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Erschopft trotz Pause:
Kann eine Minute schon helfen?

Der Kaffee ist getrunken, die
Nacht war lang genug - und
trotzdem fahlt sich der Korper
an, alsseider Akkuleer. Auch ein
freies Wochenende bringt keine
richtige Erholung. Vielleicht fallt
esschwer, sich zu konzentrieren,
man reagiert schnell gereizt.
Erschopfung kann sich ganz
unterschiedlich zeigen - und ist
mehr als Mudigkeit. , Der groBe
Unterschied zur Mudigkeit ist,
dass man sich bei Erschdpfung
nicht mehr so schnell erholen
kann”, sagtJuliaWohlfarth, Phy-
siotherapeutinaus Midnchen. Sie
hat gerade ein Buch zum Thema
verodffentlicht (,, 1-Minuten-Stra-
tegie Erschopfung: Soforthilfe
bei Uberlastung, Unruhe und in-
nerer Anspannung”). Eine Pau-

se, eine Nacht Schlaf oder sogar
ein Urlaub reichen dann nicht
unbedingt aus, um wieder zu
Kraften zu kommen.

Erschopfung sei aber keine
Diagnose, so die Autorin, son-
dern ein Symptom. Und sie wer-
de von jedem Menschen anders
erlebt. Manche fuhlen sich in-
nerlich abgeschaltet, kraftlos
und leer. Andere sind mude,
aber gleichzeitig angespannt
und unruhig. , Erschdpfung ist
nicht nur koérperlich und auch
nicht nur psychisch oderemotio-
nal zu betrachten”, so Wohl-
farth. Sie kann den Alltag stark
einschranken: . Erschopfung
halt uns davon ab, etwas fur uns
zu tun, und kostet wahnsinnig
viel Lebensqualitat.”
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ERST HERAUSFINDEN, WAS
GERADE FEHLT

Doch was hilft dabei, sich wieder
weniger erschépft zu fihlen und
den Alltag wieder mehr zu ge-
nieBen? Oft greifen Menschen
nach dem, was allgemein als
wohltuend gilt: schlafen, Sport
oder Meditation. Das kann pas-
sen. Muss aber nicht.

Julia Wohlfarth rat, zunachst
genauer hinzuspdren: Fihlt sich
der K&rper eher unruhig an oder
wie abgeschaltet? Welche Ge-
danken sind da? Tritt die Er-
schopfung morgens auf, abends
oder vor allem nach der Arbeit?

. Was tut mirwirklich gut?” sei
eine der schwierigsten Fragen in
diesem Zusammenhang. Bei der
Beantwortung kann es helfen,
die ,Energiefresser” im eigenen
Leben ausfindig zu machen, rat
Wohlfarth.  Dafir  analysiert
man: Nach welchen Aufgaben,
Gewohnheiten oder Treffen hat
man besonders wenig Kraft?
Lassen sich die Situationen an-
passen, sodass sie weniger zeh-
rend sind? Und nach welchen
Aktivitaten fuhlt man sich hin-
gegen erholt?

INNERLICH UNRUHIG ODER WIE
ABGESCHALTET?

In ihrem Buch empfiehlt die Phy-
siotherapeutin darauf aufbau-

end kurze Strategien, die der Er-
schépfung entgegenwirken sol-
len. Der Reiz dieser , Ein-Minu-
ten-Strategien” liegt laut Wohl-
farth darin, dass die Hirde, sie
umzusetzen, besonders niedrig
ist. Wer bereits Uberlastet ist,
empfindet tagliche Meditation,
ausfuhrliches Schreiben oder
eine halbe Stunde Sport wo-
moglich als weitere Aufgabe.
.Bei einer Minute sagen die
Menschen: "Das schaffeich."”

Beispiele gefallig? Wer Er-
schépfung eher als innere Unru-
he empfindet, dem empfiehlt
Wohlfarth etwa eine einfache
Bewegungsabfolge:  aufrecht
stehen und die Arme locker aus-
schwingen lassen, sodass sie den
Korper berthren. , Das hilft mir,
diese innere Unruhe abzubauen
und ein bisschen Energie zu tan-
ken fiir den Moment.”

Wer sich dagegen bei Er-
schopfung eher ,wie abge-
schaltet” fahlt, kann Arme, Bei-
ne und Gesichtsanft mit den Fin-
gerspitzen abklopfen. Das kon-
ne helfen, wieder starkerim Kor-
per und im Augenblick anzu-
kommen und sich vorsichtig zu
aktivieren.

,Eine einminiitige Ubung
heilt keine Erschopfung”, be-
tont Julia Wohlfarth dabei. Sie
kann aber einen Moment der
Entlastung schaffen - und das
Gefhl zuriickgeben, selbst et-

SONDERVEROFFENTLICHUNG

«Ich bin ja so erschopft»: Dieses Gefiihl kennen viele. Wer neue Kraft tanken will, sollte zuerst
herausfinden, was ihm oder ihr guttut.

was bewirken zu kénnen. Auf
lange Sicht sollen die Strategien
dabei helfen, die eigene Erho-
lungsfahigkeit zu starken. Ziel
sollte nicht eine radikale Veran-
derung sein, sondern kleine
Schritte, die sich tatsachlich um-
setzen lassen.

Wichtig:  Selbsthilfe ersetzt
keine medizinische Abklarung.
. Grundsatzlich sage ich immer:

Der Mensch ist keine Maschine

Schmerzen ganzheitlich betrachtet

Arzte und Wissenschaftler wie
beispielsweise Prof. Dr. Dr. Chris-
tian Schubert, Psychoneuroim-
munologe, beschaftigen sich in-
tensiv mit der Frage, wie Kérper,
Geist und Seele miteinander ver-
bunden sind. Der Mensch ist ein
hochkomplexes Lebewesen und
sollte deshalb nicht nur auf ein-
zelne  Korperbereiche  oder
Symptome reduziert werden.

Auch bei Ruckenschmerzen
sollte deshalb nicht nur das
schmerzende Korperareal be-
trachtet werden.

In der Osteopathie werden bei
der Behandlung verschiedene
Ebenen bertcksichtigt wie: Me-
chanische Ebene: Muskulatur,
Fehlbelastungen, Bewegungs-
muster und Uberlastungen. Bio-
chemische Ebene: Erndhrung,
Mineralstoffversorgung, Medi-
kamente und Unvertraglichkei-
ten.

Emotionale Ebene: Stress,
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Sorgen und psychische Belas-
tungen, die Muskelspannung
und Schmerzempfinden beein-
flussen kénnen.

Energetische Ebene: mégli-
che energetische Zusammen-
hange und Regulationsprozes-
se.

Strukturelle Ebene: Gewe-
be, Organe und Narben sowie
deren mogliche Wechselwirkun-
gen.

Ein Beispiel aus der Praxis: Eine
Patientin litt funf Jahre lang
unter tiefen Schmerzen im Len-
denbereich. Nach erfolglosen
orthopéadischen,  physiothera-
peutischen und  chiroprakti-
schen Behandlungen zeigte die
osteopathische  Untersuchung
einen moglichen Zusammen-
hang mit einer zehn Jahre alten
Kaiserschnittnarbe. Nach geziel-
ter Behandlung verbesserten
sich ihre Beschwerden deutlich.
Das Beispiel verdeutlicht: Eine

ganzheitliche Betrachtung kann
helfen, individuelle Zusammen-
hange zu erkennen und neue
Wege zu mehr Wohlbefinden
und Bewegungsfreiheit zu eroff-
nen.

Die Behandlungskosten von
80 Euro werden anteilig von den
Krankenkassen Gbernommen!
In der Praxis fir Osteopathie von
Thorsten Schulz und Kollegen
bekommen Patienten immer ein
offenes Ohr, Zeit, Verstandnis,
medizinischen  Sachverstand
und gute Hande fur ihre Proble-
me. Nahere Informationen unter
Telefon (05137) 8186826 und
www.osteopathie-garbsen.de.

In der Praxis fiir Osteopathie
von Thorsten Schulz (links) und
seinem Kollegen Jorg Tittes
steht das Wohl der Patienten

an erster Stelle. Foto: privat

Bitte alle Symptome arztlich ab-
klaren lassen”, sagt Wohlfarth.
Besonders starke Erschopfung
nach kleinsten Belastungen - et-
wa schon nach kurzem Gehen -
sollte professionell eingeordnet
werden. Auch bei extremer inne-
rer Leere, Hoffnungslosigkeit
oder Sinnverlust sei Unterstit-
zung wichtig.

FUr den Alltag bleibt eine Hal-

Wo gibt es Hilfe bei Pflegefragen?

Wie genau gehen wir den barrie-
refreien Badezimmerumbau an?
Wie kann die Tochter, die einen
Grof3teil der Pflege stemmt, ent-
lastet werden? Pflegebedurftige
undihre Angehérigen fuhlen sich
bei Fragen wie diesen manchmal
ziemlich Uberfordert.

Gut, wenn jemand, der sich
auskennt, einmal auf die Situa-
tionschaut -im Rahmen einer Be-
ratung zur Pflege. Was dabei
nicht jeder auf dem Schirm hat:
Solche Angebote sind fur Pflege-
bedurftige undihre Angehorigen
kostenfrei, so das Zentrum fir
Quialitat in der Pflege (ZQP). Die
Pflegekasse Gbernimmt die Kos-
ten.

Beratungzur Pflegeist regional
mitunter ganz unterschiedlich
organisiert. Angebote gibt es
unter anderem von Pflegekas-
sen, privaten Pflegeversicherun-
gen, Pflegestlitzpunkten, Wohl-
fahrtsverbanden und Kommu-
nen, zéhltdas ZQP auf. Neben all-
gemeinen Beratungsangeboten
gibt es auch solche zu speziellen
Themen wie dem Umgang mit
Demenz oder zum Wohnen. Su-
chen kann man danach in einer
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Orientierung im Dschungel der Pflegeleistungen: Nach einer Bera-
tung haben Pflegebediirftige und ihre Angehérigen mehr Klarheit.

Datenbank des ZQP.

Ein gutes Beratungsangebot
bertcksichtigt die individuelle Le-
benssituation der pflegebedrfti-
gen Person und ihrer Angehori-
gen. Bedurfnisse und Winsche
flieBen also mit ein. Der Berater
oder die Beraterin zeigt Hand-
lungsmoglichkeiten und Ange-
bote auf, fur die sich der oder die
Pflegebedirftige dann selbstbe-
stimmt entscheiden kann, so das
ZQP.

Foto: Franziska Gabbert/dpa-mag

Ein passendes Angebot gefun-
den? Um das Beste aus dem Ter-
min herauszuholen, ist eine
grindliche Vorbereitung wichtig.
Jlch wirde pflegebedurftigen
Menschen und ihren Angehori-
gen empfehlen, sich vor einer Be-
ratung Notizen zu wichtigen The-
men und Fragen zu machen”, rat
Daniela Sulmann, ZQP-Pflegeex-
pertin. Fragen, an denen man
sich orientieren kann, sind:
> Wie ist die Pflege derzeit orga-

Foto: Zacharie Scheurer/dpa-mag

tung, die Wohlfarth besonders
wichtig ist: ,Nicht gegen den
Korper zu arbeiten, sondern ihm
freundlich zu begegnen.” Denn
oft habe der Kérper lange kom-
pensiert, bevor die Erschdpfung
spurbarwurde. Wer beobachtet,
was Energie raubt und was Ener-
gie gibt, kanndeneigenen Alltag
Schritt fur Schritt verandern.
(dpa)

ANZEIGE

nisiert?

» Was gelingt dabei gut?

» Was ist schwierig oder belas-
tet?

» Wobei wird Unterstiitzung be-
notigt?

» Was soll sich kiinftig andern?

Ubrigens: In einem Fall sind re-
gelmaBige  Beratungstermine
Pflicht. Pflegebedirftige ab Pfle-
gegrad 2, die zu Hause leben und
ausschlieBlich Pflegegeld emp-
fangen, also keinen ambulanten
Pflegedienst nutzen, missen sich
regelmaBig beraten lassen. Ziel
ist, die Qualitat der hauslichen
Versorgung sicherzustellen,
heit es vom Pflegewegweiser
NRW.

Die Beratung soll einmal im
Halbjahr geschehen. In der Regel
kommt ein ambulanter Pflege-
dienst vorbei, um die Beratung
durchzuftihren. Wer die Termine
nicht wahrnimmt, muss damit
rechnen, dass das Pflegegeld ge-
kdrzt wird.

Pflegebedurftige mit den Pfle-
gegraden 4 und 5, die zu Hause
leben, kénnen zudem freiwillig
vierteljahrlich eine weitere Bera-
tung in Anspruch nehmen. (dpa)



