gesund & grun

]s Cornelia Bloss die Diagnose
Fibromyalgie erhielt und da-
mit einen Namen fur ihre
wechselnden Beschwerden bekam,
suchte sie zunachst nach hilfreicher

Literatur. Was sie fand, enttauschte:
Medizinische Abhandlungen ohne
praktischen Rat sowie klagende Be-
schreibungen von Betroffenen. ,Wenn
es nichts gibt, schreibe ich eben
selbst“ lautete das Fazit der lebens-
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1les geht,

ribromyalgie 18 .
Wer die Erkrankung annimimit

und auf seine Bedurfnisse

~chtet, gew1innt viel — vor allem
.ebensqualitat.
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frohen Frau. So entstand das ,Fibro- kung zu erfassen. Drei Hauptsympto-
myalgie-Mutmach-Buch“ mit Strate- me treten auf:

gien gegen die typischen Symptome, Schmerz: In wechselnden Variatio-
das zugleich Patient*innen helfen und  nen und Intensititen; vorrangig In

das Krankheitshild ins Licht der Of- den Muskeln, mal hier, mal dort, i

fentlichkeit riicken soll. ganzen Korper

Fatigue: Dauerhafte Midigkeit, EI
schépfung und Schweregefiihl in de?
Gliedern trotz Schlaf und Pausen; B¢

| darf an ibermafig langen Erholungs”
Inneén  phasen.

Wie ein Chamaileon

Fibromyalgie, nicht nur der Name ist
Fomplex. Auch die Beschwerden vari-
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ptsymplo-

Varialio-
r'il"gig i"
dort, am

okeit, Er-
hl in den
neen: Be-

H}.pergpnﬂili\'iiﬁi: Uberempfindlichkeit gegenuber

guRenreizen wie Gertchen und Gerduschen; oft kom-

hiniert mit Reizblase, Reizdarm und Ahnlichem.
manche spuren anfallsartige Beschwerden, andere
«nhaltende gemafiigte oder stark wechselnde Symp-

Es existieren verschiedene Varianten, die

[OITE.
sine Einordnung der Fibromyalgie zusatzlich er-
schweren.

ribromyalgie betrifft dreil bis funi Prozent der Be-
volkerung. Ob darunter mehr Frauen als Manner
sind. ist unklar. Manche Quellen behaupten es,
doch Cornelia Bloss® Erfahrungen spiegeln ein dif-
ferenziertes Bild wider: ,,Frauen nehmen Schmerz
anders wahr und gehen anders damit um. Zudem

erhalten sie ofter diese Diagnose.”

enste Ursachen

Man vermutet, hinter der ,,Fibro" steckt eine gestor
te Schmerzwahrnehmung und -verarbeitung. Die
Klassifizierung als Autoimmunkrankheit wird
nfalls diskutiert. Cornelia Bloss, die als Heil-
aklikerin far Psychotherapie auch andere Fibro-
-Patient*innen behandelt, beschreibt diver-
rigger, die eine Ersterkrankung oder neue
be auslésen konnen: Lebensveranderungen,
ionen und schwere Erkrankungen, Hormon-
stellungen in den Wechseljahren, Schwanger-

und Pubertit — sogar positiver Stress durch

lige Ereignisse.

usschlussdiagnose

valgie ist quasi unsichtbar, sie lasst sich
furch Rontgenaufnahmen oder andere bild-

le Verfahren aufdecken, auch nicht Giber Blut-
aborwerte, Was bleibt, ist ein oft langer Weg
raxis zu Praxis. Diverse Krankheiten mit ahn-

n Symptomen miissen nach und nach ausge-
lossen werden: Multiple Sklerose, Eisenspei-

erkrankheit oder Rheuma.

Allein das Aussortieren dieser moglichen Ursa

caornelia Blos5
bromyalgie-

mochte anderen s
¢+ machen.

getroffenen Mu

sachen

und die Anamnese, also das systematische Abfra-

gen von Beschwerden, gesundheitlicher und fami-

lisrer Vorgeschichte und Lebensumstianden, fuhrt

letztendlich zur Diagnose Fibromyalgie. Nichtsdes-

totrotz konnen gleichzeitig andere Erkrankungen

wie Arthritis vorliegen und lassen die Grenzen Ver-

wischen.

SUND BLEIBEN

Mit Vitamin C

plus Selen und Zink wirken sich
glinstig auf Ermidungserscheinungen
aus und sorgen fiir eine normale
Funktion des Immunsystems.

Foto! Sabrina Probst Fatografe




Buchtipp

Cornelia Bloss

Fibromyalgie
Das Mutmach-Buch
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Handeln, nicht klagen

Was also tun gegen Schmerzen, Mii-
digkeit und Co.? ,Es gibt nicht die eine
Nonplusultra-Methode®, sagt Cornelia
Bloss, ,es geht um ein Gesamtkon-
zept, eine Lebensstil-Therapie.”

Viele verandernde Mafinahmen kin-
nen den Alltag mit Fibromyalgie er-
leichtern, Schmerzen verringern und
das Wohlbefinden verbessern. Sie um-
fassen nahezu alle Lebensbereiche.

Aktivitat

Muskeln, Sehnen und Knochen, die
regelmallig beansprucht werden, blei-
ben beweglich, belastbar und leis-
tungsfahig - und sorgen fiir eine hohe-
re Schmerzschwelle. Mifdige korper-
liche Aktivitat hilft - je regelméfiiger,

_Regelmalsige Pausen
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Stricken

Seele laden den Akkt
gchreibl Cornelia Bloss. ,

rurerlebnisse, Hobbys wie

oder andere Auszeiten.” Eines haben
die bevorzugten Pausen- -Hobbys vie-
ler Fibro-Patient*innen gemeinsani:
Sie sind mit Stille und dem bewussten

Vermeiden von Relzen verbunden.

Stressabbau

Innere Anspannung fihrt zu ange-
gpannten Muskeln und somit Zu
Schmerz. Ent-Spannung wirkt den
typischen Beschwerden entgegen. Pro-
gressive Muskelentspannung, Yoga
oder Meditation gelten als bewihrte
Methoden, auch hier entscheidet der
personliche Wohlfihlfaktor.

Was nicht als Entspannung gilt, ist
Ablenkung durch Fernsehen, Internet
oder Smartphone, Beschiftigungen
vor de1n Bildschirm hinterlassen sel-
ten ein wirklich ruhiges und erholtes
Geftihl.

Seele entlasten

Die Erfahrung, die die Heilpraktikerin

hdufig macht, ist: Fihmmyalgle Pati-

ent*innen tragen jede Menge Ballast
mit sich. Alte Muster

und Glaubenssit-
Ze, lraumatische

Erlebnisgse und emo-
tionaler Druck fallen iImmer wieder

e

,Wofiir andere teure Seminare bra

rein

gloss' Ral- praktis

I-htvnde peziehungen und V
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ZUT1T belbstbchutz zu beenden.

Gesund essen
Slebl\fErS[EndllCh tragt eine ¢
wogene Erndhrung dazu bei, dem K¢
per alle notwendigen Néihrstoffe
Lmqtungsfahlgkeu und Wohlbefi
su liefern. ,Vviele fiithlen sich bess
wenn sie auf 7Zucker oder Sch el
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fleisch verzichten. Auch
unginstig. “« gpezielle Diattipps hat
Mutmacherin aber nicht.

Entschleunigung |
Fibromyalgie macht ihr eigenes Ter
po. Ein langsameres als bei andere
Menschen. Bloss sieht es mit H |

' Es liegt zu 80 Pros.,
" ﬁ' meiner Hand
...-f_-;- e es m;rgeht ii

chen, das erledigt mein innerer |
bro-Coach. Es geht bei mir gar nich
schneller* Ankommen ist das
nicht Geschwindigkeit,

Innere Einstellung

Die Krankheit annehmen, 0hlll
Uber sie zu definieren: Ein We
vieles leichter macht Cnrnel:lll
fahrt gut damit, mit sich Eeﬂll
sichtig zu sein, die Fibro-be

Schwiichen und Bediirfnisse ﬂ' '
tieren - aher dennoch zu s

alles geht, , Bine uptimistm
haltung ist dag A und 0*
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