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Ein wichtiger Hinweis:

Die in diesem Kalender enthaltenen Informationen, Empfehlungen und
Ubungsvorschlige dienen der Selbsterkenntnis und kénnen den Weg zur
Selbstheilung fordern. Dieser Kalender ist kein medizinisches Lehrbuch
und kann keine medizinische Diagnose sowie entsprechende Behandlung
ersetzen. Im Zweifelsfall, bei akuten Schmerzen oder bestehender
Erkrankung ist stets ein Arzt oder anderes qualifiziertes Fachpersonal
aufzusuchen. Denn nur ein Arzt kann eine Diagnose stellen und eine
Therapie durchfiihren. Das gleiche gilt fiir rechtliche und steuerliche
Hinweise, fiir die du dich an einen Rechtsanwalt oder Steuerberater
wenden solltest. Autor und Verlag weisen darauf hin, dass Leserinnen und
Leser selbst zu entscheiden haben, inwieweit sie die Anregungen in
diesem Kalender umsetzen moéchten und dass Selbstbehandlung in
eigener Verantwortung geschieht. Eine Haftung fiir Schaden jeglicher Art,
die durch Missachtung dieses Hinweises entstehen, wird von Seiten des
Autors und des Verlages hiermit ausgeschlossen. Der Verlag weist
auBerdem darauf hin, das Praparate zu Nahrungsmittelerganzung
strengen EU-Richtlinien unterliegen. Die Hinweise des Autors sollten
daher neutral betrachtet werden.

Kontakt:
Webseite: www.mecfs-handbuch.de

E-Mail: mecfs@pfadler.com



Mein ME/CFS Kalender

Name:

Geburtsdatum:

Notfallkontakte:

1. Name:

(bitte benachrichtigen)

Telefonnummer:

[ 1 Vertrauensperson

(bitte benachrichtigen)

Bezug zu mir [ ] Familie [] Freund
2. Name:

Telefonnummer:

Bezug zu mir [ ] Familie [] Freund

3. Name:

[ 1 Vertrauensperson

(behandelnder Arzt)

Adresse:

Telefonnummer:

Wichtige medizinische Informationen:

(Kreuze an, falls zutreffend)

-[ 1 Medikamentenunvertraglichkeiten:

- [1Allergien:

- [ ] Orthostatische Intoleranz (z. B. POTS, NMH)

- [ ] Reizliberempfindlichkeit (Licht, Gerdusche, Geriiche)

- [ 1 Probleme mit der Schmerzverarbeitung

- [ ] Verdacht auf Mitochondriopathie / Energiestoffwechselstérung

Weitere wichtige Hinweise:




Wichtige Hinweise fiir medizinisches Personal und Betreuende:

e Myalgische Enzephalomyelitis / Chronisches Fatigue-Syndrom (ME/
CFS) ist eine schwere neuroimmunologische Erkrankung.

e Anstrengung kann Symptome verstarken! Schon kleine Belastungen
kénnen zu einer anhaltenden Verschlechterung (Post-Exertional
Malaise, PEM) fuihren.

e Korperliche Untersuchung so kurz und schonend wie moglich
durchfiihren.

e Nicht zur Bewegung oder Reha drangen! Kérperliche Aktivitat kann den
Zustand drastisch verschlechtern.

e Lautsprecherdurchsagen, grelles Licht und Gerliche kénnen zu einer
Reiziiberflutung fiihren. Ruhige Umgebung ermdglichen.

¢ Orthostatische Intoleranz: Viele Betroffene konnen nicht lange stehen
oder sitzen. Flachlagerung oft notwendig.

e Schmerzmittel und Medikamente missen individuell abgestimmt
werden. Viele Betroffene reagieren empfindlich auf Medikamente.

¢ Infektionen kdnnen schwere Riickfille auslosen. Behandlungsstrategie
anpassen und Immunstatus berticksichtigen.

Im Notfall bitte beachten:

e Kein unnotiger Stress oder Zwang! Notfalls Medikamente zur
Beruhigung erwagen.

¢ Bei Kollaps oder Schwache: Blutdruck und Herzfrequenz im Liegen und
Stehen messen.

e Bei Schmerzkrisen: Keine standardmaRige Schmerztherapie,
individuelle Vertraglichkeiten beachten.

o Flussigkeitszufuhr  kann hilfreich sein (z. B. Infusion mit
Kochsalzlosung).



Anleitung zur Nutzung
deines personlichen Kalenders

In deinem persdnlichen Kalender sind deine Termine, Aufgaben, Aktivitaten
und Emotionen (ibersichtlich miteinander verkniipft. So hast du alles im
Blick und erkennst Zusammenhange zwischen deinem Alltag und deinem
Befinden. Du kannst deine Notizen direkt eintragen und im unteren Bereich
ein kleines (Dankbarkeits-)Tagebuch fiihren. Rechts neben dem Kalender
findest du deine Selbstbeobachtung (Aktivitdit / Emotionen), die dir
Auskunft tiber die Hohen und Tiefen deines Tages gibt:

M = Mentale Wachheit (Konzentration, Aufnahmefahigkeit,

Gedachtnis)

e P = Physisches Wohlbefinden (Stimmung, Gelassenheit, sich spiiren
kénnen)

e K =Korperliche Kraft (Ausdauer, Energie, Beweglichkeit, Koordination)

e Bewertung: 1 = wenig, schwach bis 10 = sehr stark, am besten

Tipps zur Nutzung deines Kalenders:

e Erstelle eine To-Do-Liste mit realistischen Zielen —sobald etwas erledigt
ist, hake es ab.

e Setze Prioritaten: Was ist heute wirklich wichtig und dringend?

¢ Mach dir eine Non-To-Do-Liste oder delegiere Aufgaben — du musst
nicht alles allein schaffen.

e Verkniipfe deine Aufgabenliste mit dem Kalender und deiner
Selbstbeobachtung.

e Plane ausreichend Ruhepausen ein — Erholung gehort fest in deinen
Alltag.

Wenn du flach liegst, kreuze ,,Crash-Tag — heute war Ruhe meine Therapie”
an und belaste dich nicht mit weiteren Details.

Rechts oben kannst du Schlaf, Schmerz, Stimmung und Energie mit einer
einfachen Skala bewerten. So erkennst du Muster im Verlauf.

Am Ende jedes Monats findest du eine Ubersichtsseite, in die du deine
Monatswerte zum Vergleich eintragen kannst. Das Blatt ist blanko und
bietet mehrere Felder zum Eintragen deiner Werte.



Beispiel:

e Oben links — morgendlicher HRV-Wert

* Daneben — Morgen-Puls

Wenn du zwei unterschiedliche Farben nutzt, bleibt es auch bei mehreren
Werten im selben Feld tbersichtlich.

Am Ende des Kalenders findest du viele hilfreiche Informationen und einen
blanko Medikamentenplan zur taglichen Nutzung.

Warum ein Dankbarkeitstagebuch?

Dankbarkeit hilft dir, den Blick auf das zu richten, was trotz Krankheit gut ist.
RegelmaRiges Aufschreiben positiver Erlebnisse oder Gedanken wirkt
stabilisierend auf das Nervensystem, kann Stress reduzieren und starkt das
Gefiihl innerer Ruhe und Verbundenheit. Schon drei kleine Dinge pro Tag
genugen.
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Pacing — der wichtigste Baustein im Umgang
mit ME/CFS

Einleitung

ME/CFS ist eine schwere, neuroimmunologische, organische
Erkrankung.

Bereits alltagliche Tatigkeiten konnen zu einer anhaltenden
Verschlechterung fiihren (Post-Exertional Malaise, PEM).

Pacing ist das wichtigste Werkzeug, um Symptome zu bewaltigen,
Stabilitat zu gewinnen und Verschlechterungen vorzubeugen.

Grundprinzipien des Pacings

Aktivitaten immer dem aktuellen Energielevel anpassen

Alle Aktivitatsarten bericksichtigen: korperlich, kognitiv, sozial,
emotional.

Ziel: Aktivitat unterhalb der Belastungsgrenze halten. Symptome
minimieren, Stabilitdt erreichen, PEM vermeiden.

Gute Nachricht: Pacing kann den Krankheitsverlauf stabilisieren und bei
einigen sogar zu Verbesserungen fithren.

Kein schneller ,Heil-Trick” — Geduld und konsequentes Uben sind nétig.

Warum Bewegung nicht immer hilft

Adrenalin erlaubt kurzzeitige Uberlastung — gefolgt von Crash oder
PEM.

Bei ME/CFS kann ,mehr Bewegung” den Zustand verschlechtern.
Anders als bei anderen chronischen Krankheiten ist Schonung hier ein
notwendiger Schutz.

Post-Exertional Malaise (PEM)

Definition: Symptomverschlechterung nach Aktivitat, oft verzdgert und
langanhaltend.

Ausloser: korperliche Belastung, geistige Uberforderung, Stress,
Infekte, Schlafprobleme, Reiziiberflutung, soziale Termine.

Wichtig: Niemand tragt Schuld an einer PEM — auch bestes Pacing
verhindert nicht alle Ausloser.

Friihe Warnsignale rechtzeitig erkennen

Schmerzen, Reizbarkeit, Kaltegefiihl.

Unscharfes Sehen, Konzentrationsprobleme, Verlangsamung.
Herzrasen, Schlafstérungen, ungewdshnliche Ubelkeit.

Hinweis: Signale sind nicht immer spiirbar — lieber vorsorglich
abbrechen.



Atemtechniken fir Ruhe, Energie und Balance

Atmung — dein Schliissel zu Ruhe und Balance

¢ Sympathikus (Einatmen) -> Aktivitat, Anspannung,
Ressourcenverbrauch
e Parasympathikus  (Ausatmen) -> Entspannung, Erholung,
Ressourcenaufbau
e Stress = schnelle, flache Atmung - Sympathikus dominiert
¢ Ruhe =langsame, tiefe Atmung = Parasympathikus wird gestarkt
Herz & Atem: Beim Einatmen steigt der Puls, beim Ausatmen sinkt er -
bewusstes Ausatmen beruhigt dein System.
e Nasenatmung: filtert, befeuchtet, versorgt Organe besser mit
Sauerstoff, bringt mehr Energie.
Bauchatmung: entlastet Schultern/Nacken, unterstitzt Verdauung,
signalisiert Sicherheit.
Lippenbremse: langsam, gleichmaRig ausatmen -> Nervensystem
beruhigt sich.
Atme langsamer als gewohnt — schon das beruhigt dein Nervensystem.
e Langeres Ausatmen wirkt wie ein Signal: ,Alles ist gut.”
e Finde deinen eigenen Rhythmus — nie in Anstrengung gehen.
e Schon 2-3 Minuten bewusstes Atmen kénnen Stress abbauen.

- Deine Atmung ist wie ein kleines tagliches Training fiir Herz, Kreislauf
und Nervensystem. Ube regelméaRig —immer im Wohlfiihlbereich.

Kohdrentes Atmen (5-5) — Alltag

Y Einatmen 5 Sekunden

£2 Ausatmen 5 Sekunden

Mehrere Minuten wiederholen

3 Hilft, Ruhe und Gleichgewicht zu finden.

Parasympathisches Atmen (3—6-1) — Entspannung

N Einatmen 3 Sekunden

£2 Ausatmen 6 Sekunden

[0 Halten 1 Sekunde

23 Mind. 3x taglich je 5 Minuten. Aktiviert den Vagusnerv, baut Stress ab.




