
Achtsamkeitsmeditation 
bei Multipler Sklerose 
Erkrankungen wie die Multiple Skle-
rose können eine außergewöhnliche 
Belastung sein. Für Betroff ene und für 
Angehörige. Lebensentwürfe stehen 
in Frage, Beeinträchtigungen und Ein-
schränkungen müssen hingenommen 
werden und es kann möglicherweise
vielfältige Auswirkungen auf soziale Be-
ziehungen und das Berufsleben geben. 

Die wichtigsten Säulen bei der Be-
handlung der Multiplen Sklerose sind 
gut erforschte, moderne Medikamente 
und komplementäre Ansätze zum 
bestmöglichen Erhalt der Lebensquali-
tät. Off ene Gespräche mit Angehörigen 
und Freunden, Austausch in Selbsthil-
fegruppen, bei Bedarf therapeutische 
Gespräche, Bewegung oder kreativer 
Ausdruck in unterschiedlichster Form 
… bieten wertvollen Beistand.

Auch die Erfüllung kleiner und großer 
Herzenswünsche hat eine enorme 
Bedeutung und kann, unabhängig 
von den Umständen, zur inneren 
Zufrieden heit und Erfüllung beitragen.

Innehalten 
Eine weitere Unterstützung, um mit 
den Erfahrungen einer chronischen 
oder schweren Erkrankung wie der 
Multiplen Sklerose leben und umge-
hen zu lernen, ist die Übung von Acht-
samkeit, Freundlichkeit und Mitgefühl. 
Für sich selbst und für andere. 
Achtsamkeit ist das bewusste Wahr-
nehmen dessen, was gerade da ist 
und geschieht, off en und ohne jede 
Wertung oder Beurteilung. Dadurch 
gewinnen wir einen anderen, 

Herzlich willkommen 
aus Berlin!

SEHR GEEHRTE LESERIN, 
SEHR GEEHRTER LESER,

Multiple Sklerose – so heißt 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 Aktivität statt fi n-
det, können auch die Symptome von 
Patient zu Patient variieren. Darüber hi-
naus geht jeder MS-Patient anders mit 
der Diagnose um: Es gibt Menschen, 
die sich intensiv mit der Erkrankung 
und den Behandlungsmöglichkeiten 
auseinandersetzen und solche, die sich 
am liebsten gar nicht damit beschäft i-
gen möchten. Die MS kann einen 
Menschen aus der Bahn werfen und 
belasten, sie kann Einschränkungen mit 
sich bringen und in jedem Fall wirft  sie 
viele Fragen auf. 
Neben der Wahl einer MS-Therapie, die 
nicht nur wirksam und verträglich ist, 
sondern sich auch gut in den Alltag des 
jeweiligen Patienten integrieren lässt, 
kann die Fähigkeit, gelassen mit der 
Situation umzugehen, eine große Un-
terstützung sein. Diese Fähigkeit lässt 
sich trainieren. So zum Beispiel mithilfe 
von Achtsamkeitsmeditation. Darum 
geht es im folgenden Beitrag von Beate 
Preißler, Mitarbeiterin der Berlin-
Apotheke und ausgebildete Lehrerin 
im MSC (Mindful Self-Compassion, 
Achtsames Selbstmitgefühl).

Eine interessante Lektüre wünschen 
Ihnen, Ihre
Dr. Rainer Götze, Facharzt für Neurologie, 
MBA Health Care Management
Dr. Dennis Stracke, Apotheker, 
Leitung Neurologie BerlinApotheke

„Wer innehält, 
erhält innen Halt.“ Laotse
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ACHTSAMKEIT 
UND MITGEFÜHL

Mit sich und dem 
Leben verbunden sein
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größeren inneren Handlungsspiel-
raum, der es uns ermöglicht, körper-
lichen Einschränkungen, Schmerzen, 
Verlustangst, Unruhe, Sorgen, Ärger, 
Traurigkeit und anderen schwer erträg-
lichen Zuständen mit mehr Gelassen-
heit und Selbstvertrauen zu begegnen. 
Für die meisten von uns ist das 
eine ungewohnte und neue Art, mit 
Heraus forderungen umzugehen – und 
doch haben wir alle die Fähigkeit dazu. 
Das Herzstück der Achtsamkeitsübung 
ist eine aufmerksame und liebevolle 
Zuwendung uns selbst gegenüber, 

eine gute Absicht für 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 Ärger, Entt äuschung 
und Unruhe darüber hinzukom-
men… dann kann es hilfreich sein, 
sich diesem unangenehmen Gefühl 
zuzuwenden. Die Aufmerksamkeit und 
das Mitgefühl für sich selbst zeigt Wege 
auf, wie wir mit unseren Schwierig-
keiten freundlich und verständnisvoll 

alle Menschen machen im Laufe 
ihres Lebens schwierige Erfahrungen: 
Wir erleben Schmerzhaft es, Unaus-
haltbares, vielleicht Unerträgliches. ‚Im 
Kleinen‘ z.B. als Ärger am Arbeitsplatz 
und in der Familie oder ‚im Großen‘
wie etwa bei einer Trennung oder dem 
Verlust eines geliebten Menschen, 
dem Verlust des Arbeitsplatzes oder 
einer schweren, eventuell lebensbe-
drohlichen Erkrankung. MS-Patienten 
müssen sich mit verschiedenen mög-
lichen Verlaufsformen der Multiplen 
Sklerose arrangieren. Vielleicht erleben 

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

Achtsamkeit ist Hilfe zur Selbsthilfe
Man kann sagen, dass Achtsamkeits-
meditation eine Art Selbsthilfetechnik 
ist, die es uns erlaubt, uns klug um 
unseren Körper zu kümmern, auf 
unsere Bedürfnisse zu achten und 
aufmerksam auf unser Herz zu hören. 
Mit regelmäßiger Übung entwickelt 
sich ein mitfühlendes Verständnis für 
uns selbst und für die Menschen in 
unserem Umfeld.

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

sie eine moderate MS mit wenigen 
Einschränkungen. Vielleicht müssen 
aber belastende Symptome, wie Seh- 
oder Schluckstörungen, Bewegungs-
einschränkungen, Taubheitsgefühle, 
u.a. hingenommen werden. Hinzu 
kommen eventuell schwierige mentale 
Erfahrungen: schmerzhaft e Emotionen 
wie Entt äuschung, Angst, Traurigkeit, 
Wut, Unruhe und die Sorge darum, wie 
es weitergehen wird. Stress, Müdigkeit, 
Depressionen und wiederkehrende 
Grübeleien können die Bewältigung 
der Krankheit zusätzlich erschweren. 
Die Achtsamkeitsmeditation zeigt mit 
ganz praktischen Übungen Wege auf, 
wie wir uns nicht von diesen „großen
Wellen“ überrollen lassen oder 
womöglich in ihnen untergehen. Wir 
lernen, mit schwierigen und nicht zu 
ändernden Umständen zu sein, lernen 
mit ihnen umzugehen – ohne uns 
dabei zu überanstrengen. Das erfordert 

uns selbst gegenüber bleiben können, 
anstatt  uns hart zu verurteilen oder 
scharf für alle vermeintlichen 
Unzulänglichkeiten 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 können. Sie 
erleben aber auch, dass Entspannung 
und Regeneration in unterschiedlich-
ster Form sehr wohl als „Nebenwir-
kung“ auft reten kann, wenn sie sich 
aufmerksam dem zuwenden, was nun 
mal gerade sowieso schon da ist. 

„Du kannst die Wellen nicht stoppen, 
aber du kannst lernen zu surfen.“ Jon Kabat-Zinn
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Nehmen Sie gerne Kontakt 
mit uns auf
TEL. 030- 257 620 58 350
MAIL neurologie@berlinapotheke.de

Beate Preißler, PTA, Mitarbeiterin 
der BerlinApotheke Anike Oleski 
e. Kfr.; FachApotheke Onkologie und
Neurologie, Ausgebildete Lehrerin 
im MSC (Mindful Self-Compassion, 
Achtsames Selbstmitgefühl)

Achtsamkeitsbasierte Programme 
wie MBSR (Mindful Based Stress 
Reduction, Stressbewältigung durch 
Achtsamkeit, www.mbsr-verband.de)
und MSC (Mindful Self Compassion, 
Achtsamkeit und Selbstmitgefühl 
h� ps://centerformsc.org/kurse; 
www.msc-selbstmitgefuehl.org/msc)
werden inzwischen in vielen größeren 
Städten in Deutschland angeboten. In 
den 8-wöchigen, von ausgebildeten 
Lehrern geleiteten Kursen, geht es um 
mehr als um die Bewältigung von z.B. 
Stress, Traurigkeit, einer schweren Er-
krankung oder einen Verlust. Eines der 
Ziele ist es, angesichts der ‚Stürme des 

Menschen nicht als ein mit Mängeln 
behaft etes krankes Wesen zu 
betrachten, welches repariert 
oder optimiert werden müsste.

Quellen und weitere Infos
htt ps://www.mbsr-verband.de/mbsr-mbct/
forschung.html

htt p://www.psychosomatik-basel.ch/
deutsch/gruppen/pdf/achtsamkeit_ms.pdf

htt ps://www.eiduat.com/docs/mbsr_ms.pdf

Quelle: Mediencommuniqué vom 27.9.2010 
htt p://www. psychosomatik-basel.ch/
deutsch/ publikationen/pdf/grossman_ms_ 
mindfulness_neurology_2010.pdf 

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

können. Unzählige Studien von Ärzten, 
Psychologen und Neurowissenschaft -
lern zeigen, dass Achtsamkeitsme-
ditation unterschiedlichste positive 
Auswirkungen auf körperliche und 
mentale Parameter hat, z.B. Blutdruck, 
Immunsystem, Cortisolspiegel, 
Depressionen, Ängste, Stimmung 
und emotionale Selbst regulierung. 
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-wöchigen MBSR-Kurs teil. Zu Beginn 

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 Vielfältig-
keit wahrnehmen zu können. 

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 
Übungen an die Hand gibt, mit denen 
sie Stress oder Schmerzen bewältigen 

wiesen rund 65% der Testpersonen 
eine Depression, Angststörung oder 
chronische Erschöpfung auf. Am Ende 
des Trainings hatt en sich diese Symp-
tome um etwa 30% verringert. Auch 
die allgemeine Lebensqualität war bei 
den Testpersonen – im Vergleich zu 
einer konventionell medikamentös 
behandelten Gruppe – gestiegen. Das 
Gesundheitsbewusstsein der Übenden 
hatt e sich nachhaltig verändert 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 
revolutionäre Ansatz darin, den 

 „Bessere Konzentration, 
ich merke schneller, wenn ich 
abschweife und lerne, mich 

zurückzuholen.“ 

Feedback von MS-Patienten nach 
einem Kurs in Achtsamkeit und 
Selbstmitgefühl mit Beate Preißler

„Ich bekomme gerade eine Idee davon, wie es ist, in sich selbst geborgen 
zu sein. Ich bin toleranter, liebevoller gegenüber anderen 

und gleichzeitig unabhängiger von dem Wohlwollen anderer.“

„Es ist ein neues Gefühl, versuche 
gelassener auf unangenehme Dinge 
zu reagieren – dass es oft  schon ganz 

gut klappt merke ich an meinem 
Hund, er spiegelt mich.“

„Ich habe eine Idee davon bekommen, 
was es bedeuten könnte, dass alles 
was man braucht in einem da ist.“

„Die schönen Augenblicke der Gegenwart 
erkennen und genießen.“
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