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Herzlich willkommen
aus Berlin!

SEHR GEEHRTE LESERIN,
SEHR GEEHRTER LESER,

Multiple Sklerose — so heif3t es —ist
eine Krankheit mit 1.000 Gesichtern. Es
gibt verschiedene Verlaufsformen und
innerhalb dieser ganz unterschiedliche
Entwicklungen. Je nachdem wie aktiv
die MS ist und wo die Aktivitdt stattfin-
det, kdnnen auch die Symptome von
Patient zu Patient variieren. Darliber hi-
naus geht jeder MS-Patient anders mit
der Diagnose um: Es gibt Menschen,
die sich intensiv mit der Erkrankung
und den Behandlungsmaglichkeiten
auseinandersetzen und solche, die sich
am liebsten gar nicht damit beschafti-
gen mochten. Die MS kann einen
Menschen aus der Bahn werfen und
belasten, sie kann Einschrankungen mit
sich bringen und in jedem Fall wirft sie
viele Fragen auf.

Neben der Wahl einer MS-Therapie, die
nicht nur wirksam und vertrdglich ist,
sondern sich auch gut in den Alltag des
jeweiligen Patienten integrieren lasst,
kann die Fahigkeit, gelassen mit der
Situation umzugehen, eine grofie Un-
terstiitzung sein. Diese Fahigkeit 1dsst
sich trainieren. So zum Beispiel mithilfe
von Achtsamkeitsmeditation. Darum
geht es im folgenden Beitrag von Beate
Preifller, Mitarbeiterin der Berlin-
Apotheke und ausgebildete Lehrerin
im MSC (Mindful Self-Compassion,
Achtsames Selbstmitgefiihl).

Eine interessante Lekt{ire wiinschen

Thnen, Ihre
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Mit sich und dem

Achtsamkeitsmeditation

bei Multipler Sklerose

Erkrankungen wie die Multiple Skle-
rose konnen eine aufergewohnliche
Belastung sein. Fiir Betroffene und fiir
Angehorige. Lebensentwiirfe stehen
in Frage, Beeintrdchtigungen und Ein-
schrankungen missen hingenommen
werden und es kann moglicherweise
vielfdltige Auswirkungen auf soziale Be-
ziehungen und das Berufsleben geben.

Die wichtigsten Sdulen bei der Be-
handlung der Multiplen Sklerose sind
gut erforschte, moderne Medikamente
und komplementdre Ansdtze zum
bestmdglichen Erhalt der Lebensquali-
tdt. Offene Gesprache mit Angehdrigen
und Freunden, Austausch in Selbsthil-
fegruppen, bei Bedarf therapeutische
Gesprache, Bewegung oder kreativer
Ausdruck in unterschiedlichster Form
... bieten wertvollen Beistand.
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Leben verbunden sein

Auch die Erfillung kleiner und grofRer
Herzenswiinsche hat eine enorme
Bedeutung und kann, unabhangig
von den Umstanden, zur inneren
Zufriedenheit und Erfiillung beitragen.

,Wer innehilt,

erhdlt innen Halt Laotse

Innehalten

Eine weitere Unterstitzung, um mit
den Erfahrungen einer chronischen
oder schweren Erkrankung wie der
Multiplen Sklerose leben und umge-
hen zu lernen, ist die Ubung von Acht-
samkeit, Freundlichkeit und Mitgefiihl.
Fir sich selbst und fiir andere.
Achtsamkeit ist das bewusste Wahr-
nehmen dessen, was gerade da ist
und geschieht, offen und ohne jede
Wertung oder Beurteilung. Dadurch
gewinnen wir einen anderen,
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groferen inneren Handlungsspiel-
raum, der es uns ermoglicht, kdrper-
lichen Einschrankungen, Schmerzen,
Verlustangst, Unruhe, Sorgen, Arger,
Traurigkeit und anderen schwer ertrag-
lichen Zustdnden mit mehr Gelassen-
heit und Selbstvertrauen zu begegnen.
Fiir die meisten von uns ist das

eine ungewohnte und neue Art, mit
Herausforderungen umzugehen — und
doch haben wir alle die Fahigkeit dazu.
Das Herzstlick der Achtsamkeitsiibung
ist eine aufmerksame und liebevolle
Zuwendung uns selbst gegentiiber,

T

©MakanaCreative/Shutterstock.com

auch und gerade dann, wenn es uns
nicht gut geht.

Achtsamkeit ist Hilfe zur Selbsthilfe
Man kann sagen, dass Achtsambkeits-
meditation eine Art Selbsthilfetechnik
ist, die es uns erlaubt, uns klug um
unseren Korper zu kimmern, auf
unsere Bedlirfnisse zu achten und
aufmerksam auf unser Herz zu horen.
Mit regelmifiger Ubung entwickelt
sich ein mitfithlendes Verstandnis fiir
uns selbst und fiir die Menschen in
unserem Umfeld.

Wir alle sind bestrebt, gliicklich oder
zumindest zufrieden zu sein. Wir ver-
suchen, Unangenehmes zu vermeiden
oder schnell wieder loszuwerden und
moglichst viel Angenehmes zu erle-
ben. Doch so sehr wir uns anstrengen
— es ist nicht immer moglich, oder?
Ob mit oder ohne Erkrankung—fast

alle Menschen machen im Laufe

ihres Lebens schwierige Erfahrungen:
Wir erleben Schmerzhaftes, Unaus-
haltbares, vielleicht Unertragliches. ,Im
Kleinen’ z.B. als Arger am Arbeitsplatz
und in der Familie oder ,im GrofSen’
wie etwa bei einer Trennung oder dem
Verlust eines geliebten Menschen,
dem Verlust des Arbeitsplatzes oder
einer schweren, eventuell lebensbe-
drohlichen Erkrankung. MS-Patienten
missen sich mit verschiedenen mog-
lichen Verlaufsformen der Multiplen
Sklerose arrangieren. Vielleicht erleben

sie eine moderate MS mit wenigen
Einschrankungen. Vielleicht miissen
aber belastende Symptome, wie Seh-
oder Schluckstérungen, Bewegungs-
einschrankungen, Taubheitsgefiihle,
u.a. hingenommen werden. Hinzu
kommen eventuell schwierige mentale
Erfahrungen: schmerzhafte Emotionen
wie Enttduschung, Angst, Traurigkeit,
Wat, Unruhe und die Sorge darum, wie
es weitergehen wird. Stress, Mudigkeit,
Depressionen und wiederkehrende
Gribeleien kénnen die Bewadltigung
der Krankheit zusatzlich erschweren.
Die Achtsamkeitsmeditation zeigt mit
ganz praktischen Ubungen Wege auf,
wie wir uns nicht von diesen ,,grofen
Wellen” Giberrollen lassen oder
womodglich in ihnen untergehen. Wir
lernen, mit schwierigen und nicht zu
andernden Umstdnden zu sein, lernen
mit ihnen umzugehen — ohne uns
dabei zu Giberanstrengen. Das erfordert

,Du kannst die Wellen nicht stoppen,
aber du kannst lernen zu surfen. Jon Kabat-Zinn
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eine gute Absicht fiir uns selbst, Mut
und Geduld. Ein einfaches Beispiel:
Wenn Sie Kribbeln in den Beinen als
sehr unangenehm wahrnehmen und
es auch durch Medikamente, Therapien
und Ablenkung nicht weniger wird,
vielleicht noch Arger, Enttiuschung
und Unruhe dartiber hinzukom-
men... dann kann es hilfreich sein,
sich diesem unangenehmen Gefiihl
zuzuwenden. Die Aufmerksamkeit und
das Mitgefiihl fir sich selbst zeigt Wege
auf, wie wir mit unseren Schwierig-
keiten freundlich und verstdndnisvoll

uns selbst gegentiber bleiben kénnen,
anstatt uns hart zu verurteilen oder
scharf fiir alle vermeintlichen
Unzuldnglichkeiten zu kritisieren.
Falls Sie das Wort ,,Entspannung”
bisher vermisst haben sollten: Acht-
samkeitsmeditation ist keine Ent-
spannungstechnik. Medial wird sie
manchmal so verkauft oder wahr-
genommen, dabei werden Sie schon
beim Lesen verstehen, dass es um
viel mehr geht als um ,,Abschalten”.
Die meisten Teilnehmer*innen von
achtsamkeitsbasierten Kursen bemer-
ken, dass Entspannung nichts ist, was
sie in schwierigen Situationen auf
Knopfdruck herbeizaubern kénnen. Sie
erleben aber auch, dass Entspannung
und Regeneration in unterschiedlich-
ster Form sehr wohl als ,, Nebenwir-
kung“ auftreten kann, wenn sie sich
aufmerksam dem zuwenden, was nun
mal gerade sowieso schon da ist.
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Achtsamkeitsbasierte Programme
wie MBSR (Mindful Based Stress
Reduction, Stressbewdltigung durch
Achtsamkeit, www.mbsr-verband.de)
und MSC (Mindful Self Compassion,
Achtsamkeit und Selbstmitgefiihl
https://centerformsc.org/Rurse;
www.msc-selbstmitgefuehl.org/msc)
werden inzwischen in vielen gréfieren
Stddten in Deutschland angeboten. In
den 8-wochigen, von ausgebildeten
Lehrern geleiteten Kursen, geht es um
mehr als um die Bewaltigung von z.B.
Stress, Traurigkeit, einer schweren Er-
krankung oder einen Verlust. Eines der
Ziele ist es, angesichts der ,Stlirme des

Feedback von MS-Patienten nach
einem Kurs in Achtsamkeit und
Selbstmitgefiihl mit Beate Preifller

AA_

,Die schonen Augenblicke der Gegenwart

erkennen und geniefen.”

kénnen. Unzdhlige Studien von Arzten,
Psychologen und Neurowissenschaft-
lern zeigen, dass Achtsamkeitsme-
ditation unterschiedlichste positive
Auswirkungen auf korperliche und
mentale Parameter hat, z.B. Blutdruck,
Immunsystem, Cortisolspiegel,
Depressionen, Angste, Stimmung
und emotionale Selbstregulierung.
Mehr dazu z.B. unter:
www.mbsr-verband.de/mbsr-mbct/
forschung.html

In einer Studie von Dr. Paul Grossmann
nahmen MS-Patienten an einem
8-wdchigen MBSR-Kurs teil. Zu Beginn

,,Es ist ein neues Gefuihl, versuche
gelassener auf unangenehme Dinge
zu reagieren — dass es oft schon ganz
gut klappt merke ich an meinem
Hund, er spiegelt mich.

,Ich bekomme gerade eine Idee davon, wie es ist, in sich selbst geborgen
zu sein. Ich bin toleranter, liebevoller gegeniiber anderen
und gleichzeitig unabhangiger von dem Wohlwollen anderer.

B

Lebens” wieder in Verbindung mit sich
und anderen zu kommen oder zu blei-
ben. Und es geht darum, das eigene
Leben und Erleben in seiner auch im-
mer vorhandenen positiven Vielfdltig-
keit wahrnehmen zu kénnen.

Was sagt die Forschung?

In den 70er-Jahren forschte der
US-amerikanische Molekularbiologe
Jon Kabat-Zinn zu dem aus dem
Buddhismus stammenden Prinzip der
Achtsamkeit. Er entwickelte daraus das
MBSR-Programm, das Menschen (mit
oder ohne Erkrankung) eine Reihe von
Ubungen an die Hand gibt, mit denen
sie Stress oder Schmerzen bewdltigen
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wiesen rund 65% der Testpersonen
eine Depression, Angststorung oder
chronische Erschépfung auf. Am Ende
des Trainings hatten sich diese Symp-
tome um etwa 30% verringert. Auch
die allgemeine Lebensqualitdt war bei
den Testpersonen — im Vergleich zu
einer konventionell medikamentds
behandelten Gruppe — gestiegen. Das
Gesundheitsbewusstsein der Ubenden
hatte sich nachhaltig verdandert und sie
konnten eine neue Wahrnehmung ih-
rer Beziehungen zu anderen Menschen
und zu sich selbst entwickeln.

Aus Sicht der Achtsamkeitspraxis
liegt der ebenso schlichte wie
revolutiondre Ansatz darin, den

Nehmen Sie gerne Kontakt

mit uns auf

TEL. 030- 257 620 58 350

MALL neurologie@berlinapotheke.de

Beate Preifdler, PTA, Mitarbeiterin
der BerlinApotheke Anike Oleski

e. Kfr.; FachApotheke Onkologie und
Neurologie, Ausgebildete Lehrerin
im MSC (Mindful Self-Compassion,
Achtsames Selbstmitgefiihl)

,Bessere Konzentration,
ich merke schneller, wenn ich
abschweife und lerne, mich
zurlickzuholen.”

,,Ich habe eine Idee davon bekommen,
was es bedeuten konnte, dass alles

was man braucht in einem da ist

Menschen nicht als ein mit Midngeln
behaftetes krankes Wesen zu
betrachten, welches repariert

oder optimiert werden miisste.

Quellen und weitere Infos
https://www.mbsr-verband.de/mbsr-mbct/
forschung.html
http://www.psychosomatik-basel.ch/
deutsch/gruppen/pdf/achtsamkeit ms.pdf
https://www.eiduat.com/docs/mbsr_ms.pdf
Quelle: Mediencommuniqué vom 27.9.2010
http://www. psychosomatik-basel.ch/
deutsch/ publikationen/pdf/grossman_ms_
mindfulness neurology 2010.pdf

Jon Kabat-Zinn ,,Gesund durch Meditation®,
Dr. Christiane Wolf ,, Achtsamkeit





