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Müdigkeit gehört zum menschlichen Alltag. Nach einer anstrengenden Zeit, 

nach intensivem körperlichem Training oder einer kurzen Nacht reagiert der 
Körper mit dem Bedürfnis nach Ruhe und Regeneration. Schon seit 

Jahrhunderten beschäftigt sich die Naturheilkunde mit der Frage, wie 
Menschen ihre Kräfte erhalten, ihre Widerstandskraft stärken und nach 

Belastungen wieder zu ihrer eigenen Balance zurückfinden können. 
In den verschiedenen naturheilkundlichen Traditionen finden sich dazu 

zahlreiche Anregungen: Wasser und wechselnde Reize, Bewegung, 
Heilpflanzen, Ernährung, Tagesrhythmus, Schlaf und unterschiedliche 

Formen der Entspannung. Gemeinsam ist vielen dieser Ansätze die 
Vorstellung, den Menschen nicht isoliert über ein einzelnes Symptom zu 

betrachten, sondern die Bedingungen seiner Lebensführung und 
Regeneration einzubeziehen. 

Ein älterer Begriff für Zustände von Schwäche und Kraftlosigkeit ist 

Neurasthenie. Naturheilkundliche Verfahren zielten traditionell darauf, die 
individuellen Lebenskräfte zu bewahren und die Widerstandskraft des 

Menschen zu unterstützen. 
 

Wasser und wechselnde Reize 

Besonders bekannt ist die Tradition von Sebastian Kneipp, die zu den 
bedeutenden Säulen der europäischen Naturheilkunde gehört. 

Kneipps Wasseranwendungen arbeiten mit unterschiedlichen Reizen. Dazu 
gehören beispielsweise: 

• kalte Güsse 
• Wechselbäder 

• Wassertreten 

Durch die Einwirkung des Wassers sollte der Kreislauf angeregt und der 
Körper an unterschiedliche Reize gewöhnt werden. Entscheidend ist dabei, 

dass die Wasseranwendungen nicht als isolierte Einzelmaßnahme verstanden 
wurden. Sie waren Teil eines umfassenderen Lebenskonzeptes. 

Zu diesem Konzept gehörten ebenso Bewegung, ausgewogene Ernährung, 
ausreichender Schlaf und eine bewusste Lebensweise. 

Damit erscheint bereits ein Grundgedanke, der sich durch viele 
naturheilkundliche Traditionen zieht: Nicht eine einzelne Anwendung soll den 

Menschen „reparieren“, sondern regelmäßige Reize, Erholung und eine 
entsprechende Lebensführung sollen die eigenen Kräfte unterstützen. 

 

Bewegung als Kraftquelle 

Bewegung gehört ebenfalls zu den traditionellen Säulen eines 
gesundheitsorientierten Lebens. 

Regelmäßige körperliche Aktivität kann die allgemeine Fitness fördern und 
sich bei vielen Menschen positiv auf Schlaf, Stimmung und Wohlbefinden 



auswirken. Dabei geht es nicht unbedingt um sportliche Höchstleistungen. 
Entscheidend ist vielmehr die passende Dosierung. 

Gerade bei einem Zustand ausgeprägter Erschöpfung muss die Belastung 

individuell angepasst werden. Traditionelle Gesundheitslehren verbinden 
deshalb Bewegung mit dem Gedanken der Maßhaltung: Der Reiz soll den 

Organismus anregen, nicht überfordern. 
 

Heilpflanzen zur Unterstützung der Kräfte 

Eine weitere große Säule traditioneller Heilweisen ist die Verwendung von 
Heilpflanzen. In zahlreichen Kulturen wurden Pflanzen bei Schwäche, 

verminderter Vitalität und Erschöpfung eingesetzt. 
In der europäischen Pflanzenheilkunde gehören dazu unter anderem: 

• Ginseng 

• Rosenwurz (Rhodiola) 
• Taigawurzel 

• Johanniskraut 
• verschiedene stärkende Tees 
• Auch koffeinhaltige Tees werden traditionell genutzt, um die Wachheit und 

Leistungsfähigkeit während des Tages zu unterstützen. 
• Matcha enthält neben Koffein auch Aminosäuren wie L-Theanin und wird mit 

einer eher ruhigen Wachheit und anhaltenden Konzentration verbunden. 
• Schwarzer Tee wird traditionell gerne genutzt, um ein Nachmittags-Tief zu 

überwinden. 

• Mate-Tee gilt aufgrund seines natürlichen Koffeingehalts als kräftiger 
Muntermacher. 

Auch außerhalb Europas haben sich eigene Traditionen entwickelt. Sowohl 

die Traditionelle Chinesische Medizin als auch das Ayurveda kennen 
unterschiedliche Vorstellungen und Verfahren für Zustände von Erschöpfung 

und verminderter Vitalität. 
Auch pflanzliche Präparate sind nicht grundsätzlich frei von Nebenwirkungen 

oder Wechselwirkungen mit Medikamenten. Deshalb gehört das Beachten 
der individuellen subjektiven Befindlichkeiten zu Praxis 

 

Ernährung als Grundlage der Kraft 

Ein weiterer Schwerpunkt naturheilkundlicher Traditionen liegt in der 
Ernährung. 

Regelmäßige Mahlzeiten, eine möglichst wenig verarbeitete Kost und ein 
natürlicher Tagesrhythmus werden von vielen naturheilkundlichen Schulen 

besonders geschätzt. 
Dabei geht es weniger um eine bestimmte „Wundernahrung“ als um eine 

ausreichende und ausgewogene Versorgung des Körpers. Für die körperliche 
Leistungsfähigkeit sind unter anderem Eiweiß, Eisen, Vitamin B12 und Folat 

von Bedeutung. 
Eine einseitige Ernährung oder ein tatsächlicher Nährstoffmangel kann 

Müdigkeit verstärken. Deshalb sollte ein vermuteter Mangel zunächst 

abgeklärt werden, bevor Nahrungsergänzungsmittel eingesetzt werden. 
 



Der Rhythmus von Aktivität und Erholung 

Zur naturheilkundlichen Betrachtung gehört nicht nur die Frage, was wir tun, 

sondern auch, wann wir etwas tun und wann wir ruhen. 

Ein natürlicher Tagesrhythmus, regelmäßige Schlafzeiten und ausreichende 
Regenerationsphasen bilden dabei wichtige Grundlagen. 

Für einen erholsamen Schlaf können einfache Maßnahmen hilfreich sein: 
Tageslicht am Morgen, körperliche Aktivität während des Tages, regelmäßige 

Schlafzeiten und eine ruhige Schlafumgebung. 
Der Ausgangstext verweist darüber hinaus auf neuere Untersuchungen, nach 

denen auch ein individuelles Schlafmanagement mit mehreren kürzeren 
Schlafperioden über Tag und Nacht eine ausgleichende Wirkung haben kann. 

 

Spannungsausgleich und Entspannung 

Ein wesentlicher Gedanke traditioneller Naturheilkunde ist der Ausgleich von 

Spannung und Entspannung. 

Körperliche Anwendungen werden deshalb häufig mit Ruhe, Entspannung 
und einer bewussteren Lebensweise verbunden. Der Organismus soll nicht 

nur angeregt, sondern nach der Anregung auch wieder in einen Zustand der 
Ruhe zurückfinden.Hier zeigen sich interessante Parallelen zu modernen 

Methoden wie: 
progressive Muskelentspannung 

Atemübungen 
Meditation 

Yoga 
Solche Verfahren können insbesondere dann hilfreich sein, wenn 

Erschöpfung mit länger anhaltender Anspannung und Stress verbunden ist. 
Sie können dabei unterstützen, die Anspannung zu reduzieren und das 

eigene Körperbewusstsein zu schärfen. 
 

Die Kunst der richtigen Dosierung 

Betrachtet man diese unterschiedlichen Traditionen gemeinsam, wird ein 

Grundprinzip sichtbar: Gesundheitsfördernde Reize brauchen ein 
angemessenes Maß. 

Wasserreize, Bewegung, Ernährung, Heilpflanzen, Schlaf und Entspannung 
stehen nicht nebeneinander als einzelne „Mittel gegen Müdigkeit“. Sie 

gehören vielmehr zu einer umfassenderen Vorstellung von Lebensführung. 
Die Frage lautet dann weniger: 

„Was kann ich gegen meine Müdigkeit tun?“ 
Sondern: 

„Wie gestalte ich meinen Alltag so, dass Belastung und Regeneration wieder 
in ein gutes Verhältnis kommen?“ 

Dabei kann es sinnvoll sein, die eigenen Gewohnheiten genauer zu 

betrachten: Wie viel Bewegung gibt es? Wie regelmäßig sind Mahlzeiten und 
Schlaf? Wo entstehen unnötige Belastungen? Wo fehlen Ruhephasen? Und 

welche Formen von Entspannung wirken tatsächlich regenerierend? 
 



Naturheilkunde als ganzheitliche Betrachtung 

Die Stärke der naturheilkundlichen Tradition liegt damit nicht unbedingt in 

einer einzelnen Methode. Sie erinnert vielmehr daran, dass Gesundheit von 

vielen miteinander verbundenen Lebensbereichen beeinflusst wird. 
Schlaf, Bewegung, Ernährung, Regeneration und der Umgang mit Stress 

bilden ein Zusammenspiel. Bei gewöhnlicher Alltagsmüdigkeit können bereits 
Veränderungen in diesen Bereichen viel bewirken. 

Wenn Müdigkeit jedoch über längere Zeit anhält oder sich verstärkt, müssen 
mögliche körperliche oder psychische Ursachen sorgfältig abgeklärt werden. 

Dazu können unter anderem Anämie, Schilddrüsenerkrankungen, 
Infektionen, Schlafstörungen, psychische Belastungen oder Nebenwirkungen 

von Medikamenten gehören. 
Naturheilkundliche Verfahren müssen dabei nicht als Gegensatz zur Medizin 

verstanden werden. Je nach Situation können traditionelle Anwendungen 
eine ergänzende Rolle spielen. 

So verstanden führt die naturheilkundliche Perspektive zu einem einfachen, 
aber wesentlichen Gedanken zurück: 

Gesundheit entsteht nicht durch eine einzelne Maßnahme. Sie braucht einen 

Lebensrhythmus, in dem Belastung, Anregung, Ernährung, Bewegung, Ruhe 
und Regeneration ihren jeweils angemessenen Platz finden. 

 


