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die heilenden Krifte im Menschen stirken,
die Bildung des eigenstindigen Urteils unterstiitzen,
die Initiativbereitschaft von Patienten und Verbrauchern fordern.

Uber dieses Buch: Basierend auf langjihrigen Erfahrungen in der Naturheilkunde und
der Anthroposophischen Medizin mit Erschopfungssyndromen und gestiitzt durch
eine wissenschaftliche Studie legt Jan Mergelsberg in diesem Buch ein Konzept vor,
das wirksame Hilfen bei den verschiedensten Post-Covid-Erscheinungen wie auch all-
gemein bei chronischen Fatigue-Erkrankungen gibt. In zwolf Schritten leitet er die
Leserinnen und Leser zur Wiederbelebung ihrer Gesundheitskrifte an. Ein Kapitel mit
»Erste-Hilfe-MaRnahmen« bei starken Beschwerden rundet die Palette der therapeuti-

schen Méglichkeiten ab.
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< e Vorwort

erprobte
Therapieansdtze

Uberschneidungen
mit Erschopfungs-
syndromen

I ch freue mich, dass Sie dieses Buch zur Hand genommen haben! Es richtet
sich in erster Linie an Betroffene des sogenannten »Post-Covid-Syndroms,
das auch als »Long Covid« bezeichnet wird. Darunter leidet seit Beginn der
Corona-Pandemie eine Vielzahl von Menschen. Sie kimpfen mit Symptomen
wie dauernde Miidigkeit, Konzentrationsmangel oder Kraftverlust. Die Sym-
ptome mogen banal klingen, aber sie konnen sehr beeintrichtigende Aus-
mafle annehmen. Die Betroffenen suchen hiufig vergeblich nach angemesse-
ner medizinischer Hilfe. So michtig unsere Medizin in vielen Bereichen ist,
so steht sie doch duflerst ratlos diesem Syndrom gegentiber. Betroffene fithlen
sich nicht selten mit ihren Beschwerden allein gelassen.

Die gute Nachricht ist, dass es eine Vielzahl erprobter Therapieansitze aus
der Naturheilkunde und der Anthroposophischen Medizin gibt, die man bei
sich selbst anwenden kann. Die Aufgabe dieses Buches ist es, Sie in die Lage
zu versetzen, sich mit solchen Therapien selber zu helfen.

Im Verlauf der Pandemie kam noch eine weitere Gruppe von gesundheit-
lich eingeschrinkten Menschen hinzu. Es sind diejenigen, die nach einer
Corona-Impfung mit lang anhaltenden gesundheitlichen Folgen zu kimp-
fen haben. Dieser Zustand erhielt inzwischen die Bezeichnung »Post-Vac-
Syndrom«. Die Symptomatik kann derjenigen von Long Covid sehr dhneln.
Die hiervon Betroffenen haben es ebenfalls schwer, medizinische Hilfe fiir
ihre Symptome zu bekommen. Auch ihnen soll dieses Buch die Méglichkeit
geben, eigene Kompetenzen fiir ihren Weg zu neuer Gesundheit zu erwerben.

Mit der Aufgabe, einen Weg aus chronischer Erschépfung und Midigkeit
zu finden, stehen Betroffene von Long Covid oder dem Post-Vac-Syndrom
nicht alleine da. Es gab schon vor der Pandemie Erkrankungen mit sehr star-
ker, oft medizinisch nicht erklirbarer Erschépfungssymptomatik — allen vor-
an das sogenannte »Chronic Fatigue Syndrome« (ME/CFS). Die allgemeine
Aufmerksamkeit, welche das Long-Covid-Syndrom im Laufe der Pandemie
erhielt, hat auch das Bewusstsein fiir diese hiufig ibersehenen Erkrankungen
geschirft. Wie sich im Laufe des Buches zeigen wird, gibt es viele Uberschnei-
dungen zwischen Long Covid und anderen Erschépfungssyndromen. Und
Betroffene profitieren hiufig auch von denselben therapeutischen Mafdnah-
men. Insofern ist das Buch auch fiir Menschen geschrieben, die Hilfe fiir ihre
chronische Erschopfungssymptomatik suchen, auch wenn an deren Beginn
nicht unbedingt eine Corona-Infektion oder eine Impfung stand.



Erfahrungen mit Long Covid “

Betroffene von ME/CFS, Fibromyalgie, Burnout und weiteren Erschépfungs-
syndromen kénnen die hier beschriebenen Hilfestellungen anwenden, auch
wenn diese Erkrankungen im Text des Buches nicht immer explizit aufgeftihrt
werden.

Erfahrungen mit Long Covid

Wo kommen die therapeutischen Erfahrungen her, die diesem Buch zugrunde
liegen? Als die Corona-Pandemie begann, war ich Oberarzt am Paracelsus-
Krankenhaus in Bad Liebenzell, einer anthroposophischen Fachklinik fiir In-
nere Medizin. In der ersten Pandemie-Zeit wurden zunichst Menschen mit
akuten Corona-Infektionen auf einer speziellen Isolierstation behandelt. Ab
Ende 2020 kamen mehr und mehr Menschen mit einer quilenden Erschép-
fungssymptomatik nach durchgemachten Corona-Infektionen in das Kran-
kenhaus. Wir begannen ein fiir diese Patientinnen und Patienten zugeschnit-  speziell
tenes Therapiekonzept zu erarbeiten. Dabei konnten wir auf einer breiten zugeschnittenes
Erfahrung aufbauen, denn schon seit Lingerem werden Patientinnen und Therapiekonzept
Patienten mit verschiedenen Fatigue-Syndromen im Paracelsus-Krankenhaus
betreut.
Wir behandelten die Betroffenen des neuartigen Long-Covid-Syndroms mit
einem intensiven Programm von speziellen Wirmetherapieverfahren, allem
voran die sogenannte »Ganzkorper-Hyperthermie«. Dies ist ein naturheil-
kundliches Verfahren, das in der Behandlung chronischer Schmerzen und
Fatigue etabliert ist, bei dem man in einer Art Warmekammer tiber mehrere
Stunden in ein kiinstliches Fieber versetzt wird. Zudem gab es tiglich pfle-
gerische Anwendungen und Wickel, spezielle Bewegungstherapien und eine
individuelle Komplextherapie mit anthroposophischen Medikamenten. Die
ersten Riickmeldungen von behandelten Patientinnen und Patienten waren Riickgang der
sehr positiv. Sie berichteten von einem deutlichen Riickgang ihrer Beschwer-  Beschwerden
den im Laufe der ca. zehntigigen Krankenhausbehandlung.
Um die Therapie-Ergebnisse messbar und objektiv nachvollziehen zu
kénnen, haben wir allen Patientinnen und Patienten vor und nach der Be-
handlung Fragebogen ausgeteilt, in denen der Schweregrad ihrer Symptome
gemessen wurde. Vier Wochen nach der Entlassung wurden die Symptome
erneut erfasst, um die Stabilitit der Therapie-Ergebnisse zu tiberpriifen. So
konnten wir Datensitze von 49 Patientinnen und Patienten sammeln, die in



T Vorwort

wissenschaftliche
Studie

Reduktion der
Symptome

der Pilotphase behandelt wurden. Die Daten wurden an das ARCIM-Institute
in Filderstadt iibergeben und dort aufgearbeitet und analysiert. Die Ergebnisse
der Analyse zeigen eine statistisch signifikante Besserung der Fatigue-Sym-
ptomlast bei den behandelten Patienten.

50

40
20
10

vor Behandlung nach Behandlung nach vier Wochen

Verdnderung der Fatigue-Symptomatik bei Long-Covid-Patienten im Verlauf der stati-
ondren Behandlung im Paracelsus-Krankenhaus Bad Liebenzell auf einer Skala von 0 =
starkste Erschopfung bis 52 = keine Erschopfung. Erfasst sind 49 Patientendaten aus dem
Jahr 202 1. Der Median lag vor der Behandlung bei 18,0 Punkten, was einer sehr starken
Fatigue-Symptomatik entspricht. Er stieg wahrend der Behandlung auf 31,5 Punkte an,
die Symptomlast verbesserte sich also deutlich. Vier Wochen nach Entlassung aus dem
Krankenhaus war der Wert weitgehend stabil (32,2 Punkte), was daflr spricht, dass der
Therapie-Effekt auch nach Ruckkehr in den Alltag weitgehend erhalten blieb. (Abdruck
der Grafik mit freundlicher Genehmigung des ARCIM-Institute in Filderstadt, welches die
Daten ausgewertet, statistisch analysiert und in einem internationalen Fachjournal zur
Publikation eingereicht hat.)'

Neben der Besserung der Erschépfung konnte im Rahmen der Datenerhe-
bung auch eine Reduktion von Symptomen wie Luftnot, Enge in der Brust
und Schmerzen verzeichnet werden. Bei fast allen Patientinnen und Patienten
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nahm die allgemeine Leistungsfihigkeit zu. Aufgrund der positiven Erfahrun-
gen wurde das Therapieprogramm im Paracelsus-Krankenhaus weiter ausge-
arbeitet, und inzwischen konnte eine grofle Anzahl an Betroffenen erfolgreich
behandelt werden.

Bei meiner drztlichen Arbeit mit Long-Covid-Betroffenen konnte ich diese rit-
selhafte Erkrankung mehr und mehr kennenlernen. Als besonders lehrreich
empfand ich die therapeutischen Einzel- und Gruppengespriche. Hier bekam  therapeutische
ich durch die Schilderungen der Betroffenen ein immer differenzierteres Bild ~ Einzel- und Grup-
von dem, was sie durchmachen. Aber auch der Erfahrungsschatz iiber hilf- pengesprdche
reiche Mafinahmen und Anwendungen konnte so Stiick fiir Stiick wachsen.
Der rege Austausch mit Arztinnen und Arzten in einer internationalen Fach-
gruppe iiber Anthroposophische Medizin beim Post-Covid-Syndrom? trug zur
Vertiefung der Erfahrungen bei.

2023 wechselte ich in die ambulante Medizin und arbeite nun in einer
schmerztherapeutischen Praxis. Auch hier begleite ich viele Betroffene des
Long-Covid- oder Post-Vac-Syndroms mithilfe der Anthroposophischen Medi-
zin. Im Lauf der Zeit wuchs mein Bediirfnis, die therapeutischen Erfahrungen
aufzuschreiben, um sie interessierten Betroffenen zur Verfiigung stellen zu
konnen. Also machte ich mich auf den Weg, diesen Ratgeber zu schreiben.

Personliche Hintergriinde

Das Buch baut auch auf persénliche Erfahrungen auf, die ich eher unfreiwillig
machte: Im Jahr 2021, als die Datenerhebung fiir die Post-Covid-Studie am
Paracelsus-Krankenhaus gerade auf Hochtouren lief, wurde ich selbst krank.
Es war nicht Covid-19, was mich aus der Bahn warf, sondern eine virale Ge-
hirnentziindung. Nachdem die Infektion iiberstanden war, kimpfte ich fur
ca. neun Monate mit starken Beeintrichtigungen wie allgemeine Schwiche,
Konzentrationsstorungen und Erschopfbarkeit. Ich war auf einmal gezwun-  »Seitenwechsel«
gen, »die Seiten zu wechseln« und diese Symptome als Betroffener zu erleben.
Dank der Unterstiitzung meiner Familie und von Freunden sowie mithilfe
der Anthroposophischen Medizin konnte ich mich auf einen langwierigen,
aber erfolgreichen Weg zur Genesung begeben. Dies war eine sehr lehrrei-
che Zeit fiir mich. Ich habe quilende Symptome wie Muskelschmerzen, Fa-
tigue und PEM (Postexertionelle Malaise, eine plotzliche Verschlechterung
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aller Fatigue-Symptome nach nur geringer Anstrengung) »von innen her«
erlebt. Aber nicht nur das, auch viele Therapien und Anwendungen durfte
ich kennen- und schitzen lernen. So wurden diese Monate zu einer Zeit,
die meiner drztlichen Erfahrung eine unerwartete Tiefe gaben. Inzwischen
kann ich gliicklicherweise sagen, dass ich wieder komplett gesund bin — auch
wenn ich immer wieder daran erinnert werde, achtsam mit meinen Kriften
umzugehen.

Diese neu gelernte Achtsambkeit spiegelte sich auch in meiner Arbeitsweise  neu gelernte

an diesem Buch wider. Denn ich machte mir immer wieder deutlich, dassich  Achtsamkeit
die Tipps und Ratschlige dieses Buches auch selbst beherzigen darf. Wie Sie
noch sehen werden, wird es viel um die Respektierung der eigenen Kraftgren-
zen und die Vermeidung von iibermifligem Zeit- und Erfolgsdruck gehen.
Das fithrte bei mir dazu, dass ich immer wieder die Geschwindigkeit bei
der Erstellung des Buches drosselte, um mir Zeit zum Nachdenken und fiir
Pausen zu gonnen. Es war manchmal nicht einfach, mir dies zuzugestehen.
Denn aufgrund der Aktualitit des Themas und der Vielzahl der Betroffenen
hitte ich das Buch gerne moglichst schnell verdffentlicht. Doch die achtsame
Arbeitsweise war letztlich das Richtige fiir mich und auch fiir das Buch.

Salutogenese:
Schwimmen lernen im Strom des Lebens

Die grundlegende Idee dieses Buches ist recht einfach. Man kénnte sie so
ausdriicken: Wir sind zwar in der Situation, dass medizinisch nur wenig ge-
gen die haufigsten Symptome des Long-Covid- und des Post-Vac-Syndroms
getan werden kann. Umso mehr konnen die Betroffenen hingegen fiir ihre
Gesundheit tun. Und hierfiir sollen sie in diesem Buch Hinweise, Hilfen und
konkrete Anleitungen finden.

Das Buch orientiert sich damit am Grundgedanken der sogenannten »Salu-  Grundgedanke
togenese«. Dies ist ein Zweig der Gesundheitswissenschaften, der sich weni-  der Salutogenese
ger mit der Bekdmpfung von Krankheiten als mit der Férderung von Gesund-
heitsfihigkeit beschiftigt. Deren Begriinder, der israelische Medizinsoziologe
Aaron Antonovsky, pragte einmal folgendes Bild:* Das Leben ist wie ein Strom
von Ereignissen, in dem wir schwimmen. Manchmal flief3t das Leben ruhig
vor sich hin, doch immer wieder kommen wir in Turbulenzen und Strom-
schnellen. Erkrankungen kénnen unser Leben in grof3e Turbulenzen bringen.



ETEE Vorwort

»Rettungsringe«
der Medizin

Forderung der
gesunden Anteile
im Menschen

Die Medizin versucht, uns mit Rettungsringen zu versorgen, damit wir dabei
nicht untergehen. Das sind beispielsweise Medikamente oder Therapien, die
bestimmte Krankheitsprozesse unterbinden. Aber noch wichtiger ist es, selber
schwimmen zu lernen. Sodass man Turbulenzen und Stromschnellen des
Lebens mit eigenen Kriften durchschwimmen kann. Auf diese Weise ist man
weniger auf die »Rettungsringe« der Medizin angewiesen.

Die salutogenetische Gesundheitswissenschaft beschiftigt sich mit der Fra-
ge, wie Menschen zu guten Schwimmern im turbulenten Strom des Lebens
werden kénnen. Dies ist insbesondere dort wichtig, wo es seitens der konven-
tionellen Medizin wenige »Rettungsringe« gibt, so wie es derzeit die Betroffe-
nen des Long-Covid- und des Post-Vac-Syndroms erleben miissen.

Anthroposophische Medizin:
Gesundheit wachsen lassen

Die therapeutischen Empfehlungen dieses Buches basieren auf dem Erfah-
rungswissen der Anthroposophischen Medizin. Dies ist eine ganzheitliche
Therapierichtung, die vor gut hundert Jahren von Arztinnen und Arzten in
Zusammenarbeit mit Rudolf Steiner begriindet wurde. Sie hatten das Anlie-
gen, den Menschen auf vier Ebenen therapeutisch zu unterstiitzen:

« auf der Ebene des »physischen Leibes«, also der organisierten Leiblich-
keit des Menschen,

« auf der Ebene der »Lebenskrifteorganisation«, also der Sphire des
Wachstums und der Regenerationskrifte,

« auf der Ebene der »Empfindungsorganisation«, dem Quell des Seelenle-
bens mit allen Geftihlen, Gedanken und Willensimpulsen,

« auf der Ebene der »Ich-Organisation, also der Individualitit des einzel-
nen Menschen, die sich unter anderem in seiner einzigartigen Biografie
ausdriickt.

Man kann mit guten Griinden davon sprechen, dass Anthroposophische Me-
dizin eine salutogenetisch ausgerichtete Therapieform ist. Denn sie wendet
sich immer primir an die gesunden Anteile im Menschen und versucht, diese
therapeutisch zu férdern. Das geschieht durch verschiedene therapeutische
Maflnahmen, vor allem mit dufleren Anwendungen und natiirlichen Medi-
kamenten. Im Gegensatz zu den »chemischen« Arzneistoffen der konventio-



Wo soll ich anfangen zu lesen? “

nellen Medizin wirken diese nicht zwingend auf den Organismus, indem sie

beispielsweise bestimmte Rezeptoren blockieren, um eine Krankheitserschei-

nung zu beeinflussen. Vielmehr werden Arzneimittel eingesetzt, die mit dem

Organismus interagieren und ihm Anstofle geben sollen, seine salutogene- Interaktion mit
tischen Potenziale besser zu entfalten. In diesem Buch sollen MaRnahmen dem Organismus
und Anwendungen vorgestellt werden, die sich bei der Behandlung des Long-

Covid- und des Post-Vac-Syndroms bewihrt haben.

Wo soll ich anfangen zu lesen?

Viele Betroffene des Long-Covid- oder des Post-Vac-Syndroms haben es auf-

grund ihrer Erkrankung schwer, viel Text zu lesen. Daher sind die Kapitel so

gestaltet, dass man méglichst an jeder Stelle in das Buch einsteigen kann. Sie  Einstieg
diirfen das Buch also gerne dort zu lesen beginnen, wo Sie das grofite Interes-  iberall méglich
se oder den grofiten Informationsbedarf haben:

. Wenn Sie grundlegende Informationen tiber das Long-Covid- und das
Post-Vac-Syndrom oder weitere Fatigue-Erkrankungen suchen, dann be-
ginnen Sie mit den ersten Kapiteln ab Seite 23.

« Wenn Sie sich mit der Frage auseinandersetzen mochten, was diese Er-
krankung mit Thnen und Threm Leben zu tun haben konnte, dann kon-
nen Sie ab Seite 59 auf die Suche nach Antworten gehen.

. Wenn Sie praktische Werkzeuge suchen, um sich auf einen ganzheitli-
chen Weg zu neuer Gesundheit zu machen, beginnen Sie auf Seite 97.

« Und wenn Sie direkt therapeutische Hilfe fiir bestimmte Symptome be-
notigen, beginnen Sie mit dem Kapitel »Erste Hilfe bei hdufigen Sym-
ptomen« am Ende des Buches ab Seite 221.

Ich hoffe, Thnen mit diesem Buch auf Threm Weg zur Gesundung weiterhel-

fen zu konnen. Meine guten Wiinsche begleiten Sie!

Unterlengenhardt, Pfingsten 2024,
Dr. med. Jan Mergelsberg





