Chronische Mudigkeit und

Erschépfung: Wege zurtck zur
Energie

Anhaltende Mudigkeit gehort zu den haufigsten Beschwerden in der
medizinischen Praxis. Wir betrachten schulmedizinische und traditionell

chinesische Perspektiven auf dieses Problem und zeigen synergetische
Behandlungswege auf.

by Natalie Berzins



Das Problem der chronischen
Erschépfung

Weit verbreitet afa Ganzheitlicher Ansatz
Chronische Mudigkeit zahlt Schulmedizin und
zu den haufigsten Traditionelle Chinesische
Beschwerden in der Medizin bieten erganzende
medizinischen Praxis. Perspektiven.

Q Akupunktur als Lésung

TCM-Akupunktur kann einen wichtigen Beitrag zur
Energieruckgewinnung leisten.



Emotionale Erschépfung in der
Schweiz

30,3% 417

Erwerbstatige Junge Frauen
Anteil der erwerbstatigen Anteil der 16- bis 24-jahrigen
Personen mit emotionaler Frauen mit emotionaler

Erschopfung 2022. Erschopfung.

14,4%

Junge Manner

Antelil der 16- bis 24-jahrigen
Manner mit emotionaler
Erschopfung.



Was bedeutet emotionale
Erschépfung?

Uberbeanspruchung Energielosigkeit

Das Gefuhl, standig uber die Ein anhaltender Zustand von
eigenen Grenzen zu gehen und Kraftlosigkeit, der durch
keine Reserven mehr zu normale Erholung nicht
haben. verschwindet.

Ausgelaugt sein

Das Empfinden, innerlich leer zu sein und keine Ressourcen mehr
zur Verfugung zu haben.




Geschlechterunterschiede bei Erschépfung
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Mudigkeit be1 Schweizer Jugendlichen

Jungen
O
H 38,6% der 15-jahrigen Jungen
berichten uber regelmalige
Madchen Mudigkeit.
56,8% der 15-jahrigen Madchen ’ﬁ‘
leiden mehrmals wochentlich unter
Mudigkeit.
Gesamt
D 47,5% aller Schweizer Jugendlichen

sind mehrmals wochentlich mude.



Ursachen chronischer
Erschépfung

Chronischer Stress

Anhaltende Belastung ohne ausreichende
Erholungsphasen.

Schlafstérungen

Unzureichende Schlafqualitat oder -quantitat.

Hormonelle Ungleichgewichte

Storungen im Hormonsystem, besonders bei Schilddruse
und Nebennieren.

Medizinische Grunderkrankungen

Von Infektionen bis zu Autoimmunerkrankungen.




Die TCM-Perspektive auf Erschépfung

G

Qi-Mangel

Unzureichende Lebensenergie

Yin-Yang-Ungleichgewicht

Storung der energetischen Balance

Organdisharmonien

Besonders Milz, Niere und Leber



Akupunktur als
Behandlungsansatz

TCM-Diagnose

Genaue Bestimmung des individuellen Ungleichgewichts

Gezielte Nadelstimulation

Aktivierung spezifischer Akupunkturpunkte zur
Energieregulierung.

Energiefluss-Wiederherstellung

Beseitigung von Blockaden und Starkung des Qi-Flusses im
Korper.




Integrierter Behandlungsansatz

Umfassende Diagnostik Kombinierte Therapie
Schulmedizinische Tests und TCM- @ Akupunktur und konventionelle
Diagnose (O Behandlungen
Regelmaf3ige Evaluation @ Lebensstil-Anpassungen
Fortschrittskontrolle und ﬁ Ernahrung, Bewegung und

Therapieanpassung Stressmanagement



Selbsthilfestrategien bei Ersch6pfung

Sanfte Bewegung Achtsamkeitspraxis Energetische Ernahrung
Regelmaliige, moderate Aktivitat wie Meditation und bewusstes Atmen Nahrungsmittel nach TCM-Prinzipien
Yoga oder Tai Chi starkt das Qiohnezu  helfen, Energie zu bewahren und zu auswahlen, die individuell Energie

erschopfen. regenerieren. fordern.



Nachste Schritte bei chronischer Erschépfung

Medizinische Abklarung

Grunderkrankungen ausschliellen

TCM-Konsultation

Individuelle Energiemuster verstehen

Integrierte Behandlung

Beide Ansatze kombinieren



