besserung fördert und
dass sie die Hoffnung aufrechterhalten
müssen.

Nur das tun, was geht

loWynn lohns, die ebenfal ls unser Pro-
gramm absolviert hat, beschreibt in
ihrem Artikel im "CFIDS-Chron icle" vom
März 7999 ein vergteichbares Vorgehen.
Wir haben diesen Aufsatz unter dem Titel
"Living Within My Envelope: A How-To
Story' veröffentticht.l
Sie berichtet, dass sie während der
ersten Jahre mit CFS/CFIDS versuchte,
die Erkrankung zu verteugnen und dass
sie dann weitere Jahre damit zubrachte,
eine VietzahI von Ansätzen auszupro-
bieren, die sich atte ats wirkungslos
erwiesen.
Der WendeDunkt kam erst, als sie ihre
Ziete änderte. Sie l ieß den Gedanken an
Heitung fal len und konzentr ierte sich
darauf herauszufinden, was sie tun
musste, damit es ihr besser ging.

Diese Veränderung geschah, als ihr klar
wurde, dass ihr Zustand nicht immer
gleich war. Wenn manche Tage besser
waren ats andere, so überlegte sie, dann
sottte sie doch wohl in der Lage sein, die
Bedingungen dafür zu entdecken, dass
es ihr besser ging.

Genauso wie Dean Anderson führte sie
genau Buch über ihre Aktivitäten und
ihren Zustand, und so konnte sie den
Zusammenhang zwischen ihren
Symptomen und anderen Faktoren in
ihrem Leben aufdecken.
Mit der Zeit fand sie heraus: Es ging ihr
besser, wenn sie gut schl ief,  wenn sie
ihre Aktivitäten und auch mit Stress

verbundene Kontakte zu anderen
Menschen begrenzte, Nachdem sie über
zwei lahre hinweg diesem Ansatz gefolgt
war, berichtete sie: "lch wünschte, ich
könnte anderen Patienten meine Erfah-
rungen vermit teln.  lch fühle mich so viel
besser als im vergangenen Jahr und viet ,
v iel  besser als vor zwei Jahren."

Jowynn und Dean reagierten auf ihr
CFS/CFIDS mit vergleichbaren Strate-
gien. Nachdem sie erbittert, aber ohne
Erfolg um eine Gesundung gekämpft
hatten, akzeptierten sie schtießtich die
Realität der Erkrankung und die Notwen-
digkeit, ein verändertes Leben zu führen.
Sie fanden ihre Grenzen heraus, indem
sie auf die Signate ihres Körpers hörten,
indem sie detai l l ief t  Buch führten und
mit dem Umfang ihrer Aktivitäten expe-
r iment ierten.

Beide fanden heraus, dass der Schlüssel
zu einer Verbesserung ihres Zustandes
darin [ag, zwei Haltungen miteinander zu
verbinden:
Einerseits galt es, die Krankheit zu
akzeptieren und andererseits war es
entscheidend, die Setbstdiszipl in aufzu'
br ingen, innerhatb der durch die
Krankheit auferlegten Grenzen zu leben
und die Hoffnung aufrechtzuerhalten.

Und beide wurden dafür betohnt.
Dean berichtet, dass er wieder fast
gesund geworden ist. JoWynn erreichte
eine beträcht l iche Abschwächung ihrer
Symptomatik und eine bedeutend
bessere Lebensq ua lität.
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Eine chronische Krankheit  zu haben,
fühlt sich oft wie eine Berg- und Talfahrt
an .
Tage, an denen es einem besser geht,
verstärken die Hoffnung auf Genesung
und schlechte Tage können einen zur
Verzweiflung bringen. In dieser Situation
gerät man leicht in einen frustrierenden
Kreislauf von Überanstrengung und
Zusammenbruch ( .push and crash') .
Sie versuchen viet le icht,  so viel  zu er le-
digen, wie Sie nur i rgend können, aber
dann werden die Symptome so stark,
dass Sie sich ins Bett  legen müssen.
Nach einer Wei le geht es lhnen wieder
besser,  aber wenn Sie versuchen, die
ver lorene Zeit  wieder wett  zu machen.
lösen Sie unter Umständen erneut starke
Symptome a us.

In unserem Kurs besorechen wir Alterna-
tiven zu diesem Kreislauf von über-
anstrengung und Zusammenbruch.

Wir s ind davon überzeugt,  dass eine
chronische Krankheit  zu haben bedeu-
tet, innerhalb bestimmter Grenzen leben
zu müssen und dass man eine gewisse
Kontrol le über die Krankheit  gewinnen
kann, wenn man diese Grenzen be-
achtet.

Die individuellen Energie-Grenzen
Eine Mögtichkeit, die VorsteItung von
Grenzen zu erklären, ist das Konzept von
der Begrenztheit der Energie.
Sie können sich vorstel len, dass lhre
Situation von drei Faktoren bestimmt
wird:
1) der zur Verfügung stehenden Energie:
Das ist die Menge an Energie, die Sie

haben. Sie ist  begrenzt und wird wieder
erneuert  durch Ruhe und Nahrung.
2) derverausgabten Energie:  Das ist  die
Menge an.Energie,  die Sie durch körper-
l iche, geist ige und emotionale Anstren-
gung verbrauchen, und
3) die Symptome: Erschöpfung, Denk.
und G ed äc htn is pro b lem e, Schmerzen
und so weiter.
Wenn Sie mehr Energie verausgaben, ats
Sie zur Verfügung haben, dann werden
sich lh re Symptome verscht immern.
Dazu sagen wir :  Sie überschrei ten lhrer
ind ivid ueIten En e rgie-G ren zen.
Wenn Sie so leben. dann führt  das
gewöhnl ich zu dem oben beschr iebenen
Kreislauf von Überanstrengung und
Zusammenbruch.

Eine Alternative hierzu ist, innerhalb der
indiv iduel len Energie-Grenzen zu leben.
Wenn Sie die verausgabte Energie inner-
halb der Grenzen der lhnen zur Ver-
fügung stehenden Energie hatten, dann
können Sie eine gewisse Kontrol le über
lhre Symptome gewinnen.

Wenn Sie lhre Grenzen akzept ieren (d.h.
den Umfang lhrer Aktivitäten innerhalb
der Begrenzungen lhrer verfügbaren
Energie hal ten),  dann können Sie die
Symptome und die Schwere der Rück-
fäl te vermindern.

Mit  der Zei t  können Sie viel le icht lhre
Grenzen eMeitern.  Dadurch wird eine
Aufiarä rtsspi ra Ie m ö gl ic h.

Die Fünfzig-Prozent-Lösung
und die Schate mit Murmeln

Lassen Sie mich ein paar Bi lder vor-
schtagen, die Sie benutzen können,

l-�
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wenn Sie das Konzept von den indiv idu-
ellen Energie-Grenzen venarenden
möchten.

Die erste Bi ld nennen wir  "Die Fünfzig-
Prozent-Lösung":
Übertegen Sie jeden Tag, wie viel Sie
lhrer Einschätzung nach werden tun
können.
Dann tei len Sie diese Menge an
Akt iv i täten durch zwei und setzen Siä
sich zum Zie[, diese fünfzig Prozent
d urchzuführen.

Die nicht verausgabte Energie ist  dann
ein Geschenk, das sie lhrem Körper
machen, damit  er gesunden kann.

Bei dem zweiten Bi ld stet ten Sie sich die
Energie,  die Sie zur Verfügung haben, ats
eine "Schale mit  Murmeln" vor.
Sie haben für jeden Tag nur eine
begrenzte Anzahl von Murmeln, die Sie
verwenden können. Diese Anzahl kann
von Tag zu Tag unterschiedl ich sein.
Bei körpertichen Tätigkeiten werden
einige Murmeln verbraucht,  aber auch
bei geist iger und emotionaler Anstren-
gung. Bei jeder Akt iv i tät  nehmen Sie
eine oder mehrere Murmeln aus der
Schale h eraus.

Denken Sie daran, dass Stress viele
Murmeln verbra ucht!
Deshatb wird der Abbau von Stress lhren
Vorrat an Murmeln bewahren, so dass
Sie diese für etwas anderes verwenden
könn en.

Beiden Bi ldern -  "Die Fünfzig-Prozent-
Lösung" und "Die Schale mit  Murmeln" -
l iegt die Vorstel lung zugrunde, dass
unsere Grenzen uns zwingen, Prioritäten
zu setzen, um die Symptome unter
Kontrol le zu hatten und Stabi l i tät  in
unser Leben zu br ingen.

Mit  beiden Techniken können Sie lhrer
Situat ion einen neuen Rahmen geben.
Sie ertauben sich selbst,  weniger zu tun,
um lhre Lebensouat i tät  zu erhöhen.

Bestimmen Sie lhre Grenzen
Eine weitere Mögt ichkei t  d ie Vorstel lung
von den ind iv id uel len Energie-Grenzen
zu venruenden ist, lhre Grenzen genau zu
beschreiben.

Das kann lhnen ein besseres Verständ-
nis davon geben, was Sie im Einzelnen
tun müssen, um lhre Symptome
abzuschwächen und lhre Lebensqual i tät
zu verbessern.

Wenn Sie die Grenzen lhrer Energie
beschreiben wotten, dann schlage ich
lhnen vor, die folgenden fünf Faktoren
genauer zu betrachten: lhre Krankheit ,
lhre Aktivitäten, Ruhe bzw. Schtaf,
Gefühte und Stress.

Krankheit

Aus dem Schweregrad lhrer Erkrankung
können Sie hertei ten, welches Ausmaß
an Aktivitäten für Sie gefahrlos möglich
ist .

Um eine anfängl iche Vorstel lung von
dem für Sie sicheren Aktivitätsn ivea u zu
bekommen, können Sie sich auf der
Einstufungsska la für CFS/CFIDS im
Vergleich mit  anderen Pat ienten ein-
o ronen .
Diese Einstufungsska la f inden Sie am
Ende der Broschüre als Anhang 1.
Die meisten Tei lnehmer unserer Kurse
haben sich selbst i rgendwo zwischen 20
und 45 eingeordnet,  mit  e inem Mit tel-
wert von 30.
Die Skala reicht von 0 bis 100. (Ein
Mit telwert  bedeutet,  dass die gleiche
Anzahl von Personen oberhalb und
unterhalb dieses Wertes liegt.)

Aktivltät

Dieser Faktor bezieht s ich darauf,  wie
viel  Sie tun können, ohne lhre
Symptome zu verschl immern.
Sie können hier zwischen drei  Bereichen
unterscheiden: körper l iche, geist ige und
soziale Aktivität.
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Unter körperticher Aktivität sind solche
Tätigkeiten zu verstehen, die körper-
licher Anstrengung bedürfen. Dazu ge-
hören Hausarbei ten, Einkaufen, Stehen.
Autofahren und jede Form und Art von
Bewegung.

[Jm lhre Grenzen in diesem Bereich zu
best immen, schätzen Sie ein,  wie viele
Stunden am Tag Sie insgesamt körper-
l ich akt iv sein können, ohne lhre
Symptome zu verstärken.
Wei l  s ich die Auswirkungen körper l icher
Tät igkei ten summieren können, sol l ten
Sie sich viet le icht f ragen, wie viele
Stunden an tägl icher Akt iv i tät  Sie über
eine Woche hinweg aufrechterha l ten
können, ohne dass es lhnen schlechter
ge ht.

Sie können sich auch not ieren. ob man-
che Tageszeiten besser s ind als andere.
Dann können Sie am Ende einschätzen,
wie lange Sie den jeweitigen Arten an
Akt iv i tät  nachgehen können.

Geistiee Tätiekeiten auszuführen bedeu-
tet ,  dass Sie sich konzentr ieren müssen.
Dazu gehören beispietsweise lesen, am
Computer arbei ten, f inanziel le Ange-
legen heiten regeln etc.
Stel len Sie sich hier zwei Fragen:
Wie viele Stunden am Tag kann ich
geistiger Tätigkeit nachgehen?
Wie lange kann ich dabei am Stück
arbei ten?

Manche Pat ienten f inden heraus. dass
sie ohne Probteme für 15 oder 30 Minu-
ten am Computer s i tzen können, dass es
ihnen aber schlechter geht,  wenn sie
länger arbei ten. Sie können arso ver-
meiden, starke geistige Erschöpfung
oder andere Symptome auszulösen,
indem sie anstel le einer langen Sitzung
zwei oder mehr kurze Arbeitsoerioden
am Tag einschieben.

Soziale Akt iv i tät  bezieht s ich auf die
Zeitspanne, in der wir  mit  anderen
Menschen im Kontakt s ind, also sowohl
direkt  persönl ich als auch am Telefon.

Zu den Fragen, die Sie sich im Hinbl ick
auf beide Formen des Kontaktes stetten
soltten, gehören d iese:
Wie viel  Zei t  am Tag kann ich mit  an-
deren Menschen verbr ingen, oh ne
Gefahr zu laufen, meine Symptome zu
verschl immern?
Wie viel  Zei t  innerhalb einer Woche?
Hängt die Zei tspanne von der Si tuat ion
oder den betei l igten Personen ab?
(Viel teicht hatten Sie es mit  best immten
Personen nur kurz aus, während Sie in
der Anwesenheit  anderer ganz
entspan nt s ind.)
Wenn Sie jemanden persönt ich tref fen,
dann können Sie sich auch fragen, ob
der Ort  lhres Treffens einen Unterschied
macht.
Wenn man sich mit  anderen an einem
öffentlichen Ort trifft oder mit einer
großen Gruppe zusammen ist ,  dann
kann das mit  Stress verbunden sein.
während es viel le icht weniger Probleme
macht,  s ich pr ivat oder nur mit  einer
klein en GruoDe zu tref fen.

Ruhe bzw. Schlaf

Dieser Faktor bezieht s ich auf die Quan-
t i tät  und die Qual i tät  lhres Schlafes in
der Nacht und des Ausruhens am Tag.
Zu den Fragen, die Sie sich hier stel len
können, gehören:
Wie viele Stunden Schlaf  benöt ige ich?
Was sind die besten Zei ten zum
Schtafengehen und zum Aufstehen?
Wie erholsam ist  mein SchlaP
Ausruhen am Tag heißt,  s ich an einem
ruhigen Ort  hinlegen und die Augen
sch l ießen.

Dazu können Sie sich fragen:
Wie lange ist die Ruhezeit, die ich tags-
über brauche?
Wie oft  sol t te ich mich ausruhen?

Emotionen

Starke Gefühle wie Furcht, Arger, Trauer
und Niedergeschlagenheit  s ind ganz
normale Reakt ionen auf eine chronische
Erkra n kung.

t *
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Dieser Faktor bezieht s ich auf die
Gefühle,  die wir  als Tei l  unseres Krank-
seins er leben und auch auf die Sensibi-
l i tät ,  d ie wir  gegenüber emotional
aufgeladenen Situat ion en ha ben.

Die Fragen in diesem Bereich sind:
Welche Gefühle sind in meinem letzigen
Leben wicht ig und wie intensiv s ind sie?

Wie sehen die Auswirkungen emotional
aufgelad ener Ereignisse aus?
(Ereignisse, die mit  starken Emotionen
verbunden sind, lösen oft  e ine Aus-
schüttung von Adrenal in aus, was sehr
a nstrengend sein kann.)

Stress

Dies bezieht s ich sowohl auf die Stress-
quet len in unserem Al l tagsleben als
auch auf unsere Sensibi l i tät  gegenüber
d iesen Stressfa ktoren.

Hier s ind drei  mögl iche Stressquel len
von Bedeutung: lhre f inanziel le Si tua-
t ion, lhre Beziehungen und äußere
Ein fl us sfa ktoren.

lhre f inanziel le Lage kann lhnen starke
Einschränkungen aufer legen und so eine
Ha uptquel le von Stress sein.

Beziehungen zu anderen Menschen
können die Quel le von Hi l fe und Unter
stützung sein,  aber auch von Anspan-
nung od er beidem.

Körper l iche Sensibi t i tät  bezieht s ich auf
Nahrungsmit tel ,  sensor ische Einf lüsse
wie Licht und/oder Lärm oder sensori-
sche Überf lutung, auf die Jahreszei ten
und das Wetter. (Das heißt, es kommt zu
best immten lahreszei ten oder bei
best immten Wetter lagen zu einer
Verstärkung der Symptomatik.)

lh re indiv iduel len Energien-Grenzen
werden best immt durch eine Reihe von
Dingen, die Sie indiv iduet l  tun oder
lassen müssen, damit  es lhnen
einigermaßen gut geht.  Auf einer Liste
(siehe Anlagen) ist eine Aufzählung von
den Dingen erkennbar,  die Sie tun

müssen, um lhr Wohlbef inden zu
steigern.
Das Verständnis für lhre indiv iduel len
Energiesch ra n ken kann lhnen auch
dabei helfen, Prioritäten zu setzen.
Wenn Sie sich die Mühe gemacht haben,
diese indiv id uel len Energieschran ken zu
def inieren, dann kommen Sie viel le icht
zu dem Schluss, dass der entscheidende
Punkt für Sie derzei t  e in schlechter
Schlaf  war.
Oder 'Sie f inden heraus, dass Sie etwas
tun müssen, um eine Beziehung anzu-
gehen, die für Sie mit  v iel  Stress ver-
bunden ist .

In jedem Fal l  geht es darum, dass Sie
lhre Grenzen in al len Einzelhei ten
kennen, so dass Sie lhre Symptome
unter Kontrol le hal ten und entscheiden
können, worauf Sie lhre Energie konzen-
tr ieren sol l ten, damit  es Ihnen besser
geht.
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Es kann zermürbend sein,  wenn man tn
den Kreistauf von überanstrengung und
Zusammenbruch ( ,push and crash.)
gerät.  Der Gedanke, dass wir  in einer
Spirate gefangen sind, in der wir  hi t f los
zwischen übermäßiger Aktivität und
erzwungener Ruhe hin- und herpendeln,
kann dazu führen, dass wir  f rustr iert  und
depressiv werden.
Aber es gibt  andere Mögl ichkei ten, mit
einer chronischen Krankheit  zu leben.
Das Leben kann stabi ler und vorherseh-
barer werden, wenn Sie eine rangsamere
Gangart  einlegen. Dieses Vorgehen wird
als , ,Pacing" bezeich net.
Pacing bedeutet,  dass Sie für lhre indiv i-
duel le Si tuat ion die r icht ige Balance
zwischen Akt iv i tät  und Ruhe heraus-
f inden. Durch Pacing können Sie lernen,
lhr Leben nach einem plan zu führen.
anstat t  a l le in in Reakt ion auf lhre
Symptome.

Das gibt  lhnen das Gefühl ,  dass Sie thre
Krankheit  beherrschen und nicht um.
gekehrt  die Krankheit  Sie behenscht.  Mit
Pacing haben Sie die Mögt ichkei t ,  das
ewige Auf und Ab, das mit  chronischer
Krankheit  verbunden ist ,  abzufa ngen
und zu bezwingen.

Grenzen von Aktivität
Es gehört  zum Pacing, herauszuf inden,
wo die Grenzen für lhre Mögl ichkei ten
l iegen, akt iv zu sein.
Damit  wissen Sie,  welchen Umfang an
Akt iv i täten Sie sich le isten können. ohne
lhre Symptomatik zu verstärken.
Um eine al lgemeine Vorstel lung davon
zu bekommen, ob lhr gegenwärt iges
Aktivitätsn iveau für Sie angemessen ist,
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nehmen Sie sich eine Woche lang feden
Tag ein paar Minuten Zei t ,  um eine Art
Tagebuch über lhre Energie-Grenzen zu
führen.

Stufen Sie sich für diese drei  Bereiche
jewei ls auf einer Skala von 1-10 ein:
Aktivitätsn iveau, Energieniveau und
Symptomatik.
Viele Tei lnehmer unserer Kurse, die ein
solches Tagebuch geführt hatten, fanden
heraus, dass ihr Akt iv i tätsn iveau über
dem Level l iegt,  das ihr Körper toler ieren
Ka nn.

Eine andere Technik,  mit  der Sie die
Grenzen von Akt iv i tät  herausf inden
können, besteht dar in,  die Begren-
zungen für jewei ls eine einzelne Tät ig-
kei t  zu best immen.
Sie wissen viel le icht schon. dass es Sie
erschöpft ,  wenn Sie zu lange Zeit  mit  der
Vorbereitung lhrer Mahlzeiten verbringen
oder wenn Sie Besorgungen oder Haus-
arbei ten machen oder s ich mit  anderen
unterhal ten. Aber Sie wissen noch nicht,
wann es .zuviel"  wird.
Eine Mögl ichkei t ,  d iese Frage zu beant-
woften ist ,  s ich auf jewei ls eine dieser
Tätigkeiten zu konzentrieren und Notizen
zu machen. Sie glauben beispielsweise,
dass Sie 10 Minuten in der Küche stehen
können, um lhre Mahlzei ten vorzube-
reiten.
Um zu überprüfen, ob das st immt.
schreiben Sie sich einfach die Zei t  aui
zu der Sie mit  lhren Essensvorberei-
tungen anfangen und aufhören und wie
es lhnen währenddessen und danach
geht.
Wenn Sie herausf inden, dass es lhnen
schlechter geht,  dann sind 1O Minuten
zuviel. Wenn es lhnen weiterhin ,,gut..

t-
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geht,  dann können Sie die Zei t  etwas
ausdehnen.

Protokoll führen
Um die Grenzen für lhre Aktivität
herauszuf inden, ist  es sinnvol l ,  dass Sie
Aufzeichnungen machen oder eine Art
Protokoll füh ren.
Dann können Sie erkennen, was Sie Tag
für Tag tun und welche Folgen das hat.
Protokotte hel fen lhnen, Zusammen-
hänge zwischen lhrem Aktivitätsn iveau
und lhren Symptomen zu erkennen.
Wir werden das Führen von Protokoll-
bögen in Kopitel 5 noch ausführlich
besprechen. An dieser Stel le möchte ich
hierzu nur einige al lgemeine Anmer-
kungen machen.
Protokol lbögen können lhnen auf v iel
fache Weise helfen.
Sie können lhnen aufzeigen, wie viele
Stunden am Tag und welcher Art von
Tät igkei t  Sie ohne Risiko nachgehen
kön nen.

Protokollbögen können lhnen helfen
herauszuf inden, ob sich die Folgen lhrer
Aktivität über mehrere Tage oder eine
Woche hinweg summieren und ob sich
die Auswirkungen einer best immten
Tät igkei t  unter Umständen erst  mit
Verzögerung bemerkbar machen.
Auch können lhnen sotche Aufzeich-
nungen hel fen zu best immen, ob
bestimmte Tätigkeiten Sie stärker
erschöofen ats and ere.
Manche Pat ienten haben beispielsweise
Schwierigkeiten mit körperticher Bewe-
gung, während es anderen schlecht
geht,  wenn sie nur eine kurze Zei t  am
Computer s i tzen. Bei  anderen wieder
verstärken sich die Symptome, wenn sie
mit  dem Auto mehr als eine kurze
Entfernung zurücklegen.

Die Selbstbeobachtung kann lhnen auch
helfen, s ich über die Auswirkungen von
geist iger oder emotionaler Belastung

klar zu werden -  genauso wie über die
Folgen körperlicher Tätigkeiten
Viele Pat ienten erkennen. dass sie bei
solchen Akt iv i täten le icht ermüden. die
Konzentration erfordern. Dazu gehören
z.B. Lesen oder Computerarbei t .  Emotio-
nal  fordernde Ereignisse können beson-
ders erschöpfend sein.
Ein Tei lnehmer beschr ieb. dass ihm
nach dem Ansehen eines Fußbaltspiels
im Fernsehen die Auswirkungen emotio-
nal bewegender Ereignisse klar wurden.
Obwohtsein Verein gewonnen hatte,  war
er danach für Stunden völ l ig erschöpft ,
möglicherweise aufgrund der Auswir-
kungen des Adrenal ins,  das sein Körper
infolge der Aufregung a usgeschüttet
hatte.

Der Wert der Routine
Pacing bedeutet planen, das heißt Sie
entscheiden im Voraus, was Sie am Tag
oder in einer Woche tun wotten und
halten sich dann so weit  wie mögl ich an
lhren Plan.

Durch Pacing können Sie mit  der Zei t  e in
stabi les und beherrschbares Leben
führen. 5ie hatten den Umfang lhrer
Akt iv i tät  und lhrer Ruhephasen jeden
Tag in etwa gleich.

In dem Maße, wie Sie lhre Grenzen
kennen und nach Plan anstat t  a ls Reak-
t ion auf lhre Symptomatik leben, wird lhr
Leben vorhersehbarer und Sie bekom-
men ein stärkeres Gefühl  von Kontrol le.
Eine tägl ich eingehaltene Rout ine baut
sehr stark Stress ab, da die Unvorher-
sehbarkeit des Alltags geringer wird.
Wenn Sie lhren Tag oder lhre Woche
planen, dann ist  es wicht ig,  Ruhephasen
genauso festzutegen wie Phasen der
Aktivität.
Anstatt  s ich nur ats Reakt ion auf lhre
Symptome auszuruhen, ptanen Sie
Ruhephasen für vorher festgelegte Zeit-
spannen und Zeitpunkte während des
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Tages ein. Solche vorausgeplanten
Ruhephasen -  übl icherweise ein oder
zwei Pausen von 15-20 Minuten am Tag
- s ind bei  den Tei lnehmern unserer
Kurse eine sehr bel iebte Strategie.
Viele ber ichten, dass sie dadurch mehr
Energie haben, die Symptome
schwächer s ind und sie ein stärkeres
Gefühl  von Kontrol le haben.

lch bin so fest  vom Wert dieser einge-
planten Ruhephasen überzeugt,  dass ich
ihnen ein ganzes Kapitel  widmen werde.

Denken Sie auch daran, dass Sie kon-
sequent und unbeirrbar vorgehen und
lhren Plan nur langsam verändern.
Es kann an einem Tag, an dem es lhnen
besser geht,  eine große Versuchung
sein,  mehr zu tun, ats Sie geplant hatten.
Aber wenn Sie akt iver s ind, ats es lhr
Körper verträgt, dann können Sie [eicht
in den Kreislauf von Überanstrengung
und Zusammenbruch zurückrutschen.
Der Schlüssel  l iegt dar in,  vorher zu ent-
scheiden, wie viel  an Akt iv i tät  gefahr los
mögl ich ist  und sich dann auch daran zu
halten und den Umfang an Akt iv i tät  nur
al lmähl ich zu erweitern.

Die Energie-Grenzen erweitern
Pacing können Sie schl ießt ich auch
dafür einsetzen, den Umfang lhrer
Aktivität gefahrtos auszuweiten.
lm Folgenden f inden Sie einige Vor.
schläge und ldeen, wie Sie hierzu
vorgehen können: Begrenzen Sie
unnötigen Energieverlust.

Entspannen Sie sich, um die Adrenal in-
ausschüttung zu begrenzen: Viele Pat i -
enten reagieren äußerst  empfindl ich auf
Adrenal in.
Wenn Sie sich entspannen, können Sie
unter Umständen lhre Adrena l in prod uk-
tion begrenzen und damit Energie für
andere Zwecke freisetzen.
Eine unserer Tei lnehmerinnen ber ich-
tete,  s ie habe einmal eine Geburtstags-

party gegeben und sei bereits nach einer
Stunde sehr müde und schlecht getaunt
gewesen. Sie kam zu dem Schluss, dass
sie sich zu viele Gedanken darüber
gemacht hatte,  ob sich auch al le Gäste
woh l füh l ten .
Bei einer Feier ein Jahr später änderte sie
ihre Erwaftungen an sich selbst, indem
sie sich vorstel t te,  s ie sei  eine Königin,
die d iese Party beobachtete.
Auf diöse Weise befrei t  von den selbst-
auferlegten Erwartungen hatte sie genü-
gend Energie,  um länger als zwei
Stund en d urchzu hal ten.
Indem sie sich also entspannte, machte
sie sich weniger Sorgen und erweiterte
den Umfang ihrer Energie.

Begrenzen Sie das Stehen:
Viele Pat ienten reagieren empfindl ich
auf langes Stehen. Deshalb kann es eine
energiesparende Technik sein,  s ich beim
Zuberei ten von Mahlzei ten oder beim
Dusch en h inzusetzen.

Begrenzen Sie sensorische Einf lüsse:
Viele Patienten haben eine gesteigerte
Empfindt ichkei t  gegenüber Licht und
Lärm. lhre Konzentrationsfäh igkeit wird
stark beeinträchtigt, wenn zu viele
sensorische Einf lüsse auf s ie einwirken.
Viel le icht können Sie mehr er ledigen
und schwächere Symptome haben,
wenn Sie sich auf eine Sache
konzentr ieren und lhre Umgebung
einfach er gesta l ten.
Es kann z.B. sein,  dass Sie lhren Lese-
stof f  besser aufnehmen können, wenn
Sie den Fernseh er abschalten.
Oder Sie kommen viel le icht in einer
kleinen Gruppe von ein oder zwei
Menschen ganz gut zurecht,  während Sie
sich von einer großen Gruppe mit  zehn
überwältigt fühten.

Setzen Sie Hilfsmittel ein: Mög-
l icherweise können Sie durch den Ein-
satz von mechanischen Hi l fsmit teln
mehr zustande br ingen.
Für manche Pat ienten. die nur kurze Zei t
stehen können, die empfindl ich sind
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gegenüber sensorischen Einf lüssen oder
beides, wird zum Beispiel  das Einkaufen

lch bin davon überzeugt, dass die täg-
l ichen und planmäßigen Ruhepa usen,
an die ich mich unabhängig davon
gehalten habe, wie es mir  gerade ging,
die vielleicht hilfreichste Strategie
waren, die ich zu meiner Erholung ein-
opc.pfTf  häha

lch war wirkt ich erstaunt,  wetchen
Einf luss kurze Ruhepausen am Morgen
und am Nachmit tag hatten, wie sehr s ie
mein Leben stabi l is ierten, mein Durch-
haltevermögen steigerten und meine
Symptome abschwächten.
Mit  den tägl ichen Ruhepausen, die ich
nach einem festgetegten Plan und nicht
nur dann einhiel t ,  wenn es mir  schtecht
ging oder ich müde war,  konnte ich mein
Leben in eine Richtung verschieben, in
der es planmäßig und nicht nur als Reak-
tion auf meine Symptome verlief.
Bevor ich diese Strategie der planmä-
ßigen Ruhepausen entdeckt hatte,
erlebte ich häufig den Kreislauf von
Überanstrengung und Zusammenbruch,
bei dem ich zwischen zuviel Aktivität
und Ruheoerioden hin- und her-
schwankte. lch war ständig aktiver, als

leichter, wenn sie einen RollstuhI oder
ein motorisiertes Wägelchen ben utzen.
t...1

dies mein Körper vertrug, hatte danach
starke Symptome und musste mich
ausruhen, damit  es mir  wieder besser
ging.

Das Ausruhen hal f .
Es war eine wirkungsvolle Strategie, um
mich von den Perioden zu erholen. in
denen ich zuviel  getan hatte.

Als ich zum ersten Ma[ von der ldee der
planmäßigen Ruhepausen hörte,
sträubte ich mich dagegen.
Es f ie l  mir  schwer,  eine Vorstel lung zu
akzept ieren, nach der ich mich freiwi l l ig
hinlegen sol l te und meine Krankheit  mit
Ruhepausen besiegen kön nte.
Außerdem war es schwier ig,  mir  vor-
zustet ten, dass ich das tun sol l te,  ganz
unabhängig davon, wie es mir  ging.

Aber ich entschied, es auszuprobieren
und legle mich jeden Nachmit tag kurz
h in .
Und ich war überrascht.  dass schon
15 Minuten zu hel fen schienen, meine
Symptome abzuschwächen und meinem
Leben mehr Stabi l i tät  zu ver leihen. Nach
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einer Wei le legte ich auch noch am
Morgen eine Ruh epause ein.

lm Laufe der Zei t  gewann ich die Über-
zeugung, dass diese 15-Min uten-Perio-
den. in denen ich meine Batter ien
wieder auf lud, die wicht igste Methode
waren, mit  dem ich meinen Erholungs-
prozess unterstützte.

lch glaube, diese Pausen wurden sogar
noch wirksamer,  nachdem ich gteich-
zei t ig Entspan n ungsüb ungen machte.

So fand ich durch Experiment ieren
heraus, dass Ruhepausen für mehr ein-
gesetzt werden konnten, ats nur zur
Erhotung von den Phasen, in denen ich
zuviel  getan hatte.  Ruhepausen konnten
auch als eine vorbeugende Maßnahme
eingesetzt werden.

Einer unserer Tei lnehmer schlug vor,  das
so zu beschreiben: " lch hatte gelernt,
zwischen Pausen zur Erholung und vor-
beugenden Ruhepausen zu unter-
scheiden."

Ruhe heißt:
Hinlegen und Augen schließen

Bevor ich erläutern werde. wie Sie die
planmäßigen Ruheperioden einsetzen
können, lassen Sie mich erklären, was
ich mit  dem Begri f f  "Ruhe" meine.
In unserem Programm bedeutet Ruhe:
Sich an einem ruhigen Ort  hinlegen und
die Augen schl ießen.
Wir betrachten Dinge wie Fernsehen oder
Lesen nicht als Ruhe. Wir sehen sie als
Aktivitäten an.
Zwat mögen sie weniger Energie
verbrauchen als Hausarbei ten. Er ledi-
gungen oder Erwerbsarbei t ,  aber s ie s ind
den noch Aktivitäten.

Um den vol len Nutzen aus Ruheoausen
ziehen zu- können. sol t ten Sie sich an
einem ruhigen Ort  hinlegen und die
Augen sch l ießen.
Hier die Aussage eines unserer Tei l -
nehmer, nachdem er unseren Kurs

absotviert hatte:" Fernsehen, telefon ieren
oder mich mit  meiner Famil ie
unterhal ten.. .  -  ich habe gelernt,  dass
diese Dinge für mich tatsächl ich sehr
anstrengend sein können, auch wenn
ich mich dabei hingelegt hatte.  Sich mit
geschlossenen Augen ausruhen ist
etwas ganz anderes und ich fand es sehr
h i l f re ic h.
Bevor ich an dem Kurs tei lgenommen
hatte,  glaubte ich tedigl ich,  dass ich
mich ausruhen würde: aber ietzt  weiß
ich, dass Ruhe bedeutet,  mich hinzu-
legen und die Augen zu schl ießen -  ohne
fernzuseh en od er zu telefonieren."

Ptanmäßige Ruhepausen
Vorbeugende Ruhepausen bedeuten,
sich nach einem vorher festgelegten
Plan anstatt als Reaktion auf stärker
werdende Symptome a uszuruhen.
Diese Art  der Ruhe wird eingehalten als
Tei l  der regelmäßigen, a l l tägl ichen
Abtäufe -  eine Zei t ,  d ie Sie abzweigen,
um sich selbst wieder aufzubauen.

Sie werden am meisten davon profi-
t ieren, wenn Sie das konsequent durch-
hal ten und Ruhepausen zu einem Tei l
ihrer tägl ichen Rout ine machen -  ganz
unabhängig davon, wie Sie sich gerade
fü h len.

Man kann in die Versuchung kommen,
die Ruhepause ausfal len zu lassen,
wenn es einem besser geht.
Dann kann es hi l f re ich sein,  s ich daran
zu er innern, dass man zukünft ige
Symptome am besten vermeidet,  indem
man sich jetzt  ausruht.

Ptanmäßige Ruhepausen sind eine der
am häufigsten eingesetzten Strategien
der Pat ienten. die an unseren Kursen
tei lgenommen ha ben.
Die meisten legen sich ein- oder zweimal
am Tag für 15 bis 30 Minuten hin.

Sie ber ichten. dass sie dadurch
erhebl ich mehr Energie haben, die
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Symptome schwächer s ind und sie ein
stärkeres Gefühlvon Kontrol te ha ben.

Ruhe finden durch
gedankliches Abschatten
Wenn sie anfangen, vorbeugende Ruhe-
pausen einzulegen, dann entdecken Sie
mögl icherweise, dass Sie in Gedanken
vol lkommen von Sorgen in Anspruch
genommen sind.

Sie empfinden es viel le icht nicht als
erholsam, sich hinzulegen, wenn Sie
währenddessen mit  za h l reich en Angsten
beschäftigt sind.
Eine Lösung kann hier dar in bestehen,
Entspannungs- oder Meditat ionstech-
niken einzusetzen, während Sie l iegen.
( ln dem Kapitel  über Stressmanagement
f inden Sie Einzelhei ten zu solchen
Verfahren.)

Die meisten Menschen, die so vorge-
gangen sind, haben hera usgefunden,
dass die Verbindung von geist iger und
körper l icher Entspan n ung die erholsame
Kraft der Ruheoa usen vertieft.

Häufige kurze Ruhepausen
Sie möchten viel le icht ausprobieren,
was in lhrer ganz indiv iduel len Lage für
Sie am wirksamsten ist .
Eine Tei lnehmerin unserer Kurse stel l te
fest,  dass sie sehr rasch ermüdete.
Es war so, als ob slch ihre Batterien
äußerst  schnelI  ent luden und sehr
häuf ig wieder aufgeladen werden
mussten-

Sie entschied sich deshalb,  tägl ich meh-
rere vorbeugende Ruhepausen einzu-
legen, anstat t  nur eine oder zwei.  Mit
dieser Strategie war s ie in der Lage, die
Gesamtzei t ,  in der s ie ruhen musste,
d ramatisch zu verringern.
Zu Beginn des Kurses schl ief  s ie nachts

neun Stunden und ruhte am Tag weitere
sechs Stunden. Sie schl ief  jewei ls
zweimal für drei  Stunden.
Sie entschied sich, ihren Tag in
Abschnit te von ein und zwei Stunden
aufzutei len und im Verlauf eines jeden
Abschnit ts eine Ruhepause von 10-15
Minuten einzulegen.

Auf diese Weise konnte sie im Verlauf
von zwei Monaten ihre Gesamtruhezeit
um eineinhalb Stunden reduzieren, und
nach sechs Monaten hatte s ie ihre
Ruhezeit  am Tag von insgesamt sechs
auf d rei Stund en verringert.
Indem sie sich in k leinen Abschnit ten
ausruhte, konnte sie ihren Tag um drei
Stunden Aktivität erueitern.

Wenn man so wie diese Tei lnehmerin
vorgeht,  dann sagen wir  zu diesem
Ansatz auch: "Werden Sie lhr eigener
Experte in Sachen CFS/CFlDS."
Damit  meine ich, dass wir  v iel  lernen
können ,  i ndem w i r  im  H inb l i ck  au f
unsere Erkrankung immer wieder Neues
a usprobieren.

Wir können unsere Erkrankung studie-
ren, um neue ldeen oder Hypothesen
darüber zu entwickeln,  was uns hel fen
Kan n.
Dann probieren wir  diese neue Strategie
aus und beobachten die Ergebnisse.
Planmäßige Ruhepausen sind ein nützl i -
cher Tei l  des "  Pacing".
Es ist  eine Strategie,  mit  der man über
eine chronische Krankheit  e ine gewisse
Kontrol le er langen kann, indem man
nach einem Plan stat t  in Reakt ion auf die
Symptome lebt.
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lm letzten Kapitel habe ich beschrieben,
wetche Vorteile es hat, tägtich vor
beugende Ruhepausen einzutegen.
Ein oder zwei kurze Pausen können die
Symptome abschwächen und die vor-
handene Energie steigern.
In diesem Kapitel möchte ich eine
andere Technik beschreiben, die
ebenfatts täglich angewendet werden
soll te und die sich bewährt hat: Nehmen
Sie sich einige Minuten Zeit,  um
Aufzeichnungen zu machen.

Wenn man sich schrif t t iche Aufzeich-
nungen über die Symptome und die täg-
lichen Aktivitäten macht. kann das ein
wirkungsvol les Instrument sein, um
mehr Kontrot le über eine chronische
Erkrankung zu bekommen.
Wenn man über den Gesundheits-
zustand Buch führt, dann wird es mög-
l ich, die Schwankungen der Symptome
zu verstehen und zu entdecken, durch
welche Aktivitäten wir unseren Zustand
verschlechtern und was wir tun müssen,
um uns besser zu fühlen.
Wenn Sie durch das Auf und Ab lhrer
Erkrankung verwirrt sind, dann können
Aufzeichnungen lhnen helfen zu ver-
stehen, was lhnen zuvor als unvorher-
sehbare Schwankung der Symptome
ersc h ien.
Außerdem kann das regelmäßige Proto-
kottieren zu einer Quelle der Motivation
und Anregung für Sie werden - wenn Sie
einen schrif t t ichen Beweis dafür haben,
dass Sie Fortschritte machen, dann kann
das Hoffnung vermitteln.
Die beiden hier schon einmal erwähnten
Patienten haben erklärt, dass das

regetmäßige Protoko[[ieren für ihre
Fortschritte entscheidend war.

Dean Anderson berichtet, dass er täglich
attes genau aufschr ieb, um herauszu-
finden, was eine Besserung fördert und
was einen Rückfall austöst.
.loWynn Johns benutzte die Auf-
zeichnungen, um herauszuf inden, was
ihre Symptome abschwächte. Wenn
manche Tage besser waren als andere,
so überlegte sie, dann sotlte sie wohl in
der Lage sein, die Bedingungen dafür zu
entdecken, dass es ihr besser ging.
Genauso wie Dean machte sie tägl ich
Aufzeichnungen, die den Zusammen-
hang zwischen ihren Symptomen und
anderen Faktoren in ihrem Leben offen
legten.

In der Zeit, als ich selbst krank war, habe
ich verschiedene Formen von Aufzeich-
nungen verwendet.

Für die meisten brauchte ich nur wenige
Minuten am Tag. lch habe den Eindruck,
dass sich diese Anstrengung für mich
mehr als gelohnt hat.

Die Protokolle ermöglichten es mir, die
Schwankungen meiner Symptome zu
erkennen, indem sie mir  zeigten, dass
mein Zustand morgens schlechter und
am Abend etwas besser war und dass
sich die Auswirkungen von Anstren-
gungen im Verlauf einer Woche sum-
mierten.

Außerdem belegten meine Protokolle
den Zusammenhang zwischen der Dauer
des Stehens und meinen Symptomen.
Sie dokumentierten, wie viel an körper-
l icher Anstrengung ich d urchhalten
konnte, ohne mich zu gefährden und
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zeigten mir meine Anfälligkeit gegenüber
Stress.

Am lohnenswertesten war es vielleicht,
dass ich meine Aufzeichnungen in einer
zweistündigen Sitzung Ende 7998 dazu
venruenden konnte, die Ursachen für
meine Rückfäl le zu verstehen.
Zuerst  ging ich meine Protokol le für das
vergangene Jahr durch und konnte acht
verschiedene ident i f iz ieren.
(Nach meiner Def ini t ion war ein Rückfat l
dann gegeben, wenn die Symptome so
stark wurden, dass ich mich mindestens
einen Tag lang ins Bett legen musste.)
Dann suchte ich nach Ursachen, die
atten Rückfäl len gemeinsam waren und
fand heraus, dass sie at le entweder mit
Re;sen oder einer weiteren Erkrankung in
Verbindung standen.
Und als letztes entvvickelte ich Strate-
gien, um die Auswirkungen von Reisen
und zusätzl ich auftretenden
Erkrankungen zu minimieren.
Das Ergebnis:  lch habe sei tdem keine
Rückfäl le mehr gehabt.

Vorsch[äge zu Protokollen
Die fotgenden drei Arten von Protokollen
sol len lhnen eine Vorstel lung davon
geben, wie Sie Aufzeichn ungen
einsetzen können. Sie können eine Form
oder mehrere benutzen oder auch lhr
eigenes System entwickeln.

Protokoll zu den individuellen
Energie-Grenzen

Eine einfache Form des protokolls, das
lhnen hel fen kann, herauszuf inden, ob
Sie innerhalb lhrer Grenzen bleiben, ist
das Protokot l  zu den indiv iduel len
En ergie-Grenzen.
Dieses Protokot l  können Sie auch ats
Leerformular verwenden. Sie finden es
im Anhana 2.

Um es auszufül len, stufen Sie sich selbst
auf einer Skala von 1 bis 1O im Hinbt ick
auf drei  Fa ktoren ein:
- Energieniveau

(d ie verfügbare Energie)
- Aktivitätsn ivea u

(d ie verausgabte Energie) und
- Symptomniveau.

Auf dieser Skala bedeutet "1" jewei ls
"keine Energie",  "keine Akt iv i tät"  bzw.
'"keine Symptome". t jnd " lO" bezeichnet
die Energie,  die Sie hatten, als Sie noch
gesund waren, d.h.  einen hohen Grad an
Aktivität bzw. die stärksten Symptome,
die Sie sich vorstel len können.
Sie können diese Skala einmal tägl ich
oder häuf iger ausfül len. Wenn Sie sie
dreimal am Tag einsetzen, dann können
Sie daran viel le icht die Unterschiede in
lhrem Energie- und Symptomniveau im
Verla uf ein es Tages erken nen.
Sie sehen mögl icherweise, ob sich z.B.
lhre Energie im Tagesverlauf verbessert
und lhre Symptome nachlassen oder ob
das umgekehrt  der Fal l  ist .
Ein Beispiel  für ein Protokol l  zu den indi-
v iduel{en Energie-Grenzen f inden Sie im
Anhang 3.
Die Tei lnehmerin,  die dieses Formular
ausfül l te,  ber ichtete,  dass es ihr
geholfen hat,  d ie Zyklen von über-
anstrengung und Zusammenbruch zu
erkennen.

Wie man aus der graf ischen Darstel tung
entnehmen kann, bl ieb sie am Montag
und Dienstag mit  ihrer Akt iv i tät  inner
ha lb ihrer indiv iduel len En ergie-G renzen.
Als Folge davon wurden ihre Symptome
im Verlauf des Tages schwächer.  Da sie
sich am Mittwochmorgen gut fühlte,
versuchte sie,  die Tage, an denen sie
sich ausgeruht hatte,  wieder aufzuholen.
Das Ergebnis ihrer übermäßigen Aktivität
war,  dass ihre Symptome am Nachmit tag
sehr v iel  stärker wurden und den
größten Teil des Donnerstags auch noch
anh iel ten. Dieser Kreis lauf wiederhol te
sich im Verlauf des Donnerstags,
Freitags und Samstags. Die beiden
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ersten Tage ruhte sie sich aus, so dass
sie am Frei tag Abend nur noch schwache
Symptome hatte.
Aber s ie versuchte, die ver lorene Zeit  am
Samstag wieder wettzumachen, indem
sie am Nachmit tag Besorgungen machte,
und dies intensiv ierte ihre Symptome für
einen Zeitraum von mehr als einem Tag.

Symptomprotokoll

Ein anderer Ausgangspunkt für Auf-
zeichn ungen ist  das Sym ptom protokol l .

Diese Tabel le besteht aus einer Liste von
Symptomen, die bei  v ielen CFS/CFIDS-
Pat ienten vorkommen.

lm Anhang 4 f inden Sie ein leeres For-
mutar für ein Sym ptomprotokoll. Auf
dem Protokoltbogen ist außerdem Raum
für das Aufzeichnen mehrerer zu-
sätzt icher Symptome.

Um diesen Protokol tbogen zu nutzen,
tragen Sie einmal oder mehrmals tägl ich
lhre Symptome ein und verwenden iedes
Ma[ eine neue Spalte.

Sie können diese Form des Protokol ls
nutzen,
-  um das Gesamtniveau lhrer

Symptome zu defin ieren,
-  um zu best immen, welche

Symptome am wichtigsten sind,
-  um die tägt ichen Schwankungen der

Symptome zu dokumentieren oder
- um die Wech selwirkungen zwischen

den Symptomen zu erkennen.

Aktivitätsprotokoll

Ein anderer Ansatz besteht dar in,  lhre
Aktivitäten zu protokollieren und lhre
Aktivitäten mit dem Ausmaß der
Symptome in Verbindung zu br ingen.

Dieses ProtokotI  ermögl icht es lhnen,
einen Zusammenhang zwischen Ursach e
(lhren Aktivitäten) und Wirkung (lhren
Symptomen) herzustel len. lm Anhang 5
f inden Sie ein leeres Formular für ein
Aktivitätsprotokolt.

5 C  H  R I F T E  N  R E  I H  E  D E 5  F A T I G A T I O  E . V .

Zu den Aktivitäten, die 5ie verfolgen
möchten, können beispielsweise gehö-
ren: Menge und Qual i tät  von Schlaf  und
Ruhe, körpert iche Anstrengungen,
spezielle Aktivitäten wie Kochen,
Besorgungen machen, Fernsehen,
Lesen. mit  anderen Menschen
Zusammensein sowie Gefüh le und
Stress.

Das hier abgedruckte Formular beginnt
mit  eiher Spalte für die al lgemeine Ein-
stufung des Tages.

Die anderen Soatten bieten Platz für Auf-
zeichnungen über die Anzahl der
Stunden, die Sie geschlafen haben (ein-
zutragen an dem Tag, an dem der Schlaf
beendet wurde),  die Sie sich während
des Tages ausgeruht oder geschlafen
haben (Anzahl der Stunden Schlaf  am
Tag), der Menge an körperlicher Bewe-
gung, Aktivitäten und Symptome (einzu-
stufen zwischen 1 und 10).

Zwei Richtlinien zum Protokollführen

Wenn Sie ein Protokol l  über lhren
Gesundheitszustand führen möchten.
dann sott ten Sie viel te icht die zwei
folgenden Richt l in ien beachten.

1. Um nützl iche Aufzeichnungen zu
erhalten, sollten Sie darauf achten,
dass lhr Protokol l  e infach zu führen ist .
Das führt  mit  größerer Wahrschein-
l ichkei t  dazu, dass Sie das Protokot l
auch tatsäch l ich a usfü l len.
Eine al lgemeine Regel besagt,  dass das
Ausfül len des Protokotts nur wenige
Minuten am Tag dauern sol l te.

2.  Achten sie darauf.  dass das
Protokoll für Sie aussagekräftig ist.
Venruenden Sie die Protokolle, um
Fragen zu beantworten, die für Sie
persönl ich von Bedeutung sind.
Unabhängig davon, ob Sie vorge-
gebene Protokol l  verwenden oder lhr
eigenes System entwickeln: Diese
Aufzeichnungen sol l ten in jedem Fat l
auf lhre Bedürfnisse zugeschnit ten
se in .
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Für jeden von uns gibt es etwas, das wir
gerne tun würden, aber aus i rgendeinem
Grund nicht oder nur schwer tun können.
Die Technik des Ziete-Setzens, die Sie in
diesem Abschnit t  kennen lernen, wird
lhnen helfen, gute Absichten in die Tat
umzusetzen. (Siehe Anlage 6)

Wenn Sie diese dreistuf ige Methode
einsetzen, dann können Sie sich in Rich'
tung lhrer Ziele bewegen, indem sie eine
Reihe kleiner, reatistischer Sch ritte
vorwäfts gehen.

Das Setzen von Zielen kann ein
entscheidendes Instrument für lhr
Selbstma nagementprogram m sein,  da
es Sie in die Lage versetzt, die Dinge zu
tun. von denen Sie wissen, dass sie
lhnen hel fen, aber deren Verwirkl ichung
lh nen Probteme bereitet.

Das Setzen von Zielen besteht aus drei
Schritten:
Machen Sie sich einen real ist ischen,
kurzfristigen Plan, führen Sie ihn durch
und bewerten Sie die Ergebnisse.

Machen Sie einen Plan
lhr Plan besteht aus spezifischen Aktio-
nen, von denen Sie real ist ischerweise
erwarten können, dass Sie diese im
Verlauf der kommenden Woche durch-
führen können.
Entscheidend ist hierbei, den Plan ganz
genau festzutegen. Das Ziet, das Sie sich
setzen, sotlte konkret und messbar sein.
Anstatt beispielsweise etwas U nspezi'
f isches anzugeben wie " lch möchte mich
mehr ausruhen", sol l ten Sie präzise

Akt ionen fest legen, die Sie selbst unter
Kontrol le haben.
5o könnten Sie beispietsweise planen,
in der kommenden Woche an vier Tagen
am späten Vormittag für jeweits 15
Minuten zu ruhen.

Der Plan, den Sie aufstel len, sol l te die
folgenden Fragen beantworten:

-  Was genau werden Sie tun?
Werden Sie beispielsweise ruhen,
einen Freund anrufen oder
Spaziergänge machen?

- Wie viel  werden Sie tun?
Wenn lhr Ziel  dar in besteht,  s ich
auszuruhen, werden Sie für
15 Minuten, eine Stunde oder
eine andere Zei tspan ne ruhen?

- Wann werden Sie es tun?
Werden Sie am Morgen, am Nach-
mit tag, am Abend oder mehrmals
am Tag ruhen?

- Wie of t  werden Sie es tun?
Wie viele Tage in der Woche werden
Sie lhr Ziel verfolgen?

Es kann sein,  dass Sie etwas
jed en Tag durchführen möchten,
es aber s innvol l  ist ,  dass Sie
sich etwas Luft  gönnen, indem Sie
planen, es anstat t  tägl ich
mehrmals in der Woche zu tun.

Wenn Sie lhren Plan festgelegt haben,
dann müssen Sie entscheiden, ob er
reat ist isch ist .

Um zu beurtei ten, ob ein Ziel  durch-
führbar ist, fragen Sie sich selbst:
"Wie zuversicht l ich bin ich, dass ich das
Ziel wie festgelegt erreichen kann?"
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Beantworten Sie diese Frage, indem Sie
eine Zaht zwischen 0 und 10 zuordnen,
wobei 0 bedeutet, dass Sie überhaupt
nicht s icher s ind und 10, dass Sie sehr
sicher s ind, das Ziel  zu erreichen.
Wenn die Antvvort bei 8 oder höher liegt,
dann haben Sie eine gute Chance,
erfolgreich zu sein.  Wenn Sie einen
geringeren Grad an Zuversicht haben,
dann versuchen Sie,  bei  der Fest legung
lhres Ziels weniger ehrgeizig zu sein.
Sie können dann beisoielsweise die
AnzahI der Ruhepausen pro Woche
verringern.
Es funktioniert normalerweise besser.
sich zum Ziel zu setzen, etwas vier- oder
fünfmal pro Woche zu tun als jeden Tag.

Eine andere Mögt ichkei t ,  lhren Plan
abzuändern ist ,  d ie Länge der Zei t  zu
reduzieren, die Sie für eine Aktivität
geplant haben, also beispietsweise von
30 auf 15 Minuten.

Eine weitere Möglichkeit der Reaktion
auf einen niedrigen Wert für lhre Zuver-
sicht ist, sich zu fragen, was Sie daran
hindern könnte, lhr  ZieI  zu erreichen.
Wenn Sie sich beisoietsweise im Freien
bewegen wotten, dann könnte schlech-
tes Wetter dies erschweren.
Wenn Sie mögt iche Probleme bei  der
Durchführung entdecken können, dann
f inden 5ie viel le icht auch eine Lösung.

Eine Alternative zu körperticher Bewe-
gung im Freien ist  u.U. in einem
Einkaufszentrum herumzulaufen oder
zuhause einem Video mit  gymnast ischen
Übungen zu fotgen.
Wenn Sie Atternativen in Betracht gezo-
gen haben, dann können Sie sich fragen,
ob sich die BewertungszahI für lhre
Zuversicht im Hinbl ick auf das Erreichen
lhrer Ziele geändert  hat.

Durchflihrung
Wenn Sie lhren Ptan festgelegt haben,
dann schreiben Sie ihn auf.
In unseren Gruppen benutzen wir ein
Formutar für unsere Zietsetzungen, das
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in drei Abschnitte aufgeteilt ist (siehe
Anhang 6).

Schreiben Sie lhr Ziel  und lhre Zuver-
sichtsbewertung in den Abschnit t ,  der
mit  "Mein Ziel"  überschr ieben ist .
Wenn Sie lhre Absichten in schr i f t l icher
Form dartegen, dann hi l f t  lhnen das, die
Verbind l ich kei t  zu steigern.

Andere Mögl ichkei ten, die Wahrschein-
l ichkei t  zu erhöhen, dass Sie lhrem Plan
folgen, ist ,  ihn anderen Menschen zu
erzählen und ihn i rgendwo anzuheften,
wo Sie häuf ig über ihn stolpern, also
beispietsweise an der Kühlsch ran ktür.

lm Verlauf der Woche können Sie verfot-
gen, wie gut Sie in der Erfül lung lhres
Plans sind. indem Sie den zweiten
Abschnitt mit der Überschrift "Ergeb-

nisse" a usfül len.
Nutzen Sie diesen Raum, um aufzu-
schreiben, was Sie getan haben und
welche Probleme a ufgetaucht s ind.
Wenn Sie lhre Erfahrungen aufschreiben,
dann ist  dies eine gute Mögt ichkei t ,  s ich
selbst Rechenschaft abzulegen und
damit  lhre Erfotgschancen zu erhöhen.

Bewertung
Am Ende der Woche bewerten Sie lhre
Ergebnisse, indem Sie sich fragen, wie
erfolgreich Sie bei der Erfüllung lhrer
Ziele waren.

Die zwei häuf igsten Probleme, die auf-
t reten. s ind: Man hat die Ziele nicht
präzise genug formul iert  und man war
bei der Zielsetzung zu ehrgeizig.

Die Lösung für das erste Problem
besteht dar in,  s ich zu fragen, ob bei
lhrer Zielsetzung die vier Fragen des
Was, Wie viel ,  Wann und Wie of t  beant-
woftet wurden.

Die Lösung für das zweite Problem
besteht dar in,  s ich zu f tagen, ob die
Bewertungszahl für lhre Zuversicht bei
mindestens 8 aufder Skala lag.
Auch wenn lhr Ziel gut festgelegt ist und
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realistisch erscheint, können trotzdem
noch Probleme auftauchen.

Viet le icht hinden Sie die Unvorher-
sehbarkei t  lhrer Erkrankung daran, das
Ziel  so zu erreichen, wie Sie es geptant
hatten. Oder Sie kommen zu dem
Resuttat ,  dass lhr Ziel  zu diesem
Zeitoun kt  nicht real ist isch ist .
Aber wie auch immer die Ergebnisse
aussehen, Sie können aus lhren Bemü-
hungen lernen.

Damit  Sie einen Nutzen aus lhren
Erfahrungen ziehen, ganz gleich, wie das
Ergebnis war,  fü l len Sie in lhrem
Formular den Abschnit t  "Was ich gelernt
habe" a us.

Manchmal ist  das Wissen, das Sie aus
scheinbaren Fehlschlägen gewinnen
können, genauso nützl ich oder sogar
wertvol ter als ein a ugensch ein l icher
Erfolg.  Auch wenn Sie lhr Ziel  n icht
erreichen, können Sie daraus neue
Einsichten über s ich selbst gewinnen.

Beispiete für Ziete
Die Technik des Setzens von Zielen ist
außerordent l ich f lexibet.  Sie können sich
prakt isch in jedem Bereich lhres Lebens
ein Ziel  setzen.

Hier s ind einige Beispiele von Tei lneh-
mern unserer Gruppen:
-  Ruhen Sie sich jeden Tag morgens

und nachmittags für jeweils 20
Minuten a us.

-  Gehen  S ie  um 10  Uhr  abends  i ns
Bett.

-  Hören Sie auf.  wenn Sie 30 Minuten
am Computer gearbei tet  haben.

-  Führen Sie eine Woche lang tägl ich
den Protokol lbogen zu den indiv i-
d uel len Energie-Grenzen aus.

-  Suchen Sie sich ein Kindermädchen,
das lhnen bei  der Betreuung lhres
Kindes hi t f t .

-  Sprechen Sie mit  lhrem Partner/ ihrer
Partner in über lhre Beziehung.

-  Gehen 5ie an vierTagen in der
Woche für iewei ls 10 Minuten
spazie ren.

-  Lesen Sie zum Vergnügen ein Buch.

Ein Beispiel für das Setzen von Zielen

Um lhnen eine Vorstel lung davon zu
geben, welche Wirkung das Setzen von
Zieten haben kann, möchten wir  lhnen
hier das Beisoiel  e iner unserer Tei lneh-
merinnen dartegen.

Mary fand die ldee von tägl ichen, plan-
mäßigen Ruhepausen als eine Mögt ich-
kei t  zur Abschwächung ihrer Symptome
und zur Stabi l is ierung ihres Lebens
interessant.  Deshalb setzte sie s ich zum
Ziel ,  an vier Tagen in der Woche am
Nachmit tag jewei ls eine 15-minüt ige
Ruhepause einzulegen.

Bei ihrer Zietsetzung beantwortete sie
die vier Fragen, die mit  dem Aufstel len
eines Ptans verbunden sind.
Sie bestimmte, was sie tun wollte (aus-
ruhen),  für wie lange (15 Minuten),  für
wann (am Nachmittag) und wie oft sie
das ptante (v iermal in der Woche).
Sie war s ich nicht s icher,  ob sie damit
Erfolg haben würde, wenn sie daran
dachte, wie schwier ig es für s ie war,
Ziele zu erreichen, sei tdem sie krank
waf.  Deshalb schätzte sie den Grad ihrer
Zuversicht mit  75% ein.

Mary begann die Woche recht gut.
Am Montag ruhte sie s ich für 15 Minuten
aus. Sie war überrascht,  wie einfach das
durchzuführen war,  und als s ie aufstand,
fühlte sie sich tatkräftiger. Das schrieb
sie in ihr Protokot l .
Am Dienstag legte sie s ich zwar wie
geplant hin,  stand aber nach wenigen
Minuten auf, als das Telefon klingelte. Es
war ein Freund. mit  dem sie dann eine
halbe Stunde sorach. Ats s ie das Tete-
fongespräch beendet hatten, ließ sie für
den Rest des Tages ihren Plan fallen.
Am Mittwoch stellte sie das Telefon
leise, bevor s ie s ich hinlegte.  Während
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ihrer Ruhepause kam ein Anruf,  aber s ie
ließ nur den Anrufbeantworter laufen.
Mary fühl te s ich zwar ein bisschen
schutdig,  dass sie den Anruf nicht
entgegengenom men hatte,  aber s ie war
durch die Ruhepause erhott .  Am
Donnerstag machte Mary am Nachmittag
einige Besorgungen und machte erst  gar
keinen Versuch, s ich a uszuruhen.
Am Freitag legte sie ihre Pause wie
geplant ein,  aber als s ie wieder
aufstand. fühtte s ich schtechter als
vorher. Sie notiefte. dass sie sich an
diesem Tag Sorgen machte, die s ie über
die gesamte Ruhezeit hinweg verfolgten.
Deshalb war es nicht sehr erhotsam. sich
hinzulegen. Sie schloss daraus, dass es
in Zukunft  besser sei ,  während der Ruhe-
pausen ein paar Entspann ungsüb ungen
durchzuführen.

Mary war mit  ihrer Zielsetzung in zwei-
facher H insicht erfolgreich.
Erstens erfül l te s ie ihren Plan beinahe
vol lständig.  Sie ruhte sich an drei  Tagen
15 Minuten aus und am vierten Tag
wenigstens ein paa r  Minuten.
Die Erfahrung, die s ie dabei machte,
reichte aus, um ihr den Wert  der
Ru hepa usen zu verd eut l ich en.
Zweitens entwickel te s ie eine Vor-
stellung davon, welche weiteren Experi-
mente sie d urchführen könnte.
lhre Ruhepausen hal fen ihr zu erkennen,
dass sie s ich viele Sorgen machte und
vermit tet ten ihr die Mot ivat ion, es
währenddessen mit  Entspann ungs-
übungen zu versuchen, um Körper als
auch Geist  zur Ruhe zu br ingen.

I
I
I
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Stress ist für jeden eine Herausfor-
derung, aber er kann für Menschen mit
CFS/CFIDS doppelt  schwier ig sein.

Es l iegt auf der Hand, dass jede
chronische Erkrankung Stress verstärkt.
Wenn man krank ist ,  kommen zu den
berei ts vorhandenen noch weitere
Stressfaktoren hinzu. Und als ob das
nicht schon genug wäre, handelt  es sich
bei CFS/CFIDS um Krankheiten, die die
Betroffenen sehr empfindlich gegenüber
Stress machen.

Nicht nur,  dass sich ihr Stress durch die
Tatsache der Krankheit  ats solcher
vervietfacht. Sie sind außerdem noch
sehr viel anfälliger für die Auswirkungen
von Stress.
Schon mäßiger Stress kann die
Symptome sehr stark intensivieren und
so zu einem Rückkopptungseffekt
führen, bei  dem sich die Symptome und
die Reakt ion auf diese sich gegenseit ig
verstärken.

Wenn Sie sich unter Stress fühlen, dann
hat lhr Körper die Tendenz, s ich
anzuspannen, und das verstärkt  lhre
Schmerzen. Die Schmerzen wiederum
können den Stress erhöhen. Chronischer
Stress aber ist besonders entkräftend.
Deshalb ist  das Stressmanagement eine
zentrale Herausforderung für Sie, wenn
Sie mit  einer chronischen Erkrankung
leben müssen.

Wenn Sie Strategien zum Stressmana-
gement einsetzen, dann können Sie
ternen, den Kreistauf der gegenseit igen
Verstärkung von Symptomen und Stress
zu unterbrechen. Wir werden uns dieses
Thema aus zwei verschiedenen Perspek-
t iven ansehen: dem Abbau von Stress
und der Vermeidung von Stress.

Verminderung von Stress
Wenn man lernt. auf mit Stress verbun-
dene Situat ionen und Ereignisse anders
zu reagieren, dann kann dies den Stress
abschwächen. lm Folgenden f inden Sie
sieben verschiedene Methoden. um
Stress abzuba uen.

Entspannung

Entspannung ist  bei  Stress ein wirkungs-
volles Gegenmittel.

Entspannung bedeutet loszutassen. Auf
der körper l ichen Ebene ist  Entspannung
damit  verbunden, die Muskelspannung
zu lösen und langsamer und
regelmäßiger zu atmen. Auf der
emotionalen Ebene besteht
Entspannung dar in,  ein Gefühl  von
Ausgegl ich enheit  zu fördern. Auf der
geistigen Ebene bedeutet das, sorgen-
vol te Gedanken wahrzunehmen und
loszulassen.

Maßnahmen, die zu körper l icher
Entspannung führen, wirken sowohl
gegen die körperlichen als auch gegen
die emotionalen AsDekte von Stress.

Durch Entspannung können Sie lhre
Musketspannung und lhre Sorgen
abschwächen. Darüber hinaus hi l f t
Entspannung auch gegen Schmerzen.
Ruheoausen können Stress abbauen.
Wenn Sie Ruhepausen mit  Entspan-
nungs- oder Med i tat ionsübungen
verbinden, dann kann das ein noch
wirkungsvolleres Mittel zut Stress-
verminderung sein.

Problemlösung
Praktische Schritte zur Verbesserung
lhrer Lage können auch hi l freich sein,
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um Angste und Sorgen abzubauen.
Ein Tei tnehmer unserer Kurse drückte
dies so aus: " lch versuche, einen ganz
prakt ischen Plan aufzustet ten, mit  dem
ich die Dinge angehe, die mich belasten
und von denen ich glaube, s ie ändern zu
können. Manchmal habe ich das Gefühl ,
dass mich die Probleme überuäl t igen.
Der Rat,  immer nur eine Sache auf ein-
mal in Angri f f  zu nehmen, hi l f t  wirk l ich."

Positive Erfahrungen

Dinge zu tun, die einem Spaß machen,
kann ebenfat ls Stress abba uen.
Positive Erfahrungen wirken der
Vorstellung entgegen, dass Krankh eit
nur Leid bedeutet.  Darüber hinaus
verringern Aktivitäten, die Freude
machen, die Frustrat ion, die s ich aus
dem Kranksein ergibt ,  denn in dieser
Zeit  wird man von seinen Symptomen
abgetenkt.
Zu den positiven Erfahrungen gehören
geist ige und körper l iche Bewegung, ein
Tagebuch führen, mit  anderen Menschen
kommunizieren, Musik und Kunst ge-
nießen, Lachen und Humor sowie das
A l l e inse in .

Mentale Anpassung

Unsere Gedanken können eine weitere
Quel le von Stress sein.  Eine Ursache für
solchen Stress sind unreal ist ische oder
unangemessene Erwartungen.
Wenn wir  beisoielsweise an
5a uberkei tsstandards für unseren
Haushatt  festhatten, die in der jetz igen
Lage nicht mehr einzuhalten sind, dann
kann das Stress verursachen.

Sich durchsetzen

Seine eigenen Interessen zu verteidigen
kann auf v iel fache Weise Stress
abbauen.

Wenn Sie "Nein" sagen lernen, kann
lhnen das helfen, Aktivitäten zt)
vermeiden, die lh re Symptome
verstärken würden.

Auch wenn Sie lhre Lage klar und
deutt ich machen, anstat t  at tes in s ich
hineinzufressen, können Sie Frustrat ion
d urch aktives Handeln ersetzen.

Unterstützung

Krankheit  ist  an sich schon mit  Stress
und lsolat ion verbunden.

Wenn Sie Menschen um sich herum
haben, die Sie gut verstehen und
respekt ieren, dann ist  das Balsam für
lhre Seele.
Es hat eine hei lende Wirkung, wenn
einem jemand zuhört  und wenn man
sich mit  anderen verbunden fühtt .
Darüber hinaus können Gespräche mit
anderen lhnen hel fen, s ich über lhre
Situat ion klar zu werden. Auch kann die
Antwort  lhrer Gesprächspartner Sie in
die Lage versetzen, lhr  Leben aus einer
anoeren und konstruktiveren
Perspekt ive zu sehen.
Eine solche Unterstützung f inden Sie
mögl icherweise innerhalb lhrer Famil ie
oder auch durch den Aufbau von Bezie-
hungen zu anderen Pat ienten mit  der
gleichen Erkrankung.

Unterstützung bedeutet auch praktische
Hi l fe z.B. beim Einkaufen, Kochen,
Saubermachen und dem Regeln
f i  nanziel ler  Angelegenheiten.

Arzneimittel

Für einige Pat ienten kann es auch zum
Stressm anagem ent gehören, bestimmte
Medikamente verschr ieben zu be-
kommen.

Vermeiden von Stress
Die Vermeidung von Stress ist eine
vorbeugende Maßnahme.
Beobachten Sie sich setbst und lernen
Sie. wie sich Stress auf Sie auswirkt.
Dann können Sie Maßnahmen ergreifen,
um mit Stress verbundenen Umständen
aus dem Weg zu gehen.

L
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Sie stel len viel le icht Folgendes fest :
wenn Sie eine Grenze erreichen, dann
verstärkt jede weitere Aktivität lhre
Symptome. In solchen Fäl len kann eine
Ruhepause den Stress verr ingern, den
das für lhren Körper bedeutet.
Planmäßige Ruhepausen können eine
wirkungsvolle Strategie zur Stress-
vermeidung sein.

Auch gute Beziehungen zu Mitmenschen
können als Puffer gegen Stress wirken.
Menschen, die in Beziehungen ein-
gebunden sind, in denen sie Unter-
stützung erfahren, le iden weniger an
Angsten und Depressionen.

Die beiden wicht igsten Methoden, mit
denen die Tei lnehmer unserer Gruppen
Stress vorbeugen, sind einerseits, Aus-
lösern von Stress aus dem Weg zu gehen
und anderersei ts nach Plan oder einer
festgelegten Routine zu [eben.

Vermeiden von Stressauslösern

Es gibt  in unserem Leben viel le icht
best immte Umstände. die uns beson-
ders aufregen oder Kraft kosten.
Wenn wir  diese Stressauslöser heraus-
f inden können. dann ist  es viel le icht
mögl ich, s ie ganz zu vermeiden oder ihre
Auswirkungen abzuschwächen. Denken
Sie etwa an best immte Menschen, spe-
ziette Stoffe und Substanzen oder Situa-
t ionen.

Für manche Pat ienten ist  die Kommuni-
kat ion mit  best immten Menschen die
u rsache von kräftezehrendem Stress.
Als Reakt ion darauf haben sie z.B. mit
der betreffenden Person gesprochen
oder den Kontakt eingeschränkt.  Wenn
es sich um eine enge Beziehung han-
del te,  so haben sie s ich professionel le
Hi l fe gehott  oder die Beziehung beend et.
Best immte Nahrungsmit tet ,  Chemikal ien
oder andere Substanzen können
Symptome austösen.
Wenn Sie diese Nahrungsmit tel  oder
Substanzen herausf inden und vermei-
den, dann können sie mögl icherweise
Rückfälle verh indern.
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Wenn 5ie besonders empfindl ich auf
Licht,  Lärm, große Menschenmengen
oder Si tuat ionen reagieren, in denen Sie
mit  Sin neseind rücken überschwemmt
werden, dann kann Stressvermeid ung
und damit  eine Eindämmung lhrer
Symptome auch bedeuten, dass Sie die
Orte meiden. wo Sie das zu befürchten
haben .

Zeitpläne und Routine

Neues und Ungewohntes kann eine wei-
tere Quelle von Stress sein.

Auf neue Situat ionen zu reagieren
verbraucht mehr Energie als mit
Vertrautem umzugehen. Da lhre Energie
begrenzt ist, wäre es besser, sie für
H ei lu n gs p rozess e zu bewahren.

Eine Mögt ichkei t ,  d ies zu tun, ist  lhr
Leben vorhersehbar zu machen.
Manche Pat ienten tun dies durch Rou-
t ine: Sie leben ihr Leben nach einem
festgelegten Zeitplan.
So können sie überrasch ende
Situat ionen und emotionale Ersch üt-
terungen verr ingern und damit  ihren
Stress reduzieren. Dadurch. dass sie
wissen, was sie eruartet ,  haben sie den
Druck verr ingert ,  unter dem sie stehen.

Jeder Schr i t t ,  den Sie tun, um lhr Leben
vorhersehbarer zu machen. vermindert
die Wahrschein l ich kei t  von Stress.

Viele Pacing-Strategien, die in Kapitel 3
beschr ieben sind, eignen sich
wirkungsvo[[ zum Abbau von Stress.
Sie können lhren Stress kontrol l ieren,
wenn Sie lhre Akt iv i täten danach planen,
wie vorrangig sie. jewei ls s ind, wenn Sie
diese für die jewei ls besten Stunden des
Tages einplanen und wenn Sie innerhalb
der Grenzen der lhnen zur Verfügung
stehend en Energie bleiben.

Wie Sie beginnen können
lm Fotgenden f inden Sie einige ldeen,
wie Sie mit  neuen Methoden zur Beherr-
schung von Stress experim entieren
können.
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Schaffen Sie sich positive Erfahrungen

Dinge zu tun, die Spaß machen, kann
eine wirkungsvol le Methode sein,  Stress
abzubauen. Wenn Sie z.B. einen
schönen Fi tm sehen, in die Natur gehen,
Musik hören, ein Bad nehmen, lesen
oder s ich eine Massage gönnen, dann
kann Sie das ablen ken.
Bewegung ist  ein natür l iches Mit tel  zur
Stressverm inderung, da sie zur Aus-
schüttung von Endorphinen führt.
Einfach Aufstehen und Herumgehen
kann eine sorgenvolte St immung
a ufh e lle n.

Durch Atmen zur Entspannung kommen

Wenn wir  unter Anspannung stehen und
stressgeplagt s ind, dann kann unsere
Atmung flach werden.

Werden Sie sich lhrer Atmung bewusst,
atmen Sie t ief  und leicht ein und aus.
Das ist  eine Technik,  die lhnen hel fen
kann, s ich zu entspannen. Sie können
diese Technik ausprobieren, wenn Sie im
Verkehr oder in einer Warteschtange
stecken oder in eine hitzige Debatte
verwickel t  s ind. Das Grundprinzip
besteht dar in,  s ich auf die Atmung zu
konzentr ieren, um . . .  d ie Menge
Adrenal in zu verr ingern, die durch den
Körper fließt.

Um diese Art  der Atmung zu prakt iz ieren,
konzentr ieren Sie sich auf lhre Atmung.
Atmen Sie langsam und lange durch lhre
Nase ein, hatten Sie den Atem für zwei
Sekunden an und atmen Sie dann durch
den Mund wieder aus. Während Sie
ausatmen. können Sie zu sich selbst ein
beruhigendes Wort sagen wie z.B. "ganz

ruhig".  [ . . . ]
Wenn Sie auf diese Weise atmen, sol l ten
Sie spüren können, wie sich lhr Körper
entspannt und wie lhre Angste durch ein
Gefühl  der Ruhe ersetzt  werden. Um zu
vermeiden, dass lhnen schwindl ig wird,
sol l ten Sie langsam und leicht atmen.

Mögt icherweise ist  ein anderes, weniger
formalisiertes Vorgehen für Sie besser
geeignet.

Al le in das Gewahrwerden lhres Atems
kann oft  schon lhre Anspannung
vermindern. Wenn Sie bemerken, dass
Sie sich Sorgen machen, dann sagen Sie
zu sich selbst,  dass Sie lhre
Aufmerksamkeit  ietzt  auf lhre Atmung
verschieben. Manchmal kann es schon
helfen, einmal t ief  ein- und langsam
wieder auszuatmen, um die sorgenvol le
Anspannung zu verr ingern.

Entwickeln 5ie Routine

Al le Schr i t te,  die Sie unternehmen, um
lhr Leben vorhersagbar zu machen,
können dazu bei tragen, das Ausmaß
lhres Stresses zu red uzieren.

Deshatb wähten Sie einen Bereich lhres
Lebens aus, der nicht immer gteich-
mäßig vertäuft ,  und versehen Sie diesen
mit  einem Zeitplan. Sie können damit
beginnen, für ihren Schlaf  Gewohnheiten
zu entwickeln.  indem Sie eine Zei t
fest tegen, zu der Sie zu Bett  gehen und
aufstehen. Oder Sie können zu einem
festgelegten Zeitpunkt am Tag eine
Ruhepause einlegen oder zu einer
best immten Zeit  essen. Oder Sie ziehen
sich jeden Tag zur gleichen Zeit  an.
Eine unserer Tei lnehmerin nen, die ihren
Tag regelte, indem sie nach festgelegtem
Zeitplan zu Bett ging, aufiarachte, aß,
sich ausruhte, sich bewegte und fernsah
stelhe fest :  " lch weiß, das kt ingt z ieml ich
langweilig, aber ich schwöre, es hilft."

Zusammenfassung
Entspan n ungstech n iken wie Meditat ion,
tiefes Atmen, Konzentration auf innere
Bi lder,  Hören von Musik oder
beruhigenden Naturgeräuschen sind
Mögl ichkei ten, die eingefahrenen Wege,
mit denen wir auf Stressfaktoren
reagieren, zu verändern und das Ausmaß
des Stresses, dem wir  ausgesetzt  s ind,
zu vermindern.
Das Vermeiden von Stress ermöglicht es
uns, weiterem Stress vorzubeugen.

I
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Eine chronische Erkrankung belastet fast
at le Beziehungen. Die Bezieh ungen
innerhalb der Famil ie,  zu Freunden, zu
Kollegen und Vorgesetzten und sogar zu
Arzten veränd ern sich.
Die Beschränkungen, die uns durch
unsere Krankheit aufertegt sind, können
zu Frustrationen führen, und das gilt
auch für unsere Mitmenschen und im
Rahmen unserer Beziehungen.

Wir wotten das im Folgenden ertäutern
und lhnen Strategien aufzeigen, wie Sie
damit  umgehen kön nen.

Frustrationen in Beziehungen
Sich nicht verstanden fühlen

Manchmal haben wir  Schwier igkei ten,
andere davon zu überzeugen, dass wir
unter einer ernsthaften Erkrankung lei-
den, die uns schwerwiegende Beschrän-
kungen auferteg:t.

Wir müssen uns of t  anhören: "Aber Du
siehst doch so gut aus!"  oder Bemer-
kungen wie: "Jetzt  nimm Dich doch ein-
fach zusammen und hör 'damit  auf."  Es
kann auch sein,  dass wir  gut gemeinte,
aber unerwünschte Ratschläge erhal ten.

Es ist eine gloße Herausforderung,
unsere Mitmenschen dazu zu br ingen,
unsere Situation zu verstehen und zu
akzeDtieren.

Flir andere eine Last sein

Da wir weniger Energie als früher zur Ver-
fügung haben, können wir  nur mit
Schwierigkeiten tun, was früher - etlva
im Hausha{t - selbswerständ lich war'

Sowohl wir  selbst als auch die Mitgl ieder
unserer Famil ie haben mögl icherweise
Probleme damit, die Erwartungen an
unsere neuen Grenzen anzupassen.
Es kann sein.  dass andere Famil ienmit-
glieder neue Verantwortlich keiten über
nehmen müssen, und das führt  manch-
mal zu Verst immungen. Und es kann uns
sehr unangenehm sein,  auf andere
angewiesen zu sein.

Die Beschränkungen und die Unvorher-
sehbarkei t  der Symptome führen nicht
nur innerhalb der Famil ie zu Belastun-
gen. Es kann auch problematisch wer-
den, die Beziehungen außerhalb der
Famit ie aufrechtzuerhal ten, denn es ist
v iel  schwier iger,  s ich mit  anderen Men-
schen zu treffen.

Mögl icherweise sind wir  nicht mehr in
der Lage, soziale Beziehungen so wie
früher zu pf legen. Verabredungen zu
treffen oder einzuhatten wird zum
Problem, und manchmal müssen wir
kurz vorher absagen.
Es kann sehr entmut igend sein,  wenn
man nicht nur mit  der begrenzten Ener-
gie fert ig werden muss, sondern auch
noch die Sorge hat, ob wir von unseren
Mitmenschen so akzept iert  werden, wie
wir  jetzt  s ind. Das kann uns außerdem
davon abhalten, neue Beziehungen auf-
zunenmen .

Der ungewisse Verlauf der Erkrankung
belastet  at te Bezieh ungen.

lsolation

Weniger Energie zu haben bedeutet,
weniger herauszukommen. Das kann zu
einem Gefühlder lsolat ion führen.
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lsotat ion und der Vertust des sozialen
Lebens können die fami l iären Bezie-
hungen betasten und zu depressiven
Verstimm ungen führen.

Es ist  auch schwier ig,  neue Beziehungen
aufzunehmen. wenn man isol iert  ist .

Schuldgefühle

Es kann sein.  dass andere Menschen
uns unter Druck setzen, mehr zu tun, als
uns gut tut .  Sie tun das viel le icht aus
Mangel an Verständnis für unsere
Krankheit  oder auch aus anderen
Gründen.

Wenn man sich krank und abhängig
fühlt, ist es viel schwieriger, sich zu
behaupten ats sonst.
Manchmal übernehmen wir  die Erwar-
tungen, die andere an uns haben, als
unsere eigenen und machen unsere
Situat ion dadurch noch schwier iger,  wei l
wir  uns übernehmen.

Schutdgefühle darüber,  dass wir  nicht so
akt iv s ind, wie wir  setbst und andere das
gerne möchten, können uns dazu vertei-
ten, zu viel  zu tun.

Angste vor Abhängigkeit und
Verlassenwerden

Unsere Beschränkungen kön nen
Befürchtungen nähren, dass wir  abhän-
gig sind oder von anderen al le ingelassen
weroen.

Wenn wir  nicht mehr so viel  Energie
haben wie früher,  dann befürchten wir
v ie[ [eicht,  d ie Fähigkei t  zu ver l ieren, für
uns setbst zu sorgen oder dass diele-
nigen, von denen wir  abhängig sind, uns
venassen.

Strategien
lm Folgenden werden fünf Strategien
vorgestel l t ,  d ie lhnen hel fen können, mit
Frustrat ionen in Beziehungen besser
fertig zu werden.

r. überdenken Sie lhre Beziehungen

Eine chronische Erkrankung bed eutet,
dass man weniger Energie zur Pf lege von
Bezieh ungen hat.

5ie müssen also akzept ieren, dass
manche lhrer Beziehungen das viel le icht
nicht über leben. Oder Sie kommen zu
dem Schluss, dass die eine oder andere
Beziehung es nicht wert ist, aufrecht-
erhal ten zu werden.
Vielleicht ist der Preis dafür, Zeit mit
Menschen zu verbr ingen, die negat ive
Energien verbrei ten, zu hoch, als dass
Sie ihn zu zahten berei t  wären.

Andere Beziehungen wieder können Sie
aufbauen, wei l  s ie es wert  s ind, bewahrt
zu werden. In unserem Programm
bezeichnen wir  diesen bewussten und
geziel ten Ansatz als Bezieh ungsd reieck:

Treffen Sie eine klare Entscheidung, wen
Sie in lhr U nterstützungsn etzwerk
einbeziehen möchten, konzentr ieren 5ie
sich auf die werWotteren oder notwen-
digeren Beziehungen und lassen Sie
andere fal ten.

Manche Menschen stel len sich ihre
Beziehungen auch ats eine Reihe kon-
zentr ischer Ringe vor.  In diesem Schema
enthäl t  der innerste Ring die wicht igsten
Menschen in lhrem Leben, wozu norma-
lerweise die Famil ie und die engsten
Freunde gehören. Die Menschen inner-
hatb des äußersten Rings sind eher
flüchtige Bekannte. Zwischen d iesen
Ringen sind viel le icht ein oder zwei wei-
tere Ringe mit  den Menschen, die unter-
schiedl ich wicht ig für Sie sind. Dann
können Sie auf die Menschen in den
verschiedenen Ringen auf unterschied-
l iche Weise zugehen. Sie ziehen es viel-
le icht vor,  s ich auf die Menschen im
innersten Kreis zu konzentrieren, wäh-
rend Sie die im äußersten Ring eher
fal ten lassen können.

Dieses Vorgehen wird von Dr. David
Spiegel aus Stanfort zusamm engefasst,
der über Beziehungen und chronische
Krankheit folgendes schreibt: "Bewahren
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Sie lhre Energie und geben Sie lhre
Krankheit  a ls Entschutdigung dafür an,
sich aus unerwünschten sozialen
Verpf l  ichtungen zurückzuziehen.
Verwenden sie weniger Energie auf
Beziehungen, die notwendig,  aber nicht
lohnenswert  s ind und beenden Sie
diejenigen, die sowohl unnöt ig als auch
nicht loh nenswert  s ind."

z. Erkennen Sie lhren Anteil

Es kann sehr hei tsam für unsere Bezie-
hungen sein,  wenn wir  uns selbst k lar-
machen, wie unsere Krankheit  und unser
Verhal ten die Menschen um uns herum
beeinflusst und wenn wir das als Tat-
sache anerkennen. Das er leichtert  es
anderen Menschen, das Gleiche zu tun.

Ernsthafte Erkrankungen verändern das
Leben von allen. die davon betroffen
sind. Sie verändern die f inanziel len
Bedingungen der meisten Famit ien auf
dramatische Weise, erzwingen radikale
Veränderungen in der Auftei lung der
Arbei ten im Haushalt  und vermindern
ganz erhebl ich die Anzahl und den Um-
fang der Unternehmungen, die die Fami-
l ie gemeinsam machen kann.

Genauso wie die Pat ienten selbst kön-
nen sich auch Fam i l ienm i tgl ieder isot iert
und hi l f los fühlen. Sie machen ebenfal ls
Verlusterfah rungen, weiI auch ihre
Träume auf Eis gelegt werden. Auch sie
fühlen sich viel le icht ver lassen oder
frustr iert  angesichts der Einschränkun-
gen, die ihrem Leben jetzt  aufer legt s ind.

Die U nvorhersehbarkei t  der Symptome
und der St immungen kann andere eben-
fal ts beeinf lussen. da wir  manchma[ in
der letzten Minute geplante Aktivitäten
absagen müssen oder unsere gefühls-
mäßige Reakt ion unangemessen heft ig
ist .

Wenn man daran arbei tet ,  d ie Kommuni-
kat ion mit  den Mitmenschen zu verbes-
sern, dann kann das das Verständnis
aller Beteiligten steigern, un realistische
Erwartungen aufzeigen und da bei
hel fen, Probleme gemeinsam zu lösen.

3. lnformieren Sie lhre Mitmenschen,

aber akzept ieren Sie,  dass manche ihre
Situat ion viel te icht nie verstehen.
Einige Pat ienten ber ichten, dass es
ihnen gelungen sei ,  ihren Mitmenschen
beizubr ingen, was d iese Krankheit
bedeutet.  Sie haben sich mit  ihrer Fami-
t ie und ihren Freunden entweder
zusammengesetzt  und mit  ihnen gespro-
chen oder s ie haben ihnen lnformat ions-
mater ial  zu lesen gegeben. l
Diese Patienten sagen, dass es oft viel
Geduld erfordert  und nicht immer erfote-
reich ist ,  wenn man so vorgeht.
Sie haben gelegent l ich posi t ive Reakt io-
nen erhal ten, s ind aber auch zu dem
Schluss gekommen, dass manche Men-
schen die Krankheit  n ie verstehen
werden oder s ich einfühlen können.

4. Setzen Sie Grenzen

Lernen Sie zunächst.  s ich selbst und
dann auch anderen Grenzen zu setzen.
Machen Sie sich selbst und anderen die
Konsequenzen klar,  d ie es hat,  wenn Sie
die Erwartungen zu erfüllen versuchen,
die Sie früher erfül len konnten: lhre
Symptome werden schl immer und eine
Besserung wird verzögert. Drücken Sie
sich so genau wie mögl ich aus, wenn Sie
andere um Hi l fe bi t ten oder wenn diese
lhnen Unterstützung anbieten. Sie könn-
ten sie beispietsweise bi t ten, für 5ie ein-
zukaufen, einen Anruf zu er ledigen oder
Sie zu einem Arzttermin zu fahren.

5. Gewinnen Sie neue Freunde und
entwickeln Sie neue Interessen

Ein wirkungsvolles Mittel gegen Frustra-
t ionen in Beziehungen ist  es,  neue
Beziehungen aufzubauen, insbesondere
zu Mitpat ienten oder anderen Men-
schen. die einfühlsam sind.
Es ist  sehr hei lsam, wenn man sich
verstanden fühl t .  Wenn Sie Freunde mit
der gteichen Erkrankung haben, dann
haben Sie viel le icht die Gelegenheit ,
anderen zu hel fen, und das kann lhr
Setbstwertgefüh I steigern.
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Manche Pat ienten haben ihre Krankheit
ats Mögl ichkei t  genutzt ,  neue Interessen
zu entwickeln.  denen sie auch al le ine
nachgehen können.

Sie haben erkannt,  dass sie weniger Zei t
mit  anderen Menschen verbr ingen
können als f rüher und haben deshalb
die Si tuat ion als Chance gesehen, Dinge
zu tun, zu denen sie f rüher nicht genug
Zeit  hatten, also beispielsweise zu lesen
oder s ich künst ler isch zu betät igen"

Gefühle wie Furcht, Arger, Trauer und
N iedergeschlagen hei t  s ind normale
Reakt ionen auf eine chronische Erkran-
kung und damit  auf eine Si tuat ion, die
zur lsolation führt, die eine gewaltige
Unsicherhei t  schaft .  d ie Verluste mit
s ich br ingt und Beschränkungen auf-
ertegt.

U ngtückl ich erweise scheint  CFS/CFIDS
als solches berei ts die emotionalen
Reakt ionen im Vergteich zu früher noch
zu verstärken und es noch schwerer zu
machen, s ie zu beherrschen.
Die verstärkten Reaktionen scheinen auf
physiologischen Prozessen zu beruhen,
die Tei l  der Erkrankung sind.

Die Stärke der Emotionen kann zu einem
Teufetskreis führen. Die Gefühle können
die Symptome verstärken, und das kann
wiederum die Sorgen und die depressive

Zusammenfassung
Eine chronische Erkrankung kann Sie
isol ieren und zermürben. Mögl icher-
weise sind lhre Mitmenschen nicht
immer verständ n isvol l  und einfühlsam.

Es kann für Sie entscheidend sein.  Men-
schen zu haben, die lhr Leid erkennen
und lhnen Unterstützung anbieten.
Suchen Sie Unterstützung durch andere
Pat ienten mit  CFS/CFIDS oder Men-
schen. die lhre Si tuat ion verstehen und
lassen Sie andere Beziehungen fal len.

Bleiben Sie mit  lhrer Famil ie und lhren
Freunden in dem Maße im Kontakt,  wie
Sie es schaffen. aber seien Sie real is-
t isch im Hinbl ick auf lhre Erwartungen.

Verstimmung verstärken. Dieser Verstär-
kungseffekt trifft sogar auf positive
Gefühle zu. Genauso wie bei  den
anderen h ier besprochenen Aspekten
der Krankheit  kann Selbstmanagem ent
Einf luss haben, wenn es darum geht,  mit
den emotionalen Aspekten einer
ch ron ischen Erkrankung umzugehen.

Wir werden in diesem Abschnit t  zwei
Aspekte besprechen: Depressionen und
Angste. lm letzten Abschnitt wird das
Thema Trauer behand el t .

Depressionen bei chronischer
Erkrankung
Depressionen oder depressive Verst im-
mungen sind verbrei tete und normate
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Reakt ionen auf eine chronische Erkran-
KUng.
Sie sind die verständl iche Antwort  auf
die Verluste, Erschütterungen und Un-
sicherhei ten, die durch sie erzeugt
werden. Es ist  nicht überraschend, dass
Depressionen und depressive Verst im-
mungen bei  Menschen auftreten, die
Krankheiten haben, die derart  zu Behin-
derungen führen wie CFS/CFlDS.
Es kommt noch hinzu, dass Depressio-
nen ein physiologischer Bestandtei l  der
Krankheit  sein können, die eine reale
körpert iche Ursache haben. Andauern-
der Stress kann die Biochemie des
Körpers verändern und Depression en
verursachen.

Bei Depressionen werden oft zwei Typen
unterschieden: s i tuat ionsbezogene und
biochemisch verursachte Deoressionen.

Bei Menschen mit  CFS/CFIDS können
beide Typen auftreten. Bei situations-
bezogenen Depressionen, d.h.  Depres-
sionen, die als Reakt ion auf best immte
Umstände auftreten, s ind Setbstmana-
gementstrategien angebracht, wie sie im
Folgenden beschr ieben werden.

Aber nicht al le Formen der Deoression
können auf diese Weise gehandhabt
werd en.
Wenn Sie über lhre Erkrankung t ief
depr imiert  s ind oder wenn Sie an einer
biochemisch verursachten Deoression
teiden, die ihre Wurzeln in veränderten
chemischen Prozessen im Gehirn hat,
dann sind medikamentöse Behandtung
und professionelle Hilfe nötig. Selbst-
managementstrategien können darüber
hinaus hi l f re ich sein.
Depressionen können besonders bös-
art ig sein,  wei l  s ie die Symptome der
Krankheit  anheizen und damit  zu einem
Teufelskreis führen, in dem sich
Symptome und Depression gegenseitig
verStärken.
Es gibt  jedoch vieles,  das sie tun
können, um lhre Lage zu verbessern.
Wenn sie depressiv s ind, dann haben

Sie vielleicht gar keine Lust mehr, etwas
a r r c z r r n r n h i o r o n

Aber denken Sie daran, dass Depressio-
nen sich selbst erhal ten. lhr  Verhatten
kann zu einer s ich selbst erfül tenden
Prophezeiung werden.

Wenn Sie daran gtauben, dass es lhnen
besser gehen kann, dann sind 5ie v iel-
le icht berei t ,  e ine der zwötf  Strategien zu
verfolgen, die wir im Folgenden
beschreiben. Sie können durchaus ge-
gen lh re depressiven Verst immungen
helfen.

Es mag lhnen die eine oder andere Stra-
tegie zusagen, andere jedoch gar nicht.

Deshalb schlage ich vor,  diejenigen aus-
zuprobieren, von denen Sie glauben,
dass Sie auf lhre Si tuat ion zutref fen.
Der entscheidende Punkt ist  ledoch,
dass es normaleruveise immer Dinge
gibt ,  d ie wir  tun können, um unsere
St immung zu verbessern.

Ruhe

Manche Formen der Depression schei-
nen mit  körpert ichen Symptomen wie
Erschöpfung und Schmerzen in Verbin-
dung zu steh en.
Ruhe kann diese Symptome abschwä-
chen und damit  auch die St immung
verDessern.

Strecken Sie die Hand
zu anderen Menschen aus

Es ist  of t  beruhigend, einfach menscht i -
chen Kontakt zu haben.
Wenn man einen Freund anruft  oder s ich
tr i f f t ,  um miteinander zu reden, zu essen
oder einen Fi lm anzusehen, dann wirkt
das dem GefühI der lsolat ion, der stän-
digen Beschäft igung mit  den Problemen
und der schlechten Laune entgegen, die
häuf ig die Folge chronischer Erkrankung
s  i nd .

Al le in wenn Sie darüber sprechen, wie
lhnen zumute ist ,  kann lhnen das hel fen,
die Dinge wieder im r icht igen Verhäl tnis

E--
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zu sehen. Mitpat ienten können hier sehr
h i l f re ich sein.

Gehen Sie aus dem Haus

Genauso wie der Kontakt zu anderen
Menschen wirkt  es lsotat ion und Lange-
wei le entgegen, wenn Sie aus dem Haus
gehen. Das br ingt Anregung und kann
depressive Verst immungen abschwä-
cnen .

Ziehen Sie eine medikamentöse
Behandlung in Betracht

Beruh igungsm i t te l  und betäubend
wirkende Schmerzmittel verstärken
Depressionen. Wenn Sie depressiv s ind,
dann kann das tei lweise an den Neben-
wirkungen solch er Medikamente l iegen.
Besorechen Sie das mit  lhrem Arzt .
Auf der anderen Seite kann lhnen ein
Ant idepressivum hetfen, wenn lhre
Deoression eine biochemische U rsache
h at.

Bewegung

Bewegung ist  ein natür l iches Ant ide-
pressivum. Verspannungen werden bes-
ser, Stress wird abgebaut und die Stim-
mung wird angehoben. Bewegung be-
deutet meist  auch. dass Sie außer Haus
kommen, und das verschaff t  lhnen
zusätzl ich den Vortei I  e ines Tapeten-
wechsels.

Versuchen Sie, Probleme zu lösen

Wenn Sie akt iv werden, um ein Problem
zu lösen, dann hebt das nicht nur lhre
St immung an, sondern hat auch noch
oraktische Vorteile. Etwas zu tun wirkt
dem Gefühl der Hitflosigkeit entgegen
und ersetzt  es durch ein Gefühlvon Kon-
trol le und Macht.

Verändern Sie lhr Denken

Wenn man über einen langen Zeitraum
hinweg krank ist ,  dann kann das zu
einem Gefühl  von Hi l f losigkei t  führen.

Verschieben Sie lhre eingefahrenen
Gedankengänge in eine posi t ivere Rich-
tung. Das kann lhre St immung verän-
dern. Sie können sich dadurch hel fen,
dass Sie lhre Erfolge feiern.  Machen Sie
sich klar,  was gut läuft  und was Sie
erreicht haben. Diese Verschiebung lhrer
Sichtweise kann lhre Laune bessern.

Tun Sie etwas Angenehmes

Akt iv i täten, die Spaß machen, wirken
depressiven Verst immungen entgegen
und hel fen, gute Laune zu schaffen.
Wenn Sie etwas tun, das Sie fessett ,
dann lenkt Sie das von schlechten
Stimmungen ab und br ingt Sie mit  posi-
tiven Kräften in Berührung.

Zu solchen Akt iv i täten können gehören:
lesen, musizieren oder Musik hören, in
der Sonne si tzen. ein Puzzle zusam-
menlegen, Handarbei ten machen, mit
Freunden zusammensein.  draußen in der
Natur sein und mit  anderen lachen.

Suchen Sie sich Hilfe

Wenn 5ie ernsthaft  depressiv s ind,
Setbstm ordgedanken haben oder schon
eine Wei le depressiv s ind, dann holen
Sie sich Hitfe. und zwar sofort. Rufen Sie
eine Telefonseelsorge an, sprechen Sie
mit  lhrem Arzt ,  vereinbaren Sie einen
Termin mit  einem Psychologen oder
rufen Sie einen Freund an.

Wenn lhre Probleme weniger schwer-
wiegend sind, dann überlegen Sie,  einen
Termin bei  einem Psychoth era peuten zu
vereinbaren.
Suchen Sie sich jemanden, der Erfah-
rung hat mit  Menschen, die unter chro-
n ischen Kran khei ten le iden.

Wenn es aufgrund lhrer Erkrankung zu
Spannungen in der Famil ie kommt, dann
können Sie auch eine Famil ien- oder
Partnerberatung in Betracht ziehen.

Führen Sie gute Alltagsgewoh n heiten
ein:  Wenn Sie sich an eine Al l tagsrout ine
halten, ganz unabhängig davon, wie es
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lhnen gerade geht,  dann kann das
helfen, einer Depression entgegenzu-
wirken. Was Sie an al l tägt icher Rout ine
bewältigen können, hängt vom Schwe-
regrad lhrer Erkrankung ab. Dazu kann
gehören, s ich tägt ich anzukleiden, das
Bett  zu machen, Mahlzei ten zuzube-
rei ten, einen Spaziergang zu machen
und eine Liebl ingssend ung im Fernsehen
anzusehen. Es wirkt der Trägheit der
Depression entgegen, wenn Sie sich
zwingen, diese Dinge zu tun, auch wenn
Sie keine Lust dazu haben.

Helfen Sie anderen
Wenn Sie mit etwas beschäftigt sind,
das lhren Horizont erweitert. dann kann
das lhrer lsolat ion und der ständigen
Beschäft igung mit  lhrer Symptomatik
entgegenwirken - häufig die Fotge einer
langfristigen Erkrankung. Sie können so
lhr Selbstbewusstsein wieder aufbauen.
Meistens geht es uns besser,  wenn wir
etwas für andere tun können.

Gehen Sie richtig mit Stress um
Wenn Sie den Stress unter Kontrolle
hal ten, dem Sie ausgesetzt  s ind, dann
kann lhnen das hetfen, mit  lhren Gefüh-
len umzugehen. Denn Stress hat die
Neigung, Gefühle zu verstärken.
Es wird lhnen leichter fa l len, mit  lhren
Gefühlen fert ig zu werden, wenn Sie
innerhalb lhrer indiv iduel len Energie-
grenzen leben und Stress in lhrem Leben
unter Kontrolle halten.

Befürchtungen und Angste
Befürchtungen und Angste sind oft
Beglei terschein ungen ch ronischer
Erkrankung. Solche Gefühte sind die
normale Reakt ion auf Si tuat ionen, in
denen wir uns in gesteigertem Maße
verletzbar und gleichzeitig kraftlos
fühlen. lm Folgenden f inden Sie acht
Strategien, die beim Auftreten von

Angsten und Sorgen oft hitfreich sind.
( . . . )

Versuchen Sie, Probleme zu lösen
Wenn Sie etwas tun, um ein Problem zu
lösen, dann zahl t  s ich das doppelt  aus.
Sie können das konkrete Problem, das
Sie beunruhigt ,  abbauen oder gar aus
dem Weg schaffen. Außerdem verringert
al le in die Tatsache. dass Sie akt iv
werden, schon lh re Befürchtungen.

Bauen Sie Stress ab

Wenn Sie Entspann ungstech niken oder
andere Methoden zum Stressabba u
er lernen, dann kann das die Intensi tät
lhrer emotionalen Reakt ionen abschwä-
chen und dadurch den Kreis lauf aufbre-
chen, in dem sich solche Gefühle und
lhre Symptome gegenseit ig verstärken.
Wenn Sie regelmäßig Übungen zum
Stressabbau durchführen, dann kann
das auch die Sorgen und Angste t indern,
die Sie ständig im Hintergrund empfin-
den und die das Ergebnis des langfr ist i -
gen Stresses einer chronischen Erkran-
kung sind.

Verändern 5ie lhr Denken
Wenn Sie dazu neigen, s ich ständig das
Schl immste vorzustel len, was passieren
könnte, dann können Sie etwas unter-
nehmen, um den Teufelskreis aufzubre-
chen, in dem lhre Gedanken lhre Angste
verstärken. Es wirkt diesem Kreislauf
entgegen, wenn Sie lhr Verhal ten ändern
und beruhigend zu sich selbst sprechen.
Sagen Sie sich: "Das habe ich doch
schon mal durchgemacht,  und ich habe
es überlebt."  Oder:  "Viel le icht ist  es gar
nicht so schl imm. wie es aussieht."

Treten Sie mit anderen Menschen in
Kontakt

Wenn Sie das Gefühl  bekommen, dass
Sie Tei l  e ines größeren Ganzen sind,
dann wirkt  das lhren Angsten entgegen.
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Der Kontakt zu anderen besänftigt lhre
Sorgen, [enkt Sie von der ständigen
Beschäft igung mit  lhren eigenen Pro-
blemen ab und kann beruhigend wirken.

Bewegung

Eine der besten Mögtichkeiten, gegen
Angste vorzugehen, ist Bewegung.
Bewegung entspannt und lenkt ab.

Angenehme Tätigkeiten

Lesen, Musik hören, ein gutes Gespräch
und andere Akt iv i täten, in die Sie sich
vert iefen können, hel fen dabei,  d ie
St immung zu verändern.

Teilen Sie lhre Sorgen mit anderen

Wenn Sie lhre Sorgen und Angste mit
anderen tei len, dann verr ingert  das fast
immer deren Ausmaß und emotionales
Gewicht.
Gesoräche mit  anderen verhel fen lhnen
vielleicht sogar zu Lösungen, aber fast
immer empfinden Sie dadurch lhre
Angste ats weniger bed roht ich.

Wenn man seine Befürchtungen in Worte
fasst, dann überträgt man sie aus dem
Reich der Vorstel lung in die Real i tät ,  wo
sie konkreter und handhabbarer werden.

Arzneimittel

Genauso wie es Medikamente gibt ,  d ie
gegen Depressionen hel fen, gibt  es auch
Mit tel ,  d ie manchen Pat ienten hel fen,
mit ihren Angsten fertig zu werden.

Mit  einem Medikament al le in kann man
das Problem der Angste sicher nicht volt-
ständig lösen, aber s ie können ein wich-
t iger Bestandtei I  e iner grund legend en
Reakt ion auf s ie sein.

Panik
Etwa 10 Prozent
CFS/CFIDS teiden

al ler Menschen mit
unter einer schweren

und erschreckenden Form von Angsten,
so genannten Panikattacken.

Hierbei  handelt  es sich um kurze Eoi-
soden panischer Angst,  in denen die
betroffene Person das Gefühl haben
kann, dass sie gleich sterben wird.

Zu den Symptomen während einer
Panikattacke können Schmerzen in der
Brust,  Herzklopfen und Benommenheit
gehören. Trotz der überwältigenden
Angst .über leben die Menschen diese
Attacken, aber s ie leben oft  in der dau-
ernden Angst vor der nächsten Attacke.

Diese Art  der Angst kann man behan-
deln.  ( . . . )  Sprechen Sie mit  lhrem Arzt
oder einem kompetenten Psychologen.

Zusammenfassung
Um es zusam menzufassen: Sie sind kei-
neswegs verrückt, wenn Sie aufgrund
der Tatsache, dass lhr Leben durch die
Krankheit  auf den Kopf gestet l t  wird,  mit
starken Gefühlen reagieren.

Es wäre überraschend, wenn Sie das
nicht tun würden. Gefühle wie Angst,
Wut, Trauer und depressive Verstim-
mungen oder Depressionen sind die
normale Antwort  auf Lebenssi tuat ionen,
die mit  Vertust und Unsicherhei t  verbun-
den  s ind .

Aber es gibt Vieles, was Sie selbst tun
können, um die Stärke der Gefühte
abzuschwächen, die mit  einer chro-
nischen Krankheit  e inhergehen.
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Eine der größten Hera usforderungen, vor
die uns eine chronische Erkrankung
stellt ist, mit der Trauer fert;g zu werden.
Auch wenn man Trauer meist  nur mit
dem Tod eines gel iebten Menschen in
Verbindung br ingt,  kann sie als Reakt ion
a uf jeglichen Vertust auftreten.

Eine chronische Erkrankung br ingt v iete
schwerwiegende Vertuste mit  s ich.
Wir müssen mögl icherweise unsere
Arbeit  aufgeben, v iet le icht ver l ieren wir
Freunde und fühlen uns von unserer
Famit ie ver lassen und haben das Gefühl ,
die Kontrol le über unseren Köroer und
unser Leben zu ver l ieren.
Kurz gesagt:  Wir durchleben den Verlust
der Person, die wir  einmaI gewesen sind.
Die Verlusterfah rungen d urchdringen
al le Lebensbereiche und stel len uns vor
eine sehr schwier ige Aufgabe: Einen
neuen Sinn im Leben zu f inden, obwohl
uns so viel  genommen worden ist .

Wenn wir  durch unsere Trauer hindurch-
gehen, dann können wir  daraus in zwei-
facher Weise Drof i t ieren. Indem wir  uns
mit unseren Verlusten konfrontieren.
gehen wir  nicht nur ein psychologisches
Problem an, das ats Folge chronischer
Erkrankung auftritt, sondern wir helfen
uns viel le icht auch im Hinbl ick auf unse-
ren köroer l ichen Zustand.
Trauer ist mit einem erneuten Aufflam-
men von Symptomen verbunden, so
dass das Durcharbei ten der Trauer-
gefühle uns dabei hel fen kann, unsere
Symptome zu beherrschen. Es kommt
auch vor,  dass dies darüber hinaus noch
weitere Auswirkungen hat.

Eine kürzlich veröffentlichte Studie über
HIV-posi t ive Männer,  die einen engen
Freund aufgrund von AIDS vertoren hat-
ten, ergab, dass diejenigen Männer,  die

in diesem Verlust  einen Sinn f inden
konnten, ein deut l ich ger ingeres Risiko
hatten, in den darauf fo lgenden Jahren
selbst an AIDS zu sterben.

Normale Trauerreaktionen
lch glaube, es ist  unvermeidt ich, dass
wir  als Reakt ion auf die Verluste durch
mehrere Trauerphasen h ind urchgehen
müssen. auch wenn die Art  der Trauer-
reaktion und die Abfolge der Trauer-
phasen, die wir  durchtaufen, bei  jedem
untersch ied t ich sein mag.
Eine Reakt ion ist  d ie Verleugnung -  man
lehnt es ab, zu glauben, dass das Leben
sich mögl icherweise auf Dauer verändert
hat.  Diese Reakt ion macht es mögl ich,
die Hoffnung am Leben zu hal ten,
während man sich auf die neue Lebens-
situation einstellt.
Wut ist eine weitere. verbreitete Reaktion
- ein Gefühl ,  das ausdrückt,  dass wir  es
einfach nicht glauben können, dass sich
unser Leben aus nicht ersicht l ichem
Grund vol lkommen veränd ert  hat.

Es kann auch sein.  dass wir  Schuld-
gefühle im Hinbl ick auf unsere Erkran-
kung entwickeln und uns setbst dafür
verantwort l ich machen, dass wir  so
krank und für andere zur Belastung
geworden sind.
N iedergeschlagen hei t  und depressive
Verst immungen sind eine weitere emoti-
onale Beglei terschein ung von Verlust .  Es
handelt  s ich hier um eine natür l iche
Form der Traurigkeit.
Wenn es uns gel ingt,  d iese Reakt ionen
zu durchleben, dann können wir  errei-
chen, den Zustand zu akzept ieren.
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Akzeptanz ist  eine vielschicht ige Reak-
tion. in der sich verschiedene Faktoren
miteinander verknüofen.

Auf der einen Seite ist  da die Erkenntnis,
dass sich das Leben verändert  hat,  v iel-
[e icht für immer oder zumindest für
einen sehr langen Zeitraum. Akzeptanz
bedeutet,  dass man die Vergangenheit
loslässt,  d.h.  die Person, die man einmal
gewesen ist .  Auf der anderen Seite bein-
hattet AkzeDtanz die Bereitschaft und
sogar den unbedingten Wil len, ein neues
Leben aufzuba uen.
r l
t . . . t

Wie man auf Verluste positiv
reagieren kann
Die Tei lnehmer unserer Gruppen ber ich-
ten von einer Reihe an Strategien, wie
man auf die Verluste.  die mit  einer chro-
n ischen Erkrankung einhergehen, posi t iv
reagieren kann.

Erkennen Sie die Verluste an

Wenn jemand st i rbt ,  dann gibt  es ein
Ritual ,  e ine Zeremonie, mit  der wir
öffentlich den Verlust bekennen.

Einige in unserer Gruppen ber ichten,
dass es ihnen geholfen hat,  e inem Ritual
zu fotgen oder eine öffentliche Erklärung
über die Verluste abzugeben, die die
Krankheit mit sich bringt.
Eine Frau erzähtte, sie habe eine Art
Beerdigung für ihr altes Selbst volt-
zogen, indem sie zu sich selbst sagte:
"Mein früheres Leben ist gestorben, und
das muss ich einfach ganz klar und
un m issverständt ich anerkennen."

Ein Mann schr ieb zu Weihnachten einen
Brief  an seine Freunde, um zu erklären,
warum sie so lange nichts von ihm
gehört hatten.
Der Brief lautete folgendermaßen: "Es

war für mich sehr ernüchternd, ats mir
klar wurde, wie hochgradig unwahr-
scheinl ich es ist ,  dass ich iemals wieder

so funkt ionieren kann, wie ich das
konnte, bevor ich krank wurde. Deshalb
muss ich mich jetzt  wahrscheinl ich an
ein Leben anpassen, das mit  sehr v iel
größeren Einschränkungen verbunden
ist  als mein früheres Leben."
Er erzähl te.  das Schreiben dieses Br iefes
habe ihm geholfen, seine Grenzen zu
akzept ieren und -  paradoxerweise -

seine Entschlossenheit gesteigert, etwas
zu unternehmen, damit  es ihm besser
gehen würde.

Eine andere Perspektive finden

Manche Pat ienten emDfanden es als
hi l f re ich, ihre Krankheit  in einer weise zu
betrachten. in der s ie ihre Aufmerksam-
keit weniger auf die Verluste richteten
und mehr auf die posi t iven Etemente in
ihrem Leben: was sie durch die Krank-
heit gewonnen hatten (2.8. Mitgefühl),
was weiterhin Bestand hat und was sie
in Zukunft  tun kön nen.

Eine Tei lnehmerin sagte, s ie habe darum
gebetet, ihr neues Leben akzeptieren zu
können und Einsicht darüber zu gewin-
nen, was dieses Leben ietzt  und in
Zukunft  ausmachen würde. "Dadurch

wurde ich r icht ig gespannt auf die neuen
Dinge, die auf mich warteten. Das ging
aber erst .  a ls ich die al ten Ziele und
Aktivitäten aufgegeben hatte."

t...1
Die Beschränkungen, die wir  er leben,
sind nicht al lumfassend. Was auch
immer wir  ver l ieren mögen: Wir haben
immer noch Entscheidungsfreihei ten
und Mögl ichkei ten.
Wenn wir  uns auf das konzentr ieren, was
trotz a[[em noch unserer Kontrolte
untert iegt,  dann können wir  eine posi t ive
St immung aufrechterhal ten und die
Wah rscheinl ich kei t  erhöhen, dass es
uns besser geht.

Entschlossenheit

Es kann sein,  dass wir  v iete Schläge
einstecken mussten. aber wir  haben
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immer noch die Waht,  wie wir  jetzt  auf
un sere Bedingungen reagieren.

Manche ber ichten, die Entsch lossenheit ,
trotz der gegenwärtigen Beschrän kungen
ein gutes Leben führen zu wollen, habe
ihnen geholfen. Dadurch konnten sie
nicht nur einigermaßen bei  Laune blei-
ben, sondern auch noch prakt ische
Lösungen für ihre Probteme finden.

Realistische Erwartun gen

Wenn man die Vertuste anerkennt,  dann
kann das zu einer real ist ischeren
Einschätzung der Chancen für eine
Verbesserung führen.
Auch wenn es sehr ernüchternd sein
kann, s ich vor Augen zu führen, dass nur
wenige Menschen mit  CFS/CFIDS wieder
vot lständig gesund werden oder dass es
als chronische Erkrankung betrachtet
wird -  eine solche Erkenntnis kann dazu
führen, dass man sich entschl ießt,
dennoch so gut wie i rgend mögl ich
leben zu wol len.

Aus der Krankheit lernen?

Manche Patienten empfinden es als hitf-
reich, sich zu fragen: "Was kann ich aus
diesen Erfahrungen lernen?" Wenn sie
sich auf diese Frage konzentrieren,
entdecken sie,  welche Lehren sie aus
der Krankheit  z iehen können.
Das ist eine Möglichkeit, Verlusterfah-
rungen etwas Posi t ives abzugewinnen.

Neue lnteressen finden, anderen helfen

Die Tei lnehmer unserer Gruppen ber ich-
ten von zwei weiteren Mögtichkeiten,
neue Ziele und einen Sinn zu schaffen -
neue Interessen entwickeln und anderen
Menschen hetfen.

Sie erzähtten von neuen Hobbys und
nutzten die Zeit, die sie jetzt haben, um
Proiekte anzufangen, die sie in ihrem
früheren, hekt ischen Leben immer
beiseite geschoben hatten.
Auch ber ichten viete,  dass sie einen
neuen Sinn dar in gefunden haben, ande-
ren zu hel fen, indem sie an Selbsthi l fe.
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gruppen tei lnahmen oder im persön-
l ichen Kontakt Hi l fe anboten.

Ein Gefühl von Dankbarkeit
Es kann als ganz prakt ische Reakt ion auf
eine chronische Erkrankung sinnvol l
sein,  s ich auf die posi t iven Aspekte des
Lebens zu konzentr ieren.

Einer unserer Tei lnehmer drückte das so
aus: " lch kann mich selbst sehr
unglückl ich Jnachen, indem ich über al l
das nachdenke, was ich ver loren habe,
über at l  das, was ich nicht mehr tun
kann, über die Beziehungen und Erfah-
rungen und Besi tztümer,  die ich nicht
haben kann, über al l  das, was ich nicht
mehr bei tragen kann und über die Hi l fe,
die ich nicht geben kann. Aber ich wi l l
n icht unglückl ich sein!  Deshalb arbei te
ich daran, al l  das loszulassen stat t  dau-
ernd daran zu denken und darüber t rau-
r ig zu sein.  "

Zusammenfassung
Eine chronische Erkrankung hat schwer-
wiegende Auswirkungen und verändert
al te Bereiche unseres Lebens: wie viel
wir tun können, unsere Erwerbsfähigkeit,
unsere St immungen, Beziehungen, die
f inanzie[ [e Si tuat ion, unsere Hoffnungen
und Träume und das Gefühl  dafür.  wer
wir  selbst s ind.

Mit einer Krankheit zu leben bedeutet,
mit  großer Unsicherhei t  zu leben.
Das fängt mit  der Tatsache an, dass
unser Al l tag nicht mehr vorhersagbar ist
und geht bis hin zu der Sorge, ob es uns
jemals wieder besser gehen wird.
Aber auch wenn wir  keine Kontrol le
darüber haben, wie unsere Krankheit
schl ießl ich ausgehen wird,  können wir
doch eine Menge tun, um unsere
Lebensqual i tät  zu erhöhen, wenn wir  die
Verantwortung übernehmen, uns um uns
setbst zu kümmern.
Auch mit  einer chronischen Erkrankung
ist  es mögl ich, ein s innerfül l tes Leben zu
führen.

1--
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loo Punkte
Vottständig wiederh ergestel l t .  Normates Niveau an Akt iv i täten mögl ich, dabei keine
Symptome

90 Punkte
Normales Aktivitätsniveau mit gelegentlichen, Ieichten Symptomen.

80 Punkte
Fast normates Aktivitätsnivea u mit wenigen Symptomen.

70 Punkte
Fähig, Vottzeit zu arbeiten, aber mit Schwierigkeiten. Meist leichte Symptome
vorhanden.

6o Punkte
Fähig, etwa 6-7 Stunden am Tag zu arbeiten. Meist leichte bis mäßige Symptome.

5o Punkte

Fähig, etwa 4-5 Stunden am Tag zu arbeiten oder einer vergleichbaren Tätigkeit zuhause
nachzugehen. Ruhepausen am Tag sind erforder l ich.  Symptome meist  mäßig
vorhanden.

40 Punkte
Fähig,  das Haus jeden Tag zu ver lassen. lm Durchschnit t  mäßige Symptome.
Fähig, etlva 3-4 Stunden am Tag zu arbeiten oder aktiv zu sein, d.h. etwa Hausarbeiten
zu machen, einzukaufen, am Computer zu si tzen

30 Punkte
Fähig,  das Haus mehrmats pro Woche zu ver lassen. Den Großtei l  der Zei t  mäßige bis
schwere Symptome. Fähig etwa 2-3 Stunden am Tag zu Hause akt iv zu sein,  d.h.  etwa
Hausarbei ten zu machen, einzukaufen, am Computer zu si tzen

20 Punkte
Fähig,  das Haus ein- oderzweimal pro Woche zu ver lassen. Mäßige bis schwere
Symptome. Fähig,  s ich eine Stunde am Tag oder weniger zu konzentr ieren.

ro Punkte
Die meiste Zeit ans Bett gefesselt. Schwere Symptome.

o Punkte
lmmer ans Bett gefesselt. Unfähig, für sich selbst zu sorgen.
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Anhangz: Campbell ,  Zehn Strategien zum besseren Umgang mit CFS/CFIDS

Protokollbogen zu Energie-Grenzen
Energie-
niveau

Aktivitäts-
niveau

Stärke der
Symptome

Kommentare

ba
to
E
o
=

Morgens

Mittags

Abends

bD
rE
|a
E
.9
o

Morgens

Mittags

Abends

s
o
=
.ts
=

Morgens

Mittags

Abends

bn
tü
v)
o
E
Eo
ö

Morgens

Mittags

Aben ds

b0
IE

o
l!

Morgens

Mittags

Abends

bo
o
|a
E
|g
ul

Morgens

Mittags

Abends

b0
lU

E
tr
o
UI

Morgens

Mittags

Abends

Skala von r bis ro

1= keine Energie, keine Aktivität, keine Symptome

10= Energie eines Gesunden, hoher Grad an Aktivi tät,  sehr starke Symptome



Anhang 3: Campbell ,  Zehn Strategien zum besseren Umgang mit CFS/CFIDS

Protokollbogen zu Energie-Grenzen
Energie-
niveau

Aktlvitäts-
niveau

5tärke der
Symptome

Kommentate

brlItr
E
o
=

Morgens 3 2 5 Ruhepause

Mittags 3 4

Abends 4 3

bo
IE
U)
E
.g
o

Morgens 5 Ruhepause

Mittags 4

Abends 4

€
oa

.=
=

Morgens 4 J Ubermöl3ige Aktivitdt

Mittags 5

Abends 3 7

bD
|g
v|
o
g
E
o
o

Morgens Ruhepause

Mittags 2 6

Abends 4 4

bnru
.=
E

l!

Morgen s 6 Ruhepause

Mittags 3 6

Abends 5 3

!a
l!
la
E
aorn

Morgens 6 4 4 Übermöl3ige Aktivitöt

Mittags 4 8

Abends z 7

bo
tl'

t
E
o

t

Morgen s 6 Ruhepause

Mittags 6

Abends 3 4

Skala von r bis ro
1= keine Energie, keine Aktivität, keine Symptome

10 = Energie eines Gesunden, hoher Grad an Aktivität, sehr starke Symptome

L_.



Anhang4: Campbell ,  Zehn Strategien zum besseren Umgang mit CFS/CFIDS

Symptomprotoko[[

Erschöpfung

Muskelschmezen

Gedächtnis /
geist ige Klarheit

Schlaf

Depressionen /
Stimmungsschwan kungen

Augen /
Lichtem pfi n d lich keit

Bauchschmerzen

Schwindet /
Gleichgewichtsprobleme

Kopfschmezen

Gelenkschmezen

Em pfi  ndl iche Lymphknoten

Halsschmerzen

Skala für Symptome: Keine leichte mäßige schwere sehr schwere

0 1-3 4-6 7-9 10



.  Anhang5: Campbell ,  Zehn Strategien zum besseren Umgang mit CFS/CFIDS

Aktivitätsprotoko[[

Tag Eln-
stufung Schlaf

Ruhe-
Pausen Bewegung Aktivitäten Symptome



Anhang6: Campbett, Zehn Strategien zum besseren Umgang mit CFS/CFIDS

Mein Ziel

Was:

Wievie[:

Wann:

Wie oft:

Grad an Zuversicht:
(O: keine Zuversicht, 10= sehr zuversichtlich)

Ergebnisse

Datum Zeit Aktivität Kommentar

I

2

3

4

5

Schlussfolgerungen
Was ich daraus gelernt habe:



6nr. A. Ü.: Dies ist die Mitgl ied erzeitsc h r i f t  der CFIDS-Assoclat io n, einer großen
amerikanischen Patientenorga n isation. DerArt ikel ist zu f inden unter "Accep-

tance, Discipl ine and Hope: A Story of Recovery from CFlDS.").

2 .
Der Art iket ist zu f inden unter: http:/ /cf id sselfh elp.org/a rtcl_su ccessjwi. htm

Die CFIDS Associat ion of America hat für die Famit ien und Freunde von CFIDS-
Kranken eine Broschüre mit dem Titel "Family and Friends - For those Who Care"
(etwa: "FürAngehörige und Freunde - al les über CFIDS") herausgegeben, in der
das Wichtigste über CFIDS erklärt wird. Zu f inden ist diese Broschüre unter:
http:/ /www.cfi  ds.org/resources/for-those-who-care.asp

Lesen Sie hierzu auch den Aufsatz " ln Praise of Sol i tude" (etwa: "Ein Lob der Ein-
samkeit") -  zu f inden unter: http:/ /cf idsse l fh elp.org/artcl-sol i tude. htm

tr--
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Nr.

Nr.

Schriftenreihe lnformationen, Konzepte, Erfahrungen

Nr. 1 Das Chronic Fatigue Syndrome: Informationen zum Chronischen
Erschöpfungssyndrom (CFS)

Nr. 2 "Die Balance halten trotz CFS"

Nr. 3 Erstinformation zum chronischen Erschöpfungssyndrom Geplant)

Nr .4 Leben mi t  CFS

Nr. 5 Anästhesie bei Patienten mit CFS

Nr. 6 "Attes (nur) psychisch?"

Nr. 7 z. Wettkongress zum CFS und verwandten Erkrankungen
(5ept. 1999). Zusammenfassung der Beiträge

Nr. 8 Chronic Fatigue Syndrome (CFs):
Ein überbtick mit Hinweisen zur Labordiagnostik

9 ME/CFS bei Kindern und Jugendlichen

10 Gewährung öffentlicher Leistungen wegen
gesundheitlicher Einschränkungen

Nr. 11 ME/CFS/PVFS - Eine Darstellung der zentralen klinischen Fragen

Nr. 12 ME/CFS Ein Leitfaden zu Forschung, Diagnose und Behandlung

Nr. r3 Zehn Strategien für einen besseren Umgang mit CFS

Die Broschüren können Sie beim Fatigatio e.V besteLLen.
Eine " Bestellinformation " finden Sie auf unserer Homepage unter
www.fatigatio.de

D -
Tel: o3o
fax o3o
Email:
lnternet:


