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Was kann ich flr mich im Alltag tun?
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Was kann ich im Alltag flr meine
mentale Gesundheit tun?

Eine chronische Krankheit bringt viele
Herausforderungen mit sich, die sich im
Alitag auf alle Lebensbereiche auswirken
kénnen. Wichtig ist daher, dass Patient*innen
diese positiv beeinflussen k&nnen. Das kann
gelingen, indem sie eine aktive Rolle bei der
Krankheitsbewdltigung einnehmen.

Vielseitige Unterstiitzungsangebote

Mit mehr als 40 Jahren Erfahrung im Bereich
der chronischen Erkrankungen wissen wir
von Sanofi, wie wichtig dabei eine ganzheit-
liche UnterstUtzung ist. Daher bieten wir
bedUrfnisorientierte Services an, die Be-
troffenen helfen sollen, eigenverantwort-
lich gesundheitsférderndes Verhalten zu er-
lernen und umzusetzen.

Besonders wichtig ist uns, dass unsere
Angebote die individuellen BedUrfnisse von
Patient*innen widerspiegeln. Daher lassen

Viele weitere Informationen zum Thema
Mentale Gesundheit finden Sie unter
www.lysosolutions.de/mentale-gesundheit/

wir stets das Feedback von Patfient*innen
einflieBen. Die Angebote sind auBerdem
mithilfe von Expert*innen und Coaches er-
arbeitet und bieten dadurch professionelle
Hilfe zur Selbsthilfe.

Mentale Gesundheit

Eine entscheidende Rolle bei der
Krankheitsbewdltigung spielt unsere mento-
le Gesundheit. Neben der k&érperlichen
Gesundheit ist sie wichtig far unser Wohl-
befinden. Wir méchten Patient*innen des-
halb Informationen und Ubungen an die
Hand geben, die sie dabei unterstttzen, im
Alltag aktiv etwas flr ihre mentale Ge-
sundheit zu tun. Diese Broschure gibt daher
Anregungen zum Thema Entspannung. Sie
enthdlt Hinweise und ErlGuterungen, wie
man Stress im Allfag vorbeugen kann sowie
hilfreiche Ubungen, die ganz leicht jederzeit
umsetzbar sind.

Und falls Sie weitere Fragen haben,

wenden Sie einfach per Mail an:
kontaki@lysosolutions.de



ntspannung im

Liebe Patienten,
Llch bin im Stress”, kennen Sie diese Worte?

Stress war friher nétig, um unseren Vorfah-
ren das Uberleben zu sichern: Bei drohen-
der Gefahr rUstet sich der Kérper far Angriff
oder Flucht. In der heutigen Leistungsge-
sellschaft brauchen wir die Reaktionen, um
Hochstleistungen zu vollbringen. Doch es
fallt uns schwer, den Stress abzubauen.

Die Zusammenhdnge lassen erkennen, wo-
rum mit Stress nicht zu spaBen ist: Perma-
nente Anspannung durch eine Krankheit
mit unvorhersehbarem Verlauf mit kdrper-
lichen und psychischen Einschr&nkungen,
die Belastungen im Beruf, in der Familie, im
Haushalt und in der Freizeit fUhren zu einem
st&ndigen AusstoR von Stresshormonen.
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Mit dieser Broschlre moéchten wir Ihnen
Informationen Uber die Entstehung von
Stress, die Auswirkungen auf unseren Kor-
per, Ubungen, Vorschlége und Tipps fur
den Alltag an die Hand geben und flr Ent-
spannung sorgen. Oft sind es kleine Dinge,
die GroBes bewirken. Lernen mit Stress um-
zugehen, bedeutet Ver&nderung der Ge-
wohnheiten und auch manchmal unserer
Lebensweise.

Ich wlnsche Ihnen Durchhaltevermégen,
Entspannung und Gelassenheit - dann
durfte .Ich bin im Stress® keine Ausrede
mehr sein.

Ihre Andrea Gertz

Andrea Gertz, Fachkrankenschwester

<

Nach einer Ausbildung zur Krankenschwester und der Fachweiterbildung
Andsthesie und Intensivpflege arbeitete Andrea Gertz in einer Arbeitsgruppe
fur Neuroimmunologie und Multiple Sklerose an einem Universtitditsklinikum.
Zu ihren Aufgaben gehdrte die Beratung, die Schulung und Information von

Patienten mit chronischen Erkrankungen und ihren Angehdrigen.

Im Mittelpunkt stehen fir Sie stets die Bedirfnisse des Patienten und seinen
Angehdrigen, mit den Schwerpunkten Edukation, Coaching, Empowermem

und Verhaltensdnderung. = ;
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Was bedeutet eigentlich Stress?

Es gibt verschiedene Arten von Stress. Positiv
erlebt, macht Stress zufrieden. Negativer
Stress schadet! Positiver Stress steigert das
Selbstvertrauen und das Wohlbefinden. Eine
Situation wird dann als spannende Heraus-
forderung empfunden, wenn wir ihr gewach-
sen sind und sie uns leistungsféhiger macht.

Idealerweise wechseln sich An- und Ent-
spannungsphasen ab. Fallt es uns schwer,
nach einer Stresssituation zu entspannen,
kommt es zum dauernden negativen Stress.
Ein GefUhl der Uberforderung entsteht und
die Leistungsféhigkeit sinkt.

Was aber passiert dabei im Korper?

Die Stressreaktionen werden in die drei Phasen eingeteilt:

Alarm Handlung/Widerstand Erholung
Beschleunigung Angriff oder Flucht, Auffllen der
von Herzschlag und die bereitgestellten Energiespeicher,

Atmung, Anspannung Energien Regeneration

der Muskulatur

In der Alarmbereitschaft werden bestimmte
Nerven aktiviert und erhdhen den Puls, die
Atmung und den Blutdruck. Im Hypo-
thalomus wird das Stresshormon ACTH aus-
geschuttet, woraufhin in der Nebenniere die
Stresshormone Cortisol, Adrenalin und Nor-
adrenalin  produziert werden, damit wir
gerzielter reagieren kdnnen - besser kdmpfen
oder schneller flichten. Durch kérperliche
Anspannung werden die Hormone dann
wieder abgebaut. Heutzutage ist das proble-
matischer, denn unsere Anspannung bleibt
bestehen und damit auch die hohen
Hormonspiegel. Sie verbleiben im Orgo-
nismus und verursachen unterschiedliche
Krankheitszeichen. Die auftretenden Krank-
heitszeichen betreffen den Kérper und die
Psyche und ké&nnen bei jedem Einzelnen
sehr unterschiedlich sein.

werden verbraucht

Korperliche Reaktionen sind:

* Herz- und Kreislaufbeschwerden

* Schmerzen

= Stérungen des Magen-Darm-Traktes

» Schlafstérungen

» Konzentrationsstérungen,
Denkblockaden und Vergesslichkeit

» Chronische MUdigkeit und
Antriebslosigkeit

Psychische Reaktionen sind:

» Unfdhigkeit zu entspannen

+ Gefuihl der Uberforderung oder
der Hilflosigkeit

* Innere Unruhe, Gereiztheit bis hin
zur Aggressivitéit

* Angst und Depressionen



Warum empfinden wir bestimmte
Situationen als Belastung?

H&ufig liegen die Ursachen fur Stress in uns
selbst: Hohe Anspriche, Erwartungen und
Bewertungen verursachen Stress und ste-
hen oft auch einer Verarbeitung im Wege.
Die Ausldser fur Stress kdnnen Situationen,
Personen oder die persdnliche Einstel-
lung sein, man unterscheidet dabei &uBere

Erster wichtiger Schritt:

Stressausldser (Stressoren) und innere
Stressoren.

v AuBere Stressoren: z.B. Allfagssituationen,
Krankheiten, Schmerzen

v Innere Stressoren: z.B. Erwartungen, hohe
Anspriche

Die eigenen Stresssituationen

erkennen

Finden Sie lhre persdnlichen Ausléser fur
Stress und beschreiben Sie |hre individuelle
Stressreaktion. Warum empfinden Sie
bestimmte Situationen als Belastung?
Forschen Sie nach den konkreten Ursachen,

v Situationen readlistisch einschatzen

die sowohl in lhrem Umfeld als auch in lhrer
Personlichkeit liegen kdnnen. Eventuell laden
Sie sich unnd&tig viel Arbeit auf oder Sie nut-
zen lhre Zeit nicht effektiv? Vielleicht stellen
Sie zu hohe Anspriiche an sich selbst?

Welche Anspriiche haben wir an uns selbst? Fragen Sie sich zum Beispiel:
,Bin ich immer fUr alles verantwortlich?*. Uberlegen Sie, was Sie in einer Situation

erreichen k&énnen und auch wollen.

v’ Perfektionismus abbauen

MuUssen Sie wirklich immer perfekt sein? Bin ich auch mit einer Notldésung zufrieden?
FUhrt ein Fehler wirklich zu einer Katastrophe?

v Positiv denken

Positive Gedanken: ,Ich kann das schaffen!" Tun Sie sich in
Phasen mit Dauerstress jeden Tag etwas Gutes.

v .Nein!" sagen

Wenn Ihnen Aufgaben und Anforderungen Uber den

Kopf wachsen, Uben Sie, ,Nein!" zu sagen.

v Konflikte ansprechen

Mit einer offenen sachlichen Ansprache Konflikte aus der Welt schaffen. Die
Situation in den Vordergrund stellen und Kritik aus der Ich-Perspektive formulieren.

v Unterstlifzungsangebote nutzen

Sie gewinnen so mehr Sicherheit und Selbstvertrauen.
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Wie kann ich Stress abbauen?

Bewdhrte Methoden, um Stress abzubauen,
sind neben der Bewegung auch Ent-
spannungsmethoden oder kreative Beschdf-
figung. Auf den folgenden Seiten finden Sie
einige Ubungsbeispiele, die Sie ohne viel
Mdhe in Ihren Alltag einbauen kénnen
und die lhnen helfen, Anspannung und
Entspannung im Gleichgewicht zu halten.

Zudem finden Sie Literaturtipps, falls Sie sich
intensiver mit dem jeweiligen Thema befas-
sen mochten.

Was wir unter Entspannung verstehen, ist
sehr individuell. Um Ruhe zu finden, mUssen
wir uns aktiv entspannen. Grundvoraus-
setzung fur den Erfolg ist fur jeden der
Entspannungstypen, auf den eigenen Korper
zu héren.

W@ Der GenieBer Typ

Kuscheln Sie sich gerne mit einer
Tasse Tee oder einem Buch ein oder
héren gerne Musik und genieen
mit allen Sinnen?

7 Der Power Typ

Sehnen Sie sich nach einem
stressigen Tag nach Bewegung in
Form von sportlichen Akftivit&ten?

@ Der kreative Typ

Ké&nnen Sie sich durch kunstlerische
Beschdaftigung wie Malerei oder Foto-
grafie entspannen?

Mit Hilfe von Entspannungsfaktoren finden Sie
heraus, welcher Entspannungstyp Sie sind!

5 Ubungen, die Sie ohne Miihe
in Ihren Alltag einbauen konnen

Die Ubungen auf den folgenden Seiten ver-
helfen lhnen auf ganz unterschiedliche
Weise zu mehr Entspannung. Probieren Sie
sie einfach aus und finden Sie heraus, was
am besten zu Ihnen passt.

AN !

LITERATURTIPPS

zum Umgang

mit Stress finden

Sie unter
www.lysosolutions.de

Stress richtig
abbauen

—



Ubung 1
Progressive
Muskelent-
spannung
nach
Jacobson
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16 Muskelgruppen werden nacheinander
fur 7 Sekunden angespannt und nach
kurzer Zeit fur 10 Sekunden wieder locker
gelassen.

Vorbereitung:

Sefzen Sie sich ohne Schuhe bequem hin
oder legen Sie sich in lockerer Kleidung auf
eine Unferlage. SchlieBen Sie die Augen.
Afmen Sie ein paar Mal tief durch, bis Sie
Ihren Herzschlag wahrnehmen.

LITERATURTIPPS

zur Entspannung

von Muskeln finden
Sie unter
www.lysosolutions.de

_Urlaub fjr
die Muskulatyr

Durchfiihrung:

cahkwn-~

14.
15.
16.

Rechte Hand langsam zur Faust ballen
Rechte Hand anwinkeln und anspannen
Linke Hand langsam zur Faust ballen
Linke Hand anwinkeln und anspannen
Augenbrauen nach oben ziehen
Augen zusammendricken

und Nase rimpfen

Z&hne zusammenbeiBen und Mund-
winkel hochziehen

Das Kinn zum Hals dricken
Schulterblatter zusammenziehen und
Brust nach vorne dricken

. Bauch einziehen
1.
12.
13.

Rechten Oberschenkel anspannen
Rechten Unterschenkel anspannen
Rechten FuB strecken und dabei
die Zehen beugen

Linken Oberschenkel anspannen
Linken Unterschenkel anspannen
Linken FuB strecken und wieder
die Zehen beugen



Ubung 2

Finger-Yoga

Yoga hilft nachweislich
Stress zu reduzieren, aller-
dings haben wir im Allfag
daflr nicht immer Zeit - da
hilft Finger-Yogal

Mudras, spezielle Finger- und Hand-
haltungen, verwandeln unsere H&nde in
wahre Kraftwerke. Vergleichbar mit den
Kérperhaltungen des Yogas verstdrken sie
in wenigen Minuten gezielt den Fluss der
Lebensenergie, st@rken auf allen Ebenen
und bauen Stress ab.

Setzen Sie beim Uben bewusst die Augen
ein: Schauen Sie zundchst entspannt in den
Raum, nehmen Sie lhre Honde wahr, dann
erst schlieBen Sie die Augen.

Fokussieren Sie lhre Gedanken und Ihr
FUhlen auf die Mudra.

LITERATURTIPPS

zu weiteren Yoga-
Fingeriibungen
finden Sie unter
www.lysosolutions.de

Alles iiber
Yoga
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Unser Beispiel:

Die Shakti Mudra fiir innere Ruhe

Nutzen Sie hierfUr beide Hande. Die Daumen
werden von Zeige- und Mittelfinger um-
schlossen, wdhrend der kleine und der
Ringfinger sich berthren.

Bildquelle AdobeStock.com/byheaven

Diese Ubung hat gleich zwei Effekfe: Sie hilft
gegen innere Unruhe und aktiviert die
Tiefenatmung. Dadurch, dass sie ermtidend
wirkt, empfiehlt sie sich auch gegen
Einschlafprobleme.

Weitere Ubungen finden Sie in unserem
separaten Einleger ganz hinten in unserer
Broschlre oder unter www.lysosolutions.de



Ubung 3
Fantasie-,
Marchen-
oder
Traumreisen
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Dabei handelt es sich um imaginative
Verfahren, die zu kérperlich-seelischer Ent-
spannung fUhren. Der Ablauf einer Reise ist
Ublicherweise in fUnf Abschnitte gegliedert:

v Vorbereitung
Eine angenehme Atmosphdre schaffen

v Kurze Entspannung
Den Koérper in einen Ruhezustand
versetzen

v Hauptteil
Die eigentliche Geschichte von etwa
15 bis 30 Minuten mit h&ufigen
Ruhepausen

v Rickkehr in die Realitat
Durchatmen/Strecken/Gdahnen zur
Kreislaufaktivierung oder Ubergang
in einen erholsamen Schlaf

v Nachbearbeitung/Auswertung
Durch Gespréch oder kreative Prozesse

Beispiel einer Traumreise:

Traumreisen sind Geschichten mit einer
bewusst ruhigen Handlung, langsamen
Bildern und sinnesanregenden Erzdhl-
elementen aus verschiedenen Lebens-
welten und BedUrfnissen. Zum Beispiel
Fantasiereise in den Wald, Spaziergang
am Meer oder im Frihling.

LITERATURTIPPS

zu imaginativen Reisen
finden Sie unter Di X
www.lysosolutions.de Die Reise

Ins Innere




Ubung 4
Meditatives
Zeichnen -

Zentangle

Auf einem quadrati-

schen weiBen Papier mit einer

GréBe von neun mal neun Zentimetern

wird mit schwarzer Tinte gezeichnet - ohne

dabei ein bestimmtes Objekt oder Muster
zu malen.

Der Begrriff setfzt sich aus zwei Bestandteilen
zusammen. Zen ist vielen aus dem Bereich
der Zen Meditation aus dem Buddhismus
bekannt und bedeutet ,zur Ruhe kommen®.
Tangle stammt aus dem Englischen und
bedeutet Durcheinander oder Gewirr und
bezieht sich auf die wilden Muster und
Linien, aus denen die Vorlagen bestehen.
Zen beschreibt das Ziel, die Entspannung,
die durch das meditative Zeichnen erreicht
wird.

LITERATURTIPPS

zum Meditativen

Zeichnen - Zentangle Meditatives
finden Sie unter Zeichnen —
www.lysosolutions.de Zenﬂang]e

Anleitung: Zentangle in 8 Schritten

v Entspannen und zur Ruhe kommen:
Bequeme Ausgangsposition, betfrachte
das leere Papier

v Eckpunkte:
Zeichne vier Eckpunkte ein, die du zu
einem Quadrat verbinden kannst

v Grenze:
Verbinde die vier Punkte mit einer
geraden oder kurvigen Linie, um das
Quadrat sichtbar zu machen

v Strings:
Innerhalb des Rahmens zeichnest
Du Linien

v Tangles:
Male einfache Sequenzen aus Strichen,
die ein Muster bilden

v Schattierungen:
Grauténe hinzuflgen, um den Kontrast
zu erhdhen

v Signatur

v Bewundere dein Bild



Wer regelmdBig trainiert, kann auch in
schwierigen Situationen des Allfags gezielt
Erregung mindern - und damit vermeiden,
dass sich langfristiger negativer Stress
entwickelt.

Achtsamkeitsiibungen

Der Atem Anker

Die Atmung ist der wichtigste Ansatzpunkt
fur Achtsamkeit und Entspannung. Stress-
level und Gemutszustand sind eng mit der
Atmung verbunden.

Anleitung:

* 10 bewusste Atemztge 1-3 mal am Tag

« Sitze oder stehe mit aufrechtem Ricken
und entspanne deine Schultern bewusst

» SchlieBe deine Augen und lege deine
Hand auf den Bauch

* Richte deine volle Aufmerksamkeit auf
deinen Atem: Atme tief durch die Nase
in den Bauch ein. Fuhle, wie die Atem-
luft durch die Nase flieBt, mUhelos in
deinen Koérper einstromt, dein Bauch
sich weitet und die Luft sich in deinem
Kérper verteilt. Splre beim Ausatmen,
wie die Luft wieder aus dem Bauch
herausflieBt, die Bauchdecke sich wieder
senkt und wie der Luftstrom durch deine
Nase nach AuBen stromt.

Ubung 5

Achtsamkeit

Achtsamkeit hilft uns, Stress zu
vermeiden oder zu verringern
und Anzeichen einer Belastung
zu erkennen. Achtsamkeits-
und Entspannungstbungen
lindern stressbedingte kérper-
liche Beschwerden.

Die Nichts-Minute

Die beste Ubung fr mehr Achtsamkeit und
maximale Entspannung ist das Meditieren.
Du kannst die Vorteile der Meditation
bereits in nur einer Minute nutzen. Wichtig
ist nur, dass du das téglich machst.
Stelle dir jeden Tag einen Timer auf eine
Minute und in dieser einen Minute tust du
nichts. Atme, beobachte deine Gedanken,
atme... Mehr nicht! Programmiere dir eine
Erinnerung ins Handy und tue jeden Tag
eine Minute lang bewusst nichts.

LITERATURTIPPS

fr mehr Achtsamkeit
finden Sie unter

www.lysosolutions.de AChtsamer

durchs Leben
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Mehr Informationen zuallen Themenbereichen finden
Sie auf www.lysosolutions.de
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Sanofi unterstitzt mit dem LysoSolutions®-Service Menschen mit lysosomalen
Speicherkrankheiten. Hierfir arbeiten wir eng mit Expert*innen und Patienten-
organisationen zusammen und bieten umfassende Unterstiitzung an.

Sanofi-Aventis Deutschland GmbH
Industriepark Héchst | K703 | 65926 Frankfurt | www.lysosolutions.de | www.sanofi.de
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