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DIE ROLLE VON 
ACHTSAMKEIT BEI MS

 Warum ist Achtsamkeit für 

 Menschen mit MS so wichtig? 

Bei einer chronischen Erkrankung 

wie MS sind die Folgen nicht 

nur körperlich spürbar. Auch die 

psychische Gesundheit spielt 

eine wichtige Rolle. So erleben 

Betroffene häufi g Fatigue oder 

auch Depressionen. Achtsamkeit 

kann Dir dabei helfen, Dich 

selbst bewusster wahrzunehmen, 

Empfi ndungen wertfrei anzu-

nehmen und Dein psychisches 

Wohlbefi nden zu steigern. 

 Achtsamkeit (engl. mindfulness) 

bedeutet so viel wie „sich bewusst 

auf den Moment einlassen“. Regel-

mäßiges Training ermöglicht, 

Depressionen, Angstzustände und 

Dein Stresslevel zu verringern. 

Natürlich lassen sich psychische 

Herausforderungen durch Acht-

samkeit nicht komplett aus dem 

Weg räumen. Ein konstruktiver 

Umgang mit Deiner MS kann aber 

Deine Einstellung dazu positiv 

beeinfl ussen. So lässt sich Deine 

Lebensperspektive und -qualität 

verbessern – selbst wenn Du Dich 

in einer schwierigen Situation be-

fi ndest oder es Dir körperlich oder 

seelisch nicht gutgehen sollte.

Schon wenige Minuten täglichen Achtsamkeitstrainings helfen 
Dir, Dich besser zu fokussieren und gelassener zu werden. Es gibt 
vielfältige Wege, Achtsamkeit zu trainieren – zum Beispiel:

Mit etwas Geduld und Übung fi ndest Du heraus, welche Methoden am besten 
zu Dir passen. So schaffst Du es, Gewohnheiten in Deinen Alltag zu integrieren, 
um Dein Körperbewusstsein zu stärken und besser mit starken Emotionen, 
Schmerzen oder anderen herausfordernden Situationen umzugehen.

K L E I N  AN FANG E N
Mit Atemübungen und geführten 

Meditationen: So kannst Du 
innere Anspannung lösen und 
Dein Gedankenkarussel etwas 

entschleunigen.

P R I O R I TÄ T E N  S E T Z E N 
Die Frage nach dem Warum sorgt dafür, dass Du besonders bei Fatigue 

Deine Energie zielgerichtet einsetzen und gewohnte Tätigkeiten effi zienter 
angehen kannst. Ein Energietagebuch kann dabei helfen.

K Ö R P E R  U N D  G E I S T  I N  E I N K LANG  B R I N G E N
Etwas fortgeschrittener sind der sogenannte „Bodyscan“, Schwereübungen 
oder progressive Muskelentspannung, bei denen Du Dich nacheinander auf 

verschiedene Teile Deines Körpers konzentrierst. Dafür braucht es jedoch 
etwas Übung, denn bei Ruhelosigkeit fällt es schwer, sich völlig darauf 

einzulassen. Wenn Du das allerdings bereits beherrschst, kannst Du beispiels-
weise Muskelverspannungen lösen oder körperliche Schmerzen abschwächen.

IM  H I E R  U N D  J E T Z T  L E B E N 
Bei der Selbstrefl ektion machst 
Du Dir gedanklich Notizen über 

Deine momentanen Empfi ndun-
gen und Erlebnisse. Wortschatz-

erweiterungen durch positive 
Wörter beeinfl ussen zusätzlich, 
wie Du Situationen bewertest.
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Mal wieder auf Autopilot?

Wer achtsam mit sich umgeht, 

erkennt, ob wirklich alles in Ord-

nung ist oder ob er mal wieder in 

den Autopiloten geschaltet hat. 

In diesem Modus neigen wir dazu, 

einfach nur zu funktionieren, die 

To-do-Liste abzuhaken und nicht 

weiter in uns hineinzuspüren. Mit 

Achtsamkeitsübungen kannst Du 

Deine Selbstwahrnehmung ver-

bessern. 

Achtsamkeit lernen leicht 

gemacht

Schon wenige Minuten täglichen 

Achtsamkeitstrainings helfen Dir, 

Dich besser zu fokussieren und 

gelassener zu werden. Achtsam-

keitsübungen kannst Du zum 

Beispiel bereits morgens im Bett 

durchführen, um Dich auf den Tag 

einzustimmen oder in Deine Mit-

tagspause integrieren. Wer sich 

abends in Achtsamkeit übt, kann 

zu einem besseren Schlafrhyth-

mus fi nden. Es gibt z. B. verschie-

dene Apps, die Dir den Einstieg in 

einen achtsameren Umgang mit 

Dir selbst erleichtern. 

Auch Angehörige 
sollten achtsam mit sich 
selbst sein

Aus falsch verstandener Für-
sorgepfl icht nehmen sich 
viele Angehörige von chronisch 
Erkrankten nicht die Zeit, die 
sie dringend für sich bräuch-
ten. Häufi g wächst dann der 
Wunsch nach Verschnaufpau-
sen, aber sie fürchten, dann 
egoistisch zu handeln. Aber 
achtsam mit sich umzugehen 
sowie mit den eigenen seeli-
schen und körperlichen Kräften 
hauszuhalten, hat nichts mit 
Egoismus zu tun. Im Gegen-
teil: Nur wenn Du sorgsam mit 
Dir und Deiner Gesundheit 
umgehst, kannst Du stark für 
andere sein.
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