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Leben mit chronischer Mononukleose
(Epstein-Barr-Virus oder Drusenfieber)

Das Epstein-Barr-Virus, das Mononukleose oder
Drusenfieber verursacht, hat die Fahigkeit, eine
lebenslange Prasenz im Korper aufzubauen. Bei den
meisten Menschen halt ein gesundes Immunsystem die
Mononukleose in Schach. Manche Menschen bekommen
jedoch Wochen, Monate oder Jahre nach der Erstinfektion
eine wiederkehrende oder chronische Mononukleose.
Chronische Mononukleose-Symptome sind typischerweise
Mudigkeit, Schwache, Halsschmerzen und geschwollene
Lymphdrusen. Diese Symptome kdnnen von Tag zu Tag
und von Woche zu Woche schwanken. Auf Perioden des
Wohlbefindens folgt oft ein Ruckfall, da die Betroffenen
versuchen, ihre normalen Aktivitaten wieder aufzunehmen
oder Sport zu treiben. Das Leben mit chronischer
Mononukleose kann eine sehr beunruhigende und
frustrierende Zeit &amp;hellip;

Das Epstein-Barr-Virus, das Mononukleose oder Drusenfieber



verursacht, hat die Fahigkeit, eine lebenslange Prasenz im
Korper aufzubauen. Bei den meisten Menschen halt ein
gesundes Immunsystem die Mononukleose in Schach. Manche
Menschen bekommen jedoch Wochen, Monate oder Jahre nach
der Erstinfektion eine wiederkehrende oder chronische
Mononukleose.

Chronische Mononukleose-Symptome sind typischerweise
Mudigkeit, Schwache, Halsschmerzen und geschwollene
Lymphdrusen. Diese Symptome konnen von Tag zu Tag und von
Woche zu Woche schwanken. Auf Perioden des Wohlbefindens
folgt oft ein Ruckfall, da die Betroffenen versuchen, ihre
normalen Aktivitaten wieder aufzunehmen oder Sport zu treiben.

Das Leben mit chronischer Mononukleose kann eine sehr
beunruhigende und frustrierende Zeit sein. Standiges
Krankheitsgefuhl, Geldsorgen, Verlust von Arbeits- oder
Studienmoglichkeiten, Verlust der Selbstandigkeit, soziale
Isolation und wenig Unterstltzung sind nur einige der Dinge, die
Sie moglicherweise bewaltigen mussen. FiUr manche Menschen
ist die Zukunft ungewiss. Sie wissen nicht, was um die Ecke ist.
Du vertraust deinem Korper nicht. Werden Sie besser oder
schlechter? Konnen Sie Hilfe und Unterstutzung bekommen?
Gibt es Behandlungsmaoglichkeiten? All diese Faktoren konnen
zu Angstzustanden, Depressionen und dem Gefuhl fUhren, dass
Ihre Gesundheit aulBerhalb Ihrer Kontrolle liegt.

Was also kann man inmitten einer chronischen Krankheit tun,
um inneren Frieden und Gluck zu erlangen? Laut spirituellen
Lehrern wie Dr. John Demartini und Eckhart Tolle kdnnen wir uns
alle in den gegenwartigen Moment bringen, um ein
Gleichgewicht zu finden, anstatt uns Uber die Vergangenheit und
Zukunft zu sorgen. Immer an die Vergangenheit oder die
Zukunft zu denken, kann negative Geisteszustande verursachen,
die Sie von der Moglichkeit ablenken, ein erfulltes Leben zu
geniellen.

So schlimm es mit der chronischen Mononukleose auch wird,



finden wir hoffentlich mehr Trost und Freude in den einfachen
kleinen Dingen des Lebens. Fur manche Menschen mit
chronischer Mononukleose, die bettlagerig sind, konnen einfache
Freuden darin bestehen, Musik, Horgeschichten,
Meditationsbander zu horen oder draulsen die Vogel singen zu
horen.

Fur diejenigen, die mobiler sind, konnen einfache Freuden so
einfach sein wie Kochen, Malen, im Haus oder Garten werkeln,
eine Schublade ausraumen, Familienfotos in ein Alboum legen,
ein spannendes Hobby finden oder Meditation oder Yoga
machen. Manche Menschen haben Freude daran, anderen zu
helfen - dies kann durch Vorlesen fur Kinder, Gesprache mit
Freunden und Familie, Tierpflege oder Teilnahme an Online-
Foren oder Selbsthilfegruppen entstehen, um Ihre Erfahrungen
und Ratschlage zur chronischen Mononukleose einzubringen.

Als ich selbst Uber 15 Jahre lang an chronischer Mononukleose
litt, waren meine einfachen Freuden Dinge, auf die ich mich
jeden Tag freuen konnte. Sie gaben mir ein Gefuhl der Leistung
und des Stolzes, und ich bin sicher, sie hielten mich bei
Verstand. Einige der Aktivitaten, die mir geholfen haben, waren
jeden Tag in der Sonne zu sitzen, eine scharfe Huhnersuppe zu
genielSen, in einem heillen Bittersalzbad zu entspannen, taglich
Yoga zu machen und in Blcher Uber Gesundheit und alternative
Therapien einzutauchen. Tatsachlich entschloss ich mich in
dieser Zeit, ein naturheilkundliches Studium zu absolvieren und
meine Karriere in eine andere Richtung zu starten.

FlUr eine meiner sehr kranken Epstein-Barr-Patienten konnte sie
nur flach auf dem Rucken in einem abgedunkelten Raum liegen.
Ihre Augen waren so geschwollen und schmerzten, dass sie
nicht einmal ein Buch lesen oder fernsehen konnte. Anstatt
depressiv und traurig zu werden, konzentrierte sie sich darauf,
schone Musik zu horen, die sie inspirieren und erneuern wurde.

Eine andere meiner Patienten, die ein Teenager war, wurde
wegen Epstein Barr von ihren Schulfreunden und ihrem sozialen



Umfeld isoliert. Sie hatte schreckliche Symptome wie eine rote,
raue Kehle, extreme Lethargie, Depressionen und wenig oder
keinen Appetit. Ihre Mutter ging freundlicherweise aus und
kaufte ihr die gesamte Serie der TV-Sitcom , Friends”, die sie
gemeinsam auf der Couch sahen. Ihre Mutter sagt, dass dies
ihnen die Moglichkeit gab, zu lachen und sich die ganze Zeit auf
etwas zu konzentrieren und nicht auf die Krankheit.

Auch bei chronischer Mononukleose sollte es viele Dinge in
Ihrem Leben geben, die Sie wirklich lieben und geniel3en.
Beginnen Sie, Uber Ihr tagliches Leben nachzudenken und zu
sehen, ob Sie fur etwas dankbar sein konnen, ist ein guter
Anfang. GenielSen Sie die schonen und besonderen Momente
Ihres Tages. Vielleicht mochten Sie sie sogar in ein Tagebuch
oder Tagebuch schreiben oder sie fotografieren.

Vor kurzem habe ich einen Artikel Uber eine Fotografin Hailey
Bartholomew gelesen, die ein personliches Projekt namens ,,365
Days of Gratitude” gestartet hat. Ein Jahr lang machte Hailey
jeden Tag ein einziges Foto von etwas, wofur sie dankbar war.
Ihre Fotos reichen von den einfachen Genussen ihres
Lieblingsessens, Herbstlaub in ihrem Garten, Muscheln am
Strand, ihren kuschelig warmen Bettsocken, wachsenden
Krautern in ihrem Garten, ihren handwerklichen Arbeiten,
Duftkerzen und Bildern ihrer Familie. Dieser einfache tagliche
Akt, sich auf die positiven Dinge ihres Tages zu konzentrieren,
verwandelte ihre Depression und ihren Stress in eine Stimmung
der Vorfreude, Erfullung und Freude.

Sich selbst beizubringen, fur die kleinen Momente lhres Tages
bewusst und dankbar zu sein, kann Ihr Leben bereichern und
Ihren Weg durch die chronische Mononukleose ein wenig
erleichtern. Das Leben wird immer Hohen und Tiefen haben.
Dankbar zu sein fur das, was Sie haben, ist eine wertvolle
Lektion, die wir alle lernen kdnnen. Selbst wenn Sie die
Mononukleose uberwunden haben, ist Dankbarkeit eine
Lebenskompetenz, die Sie nie vergessen werden.
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