Liebe Patientin, lieber Patient!

das Fibromyalgie-Syndrom ist ein vielfdltiges Krankheitsbild mit
verschiedenen Ursachen. Stress, unverarbeitete seelische Kon-
flikte, kérperliche Uber- oder Fehlbelastung, Lebenskrisen, Belas-
tung am Arbeitsplatz sind nur einige Stichworter. Ein alleiniger
Ausléser konnte bisher nicht gefunden werden. Ein wichtiger
Therapiebaustein ist deshalb, selbst aktiv zu werden, herauszu-
finden was dem eigenen Korper und der Seele gut tut und ge-
meinsam mit dem behandelnden Heilpraktiker den eigenen Weg
zu finden.

Sich selbst spiiren
Das Fibromyalgie-Syndrom ist keine bosartige Erkrankung - auf
lange Sicht bleiben die Gelenke beweglich und die Mobilitat er-
halten. Es kann helfen, in aller Ruhe die Faktoren aufzulisten, die
in der Vergangenheit die Schmerzen verstarkten, ebenso die Fak-
toren, die die Schmerzen besserten. Langfristiges Ziel ist es, die
negativen und krank machenden Faktoren abzubauen und die ge-
sundheitsférdernden auszubauen. Mdgliche hilfreiche Fragen
sind hier:
= Was stort mich? Was qudlt mich?

Was hindert mich an meiner Weiterentwicklung?
= Was sind meine Wiinsche und Ziele?
= Was wollte ich schon immer machen?

Stichwort Stress
Wer kennt nicht Stress in den verschiedensten Lebenslagen?
Manche kommen gut damit klar, andere leiden erheblich. Maf3-
nahmen zur Stressbekampfung und Stressreduzierung:
= Bewusstwerden von Lebensfithrung und Lebensziel
= Suche nach Harmonie zwischen Leistung und Gesundheit
= Suche nach Kraftressourcen z. B. in der Natur
= Suche nach Entspannung einerseits durch Ruhe,
andererseits durch Kommunikation
= Entwicklung personlicher Lebensfreuden
= Stdarkung von Selbstbewusstsein und Zutrauen
zum eigenen Kérper durch sportliche Betdtigung

Entspannung

Fiir Fibromyalgie-Betroffene ist es sinnvoll, eine Entspannungs-
methode zu erlernen. Mit den Entspannungstechniken {ibt man
etwas sehr Wichtiges - die Hinwendung zu sich selbst und das
Einfiihlen in den eigenen Korper.

Eine der wirksamsten Methoden ist Autogenes Training. Mit
dieser Methode kann jeder Mensch erlernen, sich besser zu ent-
spannen. Man versetzt sich in seiner Vorstellung in das Organ, das
beeinflusst werden soll. Die Autosuggestion (Selbstbeeinflus-
sung) muss ohne Willensanstrengung erfolgen. Am besten erler-
nen Sie Autogenes Training in einem Kurs, unter fachkundiger An-
leitung (z. B. Volkshochschule, Gesundheitszentrum).
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FIBROMYALGIE -
was Sie selbst tun konnen

Ein Beispiel: Die Schwereiibung

Vorbereitung: Legen oder setzen Sie sich bequem und entspannt
hin. Die Augen sind geschlossen, der Mundboden ist ganz locker.
Zur Einstimmung sagen Sie ein paar mal zu sich selbst: ,Ich bin
ganz ruhig, gel6st und entspannt.” Versuchen Sie sich von stéren-
den Gedanken ganz allmadhlich zu entfernen.

Beginn der Schwereiibung: Sagen Sie sich in Gedanken: ,Der
rechte Arm ist schwer, ganz schwer, ganz angenehm schwer.“ Bei
dieser Formel, die Sie in Gedanken wiederholen, kénnen Sie sich
intensiv vorstellen, dass der Arm schwer und gelést neben [hnen
liegt. Stellt sich nach einiger Zeit das Korpergefiihl tatsachlich ein,
wiederholen Sie die gleiche Ubung mit dem linken Arm und an-
schliefend mit den Beinen, dem Nacken und dem iibrigen Kor-
per. Das Auftreten von Schwere zeigt an, dass sich die Muskula-
tur entspannt hat.

Bewegung

Die meisten Fibromyalgie-Betroffenen geben an, dass sich ihre
Beschwerden durch regelmdfSige Bewegung bessern. Anderer-
seits fiihlen sie sich zu Beginn von neuen korperlichen Aktivita-
ten oder Bewegungstherapien oft {iberfordert und berichten z. T.
von einer kurzfristigen Zunahme der Schmerzen. Deshalb muss
jede neue korperliche Aktivitdt oder Bewegungstherapie sehr
langsam, vorsichtig und individuell angegangen werden. Sinnvol-
le Bewegungs- und Sportmdglichkeiten beim Fibromyalgie-Syn-
drom sind:

= Bewegungstherapie mit Dehniibungen

= Rickenschule

= Wassergymnastik, Aquajogging, Schwimmen

= Fahrradfahren

= Spazierengehen, Wandern, Nordic Walking

= Tanzen, Feldenkrais

= Qigong, Shiatsu
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