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Vorwort

Sie fiihlen sich stindig miide, erschopft oder gar ausgebrannt? Sie
sind schlapp und wenig leistungsfahig?

Dafiir konnen viele Ursachen infrage kommen. Probleme im
Privatleben, anhaltender Stress sowie mangelnde Anerkennung und
Uberforderung, im Berufsleben, sind haufige Ausloser fiir die
scheinbar  unerkladrliche = Midigkeit. = Standig = wachsende
Anforderungen im Berufsleben, verbunden mit einem hohen
Anspruch an die eigene Leistung, konnen mit der Zeit zu volliger
Erschopfung und permanenter Miidigkeit fiithren. Intensiven
Arbeitsphasen stehen keine ausreichenden Phasen der Ruhe und
Regeneration gegeniiber, Strategien zur Stressbewaltigung und zum
richtigen Abschalten fehlen zudem oft.

Man muss sich jedoch keineswegs mit dem Zustand der bleiernen
Miidigkeit abfinden.

Denn es gibt zahlreiche Moglichkeiten, mittels derer Sie wieder neue
Kraft, Schwung und Antrieb in Ihr Leben bringen konnen - in
diesem Buch stehen Stressabbau, eine Kraftigung des Korpers durch
Vitalstoffe, leichte Formen der Bewegung sowie eine grundlegende
Entgiftung des Korpers im Mittelpunkt der Thematik. So moge
dieses Buch Ihr personlicher Wegweiser zu mehr Vitalitat, Kraft und
Lebensfreude sein.

Die Autorin berit und informiert als promovierte Apothekerin seit zwei
Jahrzehnten zahlreiche Kunden. Als unabhingige Autorin und Apothekerin
fiihlt sich die Verfasserin dieses Buchs nur der Gesundheit und dem Wohl
der Menschen verpflichtet.

Herzlichst Ihre Apothekerin Dr. Angela Fetzner



Prolog

Standige Miidigkeit und Erschopfung — Zeichen und Phanomen
unserer Zeit. Doch was steckt hinter dieser unerklarlichen
Miidigkeit? Insbesondere standig wachsende Anforderungen im
Berufsleben, verbunden mit einem hohen Anspruch an die eigene
Leistung, konnen mit der Zeit zu Erschopfung und psychischer
Uberlastung fithren. Wir alle miissen im Beruf mehr denn je vollen
Einsatz bringen, hinzu kommen Mobbing, Versagens- und
Existenzangste. Zudem miissen immer weniger Arbeitnehmer
immer mehr Arbeiten in immer kiirzerer Zeit erledigen, auf den
Schultern von wenigen lastet die Biirde von immer mehr
Verantwortung.

Nicht nur Maschinen, sondern der Mensch selbst soll optimiert
werden. Alles ist moglich, alles ist machbar — und unfehlbare
Menschen der Superlative sollen Unternehmen konkurrenzfihig
und zukunftssicher machen. Im modernen Berufsleben ist
Multitasking gefragt — inmitten dieses Multitasking verlieren sich
aber nicht wenige Arbeitnehmer vollig, sie konnen sich — beim
Versuch, viele Aufgaben gleichzeitig anzugehen - nicht mehr auf das
Wesentliche konzentrieren.

Unter solchen Umstanden fiithlen sich etliche Menschen tiberfordert,
sie stehen nicht mehr mit sich selbst im Dialog und im Einklang.
Weiter erlauben standige Erreichbarkeit, permanent auf wuns
einstromende Informations- und Reizflut (z. B. in Form von Mails
und Nachrichten) kein Abschalten von Geist und Korper. Inmitten
dieser standigen Erreichbarkeit gerat aber unser Leben aus dem Lot,
jede Form von Bestindigkeit und von einem kontinuierlichen
Lebensrhythmus ist derweil abhandengekommen.



Indes halten wir die eigenen Krafte zunachst fiir unerschopflich, so
dass langen Phasen der Anspannung keine ausreichenden
Ruhepausen mehr gegeniiber stehen. Wenn die Phasen der
Anspannung und der Hektik jedoch tiber einen langeren Zeitraum
tiberhandnehmen,  entsteht irgendwann ein  ungesundes
Gleichgewicht, bei dem Korper und Seele aus der Balance geraten.
So fithlen wir uns bspw. schon morgens nach dem Aufstehen wie
geradert und zerschlagen — obwohl wir eigentlich genug geschlafen
haben. Tagstiber fallen einem dann vor Miidigkeit fast die Augen zu
und man kann seinen Alltag nicht mehr wie gewohnt meistern —
dies alles fithrt zu einer erheblichen Einschrankung der
Lebensqualitat.

Nun ist es prinzipiell ja auch schon, gefragt und scheinbar
unersetzlich zu sein, das Leben auf der Uberholspur fordert jedoch
auf lange Sicht seinen Tribut. So sind wir standig miide und nervos,
schlafen schlecht, weiter sind wir gereizt, lustlos und missgelaunt.
Und selbst in der Freizeit muss man heutzutage vielfaltigen
Verpflichtungen nachkommen, das Vereinsleben und die
Geselligkeit rufen, so dass Korper und Seele einfach nicht zur Ruhe
kommen konnen.

Sitzende Lebensweise und mangelnde Bewegung, insbesondere auch
Mangel an Bewegung an der frischen Luft, tun ihr Ubriges und
leisten der schleichenden Miidigkeit und Erschopfung des Korpers
weiteren Vorschub. Dazu gesellen sich Gefiihle der Uberforderung,
mangelnde Leistungsfahigkeit, labile Stimmung und
Antriebslosigkeit.

Bleierne Miidigkeit liegt den Betroffenen oft schon am Morgen in
den Gliedern, sie sind nicht mehr belastbar — die Kraftreserven des
Korpers sind erschopft, der Akku gleichsam entladen. Und die
Erschopfung verschwindet auch nicht nach einem langen
Wochenende und selbst nicht nach einem wochenlangen Urlaub.
Stattdessen breiten sich hdufig zusatzlich haufig Gedachtnis- und
Konzentrationsschwache, Gereiztheit und schlechte Laune aus.



Dabei liegt das Gute so greifbar nahe, das Einfache ist so hilfreich —
wenn man der bleiernen Miidigkeit und der chronischen
Erschopfung nur rechtzeitig entgegen tritt.
Denn mit einfachen Mafsnahmen ist es moglich, neue Krafte zu
tanken und die Lebensfreude wieder zu aktivieren. Starkende
Tonika, Homoopathika, Naturheilmittel wund Schiifsler-Salze
aktivieren die korpereigenen Krafte und bringen Vitalitait und
Wohlbefinden zuriick. Weiter ist ein gesundes Stressmanagement
hier des Ratsels Losung, sowie ein verniinftiges Mafs an Bewegung.
Es sind viele praktische Therapien - hinter denen ein ganzheitlicher
Ansatz steht — die den Korper, den Geist und die Psyche wieder auf
Vordermann bringen und neue Krafte spenden.
Gesundheit kann hierbei nur im Gleichgewicht und im Einklang mit
der Natur erreicht werden. Leben wir also wieder bewusst und
gemafs der Natur - Ihr Korper und Ihre Seele werden es Thnen mit
Gesundheit, Wohlbefinden und Vitalitat danken.
In diesem Sinne mégen Ihnen die Anregungen in diesem Buch zu
einem gesunden und vitalen Leben gereichen!

Herzlichst Ihre Apothekerin Dr. Angela Fetzner



Hinweis

Beziiglich der im Folgenden gemachten Ausfiihrungen darf der
Leser darauf vertrauen, dass die Autorin grofie Sorgfalt darauf
verwendet hat, dass die Angaben in diesem Buch dem neuesten
Stand der Wissenschaft entsprechen.

Die Erkenntnisse in der Medizin und Pharmazie sind jedoch niemals
statisch, sondern unterliegen einem fortlaufenden
Entwicklungsprozess. Alle Angaben konnen von daher immer nur
dem aktuellen Wissensstand zum Zeitpunkt des Erscheinens des
Buchs entsprechen. Deshalb kann die Autorin fiir die gemachten
Angaben keinerlei Verantwortung und Gewahr tibernehmen.

Die Durchfiihrung der in diesem Buch empfohlenen Anwendungen
erfolgt auf eigene Gefahr des Benutzers. Die Autorin iibernimmt
keine Haftung fiir Personen-, Sach- und Vermogensschaden
aufgrund der Anwendung der hier erteilten Ratschlége.

Auch betreffend den angegebenen und empfohlenen Dosierungen
fiir die genannten Arzneimitte]l und Nahrungserganzungsmittel -
seien es nun pflanzliche, biochemische, homoopathische oder andere
Arzneimittel sowie Nahrungserganzungsmittel - darf der Leser
darauf vertrauen, dass die Autorin grofie Sorgfalt darauf verwendet
hat, dass diese Angaben dem neuesten Stand der Wissenschaft
entsprechen. Nichtsdestotrotz kann die Autorin fiir Angaben zu
Dosierungsanweisungen keine Gewahr {iibernehmen. Jede
Dosierung erfolgt auf eigene Gefahr des Benutzers. Die Autorin hat
im Ubrigen keine Beziehung zu den Herstellern der genannten
Arzneimitte]l und Nahrungserganzungsmittel und erzielt keinerlei
finanziellen Vorteil aufgrund der Erwahnung von bestimmten
Arzneimitteln oder Nahrungserganzungsmitteln.



Roborisierende MalRnahmen

Roborisierende (kraftigend, von lat. Robur: Kraft) Masnahmen wie
Wechselbader und -duschen, Biirstenmassagen und Saunieren
werden zwar oft belachelt und nicht ernst genommen - diese
roborisierenden Mafisnahmen gehoren aber zu den effektivsten
Mafsnahmen gegen Erschopfung und Miidigkeit und spielen eine
wichtige Rolle fiir die Wiedererlangung von korperlicher und
seelischer Kraft.

Wechselbader und -duschen

Wechselbader und -duschen haben eine aufierordentlich vorteilhafte
Wirkung auf die Gesundheit, gerade auch im Hinblick auf
Erschopfungszustainde. Denn Wechselbader stirken den Kreislauf,
entgiften den Korper und beleben den gesamten Organismus und
spenden neue Energie. Beginnen Sie die Wechselduschen fiir bis zu
drei Minuten mit sehr heifSem Wasser, wechseln dann fiir bis zu
einer Minute zu sehr kaltem Wasser und wiederholen Sie diesen
Vorgang einige Male — bevor Sie die Prozedur schliefdlich mit kaltem
Wasser beenden.

Durch die Wechselbdder wird der Korper mit frischem Blut und
Sauerstoff versorgt, =zusadtzlich werden Ansammlungen von
Giftstoffen und  Krankheitserregern aus zuvor  schlecht
durchbluteten Regionen entfernt. Durch das abwechselnd kalte und
warme Wasser wird der Korper abgehartet, belebt und Miuidigkeit
wird aus den schlappen Gliedern vertrieben. Auch in vielen
Thermen gibt es Kalt-Warm-Becken. Hier verbleibt man bis zu fiinf
Minuten im warmen Wasser, anschliesend wechselt man ins kalte
Becken, wo man maximal eine Minute ausharrt. Die Prozedur wird
stets mit einem kalten Bad beendet.

Ansteigende FuBbader



Warme Fufsbader dienen der Aufwarmung des Korpers und wirken
zusatzlich entspannend und stressmindernd. Dem Fufibad konnen
natiirlich durchblutungsfordernde, warmende oder beruhigende
Zusatze wie Fichtennadel-, Rosmarin- oder Lavendelol zugesetzt
werden, um die positive Wirkung des Fufibades zu verstarken. Zur
Durchfiihrung eines ansteigenden Fufibades werden beide Beine in
etwa 35 °C warmes Wasser (in eine FufSwanne) getaucht und durch
langsames Zulaufen von heifSem Wasser (etwa 15 Minuten lang) auf
40-42 °C erwarmt.

Die Beine verweilen noch fiinf weitere Minuten im warmen Wasser.
AnschliefSend trocknet man die Beine gut ab und legt sich zur
Entspannung ins Bett.

Wassertreten

Auch durch Wassertreten — hierbei wird durch kaltes Wasser gewatet
- wird der Stoffwechsel aktiviert und der Kreislauf in Schwung
gebracht. Hierzu fiillt man die Badewanne bis eine Handbreit unter
die Kniekehle mit kaltem Wasser. Anschlieflend schreitet man im
Storchengang durch das Wasser, wobei das eine Bein aus dem
Wasser gehoben wird und dabei die Fufispitze nach unten gezogen
wird. Wenn der Kaltereiz zu stark wird, wird die Prozedur beendet.
Bei allen Kaltwasseranwendungen muss der Korper warm sein.
Gegebenenfalls muss der Korper zuvor durch Bewegung wie z. B.
Gymnastik aufgewarmt werden. Genauso wichtig ist es, den Korper
nach der Kaltwasseranwendung wieder ausreichend aufzuwarmen.
Warme Socken und Bettruhe sorgen fir ein angenehmes
Wohlgefiihl. Auch in vielen Thermen gibt es Kneipptretbecken, wo
man abwechselnd durch 35 °C warmes und durch 15 °C kaltes
Wasser schreiten kann.

Ebenso gibt es in vielen Parkanlagen und Kurparks
Kneipptretbecken, wo Sie an der frischen Luft Wassertreten konnen.
Wassertreten ist nicht fiir Personen geeignet, die an Nieren-, Blasen-
oder anderen Unterleibsbeschwerden leiden.

Armbader



Armbader starken die Abwehrkrafte, fordern die Blutzirkulation,
regen den Stoffwechsel an und erfrischen auf schonende Weise bei
Miidigkeit und Abgeschlagenheit. Auch hier sollten die Arme vor
der Anwendung warm sein - Dann werden beide Arme 15 bis 30
Sekunden lang bis zum halben Oberarm in ca. 15 °C kaltes Wasser
eingetaucht. Anschliefend fiir Wiedererwarmung sorgen. Die
Anwendung sollte idealerweise am spaten Vormittag oder frithen
Nachmittag  durchgefithrt =~ werden.  Personen, die an
Herzbeschwerden leiden, sollten keine Armbéader vornehmen.

Blirstenmassagen

Eine klassische Anwendung zur Bekdampfung von Miidigkeit und
Erschopfung und zur Steigerung des allgemeinen Wohlbefindens ist
die Biirstenmassage. Die aktivierende und anregende Massage
beseitigt Miidigkeit, Antriebs- und Energielosigkeit. Der
Stoffwechsel wird angekurbelt, Stoffwechselschlacken werden aus
dem Korper entfernt, was besonders Ubergewichtigen
zugutekommt. Die Durchblutung wird gesteigert, der Kreislauf wird
angeregt und allgemein wird der Massageempfanger mit mehr
Energie versorgt.

Regelmafiige Biirstenmassagen starken die Abwehrfunktion des
Korpers, steigern die Durchblutung, beleben den Organismus und
verbessern die Hautstruktur. Birstenmassagen wirken zum einen
direkt auf die Haut, zum anderen reflektorisch tiber die
Nervenbahnen und tiber die Freisetzung von Signalstoffen.



Durch die intensive Berithrung und Bewegung tieferer Haut- und
Muskelschichten wird die Durchblutung angeregt. Dadurch wird
die Zufuhr von frischem Blut erhoht, gleichzeitig werden alle Zellen
mit Sauerstoff, Nahr- und Abwehrstoffen versorgt. Die Massage
sollte immer von den Extremitaten ausgehend zur Korpermitte, zum
Herzen hin, durchgefiihrt werden. Auf diese Weise wird der
Ruckstrom des Blutes verbessert: So werden alle Stoffe, die nicht
mehr gebraucht werden oder sogar schadlich sind, aus dem
massierten Gewebe transportiert. Die Massage unterstiitzt also den
Blutaustausch — alle Korperzellen werden auf diese Weise jung und
gesund erhalten.

Optimal zur Gesundheitsvorsorge und zur Behandlung von
Erschopfungszustanden ist eine etwa zehnminiitige Biirstenmassage
alle zwei bis drei Tage, idealer Zeitpunkt fiir eine Massage ist der
Morgen. Fiir die Biirstenmassage sollte eine Biirste mit weichen und
sauberen Borsten verwendet werden. Die Massage sollte als
angenehm empfunden werden, starkes Biirsten ist weder notwendig
noch hilfreich. Nicht durchgefiihrt werden diirfen Biirstenmassagen
bei entziindeter Haut sowie bei entziindlichen, allergischen und
infektiosen Hautkrankheiten. Weiter ist bei degenerativen
Gefaflerkrankungen (z. B. bei Krampfadern), bei Neurasthenie und
bei Schilddriisenerkrankungen Abstand von Biirstenmassagen zu
nehmen.

Sauna — HeiRkaltes Ritual zur Starkung der Widerstandskrafte



Saunabesuche sollten Sie nicht nur im Winter zu einer schonen
Regelmafligkeit werden lassen. Denn Saunabader stellen fiir Korper
und Seele eine Wohltat dar und verhelfen einem geschwachten
Korper wieder zu neuen Kraften. Abwechselnde Reize von Kalt und
Warm beleben und entgiften den Korper, und genau dieser Wechsel
von starken Reizen macht den Korper vital und widerstandsfahig.
Bei bis zu 100 °C heifser und trockener Luft wird die Durchblutung
des Korpers gesteigert, es kommt zum Abtransport von
Stoffwechselendprodukten, die den Korper schwachen und
ermatten. Fine ausreichende Abkiihlung ist nach jedem Saunagang
ein Muss, erst durch die der Hitze folgende Abkiihlung kann sich
die volle Wirkung des Saunierens entfalten. Durch die Abkiihlung
wird der Kreislauf stabilisiert, frische und unverbrauchte Luft wird
in die Lungen gepumpt und der Sauerstoffgehalt des Blutes steigt
an. Die Schwitzbader sollten kurz und intensiv sein (8-12 Minuten),
danach sollte man direkt nach draufien in die frische Luft gehen.
Anschlieffend sind Kaltwassergiisse ratsam, zusatzlich fordern
Tauchbecken und Fufsbader die Durchblutung.

Auch der komplette Saunabesuch wird immer mit einer Abkiihlung
beendet. Zwischen den einzelnen Saunagangen sollten Sie
mindestens 15 Minuten pausieren, auch zum Abschluss des Sau-
nabesuchs sollten Sie sich mindestens eine halbe Stunde Ruhezeit
gonnen. Auflerdem gilt es, nach dem Saunabesuch viel zu trinken,
vorzugsweise Wasser oder Saftschorlen. Alkohol ist freilich tabu.
Gerade fiir Saunaanfanger, aber auch generell gilt, dass man mit
Mafs und Ziel saunieren sollte, um den Kreislauf nicht zu
tberfordern. Horen Sie also auf Thren Korper, lange Saunagange
sind nicht erforderlich, um die erwiinschte Wirkung zu erzielen.
Weiterhin sollte man nicht abgehetzt, mit vollem Magen oder im
alkoholisierten Zustand saunieren. Regelmafiige Saunabesuche
trainieren =~ Korper und  Seele und  verbessern  das
Warmeregulationssystem, d. h. der Korper wird dabei unterstiitzt,
sich besser auf Temperaturschwankungen einzustellen. So friert man
nicht so leicht an kalten Winterlagen, an heiffen Sommertagen
dagegen gerdt man nicht ins Schwitzen.



Nicht saunieren diirfen Menschen mit Herzkrankheiten, bei hohem
oder unstabilem Blutdruck, bei Herzrhythmusstorungen, bei einer
Uberfunktion der Schilddriise, bei akuten und chronischen
Infektionskrankheiten, bei Magen- und Darmgeschwiiren, bei
Epilepsie und Multipler Sklerose. Im Zweifelsfall sollte ein Arzt
konsultiert werden.

Gesundes Salz aus der Saline

Zum Inhalieren von gesunder salzhaltiger Luft bieten sich besonders
Gradierwerke an, die hauptsachlich in Kurstadten zu finden sind.
Mit Hilte von Pumpen wird Sole auf das Gradierwerk gepumpt.
Dort verteilt sich die Sole auf Rinnen und tropft dann langsam auf
die Gradierung herab. Die Gradierung besteht aus mehreren Metern
hohen Reisigzweigen, die meist aus Schwarzdorn bestehen. Ein Teil
des Wassers verdunstet, auf diese Weise entstehen heilsame
Wasserpartikel, die leicht eingeatmet werden konnen (sogenannte
Aerosole). Der Salzgehalt der Natursole (8-10 % Salz) wird durch die
Verdunstung des Wassers auf 25 % erhoht. Die winzigen
Wassertropfchen in der Luft stabilisieren das Immunsystem und
steigern die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit.

Durch tiefes Einatmen gelangt das Aerosol bis tief in die Lunge und
stimuliert dort auf natiirliche Weise die Durchblutung und den
Sauerstofftransport ins Blut. Das iiber die Lunge aufgenommene
Salz unterstiitzt die Selbsteinigungsprozesse des Korpers. Die
natiirliche Heilwirkung der Inhalation wirkt wie eine Frischekur fiir
den Korper und entfaltet sich in jeder einzelnen Korperzelle.
Gelegentlich befinden sich auch in Schwimmbadern und
Thermalbadern Reisiginstallationen, die wie Gradierwerke
funktionieren, aber deutlich kleiner sind als solche in Kurparks.



