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Das Fibromyalgie-Syndrom ganzheitlich behandeln
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ZUSAMMENFASSUNG

Beim Fibromyalgie-Syndrom handelt es sich um eine chronische
Schmerzerkrankung, die in der Regel lebenslang besteht. Wichtig ist,
gemeinsam mit dem Patienten realistische Ziele zu setzen im Sinne
einer Verbesserung der Lebensqualitdt und Funktionsfahigkeit sowie
der Erlangung eines Gefiihls der Selbstwirksamkeit. Grundprinzip der
klassischen, ganzheitlichen Naturheilkunde ist die Umstimmung des
Organismus. Konkret heilt das beim Fibromyalgie-Syndrom, Impulse
zu geben, die den Kérper zu heilsamen Reaktionen befdhigen. Als Bau-
steine gehoren zu diesen Regulationsimpulsen Heilfasten, basenreiche
Erndhrung, unspezifische Reiztherapien (in erster Linie Warmeanwen-
dungen), Hydrotherapie, Bewegung und Anpassung der Lebensfiihrung.

Schliisselworter
Fibromyalgie-Syndrom, naturheilkundliche Therapie, Um-
stimmung, Impulsgebung, aufbauende und intensive Reize
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ABSTRACT

The fibromyalgia syndrome is a chronic pain disorder that usually lasts
alifetime. Itisimportant to set realistic goals together with the patient
to improve their quality of life and functional capacity as well as to
achieve a sense of self-efficacy. The basic principle of classical, holistic
naturopathy is the re-tuning of the organism. In the case of the fibro-
myalgia syndrome, this specifically means giving impulses that enable
the body to react in a healing way. These regulatory impulses include
therapeutic fasting, alkaline-rich nutrition, non-specific stimulation
therapies (primarily heat applications), hydrotherapy, exercise and
lifestyle adjustments.

Keywords
fibromyalgia syndrome, naturopathic therapy, re-tuning,
stimulation, restorative and intensive stimuli
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Das Fibromyalgie-Syndrom (FMS) gehort zu den hdufigen
Schmerzerkrankungen. Frauen erkranken etwa 4-mal hau-
figer als Manner. Im Durchschnitt beginnt die Erkrankung
zwischen dem 30. und 60. Lebensjahr. Die Atiologie ist wei-
terhin unklar, eine Vielzahl von Auslésern kommt in Frage.
Die Betroffenen geben generalisierte Schmerzen des Be-
wegungsapparats an, vor allem im Bereich des Achsenske-
letts, die bei Belastung zunehmen. Sehnen, Bander und
Muskeln sind duBerst schmerzempfindlich. An mindestens
11 von 18 definierten Sehnenansatzen, den sog. Tender-
points, findet sich eine Druckdolenz. Typisch ist zudem die
Morgensteifigkeit. Daneben sind verschiedene funktionel-
le und vegetative Beschwerden zu beobachten, die auch
beivielen anderen Erkrankungen auftreten kénnen. Dazu
gehoren Schlafstérungen, nicht erholsamer Schlaf, kalte
Hande und FiiRe, Hyperhidrose, Miidigkeit, korperliche
und geistige Erschopfung. Allgemein ist eine vermehrte
Empfindlichkeit zu beobachten; eine Uberaktivierung des
Schmerzsystems wird vermutet. Bei (erhchter) Belastung
tritt die Regeneration nur verlangsamt ein. Routinelabor
(CRP, Blutsenkung), CK und Rheumafaktoren sind unauf-
féllig. Stress, private und berufliche Belastungen kénnen
auslésend sein. In einigen Fallen |3sst sich eine Tendenz zu
Depressionen und Angsten beobachten.

Impulse setzen

Heilfasten, pflanzenbasierte Kost,
Entlastungstage

Dass die Therapieansdtze bei FMS breit gefachert sein
missen und ein individuelles Vorgehen erfordern, ist hin-
langlich bekannt. Die Leitlinien von 2017 (gliltig bis 2022,
zurzeit in Uberarbeitung) [2] zeigen Méglichkeiten und
Grenzen. Dariiber hinaus sollen in diesem Beitrag weitere
Mdglichkeiten und Grundbausteine aufgezeigt werden, die
sich erfahrungsgemag in der klassischen Naturheilkunde
als Grundtherapie bewdhrt haben. Geduld ist gefragt, oft
sind kleine Therapieschritte erforderlich, um eine Besse-
rung zu erzielen. Das fangt mit einer Giberwiegend pflanz-
lichen Erndhrung an, einfach und naturbelassen. Quellen
fiir die wichtigen Omega-3-Fettsduren sind kaltgepress-
tes, naturbelassenes Leindl (1-2 EL pro Tag), Raps-, Hanf-
und Walnussol sowie natives Olivendl extra.

Basenreiche Erndhrungist zu empfehlen, denn Schmerzre-
zeptoren des Gewebes registrieren sofort ein tibersduertes
Milieu. So kdnnen schon kleinste Verdnderungen des pH-
Wertes die Schmerzen ausldsen. Ein harmonisches Sdure-
Basen-Gleichgewicht wirkt beruhigend auf Gewebe und
Muskulatur. Auch das vegetative Nervensystem profitiert
davon. Zunachst sollten entziindungsférdernde Nahrungs-
mittel (Arachidonsaure) wie Fleisch und Wurst weggelas-
sen werden. Gleiches gilt fiir Zucker und WeiBmehl.

Ideal ist Heilfasten unter therapeutischer Aufsicht. Durch
das Heilfasten wird das Autophagiesystem der Zellen ak-
tiviert, was den Riickgang entziindlicher Prozesse und Be-

schwerden mit erkldren kann. Da Heilfasten mit dem Frei-
werden von Giftstoffen aus den Fettzellen einhergeht und
sich ungtinstig auf den gesamten Organismus auswirken
kann, werden zunehmend sanfte Varianten empfohlen,
z.B. Fasten mit Gemisebriihe und Gemisesaften. Dadurch
wird der Kérper wenig belastet und zudem die sog. Faste-
nazidose vermieden, die vor allem durch die beim Fettab-
bau anfallende Harnsdure provoziert werden kann. Wenn
das Heilfasten als idealer intensiver Impulsgeber fiir eine
Umstimmung des Organismus fungiert, aus verschiede-
nen Griinden jedoch nicht mdglich ist, sind sanfte Entlas-
tungstage und die milde Ableitungsdidt empfehlenswert.

Warmende Mahlzeiten, Bitterstoffe,
Koenzym Q10

Entlastungstage helfen als Einstieg bei der Umstimmung
auf basenreiche Erndhrung und kénnen ihr vorangehen.
Dazu gibt es verschiedene Moglichkeiten, die nach Be-
schwerdebild, Vertraglichkeit und Vorliebe ausgewahlt
werden konnen: Zum basischen Entlastungstag gehéren
klassische Basenbriihe, frische Krauter, Kartoffeln und mild
geddampftes Gemiise mit dem basischen Hildegard-Ge-
wiirz Galgant, ohne Beschrankung, wie viel davon geges-
senwird. Auch bei Gemisebriihe, Gemiise, Wasser und Tee
gibt es wédhrend der Entlastungstage keine Beschrdankung.
Bei FMS sind mindestens 2 warme Mabhlzeiten (Friihstiick
und Mittagessen) pro Tag zu empfehlen, die Energie zufih-
ren. Bitterstoffe (z. B. aus Ingwer, Galgant, Rucola, Brok-
koli, Mangold, Fenchel, Artischocke, Endivie, Radicchio,
Chicorée, Lowenzahn) tonisieren den Darm und den Or-
ganismus allgemein, starken Verdauung, Leber und Galle.

Die Erfahrung hat gezeigt, dass
Patienten mit Fibromyalgie hdufiger
unter Nahrungsmittelunvertrdig-
lichkeiten und einem empfindli-
chen Darmsystem leiden als der
Bevoélkerungsdurchschnitt.

Daher sollte man Unvertraglichkeiten ausschlieRen. Das
gilt vor allem fiir Laktose, Gluten, Hiihnereiwei und Wei-
zen. Daher moglichst alle Mahlzeiten frisch zubereiten,
um kiinstliche Zusatze wie Konservierungs- und Farbstof-
fe zu vermeiden. Da es sich um eine chronische Erkran-
kung handelt, ist jede Woche ein Entlastungstag sinnvoll.
Mit Umstellung der Erndhrung verdndert sich auf natiir-
lichem Wege im positiven Sinne auch die Diversitdt des
Darmmikrobioms.

Koenzym Q10 ist ein lebenswichtiger Katalysator fiir den
Zellstoffwechsel. In geringen Mengen ist Koenzym Q10 in
der Nahrung (z. B. Sojabohnen, Makrelen, Walniisse, Man-
deln, Weizenkeime) enthalten. Als Supplement kommt
bei FMS nach personlicher Situation auch Koenzym Q10
(100-200 mg pro Tag, z.B. Q10 Green 100 mg) in Frage,
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um Midigkeit und rasche Erschopfbarkeit bei FMS zu re-
duzieren.

Eine magnesiumreiche Erndhrung (z. B. Weizenkeime, grii-
nes Blattgemise, Kakao) ist ebenfalls zu empfehlen, ggf.
kann zusdtzlich ein Magnesiumpréparat eingesetzt wer-
den. Magnesium wirkt muskelentspannend und vegeta-
tiv ausgleichend.

Physikalische Therapie: aufbauende bis
intensive Reize

ErfahrungsgemaR profitieren Patienten mit FMS deutlicher
von Warmeanwendungen als von kalten Anwendungen
(Ausnahme systemische Kalte: Sonderfall Kdltekammer).
Die Warme mildert Schmerzen und Steifheit. Anwendun-
gen wie Infrarotkabine, Heublumensack oder Sauna wir-
ken krampflésend und entspannen die Muskulatur. Auch
durchblutungsférdernde Salben oder Ole sind hilfreich,
z.B. Dolo CylOl oder Aconit Schmerzél. Des Weiteren kom-
men hdusliche Anwendungen wie Moorbdder oder Exter-
na mit Moorextrakt (z. B. Solum Ol) in Frage. Sie regen die
Durchblutung an, wirken schmerzlindernd und lockern die
Muskulatur. Intensiver sind naturgemdaf Naturmoorvollba-
der oder Moorpackungen, die etwa im Rahmen einer am-
bulanten VorsorgemaRnahme (friiher als ,,offene Badekur*
bezeichnet) in anerkannten Kurorten (z. B. Bad Aibling) seit
Mitte 2021 wieder eine Pflichtleistung der gesetzlichen
Krankenkassen sind.

Trockenes Schropfen oder eine Schropfkopfmassage kon-
nen die Muskulatur lockern, den Lymphstrom anregen
und tragen zur Entspannung bei. Geschropft werden bei-
spielsweise die paravertebralen Reflexzonen vom Nacken
bis zum Kreuzbein mit dem Ziel einer Kraftigung und Ent-
spannung, verbesserten Durchblutung und der Umstim-
mung des Organismus. Biirstenmassagen, die selbststdn-
dig durchgefiihrt werden, wirken ebenfalls belebend und
|6sen Verspannungen und Verklebungen.

Ein intensiver Reiz geht von der moderaten Ganzkdrper-
hyperthermie aus, einem starken und vielversprechenden
Regulationsimpuls. Nachweisbare Effekte sind Schmerzlin-
derung, Muskelentspannung und Verbesserung der Mikro-
zirkulation. AuRerdem werden Regulationsvorgange im
Koérper angeregt, die bei chronischen Krankheiten wie der
FMS eine Besserung des Beschwerdebildes fordern. Zahl-
reiche positive Riickmeldungen dazu liegen vor. Eine Stu-
die zurambulanten moderaten Ganzkorperhyperthermie
bei FMS startete 2022 im Krankenhaus fiir Naturheilwei-
sen Minchen [11].

In Bewegung kommen und bleiben

Bewegungsmangel und Schonhaltung verschlimmern die
Schmerzen. Bewegung ohne Belastung und ohne fordern-
de Anspriiche fordert hingegen das Wohlbefinden. Dazu
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gehoren Warmbaden und leichte Gymnastik im Wasser.
Freies, spielerisches Tanzen zur Lieblingsmusik, Kérper-
therapien und Qigong verbessern den Kontakt zum Kor-
per und kénnen zeigen, dass Bewegung auch ohne Ver-
schlechterung der Beschwerden mdéglich ist. Wichtig ist
die Erfahrung, dass Bewegung auch ohne Leistungsdruck
mit innerer Freude einhergehen kann. Uberhaupt stehen
personliche Praferenzen im Vordergrund; die Bewegung
soll ja moglichst mit einem positiven Gefiihl einhergehen
und Stress reduzieren.

Physiotherapie hat einen hohen Stellenwert bei FMS. Sanf-
te Faszien- und Stretching-Ubungen helfen bei der Deh-
nung des Bindegewebes. Zur stufenweisen Behandlung
nach Schweregrad und Erfahrungen gehort das Ausdau-
ertraining, um die Kraftigung und Mobilitdt zu verbessern.
Auch osteopathische MaBnahmen kdnnen hilfreich sein,
um die Beweglichkeit zu verbessern.

Standig unter Spannung - Leichtigkeit
spuren

Wenn sich alles nur noch um die Krankheit dreht, Kérper
und Psyche unter Dauerspannung stehen, sind I6sende
MaRnahmen gefragt, damit Schmerzen und Erschépfung
nichtimmer das Leben bestimmen. Gerade auch unortho-
doxe Methoden wie das Lachyoga fiihren zu einer Entspan-
nung des ganzen Koérpers und zu einem Leichtigkeitsge-
fiihl, das die chronischen Beschwerden fiir eine Weile ver-
gessen lasst. Angebote fiir Lachyoga gibt es in Form von
offenen Clubs (z. B. sonntags im Park, Westpark Miinchen)
oder Online-Angeboten.

Zur besseren Stressbewdltigung und zum Abbau von Span-
nungen sind Entspannungsverfahren wie die progressive
Muskelrelaxation nach Jacobson hilfreich. Wenn unbewal-
tigte Konflikte eine wichtige Rolle spielen, ist eine weiter-
fihrende Behandlung anzustreben, z. B. Psychotherapie
oder Hypnose. Da die Erkrankung erfahrungsgeman oft
auch Ausdruck einer tief verwurzelten und lang zuriick-
reichenden Familiendynamik sein kann, kann eine syste-
mische Familientherapie sinnvoll sein.

Tipps zur Lebensfiihrung bei FMS

= Gestaltung des Tagesablaufs: weder Unter- noch
Uberforderung

= Essen: einfach und naturbelassen, mit 2 (oder 3) war-
men Mahlzeiten

= Bewegung: mdoglichst viel und leichte Form, z. B. frei-
es Tanzen, um mehr Kontakt zum Kérper zu entwi-
ckeln

= Ausdauersportarten: haben einen psychisch aufhel-
lenden Effekt, z. B. Radfahren oder Aquajogging

= oftin der Natur aufhalten, viel frische Luft tanken

= Dauerspannung l6sen, z. B. durch Lachyoga und Ent-
spannungsverfahren
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= Trockenbiirsten oder Biirstenmassage wirken bele-
bend.

= warme Bader mit tonisierenden Zusétzen, z. B. Ros-
marin, Moor

= Sauna oder Infrarotkabine, 1 xwdochentlich, wenn
keine Kontraindikationen bestehen

= Psychotherapie als weiterfiihrende Behandlung

= ggf. Teilnahme in einer Selbsthilfegruppe (SHG)
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Anmerkung zur Literatur

Viele der hier genannten komplementéren Verfahren
(Heilfasten, basenreiche Erndhrung, milde Ableitungsdidt,
Warmebehandlungen, Schrépfen, Mooranwendungen etc.)
sind nicht durch die Leitlinien gestitzt, u. a. weil dazu keine
evidenzbasierten Studien vorliegen oder es auch keine
Evidenz dazu gibt, auf die ich Bezug nehmen kann. Es
handelt sich hier um jahrzehntealtes Erfahrungswissen der
Naturheilkunde, personliche Erfahrungen und Riickmel-
dungen von Betroffenen. In der Literaturliste sind daher
wenige Primdrquellen genannt, sondern in erster Linie

allgemeine Quellen und Biicher. Daher gibt es in diesem Text
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