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b Post-Covid-Syndrom

Strategien, die mir geholfen haben, einen positiven Umgang mit der
Krankheit zu finden

5 . . Auch wenn die fachliche Bezeichnung ,Post-Covid-Syndrom®

korrekter ware, verwende ich in diesem Dokument ab hier

den Begriff Long Covid, weil ich ihn passender finde und ich
mich ehrlich gesagt nicht so wirklich Post/nach Corona
fahle ;) -
A 3 Bei Fragen schreibt mir gern:
Von Mareike Gérner longcovid2022@gmx.de
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Meine Geschichte mit Long Covid .

Hallo, ich bin Mareike, 24 Jahre jung und wurde Mitte Januar 2021 krank. Neben Ublichen Corona-
Symptomen war ich von Anfang an stark erschopft - am ersten Tag brauchte ich eine Stunde, um ein
kleines Stlck Pizza zu essen, weil ich so kraftlos war und in den ersten Wochen anderte sich daran nicht
viel. Mein Leben kam von einem Tag auf den anderen quasi zum Stillstand und so war ich im letzten Jahr
hauptsachlich zu Hause.

Nach der Akutphase verschwanden manche Symptome, die Erschopfung, Muskelschmerzen,
Atembeschwerden, Brain Fog, Belastungsintoleranz und eine starke Reizempfindlichkeit blieben. Gerade
die ersten drei Monate waren fur mich sehr hart und ich war sowohl emotional, als auch kdérperlich
ziemlich am Ende.

Die Arzte fuhl(t)en sich leider nicht wirklich zustandig fiir mich und auRer dem Ratschlag, ich solle mich
ausruhen, bekam ich keine wirkliche Unterstitzung. Nach 7 Monaten wurde ich dann mit dem Post-Covid-
Syndrom, CFS und POTS diagnostiziert. Aber auch dann bekam ich keine weitere professionelle
Unterstltzung. Seit Dezember besuche ich 1-2 Mal pro Woche eine ambulante Reha, was mir sehr gut tut
und mir hilft, wieder Kondition aufzubauen - aber auch das musste ich mir selbst organisieren. Ich hab
mich ziemlich hilflos, Gberfordert und alleine gelassen geftihlt. Schlielich habe ich erkannt, dass ich das
Gesundwerden selbst in die Hand nehmen muss und mich nicht einfach auf die Arzte verlassen kann.
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Meine Geschichte mit Long Covid .

Ich bin Sozialarbeiterin und mir hat der Gedanke geholfen, selbst meine eigene Sozialarbeiterin zu werden.
Statt meine Energie zu verschwenden, um mich selbst zu bemitleiden, wollte ich sie lieber nutzen, um
gesund zu werden. Das war flr mich der Wendepunkt und ab da wurde es Stick fur Stlick ganz langsam
besser. Es war ein langer Prozess und auch jetzt bin ich noch nicht wieder komplett gesund, aber ich bin
zuversichtlich, dass ich in einigen Monaten nach und nach wieder in den Alltag einsteigen kann.

Weil ich mir vorstellen kann, dass es vielen anderen Long Covid Patienten dhnlich geht wie mirund es
einfach zu wenige Ressourcen zum Umgang mit Long Covid gibt, liegt es mir auf dem Herzen, meine
Erfahrungen weiterzugeben, um anderen damit hoffentlich das Gesundwerden ein wenig zu erleichtern.
Dieses Dokument ist eine Sammlung von verschiedenen Gedanken und Strategien, die mich im letzten Jahr
begleitet und inspiriert haben. Es ist im Prinzip eine Sammlung von Tipps, die ich miram Anfang der
Krankheit gewlnscht hatte. Was mich auRerdem immer wieder ermutigt hat, sind Familie, Freunde und ein
unterstitzendes Umfeld und dass ich weil3, dass Gott mit mir durch diese Zeit geht und ich von ihm geliebt
bin, ganz unabhéngig davon, wie es mir geht oder was ich leiste.

Long Covid ist so vielfaltig und auch dieses Dokument ist kein Plan zum Gesundwerden. Aber ich hoffe, dass
dich meine Erfahrungen im Umgang mit deiner Krankheit ermutigen und dir vielleicht das eine oder andere
auch in deinem Heilungsprozess weiterhilft. Ich winsche dir ganz viel Kraft und Geduld fir deine Situation
und vergiss nicht: du bist wertvoll und geliebt, egal was du leistest! ©
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Wichtige Infos filtern

Im Internet gibt es mittlerweile eine solche Flut von Informationen zu Corona, Fatigue und
Long Covid, dass es herausfordernd sein kann, diese Informationen zu filtern und zu
wissen, was wahr ist und was nicht, was richtig ist und was nicht, was helfen kénnte und
was nicht.

Um der ,analysis paralysis‘, des Gelahmtseins durch eine Uberforderung an Informationen,
zu entgehen, konnen folgende Fragen helfen:

- Ist die Information logisch und macht sie Sinn far mich?

- FUhlt sich die Information intuitiv richtig fGr mich an?

- Erganzt sich die Information gut mit meinen bisherigen Erfahrungen?

- Gibt es Beweise daflr, dass diese Information/dieser Ansatz anderen Menschen in einer
ahnlichen Situation wie meiner geholfen hat?

Wenn diese Fragen mit ,nein‘ beantwortet werden, ist die Information an diesem Punkt des
Heilungsprozesses oder vielleicht auch generell far dich eher irrelevant - selbst wenn sie
anderen Menschen vielleicht weiterhilft.

Weitere Gedanken dazu: Alex Howard‘s Buch ,,Decode Your Fatigue“ und beim Podcast der Optimum Health Clinic auf Spotify oder Youtube
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Alex Howard beginnt sein Buch mit zwei Fragen, die ihm sein Onkel gestellt hatte, als er selbst fur
einige Jahre an CFS erkrankt war:

- Auf einer Skala von 1 bis 10 - wie sehr mdéchtest du gesund werden?
- Wie viel Zeit verbringst du mit Fernsehen?

Diese zwei Fragen haben mich echt inspiriert und ich muss immer mal wieder daran denken.
Wenn man krank und erschopft ist, ist es so leicht, sich mit Fernsehen oder anderen Dingen
abzulenken, um der Situation fur eine Weile zu entkommen und nicht immer mit den
Auswirkungen von Long Covid konfrontiert zu sein.

Aber was ware, wenn wir die Energie, die wir zum Fernsehschauen verbrauchen, daflr nutzen
wurden, in unsere Gesundheit zu investieren?

Je weniger Zeit ich vor dem Bildschirm verbracht habe, desto mehr habe ich gemerkt, wie es mir

besser geht und ich langsam mehr Kraft fur den Haushalt, Freunde, Spazierengehen oder anderes
hatte.

Weitere Gedanken dazu: Alex Howard‘s Buch ,,Decode Your Fatigue“ und beim Podcast der Optimum Health Clinic auf Spotify oder Youtube



Long-Covid-Athleten

Ich habe mich in den letzten Monaten immer wieder schwach gefthlt. Es hat mich frustriert, dass
Long Covid so lange dauert, dass ich so diszipliniert sein musste und jedes Mal, wenn ich mal
einfach mal mein Leben genielen und dem standigen Planen und Pacing entkommen wollte,
dafur mit Nachwirkungen oder einem Crash bezahlen musste. Ich hatte einfach keine Lust mehr,
stédndig dariber nachzudenken, was und wie viel mich eine ganz normale Alltagsaktivitat kosten
wurde.

Mich hat dabei der Gedanke inspiriert, dass wir trotz unserer Krankheit eigentlich Athleten sind.
Wir trainieren vielleicht nicht fur Olympia, aber wir brauchen genauso viel Disziplin, Motivation,
Geduld und Ausdauer fir unser Gesundwerden, wie Olympiasportler fur ihr Training brauchen.
Denn es kann so schwer sein, zu etwas nein zu sagen, was man eigentlich gerne tun wurde, nur
weil der Kérper einfach keine Kraft daflir hat oder das Gehirn zu reiztberflutet ist.

Jedes Mal, wenn ich mir bewusst gemacht habe, dass wir trotz unserer kérperlichen Schwéche die
Entscheidung treffen kénnen, stark zu sein und in unseren Heilungsprozess zu investieren, hat
mir das neue Motivation gegeben, um das Pacing weiter diszipliniert umzusetzen. Zugegeben,
manchmal hat das eine Weile gedauert und ganz oft bin ich auch einfach Gber meine Grenzen
gegangen, weil ich einfach keine Lust mehr auf langsam hatte. Aber ich denke, das ist Teil des
Prozesses und auch Olympiasportler sind trotz ihrer Disziplin nicht perfekt ;)

Ich glaube, diesen Gedanken hatte ich hier mal gehért: Long Covid Physio - Podcast auf Spotify und Youtube (Englisch)



Phasen der Trauer

Ein erster wichtiger Schritt fir mich, LC zu verarbeiten war, den

durch die Krankheit entstandenen Verlust zu erkennen, zu

akzeptieren und zu verarbeiten. In diesem Prozess hat mir die
Theorie zu den verschiedenen Phasen der Trauer weitergeholfen und

mir einen Leitfaden gegeben.
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Phasen (lel' Tl'allel' (Elizabeth Kiibler Ross)

Elizabeth Klbler Ross war eine Schweizer Psychiaterin und entwickelte die Phasen 1969 -
sie sind in ihrem Buch “On Death and Dying” beschrieben

In der englischen Literaturist ihre Theorie als “Stages of Grief” weit verbreitet und (wirde
ich sagen) die bekannteste Theorie zu Trauer

Je nachdem, welche Grafik man dazu anschaut, sind die Phasen des Verhandelns
(‘Bargaining’) und der Gedriicktheit (‘Depression’) teilweise auch vertauscht

Wichtig: auch wenn die Phase 4 auf Englisch mit “Depression” bezeichnet ist, ist damit
keine Depression im Sinne der Erkrankung gemeint, sondern eher eine gedruckte
Stimmung, ein Einsehen, dass alles Verhandeln ergebnislos ist und die Erkenntnis, dass
der Verlust wirklich passiert ist und nicht rickgangig gemacht werden kann!

Diese Theorie kann auf Trauer/Verlust jeglicher Art Ubertragen werden (z.B. Tod; Verlust von
Arbeit, Gesundheit, gewohnter Umgebung, Freundschaft/Beziehung,..)



Leugnen (‘Denial’)

Vermeidung, Verwirrung,
Schock, Angst
“Das kann nicht sein.”
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Phasell del' Tl'allel' (Elizabeth Kiibler Ross) -
°
»Akzeptanz
Erforschung neuer
Moglichkeiten,
Hoffnung
“Ich bin bereit,
weiter zu leben.”
Wut
Frustration, _
Verargerung, Angst %
(Anxiety)
“Wer ist Schuld?”

¥ Gedriicktheit
(‘Depression’)
“Uberflutung”, Hilflosigkeit,
Feindseligkeit, Flucht

“Das ist schrecklich. Ich habe

Verhandeln (‘Bargaining’) keine Ahnung, wie es weiter
Suche nach Sinn und Kontakt zu gehen soll.”
anderen, Erzéhlen der eigenen
Geschichte, um sie zu verarbeiten
“Wenn alles gut wird, verspreche ich,
ein besseres Leben zu fahren.”



Phasen der

Phasen der Trauer aisaen kiier ross

kzeptanz *
Erforschung neue
Mdglichksiten,
Leugnen (Denial) Hoffnung
Vermeidung, Verwirrung, “Ich bin bersit,

Schock, Angst

weiter zu leben.”
‘Das kann nicht sein.”

Wut
Frustration,
Verargerung, Angst
(Anxiety)

“Wer ist Schuld?"

Gedriicktheit (Depression)
“Uberflutung”, Hilflosigkeit,
Feindseligkeit, Flucht
“Das ist schreckiich. ich habe
keine Ahnung, wie es weiter
Verhandeln (Bargaining) gehen sol.
Suche nach Sinn und Kontakt zu
anderen, Erzahlen der eigenen
Geschichte, um sie zu verarbeiten
“Wenn alles gut wird, verspreche ich, ein
besseres Leben zu filhren.”

Im Theoriebuch
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Tl'allel' (Elizabeth Kiibler Ross)

Im wirklichen Leben

—>Auch wenn die Phasen aufeinanderfolgend dargestellt sind, ist es nur ein Modell und
stellt die am weitest verbreiteten Phasen dar, die wahrend Trauer durchlebt werden. Im
Leben lduft der Trauerprozess je nach Person und Situation individuell ab und
manchmal werden Phasen mehrmals durchlaufen, andere Gbersprungen oder

verschiedene Phasen gleichzeitig durchlebt.

—>Ich finde das Modell richtig gut und hilfreich fur mich selbst und zum Weitergeben,

weil es leicht erklart werden kann
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Den eigenen Schmerz anerkennen

Auch wenn wir vielleicht nicht auf der Intensivstation waren, haben wir durch Long Covid
trotzdem unseren bisherigen Alltag verloren und erleben einige Einschrdnkungen durch die
Krankheit. Klar, wir kbnnen dankbar sein, dass es uns verhaltnismaBig gut geht oder wir
vielleicht auch ein unterstitzendes Umfeld haben, aber genauso durfen wir auch
anerkennen, dass die Situation echt herausfordernd und schwer ist. Dass wir fur vieles auch
dankbar sein kénnen oder dass es anderen Menschen schlechter geht als uns heil3t nicht,
dass unser Schmerz weniger wert ist.

Wenn wir unseren Schmerz kleinreden und sagen, dass es ja ,nur' Muskelschmerzen oder
Konzentrationsprobleme sind, ist es (aus meiner Erfahrung) umso schwerer, die Krankheit
zu verarbeiten. Es braucht viel Mut, den Schmerz zu fihlen und die Trauer zuzulassen, aber
ich denke, dass genau das ein wichtiger Schritt im Heilungsprozess ist.

Mich hat da der Satz ,,Don‘t at least your pain.“ inspiriert. Wir sind schnell dabei, unseren
Schmerz kleinzureden und etwas zu sagen wie ,,Wenigstens (at least) bin ich nicht
gestorben®. Stimmt. Aber das heif3t ja nicht, dass wir nicht trotzdem mit der Situation zu
kdmpfen haben und in gewisser Weise unter der Krankheit leiden




/Zwei Listen

Wahrend der ersten Monate von Long Covid war ich ziemlich witend und frustriert, dass die Krankheit mir
einfach so mein bisheriges Leben gestohlen hat. Ich hab mich teilweise selbst bemitleidet und war sauer,
dass so etwas gerade mir passiert - mit was hatte ich das verdient?! In so einem Moment kam mir der
Gedanke, zwei Listen zu erstellen. Eine, wo ich aufschreibe, was ich durch Long Covid alles verloren hatte
oder aufgeben musste und eine zweite, wo ich aufliste, was das Positive an Long Covid ist.

Zugegeben, die Motivation dahinter war eher, zu beweisen, dass Long Covid gerade mein Leben ruiniert
und es absolut nichts Positives daran zu entdecken gibt. Dementsprechend ausfuhrlich war auch meine
Verlust-Liste. Aber als ich dann die zweite Liste begann, fielen mir plétzlich immer mehr Dinge ein, die ich
durch die Krankheit ,boekommen hatte: eine Chance, auszuruhen, Nein-sagen und Grenzeneinhalten zu
lernen, Zeit fur mich selbst zu nehmen, mein Leben zu reflektieren und mir zu Gberlegen, was ich mit
meinem Leben anfangen mochte, Prioritdten neu zu Uberdenken, ..

Als ich am Ende beide Listen verglich, fiel mir auf, dass sie tatsachlich gleich lang waren und das hat
mich ziemlich Uberrascht. Gleichzeitig hat es mir aber auch geholfen, Long Covid in einem positiveren
Licht zu sehen. Wir alle wiinschen uns ein Medikament, dass die Krankheit und den damit verbunden
Schmerz bzw. die Einschrankungen einfach wegnimmt. Aber wenn es so ein Medikament geben wtirde,
wurden wir den Prozess verpassen, den es braucht, um gesund zu werden. Fir mich ist gerade dieser
Prozess unglaublich wertvoll und auch wenn ich diese Krankheitsphase nicht noch ein zweites Mal
durchleben moéchte, hat sie mich sehr gepragt und positiv verdndert, sodass ich mittlerweile dankbar
daflr bin und diese schwierige Zeit trotz allem nicht missen méchte.



Depression und
Long Covid



Depression vs. Long Covid

Ich hatte am Anfang meiner Long Covid Erkrankung ziemlich Angst, in eine Depression zu
rutschen. Long Covid und Depression sind nicht das gleiche, aber durch die belastende
Erfahrung einer unerklarbaren und (bis jetzt) unheilbaren Krankheit und daraus
entstehenden Folgen und Veranderungen im Alltag, kann Depression eine
Begleiterscheinung von Long Covid sein. Stark vereinfacht gesagt, lassen sich beide
Erkrankungen so unterscheiden:

Depression Long Covid
Erschépfung, man méchte Starke Erschépfung, man ist aber
(zumindest teilweise) am liebsten (meistens) trotzdem motiviert und
ausruhen oder im Bett bleiben, ist hat gefluhlte hundert Dinge, die
eher gleichgultig, antriebslos und man lieber tun wirde, als
hat wenig Motivation auszuruhen - nur die Fatigue lasst
es nicht zu

Weitere Infos zu Depression: https://depressionsliga.de/
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Schlaf-

starungen

Suizidgedanken /

Suizidhandlungen Nécdrdare
Konzentration und

Aufmerksamkeit

Verlust von
Interesse und Freude

Schuldgefihle
und Gefiihle von
Wertlosighkeit

Depressive Stimmung

Verminderter
Antrieb

Vermindertes
Selbstwertgefiihl
und Selbstvertrauen

Appetitminderung

Megative
und pessimistische
Zukunftsperspektiven

mindestens 2 Hauptsymptome
+ mindestens 2 Zusatzsymptome
iiber mehr als 2 Wochen kdnnen ein Hinweis auf eine Depression sein.

Quelle: https://www.deutsche-depressionshilfe.de/depression-infos-und-hilfe/was-ist-eine-depression/diagnose-der-depression



https://www.deutsche-depressionshilfe.de/depression-infos-und-hilfe/was-ist-eine-depression/diagnose-der-depression

Teufelskreis der Depression

es fallt schwerer, eigenen
= . . Werten/Anspriichen gerecht zu
Wen Ig En ergle werden (z.B. produktiv oder
verldsslich zu sein)

Scham

Es erscheint leichter, a

sich fiir die nicht Geri nger Selbstwert
gemachten Aufgaben

zu schdmen, als es zu

probieren und

kritisiert zu werden/zu |

‘versagen’

Angst vor Ablehnung und

Leistung/Erfolg Versagen
himmt ab

Angst davor, Aufgaben nicht fertig machen zu
kénnen oder zu versagen, macht es schwerer,
Aufgaben tiberhaupt zu beginnen



Das Thema Scham

Das Thema Scham hat nicht ausschlie3lich mit Long
Covid zu tun, aber mich hat es immer wieder
beschaftigt. In unserer Leistungsgesellschaft, in der der
eigene Wert haufig von Leistung und Erfolg abhangig
gemacht wird, passiert es schnell, dass man sich daflr
schamt, wenn diese Dinge wegfallen.
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Schuld vs. Scham Wie dumm .
eigentlich?!

Schuld
b 8 “Ich habe etwas Schlechtes getan.”

Ich bin nicht
... genug.

- negative Bewertung des eigenen
Verhaltens

- Gefuhl, etwas falsch gemacht zu
haben

- auf andere fokussiert

- Eine wertvolle Motivation,um
Verhalten positiv zu verandern

BROWN, Brené, 2021. Atlas of the Heart: Mapping Meaningful Connection and the Language of Human Experience. Random House, New York.



Verhalten bei Scham

Laut Brené Brown ist Scham “das duBerst schmerzhafte Geftihl bzw. die auRerst schmerzhafte
Erfahrung zu glauben, dass wir fehlerhaft sind und deshalb keine Liebe und Zugehorigkeit
verdienen®.

Menschen reagieren unterschiedlich, wenn sie sich schdmen, aber grundsatzlich gibt es drei
Verhaltensweisen:

- Moving away: Sich zurtickziehen, verstecken, sich zum Schweigen bringen, Geheimhalten
der Scham

- Moving toward: dem anderen gefallen und ihn zufriedenstellen wollen (‘people pleasing’)

- Moving against: der Versuch, Macht tUber andere zu bekommen; Aggressivitat; andere
beschdmen, um gegen die eigene Scham anzukampfen

BROWN, Brené, 2012. Die Gaben der Unvollkommenheit.



Scham . L

Scham wachst

durch Verurteilung _==iin
Geheimhaltung

und Schweigen

Das “Gegengift” fir Scham
ist Empathie L

- es ist wichtig, dass wir
mit den Menschen, denen
wir vertrauen, Uber unsere

S 1 ~ || Gedanken und Geflihle .
reden! B

BROWN, Brené, 2021. Atlas of the Heart: Mapping Meaningful Connection and the Language of Human Experience. Random House, New York.



“A social wound needs a social balm, and empathy is that balm.”
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Umgang mit Scham SRR

Brené Brown, Daring Greatly: How the Courage to Be Vulnerable Transforms the Way We

Live, Love, Parent, and Lead

Vier Elemente der Scham-Resilienz

Scham und seine Trigger erkennen (wann finie ich Scham? weiche
Botschaften/Erwartungen werden in dem Moment getriggert?)

Bewusste Wahrnehmung praktizieren (sind die scham-Gedanken

realistisch/erreichbar? Spiegeln sie wider, was ich mdchte oder was andere (von mir)
brauchen/erwarten?)

Mit anderen Menschen aktiv in Beziehung sein (wirksnnen keine
Empathie erwarten, wenn wir nicht in Beziehung zu anderen stehen)

U ber Scham reden (Wie fiihle ich mich? Was brauche ich, wenn ich mich schidme?)

- Gehe ich mit mir selbst so freundlich um, wie mit den
Menschen, die ich liebe und respektiere?

BROWN, Brené, 2021. Atlas of the Heart: Mapping Meaningful Connection and the Language of Human Experience. Random House, New York.



Die funf Fatigue-
Personlichkeiten
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Fatigue-Personlichkeiten

Alex Howard, dem Gruinder der Optimum Health Clinic, ist in seiner Arbeit mit ME/CFS-
Patienten aufgefallen, dass diese Patienten haufig dhnliche Persénlichkeitsmerkmale haben.
Die funf haufigsten Persdénlichkeitstypen von Menschen mit Erschépfungserkrankungen sind
seiner Meinung nach:

- Der Achiever

- Der Perfektionist
- Der Helfer

- Der Angstliche
- Der Kontrolleur

Manche ME/CFS-Patienten haben alle fiinf dieser Persénlichkeitsmerkmale, manche nur ein
oder zwei. Diese Personlichkeitsmerkmale kdnnen mit dazu beitragen, dass eine
Erschopfungserkrankung entsteht. Ich finde, dieses Konzept lasst sich auch gut auf Long
Covid Ubertragen.

Weitere Gedanken dazu: Alex Howard‘s Buch ,,Decode Your Fatigue“ und beim Podcast der Optimum Health Clinic auf Spotify oder Youtube



Der Achiever

Viele CFS- und Long-Covid-
Patienten waren vor der Krankheit
sehr aktiv und leistungsfahig und
haben ihre Identitat vielleicht etwas
zu sehrvon ihrer Leistung abhangig
gemacht.

Die Optimum Health Clinic
beschreibt diese Persdnlichkeit als
die “Achiever Personality” - jemand,
der sehr zielstrebig ist, viel
erreichen mochte und dafur bereit
ist, hart zu arbeiten und Uber seine
eigenen Grenzen hinaus zu gehen.

Je mehr jch mich
zusammenreme
und ‘pushe’, desto
Schneller werde ich
8gesund!




Der Achiever

Patienten mit der Achiever-Personlichkeit,
kdmpfen oft gegen das Kranksein an und
leben ihr Leben so weiter, als waren sie
gesund - ohne Rucksicht auf ihre eigenen
Einschrankungen zu nehmen.

Wenn sie die Krankheit dann akzeptiert
haben, versuchen sie oft, das Moglichste
zu ihrer Genesung beizutragen und der
beste Patient zu werden - auch wieder
ohne Rucksicht auf ihre eigenen Grenzen.

Je mehr jch mich
zusammenreme
“Nd°pushe’, gest,
Schneller werde jch
geSUnd!




Die Achiever Personlichkeit

Daraus ergibt sich folgender Kreislauf:

ich fuhle mich
(irgendwann) N ich habe
besser

CRASH tatsachlich

(r mehr Energie

: . ich versuche,
'(?h gehe Uber vorsichtig mehr
eigene Grenzen

. zu machen
hinaus, um mehr
zu machen/leisten

“Ich fihle mich so gut, weil ich
wieder mehr machen kann. Wenn
ich mich jetzt zusammenreil3e
und ‘pushe’, dann kann ich noch

Dieser Kreislauf ldsst sich in mehr machen und fuhle m|Ch
dhnlicher Form auch auf die

anderen Persénlichkeitstypen

tbertragen!

noch besser”



Der Perfektionist

Der Perfektionist macht den eigenen Wert davon
abhangig, Dinge richtig/perfekt zu erledigen,
denn das gibt ihm/ihr ein Geftihl der Sicherheit.

Charakteristik: schwarz-weif3-Denken;
unrealistisch hohe Standards und Erwartungen;
starke Verurteilung und Kritik an der eigenen
Person; Drang, Dinge perfekt zu machen ist
starker, als sich um sich selbst zu kimmern



Der Perfektionist

Perfektionist

die Hauptsache ist, Dinge im
Verlauf des Prozesses perfekt
zu machen, Fokus liegt auf
den Details

Achiever

das Image des Erfolgs ist
zentral, es ist wichtig,
beschéaftigt zu sein

Es gibt Ubrigens auch einen Unterschied zwischen
Perfektionismus und gesundem Ehrgeiz (,healthy striving’).

Perfektionisten schdmen sich innerlich und denken, dass sie
nicht (gut) genug sind. Deshalb versuchen sie, sich Liebe und
Wert zu ,verdienen’, indem sie alles perfekt machen.
Menschen mit gesundem Ehrgeiz hingegen haben meist auch
einen gesunden Selbstwert und méchten Dinge gut machen
um der Sache willen und ohne den Hintergedanken, dadurch
den eigenen Wert zu beweisen.
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Der Helfer
. . L Wenn ich ihn
Der Helfer macht den eigenen Wert davon abhangig, wie viel .
Isie fii q dor d ik ic viel er/sie d retten kann, bin
er/sie fir andere tun oder da sein kann, wie viel er/sie dem ich genug. Ich

anderen helfen kann oder inwieweit er/sie andere retten
kann.

schaff das alleine,
ich brauche keine

Hilfe!
Auch der Helfer ignoriert dabei seine eigenen kdrperlichen

und emotionalen Grenzen und vergisst ganz, dass nicht 1

. £5 Y4
alles seine/ihre Verantwortung ist und es auch andere [ <
Unterstitzungsmoglichkeiten und Hilfsangebote gibt. i I

O
Qe

Bildlich gesprochen, fallt der Helfer meist bei dem Versuch,
eine andere Person zu retten, selbst ins Wasser. Dabei hatte
er der anderen Person eigentlich nur den Rettungsring
zuwerfen mussen.



Der Helfer

Unterliegende Hoffnung: “Wenn ich genug fur andere da
bin, sind sie irgendwann fur mich da und kimmern sich
um mich und meine Bedurfnisse.”

- “Ich gebe anderen das, was ich selbst gerne hatte.”

Problem: als Erwachsene sind wir daflr verantwortlich,
unsere eigenen Bedurfnisse zu erfillen - es ist gut und
wichtig, Menschen zu haben, die uns dabei unterstutzen,
aber wir haben die Verantwortung unsere Winsche und
Bedurfnisse klar zu kommunizieren

Klassische Berufe des Helfers sind z.B. medizinische
Berufe, Therapeut oder auch Lehrer.
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Wenn ich ihn
retten kann, bin
ich genug. Ich
schaff das alleine,
ich brauche keine
Hilfe!



®
Der Helfer

Es ist eine gute Eigenschaft, anderen helfen zu wollen, aber Wenn ich ihn
fur den Helfer wird es zur Lebensaufgabe. Er/Sie ist nicht nur retten kann, bin
in akuten Krisen zur Stelle, wie es gute Freunde sind, sondern ich genug. Ich
hilft, wo es nur méglich ist. schaff das alleine,

ich brauche keine
Herausforderung: Helfer finden sich oft in Situationen wieder, Hilfe!

in denen sie von Menschen umgeben sind, die Hilfe brauchen
(z.B. eine Co-abhangige Beziehung). Dadurch wird permanent 8 #55,

mehr in andere Menschen investiert, als dass der Helfer i"f/ b
zurickbekommt und dieses Verhalten greift auf Dauer die : L
eigenen Energiereserven an. et

Ist nicht immer der Fehler der anderen Person, dass sie
sich von Helfern angezogen fuhlen - wir ‘erziehen’ andere
Menschen, wie sie uns behandeln sollen, indem wir z.B.
stédndig Verantwortung fur sie tbernehmen oder
permanent Hilfe anbieten.



. Wenn ich mir vorher genau
o o alles tberlege, was
Der AngStllChe passieren kdnnte und mir
genugend
Der Angstliche glaubt, dass die Welt ein geféhrlicher Ort ist Losungsmaglichkeiten
und halt sich permanent (gedanklich) beschéftigt, um sich ausdenke, dhann bin ich
sicher.

selbst vor méglichen Problemen zu schuitzen.
Und wenn nicht..?

Strategie: “Wenn ich Uber all das nachdenke, was passieren

kénnte (Wie? Wann? Wo? Warum? ...) und mir dann die

notwendigen Losungsansatze Uberlege, erreichen ich :

hoffentlich ein GefGhl der Sicherheit - wenigstens \

kurzfristig.” '

Diese Strategie ist fir den Angstlichen genau so anstrengend, . v
wie sie klingt und so bleibt ihm/ihr nicht mehr viel Energie b
Ubrig, um auf seine/ihre Bedlrfnisse und den eigenen Korper

zu achten.



s Wenn ich mir vorher genau
alles tberlege, was

Der AngStliChe passieren kdnnte und mir
genugend

So entsteht schnell ein Teufelskreis: Losungsmoglichkeiten
Geflihl, in einer unsicheren Welt zu sein = das Gehirn strengt sich ausdenke, dann bin ich
an, um den Angstlichen zu beschiitzen = der Angstliche hat keine sicher.

Energie mehr, um auf den Kérper und die eigenen BedUrfnisse zu Und wenn nicht..?
achten = verliert dadurch den Kontakt zu sich selbst = flihlt sich

noch unsicherer = Gehirn strengt sich noch mehr an = Teufelskreis

Letztendlich ist der Angstliche dann wie in einer Art Sucht gefangen
und kann sich kaum noch ein Leben ohne Angst vorstellen. :

In herausfordernden und stressigen Situationen werden alle . v
Angstmuster, die wir haben, starker - egal, ob wir eine dngstliche
Personlichkeit haben, oder nicht. Je schlechter wir uns fuhlen, desto
mehr tendieren wir dazu, unsere Gefuhle zu verdrangen oder zu
verandern.

Das Problem dabei: Geflhle, die verdrangt werden wachsen und
machen sich immer lauter bemerkbar.



Nurich kann dafur
zustandig sein, ich
muss es schaffen, sie
Der KontrOlleur mussen das machen,
was ich sage und krank
bin ich auch erst, wenn

Auch der Kontrolleur sieht die Welt als einen gefahrtlichen ich es zulasse.
Ort. Aber anstatt sich lediglich Gedanken zu machen, besteht
seine/ihre Strategie darin, sich selbst und das eigene

Umfeld bestmoglich zu kontrollieren, um ein Gefthl der
Sicherheit zu erreichen.

Umgangssprachlich wird diese Person auch oft als ‘control ASA )., A
freak’ bezeichnet. \ o /*

Die Tendenz, zu kontrollieren kann sich ganz unterschiedlich
zeigen: in Bezug auf sich selbst und die eigenen Gefuhle,
andere Menschen, oder auch auf Dinge, z.B. die Temperatur
in einem Raum oder einen Gesprachsverlauf.
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Der Kontrolleur

Konsequenz: durch das standige Kontrollieren vertreiben
wir die Menschen, die uns wichtig sind und die uns
(emotional) unterstiitzen kdnnten = damit wir uns wirklich
gesehen und unterstiutzt zu fuhlen, missen wir verletzlich
genug sein, andere an unserem Leben teilhaben lassen und
aushalten kdnnen, mal nicht in Kontrolle zu sein

Dass es schlichtweg unmaglich ist, alles zu kontrollieren,
macht dem Kontrolleur Angst und so stuirzt er/sie sich mit
noch grollerem Eifer an dieses Lebensprojekt.

Allerdings ergibt sich auch hier eine Art Teufelskreis: Je
mehr wir daran arbeiten, uns selbst und unser Umfeld zu
kontrollieren, desto mehr formt sich die lllusion, dass wir
tatsachlich eine Art von Kontrolle haben. Je gro3er diese
[llusion wird, desto schwerer ist es, mit diesem Verhalten
aufzuhoren.

Nur ich kann dafur
zustandig sein, ich
muss es schaffen, sie
mussen das machen,
was ich sage und krank
bin ich auch erst, wenn
ich es zulasse.



Fatigue-Personlichkeiten

Um diese Muster verandern zu kdnnen, mussen wir verstehen, warum sie Uberhaupt
existieren und wie sie sich entwickelt haben. Teilweise entstanden sie durch Prdgungen aus
unserer Kindheit, teilweise sind sie aber auch Teil unseres Charakters. Vereinfacht ldsst
sich sagen, dass diese Personlichkeitsmerkmale zwei GrundbedUrfnissen zugeordnet sind:

BT

;
X

Der Achiever, der Perfektionist, der Helfer

das Bedurfnis nach Liebe

- wenn wir lernen, dass Liebe
daran geknupftist, zu leisten, zu
helfen oder perfekt zu sein, dann
tun wir alles, um das zu erreichen

Der Angstliche, der Kontrolleur

Das Bedurfnis nach Sicherheit

- wenn wir lernen, dass unsere Sicherheit in der
Welt davon abhangt, inwieweit wir vorhersagen,
welche Probleme entstehen konnten oder inwieweit
wir uns selbst und unsere Umwelt kontrollieren,
dann tun wir alles, um das zu erreichen
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If you can see it, you don’t have to be it!

Auch wenn uns diese Verhaltensmuster im Verlauf unseres Lebens (z.B. in der Kindheit) genttzt haben,
hindern sie uns jetzt eher daran, gesund zu werden. Deshalb ist es wichtig, sie zu verarbeiten.

Achtung: Wahrend einer Tiefphase oder einem Crash kann es so aussehen, als hatten wir ein
Persdnlichkeitsmerkmal verarbeitet und erfolgreich abgelegt. Wenn wir dann wieder mehr Energie haben
und mit neuer Kraft in den Alltag starten, kann es passieren, dass genau diese Verhaltensmuster, wieder
auftreten. Das ist besonders in der 3. Phase der Genesung der Fall.

Daflr gibt es eine einfache Erklarung: In einem Crash haben wir einfach keine Energie, um unsere
Verhaltensmuster aufrecht zu halten. Ein Achiever hat z.B. keine Energie mehr, um etwas zu leisten und so
entsteht der Anschein, dass das Verhaltensmuster abgelegt wurde. Allerdings ruht sich der Achiever nur
aus,um dann direkt wieder zu starten, sobald der Kérper die Energiereserven ein kleines bisschen
aufgeflllt hat - was schnell zum néchsten Crash flhrt.. Anders gesagt: der Kérper reagiert ‘allergisch’ auf
das eigene Verhaltensmuster.

Aber: If you can see it you don’t have to be it - je mehr wir uns diesem negativen Verhalten bewusst sind,
desto eher kdnnen wir es dndern. Das braucht Zeit, Disziplin und Geduld, aber es lohnt sich und fahrt
langfristig zu einem entspannteren Leben.
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If you can see it, you don't have to be it!

Um herauszufinden, woher deine Personlichkeitstypen kommen, kannst du dir folgende
Fragen stellen:

- Woher kommt meine Achiever Personlichkeit? (7Tipp: meistens aus der Kindheit ;))

- In welchen Situationen missachte ich meine Grenzen und Bedurfnisse, um Liebe,
Anerkennung oder Sicherheit zu bekommen?

- Welches Kompromiss kénnte ich mit meinem Persodnlichkeitstyp und meinem Korper
eingehen? Welches Verhalten wirde beiden gut tun?

- Wer bin ich ohne meinen Personlichkeitstyp? Was ist meine Identitat? Wer oder was gibt
mir meinen Wert?

Denke jeden Abend Uber die 5 Persdnlichkeitstypen nach und schreibe auf, inwiefern du
dich heute in diesen Persdnlichkeiten wiedergefunden hast. Das kdnnen grol3e
Verhaltensweisen sein (z.B. dass du dich den ganzen Tag unter Druck gesetzt hast, mehr zu
tun) oder kleinere Verhaltensweisen (z.B. dass du mehr Zeit als nétig daflir verwendet hast,
ein E-Mail so zu schreiben, dass es perfekt ist). Je mehr du erkennst, wie du dich in
bestimmten Situationen verhalst, desto eher kannst du dein Verhalten andern!
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Ursachen von
Long Covid
reflektieren
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Ladung, die das Boot zum Kentern briligt

Die Ursachen von Erschopfungserkrankungen sind vielfaltig und es ist schwer zu sagen,
worauf sie eigentlich zurlckzuflhren sind, weil oft mehrere Faktoren dazu beigetragen
haben. Trotzdem hilft es, sich dariber Gedanken zu machen, um festzustellen, wie man
den Kdérper am besten beim Gesundwerden unterstitzen kann. Die Optimum Health Clinic
hat einen Ansatz, den ich sehr anschaulich finde:

Unser Korper ist wie ein Boot, das auf einem
Gewasser schwimmt. Wenn man gut auf ein Boot
acht gibt, es regelmaBig wartet, putzt und pflegt,

widersteht es auch gro3en Stirmen. Wird aber die \\ .

B S Ta—

Pflege vernachlassigt, ist die Ladung zu schwer
oder die Stirme zu stark, sinkt das Boot
irgendwann zwangslaufig.

Weitere Gedanken dazu: Alex Howard‘s Buch ,,Decode Your Fatigue“ und beim Podcast der Optimum Health Clinic auf Spotify oder Youtube
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Ladung, die das Boot zum Kentern briligt

Im Laufe unseres Lebens, beladen wir das Boot mit immer mehr Kisten. Die Kisten
symbolisieren die verschiedenen Faktoren, die zu unserer Fatigue geftihrt haben. Zum
Beispiel genetische Einflisse, belastende Erfahrungen der Kindheit (ACEs), Verlust einer
Beziehung, haufige Umzlge, ungesunde Umgebung (z.B. durch Schimmel, toxische

Beziehungen, ..), psychische/korperliche Krankheiten, Persdnlichkeitsmerkmale, Mobbing,
Trauma, ..

Wenn wir diese Kisten nicht verarbeiten oder tGber
Bord werfen, hat das Boot auf einmal so viel
Ladung, dass es beginnt, zu sinken: Wir werden
krank und sind erschdpft. Deshalb ist es wichtig,
gute Strategien zu lernen, um mit Stress und
belastenden Lebenssituationen konstruktiv
umzugehen.

Weitere Gedanken dazu: Alex Howard‘s Buch ,,Decode Your Fatigue“ und beim Podcast der Optimum Health clinic auf Spotify oder Youtube
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Ladung, die das Boot zum Kentern briligt

Um herauszufinden, welche Art von Ladung/Stress das Boot zum Kentern bringt, also die
Fatigue verursacht hat, kann man sich folgende Fragen stellen:

- Welchen Erlebnisse gab es in meinem Leben, die mich und meinen Koérper gestresst
haben? (von der Geburt Gber die Kindheit bis jetzt)

- Gibtes von diesen Erlebnissen welche, die mich bis heute beeinflussen?

- Stehen diese Erlebnisse, die mich auch heute noch beeinflussen meiner Genesung im
Weg?

- Wie kann ich heute dazu beitragen, eine optimale Umgebung fir mich
und meinen Koérper zu schaffen, sodass ich gesund werden kann?

. _ .
Weitere Gedanken dazu: Alex Howard‘s Buch ,,Decode Your Fatigue“ und beim Podcast der Optimum Health Clinic auf Spotify oder Youtube



Missbrauch
Korperlich

AL
Sexuell
Emotional l‘,‘l"ﬂ!

Probleme im

Elternhaus
(‘household dysfunction’)

Héusliche Gewalt
Suchtverhalten
Psychische Krankheit
Trennung/Scheidung der Eltern
Elternteil im Geféangnis

Adverse Childhood Experiences (ACES)

Belastende Kindheitserfahrungen

1998: ACEs Studie, USA - Vincent
Felitti und seine Kollegen
untersuchten den Zusammenhang
von belastenden
Kindheitserfahrungen und
gesundheitsgefdhrdendem
Verhalten/negative Konsequenzen
im Verlauf des weiteren Lebens

Vernachlassigung
Koérperlich
Emotional Als *Kindheit’ wird in diesem

Zusammenhang der Zeitraum von

Zeugung bis zum Alter von 18 Jahren

festgelegt.

Jede belastende Erfahrung wird als ein ACE gezahlt - je mehr ACEs ein Kind hat, desto
mehr Folgen kann dies fur das weitere Leben haben. Allerdings: eine Situation, die
mehrmals auftritt (z.B. sexueller Missbrauch) wird trotzdem nur als ein ACE gezahlt und
daher ist es wichtig, nicht nur auf die Anzahl der ACEs zu achten, sondern auch darauf,

was sie fur die jeweilige Person bedeuten.



Adverse Childhood Experiences (ACES)

Belastende Kindheitserfahrungen

STRESS

_ ACEs fuhren in der jeweiligen Situation zu Stress.
i . Grinde daflir sind - abgesehen von der jeweiligen

Sexuell

e belastenden Erfahrung - Unsicherheit, ungentigendes
Wissen, Kontrollverlust, Konflikt, der zu viel fir den
Probleme im

. Organismus ist oder auch Isolation von emotional
Elternhaus Vernachlassigung .. .
(housshold ystunction) Kérperlich unterstitzenden Beziehungen.

Hausliche Gewalt Emotional
Suchtverhalten
Psychische Krankheit
rennung/Scheidung der Eltern
Elternteil im Geféngnis

Toxischer/lang anhaltender Stress flhrt zur Dysregulation des Nervensystems, d.h.
der Korper fihlt sich nun sogar durch kleine Reize gestresst.

Dadurch kénnen ACEs ein Teil der Ladung sein, die unser Boot zum Kentern bringt.
Oder anders ausgedrickt: sie kénnen eine Ursache daflr sein, dass jemand eien

Erschopfungserkrankung wie Long Covid bekommt. Wichtig ist: es kann ein Faktor
sein, muss aber nicht!

Weitere Infos zu ACEs (Englisch): https://www.cdc.gov/violenceprevention/aces/index.html



https://www.cdc.gov/violenceprevention/aces/index.html
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Missbrauch w o | i+

ey . Menschen, die 6 oder mehr ACEs I chel

Emotional

g haben, sterben durchschnittlich 1
achlassigune .. .
BCEl | 20 Jahre frUher als Menschen, die  gERresty

. keine ACEs haben. inschrankunge

\ und soziale Problem&

Toxischer Stress hat einen negativen Risikoverhalten
Einfluss auf das Immunsystem, die
Hormone, das Gehirn und das

Nervensystem - also im Prinzip auf
den ganzen Korper.

Soziale, emotionale und
kognitive Einschrankungen

auuedssuaqge

Stérungen in der Entwicklung des
Je mehr ACEs eine Person hat, desto Nervensystems
hoher ist die Wahrscheinlichkeit, im
Verlauf des Lebens negative
Auswirkungen davon zu erleben.

Belastende Kindheitserlebnisse (ACEs)



Phasen der Genesung
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Phasen der Genesung n

Die Optimum Health Clinic teilt die Genesung von Erschépfungskrankheiten in drei Phasen
ein:

1. Deep Rest Stage
2. Tired and Wired Stage
3. Reintegration Stage

Wahrend viele Menschen ihre Krankheitsphase in Phase 1 beginnen, steigen andere direkt bei
Phase 2 ein, Uberfordern sich dann aber und rutschen zurick in Phase 1.

Als Grundregel Idsst sich sagen, dass man alle diese drei Phasen durchléuft, bis man gesund
ist. Sobald man sich jedoch tberfordert und zu viel macht, kann es sein, dass man wieder eine
Phase ,zurtckfallt’. So kann es sein, dass manche Phasen, v.a. Phase 2, mehrmals durchlaufen
werden, bis man vollig gesund ist.

Was sich in einer Phase als hilfreich erweist, kann in einer anderen Phase die Genesung
behindern. (z.B.: Ausruhen ist in Phase 1 grundlegend, aber in Phase 3 ist es wichtig, auch mal Grenzen zu testen)

Weitere Gedanken dazu: Alex Howard‘s Buch ,,Decode Your Fatigue“ und beim Podcast der Optimum Health Clinic auf Spotify oder Youtube



Phase 1: Deep Rest Stage

Kennzeichen: groRe starke Erschdpfung, die nicht immer durch Ausruhen verbessert werden
kann; die Erschopfung ist zentral und bestimmt den ganzen Tagesablauf; wahrend Pacing
hier essenziell ist, kann es sich dennoch so anfuhlen, als ob es kaum etwas verandert; man
ist hdufig zu erschopft, um eigene Gedanken und Emotionen zu verarbeiten

Zeitpunkt: entweder direkt zu Beginn der Erkrankung oder erst spater im Krankheitsverlauf,
nach starker permanenter Uberforderung

Strategie: so viel ausruhen, wie moglich, denn: Je mehr wir gegen die Erschopfung
ankdmpfen und uns ,pushen’, desto schlimmer und langer wird diese Phase; sich zu sehr
unter Druck zu setzen und die Grenzen zu testen ist hier immer kontraproduktiv und endet
meist im Crash, weil die eigenen Energiereserven sehr begrenzt sind

Weitere Gedanken dazu: Alex Howard‘s Buch ,,Decode Your Fatigue“ und beim Podcast der Optimum Health Clinic auf Spotify oder Youtube
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Phase 2: Tired and Wired Stage "

Kennzeichen: wahrend die Energiereserven langsam zunehmen, flhlt es sich gleichzeitig so
an, als ob man unter Strom steht und innerlich unruhig und angespannt ist; man fuhlt sich
erschopft und mude, aber gleichzeitig fallt Ausruhen/Schlafen schwer und es ist
herausfordernd eine gute Balance und Stabilitadt zu finden; Emotionen kénnen sich
schlagartig d4ndern, man ist sensibler, reizbarer und evtl. fihlt man sich mutlos

Wichtig: es kann zunachst so aussehen, als ob die Symptome in dieser Phase zunehmen -
das liegt daran, dass der Kérper wieder etwas mehr Energie hat und diese zuséatzliche
Energie erst einmal an das Nervensystem weiterleitet, das dann ,neue’ Symptome produziert.
Auch wenn sich das wie ein Ruckschritt anfuhlt, ist es trotz allem ein Zeichen der Besserung.

Zeitpunkt: Zu Beginn oder in der Mitte des Genesungsprozesses

Strategie: Strategien erlernen, um das Nervensystem zu beruhigen und den Kérper zu
entspannen - je besser man sich entspannt, desto mehr Kraft ist vorhanden, um aktiv zu
sein; achtsam mit sich selbst umgehen und einen behutsamen Umgang mit den
zusatzlichen Energiereserven finden; eine Balance zwischen Pacing und Ausruhen finden,
das Ausruhen darf trotz der inneren Anspannung nicht zu kurz kommen!
Weitere Gedanken dazu: Alex Howard‘s Buch ,,Decode Your Fatigue“ und beim Podcast der Optimum Health Clinic auf Spotify oder Youtube



Phase 3: Stage of Reintegration "

Kennzeichen: wir haben mehr Energie als in den anderen Phasen und kénnen mehr Aktivitaten bewéltigen
- wenn wir zu viel machen, enden wir aber auch hier wieder im Crash; die der Erschéopfung unterliegenden
Personlichkeiten treten wieder zum Vorschein (besonders, wenn wir mehr mit anderen Menschen zu tun
haben) und es ist hilfreich, sich erneut damit zu beschéaftigen; Frustration, wenn verschiedene alte
Verhaltensmuster wieder auftauchen und es kann herausfordernd sein, die neu gelernten Muster und
Verhaltensweisen beizubehalten und weiter auszubauen; Kontrast zwischen wie wir uns fihlen, wenn wir
alleine sind und wenn wir mit anderen Menschen zusammen sind; man fuhlt sich fast wieder gesund

Challenge: sich wieder in die Gesellschaft einzufliigen und aus der Isolation herauszukommen; in den
Phasen 1und 2 haben wir gelernt, auf uns selbst zu achten und zu entspannen, wenn wir alleine und zu
Hause sind - jetzt geht es darum, dem Kdérper beizubringen, dass Entspannung auch im (normalen) Alltag
moglich sein kann

Zeitpunkt: das ist die letzte Phase ©

Strategie: daran arbeiten, in einem Zustand der Entspannung zu bleiben, wdhrend man mit andern
Menschen zusammen ist und wieder seinen Platz in der Gesellschaft zu finden; das kann beinhalten, dass
wir neue/andere Grenzen mit Menschen setzen, Entscheidungen treffen, wie wir unser Leben weiter
gestalten moéchten,..

Weitere Gedanken dazu: Alex Howard‘s Buch ,,Decode Your Fatigue“ und beim Podcast der Optimum Health Clinic auf Spotify oder Youtube
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Stop, Rest,
Pace



Vier Arten von Erschopfung '.

Allgemein kann man Erschépfung in vier unterschiedliche Kategorien einteilen:

Mentale Erschépfung

- Symptome: das Gehirn ist Gberanstrengt, Brain Fog, Wortfindungsschwierigkeiten, Verwirrtheit, Gefthl
der Uberstimulation und es ist schwer, zur Ruhe zu kommen

- Ursache: entsteht haufig durch Angstgedanken, die das Gehirn auf Dauer Uberlasten oder durch zu viel
kognitive Tatigkeit fir unser aktuelles Energielevel

- Was tun? durch eine reizarme Umgebung dem Gehirn die Méglichkeit zur Entspannung geben oder evtl.
das Gehirn durch Fernsehen, Podcasts, etc. ablenken (nicht zu lange!)

Emotionale Erschépfung

- Symptome: starke emotionale Sensibilitat, man tUberreagiert schnell, man hat keine emotionale
Kapazitat, um noch mehr aufzunehmen

= Ursache: entsteht hdufig durch ein Uberaktives Helfersyndrom

- Was tun? Halte flir eine Weile Abstand von der Person/Situation, bei der du das Gefilihl hast, helfen zu
mussen; gesunde Grenzen setzen; ungestorte Zeit alleine verbringen, wo du mit dir selbst und deinen
Gefuhlen in Kontakt kommst

Weitere Gedanken dazu: Alex Howard‘s Buch ,,Decode Your Fatigue“ und beim Podcast der Optimum Health Clinic auf Spotify oder Youtube



Vier Arten von Erschopfung '.

Kérperliche Erschépfung

- Symptome: Muskelschmerzen, koérperliche Schwéche, Kraftlosigkeit, Wunsch, einfach nur auszuruhen

- Ursache: zu viel Aktivitadt und zu wenig Ruhe; evtl. hast du nicht genligend auf deinen Kérper und deine
Grenzen geachtet; die Achiever-Personlichkeit ist aul3er Kontrolle - du hast dich zu sehr ,gepushed

- Was tun? Achte und hére auf deinen Kdrper, respektiere deine eigenen Grenzen und arbeite an deiner
Baseline - evtl. kann das zunachst auch radical rest bedeuten

Erschépfung der Umgebung (,environmental tiredness®)

- Symptome: Mudigkeit, die durch eine ungentgende Abwechslung in der Umgebung verursacht wird
(Monotonie, Wiederholung); Apathie, Erschépfung, Hoffnungslosigkeit

- Ursache: Fatigue-Patienten verbringen durch mangelnde Energie viel Zeit in einem Raum und haben
wenig Abwechslung

- Was tun? die Umgebung verdndern; Gegenstande in einem Zimmer anders platzieren,; Kerzen
anzunden; umdekorieren; nicht den ganzen Tag im Bett verbringen, sondern auch mal auf dem Sofa
liegen; Freunde besuchen, um mal raus zu kommen; sich flir eine Weile in den Garten/nach drauf3en

setzen

Weitere Gedanken dazu: Alex Howard‘s Buch ,,Decode Your Fatigue“ und beim Podcast der Optimum Health Clinic auf Spotify oder Youtube
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Stop - vom Alltag Pause machen

In unserem Umfeld gehen die meisten nach der Quarantdnewoche wieder normal arbeiten,
wahrend wir weiterhin Tag fur Tag auf dem Sofa liegen und schon die kleinste Tatigkeit zu
anstrengend sein kann. Mich hat das in den ersten Monaten ziemlich frustriert und ich
kam mirin unserer so von Leistung gepragten Gesellschaft irgendwie nutzlos vor.

Folgende Sichtweise hat mich damals inspiriert: Wir gehen zwar nicht im eigentlichen
Sinne arbeiten, wie wir das bisher vielleicht gewohnt waren, aber unser Job ist jetzt ‘lliness
Work’. Wir arbeiten daran, auszuruhen, auf unseren Kérper und unsere Grenzen zu achten,
uns uber Long Covid zu informieren, Arzttermine wahrzunehmen, kleine Alltagstatigkeiten
wieder zu bewaltigen und den Verlust des bisherigen Lebens zu verarbeiten. Klingt nach
einem ziemlichen Vollzeitjob, wenn das mal so aufgelistet wird. Diese Art von Arbeit ist
genauso wertvoll und wichtig wie jede andere - auch wenn wir dafur leider kein Gehalt
bekommen.

Wenn ich selbst anerkenne, dass ich Uber Nacht quasi eine unfreiwillige Umschulung
gemacht habe und mich jetzt auf ‘lliness Work’ spezialisiere, kann ich auch den Menschen
in meinem Umfeld besser engegentreten, die mich und meine Krankheit nicht ernst
nehmen und fuhle mich durch ihre Koommentare weniger in meinem Wert verletzt.

Weitere Gedanken dazu: Long Covid Physio - Podcast auf Spotify und Youtube (Englisch)



Rest: richtig ausruhen

Wahrend ausruhen friher bedeutet hat, verschiedenen Hobbies nachzugehen, Fernsehn zu
schauen, Freunde zu treffen oder ein Buch zu lesen, bedeutet ausruhen wahrend Long Covid
tatsadchlich nur hinlegen und eben ausruhen.

Radical Rest: Den Begriff hatte ich am Anfang meiner Krankheitszeit gefunden und direkt in
meinen Wortschatz mit aufgenommen, weil er ziemlich treffend beschreibt, welche Art von
Ausruhen bei Long Covid notwendig ist. Das radikale Ausruhen sieht bei mir so aus: auf dem
Sofa liegend, wenn maglich mit einer Warmflasche und unter einer oder mehreren warmen
Decken, mit geschlossenen Augen, in einem ruhigen und moéglichst dunklen Raum. So lange,
bis der Koérper sich erholt hat und ohne sonst irgendetwas zu tun, weil mein Kopf ausreichend
damit beschaftigt ist, den Tag, eine Situation oder eine Aktivitat zu verarbeiten.

Auch wenn es auf Dauer langweilig sein kann und Fernsehn oder Hérblcher sehr verlockend
Abwechslung versprechen: Radical Rest ist tatsachlich oft (besonders in Phase 1) die beste Art,
bei Long Covid auszuruhen - auch wenn die Details des Ausruhens bei jedem anders aussehen
kénnen.
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Pace — Schritt fiir Schritt zum Ziel

Pacing = ein schonender Umgang mit den eigenen Ressourcen; Dinge langsam angehen
und in seinem eigenen Tempo

In der Praxis sieht das bei mir z.B, so aus:

Welche Aktivitaten sind anstrengend? (z.B. Anziehen, Duschen, Einkaufen, soziale Kontakte,...)
Anstrengende Aktivitaten in kleinere Teile teilen und zwischendurch Pausen machen

Sich hinsetzen, wann immer es méglich ist (z.B. beim Kochen oder Geschirrspllen)

Vor und nach Aktivitaten ausruhen - so lange, wie der Kérper braucht, um wieder mehr Energie zu
haben

Zwischen kognitiven, kérperlichen und emotionalen Tatigkeiten abwechseln und zwischendurch
Pausen machen

Maximal einen festen Termin pro Tag einplanen (ggf. auch mehr oder weniger, je nach Energiereserven)
Auf die eigenen Grenzen achten und versuchen, eine Aktivitat zu beenden oder zu unterbrechen, bevor
die Grenze erreicht ist

Wahrend einem Crash besonders langsam machen

Eins nach dem anderen machen und Multitasking bzw. Reiztberflutung vermeiden

Mir selbst eingestehen, dass es ok ist, langsam zu machen, weil ich krank bin und mein Kérper das
gerade braucht und mir Ruhe und Pausen génnen, wann immer mein Korper es fordert



Pacing — give yourself time

Pacing finde ich eines der schwierigsten
Dinge wahrend LC, weil ich so viel
Motivation und Ideen habe, was ich alles
machen kdonnte, dass es herausfordernd
ist, einfach ,nur Pause zu machen.

Aber es ist wirklich so: je langsamer ich
mache und je mehr Geduld ich habe, desto
schneller werde ich gesund.

Grundregel: Wenn ich heute mehr gemacht
habe, als an einem durchschnittlichen
anderen Tag, dann war es wahrscheinlich
zu viel.




Pacing: Was mir geholfen hat

Baseline: Zunéchst ist es wichtig, die so genannte Baseline zu definieren, d.h. die Basis, das
Aktivitatslevel, das ich sowohl an guten Tagen, als auch an schlechten Tagen halten kann. Das
gilt fir den ganzen Alltag und sowohl fur kérperliche, kognitive, soziale und emotionale
Aktivitaten. Fir mich war das sehr herausfordernd, weil meine Baseline am Anfang
grundsatzlich niedriger war, als ich das (wahrhaben) wollte. Aber auch wenn dieser Prozess
herausfordernd ist, lohnt es sich definitiv, weil man sonst Gberschatzt, immer wieder tber die
eigenen Grenzen geht und von einem Crash in den nachsten rutscht.

Warnzeichen: Was sind meine Warnzeichen bei kérperlichen, kognitiven,
sozialen und emotionalen Aktivitaten, die mir zeigen, dass ich bald meine
Grenze erreicht habe? Es kann hilfreich sein, sie individuell und spezifisch
far jeden der Bereiche festzulegen. Warnzeichen sind fGr mich z.B. Brain Fog,
erneuter Geruchs-/Geschmacksverlust, Augenschmerzen, erhdhte
Reizempfindlichkeit oder generelle Erschépfung.
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Die Baseline '

Baseline: das Level, auf dem du stabil deinen normalen Tatigkeiten nachgehen kannst, ohne dass deine
Symptome schlimmer werden oder dein Energielevel drastisch abnimmt.

Wir kénnen die Baseline nicht festlegen oder bestimmen - wir kdnnen sie nur entdecken, wenn wir uns
Zeit nehmen, auf unseren Kdérper zu héren. Es kann leichter sein, die Baseline zu erkennen, wenn man
einen strukturierten Alltag mit einer Routine hat bzw. sich seine Symptome aufschreibt. Dadurch lasst
sich leichter feststellen, was einen Crash verursacht und wo evtl. die eigenen Grenzen sind.

Struktur im Alltag erreichen: evtl. eine neue Routine flir den Morgen/Tag entwickeln; Haushaltstatigkeiten,
wie Waschen oder Kochen als festen Termin in den Alltag mit einplanen und evtl. an bestimmten Tagen
erledigen

Symptomtagebuch: ganz klassisch Zeit, Tatigkeit und Symptom aufschreiben; Symptome morgens,
mittags und abends auf einer Skala von 1-10 bewerten; auf einem Kalender die einzelnen Tage rot, gelb
oder grin anmalen, je nachdem, wie ausgepragt die Symptome waren; im Kalender eintragen, wann
Crashs aufgetreten sind oder wann man besonders erschopft war und Ruhephasen brauchte

Weitere Gedanken dazu: Alex Howard‘s Buch ,,Decode Your Fatigue“ und beim Podcast der Optimum Health Clinic auf Spotify oder Youtube
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Auf den eigenen Korper horen lernen

Folgende Fragen haben mir geholfen, auf meinen Kérper zu achten und meine ,Baseline’ zu
bestimmen:

- Hast du nach einer bestimmten Aktivitat mehr oder weniger Energie?

- Musst du dich selbst ,pushen’, um deinen Alltag/deine tédgliche Routine zu meistern
oder bleibt dein Energielevel konstant, wenn du auf deinen Kérper und deine Grenzen
achtest?

- Hast du noch etwas Energie in deinem ,Energietank’, wenn du abends ins Bett gehst
oder fuhlst du dich total erschopft?

- FuhlIst du dich nach dem Aufwachen bereit, aufzustehen oder musst du dich dazu
zwingen?

Weitere Gedanken dazu: Alex Howard‘s Buch ,,Decode Your Fatigue“ und beim Podcast der Optimum Health Clinic auf Spotify oder Youtube



Pacing: Was mir geholfen hat

Grenzen akzeptieren: Meine Grenzen &ndern sich haufig von Tag zu Tag und das kann es erschweren,
darauf auch einzugehen. Es ist frustrierend, heute viel Kraft zu haben und morgen total erschopft zu sein.
Aber ich habe die Erfahrung gemacht, dass meine Grenzen verlasslicher und weiter werden, je besserich
darauf eingehe. Auch wenn es schwer ist, meine Grenzen an einem Crash-Tag zu akzeptieren - es ist
wesentlich schmerzvoller sie zu ignorieren und noch viel langer zu ,leiden.

Grenzen festlegen: Mir hilft es, vor bestimmten Aktivitdten Grenzen festzulegen und wenn die Grenze fast
erreicht ist nochmal zu Uberlegen, ob ich mehr machen kann oder aufhdren sollte. Also eine Mischung
zwischen Planung und Flexibilitat.

Grenzen kommunizieren: Wichtig ist auch, den Menschen, mit denen man zu tun hat, die Grenzen klar zu
kommunizieren. Teilweise kdnnen sie einem dann auch dabei helfen, die eigenen Grenzen einzuhalten,
indem sie wahrend der Aktivitat mal nachfragen, wie viel Energie noch da ist oder wie es einem geht. Bei
Aktivitaten, die ich besonders geniel3e, ist es auch hilfreich, wenn ich mir von vornerein ein Zeitlimit setze
bzw. einen Wecker stelle. Dann muss ich die Uhr nicht im Blick haben und kann die Aktivitat trotzdem
entspannt genie3en. Schwer ist dann nur, auch wirklich aufzuhéren, wenn die Zeit um ist oder der Wecker
geklingelt hat..

Anstatt sich bei Menschen, die Long Covid nicht nachvollziehen kénnen, fir seine Grenzen zu
entschuldigen oder Erklarungen zu Uberlegen, habe ich die Erfahrung gemacht, dass ein klares ,nein°
manchmal Wunder wirkt.
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P acing - Der Hase und die Schildkrote

Vielleicht kennst du die Fabel vom Hasen und der
Schildkrote.

Der Hase prahlt von seinen Rennkuinsten und
verhéhnt die langsame Schildkrote. Daraufhin fordert
die Schildkrote den Hasen zu einem Rennen heraus.
Schnell ist der Hase weit vor der Schildkrote.

Zuversichtlich, dass er das Rennen gewinnt,
entscheidet sich der Hase, wahrend des Rennens ein
Nickerchen zu machen. Doch als der Hase aufwacht,
findet er heraus, dass die Schildkrote, die langsam
aber stetig ging, das Rennen gewonnen hatte.
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Weitere Gedanken dazu: Optimum Health
Clinic Podcast auf Spotify (Englisch)
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P acing - Der Hase und die Schildkrote

In einem Podcast der Optimum Health Clinic wurde diese Fabel
auf CFS Ubertragen und auch zu Long Covid passt sie gut.

Oft wirden wir gerne wie der Hase schnell an unser Ziel
kommen und baldmdglichst auf direktem Weg gesund werden.
Dabei Uberschatzen wir meist unsere Krafte, gehen tber
unsere Grenzen und mussen dann auf halbem Weg erst einmal
dringend ausruhen - wir sind im Crash.

Die Schildkréte hingegen geht ihren Weg langsam Schritt fur
Schritt ohne sich aus der Ruhe bringen zu lassen. Sie kann
aufgrund ihrer Fahigkeiten und ihres Kérperbaus nicht
schneller laufen und das ist okay. Trotzdem erreicht sie ihr Ziel
vor dem Hasen.

Mich hat diese Geschichte vor allem in Tiefphasen/Crashs
immer wieder ermutigt und das Bild hangt bei mir als
Erinnerung nach wie vor neben dem Sofa ;)
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Plan, Prioritize, Pace

Eine weitere Strategie ist, zu planen, Prioritdten zu setzen, evtl. Aufgaben zu delegieren und
insgesamt das Pacing. Auch wenn es anstrengend sein kann, sich alles Schritt fur Schritt
immer im Vorfeld zu Uberlegen und zu planen hab ich gemerkt, dass mir das Konzept echt
beim Pacing geholfen hat.

Planen

- Liebervon Tag zu Tag/Woche zu Woche planen, als zu lang im Voraus - dadurch
kdnnen Enttduschungen und Stress vermieden werden

Wichtige Termine auf unterschiedliche Tage verteilen und davor und danach
ausreichend Zeit zum Ausruhen einplanen

Realistische Erwartungen haben - wenn ich auf dem Sofa liege und von dort aus Plane
mache, ist es grundsatzlich wichtig, dass ich sie nochmal Gberdenke, wenn ich mich
hingesetzt habe oder aufgestanden bin. Denn auf dem Sofa liegend scheint alles
moglich zu sein ;)

Trotz allen Planen genuigend Flexibilitat haben, falls die Energiereserven spontan
knapp werden und etwas nicht so klappt, wie geplant
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Plan, Prioritize, Delegate, Pace

Prioritidten setzen

Beginnt bereits wdhrend dem Planen

Jeden Tag neu: Nach dem Aufwachen Uberlege ich mir immer eine Prioritat fir den Tag mir der
Bedingung, dass es eine Tatigkeit sein muss, die mir gut tut. Arbeiten ist zwar wichtig, aber
davon profitiert mein Kérper nicht unbedingt und deshalb ist es fir mich wéhrend dem
Genesungsprozess keine gute Prioritat. Stattdessen wahle ich lieber einen Spaziergang oder
Ausruhen oder ein Treffen mit einer Freundin. Der Hintergedanke dabei ist: Wenn ich nur eine
Prioritdt habe, kann ich meine ganze Energie darin investieren, sie zu erreichen. Und wenn ich
sie erreicht habe, bin ich stolz auf mich und hab oft auch noch Kraft, um andere Dinge
zusatzlich zu erledigen. Wenn ich aber von vorneherein eine lange To-Do-Liste im Kopf habe
und dann am Abend nur bis Punkt 3 gekommen bin, bin ich frustriert und demotiviert.

Pay Yourself First: diesen Tipp habe ich von Realan Agle (Youtube); es geht darum, die Energie,
die man hat, zuerst fur sich selbst zu verwenden und erst etwas fir sich selbst zu tun, bevor
man an andere denkt - es ist gut und wichtig, auch etwas fur andere zu tun, aber wenn es uns
selbst nicht gut geht, kdnnen wir auch nicht besténdig fir andere Menschen da sein

Was gibt mir mehr Energie als ich investiere? Diese Aktivitat sollte eine Prioritat sein ©

Muss diese Tatigkeit wirklich heute erledigt werden oder kann ich sie verschieben?
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Plan, Prioritize, Delegate, Pace

Delegieren

- Gibtes jemanden, den ich um Hilfe bitten kann?

- Kann jemand diese Tatigkeit fur mich erledigen oder bin ich die einzige Person, die
daflrin Frage kommt?

- Kann ich diese Tatigkeit evtl. mit einer Person zusammen erledigen, um langsam
wieder Selbststandigkeit zu lernen?

Pacing

—> Sich trotz allem Planen, Prioritatensetzen und Delegieren génnen, mal eine Pause zu
machen und Dinge langsam anzugehen - auch wenn man vielleicht mal nicht alles
schafft, was geplant war




Grenzen testen

Nachdem man die Baseline gefunden hat und in der Phase 2 oder 3 der Genesung ist, kann
man langsam daran arbeiten, die Grenzen zu testen.

Das bedeutet, die Grenzen langsam kennenzulernen und vorsichtig zu versuchen, sie
auszudehnen.

Wenn du z.B. flr eine Woche lang gut fir 10min spazieren konntest und keine
Nachwirkungen davon hattest, kannst du am nachsten Tag versuchen, 11min lang
spazieren zu gehen.

Wichtig ist, das ganze vorsichtig anzugehen und zunachst die bisherige Baseline noch fur
ein paar Tage zu behalten. Also, wenn das Spazierengehen fur 1Imin an einem Tag geklappt
hat, trotzdem noch fir ein paar weitere Tage nur 10min spazieren zu gehen - nurum ganz
sicher zu sein, dass nicht doch noch verspatet Nachwirkungen auftreten (wegen Post-
Exertional-Malaise).

AuBerdem ist es wichtig, nicht zu viele Grenzen auf einmal zu testen, um den Korper nicht
zu sehr zu forden.

Weitere Gedanken dazu: Alex Howard‘s Buch ,,Decode Your Fatigue“ und beim Podcast der Optimum Health Clinic auf Spotify oder Youtube



Grenzen testen

- Finde deine Baseline

- Suche direine Grenze aus und erweitere sie um 5-10% (je nach Erschopfung evtl. auch mehr oder weniger)

- Teste die Grenze nurein Mal und bleibe dann weiter flr 2-3 Tage bei deiner bisherigen
Baseline

- Versuche, so wie davor nochmal die gleiche Grenze zu testen und bleibe dann nur noch 1-2
Tage bei deiner bisherigen Baseline

- Wenn es dir trotz dem Testen der Grenze immer noch gut geht, ist das jetzt deine neue
Baseline

Wichtig: Manche Aktivitdten brauchen trotz allem eine langere Ruhephase danach. Wenn du an
irgendeinem Punkt doch wieder erschdpft bist, einen Crash hast oder die Symptome mehr
werden, gehe zurlick zu deiner alten Baseline und starte den Prozess von vorne - ich weil3, es ist
ziemlich anstrengend und fordert unglaublich viel Disziplin, aber das ist tatséchlich der
schnellste Weg zum Gesundwerden

Weitere Gedanken dazu: Alex Howard‘s Buch ,,Decode Your Fatigue“ und beim Podcast der Optimum Health Clinic auf Spotify oder Youtube



Tipps zu
Arztterminen



Tipps zu Arztterminen

Zeit: Lege die Arzttermine moglichst auf eine Zeit, wo dein Kérper tendenziell mehr Energie hat
(z.B. nachmittags statt direkt um 8 Uhr)

Stichpunkte: Schreibe im Vorfeld Stichpunkte auf, was du den Arzt fragen oder mit ihm
besprechen mochtest

Antwortmaoglichkeiten: Wenn du Bedenken hast, dass du dich beim Arzt wegen Long Covid
verteidigen oder rechtfertigen musst, Uberlege dir vorher, wie du am besten antworten kénntest
- mir hilft diese Strategie, weil ich mich so, falls diese Situation auftritt, vorbereitet und weniger
hilflos oder Uberfordert fihle; d.h. mein Kérper bleibt entspannter und der Arztbesuch wird so
nicht noch anstrengender

Long Covid Infos: Informiere dich (falls die Kraft ausreicht) im Vorfeld tber die S1 Leitlinie fur
Long Covid, ME/CFS, die Budgetfreiheit bei Long Covid, oder auch Gber mégliche Medikamente
und Nahrungsergdnzungsmittel - meiner Erfahrung nach haben sich viele Arzte noch nicht in
das Thema Long Covid eingearbeitet und sind dementsprechend etwas planlos, was sie mit uns
machen sollen; evtl. kann es helfen, dem Arzt die Infos vorher per E-Mail zukommen zu lassen



Tipps zu Arztterminen

Arztbesuche waren flir mich vor allem am Anfang von Long Covid sehr anstrengend - unter
anderem deshalb, weil ich meine Krankheitsgeschichte bei den verschiedenen Arzten immer wieder
neu erzdhlen musste und dabei wegen Brain Fog meist die Halfte vergessen habe. Dabei war ich
schon von der Wartezeit im Wartezimmer so reizUberflutet und erschépft, dass ich eigentlich gar
keine Kraft daflr hatte. Also kam mir die Idee, einen Zettel zu erstellen, der folgende Fragen
beantwortet:

- Wann hattest du Corona?

- Was waren deine Symptome wahrend der Erkrankung? Welche Symptome hast du jetzt noch?
Welche Symptome hast du wéhrend einem Crash?

- Bei welchen Arzten warst du schon? Wann warst du dort? Was war das Ergebnis? Hat der Arzt dir
Medikamente verschrieben? Hat der Arzt eine Diagnosen gestellt?

- Wie sah ein durchschnittlicher Tag fur dich vor deiner Corona-Erkrankung aus? Wie sieht jetzt
ein durchschnittlicher Tag fur dich aus?

Diesen Zettel erganze und aktualisiere ich immer mal wieder und er leistet bis jetzt gute Dienste.
Die Arzte sind oft auch dankbar fiir den Uberblick und ich kann so die wichtigsten Infos auch an
Arzte vermitteln, die mich standig unterbrechen oder die eigentlich gar keine Zeit fir mich haben ;)



Tipps zu Arztterminen

Diagnose: In der Post-Covid-Ambulanz wurde mir gesagt, dass grundsatzlich jeder Arzt die
Diagnose Long Covid/Post-Covid-Syndrom stellen kann. Allerdings trauen sich das nur die
wenigsten Arzte, weil eine Krankheit mit der Bezeichnung ,,.Syndrom* sehr schwierig zu fassen ist
und es eigentlich eine Ausschlussdiagnose ist, d.h. es mussen erst alle anderen in Frage
kommenden Erkrankungen ausgeschlossen werden, um eine Diagnose stellen zu kénnen. Und ich
nehme an, dass viele Arzte einfach Angst haben, einen Fehler zu machen. Falls eine Diagnose
gestellt wird, sollte U09.9 (Post-Covid-Zustand, nicht ndher bezeichnet) auf dem Zettel stehen,
das macht es einfacher, spater weitere Therapien zu beantragen

- Sl-Leitline fur LC: https://www.awmf.org/leitlinien/detail/ll/020-027.html

- Infos LC fur Betroffene/Angehdérige: https://longcoviddeutschland.org/betroffene/

- Infos LC fur Arzte: https://longcoviddeutschland.org/medizin/



https://www.awmf.org/leitlinien/detail/ll/020-027.html
https://longcoviddeutschland.org/betroffene/
https://longcoviddeutschland.org/medizin/

Gefuhle und
Long Covid
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The Change Triangle — die Rolle der Gefiihle

Wenn man durch Long Covid (zwangsweise) so viel Zeit alleine verbringt und viel Zeit zum Nachdenken
hat, kommt es immer wieder vor, dass verschiedene Geflihle aufkommen. Das passiert ja auch sonstim
Leben, aber da sind wir uns dessen vielleicht weniger bewusst. Gerade in der Anfangszeit von Long Covid
hatte ich oft keine Lust, stdndig Gefuhle wie Trauer oder Wut zu fihlen und es ist leicht und ziemlich
verfUhrerisch, sich dann durch Fernsehen, Telefonieren, Horbuch/Podcast héren oder sogar durch
Ausruhen abzulenken.

Das Problem dabei ist: Auch wenn es manchmal gut und notwendig sein kann, sich von Geftihlen fur eine
Weile abzulenken, ist es kontraproduktiv, sie komplett zu ignorieren oder zu verdrangen. Denn obwohl wir
uns wlnschen, dass ,negative’ Gefuhle durch Verdrdngung oder Ablenkung verschwinden, werden sie
dadurch (wenn man sich Uber eine langere Zeit hinweg so verhalt) tatsdchlich nur noch gréBer und
machen irgendwann umso starker auf sich aufmerksam.

Eine zweite Auswirkung ist, dass die ,positiven‘ Geflhle gleich mit verschwinden, wenn wir die ,negativen’
Gefuhle verdrangen oder betduben. Deshalb ist es so wichtig, sich mit seinen Geflhlen zu beschéaftigen -
sie dienen uns zur Orientierung und vermitteln uns wichtige Informationen tber uns selbst und unsere
Umwelt.

Vor einer Weile habe ich zuféallig das Change Triangle von Hilary Jacobs Hendel entdeckt, dass diesen
Prozess nochmal gut veranschaulicht.
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Status des offenen Herzens und der Authentizitat

Ruhig, neugierig, verbunden, mitfuhlend, zuversichtlich, mutig, klar
©Hilary Jacobs Hendel 2020
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The Change Triangle — eine Erkléiruné

Ich wiirde sagen, die meisten von uns waren gerne permanent im Status des offenen Herzens (,open-
hearted state®) und der Authentizitat, wo wir ruhig, zufrieden und kreativ sind und das Leben geniel3en
kénnen.

Aber immer wieder gibt es Situationen, in denen wir Kerngeflihle, wie Wut, Angst, Trauer, Freude oder
(sexuelle) Erregung haben. Wurde uns als Kind vermittelt, dass ein Gefuhl ,schlecht‘ist (z.B. ,Manner
weinen nicht. oder ,Madchen sind nicht witend.c oder wenn auf Freude nicht reagiert wurde), dann
versuchen wir, dieses Kerngeflihl zu hemmen. Das Gleiche passiert auch automatisch, wenn das
Kerngefuhl so grof} ist, dass unser Gehirn damit Gberfordert ist.

Hemmende Geflihle sind Scham, Schuld und Stress/sich Sorgen machen (Anxiety). Weil diese aber auch
nicht angenehm sind, versuchen wir, auch diese Geftihle zu unterdrticken.

Dies geschieht mit so genannten Verteidigungsmechanismen, also Verhaltensweisen, die dazu dienen die
Gefuhle zu hemmen. Diese Verhaltensweisen kdnnen ganz unscheinbar sein, wie z.B. den Blick abwenden
oder das Thema wechseln. Andere sind offensichtlicher, z.B. dass viel Zeit am Bildschirm verbracht wird,
Perfektionismus, der innere Drang, sich beschéaftigt zu halten oder auch Sucht. Jeder Mensch hat
verschiedene solcher Verteidigungsmechanismen, die je nach Situation aktiv werden. Manchmal ist es,
wie gesagt nutzlich und hilfreich sich kurz abzulenken und sich erst spater den Geflhlen zuzuwenden.
Aber macht man das zu oft oder flr zu lange Zeit, kann es negative Folgen haben.
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The Change-Triangle - eine Erkléirun.g

In Bezug auf Long Covid kénnte der Prozess so aussehen: Durch Long Covid erleben wir einen Verlust des
bisherigen Alltags, wir sind traurig und wutend. Diese Gefuhle hemmen wir mit z.B. Scham, weil wir nur
noch zu Hause sind und ,nichts‘ zur Gesellschaft beitragen, Schuld, weil wir unsere Familie/das Team auf
der Arbeit im Stich lassen, oder Sorgen, weil wir nicht wissen, was die Zukunft bringt. Weil dadurch
ziemlich viel Chaos im Kopf entsteht und wir auRerdem vielleicht auch nicht die Energie haben, uns mit
diesen Gedanken und Geflihlen zu beschéaftigen, hemmmen wir die Geftihle, indem wir z.B. Fernsehen, viel
essen oder nach dem einen Wundermittel suchen, das uns heilen kénnte.

Um nun von den Verteidigungsmechanismen zurlick zum Status des offenen Herzens zu gelangen, ist es
wichtig, dass wir uns Uber unsere Verhaltensweisen bewusst werden, in unserem Kdrper spuren, wo wir ein
Gefuhl fihlen und Geflihle neugierig und ohne Verurteilung wahrzunehmen.

Je nachdem, wie selbstreflektiert wir sind, was wir in unserem Leben bisher erlebt haben und wie gut wir
in Kontakt mit unserem Kdérper und unseren Gefuihlen sind, kdnnen wir diesen Prozess alleine starten.
Teilweise ist es aber auch hilfreich, die Situation zusammen mit einem Therapeuten anzuschauen und
sich dabei begleiten zu lassen.

Weitere Infos und eine ausflhrliche Erklarung zum Change-Triangle (Englisch):

- https://www.hilaryjacobshendel.com/

- HENDEL, Hilary Jacobs, 2018. It's Not Always Depression: Working the Change Triangle to Listen to the Body, Discover Core
Emotions, and Connect to Your Authentic Self.


https://www.hilaryjacobshendel.com/

“Emotionssurfing”

Ziel: innerliche Abgrenzung von Emotionen
Erkenntnis: ,,Ich bin nicht mein Geflihl, sondern ich habe ein Gefluihl.«

1. Innerlich einen Schritt zurlcktreten

2. Die Emotion benennen

3. Wie stark ist sie? Ist es eine grol3e Welle in einer Brandung oder eine kleine
in einem See? (Skala 0-100)

4. Wie reagiert mein Korper? -

5. Welche Gedanken habe ich? Welchen Handlungswunsch?

6. In Erinnerung rufen: Ich habe eine Emotion, ich bin sie nicht.

7. Ich habe Zeit. Ich muss nicht gleich handeln.

8.

Wieder bei 1 beginnen. ﬁ/




Der innere Kritiker und
Selbstmitgefuhl

Das Konzept vom inneren Kritiker hat mich in den letzten Jahren immer mal wieder beschéaftigt. Aber
als ich gehort habe, wie permanente Selbstkritik den Kdrper in einen Stresszustand versetzen kann
und das ja genau das Gegenteil von dem ist, was wir bei Long Covid brauchen, habe ich mich nochmal
mehr damit auseinander gesetzt und das hat mich in meinem Genesungsprozess echt weitergebracht.

Ich habe die Erfahrung gemacht, dass es mir umso ¢
besser geht, je freundlicherich mit mir selbst z .
umgehe. Mir ist schon klar, dass auch diese Strategie ST . @
kein Allheilmittel ist und auch ihre Grenzen hat. Aber’ s - @ o Ve -
ich finde es beeindruckend zu sehen, was flr einen @ PR " . ¢
Unterschied es macht, wenn ich Mitgefihl mit mir  » . ¢ . e

selbst habe, anstatt mich fur all das zu kritisieren, .. * o
was gerade nicht so gut lauft. . P




Der innere Kritiker

- Ziel: sich selbst vor Demutigung,
Schmerz und Ablehnung zu
schutzen

- Motivation: “Wenn ich mich
zuerst demutige/klein mache, tut
es nicht so weh, wenn andere es
tun und es bewegt andere evtl.
dazu, doch etwas Positives Uber
mich zu sagen”

—> Eine Coping-Strategie, die uns in
der Kindheit vielleicht geholfen
hat, aber uns jetzt das Leben
schwer macht

L L e o
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Du bist wiedumm (4c -0
nicht (...) bist du o,
eigentlich?!
genug. & Was denkst

du eigentlich

Du bist zu faul, von dir, dass

dick, schwach, du .
hasslich, langsam,
dumm, ..! Du musst ...
tun/sein, um
geliebt zu
werden.

Du bist es nicht wert, ...!
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Wl ;CI*‘WZ‘:“’ du.. Flight racnter)
asslich, langsam,
dumm,..! tDu‘.'rmfsst : Fr €€ZEe (erstarren
un/sein,um
3 geliebt zu
werden.

Du bist es nicht wert, ...

QLL&QQQ/
Sicherheit

- Wenn wiruns permanent selbst kritisieren, wird im Korper die fight-flight-freeze-
Reaktion ausgeldst, die sonst bei Gefahr aktiv ist = inneres Stresslevel steigt
- indiesem Fall sind wir allerdings Tater und Opfer gleichzeitig



Quelle Bilder: https://goalive.eu/self-compassion/

Selbstmitgefuhl entwickeln .(Kristin Neff, 2003)

MOMENT
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EXPERIENCE

@ Selbstfreundlichkeit/ Glite @Gemeinsames Menschsein

(statt Selbstverurteilung)

(statt Isolierung)

*
) - ..
@ . @
- @ e "
e,
| ]

YOu ARE
HERE

Achtsamkeit
(statt Uberidentifikation)

Firsorglich und verstdndnisvoll statt
selbstkritisch mit sich selbst
Umgehen.

Sich selbst umsorgen und troste, wie
man eine gute Freundin/guten Freund
trosten wirde und sich selbst der beste
Verblindete/Freund werden.

.Was brauche ich jetzt gerade?”

Die eigene Erfahrung als Teil des
menschlichen Lebens betrachten und
nicht als etwas Unnormales oder
Isolierendes.

Erkennen, dass das Leben nicht perfekt
ist (und wir selbst sind es auch nicht)
und Schmerz und Fehler fiir alle
Menschen Teil des Lebens sind.

wIch bin nicht der/die einzige, anderen
gehtes auch so.”

Die Situation, die eigenen Gedanken
und Geflhle neugierig so wahrnehmen,
wie sie sie in diesem Moment sind,
ohne sich daflir zu verurteilen.
Ermoglicht uns, schmerzhafte Gefthle
so anzunehmen, wie sie sind.

Kann verhindern, dass wir schmerzhafte
Geflhle unterdricken oder vor ihnen
davonlaufen.

. Was erlebe ich jetzt gerade?“



Selbstfreundlichkeit entwickeln

1. Erkennen, wie ich mit mir selbst umgehe, wenn ich selbstkritisch bin

2. Den inneren Kritiker mit Empathie besanftigen: Vermeide den inneren Kritiker zu
verurteilen, das ist kontraproduktiv. Also statt “Halt den Mund!”, sag lieber “Ich weil3,
du machst dir Sorgen um mich und du willst, dass ich geliebt und akzeptiert werde.
Aber dadurch, dass du mich kritisierst, bewirkst du nur, dass ich unnétigen Schmerz
empfinde. Ware es ok, wenn mein inneres Kind mal was sagen darf?”

3. Reframing: Umformulieren, was der innere Kritiker gerade negativ kommentiert und
so darauf eingehen, wie ein mitfihlender Freund es tun wtrde. Zum Beispiel: “Hey,
ich weil3, dass du dich gerade ziemlich auf dein Aussehen fokussierst und damit
unzufrieden bist. Du mdéchtest besser aussehen, damit du geliebt und angenommen
bist. Aber wenn du dich selbst dafur fertig machst, bringt es dir ja auch nichts. Wie
wars wenn wir zusammen Uberlegen, wie wir dein Problem Schritt fur Schritt |6sen
kénnen?”

Weitere Gedanken dazu: NEFF, Kristin, 2012. Selbstmitgefiihl: Wie wir uns mit unseren Schwéchen verséhnen und uns selbst der
beste Freund werden - oder auf https://self-compassion.org/ (Englisch)



https://self-compassion.org/

Ernahrung



Ernahrung

Oft wird bei Long Covid empfohlen, Nahrungsergdnzungsmittel einzunehmen. Weil aber
auch hier nach dem Trial-Error-Prinzip gearbeitet werden muss und man nicht von
vorneherein sagen kann, was hilft und was nicht und weil ich keine arztliche
Unterstitzung in dem Bereich hatte, habe ich mich damit nicht so sehr beschéaftigt.

Stattdessen habe ich darauf geachtet, mich allgemein gesund zu erndhren und moglichst
wenig Zucker zu essen. Mir tut es gut, viel Obst, Gemuse und Vollkornprodukte zu essen -
besonders Suppen und Eintdépfe waren bei mir in den ersten Monaten fast téglich auf dem
Speiseplan. Das lag daran, dass ich bei diesen Gerichten nicht so viel kauen musste und
mich das Essen dementsprechend weniger Energie gekostet hat.

Tipps fur einen Crash: Ich habe immer mindestens eine Portion Suppe/Eintopf eingefroren,
um fur Crash-Tage vorbereitet zu sein. Wenn ich einen Crash habe, habe ich keinen Appetit,
aber stattdessen ein starkes das Bedurfnis, viel zu trinken. Daher sind Suppen oder
Smoothies fir mich ein must-have wahrend dem Crash. Am besten sind flur mich Suppen,
die Kraft spenden, wie z.B. eine Suppe, die mit selbst gemachter Rinderkraftbrihe gemacht
wurde.



Ernahrung - Blutzuckerspiegel

Was mir auch hilft ist, auf meinen Blutzuckerspiegel zu achten und ihn méglichst stabil zu
halten. Vereinfacht kann man sagen, dass die Nebennieren die Nahrung in unserem Kdorper
zu Zucker verarbeiten. Je nachdem, wie zuckerhaltig ein Nahrungsmittel ist, dauert das
langer oder kurzer. Wird auf einmal viel Zucker gegessen, steigt der Blutzuckerspiegel
schnell an.

Damit aber dann der Blutzuckerspiegel durch den vielen Zucker nicht zu stark ansteigt,
produziert der Magen gleichzeitig Insulin, das den Blutzuckerspiegel wieder senkt. Wenn
man zu viel zuckerhaltige Lebensmittel auf einmal isst bzw. dazu keine anderen
Lebensmittel isst, die Ballaststoffe oder Proteine beinhalten, kann es passieren, dass der
Magen mit der Insulinproduktion etwas tberaktiv wird.

Dadurch wird der Blutzuckerspiegel trotz des vielen gegessenen Zuckers sehr niedrig und
der Korper reagiert darauf evtl. mit starker Mudigkeit, Zittern, Schwindel, Schwitzen,
Konzentrationsschwierigkeiten oder Herzklopfen. Gleichzeitig werden dabei Stresshormone
ausgeschuttet.

Weitere Gedanken dazu: Alex Howard‘s Buch ,,Decode Your Fatigue“ und beim Podcast der Optimum Health Clinic auf Spotify oder Youtube



Ernahrung - Blutzuckerspiegel

Um den Blutzuckerspiegel stabil zu halten hat mir das Konzept des Glykdmischen Index (GI)
geholfen. Das ist eine Liste, auf der Lebensmittel mit Zahlen von O bis 100 bewertet sind, je
nachdem, wie schnell sie im Kérper zu Zucker umgewandelt werden.

Man sagt, dass Lebensmittel, die mit Zahlen unter einem Wert von 70 bewertet sind, einen
niedrigen/mittleren Gl haben. Sie werden also langsamer zu Zucker umgewandelt. Alle
Lebensmittel, die mit Zahlen zwischen 70 und 100 bewertet werden, haben einen héheren Gl und
werden schneller in Zucker umgewandelt.

Um einen stabilen Blutzuckerspiegel zu erreichen hilft es, mehr Lebensmittel mit einem niedrigen
Gl zu essen. Wichtig ist dabei allerdings, dass man trotz allem ausgewogen isst und Lebensmittel
mit einem hohen und einem niedrigen Gl gut kombiniert. Je nachdem, wie Lebensmittel zubereitet
werden, kann sich der Gl auch nochmals dndern. Diese Liste ist also mehr als eine Richtlinie zu
verstehen, als ein durchdachter Diatplan.

Mir hat das Konzept geholfen, eine Vorstellung davon zu bekommen, welche Lebensmittel meinen
Blutzuckerspiegel moglichst stabil halten. Jetzt, da ich einen Uberblick davon habe, denke ich
allerdings nicht bei jeder Mahlzeit explizit dartiber nach, was ich essen ,darf' und was nicht.
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Ernahrung — Do‘s n

- Méglichst bei jedem Essen/Snack darauf achten, dass Proteine enthalten sind - sie kdnnen helfen, den
Blutzuckerspiegel stabil zu halten und helfen beim Muskelaufbau (z.B. Eier, Fisch, Gefligel, Naturjoghurt, Tofu,
Kdse, Nisse, Bohnen, ..)

- Gesunde Fette essen - helfen bei der Aufnahme der Vitamine E, D, Kund A und unterstutzen die
Hormonproduktion (z.B. Ndsse, Avocado, Olivendl oder Fisch)

- Moglichst bei jedem Essen Gemuse essen (6-8 Portionen pro Tag) und héchstens 2-3 Portionen Obst
(wegen dem Zuckergehalt)

- RegelmaBige Mahlzeiten - ca. alle 3-5 Stunden eine Mahlzeit/Snack essen, um den Blutzuckerspiegel
stabil zu halten, je nachdem, wie der Kérper es braucht

- Evtl. kann ein kleiner Snack vor dem Schlafen die Qualitat des Schlafs verbessern

- Genug trinken - ca. 2l und nur selten zuckerhaltige Getranke (dann méglichst mit Wasser gemischt)

- Bewusst essen - in einer ruhigen Umgebung essen, ausreichend kauen, nicht vor dem Fernseher oder
wahrend man abgelenkt ist, langsam essen,

Aber: bei allen Tipps ist es immer noch wichtig, auf den eigenen Kdrper zu achten - jeder Kérper ist anders
und was dem einem hilft, kann fr den anderen vielleicht sogar kontraproduktiv sein

Weitere Gedanken dazu: Alex Howard‘s Buch ,,Decode Your Fatigue“ und beim Podcast der Optimum Health Clinic auf Spotify oder Youtube
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Ernahrung — Dont's n

- Vermeide Zucker - es gibt dem Koérper zwar kurzfristig Energie, weil der Blutzuckerspiegel
ansteigt, aber danach folgt oft ein ,Crash‘ des Blutzuckerspiegels, was den Korper zusatzlich
belastet (z.B. Alkohol, Trockenfriichte, 100%iger Fruchtsaft, Weilbrot, Kuchen, Kekse,
SuRigkeiten)

- Gluten und Laktose - manche Menschen merken eine Verbesserung, wenn sie auf beides
verzichten; zum Ausprobieren kann man 6 Wochen auf Gluten und 3 Monate auf Laktose
verzichten; dabei ist es wichtig, trotzdem genug und Nahrung mit dhnlichen Inhaltsstoffen zu
essen (z.B. kalziumhaltige Nahrungsmittel wie Spinat, Mandeln, Erbsen oder Ballaststoffe)

- Vermeide Koffein - in (entkoffeiniertem) Kaffee, Cola, Tee, Kakao und Energydrinks

- Vermeide Fertigessen - enthélt meist mehr Zucker oder Zusatzstoffe; wenn ein Nahrungsmittel
in der Zutatenliste mehr Zahlen als Buchstaben hat oder dort viele Worter stehen, die schwer
auszusprechen sind, ist es meist keine gute Energiequelle

- Vermeide, jeden Tag das gleiche zu essen - dadurch kénnen zusitzliche Intoleranzen entstehen

- Auch hier ist es wichtig, das ganze realistisch anzugehen und sich zu erlauben, nicht alles

immer richtig zu machen - Essen sollte ja auch Freude machen und nicht nur von Regeln
bestimmt sein ;)

Weitere Gedanken dazu: Alex Howard‘s Buch ,,Decode Your Fatigue“ und beim Podcast der Optimum Health Clinic auf Spotify oder Youtube



Sonstige
Tipps



Reizempfindlichkeit

Licht: Sonnenbrille (in der Wohnung) tragen; Vorhange zuziehen oder sich so setzen, dass
man nicht in die Sonne oder zum Fenster schaut; Termine auf den Abend verschieben,
wenn es dunklerist und die Augen nicht so sehr anstrengt; Augen schliel3en

Gerausche: Fenster schliel3en; Orte mit vielen Menschen/Gerauschen meiden; Augen
schlieBen, um noch mehr Reize zu vermeiden; sich mit einem anderen Reiz (z.B. Warme
durch eine Warmflasche) ablenken

Farben: herausfinden, welche Farben als angenehm empfunden werden und in einem
Moment, in dem eine Farbe irritierend ist, auf einen Gegenstand mit der angenehmen
Farbe suchen und darauf achten; sich ablenken und bewusst auf die eigene Atmung oder
ein Gesprache etc. konzentrieren; Augen schlief3en

- Generell viel Zeit zum Ausruhen in einem reizarmen Umfeld einplanen - am besten vor
und nach einer anstrengenden Aktivitat und sich ausreichend Zeit gonnen, damit der Kopf
das Erlebte verarbeiten kann (braucht durch Long Covid langer als im gesunden Zustand)



IlIness Work

An alle, die bereits wieder arbeiten gehen: Wenn wir noch nicht Vollzeit arbeiten, sondern
einen oder mehrere Tage pro Woche frei haben, um auszuruhen, sollten wir diese Tage auch
zum Ausruhen verwenden und nicht gerade auf diese Tage alle Arzttermine legen. Ein
Arzttermin zahlt zu ‘lllness Work’ und ist in diesem Sinne auch Arbeit, also eine Tatigkeit,
von der wir uns erst einmal wieder erholen mussen.

Waren wir gesund, wére es kein Problem, an einem freien Tag zum Arzt zu gehen. Aber wenn

wir in unserem Zustand extra von der Arbeit frei nehmen, um auszuruhen und dann diesen
Tag fur mehr Arbeit nutzen ist das kontraproduktiv ;)

Weitere Gedanken dazu: Long Covid Physio - Podcast auf Spotify und Youtube (Englisch)



Duschen

Da ich u.a. auch mit POTS diagnostiziert wurde, war Duschen fur mich lange herausfordernd
und sehr anstrengend. Folgendes hat mir geholfen:

- Lieber mit kdlterem Wasser duschen, als zu warm

- Beim Duschen hinsetzen

- Evtl. an einem Tag duschen und an einem anderen Tag Haare waschen

- Bei Schwindel wahrend dem Duschen vorsichtig auf den Zehenspitzen auf und ab wippen,
damit das Blut wieder besser zirkuliert und nicht in die Beine sackt - dabei am besten
irgendwo festhalten, um nicht hinzufallen

- Haare an der Luft trocknen lassen oder mit geringer Temperatur fonen

- Moglichst bald nach dem Duschen das Fenster 6ffnen, um nicht den Wasserdampf
einzuatmen (ich habe keine wissenschaftliche Erklarung daftr, aber fir mich war der
Wasserdampf tatsdchlich das Anstrengendste am Duschen)



Schlathygiene

Je besser wir auf unsere Schlafhygiene achten, desto eher kann sich der Kérper nachts erholen.
Wir wachen morgens mit (etwas) mehr Energie auf und haben mehr Kraft fir den Tag - auch wenn
es herausfordernd ist, ich habe gemerkt, es lohnt sich.

- Regelmallige Zeiten zum ins Bett gehen und zum Aufstehen haben

- Blaulichtfilter an Laptop/Handy einstellen (bei den Einstellungen)

- Moglichst wenig Zeit am Bildschirm verbringen

- Besonders abends keine Zeit am Bildschirm verbringen und evtl. auch kinstliches Licht
meiden - ich schlafe am besten, wenn ich abends eine Stunde bevor ich ins Bett gehe die
elektronischen Gerate ausschalte, noch eine Weile im dunklen Zimmer sitze und den Tag
reflektiere bzw. meinem Gehirn einfach Zeit gebe, ihn zu verarbeiten

- In einem abgedunkelten Zimmer schlafen

- Moglichst ohne Wecker aufstehen - mein Kdérper weild ganz gut, wie viel Schlaf er braucht; am
Anfang von Long Covid waren es 10-13h, mittlerweile sind es 8-10h

- Mir hilft es, nach dem Aufwachen noch fir ein paar Minuten mit offenen Augen im Bett zu
liegen und evtl. etwas zu trinken, damit mein Kreislauf in Schwung kommt



SMARTe Ziele

So wichtig es ist, Ziele zu haben, genauso wichtig ist es, sie auch realistisch zu formulieren.

Im letzten Jahr ist mir nochmal bewusst geworden, wie wichtig solche SMARTen Ziele sind
und wie sehr sie einen vor unndtiger Frustration bewahren kdnnen.

Wenn du dir Ziele setzt, kannst du dir folgende Fragen stellen:

S - ist mein Ziel Spezifisch? Was genau mdchte ich erreichen?

M - ist mein Ziel Messbar? Wann weil3 ich, dass mein Ziel erreicht ist?

A - ist mein Ziel Attraktiv fuir mich? Mochte ich das wirklich?

R - ist mein Ziel Realistisch in Bezug auf meine aktuelle/n Fahigkeiten/Situation?

T - ist mein Ziel Terminiert? Gibt es einen klaren Zeitrahmen, wann ich mein Ziel erreicht

haben mochte?

Erklarvideo SMARTE Ziele: https://www.youtube.com/watch?v=yYFWPa_b460



https://www.youtube.com/watch?v=yYFWPa_b460

Vision Board

In einer so langen Krankheitsphase, wo
Fortschritte teilweise schwer zu erkennen
sind, kann es herausfordernd sein,
Motivation und Hoffnung zu behalten.

Uberlege dir, welche Ziele du flr einen bestimmten Zeitraum hast (z.B. im kommenden Jahr
oder wenn du wieder gesund bist) und schreibe sie dir auf. Erstelle eine Collage daraus,
hénge (wie ich) Zettel mit deinen Zielen an eine Schnur oder lass dir eine andere kreative

4o

Idee dazu einfallen. Ich habe auf die Vorderseite meiner Karten einen Oberbegriff 5

geschrieben und konkrete Ziele auf der Ruckseite festgehalten. »%

Hange dein fertiges Kunstwerk irgendwo auf, wo du es taglich siehst. Bei mir hangt es neben -
dem Sofa, sodass ich bei jedem Crash daran erinnert werde, wie viel ich schon geschafft habe '
und worauf ich hinarbeite. Vielleicht dauert es eine Weile, bis das erste Ziel erreicht ist, aber

gib die Hoffnung nicht auf - jeder kleine Schritt in Richtung Ziel ist wichtig!

Weitere Gedanken dazu: Realan Agle’s Youtube Channel - https://www.youtube.com/watch?v=P3UPSGHLtrY (Englisch)



https://www.youtube.com/watch?v=P3UPSGHLtrY

Journaling

Vielen Menschen hilft es, Gedanken auszusprechen oder aufzuschreiben, um sie zu verarbeiten.
Das kann durch klassisches Tagebuchschreiben sein, aber auch durch das Erstellen einer
Mindmap, eines Bullet Journals oder Mood Trackers.

Eine weitere Methode ist “Brain dump”, wo man einfach alles, an das man gerade denkt
ungefiltert aufschreibt. Sinn dahinter ist, die Gedanken auf Papier zu bringen, sodass das Gehirn
etwas leerer wird und man die Gedanken dann besser sortieren kann - Rechtschreibung und
Grammatik spielen dabei keine Rolle, Hauptsache, das Gehirn wurde ‘ausgeschuttet’.

Gerade auch fur Menschen, die zur Angstlichen Persdnlichkeit tendieren, kann das eine gute
Strategie sein. Durch das Nachdenken Uber die Worte, die man schreibt und das Aufschreiben an
sich wird der prafrontale Cortex (der logische und denkende Teil des Gehirns) aktiviert und die
Amygdala (die fur die Angstreaktion zustandig ist) wird beruhigt.

Mir hat das Aufschreiben meiner Gedanken wahrend Long Covid vor allem auch geholfen, weil ich
so sogar in Tiefphasen kleine Fortschritte sehen kann, wenn ich mir durchlese, was ich einige Zeit
zuvor geschrieben habe. Das ermutigt mich immer und gibt mir an Crash-Tagen neue Hoffnung
und Motivation ©



Centering Down statt Cutting Down

Wenn unser Alltag zu voll wird oder wir mal wieder einen Crash hatten, tendieren wir oft
dazu, flr eine Weile alle Termine abzusagen und dann irgendwann, wenn es wieder besser
geht, neu in den Alltag einzusteigen. Bevor wir es so richtig merken, ist unser Alltag schon
wieder voll oder wir haben schon wieder zu viel gemacht und sind nah am nachsten Crash.
Das ist das Prinzip von ,cutting down*. Wir sagen Termine ab, weil es uns zu viel ist oder wir
keine Kraft haben, nur,um eine Weile spater wieder ein paar Termine hinzuzufugen, weil es
uns sonst zu langweilig wird. So entsteht ein Kreislauf aus reduzieren und hinzuflgen, der
auf Dauer ziemlich anstrengend sein kann.

Denn eigentlich sehnen wir (und unser Kérper) uns ja nach einer Pause, wo wir wirklich mal
zur Ruhe kommen kénnen und trotzdem die Kraft haben, um weitere Termine
wahrzunehmen. Das ist das Prinzip von ,centering down’, also zur Ruhe kommen, zu
entspannen, eine Pause machen, das Erlebte und die eigenen Geflhle verarbeiten, in den
Korper hinein zu spuren, wie es ihm geht.

Vor allem im letzten Jahr, wdhrend Long Covid, habe ich gemerkt, wie gut mir das tut und
wie wichtig es ist, lieber ,centering down‘-Pausen in den Alltag einzubauen, anstatt einen
standigen Wechsel von stressigen Terminen und Crashphasen zu haben.



Achtsamkeit

Das Thema Achtsamkeit ist mir im letzten Jahr
nochmal besonders wichtig geworden. In einem
stressigen Alltag, der fur viele leider Normalitat ist,
nehmen wir Dinge und Momente immer weniger
bewusst wahr. Fir mich war Long Covid daher eine
richtig gute Gelegenheit, mein Leben wieder
bewusster zu leben und zu lernen, wieder ganz im M/hde//O/‘M/hde/?
Moment zu sein. '

Eine Ubung, die dabei helfen kann ist die 5-Dinge-Ubung: Was sind 5 Dinge, die ich sehen kann? 4 Dinge,
die ich héren kann? 3 Dinge, die ich fihlen kann? 2 Dinge, die ich riechen kann? 1Ding, das ich
schmecken kann?

Wenn man alleine ist, kann es auch helfen, diese Dinge laut zu benennen. Gerade Menschen mit der
Angstlichen Persénlichkeit kann diese Ubung helfen, von ihren Angstgedanken zuriick in die Gegenwart
zu finden. Das hat damit zu tun, dass dabei der Prafrontale Cortex (der Teil des Gehirns, der flr das
logische Denken zustandig ist) aktiviert wird und dadurch die Amygdala (u.a. das Angstzentrum des
Gehirns) beruhigt wird.

Quelle Bild: http://www.mindfulroutes.com/blog/2020/10/17/mindfull-vs-mindful



http://www.mindfulroutes.com/blog/2020/10/17/mindfull-vs-mindful
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Perspektive —

In Krisen ist es oft schwer, die eigene Kreativitat beizubehalten - aber gerade dann ist sie
unglaublich wichtig. Ich habe wieder das Aquarellmalen flir mich entdeckt und abgesehen
davon, dass es einen Pacing-Effekt hat, weil das Wasser immer wieder trocknen muss,
bevor man weitermalen kann, ist es fur mich eine sehr entspannende Aktivitat. In der
Anfangszeit von Long Covid, wo ich kaum Kraft hatte, das Haus zu verlassen, kam mir die
Idee, Bilder von den Orten zu malen, wo ich gerne hinreisen wurde - einfach, um
Perspektive zu haben. Diese Bilder habe ich dann an verschiedenen Stellen in meiner
Wohnung aufgehdngt und ich freue mich bis heute daran.

Kreativitat hei3t aber nicht unbedingt nur malen oder zeichnen, sondern auch dekorieren,
backen, kochen, Musik machen, schreiben, schreinern, ndhen, stricken, gartnern, beim
Spazierengehen einen neuen Weg ausprobieren,.. Kreativitat ist so vielfaltig, dass sich
jeder das fur sich Passende heraussuchen und umsetzen kann ©



Vergleiche dich nicht mit anderen!

Es ist schwer zu sehen, wie das eigene Leben
durch Long Covid plétzlich angehalten wird
und irgendwie stagniert, wahrend alle
anderen ihr Leben scheinbar ganz normal
weiterleben. Es passiert schnell, sich in solch
einer Situation dann zu vergleichen und zu
uberlegen, was man falsch gemacht hat oder
zu der Schlussfolgerung zu kommen, dass
andere Menschen ein perfektes Leben ohne
Probleme haben.

Ich habe gemerkt, dass es mirumso
schlechter ging, je mehr ich mich mit
anderen Menschen verglichen habe. Diese
zwel Bilder haben mich vor allem in der
Anfangszeit von Long Covid und besonders
auch in Crashphasen inspiriert:

Fakt ist: Das Gras auf der anderen Seite des
Zauns sieht tatsachlich griner aus -
allerdings hangt das mit den
Lichtverhaltnissen zusammen und der
Nachbar denkt hochstwahrscheinlich
dasselbe liber das Gras in meinem Garten ;)



Vergleiche dich nicht mit anderen!

Was ist fur dicdh die grofite
Zejtver&d\wm&u\g ¢

JMidh mit anderen vergleichen”,

Aus: MACKESY, Charlie, 2020. Der Junge, der Maulwurf, der Fuchs und das Pferd. List-Verlag.



Wir sind wertvoll!

Gerade beim Reflektieren der Fatigue-Persdnlichkeiten kann es passieren, dass man feststellt, dass man
den eigenen Wert doch mehr von Dingen, Situationen oder anderen Menschen abhangig gemacht hat, als
man das eigentlich (zugeben) méchte. Zumindest ging es mir so. Ich bin u.a. sehr von Leistungsdenken
gepragt und kann mich gut mit der Achiever-Persénlichkeit identifizieren.

Weil es manchmal gar nicht so leicht ist, Gedanken- und Verhaltensmuster zu dndern, hatte ich ziemlich
zu Anfang meiner Erkrankung die Idee, mir einen Zettel als Erinnerung zu schreiben und ihn an den
Spiegel im Bad zu hangen. Bei mir steht da ,,No matter how much is done or what is left undone, at the end
of the day | am enough.“ (Egal, was ich heute erledige oder was nicht erledigt wird, am Ende des Tages bin
ich genug).

Jedes Mal, wenn ich daran vorbeilaufe, erinnert mich der Zettel an die Wahrheit, dass mein eigener Wert
nicht von Leistung oder sonstigen Faktoren abhangt und so wird es Stuck fir Sttck leichter, mich nicht
mehr vom Achiever bestimmen zu lassen. Ich habe die Erfahrung gemacht, dass ich umso freier und
frohlicher werde, je mehrich ,Lebensligen’ und ,Glaubenssatze’ mit Wahrheit eintausche und dass sich
dieser Aufwand echt lohnt - auch wenn es anstrengend ist und man Geduld daflir braucht ©
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. Growing Deep

Wenn LC so lange geht und von Monat zu Monat nur kleine Fortschritte zu
erkennen sind (die man manchmal lange suchen muss..), ist das echt
frustrierend und es kann herausfordernd sein, etwas Positives an der
Krankheit zu sehen. Mich hat der Satz ,When you grow slow, you grow deep.’
(Wenn du langsam wéachst, wachst du in die Tiefe.") inspiriert, den ich wéhrend
den letzten Monaten in einem Buch gelesen habe.

Damit Pflanzen wachsen kdnnen, mussen sie erst einmal Kraft und Energie in das Wachstum ihrer
Wurzeln investieren. Sonst wirden sie wahrend den ersten Sonnentagen direkt vertrocknen. In dem
Sinne, sind wir so ahnlich wie diese Pflanzen. Wenn wir nicht in unsere Ruhephasen und
Entspannungsltbungen investieren, liegen wir bei der ndchsten groReren Anstrengung direkt wieder
,vertrocknet® auf dem Sofa.

So anstrengend ein Crash sein kann und so frustrierend es manchmal ist, Geduld haben zu mussen
- ich glaube, wir kbnnen wahrend dieser Krankheitsphase ganz viele wertvolle Dinge Uber uns selbst
lernen. Wir lernen, bewusst Pausen zu machen, Nein zu sagen, um Hilfe zu bitten, auf unseren Kérper
und unsere Gefuhle zu achten, unsere eigene Motivation zu hinterfragen, unser Leben aufzuarbeiten,
Strategien zum Entspannen und zum Pacing, und noch ganz viel mehr. Das alles wird uns spater,
wenn wir wieder gesund sind, bestimmt den Alltag erleichtern und ich bin mir sicher, dass es sich
jetzt lohnt, tief zu wachsen!



Bewegung trotz Erschopfung

Gerade am Anfang von Long Covid, wo man fur gefluihlt jede Bewegung mit Nachwirkungen
bezahlt, und wo man aul3erdem ziemlich erschdpft ist, kann es schwer sein, sich trotz
allem ein bisschen zu bewegen. Auch wahrend einem Crash fallt es schwer.

Raelan Agle, die selbst CFS hatte, macht in ihrem Youtube Channel folgenden Vergleich:
Unser Korper besteht zu einem Grof3teil aus Wasser und da liegt es nahe, uns mit einem
Gewasser zu vergleichen. Wasser, das flie3t, ist meist gesund und Lebensraum fur viele
Tiere und Pflanzen. Gewdasser, das steht, fangt schnell an, zu stinken, es bilden sich Algen,
es trocknet aus oder Tiere sterben.

Wenn wir den ganzen Tag nur auf dem Sofa liegen, sind wir wie ein Tumpel, bei dem die
Wasserqualitat immer schlechter wird. Wir verlieren an Kondition und auch kleine
Tatigkeiten werden immer anstrengender. Deshalb ist es wichtig, sich auch in solchen
Situationen und so schwer es auch fallt, immer mal wieder zu bewegen.

Weitere Gedanken dazu (Englisch): https://www.youtube.com/watch?v=nfo7Ctvitf8&t=114s



https://www.youtube.com/watch?v=nfo7Ctvitf8&t=114s

Bewegung trotz Erschopfung

Aber es ist gar nicht so leicht, sich bei einer Erschépfungserkrankung regelmafig zu bewegen...
Raelan Agle hat dazu eine Idee, die mir in der Anfangszeit von Long Covid sehr weitergeholfen hat:

Ziel ist, sich pro Tag zehn Mal zu bewegen. Wie diese Bewegung aber aussieht, ist Tages(form)
abhéangig und wird in jeder Situation neu entschieden. Wichtig ist nur, dass diese zehn
Bewegungen Uber den Tag verteilt werden und immer wieder Ruhephasen dazwischenliegen. Also
nicht was man macht z&hlt, sondern dass man es macht.

An schlechten Tagen ist eine Bewegung z.B. sich im Bett ein Mal auf die andere Seite zu drehen,
eine leichte Mobilisationstibung zu machen oder sich einen Tee zu kochen. An guten Tagen ist

eine Bewegung vielleicht, Treppen zu steigen, einen Spaziergang zu machen oder etwas zu kochen.

Auch wenn z.B. Kochen viele kleine Bewegungen beinhaltet, wird es trotzdem als eine
Gesamtbewegung gerechnet.

Um den Uberblick zu behalten, wie viel man sich schon bewegt hat, kann man Murmeln oder
einen dhnlichen kleinen Gegenstand von einer Schissel in eine andere legen, sobald man eine
Bewegung gemacht hat. Am Ende des Tages sollten alle zehn Murmeln in der zweiten Schussel
liegen - und selbst wenn nicht: Es ist genauso viel wert, es wenigstens versucht zu haben!

Weitere Gedanken dazu (Englisch): https://www.youtube.com/watch?v=nfo7Ctvitf8&t=114s



https://www.youtube.com/watch?v=nfo7Ctvitf8&t=114s

Negativity Bias

In der Psychologie wird der Negativity Bias als die
Tendenz, eher negative Dinge wahrzunehmen als
Positives, bezeichnet. Menschen waren friher
darauf angewiesen, Gefahren frihzeitig zu
erkennen und zu umgehen. Als Hohlenmensch
war es einfach wichtiger, einen Sébelzahntiger
oder Bar zu sehen, als zu bemerken, dass am
Héhleneingang eine schéne Blume wéchst. T—

Auch wenn unser Leben heute eher selten durch einen Bar gefdhrdet ist, haben wir dieses
Denken trotzdem beibehalten und so nehmen wir Negatives tendenziell etwas schneller
wahr, als Positives.

Im Bezug auf Long Covid hat es mir geholfen, mich immer wieder daran zu erinnern und
dann bewusst nach Fortschritten Ausschau zu halten, anstatt nur alles zu sehen, was
gerade nicht gut [duft. Statt ,,Das wird nie besser kann es auch helfen, zu sagen, ,Es ist
noch nicht besser geworden*.

Quelle Bild: https://web.colby.edu/cogblog/tag/stroop-task/
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Wahrend dem letzten Jahr mit Long Covid ist mir nochmal sao — i,
ganz neu bewusst geworden, wie wichtig Dankbarkeit ist :fff?skﬁu; r #4
und wie sehr sie unsere Perspektive verdndern kann. Auch 414 Foffnung sepe Rutaen Ste ate fract yon
wenn es an manchen Tagen schwer sein kann, Griinde zum A vﬁii”iiﬁmﬁeﬁﬁvﬂ&:
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kdonnen wir zumindest dankbar daflir sein, dass wir atmen
oder ein Bett zum Ausruhen haben.

Mir hilft es aufzuschreiben, woftr ich dankbar bin, denn es erinnert mich an herausfordernden Tagen
daran, dass mein Leben gar nicht so schlimm ist, wie es sich in diesem Moment vielleicht anfuhlt. Ich
habe in meiner Kiiche eine Pinnwand dafur, wo ich immer wieder Zettel anpinne, auf denen steht, wofur
ich dankbar bin. Es ermutigt mich immer wieder, wenn ich davor stehe und mir alles durchlese und ist
eine Wand mit richtig kostbaren Erinnerungen. Alternativ kann man aber z.B. auch ein Danke-Tagebuch
fahren.

Diese Fragen kdnnen beim Nachdenken helfen: Woflr bin ich dankbar in meinem Leben? WorUber
bin ich momentan glicklich? Worum beneiden mich andere? Was war das Highlight meines
Tages?

Quelle Bild: https://www.meldestellefuergluecksmomente.at/
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