





ALLTAG MIT KOGNITIVEN ST"RUNGEN

ALLTAG MIT KOGNITIVEN ST"RUNGEN
VON ANNETTE KINDLIMANN

Beeintr chtigungen!der!Hirnleistungen!wie!sielim!Rlamen!der!MS-Erkrankung'auftreten!
sind!ernst!zu'nehmende!Funktionsst#rungen,!die!diBetroffenen!stark!inlihrer!Lebens-
gualit t!'beeintr chtigen!k#nnen.!In!etwal jede/r! zwe ite! MS-Betroffene! erlebt!im! Laufe!
der! Erkrankung! Einbussen!in! so! genannten! kognitivéKernfunktionen,! zu! denen! die!
Aufmerksamkeit'und!Konzentration,!das!Ged chtnis!unl!Arbeitsged chtnis,!die!Informa-
tionsverarbeitungsgeschwindigkeit'und!die!mentalelExibilit t'z hlen.!Oftmals!beginnen!
die! Beschwerden!schleichend!und! nur!die! Betroffenéselbst! bemerken! zun chst!eine!
Ver nderung.!Das!Umfeld!reagiert!'daher!zu!Beginn!niUnverst ndnis,!der!behandelnde!
Neurologe!erkenntlin!der! Standardvisite!zun chstlach!nicht!kleinste! Abweichungen!in!
der'mentalenlLeistungsf higkeitlund!somitlbleiben!de!Betroffenenlerstleinmallalleine!mit!
ihren!$ngsten!und! Sorgen!%ber!die!beobachteten! Venderungen!und!dar%ber,!inwie-
weit!dieselvielleicht!lim!Laufe!der!Zeit'voranschtein.!Das!Fehlen!geeigneter!Gespr chs-
partner,!die!die!'$ngste!verstehen!und!sie!gegebendalis!durch!Ratschl gelabschw chen!
k#nnen,f%hrt!beilvielen!Betroffenen!zulVerunsicheng,!dielletztlichlin!lsozialem!R%ckzug!
m%nden'kann.

An dieser Stelle setzt die von Frau Kindlimann koipierte Brosch!re an. Sie !berl#sst den Betrof-
fenen selbst das Wort, in dem sie die aus einem Raitenworkshop aufgezeichneten Selbsterfah-
rungsberichte der $ffentlichkeit zur Verflgung stellt. Die!Schilderungen!'Betroffener!dar%ber, wie!
sielihren! Alltag! mit'kognitiven! Beeintr chtigungenversuchen!zu'bew Itigen,!haben!mich!beim!
Lesen!zum!Teil!selbst!betroffen!gemacht!und!die!!@gchtigkeit'der! Problematik!nochmals!ganz!
deutlich!lunterstrichen.'Die'Brosch%rellerkl rtigihfachenlundiverst ndlichenWortenlangereichert!
mit! Beispielen! aus! der! Praxis,! was! genau! mit! Bedgii! wie! Kognition,! Exekutive! Funktionen,!
Ged chtnisloder!Aufmerksamkeit'gemeintlist. Vorlaém!das!Kapitellll,!inldem!erprobte!Strategien!
zur'Bew ltigung!vorgestelltiwerden,lerscheint!mirlén!hilfreicher!Leitfaden!f%r!Betroffene!zu!sein.!

Somitlw%nschelich,!dass!Schriftwerk!den!'Weg!zu!d®&etroffenen!®ndet!und!diesen!und!
den!Angeh#rigen!einelerste!Hilfestellung!bietet!imImgang!mit!einer! Symptomatik,!die!
lange!verschwiegen!wurde!und!in!den!letzten! Jahreetst!eine!geb%hrende! Beachtung!
®ndet.!

PD!Dr.!lris-Katharina!Penner
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ALLTAG MIT KOGNITIVEN ST"RUNGE

«F%r! mich! war! es! am! Wichtigsten,! von! anderen! mit! iichen!
Problemen!zu'h#ren.»!Darin!'waren!sich! Teilnehmendedn!Work-
shops!zum!Thema!«MS:! Alltag! mit'kognitiven! St#runge»!einig.!
Sie! mussten! sich! und!ihre! Probleme! {%r! einmal! wedlerkl ren!
noch!rechtfertigen.!Sie!h#rten!sich!neugierig!zu'ud!lernten!von-
einander.!Ein!Teil'dieser!Erfahrung!solllauch!wern!in! hnlicher!
Situation!zug nglich!sein.!Solist!die!ldee!f%r!diedBrosch%re!ent-
standen.!

Die!Brosch%relist!'f%r!MS-Betroffene!mit!kognitiveit#rungen!und!
ihre! Angeh#rigen.!Im! Teil! ! ®nden! Sie! Beispiele,! sl@etroffene!
mit! kognitiven! St#rungen! erleben.! Im! Teil! ! sind!&gnition! und!
Wissen!zu!MS-bedingten!kognitiven! St#rungen!samt!\Wgen! zur!
Diagnose!und!m#glichen! Therapien!vorgestellt.! Teil! lll!besteht!aus!
denlgesammelten!Erfahrungen!von!Betroffenen,!was!sichlinlinrem!
Alltag!mit'kognitiven!St#rungen!bew hrt'hat.!Geordnet!sind!diese!
Erfahrungen! nach! den! Empfehlungen! von! Fachleuten.! Teil! V!
beinhaltet!Informationen!zu!MS!und!den!Bereichen,fdlim!Zusammen-!
hang! mit! Kognition! eine! wichtige! Rolle! spielen:! Die! spezi®sche!
MS-M%digkeit! Fatigue!und!Emotionen.! Abschliessend!sind!weiter-
f%hrende!Lesetipps!aufgefdhrt.!

Der! Text! bietet! eine! &bersicht! %ber! die! h u®gstenbgnitiven!
St#rungen'bei'MSlund'eine!Auswahllan!Erfahrungen!chait. \Jede!MS-!
betroffene!Person!lebt!mitlihrer!einzigartigen! Sympm-Kombination. !
Auch!kognitive! St#rungen! zeigen! sich! auf! vielf Itig! Weise! und!
bei!jeder! Person!etwas!anders.!Entsprechend!indiviell! sind! die!
Strategien,!die!einen!guten!Umgang!damit'erm#gliche.!Die!vor-
gestellte! Auswahl!soll!Sieleinladen,!lhreleigeneddr! Sie!passende!
Artlim!Umgang!mit!lhren!kognitiven!St#rungen!zu!®ndn.!



Hierlnoch!einige!Bemerkungen!zur!Form!des!TexteqalZ&bersicht!

ist!jeder! Teil! zu! Beginn!in! Form! einer! Mindmap! dagstellt.! Das!
ist! eine! M#glichkeit,! komplexe! Inhalte! visuell! darsstellen.! Das!
Haupthemal!stehtlin!der!Mitte.!Die!Unterkapitel!sindin! Form!von!
beschrifteten!$sten!im!Uhrzeigersinn!darum!herum!ageordnet.!

Hier!die!Mindmap!zum!Inhalt!der!Brosch%re:

Einleitung

IV "Weitere"Informationen: MS-BROSCH RE:
MS,"Fatigue,"Gef%hle,"Lesetipps ALLTAG"MIT I"Kognitive"St$rungen:
KOGNITIVEN Beispiele"aus"der"Praxis

ST#RUNNGEN

[l "Kognitive"St$rungen:"

Erprobtes"zum"Umgang Il "MS"und"Kognition:"

Wissenschaftliche"Fakten




]

Multiple!Skleroselistlim!Text!mit!IMS!abgek%rzt.'Beersonen!benutze!
ich!abwechselnd!die! m nnliche!und!weibliche! Form.!&sonen!des!
anderen!Geschlechts!sind!jeweils!mit!gemeint.!Dietyaben!zu!den!
zitierten!Personenlwurdenlver ndert.

Ein!grosser!Dank!geht!an!alle!Betroffenen!mit!kogtiven!St#rungen,!
die!zu!dieser!Brosch%re!beigetragen!haben.!Sie!habeffen!von!
ihrenloftlverst#renden!Problemen!berichtet.!Sielhaben!miteinander!
%berlabsurde!Situationen,!die!sielerlebt!haben,!@eht.!Siethaben!
diskutiert,!was!sichlinlihrem!Leben!bew hrt'hat'undwas!sie!neu!
ausprobieren!wollen.!Geduldig!haben!sie!mirlals!Nit-Betroffene!
meine!Fragen!beantwortet.!lch!bekam!vonlihnen!ein&inf%hrung!
inlihre!Welt!geschenkt.

Mein!Dank!gilt'lauch!den!Fachpersonen!und!Betroffeng!die!den!
Text!freundlicherweise! %berprooft! haben.! Fo%r! allesiVerst ndliche!
%bernehmelich!die!Verantwortung.

Speziell danke ich zudem:

Dr.!med.!Yvonne! Spiess,! Fach rztinl FMH!{f%r!Neuroled Sie! hat!
die! Durchf%hrung! der! Workshops! unterst%tzt! und! at&sfahrene!
Neurologin!die!notwendige!medizinisch-fachliche!Bdgitung!ge-
w hrleistet.

Den!Verantwortlichen!von!Bayer! (Schweiz)! AG:!Sie!ban!die!
Gestaltung,! den! Druck! und! die! Verbreitung! dieser! Bsch%re
%bernommen.






OGITIV ST"UN

Rund!zwei!Drittel!der!MS-Betroffenen!leben!mit!kogitiven!St#rungen.!Hierlist!eine!
Auswahl,'was!Betroffene!berichten.!Ich!habe!die!Bahte!nach!Themen!geordnet:

1."Schwankende"
Geds$chtnisleistung

6."Schwierigkeiten™
mit"der"r$umlichen”

o KOGNITIVE
Orientierung

ST RUNGEN: 2."Verlangsamte

Informationsverarbeitung

BEISPIELE"AUS
DER"PRAXIS

5."Aussetzer"beim"
Finden"von"Worten

3."Ablenkbarkeit"
und"verk%rzte"
Konzentrationsspanne

4."#berforderung”durch”
komplexes"Planen

Dielsechs!$ste!der!'Mindmap!entsprechen!den!Bereichgdie! Fachleute!im!
Zusammenhang!mit'lkognitiven!St#rungen!bei!MS-Betrégnen!untersuchen.
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1. SCHWANKENDE
GED#CHTNISLEISTUNG

Samstags gehe ich in der Migros einkaufen. Vor eigér Zeit ist mir
folgendes geschehen: An der Kasse steckte ich wiminer meine
Bankkarte in den Leseapparat. Als ich meinen PIN-@»eintippen
wollte, wusste ich ihn nicht mehr. Ich hatte ihn vegessen. Dabei
brauche ich den gleichen PIN-Code schon seit ber@3Jahren%
Hinter mir wurden die Leute in der Schlange unruhigAngespannt
tippte ich das ein, was ich noch wusste. Beim drittn Mal traf ich
Gott sei Dank die richtige Kombination. War mir dageinlich%
Nach diesem Erlebnis war mir klar, dass etwas nicimehr stimmte.
Damals wusste ich noch nichts von kognitiven St&rgen. Ich
dachte, ich h#tte einen Hirnschlag erlitten.
Versicherungsfachmann (60)

Heute noch denk ich: «Ja klar, das kann ich mir gut merken.» Kurze
Zeit sp#ter weiss ich nichts mehr davon. Das ist lse#rgerlich,
zum Beispiel bei Namen. Ich versuche, mir neue Nameofort
aufzuschreiben. Wenn ich einen Namen lese, kann icmich viel
besser an ihn erinnern, als wenn ich ihn nur h&re.

Die meisten Bekannten und Kunden reagieren irritigrwenn ich
ihnren Namen nicht weiss. Sie denken wahrscheinlich, dass ich mich
nicht interessiere f!r sie. Wie soll ich mich da dd#ren? Lieber
mogle ich mich durch.

G#rtnerin (43)



2. VERLANGSAMTE
INFORMATIONSVERARBEITUNG

Frlher habe ich schnelle, witzige Wortwechsel geliat. Unterdessen
bin ich zu langsam geworden daflr. Ich kann einem sichen Ge-
spr#ch nicht mehr folgen. Es tut weh, auf das Schiiie, Spielerische
im Austausch verzichten zu m!ssen. Mit dem allm#hthen Verlust
meiner k&rperlichen Geschwindigkeit komme ich besseurecht als
mit dem Verlust meiner geistigen Geschwindigkeit.

K&chin (35)

Ich brauche oft I#nger als meine Kinder, bis ich
ihre Hausaufgaben verstehe. In meinem eigenen
Tempo ®nde ich immer die L&sung. Aber damit bin
ich viel zu langsam f!r meine Kinder. Sie fragen
mich nur noch zur Not.

Ich weiss nicht, was mit mir geschieht. Dar!ber
habe ich noch mit niemandem gesprochen.
Historikerin (40)
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3. ABLENKBARKEIT UND VERK$RZTE
KONZENTRATIONSSPANNE

Ich kann nicht mehr so lange an einer Aufgabe
dran bleiben wie frlher. Nach rund vier Stunden
verschwimmen meine Gedanken. Ich kann mich
dann beim besten Willen nicht mehr konzentrieren.

Darum arbeite ich momentan nur halbtags.

Danach gehe ich nach Hause und schlafe zwei
bis drei Stunden. Die anderen im Gesch#ft sagen:
«S0 sch&n wie du m&chten wir es auch haben.»
Die haben ja keine Ahnung%

IT-Fachmann (34)

Ich kann meine Aufmerksamkeit nicht mehr willentlich steuern.
Das ist sehr st&rend. Wenn zum Beispiel das Radio I#uft, kann ich
weder einem Gespr#ch folgen noch in der Klche Gem!se r!sten.
Im B!ro kann ich bei offenem Fenster nicht arbeiten. Oder was noch
seltsamer ist: Bei gewissen Ger!chen kann ich nicht mehr denken.
Solche Ger!che besetzen alles. Ich verstehe dann nicht mehr, was
man mir sagt, und kann keinen klaren Gedanken fassen. Oft muss
ich deswegen den Tramwagen wechseln. Jemand tr#gireintensives
Parfum, jemand isst Take-Away Nudeln, jemand hat eine starke
Ausd!nstung. Das vertrage ich nicht. Dar!ber spricht niemand.
Kauffrau (28)




4. $BERFORDERUNG DURCH
KOMPLEXES PLANEN

Friher konnte ich mehrere Projekte gleichzeitig léén, Sitzungen
dreisprachig moderieren. Es war normal flr mich, uter Zeitdruck
zu arbeiten und mich st#ndig neu zu organisieren.elzt kann ich
das nicht mehr gut. Wenn die Zeit knapp wird, weissch nicht
mehr, was ich als n#chstes erledigen muss. Ich @txor dem PC
und beginne vor lauter Frust zu weinen. Das machtli@s nur noch
schlimmer. Mit meinem Vorgesetzten habe ich abgemdnt, dass
ich mich in dieser Situation bei ihm melde. Er h&gich an, was ich
alles zu tun habe. Darauf diktiert er mir, in welckr Reihenfolge
ich vorgehen soll. Wir brauchen daf!r finf Minuten. Danach kann
ich gut weiter arbeiten.

Unternehmensberaterin (36)

Ich will schon lange meinen Gartenschuppen aufr#umme Ich habe
mir daf!r eine Liste mit den notwendigen Schritten aufgestellt.
Trotzdem schaff ich es nicht, damit zu beginnen. Beommt immer
etwas dazwischen. Oder ich werde abgelenkt. Ich ws$ nicht
recht, was da geschieht. Auf jeden Fall haben meinErau und ich
regelm#ssig Streit deswegen.

Feinmechaniker (67)
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5. AUSSETZER BEIM FINDEN
VON WORTEN

Im Schub sind mir alle Sprachen durcheinander geraten. Ich fand
ohne Probleme englische und italienische W&rter, ab kaum
deutsche. Im Spital war das I#stig. Ich suchte zum Beispiel vergebens
das Wort «Gabel». «Nicht L&ffel, nicht Messer, sonde... ?»
versuchte ich mich verst#ndlich zu machen. Dem Fachpersonal ®el
es schwer, mich damals ernst zu nehmen. Wer das Wort «Gabel»
nicht sagen kann, kann nicht wirklich intelligent sein.

Gra®kerin (22)

Manchmal stehe ich da und es f#llt mir nichts mehein. Die Worte
sind weg. Nichts. Nada. Blank. Ringen und Suchen téen nichts.
Nach einer kurzen Pause ist dann alles wieder dau Beginn war
mir das entsetzlich peinlich. Unterdessen habe idelernt, mir in
diesen Situationen die notwendige Pause zu verschah. Danach
kann ich den Faden problemlos wieder aufnehmen.
Abteilungsleiterin (35)



6. SCHWIERIGKEITEN MIT DER
R#UMLICHEN ORIENTIERUNG

An einen mir unbekannten Ort fahre ich nicht mehr énfach so
selber im Auto. Zuerst fahre ich bei jemandem mitim Taxi oder
mit einem Freund. Beim zweiten Mal schaue ich, dassn Freund
als Beifahrer dabei ist. Erst beim dritten Mal fahre ich danallein.
Frlher konnte ich die Karte anschauen und fand michdamit in
jeder noch so verschachtelten Stadt zurecht. Heutbrauche ich
viel I#nger, bis ich mich orientiert habe. Erst aleh mich einige
Male gr!ndlich verfahren hatte, organisierte ich mch ganz neu.
Gew&hnt habe ich mich noch nicht wirklich daran.

Lehrer (58)

Manchmal stehe ich irgendwo und weiss nicht
mehr, wo ich bin und warum ich hier bin. Als mir
das zum ersten Mal geschah, bin ich vor Angst
erstarrt. Ich habe mich danach flIr Wochen zu
Hause verkrochen und viel geweint. Jetzt habe
ich immer meine Agenda dabei. Die nehme ich in
solchen Momenten hervor und lese nach, wohin
ich unterwegs bin.
Kinderg#rtnerin (41)
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1. KOGNITION



Sie! k#nnten! jetzt! auch! etwas! anderes! tun! als! diesémext! zu! lesen.! Etwas! hat! Sie! dazu!
bewogen,!das!Lesen!wichtigerleinzusch tzenlals!ddgjas!Sielsonstinoch'h tten'tun'k#nnen:!
ein!Nickerchen!halten,!die!Steuererkl rung!ausf%llen,!einkaufen!gehen,!Schokolade!essen,!
Musik!h#ren.!Siethaben!sich!f%r!das!Lesenlentschieden,!haben!diese!Brosch%relin!die!Hand!
genommen,!aufgeschlagen!und!mit!Lesen!begonnen.!Wirlhaben!die! F higkeit,!innerlich!
mehrere!M#glichkeiten!durchzuspielen,!bevor!wirluns!f%rleinelentscheiden.!Was!wirljeden!
Tag!wiederholt!fast!automatisch!tun,list'eine!lkomplexe!Zusammenarbeit!lvon!Ged chtnis,!
Bewertung,! Vorstellungsverm#gen! und! konkreter! Handlung.! Dieses! Abw gen! und! Ent-
scheidenlsamt!konkreterlUmsetzunglist'gemeint!mit!«exekutive!Funktionen».

I Ausdruck: Anweisungen!lumsetzen!und!sielanderenlkommunizieren

Ich!bitte!Sie,!beim!Lesen!einen!geraden!R%cken!zalchen.!Vielleicht!strecken!Sie!nun!
tats chlich!lhren!R%cken!durch.!Bis!dahin!ist!eirdg!geschehen:!Zuerst!mussten!Sie!den!
Inhalt!dieser!Bittelverstehen.!Darauflhin!mussteni&sich!entscheiden,!ob!das!f%or!Sielim!
Moment!sinnvoll'w re.!Und!dann!haben!Sie!die!Bitteh!eine!konkrete!Handlung!%bersetzt:!
Sielsitzen!jetzt!gerade.!Verbl%ffend'komplex,!nidiatahr?
Vielleichtlsitzen!Sielbeim!Lesenlimmer!gerade.!Au§ie'haben!die!Informationiverstanden!
und!sich!entschieden,!was! Sie! weiter! tun!w%rden.ESsetzen! die! Anweisung! auf! Ihre!
Weise!lum:!Sie! ndern!nichts!an!lhrer!guten!Haltung.

Nun!bittelich!Sie!noch!zus tzlich,!diesen! Abschnitzusammen!zu!fassen!und!jemand!anderen!
anzuweisen.! Das! bedeutet,! dass! Sie! das! Verstandemg!eigene! Worte! %bersetzen! und!
diese! dann! auch! aussprechen.! Das!ist! eine! ansprucblie! Leistung.! Kleinkinder! zeigen! sich!
beispielsweise!T tigkeiten!lieber!konkret,!als!si¢in%ndliche! Anweisungen!zu!geben.!

Die!Beschreibung!der!Teilgebiete!von!Kognition!veedtlicht,'wielkomplex!unserelinnere!
Verarbeitung!schon!beilschlichten!Aufgabenlist.!Idhoffe,!Sielsind!beeindruckt'!All!diese!
Funktionen! sind! miteinander! verwoben! und! voneinandéabh ngig.! Die! Ver nderung!
einer! einzigen! Teilleistung! kann! darum! die! Gesamtvarbeitung! emp®&ndlich! st#ren.!
Fachleute!erforschen!die!Beschreibung,!Abbildung!dtiTestung!dieser!Teilleistungen.!So!
k#nnen!sielauch!Abweichungen!wie!kognitive! St#rungelimmer!genauer!erfassen.






2. KOGNITIVE ST'"/RUNGEN

MS! besch digt! und! unterbricht! einzelne! Nervenleitugen! im! Zentralen! Nervensystem!
(ZNS).'Dielbesch digten!Leitungen!%bermitteln!Informatinen!langsamer.!Beilden!Unter-

br%chen!nehmen!die!Informationen!Umwege!%ber!Leitgen!in!der'Umgebung.!Beides!
verschlechtert!in! diesen! Gebieten! die! Informationgvarbeitung! und! macht! sie! f%r! das!
ZNSlaufwendiger.!Das!f%hrt!lunterlanderem!zuldenliii@il!l!beschriebenen!St#rungen.

Kognitive! St#rungen!treten!entweder!direkt!oder!alsd~olge!anderer!MS-Symptome!auf.!
Beispielsweise! unterbrechen! Muskelkr mpfe,! h u®&geloiletteng nge! oder! Schmerzen!
die! Nachtruhe.! Der! Schlafmangel! verschlechtert! digiformationsverarbeitung!im! ZNS!
und! macht! sie! fehleranf lliger.! Depressive! Episodéhbeeintr chtigen! unter! anderem!
die!kognitive! Leistungsf higkeit.! Bei! der! Mehrheitder! Betroffenen! verursacht! erh#hte!
K#rpertemperatur! neurologische! Symptome,! zu! denen! auch! kognitive! 8tungen!
geh#renlk#nnen.!Sinkt!diel Temperatur,!verschwindedle!Symptome!wieder.!lhre!$rztin!
bespricht! mit! Ihnen,! welche! Ihrer! MS-Symptome! dieldgnitive! Leistungsf higkeit!
beeintr chtigen.!Oftlvermindern!sich!mit!der! Therajpe!dieser! Symptome!die!kognitiven!
St#rungen!deutlich!oder!l#sen!sich!manchmal!sogarémz!auf.!

Rund zwei Drittel der MS-Betroffenen leben mit blei benden kognitiven St&rungen.
Wichtig ist:

I Eslsind! Teilleistungen!der!Informationsaufnahme!und!-verarbeitung! gest#rt.!Intelligenz!
und! Grundwissen! der! Betroffenen!bleiben! normalerweise! unver ndert! erhaltér Eine!
verschwindend!kleine!Anzahl!von!Betroffenenlist!an!einer!weitreichenden!Form!der!MS!
erkrankt.!Nur!beildiesen!'nimmt!nebenlallen!anderen!Funktionen!auch!die!lntelligenz!ab.

lIDas!Zentrale!Nervensystem!besteht!aus!dem!Gehirntldem!R%ckenmark.

2IDepressive!Episode!als!m#gliches!MS-Symptom!@nt&ir!im! Teil!IV!erkl rt.

SIDie!Temperaturlkann!durch!Fieber,!durch!k#rperli@Anstrengung!oder!durch! ussere!Hitze!ansteigen.

“I'Intelligenztests! messen! unter! anderem! die! Geschwdigkeit,! mit! der! jemand! eine! Aufgabe! l#st.! Wenn! MSBetroffene! mit!
kognitiven!St#rungenlimleigenen!Tempolarbeiten!k#nen, !sindlihre!Leistungenlin!diesen!Tests!normal, kd!nicht!beeintr chtigt.






3. DIAGNOSE UND WEGE
ZUR DIAGNOSE

Die! Diagnose! «Kognitive! St#rung»! stellt! ein! Arzt! oer! ein! Neuropsychologe.! Daf%r!
braucht!es!die!Selbstbeobachtung!der!betroffenen!®Pson!und!meistens!erg nzend!eine!
neuropsychologische!Untersuchung!mit!Tests.!

Zuerst ist wichtig, dass Sie sich im Alltag beobach ten. Empfehlenswert ist es,
diese Beobachtungen aufzuschreiben. Was schreiben S ie auf?

I St#rendes:!Was!geht!schlechter!loder!nicht!mehrlifvergleich!zu!frd%her?!'Wof%r!brauchen!
Sielmehr!Zeit!als!fr%her?!Machen!Sie!etwas! nicht!nmn¢was! frooher! selbstverst ndlich!zu!
Ihrem!Alltag!geh#rt!hat?

-1 Schwankungen:!Gibtles!Tageszeiten,!zuldenen'etwégut!geht,lund!Tageszeiten,!zu!denen!
das! Gleiche! nicht! gut! geht?! Gibt! es! sonst! Umst ndédie! sich! g%nstig! oder! ung%nstig!
auswirken?

I Normales:!Was!geht!unver ndert!gleich!gut!wie!froher?

I R%ckmeldungen:!Was!bekommen!Sielvon!den!Menschém!hrerlUmgebung!gesagt?

Spezi®sche Tests k&nnen Ihre Beobachtungen erg%nze n. Seit rund 25 Jahren
erforschen spezialisierte Neurologen und Neuropsych ologen die Beschreibung
und Erfassung MS-bedingter kognitiver Teilleistungs  st&rungen. In der Regel
gehé&rt zu einer kognitiven Abkl%rung folgendes:

I EinlAnamnesegespr ch:!Dieluntersuchende!Neuropsyologin!oder!Neurologin!fragt!
Sie!nach!lhren!Lebensumst nden!und!lhren!Selbstbeabhtungen.

I Fragebogen!zullhrer!Lebenssituation!und!lhrer!S$timung:!Meistens!fragt!man!Sie!nach!
Zeichen!einer!depressiven! Episotdend! nach! Lebenskrisen.! Die! damit! verbundenen!
Gef%hle!wirken!sich!lauf!die!kognitive!Leistung'aus.

-l Fragebogen!zu'kognitiver!lund!motorischer!Fatigug!der!spezi®schen!MS-M%digkeit.

Slin!TeilllV!&nden!Sie!depressive!Episode!erkl rt.
SlIn!TeilllV!®&nden!Sie!Fatigue'erkl rt.






Eine!neuropsychologische!Abkl runglverordnet!ihr'Neologe!oder!lhriHausarzt.!Mitlihm!
kl ren!Sielauch!die!Kosten!daf%r.!Weder!die!Krank&asse!noch!die!lV!%bernimmt!diese!
automatisch.

Mit! der! geschilderten,! aufwendigen! Arbeit! schaffenSie! f%r! Ihren! behandelnden! Arzt!
und!sich!selbst!ein!Bild!Ihrer!kognitiven!St#rungelDaslist!die!Grundlage!f%r!das!weitere!
Vorgehen.



4. THERAPIE



2. Rehabilitation

Grob!umschrieben! hat! Rehabilitation! zwei! Ziele.! Dasrste! ist,! eine! gest#rte! Funktion!
so! zu!trainieren,! dass! Betroffene!ihr! urspr%onglickld-unktionsniveau! wieder! erreichen.!
Dieses! Training! | uft! unter! dem! Titel! «spezi®schBehabilitation».! Das! zweite! Ziel!ist,!
mit! den! Folgen! von! bleibenden! Funktionsst#rungen! en! zu! lernen.! Das! nennt! sich!
«kompensatorische! Rehabilitation».! F%r! MS-Betrofieimit! kognitiven! St#rungen! sind!
beide!Arten!der!Rehabilitation!wichtig.

EslgibtIneurologische!Rehabilitationskliniken.!Miachpersonenlistellen!Sie!dort!Ihrlpers#nliches!
Programm! zusammen! und! trainieren! dieses! intensiv! wrend! drei! bis! vier! Wochen.! Neben!
dieser!station ren!Rehabilitation!gibt!es!lauch!digimbulante:!Dazu!geh#rtlalles,'was!Sielvon!zu!
Hause!aus!im!Zusammenhang!mit!llhren!kognitiven!Ste#rgen!unternehmen.

Direkt!lan!lhrenlkognitiven!St#rungen!arbeiten!Sielitispezialisierten!Ergotherapeutinnen!
und! manchmal! auch! mit! Neuropsychologen.! Therapeutehmit! denen! Sie! g%nstige!
Bedingungen!f%r!Ihr!Denken!kennen!lernen!und!ein%ésind!ebenso!wichtig.!Mit!
diesen!k%mmern!Sie!sichlum!lhre!Gef%hle!und!umkifrperliches!Be®nden.!Betroffene!
probieren!aus,!was!lhnen!n%tzt!'und!behagt.!Je!nach!Person!taktuellem!Anliegen!wirken!
darum!ganz!unterschiedliche!Fachpersonenlamlkognign!Rehabilitationsprogramm!mit,!
beispielsweise!Atemtherapeutinnen,PhysiotherapeutgrFeldenkrais-Trainer,Meditations-
Lehrer,! Psychologinnen!und!Naturheiler.! Fragen! Sleen! Neurologen! und!andere! Betroffene!
nach! spezialisierten! Fachpersonen.! Sinnvoll! ist,! m@ sich! Ihre! jeweiligen! Therapeuten!
miteinander!absprechen.!Eslliegt!oft!an!Ihnen,!dies! Austausch!anzuregen.

Was!Betroffenelkonkret!%ben,!alleinlund!mit!Fachpssnen,!lesen!Sielim!Teil!3.

"Der!Ausdruck!f%r!die!MS-bedingte!Verschlechterungine!Sch%belist!prim rlprogredienter!MS-Verlauf.!Metzu!MS!lesen!Sielin!Teil!IV.
#InITeil!lVI@&nden!Sie!depressive!Episode!erkl rt.






KOGNITIVE ST"RUNGEN
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K%rper-Tonus wichtig




1. EIGENE ST"RUNGEN KENNEN

9INeuropsychologische!Abkl rung!®nden!Sielin!Teil!@hter!«Diagnose!und!Wege!zur!Diagnose»!beschrieben



2. ENTSCHLEUNIGUNG

Kognitive!St#rungen!sind!die!Folgeleinerlverlangsamtenlund!aufw ndigeren!informations-
verarbeitung!im!zentralen!Nervensystem!(ZNS).! Anders! gesagt:! Die! interne! Verarbeitung!
braucht! mehr! Zeit.! Es!lohnt! sich,! das! eigene! optini@ Tempo! zu! kennen.! Sind! Sie! zu!
schnell,!geschieht!zulviellgleichzeitig,!riskieresie!ein!Blackout.

Manchmal habe ich das Geflhl, nicht richtig da
zu sein. Meine Gedanken stecken wie in einem
Sumpf fest, aus dem ich sie nicht befreien kann.
Vor lauter K#mpfen bekomme ich erst recht
nicht mehr mit, was um mich herum I#uft. Ich
k&nnte dann schreien vor Wut und Frustration.
Man sieht mir die Anstrengung an. «kKomm, wir
machen Kaffeepause», sagt dann meine beste
Arbeitskollegin. «Schalt einen Gang zur!ck»,
r#t mein Freund. Das hilft tats#chlich%

Wirlhabenlalle!Zeiten,'zu!denenlwirlaufnahmef higelsind!und!ef®@zienter!arbeiten!als!zu!
anderen.!Der!24-Stunden-Rhythmuslistlvon!Person!Rgrson!verschieden!und!kann!sich!
im!Laufelder!Zeit!loder!durch!eine!Krankheit'wie!MStdern.

Vor elf Uhr morgens mache ich keine Termine mehr aldch bin
erst danach genug aufnahmef#hig, um einem Gespr#clolgen
zu k&nnen.

Am Morgen ist meine beste Zeit. Alles, was wichtigst, erledige
ich zwischen acht und zehn Uhr.






Die! Verlangsamung,! die! notwendigen! Pausen! sind! auégwungen.! Sie! gef hrden! die!
Erwerbsarbeitlund!l#sen!Existenz ngstelaus.

Entschleunigung ist sch&n und gut. Nur n!tzt mir da nichts
im Gesch#ft. Dort nimmt niemand Rlcksicht, alle steen unter
Druck. Ich erfllle die Anforderungen oder ich kanngehen. Das
macht mir Angst. Ich bin noch weit weg von der Pensnierung.
Wie soll ich ohne Arbeit leben? Ich habe keine Ahmyg, wie das
weiter gehen soll.

Sie!brauchen!ein!Umfeld,!in!ldem!Sie!sich!in! lhrem@mpo!und!in!lhrem! Takt!bewegen!
k#nnen.! Mit! kompetenten! Verb%ndeten! ist! es! m#glichein! solches! Umfeld! zu! &nden!
oderlzu!gestalten.!Dielwichtigste!Verb%ndete!ist!#Beginn!lhre!Neurologin:!Mitlihr!be-
sprechen!Siellhrelaktuelle!Arbeitsf higkeit.!Sielfifiet!Ihnen!die! T%r!zu!Unterst%tzung'bei!
Arbeitgebern,!Versicherungen!und!unabh ngigen!Beraingsstellen.

Dank der Vermittlung meiner Neurologin und einer Sdalarbeiterin
der MS-Gesellschaft arbeite ich immer noch 40 * beimeiner
alten Firma. F!r den Rest bekomme ich eine IV-Rentéch habe
keinen direkten Kundenkontakt mehr. Damit kann ichmir meine
Arbeit exibel einteilen. Am Morgen beginne ich zwischen neun
und elf Uhr, ganz wie es meine MS zul#sst. Ich h#tmir das allein
weder vorstellen noch organisieren k&nnen.

Im!eigenen!Tempol!sind!Sie!sicher.!Das!wirkt!auchloi@aussen:!Sielbekommen!Respekt.



3. EIGENE ST"RUNGEN
KOMPENSIEREN

Hilfsmittel bei Ged%chtnisl'cken:

Ich habe immer ein Aufnahmeger#t dabei. Damit kanich mich auf
ein Gespr#ch konzentrieren ohne Sorge, dass ich eas Wichtiges
vergesse. Ob die Gespr#chspartner immer einverstasrd sind?
Meistens frage ich sie nicht. Ich brauche die Aufrfanen aus-
schliesslich flIr mich. Damit bin ich bis anhin guigefahren.

Ich habe mir eine grosse Agenda gekauft. Die hateé Seite pro Tag. Ich
schreibe mit Stichworten alle Ereignisse ein, gepite Termine ebenso
wie Erlebtes. Das hat sich bei mir besser bew#hisaine Agenda und
ein Tagebuch zu flhren.



Ich habe immer ein Notizbuch dabei. Wenn mir etwas in den Sinn
kommt, schreibe ich es sofort darin auf. Abends sortiere ich dann
die Eintr#ge.

Mein Natel ist auch mein Ged#chtnis flr Namen und &rmine. Ich
ordne alle Namen nach Gruppen: Arbeit, Chor, SportNachbarn.
Zudem kann ich wichtige Termine so programmieren, @ss ich
kurz vorher daran erinnert werde. Seitdem ich neu&amen und
Zeiten sofort eintrage, klappt das gut.

Zu wichtigen Gespr#che nehme ich immer eine zweitBerson mit.
Zwei Personen h&ren und erinnern mehr als eine.

Ich kann mich viel besser an Gelesenes als an Gak&erinnern. Wann
immer mé&glich, lasse ich mir darum Termine per E-Maest#tigen.

Hilfsmittel bei Ablenkbarkeit und verk'rzter Konzen trationsspanne:

Ich trage immer eine Schildm!tze. Die Leute meinen,
das sei mein etwas schrulliges Markenzeichen. Das
ist mir recht. Sie m!ssen nicht wissen, dass ich &u
das Schild angewiesen bin. Es sch!tzt n#mlich mein
Blickfeld. Ich kann damit konzentriert schauen, oha
st#ndig von Lichtspielen oder sich bewegenden
Objekten rund um mich herum abgelenkt zu sein.



Ich probiere gerade verschiedene Silikon-Ohrst&psalis. Damit
komme ich mit den Ger#uschen in meiner Umgebung beer zu-
recht, nicht nur nachts, sondern auch tags!ber.

Ich habe mir flr das Einkaufen eine Muster-Liste gemacht und
kopiert. Die gehe ich vor dem Einkaufen durch und kreuze an, was
ich brauche. Mich auf eine vorgegebene Auswahl zu konzentrieren
f#llt mir einfacher, als jedes Mal eine ganz neue Liste aufzustellen.

Ich habe M!he, mich beim Tippen gleichzeitig auf de Textinhalt zu
konzentrieren. Ich werde schnell m!de und mache st#dig Fehler.
Jetzt arbeite ich mit einem Spracherkennungs-Progran. Das heisst,
ich diktiere direkt meinem Computer. Schon nach kwaer Zeit konnte
ich das Programm bedienen und verfasse Texte wied®it Freude.

Hilfsmittel bei $berforderung durch komplexes Plane n:

Aufgaben zerlege ichin Einzelschritte. Pro Aufgalstelle ich mitdiesen
Einzelschritten eine Checkliste auf. Wenn ich eine&inzelschritt
erledigt habe, streiche ich ihn auf der Liste. MiHilfe meiner Checklisten
habe ich nach und nach meine Bl!roarbeit und meinenHaushalt
organisiert. Ohne Checklisten verliere ich leichtesh +berblick. Dann

ger#t entweder alles durcheinander oder ich beginnenit gar nichts.

Beides will ich nicht mehr.

Vor Entscheidungen h#nge ich mir flIr jede Option ai Blatt an
die Wand. Meine Partnerin und ich schreiben !ber mbrere Tage
alles auf, was uns dazu einf#llt. Manchmal kleben iwsogar Bilder
darauf. Wenn wir dann eine Tabelle mit Pro und Coma machen,
m!ssen wir das Gesammelte nur noch !bertragen. Dasnacht uns
beiden Spass. Ohne diese Notizen w!rde ich den +bélick verlieren.



Hilfsmittel bei Schwierigkeiten mit der r%umlichen Orientierung:

Neue Orte schaue ich mir im Internet an. Auch wenich mich oft
nicht direkt an die Bilder erinnern kann, f#llt mirdie Orientierung
vor Ort leichter.

Ich mache mit meiner Digitalkamera gerne Bilder auganz unter-
schiedlichen Perspektiven. Das hilft mir sp#ter, ofi zu erinnern
und mich r#umlich zu orientieren.

Wenn ich eine Strassenkarte brauche, markiere ichegimen Weg
farbig. Zudem schreibe ich mir wichtige Abzweigunge heraus.
Damit weiss ich schneller und sicherer, nach welcheSchildern
oder Geb#uden ich suchen muss.

Umgebung anpassen
VialUmgebung'k#nnen!Sieldie!zulverarbeitende!lnforationsmengelverringern!und!nach!
Ihren!Bed%rfnissen!gestalten.!Das!entlastet!und!garfacht!lhrelinterne!Verarbeitung.

Via Umgebung das Ged%chtnis unterst'tzen:

Wir haben einen Wochenkalender neben der Basisstati des Telefons
aufgeh#ngt. Darin tragen wir unsere Termine ein. Wilaufen alle
automatisch mehrmals t#glich an diesem Kalender Vaegi. So m!ssen
wir uns nicht erinnern, auf ihn zu schauen. Der Kahder sorgt durch
seinen Platz flr regelm#ssige Beachtung.

Ich habe drei Monate lang trainiert, Schl!ssel undAusweise in
einen Korb beim Eingang zu legen. Vorher habe ichiel Zeit mit
Suchen verbracht. Jetzt habe ich eine faire Chanaegine Schl!ssel in
diesem Korb zu ®nden. Auch wenn ich mich oft nichinehr erinnern
kann, sie dort hinein gelegt zu haben.



Via Umgebung Aufmerksamkeit und Konzentration unter st'tzen:

Ich habe um ein Einzelb!ro gebeten. Ohne den Betrieim Gross-
raumb!ro kann ich wieder ef®zient und zufrieden abeiten. Das
hat meinen Vorgesetzten und mich gleichermassen Malifft.

Wichtige Gespr#che mit Kunden flthre ich nur noch aneinem
ruhigen Ort. Meistens kann ich das gut einrichtenOhne Ablenkung
kann ich dem Gespr#ch besser folgen und vergessehts Wichtiges.

Ich habe mir einen grossen Bildschirm mit guter Au &sung

gekauft. Ich achte darauf, dass ich immer nur das auf dem

Bildschirm sehe, was ich gerade lesen oder bearbeiten
muss. Meine Augen l#cheln, so m!helos k&nnen sie lesen
und aufnehmen. Ich kann mich durch diese Klarheit auf die

anstehende Aufgabe konzentrieren, ohne st#ndig durch

andere Ordner oder Bilder abgelenkt zu sein.

Seit ich um meine kognitive St&rungen weiss, ist mmee Klche

perfekt eingerichtet und aufger#umt. Da meine Konzatrations-

zeit deutlich verk!rzt ist, will ich diese wertvole Zeit nicht mit

Suchen und Schimpfen !ber mich vergeuden. Ich nehmeaur aus
den K#sten, was ich im Moment ben&tige. Ohne klar®©rdnung

passiert es mir, dass ich das Salz in der Salatsawergesse oder
es doppelt hinzuflge.



T%tigkeiten einteilen
Betroffene!sind!sich!einig:!Druck,!Erwartungsdructitier!Zeitdruck,!verschlimmern!kogni-
tive! St#rungen.! Gen%gend! Zeit,! Verst ndnis! von! anden! und! sich! selbst! wirken! sich!
dagegen!g%nstiglaus.!Wielteilen!Sielalso!lhre!T kigiten!%ber!den!Tag!und!die!n chsten!
Wochenlein,!dass!Sielgen%gend!Zeit'haben!daf%r?Bdkerfahrungsgem ss!schwierig.!
Sielben#tigenl«mehr»lals!fréoher!timehr!Zeit,!mehilfdmittel,!mehr!Ordnung!und!mehr!
Pausen.!Es!braucht!Zeit,!bis!Sie!sich!an!all!dasigdnt!haben.!Erst'wenn!Sie!nicht!mehr!
von!lhrer!fr%heren,!sondern!von!ihrer!jetzigen!Laisgsf higkeit'lausgehen,!k#nnen!Sie!
Ihre!PTichten!und!Anliegen!realistisch!planen.!

Bevor ich etwas Neues beginne, gehe ich vor meineimmneren
Auge den Ablauf durch. Dadurch habe ich bessere Chaen, mich
in der Situation an Relevantes zu erinnern. Ich kanmich nicht
mehr wie frtlher null Komma nichts auf eine neue Sitation ein-
stellen. Ich muss mir daflr bewusst Zeit einplanen.

Ich nehme nicht mehr einfach so Auftr#ge an. Zuersichaue ich
in meine Agenda. Unterdessen weiss ich recht gut, & voll sie
sein darf, damit es mir noch gut geht dabei. Ohne genda w!rde

ich mich im Moment nicht an die anstehenden Terminerinnern.
Ich wirde Auftr#ge einfach so annehmen und w#re dam heillos
Iberfordert.

Es ist absurd: Ich soll planen ohne zu wissen, wageine MS plant.
Meine Symptome und damit meine Leistungsf#higkeit echseln
manchmal so schnell, dass alle sch&ne Planung &tgeht. Lange
habe ich Zeiten der Energie ausschliesslich flr dd&rledigen von
P ichten genutzt. Nun bin ich gescheiter. Ich geheabwechselnd
eine P icht und ein privates Anliegen an. Unterdesen bin ich viel
zufriedener als noch vor einem Jabhr.



4. $BUNGEN



DielSituation!beim!Trainierenlam!PClistiganz!andéats!ihre!Situationenlim!Alltag.'Darum!lohnt!
esl!sich,!auch!f%r!den!Alltag'ein!spezi®sches! Tiragizusammen!zul!stellen.!Eine!spezialisierte!
Ergotherapeutin! kann! Sie! dabei! unterst%tzen.! Zum!iBgiel! k#nnen! Sie! Ihren! Einkauf! als!
Ged chtnistraining!nutzen.!Merken!Sie!sich!vorldeniEinkaufen!lzweilGegenst ndellhrer!Liste.!
Erinnern!Sielsichlim!Laden!an!dielzwei!Gegenst ndBlehmen!Sielerst!dann!die!Einkaufsliste!
zur!Hand.!Sobald!das!funktioniert,!merken!Sie!sidim!n chsten!Mal!drei!Gegenst nde.

Neues lernen

Betroffenellernenletwas, wasl!sielschonlimmerlintessiertlhat, was!sielausltiefstem!Herzen
lernen!wollen.!Sie!berichten,!wie!das!ihr!Leben!ume/artet!farbig!gemacht!hat.!Positive!
Gef%hle!sind!wichtig!f%r!das!Lernen:!Sowohl!das! 8eern!wielauch!das! Abrufen!vom!
Gew%nschten!geht!damit!einfacher.!Beispielsweisaigen!Jugendliche!selbstverst ndlich!
ihrelLieblingsliederlauswendig,!egal'wiellange!diessind.!Das!Gedicht!f%r!den!Unterricht!
beim!gehassten! Deutschlehrer! bringen! dieselben! Jugdlichen! auch! mit! viel! Lernaufwand!
nicht!fehlerfreilzustande.!'Wenn!lich!mich!mit'leinengrw%nschten! Themalauseinandersetze,!
n hrt'das!in!sich!positive! Gef%hle.! Lernerfolge! fteen! einen! da! besonders.!Wahrscheinlich!
sind!das!alles!Gr%nde,!warum!dieser!Bereich!f%riBi&ne!so!wichtig!ist.

Ich lerne seit einem halben Jahr Ungarisch. Meiner@smutter
ist Ungarin. Sie hat manchmal ungarisch mit mir gggochen. Ich
habe mich immer flrihre Sprache interessiert. Egéut mich richtig,
dass ich den Mut hatte, mich flr diesen Kurs anzumklen. Ich
habe schon lange gelieb#ugelt damit.

Dem Unterricht kann ich zu meiner Erleichterung gufolgen. Ich
verstehe alle Erkl#rungen samt Grammatik. Ich binireig viel
langsamer im Lernen der Vokabeln als die anderen.



Wahrscheinlich werde ich den Grundkurs im n#chstedahr wieder-
holen. Das hilft mir, beim Lernen dran zu bleibenNach dem Kurs
gehen wir jeweils noch in ein Caf/. Unsere Lehrerin kommt meistens
auch mit. Sie erz#hlt uns viel von Ungarn, Lustiges und Trauriges.
Ich freue mich immer auf Donnerstag, meinen Ungarisch-Kurs-Tag%
Ich bin zufrieden, dass ich noch lernen kann, dasss einmal nicht
um meine MS und die kognitiven St&rungen geht und dss mir
meine Grossmutter auf neue Weise nahe kommt.

Wegen meiner MS musste ich alle meine be-
gonnenen Berufsausbildungen abbrechen. Das
war flr mich unverst#ndlich und frustrierend.
Ich habe zwar bis zur IV-Berentung vor einem
Jahr immer gearbeitet, aber halt eben nie mit
einem of®ziellen Abschluss. Das hat mir keine
Ruhe gelassen. Jetzt habe ich tats#chlich eine
Ausbildung gefunden, die meinen F#higkeiten
und Interessen voll entspricht. Ich kann sie in
einem 30*-Pensum absolvieren. Damit habe
ich gen!gend Puffer f!r die Anspr!che meiner
MS. Ich habe die Aufnahmepr!fung bestanden,
bin nun schon ein halbes Jahr dabei und alles
ging gut. Zum ersten Mal seit Beginn meiner
MS kann ich ohne st#ndige +berforderung ler-
nen und erfolgreich sein%



Vertrautes vertiefen
Betroffene!schildern,!wielsielvertraute!T tigkeitefaufineue!Weiselvertiefen.!Auch!das!ist!
eine!Form!von!Lernen!und!trainiert!damit!kognitivéfunktionen.

F!r mich gehé&rt klassische Musik fest zu meinem Ledn. Ich habe
flr jede Stimmung meine Lieblingsst!cke. F!Ir mein Hrntraining
habe ich mir flr einige St!cke verschiedene Einspieingen be-
sorgt. Drei Mal pro Woche nehme ich mir eine halbé&tunde Zeit,
auf die Unterschiede zwischen diesen Einspielungeau achten.
Manchmal lese ich dann noch im Internet !ber die Diigenten und
Orchester nach. Wie soll ich sagen: Ich h&re untarssen tats#chlich
mehr. Anders. Vielleicht kann man sagen, ich h&reehr Zwischent&ne?
Zu Beginn war ich schon nach zehn Minuten intensivem H&ren Kk.o..
Jetzt bin ich auch noch nach einer halben Stunde ganz wach. Ich bin
erleichtert, dass sich in meinem Hirn noch etwas aufbauen kann.
Lange Zeit dachte ich n#mlich, ich m!sste mich auf kontinuierlichen
Abbau einstellen. Das war eine gruslige Vorstellung. Die hab ich
jetzt durch meine Erfahrung revidiert. Ein weiterer Nebeneffekt von
meinem Training ist, dass ich in Diskussionsrunden mit Freunden
auch wieder etwas ausserhalb meiner MS anzubieten habe. Einige
haben sich von meiner Begeisterung anstecken lassen. Wir gehen
sogar gelegentlich zusammen in ein Konzert.

K&rper-Tonus

Regelm ssige! Bewegung! und! ein! guter! Muskeltonus! sittwichtig! f%r! alle! Erlebensbereiche.!
Sielwirken!sich!positiviaus!auf! die! K#rperwahrnehnmg,! auf! die! Stimmung!und!auf!die! Denk-

f higkeit.!Alle!Anleitungen!zulef®zientem!Lernen!athalten!einen! Teil'mit!K#rperbewegungen.!
WielgenaulK#rperbewegung'mit!Gef%hlenlund!Denkf higeitizusammen'h ngt,listlunklar.!'Gut!
belegtiist,'dassidasklleszusammenh ngt.Daruntigegelm ssigesK#rpertrainingunterlanderem!
auch'kognitives!Leistungstraining.









5. VERBSNDETE FINDEN



Betroffene!machen!die!Erfahrung,!dass!nicht!alle!Eapersonen!kognitive! St#rungen!
verstehen!oder!ernst'nehmen.

Mein IV-Berater sagte mir: «Sie haben ja gar nichtSie nehmen
sich und Ihre MS einfach zu wichtig. Sie werden dam bei
keinem Arzt durch kommen.» Das hat mich stark verwichert.
Meine Neurologin hat mir dann erkl#rt, dass nur siemeine
Arbeitsf#higkeit beurteilen darf. Allenfalls k&nnen/ertreter der IV
einen Gutachter beiziehen. Das ist dann aber auchireArzt. Der
IV-Berater hat seine Kompetenzen eindeutig !bersclitten. Meine
Neurologin riet mir, einen Wechsel des Beraters Zeantragen. Es
brauche flr mich jemanden, der !ber kognitive St&rungen bei MS
Bescheid wissen oder wenigstens danach fragen w!rddch weiss
noch nicht, ob ich den Mut habe daflr. Momentan gen!gt mir
das Wissen, dass ich diesem Berater nicht ganz aetigfert bin.

«lhre Leistung entspricht der statistischen Norm.i& sind voll
arbeitsf#hig.» Das sagte man mir nach meiner ersteneuro-
psychologischen Abkl#rung. Ich wusste, dass das hicstimmen
konnte. Ich war bei der Arbeit, die ich vorher mitlinks erledigt
hatte, komplett !berfordert. Aus Not fasste ich Mut und organisierte
mir eine Zweitmeinung. Bei dieser Abkl#rung bekancth behindernde
kognitive St&rungen diagnostiziert. Das entsprach @nem Erleben.
Danach habe ich zu meiner jetzigen Neurologin gewéselt. An ihren
Fragen und Verordnungen merke ich, dass sie die Auiskungen von
kognitiven St&rungen gut kennt.









Einige!Betroffene!suchen!eine!lUmgebung,lin!derlintBinschr nkungen!nicht!auffallen:

Ich bin in die Stadt gezogen. Meine Wohnung ist in dem Quatrtier, in
dem ein buntes Gemisch von ganz unterschiedlichen Menschen lebt:
Studierende, Asylanten, Prostituierte, K!instler, selbst#ndige Hand
werker, Aussteiger - alles Menschen, die auf g'nstige Wohnungen
angewiesen sind. Hier f#llt es niemandem auf, wenn ich erst um elf
Uhr das Haus verlasse. Hier bin ich nicht vergesslich, sondern-zer
streut. Das ist fIr alle komplett normal. Ich muss mich nie erkl#ren.
Darum weiss hier auch niemand, dass ich mit MS lebe. Herrlich%

Ein Bekannter von mir arbeitet seit Jahren nachts in einer Tankstelle.
F!r ihn ist es normal, mit seinen tags!ber arbeitenden Freunden
nicht spontan unterwegs sein zu k&nnen. Er muss die Treffen mit
ihnen planen und meist lange im Voraus abmachen. Er meinte zu
mir: «Schau, es gibt ganz unterschiedliche Parallelwelten. Es geht
darum, dass du eine ®ndest, in der dir wohl ist. Den Rest k&nnen
wir dann planen. Ob wir wegen deiner kognitiven St&rungen oder
meinen Arbeitszeiten zirkeln m!ssen, ist doch v&llig egal.»

Familie

Bei!nicht!sichtbaren! Symptomen!wie!kognitiven! St#ngen!haben!Sie!die!Wahl,!ob!Sie!
sich!dazu! ussern!oder!nicht.!Auf!der!anderen!Seitsind!gerade!diese! Symptome!auch!
schwer!zulerkl ren.!Es!lohntlsich!zu!%berlegen,!'wém!der!Familie!lwas!wissen!muss.
Nahe! Angeh#rige,! Partner!und! Kinder,! sind! auf! Infenationen!von! Ihnen!angewiesen.!
Man!sieht!Ihnen!nicht!an,!was!lim!Moment!oder!langfistig!n%tzlich!sein!k#nnte.!Ohne!
diese!lnformationen!k#nnen!Sie!sich!nicht!sinnvoliérb%nden!miteinander.!Als!Partnerin!
musslich!zum!Beispiellwissen,!ob!Sie!gerade!aufnakirhig!sind!oder!nicht.!Sonst!sind!
wirlbeidelfrustriert.!Als!Kind!musslich!beispielswse!wissen,!dass!alle! Termine!aufleinem!
gemeinsamen!Kalender!einzutragen!sind.



Fo%rlallelistles!heilsam,!'wennles!MS-freie!ZonenlgiDie! MS!ist!wichtig,!aber!nurlein! Teil!
von!lhrem!Familiengef%ge.!Alles!andere!solllauctdRlhaben.!lhre!Verb%ndeten!helfen!
lhnen,!diese!MS-freien!Zonen!zu!®nden'und!zu'beleh.

Ein!Rucksack!voll'lerprobter!Strategien!hilft,!siahit'kognitiven!St#rungen!inlunterschiedlichen!
Situationen!zurecht! zu!®&nden.!Wegweisend!bleibt! %tgeordnet! die! Frage:! Was!macht!mein!
Leben!lebenswert?!Dazu!zum!Schluss!eine! Betroffetdie! wegen!ihrer'kognitiven! St#rungen!

schwere!Zeiten!durchmachen!musste,!den!BeruflwecHsgund!eine!lV-Teilrentelerh It.

+ber Jahre habe ich versucht, mitallen Gesunden mitzuhalten. Damit
habe ich mich regelm#ssig !berfordert. Ich fuhr dalei, bildlich
gesprochen, mehr als einmal mit Vollgas in eine Betonwand. Ich
wusste damals nichts von kognitiven St&rungen bei MS. Darum
konnte ich mir mein Scheitern auch nicht erkl#ren. Ich weinte,
haderte und rappelte mich fIr die n#chste Etappe auf. Vor einigen
Jahren sah ich ein, dass ich grundlegend etwas #ndern musste.
In dieser Zeit begann man auch, !ber kognitive St&rungen zu
sprechen. Ich lernte die Grlnde flr meine +berforderung kennen.
Ich habe aufgehé&rt, das Unerreichbare anzustreben. Neu passe ich
nun mein Leben der MS an. Und siehe da: In meinen 20 Jahren mit
MS ist es mir noch nie so gut gegangen wie jetzt. Ich habe eine
Familie gegr!ndet und kann dank einer IV-Rente reduziert arbeiten.
Meine Freundschaften haben sich vertieft. Seitdem ich alles ruhiger
angehe, hat sich zu meiner Freude auch vieles voreiner MS beruhigt.
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1. MULTIPLE SKLEROSE

MSlist!einelchronisch-entz%ndliche! Autoimmun-Erkrankung!des!Zentralen!Nervensystems!
(ZNS).'Zellenldeslimmunsystems!zerst#renlim!ZNSk#rpereigene!Zellen.Typischlbei!MSlistlein!
schubf#rmiger!Verlauf.!Rund'ein!F%nftellder!Betroffenen!erlebt!nieleinen!Krankheitsschub,!
sondern! eine! kontinuierliche! Zunahme! der! Symptomg! Die! Entz%ndungsprozesse! und!
die!narbigen! Abheilungen!lokaler! Entz%ndungsherde!f%hren! zu! vielf Itigen! Symptomen.!
MS-Betroffene! leiden! an! einer! individuellen,! wechselhaften! Symptom-Kombination.!
Weder! Symptome! noch! Krankheitsverlauf! sind! vorhersagbar.! Alle! K#rperbereiche,! die!
mit'dem!ZNS!verbunden!sind,!k#nnen!bei!MS-Betroffenen!vor%bergehend! oder!bleibend!
gest#rt!sein.!Betroffene!unterscheiden!zwischen!von!aussen!'wahrnehmbaren!Symptomen!
wie! Bewegungs-!und! Sprachst#rungen! und! nicht! sichtisen! Symptomen! wie! der! spezi®schen!
MS-M%digkeit,!gest#rter!K#rperwahrnehmung!und!Schmerzen.!Dielkognitiven!St#rungen!
geh#ren!zu!den!nichtlsichtbaren!MS-Symptomen.

DielUrsachelvon!MS!undlihren!unterschiedlichen!Varfenlistlunbekannt.!Die!Forschung!
dazu!ist!interdisziplin r:! Gesucht! werden! Besondertiten!in! der! Wechselwirkung! von!
Genetik!mit'Hormonkreis| ufen,!Immunsystem!und!Umwdétein %ssen.

Bislang!gibtles!keine! Therapie,!die!MS!heilen'kariKortison!ist!ein!m#gliches!Medikament!
zur! Schubbehandlung.! Fach rzte! entscheiden,! wann! ddsinnvoll! ist.! Verschiedene! Basis-!
behandlungen!beein ussen!das!Immunsystem.!Sielvamigsamen!beileinem!Teil'der!Betroffenen!
mitlschubf#rmigerMS!denKrankheits-Verlaufldurchiee!'Reduktionivon!Anzahllund!intensit t!
der! Sch%be.! Ein! wichtiger! Teil!' der! Therapie! ist!ldipezi®sche! Symptom-Behandlung.! Die!
Spezialisten!f%r!die!MS-Erkrankung!sind!Neurologen.

@Daslistlim!Gegensatz!zur!schubf#rmigen!die!prim ripgrediente!MS-Verlaufsform.



2. FATIGUE

Fatiguelistlder!'Name!f%r!die!spezielle!MS-M%digkeit.!Diese!zeichnet!sich!durch!generellen!
Energiemangellaus,!durch!schnellere!Erm%dung!im!Vergleich!zu!Gleichaltrigen!oder!durch!
willentlich!nicht!beeinTussbare!M%digkeitswellendie!%ber!einen'kommen.!Diese!M%digkeit!
kann!vorlallem!k#rperliche!Funktionen!betreffen.!Malspricht!/dann!von!motorischer!Fatigue:

Frther konnte ich 20 Kilometer am St!ck gehen. Heute bin ich froh,
wenn ich einen Kilometer schaffe. Ich habe keine Gehbehinderung.
Mir fehlt einfach die Energie.

Hobby-Wanderer (55)

Fatigue'kann!sich!auch!vor'allem!auf!die!kognitivekistungsf higkeit'lauswirken.!Das!ist!
dielkognitive!Fatigue:

Wenn ich m!de werde, sehe ich die Umgebung in meinem B!ro
wie in einem Film. Ich geh&re nicht mehr dazu und bekomme auch
nicht mehr alles mit. Sobald ich zehn Minuten Pause gemacht habe,
ist alles wieder normal.

Buchh#ndlerin (36)

Viele!Betroffenelkennen!leider!sowohl!die!motorisablals!auch!die!kognitive! Fatigue:

Manchmal werde ich davon !berrascht. Es ist, wie wen man mir
den Stecker heraus ziehen w!rde. Dann geht gar nicts mehr.
Pharmazie-Angestellte (40)

M%digkeit! kennen!alle.! Nur! wenige! Nicht-Betroffené&tnnen! die! verminderte! Energie! und! die!
meist! starken! Schwankungen! durch! Fatigue! versteheérJa,! ja,! ich! bin! auch! oft' m%de.»! «Du!
musst! halt! mehr! schlafen.»! «Warum! g hnst! du! schon! vieder'! Langweile! ich! dich! so! sehr?»!
«Aber!wir' haben!doch! f%r! jetzt! abgemacht.! Was! heigga,! du! kannst! nicht'! H ttest! du! dir!
das!nicht!beim!Abmachen!%berlegen'k#nnen?»!Solchasti!$hnliches!bekommen!Betroffene!
regelm ssig!zulh#ren.



Typischerweise!leiden!MS-Betroffene!mit'kognitiveBt#rungen!auch!unter!kognitiver! Fatigue.!
Esl!gibt!aberlauch!MS-Betroffene!ohne!kognitive! Sténgen,!die!an!kognitiver! Fatigue!leiden.!
F%r!die! Behandlung!und!den!Umgang! des! jeweiligenidens!ist! die! Unterscheidung! kognitive!
St#rung! und! kognitive! Fatigue! wichtig.! Es! macht! een! Unterschied,! ob! Sie!in! erster! Linie!
T tigkeiten!und!Energie!einteilen!m%ssen!oder!obEStus tzlich!Kompensationsstrategien!f%r!
gest#rtelkognitive! Teilfunktionen!entwickeln!und!en%ben!m%ssen.!Medikament#s!werden!f%r!
beide! St#rungen!die! gleichen!Medikamentengruppen! éorscht.! Einzelne! erfahren! mit! Medi-
kamenten!deutliche!VVerbesserungen.!Beilanderen! ndtsich!dadurch!leider!nichts.



3. GEF$HLE (EMOTIONEN)

Wenn!Sie!Teileldieser!Brosch%re!gelesen!habenkiat!!dass!MS!und'kognitive!St#rungen!
Emotionen!beeinlussen.!Hier!eine!&bersicht:

Kognitive St&rungen belasten

Zuerstlbelasten!kognitive! St#rungenlan!und!f%or!si¢bie! St#rungen!beanspruchen!zus tzliche!
Energie:!Dielinterne!Verarbeitunglistlaufwendigerhd!Betroffene!m%ssen!Strategien!im!Umgang!
erarbeiten!und!trainieren.!Im!Alltag!sind! Betroffer! zus tzlich!zu!ihren! Aufgaben!alsolimmer!
auchlam!Balancierenlihrer!St#rungen.!Diese!Daueraresngungistinicht!sichtbarlund!bekommt!
darum!auchlkeine!Wertsch tzung.!Schon!wenig!Zus tathes'kann!das!anspruchsvolle!Balance-
Kunstst%ck! durcheinander! bringen.! Aussenstehendetsiehen! oft! nicht,! warum! Betroffene!
mit'kognitiven!St#rungen!scheinbar!pl#tzlich!geretireagieren,in!Tr nenlausbrechen!oder!sich!
stummlzur%ck!ziehen.

Kognitive!St#rungen!beanspruchen!nichtinurlEnergilsjelstellenlauch!dieleigenelldentit t!

in!Frage.!Werlbinlich!noch,!'wennlich!dies!oder!dasicht!mehr!kann?!Kann!ich!mich!so,!
wielichljetzt!bin,!respektieren?!K#nnen!das!anderé®/ielviel'Wert!'habelich!noch?!Solche!
Fragen!w%hlen!auf.!Es!geht!um!sich!selbst!und!unméi%rdevolles!Leben.!Da!Tiegen!
schon!mallinnenlund!aussen!Fetzen,!da!gibt!es!manctal'tiefe! Trauert lerlund!graues!

Verzagen.

Kognitive! St#rungen!erzwingen!zudem!oft!Umstellungen!im!Alltag:! Arbeitszeitreduktion,!
Umschulung,!neue! Arbeitsstelle,! Umorganisation! defrbeit.! Zwang! [#st! negative! Gef%hle!
aus.!Betroffene!wollen!volllarbeiten,'wollenlihre!brulichen!lund!privaten!Aufgaben!erf%llen.!
Eslist!nichtlihre!Wahl,!abzugeben!und!umzustellen.!Es!braucht!wiederholt! Zeit,!sichlin!der!
aktuellen! Situation! einzu®&nden.! Zus tzlich! zu! der! Auseinandersetzung! mit! dem! Aufge-
zwungenen!m%ssen!sich!Betroffenelimmer!wieder!neulausrichten,!im!Beruflund!zu!Hause.!
Sielwechseln!mitljeder!Umstellung!explizit!oder!implizit!die! Arbeitsstelle.!Erinnern!Sie!sich!
an!die!Gef%hle!lam!ersten!Arbeitstag!+!dalkommt!doch!einiges!zusammen.

Betroffene! erleben! die! beschriebenen! Auswirkungenld! die! Gef%hle! oft! gleichzeitig.!
Kein!Wunder,!ist! das! manchmal! zu! viel.! Dieses! «zuéls»! ussert! sich! von! Mensch! zu!
Mensch!verschieden.



MS kann die Gef'hlsverarbeitung st&ren

Gef%hle! werden! ebenso! %ber! Nerven! und! Botenstoffermittelt! wie! Gedanken! und!
K#rperwahrnehmungen.!Wenn!sich!also!im!ZNS!Leitungsl ufe!ver ndern,!kann!sich!
auch!das!Gef%hlserleben!ver ndern.!Es!kann!sein,&$&ein!Nervenimpuls!andere!Areale!
mitaktiviert,! als! das! vor! der! Erkrankung! der! Falllav.! Es! kann! sein,! dass! ein! Impuls!
weniger!lgehemmt!wird!und!ein!Gef%hl!darum!ungewohneftig!auftritt.!Es!'kann!sein,!
dass!die!Stimmung!ungewohnt!schnelllkippt.!Diese!G&hlswallungen!oder! Stimmungs-
schwankungenl!unterliegen!nicht!der!willentlichen!Katrolle!der!Betroffenen.!Sielk#nnen!
die!gest#rte! Verarbeitung!nicht! ndern.!Sie!k#nnenauch!hier!beein ussende! Faktoren!
aufsp%ren,!Strategien!im!Umgang'ein%ben!und!mitim!Facharzt!'molekulare!Beein ussung!
mit!'Medikamenten!diskutieren.

Depressive Episode als m&gliches MS-Symptom

MS-Betroffenelerkranken!h u®ger!lan'einer!depressiwEpisodelals!Gesunde.!Wahrscheinlich!
[#senldielMS-bedingten!Prozesselim!ZNS!direkt!eiri@eail!der!depressiven!Erkrankunglaus.!
Eineldepressive!Episodelist'leine!Erkrankung,!dieldauflalle!Erlebensbereichelauswirkt.
K#rperwahrnehmungen,! Gedanken! und! Emotionen! ver nden! sich! unangenehm.! Im!
Gef%hlsbereich!sind!keineloder!negative! Gef%hletsselbst!und!der!Zukunft!gegen%ber!
vorherrschend.!Weil!Depression!einelweit!verbreitetKrankheit!ist,!gibt!es!unterdessen!
viellWissen!und!Erfahrung!dazu.!Eine!Kombination!'méspezi®schen!Medikamenten!und!
Psychotherapielhaben!sichlauch!beilMS-Betroffenetgéwirkungsvolle!Therapielerwiesen.!
Beilden!meisten!Betroffenen!klingtleine!depressivepisode!nach!mehreren!Monaten!von!
allein!ab.!Fach rztelund!Psychotherapeuten!k#nnen#ifen,!das!Leid!zu!mildern!und!oft!
auch!dielLeidenszeitlzulverk%rzen.

DepressiveEpisodenhabeninden/Auswirkungen&bapgpungenmitkognitiven'St#rungen!
und!Fatigue.!Es!brauchtleine!lMS-erfahrene!Fachperstum!lhrelerlebten!St#rungen!und!
Ver nderungen!den!drei! Symptom-Gruppen!zuordnen!zik#nnen.!Diese! Zuordnung!ist!
die!'Voraussetzung!f%r!gezielte! Therapie!und!angepséss! Training.!



4. LESETIPPS

Falls!Sielgernellesen,!®&nden!Sielhierleine!lkommiente! Auswahl!'von!'Web-Adressen!und!
von!B%ochern!zu!den!Themen!in'dieser!Brosch%re.!

Umfassende Informationen zu MS
www.multiplesklerose.ch+!Website!der!Schweizerischen!Multiple!Sklerose!&adlschaft
Neuigkeiten!aus!der!Forschung,!Aktuelles!zu!Soziargicherungen,!Angebot!an!VVeranstaltungen!
f%r!Betroffene,!Angeh#rige!und!Fachleute,!Brosch#iim!pdf-Format!zum!Ausdrucken.!
Infoline!f%r!Auskunftlund!Beratung:!Mo!+!Fr,!91+1118/hr,10844!6741636

www.dmsg.de!+!Website!der!Deutschen!Multiple!Sklerose!Geselfhedt
Umfassendes!Informationsmaterial!mit!anschaulicheBildern,!breit!gef chertes!Brosch%ren-
Angebot,!das! zum! Selbstkostenpreis!auch!in! die! Sclanz! geliefert! wird.! Speziell' auch!
Informationsmaterial!f%r!Kinder!und!Jugendliche,&ttronischlund!auf!Papier.

Eigene St&rungen kennen
MS-Betroffenen! machen! in! Autobiographien! publik,! wé! sie! ihre! MS! und! deren! St#rungen!
kennen!gelernt'lhaben!und!wie!sie!damit!leben.!Hiegiemplarisch!ein!solcher!Erfahrungsbericht:

'lter werden !+!von!SilvialBovenschen!(2006)
Die!Autorinlbekamlinl«satterlJugend»!die!Diagnose!BImitgeteilt.!Mit!60/Jahren!schreibt!
sielals!Literaturwissenschaftlerinlin!Glossen!einiéh!%berlihr!$lter'werden.!Dazulgeh#rt!
auch,!was!sie!in!rund! 40! Jahren! mit! MS! erlebt! hatGeistige! Arbeit!ist! die! beruTiche!
Hauptkompetenz!der!Autorin.!Entsprechend!bedrohliclerlebt!sielihre!kognitiven!St#rungen.
Dieses!Buch!gibtles!auch!als!H#rbuch.!Die!Autorii@ét!selbst.



Entschleunigung
Vorbilder!daf%r!gibt!es!vielelausserhalb!der!MS-WéDalich!gerne!Krimis!lese,!hier!ein!
Beispiellaus!der!Polizei-Arbeit:

Fliehe weit und schnelk!von!Fred!Vargas!(2003)

Kommissar! Adamsberg!verl sstlzum!Nachdenken!die! nhitektischer! Aktivit t! gef%llten!
B%ror ume!und!geht!spazieren.!W hrend!der!langsame®ewegung!ordnen!sich!seine!
Gedanken.!Erlkann!sich!%brigens!auch!'weder'NamendidDaten!merken.!Eslistlam%sant!
zullesen,!wieler!damitlumgenht.
Die!Autorinthat!mehrere!Krimis!mit!Kommissar!Adamsberg!geschrieben.!«Fliehe!weit!lund!
schnell»!spieltlin!Paris!lund!hat!die! Angst!vor!der!Pestlals!Kernthema.

Eigene St&rungen kompensieren
Je!genauer! Sie!wissen,!was! Sie! kompensieren! m%siaen! so! spezi®scher!k#nnen! Sie!
Ratgeber!suchen.

Wie ich die Dinge erledigt kriege dvon!David!Allen!(2004)
Der!Autor!stellt!'sein!%ber!20!Jahre!entwickeltestdichtes!Ordnungssystem!vor.!In!diesem!sind!
alle!eingehenden!Informationen!und! Aufgaben!so!geamet,!dass!nichts!vergessen!geht!und!
immer!klarlist,'was!konkret!zu!tunlist.! Der! Autoritet! einen! Schritt! f%r! Schritt!an,! seine! Um-
gebung! entsprechend! einzurichten.! Er! pl diert! dafopober! praktische,! systematische! Ordnung!
Denken!lund!Gef%hle!zulentlasten!und!freilzu!machdr!das,'was!manlim!Moment!tut.

Elf ist freundlich und F!nf ist laut #von!Daniel'Tammet!(2008)
Der!Untertitel!lautet:'Ein!Genialer!Autistlerkl rtseine!Welt.!Der!Autor!lebtlunterlanderem!
mit!einerlautistischen!St#rung.!Sein!Gehirnlnimmttone!Filter!st ndig'alle!Details!in!der!
Umgebung!wahr.!Der!Autor!schildert,!wieler'mit!diesr!Reiz%ber utung!'umgeht.
Manchmallist!es!n%tzlich!zu!lesen,!was!anderen!nather! zwar!anderen!Krankheit!aber!
hnlichen!Problemen!hilft.



$bungen

Tu dir gut% Das Wohlfthlbuch flr Frauen #on!Jennifer!Louden!(1995)
Manchmallhat!man'keine!Antwortlaufldie!Frage:l«Wasi%rdelich!/denn!gern!Neuesl!lernen!
oder! ausprobieren?»! Dieses! Buch! ist! voll! von! Ideamd! M#glichkeiten.! Der! Text! ist!
esoterischlund!direktiv.!Zuljedem!Kapitel!stellt'diAutorin!Buchempfehlungen!vor.!Diese!
spannenleinenweiten'Bogenlvon'Ratgebern!zulspirialien!Praktiken'bis'zurlGartenplege.!
Beim!Streifen!durch!diese!Buchtipps!wird!in!Ihnenigfleicht!klarer,!inlwelches!Gebiet!es!
Sielmomentan!zieht.
Dieselbe!Erfahrung!k#nnen!Sielauch!machen,!wenn!&ileirch!einen!grossen!Buchladen!
oder! eine! Bibliothek! schlendern.! Nur! k#nnen! Sie! dal die! Umgebungsbedingungen!
weniger!gut!kontrollieren!als!beim!BI ttern!durch!dan!Buch!im!Raum!lhrer!'Wahl.

Verb'ndete

Pr#sentieren, reden und begeistern flr Frauen!¥on!Gabi!Brede!(2008)
Wemlwollenloderm%ssen!Sieletwas!von!sich!lund!iH&!pr sentieren?!Esllohnt!sich,!Auftritte!
vorzubereiten,!seildas!beim!Arzt,!lan!einem!Familianlass!oder!beileinem!Klassentreffen.

Fiete anders on!Miriam!Koch!(2007)

Ein!Bilderbuch!inlaussergew#hnlichem! Querformat.!éie,! das! Schaf,!ist!anders!als! die!
Schafelin!seiner!Herde.!Eslist!deswegen!einsam.!U¥gklich!macht!es!sich!aufldie!Suche!
nach!einer!passenderen!Umgebung.!Nach!einigen!Abeguiern!®&ndetles!an!der!Nordsee!
eine!lneuelHerde,lin!der!es!willkommen!ist.
Verb%ndete!m%ssen!manchmallgesucht!werden.



Gef'hle (Emotionen)
MS!und!Gef%hlelsprengtlals!Themalden!Rahmen!dieser!Brosch%re.!WeillGef%hle!f%r!unser!

Leben!ausschlaggebend!sind,hierleinige!Empfehlungen:

Geflhle lesen Hvon!Paul'Ekman!(2007)

Der! Autor,!einl amerikanischer! Professor,! erforsctaéit! %ober! 40! Jahren! Gef%hle,! deren!
Wahrnehmung,! Ausdruck! und! den! Umgang! damit.! Er! hatsich! kultur%bergreifend!
mit! den! menschlichen! Grundgef%hlen! besch ftigt! undist! spezialisiert! auf! das! Lesen!
von! Gesichtsausdr%cken.!Im! Buch! gibt! er! einen! &bé&dk! %ber! sein! Lebenswerk.! Die!
wissenschatftlichen! Erkl rungen!lockert! er! mit! Anekdten! auf.! Es! liegt!ihm!viel! daran,!
seinelForschung!f%r!den!Alltag!nutzbar!zu!machen.
Die!Krimi-Seriel«lie!to!me»!basiert!ganz!auf!der!Bkan-Forschung.

Im Alltag Ruhe ®nden #on!Jon!Kabat-Zinn!(1995)

Der!Autorlist! Arzt.!Erlhat!die!l Achtsamkeitsmeditation!als! Grundlage! eines!achtw#chigen!
Trainingsprogramms!zur!Bew Itigung!von!Angst,!Schmerz!und!negativem!Stress!bekannt!
gemacht.!Ein!wichtiger!Teil!ldabeilist!/der'Umgang!mit'heftigen!und!negativen!Gef%hlen.!In!
diesem!Buch!stellt!er!die!Essenz!der!Achtsamkeitsmeditation!lund!m#gliche!l Anwendungen!
vor.!Das!Buchlist!durch!die!Aufteilung!inlkurze!Kapitel'gut!in!Etappen!lesbar.

www.depressionen.ch #Websitelvon!Equilibrium

Equilibrium!ist!der!Verein!zur!Bew Itigung!von!Depgssionen.!Information!zu!Selbsthilfe,!
Angebote! f%r! Betroffene! und! Angeh#rige,! sorgf ltigé Linkliste! zu! Fachpersonen! und!
wissenschaftlich!fundierten!Websites.
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