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Begegnungen

«Ich habe das Privileg der Unbeschwertheit verloren»

Zum heutigen internationalen ME/CFS-Tag erzahlt die Schwyzerin Flavia Miiller, wie die Krankheit ihr Leben beeinflusst.

Snowboarden, Klettern, Ausbil-
dung, Freundinnen und Freunde
treffen, spontan etwas unternehmen
-alles, was flr Flavia Miiller frither
zum normalen Alltag gehorte, ist fiir
sie heute nur noch stark einge-
schriankt oder gar nicht mehr moglich.
Sie ist von der Krankheit ME/CFS
(siehe Box) betroffen und erzahlt: «Es
gibt keinen Bereich in meinem Leben,
der von der Krankheit nicht beein-
flusst wird.»

Im Friihling 2017 fing sich die
Schwyzerin eine Magen-Darm-
Grippe ein. Was harmlos begann,
stellte ihr Leben vollig auf den Kopf.
Sie erholte sich nicht mehr vom
viralen Infekt, der mit grosser Wahr-
scheinlichkeit der Ausloser fiir die
chronische Krankheit war. «Mein
Korper fiihlte sich von Tag zu Tag ein
wenig kaputter an, ich konnte immer
weniger und fithlte mich diesem
Verlauf vollkommen ausgeliefert»,
schildert sie. Erst zweieinhalb Jahre
und 19 verschiedene arztliche Ab-
klarungen spater hatte sie eine Diag-
nose: ME/CFS.

Seit rund sechs Jahren sind Symp-
tome wie Pene (siehe Box), Kopf-
schmerzen, Schmerzen und Schwa-
chen in Beinen und Armen, grippe-
artige Erschopfung, Brain Fog,
Verdauungsbeschwerden und Ge-
riduschsensitivitit stindige Begleiter
der heute 23-Jahrigen.

Jede korperliche, kognitive oder
sensorische Anstrengung bedeutet
eine Verstarkung dieser Symptome.
«Wenn ich zum Beispiel einen Kaffee
trinken gehen mochte, habe ich in
den meisten Fillen am gleichen oder
nichsten Tag nicht gentigend Ener-

Ratgeber

Sind Pornos auchinnerhalb der Beziehung Privatsache?

Beziehungen Mit Interesse habe ich (m, 49) Thren kiirzlichen Beitrag tiber Pornos gelesen. Miisste man diese nicht als
Teil erotischer Fantasien sehen? Sind sie nicht Privatsache, auch innerhalb der Beziehung? Und kann extreme Romantik,
wie sie etwa in TV-Serien gezeigt wird, nicht auch zu unvorteilhaften Vergleichen mit der eigenen Beziehung fithren?

Flavia Miller ist
von ME/CFS
betroffen.

Bild: Lea
Langenegger

gie, um kurz spazieren zu gehen.»
Bereits von kleinen Aktivititen wie
einer Vorlesung, muss sie sich
manchmal mehrere Tage erholen.
«Ich habe dadurch das Privileg der
Unbeschwertheit verloren. Alles, was
ich mache, bedeutet gleichzeitig
Verzicht in einem anderen Lebens-
bereich.»

Eshabe eine Phase gegeben, in der
es fiir sie nicht mehr moglich war,
selbststindig die Treppe hochzulau-
fen. Das sei eine Zeit, die sich bei ihr
sehr stark eingepragt habe. «Ich
fiihlte mich in meinem eigenen
Zuhause eingesperrt. Ich konnte ja

nicht einmal mehr selbst das Stock-
werk wechseln», erinnert sie sich.

Was ihr unter anderem hilft, die
Herausforderungen, welche ME/CFS
mit sich bringt, zu bewiltigen, ist ihr
Umfeld. «Dank der grossen Unter-
stiitzung meiner Familie kann ich die
wenige Energie, die ich habe, in mein
Studium investieren.» In einem
Teilpensum studiert Flavia Miiller
Philosophie und Geschlechterfor-
schung an der Universitit Basel.

ME/CFS ist nur sehr wenig erforscht
und den meisten unbekannt. Die
Schwyzerin hat deshalb im Alltag

nicht nur mit den Symptomen, son-
dern auch mit Unversténdnis und
vielen Vorurteilen zu kimpfen. «Ich
hore oft Satze wie: <Ach ja, ich bin
auch immer miide.>» Sie verstehe,
dass es fiir Aussenstehende schwierig
ist, das Ausmass der Krankheit zu
fassen. Schliesslich sehe man sie nur,
wie sie drei Stunden am See verbrin-
ge. Dass sie die restlichen 21 Stunden
des Tages im Bett liege, seinicht
sichtbar. «Es schmerzte unglaublich,
all meine geliebten Aktivitaten, meine
Traume und Zukunftsvorstellungen
aufzugeben. Wenn ich dann noch mit
Unverstandnis konfrontiert bin, tut
das schon sehr weh.»

Was ist ME/CFS?

ME steht flir Myalgische Enzephalomye-
litis, CFS bedeutet chronisches Fatigue-
Syndrom. Bei ME/CFS handelt es sich
um eine neuroimmunologische Erkran-
kung, von der in der Schweiz rund
60 000 Personen betroffen sind. Rund
60 Prozent von ihnen sind arbeitsunfa-
hig. 25 Prozent sind hausgebunden und
bettlagerig. Schwerstbetroffene mis-
sen kiinstlich ernahrt werden.

Ausgelost wird die Krankheit meist
durch einen viralen Infekt. Die genaue
Ursache ist jedoch unzureichend er-
forscht. Die Symptome sind von Person
zu Person unterschiedlich und kdnnen
von Muskelschwéche, Schmerzen, grip-
peartiger Erschopfung bis zu schweren
Konzentrationsstérungen reichen. Was
alle Betroffenen gemeinsam haben, ist
das Leitsymptom Post-exertional
Neuroimmune Exhaustion (Pene). Dies
bedeutet eine lang anhaltende Ver-
schlechterung der Symptome, die be-
reits auf geringe korperliche, kognitive
oder sensorische Anstrengung folgt. Bis
jetzt gilt die Krankheit in der Schulme-
dizin als unheilbar. (la)

Nicht nur deswegen ist esihr ein
Anliegen, auf die Krankheit aufmerk-
sam zu machen. «Viele Menschen mit
ME/CFS haben gar keine korperli-
chen Ressourcen mehr, um laut zu
werden und zu protestieren. Sie
verschwinden in der Gesellschaft.»
Fiir die Zukunft wiinscht sie sich
deshalb mehr Aufklarung, mehr
Verstiandnis auf gesellschaftlicher und
medizinischer Ebene und insbeson-
dere mehr Forschung.

Lea Langenegger
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Mit «Aha» zur
Naturheilkunde-
Ausbildung

Berufseinstieg oder
Neuorientierung mit Sinn und
Zukunft ist nicht immer leicht,
geben wir zu. Keine Angst — wir

Das Thema Pornografie schlagt
Wellen bei unseren Leserinnen
und Lesern und beschéftigt
offenbar viele: Manche sind
erleichtert, dass es so verbreitet
ist, Pornos zu konsumieren,
und es daher fast als «normal»
bezeichnet werden kann.
Andere -vor allem die Partner
und Partnerinnen - erfiillt es
mit Sorge: Sie befiirchten oder
bemerken Auswirkungen auf
die Partnerschaft und deren
Sexualitat. In Threr Frage
sprechen Sie auch unvorteilhaf-
te Vergleiche mit der eigenen
Beziehung und dem Partner an,
entstehend durch den Konsum
von extremer Romantik. Man
konnte gar von «Romantik-
pornografie» sprechen.

Fantasie ja, doch was
macht sie mit uns?

Virtuelle Welten lassen uns
eintauchen oder abtauchen,
und wir konnen nicht immer

klar unterscheiden, was real
und was irreal ist. Wir stellen
uns zuweilen vor, wir wiirden
das Gesehene selbst erleben.
Sicher gehort es zunachst in
den Bereich der Fantasie. Aber
was macht es mit uns? Er-
scheint uns dagegen etwa das
eigene Paarleben farblos und
nicht mehr spannend?

Esist schwer zu sagen, was
genau mit dem Gehirn passiert,

Kurzantwort

Tatsachlich konnte man Pornos
als Teil der erotischen Fantasie
sehen. Und somit als Privatsache,
auch innerhalb der Beziehung.
Aber es gibt klare Hinweise, dass
regelmassiger Konsum negative
Auswirkungen auf die Beziehung
haben kann. Und somit auch den/
die Partner/in betrifft. (are)

wenn wir Pornos sehen. Aber es
gibt klare Hinweise darauf,
dass es nicht einfach unter-
scheidet zwischen vorgestellten
und real erlebten Bildern. Dies
macht man sich etwa in der
Therapie und bei Entspan-
nungsmethoden zunutze,
indem sich Personen sichere
und schone Orte vorstellen. Sie
fiihlen sich dann fast so, als ob
sie dort gewesen wiren.

Paarsexualitit wird
womoglich ersetzt

Es ist daher kaum vorstellbar,
dass das regelmassige An-
schauen von Pornos keinen
Einfluss aufunser Leben hat.
Es kann ausserdem einfacher
sein, auf diese Art Sexualitét zu
leben als mit einer Partnerin/
einem Partner. Die Folge kann
sein, dass die Paarsexualitat
weniger gelebt oder gar ver-
mieden wird. Sich dessen
bewusst zu werden, ist nicht

einfach: Wir schaffen es oft gut,
uns selber etwas vorzumachen.
Paare gehen unterschied-
lich mit Fantasien und Pornos
um: Es gibt Paare, die sich
Fantasien erzidhlen oder zu-
sammen Pornos schauen. Das
kann natiirlich auch eine
Herausforderung sein und
braucht daher geniigend
Selbstsicherheit oder Gelas-
senheit. Die meisten aber
behalten Pornos und Fantasien
flr sich und niitzen sie als
Kopfkino fiir eigene Erregung.
Wenn jemand entdeckt,
dass die Partnerin/der Partner
schon langer Pornos schaut,
kann es zum Gefiihl fiihren,
hintergangen oder sogar betro-
gen zu werden. Vor allem dann,
wenn er oder sie mit der Paar-
sexualitit nicht zufrieden ist
oder diese nicht mehr stattfin-
det. Das Thema ist also heraus-
fordernd, da Situationen und
Handlungen unterschiedlich

erlebt und bewertet werden.
Und je andere Folgen befiirch-
tet werden. Vielleicht kann sich
ein Paar absprechen, wie es mit
dem Thema umgehen will. Und
wie privat es auch innerhalb der
Beziehung sein soll.

Birgit Kolimeyer
Dipl.-Psychologin; Paar-/Sexual-
therapie, Bern; Paarberatung
und Mediation im Kanton Zirich

Suchen Sie Rat?

Schreiben Sie an: Ratgeber LZ,
Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
E-Mail: ratgeber@luzernerzeitung.ch
Bitte geben Sie lhre Abopass-Nr. an.

Lesen Sie alle unsere Beitrage auf
www.luzernerzeitung.ch/ratgeber.

haben vorgesorgt: Infoanlass.

Alle zwei Wochen haben wir einen
Infoanlass: Lernen Sie unsere Ausbil-
dungen kennen. Ganz unverbindlich,
gratis und meistens online.

MPA, Metzgerin bis hin zum Piloten —
alle sind dabei, kommen Sie auch,
horen Sie und — «Aha» — staunen Sie.
Wir planen Ihre Ausbildung individuell
fiir Sie. So ist sie nebenberuflich bzw.
-familiar gut machbar — und jederzeit
startbar.

Also: Montag, 15. Mai, 19.15 Uhr,
online — wir freuen uns auf Sie,
melden Sie sich an:
www.heilpraktikerschule.ch/
info-veranstaltungen.

Wer nicht nur hdren, sondern

selbst ausprobieren will, am

16. September 2023 ist er,

der Grosse Schnuppertag —

20 Schnupperkurse, 16 Kurzreferate.
Details und Anmeldung:
www.heilpraktikerschule.ch/
schnuppertag.

Heilpraktikerschule Luzern
Luzernerstrasse 26¢

6030 Ebikon

0414182010
www.heilpraktikerschule.ch/aktuell
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