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Niemand sucht es sich aus, Akromegalie zu bekommen.
Auch wenn bei lhnen bereits eine Akromegalie diagnostiziert wurde
und Sie sich erschdpft fihlen, méglicherweise stark beeintrdchtigende
Kopfschmerzen oder andere Akromegalie-Symptome haben, die Ihr Leben
veréindern, kdnnen Sie nichts dafir.

Es ist ganz normal und verstandlich, dass Sie sich durch die Symptome

der Akromegalie stark belastet fihlen. Sie kénnen aber selbst entscheiden,
wie Sie darauf reagieren. Hierfir ist es natiirlich entscheidend, dass Sie die
richtige Behandlung und Unterstitzung finden — kérperlich wie emotional —,
damit Sie mit der Situation richtig umgehen kénnen.

Wenn Sie sich bereit fihlen, auf Ihr allgemeines Wohlbefinden zu
achten, kann das ein wichtiger Meilenstein sein, die Kontrolle im Leben
wiederzuerlangen und sich besser zu fihlen.

Im Folgenden werden Sie einige Vorschlage finden, wie Sie sich auf
unterschiedlichen Wegen um Ihren Kérper und lhren Geist kimmern
kénnen. Vielleicht hilft es Ihnen, nicht sofort das ganze Programm zu

absolvieren, sondern dariiber nachzudenken und die Vorschlége einzeln
auszuprobieren. Wenn Sie dann nach einiger Zeit wieder neue Motivation
bendtigen, kdnnen Sie sich einem anderen Vorschlag zuwenden. Denken
Sie immer daran, dass es kleiner Schritte und Zeit bedarf, bis sich lhr
Allgemeinbefinden verbessert.
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Was sind die Vorteile?

Die Symptome der Akromegalie verdndern sich oft
im Laufe der Erkrankung. Die meisten gehen aber mit
einem erhdhten Risiko fir eine Diabeteserkrankung
oder Herzprobleme einher. Regelmafige Bewegung
kann dazu beitragen, dieses Risiko zu reduzieren und
langfristig lhren Gesundheitszustand zu verbessern.
Bewegung kann auch eine Hilfe zur Selbstheilung
sein, Unterstitzung bei der Schmerzbewaltigung
geben, die Schlafqualitéat verbessern, das
Selbstbewusstsein starken und Ihr Selbstbild von Tag
zu Tag steigern. In der Patientenbroschire Selbstbild
Seite 29 finden Sie dariber hinaus einige Anregungen, wie Sie
den Blick auf sich selbst verbessern kénnen.

Worum handelt es sich?

Kérperliche Betatigung oder Sport regt lhren
Kreislauf und Ihre Herzfunktion durch Kontraktion
und Entspannung der Muskeln an. Wenn Sie an
Bewegung oder Sport noch nie grofien Spaf3
hatten, hért sich der Gedanke an Sport im ersten
Moment nicht sehr attraktiv an. Vielleicht haben
Sie in den letzten Jahren auch wenig Motivation
zur Bewegung verspurt, da Sie vielleicht unter
Schmerzen litten und festgestellt haben, dass diese
unter sportlicher Betatigung schlimmer werden.
Sollte das zutreffen, sollten Sie sich Gberlegen,
wie Sie andere Formen der Bewegung oder
kdrperlichen Aktivitat in Ihren Alltag einbauen
kdnnen. Es gibt vieles, das Sie ausprobieren
kdnnten.
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Die Hirde

Mein Korper schmerzt nach dem Spovf

Vorschlag
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Sofern Sie an einem Karpaltunnelsyndrom leiden, unter
chronischen Schmerzen oder Verletzungen, kénnen schon normale
Bewegungsabldufe, wie z. B. Laufen, schmerzhaft sein. In diesem
Fall ist es sehr wichtig, lhr Behandlungsteam auf diese Umsténde
hinzuweisen. Dennoch gibt es eine Reihe von Aktivitéten, von denen
Schmerzpatienten profitieren kénnen. Aktivitéten im Wasser, wie
Schwimmen oder Wasser-Aerobic, kénnen hier eine Alternative
sein. Durch den Auftrieb im Wasser sinkt der Druck auf lhre Gelenke
und der Schmerz kann gelindert werden. Besonders wéarmeres
Wasser, das auch zu therapeutischen Ubungen geeignet ist,
unterstitzt diesen Effekt. Dariber hinaus gibt es spezielle Yoga-
Kurse, die zur Schmerzbewdltigung geeignet sind und den Kreislauf
anregen.

Sofern Sie sich schon immer gerne bewegt und sich fit gehalten
haben, ist die Bewegungsbarriere, die durch den Schmerz
verursacht wird, besonders beeintrachtigend. Dies trifft besonders
zu, wenn Sie das Gefihl haben, Ihre bevorzugte Sportart aufgeben
zu missen. Wie wdre es in diesem Fall, die Seiten zu wechseln und
als Trainer oder Coach aktiv zu werden?

Die Hirde

Ich habe keine Zeit oder Energie

Vorschlag

Die Hiirde

Fangen Sie klein an! Uberlegen Sie, ob Sie einfach die Treppe
anstatt des Aufzugs nehmen kénnen, um ein Stockwerk zu
Uberwinden.

Vielleicht kdnnen Sie auch aus dem Bus oder der Strafenbahn eine
Station friher aussteigen, um ein bisschen frische Luft zu schnappen?
Kénnten Sie sich an dem Ort, wo Sie jetzt gerade sind, einfach fir
zwei Minuten bewegen?

Sehen Sie sich auf Seite 10 ein paar Vorschlége an, was man in
zwei Minuten alles machen kann! Wenn Sie etwas gefunden haben,
was Sie tun kénnen, machen Sie es morgen drei Minuten und
Ubermorgen vier Minuten lang usw.

Wenn das fiir Sie nicht funktioniert, Gberlegen Sie, warum, und
Uberlegen Sie, was Sie stattdessen tun kénnen, um diese Hirde zu
iberwinden.

Beglickwinschen Sie sich zu jedem Moment der Bewegung und
verfolgen Sie lhre Fortschritte z. B. mit lhrem Smartphone, einer
Smart-Watch und/oder einer passenden App. Auch mit einem
Schrittzéhler oder einem handgeschriebenen Bewegungstagebuch
kann man Fortschritte gut dokumentieren. Den Fortschritt sichtbar

zu machen, kann enorm motivieren und Sie so weit fishren, dass |hr
kérperliches Wohlbefinden besser wird und Sie dann die Vorteile fir
Kérper und Gesundheit wahrnehmen.

Ich komme S0 schnell aufber Atem.

Vorschlag

Fangen Sie vorsichtig und langsam an, z.B. in Intervallen — zwei
Minuten Bewegung, zwei Minuten Pause oder Entspannung.

Sie kdnnen auch eine Bewegungsart wéhlen, die mit Widerstanden,
wie z.B. Gewichten oder Stretchbéndern, durchgefihrt wird und Sie
nicht auBer Atem bringt. Bei Patienten mit Diabetes ist ein derartiges
Training genauso effektiv wie ein Ausdauertraining.
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Die Hiirde

Die Hirde

Miy ge{le’ nichts von dem bisher Genannten.

Vorschlag

Die Hirde

Ich ][i)thle mich qehemwﬂ’.

Versuchen Sie etwas Neues, etwas, was Sie nicht als Belastung Vorschlag
betrachten — vielleicht Tanzen, Pilates, Tai-Chi oder Aqua-

Aerobic? Sie kénnen online weiterfihrende Informationen oder

Tutorials finden oder aber auch versuchen, vor Ort einen Kurs in

lhrer Néhe zu finden. Viele Menschen finden Gruppenaktivitéten

sehr angenehm, weil die soziale Komponente einbindet und

motiviert. Wenn Sie sich unsicher fihlen, fragen Sie doch einen

aktiven Freund oder eine Freundin, ob Sie einmal mitgehen dirfen,

um sich etwas Neues anzusehen.

Die Hiirde

Keiner muss irgendetwas Uber Sie wissen — Sie kénnen ganz privat
zu Hause lhre Ubungen machen oder Ihre Bewegungseinheit als
Spaziergang im Park oder zu einem Geschdéft durchfihren. Es braucht
etwas Zeit, um die Befangenheit, in der Offentlichkeit Ubungen zu
machen oder Sport zu treiben, zu Gberwinden. Bleiben Sie gelassen,
denken Sie immer daran — es ist zu Ihrem eigenen Wohl. Abgesehen
davon kann es sehr motivierend sein, sich drauf3en an der frischen

Luft zu bewegen. Bitten Sie doch einen Freund oder eine Freundin,
mitzugehen oder Sie zu unterstitzen!

Ich muss mich um meine Kinder kitmmern.

Vorschlag

BEDENKEN SIE BITTE sQ

Bevor sie eine neue Sportart oder Aktivitt beginnen, die sich
auf Ihre Gesundheit oder Ihren Behandlungsplan auswirkt,
sollten Sie Ihr Behandlungsteam oder lhre/n behandelnde/n

lhre Kinder kénnten mitkommen! Sie kénnten verschiedene
Aktivitaten zusammen ausprobieren, bis Sie eine gefunden haben,
die lhnen gut gefdllt. Wenn das nicht geht, versuchen Sie, Ihr
Bewegungsprogramm zu absolvieren, wenn die Kinder im Bett sind.

Arztin/ Arzt dazu befragen.

Ich kann mir das nicht leisten. Die Hiirde

Vorschlag

Ich bin fur sportliche Aktivitaten nicht o)emacH’.

Sie miussen nicht unbedingt einer Sportgruppe beitreten oder Vorschlag
lhr Geld in Kurse investieren (auch wenn das helfen kann, lhre

Motivation und Verantwortung zu stérken, sofern nétig). Alles,

was Sie brauchen, sind bequeme Schuhe und bequeme Kleidung.

Vielleicht kénnen Sie an einem kostenlosen Spaziergang

teilnehmen oder machen Sie die Musik laut und tanzen Sie in [hrem

Wohnzimmer, spielen Sie mit Ihren Kindern oder probieren Sie eine

kostenlose Online-Aktivitat aus.
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» Versuchen Sie es einmal mit Visualisierung, also sich vor Augen
zu fihren und sich vorzustellen, wie Sie die Bewegungen oder die
Aktivitaten durchfihren, und sich dann vorzustellen, wie es sich
hinterher anfihlt. Das kann helfen, lhnen einen Schub zu geben,
damit anzufangen.

» Bitten Sie Freunde oder Familie, Sie zu motivieren, oder nehmen
Sie sich Zeit, dariiber nachzudenken, was Sie gerne tun — z. B.
Musik héren oder in der Natur zu sein. Wie kénnten Sie das mit
Bewegung verbinden?
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Wenn Sie sich entschlossen haben, einen der
Vorschldge auszuprobieren, fragen Sie lhr
Behandlungsteam, ob die entsprechende Aktivitat
fir Sie geeignet ist. Es kdnnte sogar sein, dass das
Bestandteil Ihrer SMART-Ziele wird (siehe auch
zur Unterstitzung: Was ist fir mich passend? am
Ende dieser Broschiire). Dies kann Sie unterstiitzen,
am Ball zu bleiben und Ihr Méglichstes zu tun.
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Wie konnen Sie das umsetzen?

Denken Sie dariiber nach, was lhre Ess- und Trinkgewohnheiten
beeinflusst, welche Werbung Sie sehen, welche Restaurants Sie
besuchen, wie Sie durch einen Supermarkt gehen, was Sie online
kaufen, welche Gerichte und Essgewohnheiten Sie von lhrer Familie
Ubernommen haben und wie die Ernéhrungsgewohnheiten in Ihrer
Jugend waren. Es gibt die unterschiedlichsten Grinde, warum wir

so essen, wie wir es tun. Glauben Sie, dass Sie eine ruckartige
Ernéhrungsumstellung schaffen oder sind lhnen kleine Verénderungen
in der Erndhrung sympathischer?

und lhnen die Reduktion von Zucker, Fetten und Alkohol ans Herz

gelegt. Es ist heute erwiesen, dass verschiedene Ernghrungsformen : !
oder Digten Wirkung auf die Gesundheit haben, d.h. Menschen, die Cegic e UE R nelngspen gyt - llier

o . : . . Sie lhr Behandlungsteam oder lhre/n behandelnde,/n
sich ausgewogen erndhren und ein normales Kérpergewicht haben, ot bof
leiden seltener an Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und deren i A

Komplikationen.

Was sind die Vorteile?
Vermutlich hat Ihr Behandlungsteam mit lhnen die Vorteile einer @
gesunden Erndhrung bereits besprochen (viel Obst und Gemise) BEDENKEN SIE B'TTE o /

Bevor Sie etwas Neues beginnen, das sich auf lhre
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Bedenken Sie den Grund

Warum wollen Sie diese Verénderungen angehen? Natirlich sollte
lhr Ernéhrungsplan einige Symptome der Akromegalie positiv
beeinflussen. Vielleicht méchten Sie aber auch besser aussehen und
sich besser filhlen oder aber sich wegen lhrer Familie besser um
lhre eigene Gesundheit kimmern. Schreiben Sie die ,Warums” auf
oder héngen Sie ein Foto davon an einer Stelle auf, die Sie jeden

Tag sehen, vielleicht Gber Ihrem Waschbecken oder am Kihlschrank.

Das kann Ihnen helfen, lhre Essgewohnheiten direkt mit Ihren Zielen
zu verknipfen. Dann féllt es Ihnen vielleicht leichter, zum Apfel
anstatt zur Schokolade zu greifen.

OO0
ala

Machen Sie sich klar, was lhre
Ziele sind

Es ist schwieriger, sich an ein vages, unklares Ziel
zu halten, wie z.B.: ,Ich plane, etwas weniger zu
essen.” Setzen Sie sich konkrete und realistische
Ziele, wie z.B. taglich drei/funf Portionen Gemiise
zu essen oder nur ein Glas Alkohol zu trinken. Im
Abschnitt ,Weitere Informationen/Quellen” finden
Sie einige Vorschlage fir mogliche Ziele, die Sie
ausprobieren kénnen, und Vorschlége, wie Sie
diese erreichen kénnen.

Finden Sie eine/n Unterstitzer/in

Teilen Sie Ihren Freunden oder Familienmitgliedern
mit, was Sie planen und tun, und bitten Sie um ihre
Unterstitzung. Es ist einfacher, am Ball zu bleiben,
wenn Sie wissen, dass Sie jemand motiviert.

Informieren Sie lhr
Behandlungsteam

lhr Behandlungsteam sollte Gber Ihre geplante
Erndhrungsumstellung informiert sein und dieser
zustimmen. Maglicherweise kénnen Sie dort
auch professionellen Rat und Unterstiitzung durch
eine Erndhrungsberatung erhalten. Sofern Sie
der Ernghrungsberatung dann ein regelméfiges
Feedback geben missen, kann das zuséatzlich
motivieren und zur Zielerreichung beitragen.
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Fangen Sie klein an

Konzentrieren Sie sich zundchst nur auf die
néchste Mahlzeit. Wie kénnen Sie das Richtige
essen und missen Sie wirklich alles aufessen?
Beglickwiinschen Sie sich, wenn Sie es geschafft
haben, etwas Gesundes zu essen. Und dann
planen Sie die néchste Mahlzeit.

Planen Sie im Voraus

Beginnen Sie mit einem positiven
Feedback

Planen Sie, wenn méglich, lhre Erndhrung eine
Woche im Voraus und kochen Sie vor. Denken Sie
daran, sofern Sie auf3er Haus sind, Mahlzeiten
vorzubereiten, die Sie gut mitnehmen kénnen.

So ist es leichter, nicht vom Ernéhrungsplan
abzuweichen, wenn Sie gestresst sind oder das
Gefihl haben, keine Zeit fir die Zubereitung der
Mabhlzeiten zu haben.

Es ist sehr wichtig, dass Sie sich gut dariber
informieren, wie wichtig Verdnderungen sind. Dann
sind Sie auch besser in der Lage, Verénderungen
einzufihren. Je besser Sie geplante Verénderungen
umsetzen kénnen, desto besser werden Sie sich
fihlen. Und je besser Sie sich fihlen, desto leichter
fallt es lhnen, sich an lhre Ziele zu halten. Beginnen
Sie am besten heute mit einem positiven Feedback.
Aber nicht nur heute, sondern immer und immer
wieder.

Natirlich kann es sein, dass all lhre Bemihungen
immer etwas von ,Versuch und Irrtum” an sich haben.
Sie werden aber herausfinden, was fir Sie am besten
passt. Machen Sie sich aber bewusst, dass Sie sich
nicht selbst ,besiegen” missen, auch wenn Sie lhre
Pléne einmal Gber Bord werfen missen. Gesunde
Erndhrung ist kein , Alles oder nichts”, auch kleine,
tagliche Verénderungen sind wichtig, und Sie kénnen
gleich damit anfangen. Bitte denken Sie auch immer
daran: Bevor Sie mit extremen Verénderungen

lhrer Erndhrung beginnen, fragen Sie immer |hr
Behandlungsteam, da diese Verdnderungen sich auf
lhr Allgemeinbefinden aber auf lhre Behandlung
auswirken kénnen.
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Unterstiitzen Sie lhre Mitmenschen dabei, lhre
Situation besser zu verstehen, und empfehlen Sie
ihnen, den Ratgeber So kénnen Patienten mit
Akromegalie unterstitzt werden (ein weiterer
Ratgeber der Broschiren-Reihe Acroline®) zu lesen.

Weitere Informationen/Quellen

Denken Sie daran: Sie sind nicht allein!

In Deutschland finden Sie z. B. einen Kontakt
zu anderen Patienten mit Akromegalie Gber die

Was sind die Vorteile?

Jahrelange Forschungen haben gezeigt, dass soziale
Kontakte und Unterstitzung einer der Eckpunkte einer
guten physischen und geistigen Gesundheit sowie des
Wohlbefindens sind. Allein das Gefiihl, sich unterstitzt zu
fihlen, kann schon hilfreicher sein als die Unterstiitzung
selbst. Das Gefiihl, angemessen unterstijtzt zu werden,
verbessert die physische und psychische Fahigkeit, den
alltaglichen Belastungen und besonders stressreichen
Situationen zu begegnen. Das betrifft sowohl die
Bewdltigung der Akromegalie-Symptome als auch deren
verschiedene Behandlungen.
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Selbsthilfegruppe , Netzwerk der Hypophysen- und

Nebennierenerkrankungen e.V.”

Netzwerk Hypophysen- und
Nebennierenerkrankungen e. V.
Waldstr. 53

90763 Fiirth

Tel.: +49 (0)911 / 97 92 00 90
E-Mail: netzwerk@glandula-online.de
Web: www.glandula-online.de

Deutsche Gesellschaft fir Endokrinologie,
Hormone und Stoffwechsel
Hopfengartenweg 19

90518 Altdorf
Web: www.endokrinologie.net
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Worum handelt es sich?

Bekommen Sie die empfohlenen 7-9 Stunden Schlaf jeden Tag, den lhr Gehirn und lhr
Karper bendtigen, um sich auszuruhen, zu regenerieren und sich weiterzuentwickeln?
Ist diese Schlafdauer ausreichend fir Sie2 Menschen mit Akromegalie fihlen sich

sehr oft daverhaft erschépft, obwohl sie eigentlich genug Schlaf bekommen. Das

liegt einerseits an der Grunderkrankung, aber auch an der Tatsache, dass acht von
zehn Patienten im Laufe ihrer Erkrankung mit einer sogenannten Schlafapnoe (eine
néchtliche Atemstérung, der sogenannte , Atemstillstand im Schlaf”) zu kémpfen

haben.

Das hangt mit krankheitsbedingten Verénderungen der Atemwege zusammen

und kann zu einer massiven Verschlechterung der Schlafqualitét sowie zu einer
Reduktion der Schlafdauer fihren. Schlafapnoe ist behandelbar. Sofern Sie aber nicht
diagnostiziert ist, kann sie zu einer Verschlechterung der Lebensqualitét fihren und

zu einer Steigerung des Verletzungsrisikos durch Unfélle im Alltag. Es ist daher sehr
wichtig, die Schlafapnoe zu erkennen und eine geeignete Diagnostik durchzufihren,
sofern Sie davon betroffen sind. Weitere Informationen dazu finden Sie in der
Broschiire Akromegalie und Allgemeinbefinden.

Nicht nur die Behandlung der Akromegalie, sondern auch der Schlafapnoe (sofern
Sie betroffen sind) kann dazu beitragen, Ihren Schlaf zu verbessern — es gibt weitere
Méglichkeiten, auf die wir im Folgenden eingehen.

Woas sind die Vorteile?

Ausreichend guter Schlaf kann positive Auswirkungen auf |hre
Stimmung, auf Ihr Energielevel und auf lhre mentale Fahigkeit haben,
mit Stress umzugehen.
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Wie konnen Sie das umsetzen?

Eine gute sogenannte ,Schlafthygiene” kann die Qualitét und
Quantitét des Schlafs verbessern. Wie man dies erreicht, kann von
Mensch zu Mensch verschieden sein. Daher finden Sie im Folgenden
einige Vorschlége, wie Sie lhren Schlaf verbessern kénnen.

RegelmdBigkeit

Versuchen Sie rund um lhren Schlaf eine gewisse RegelméBigkeit
einzuhalten, der Ihrem Biorhythmus entspricht. So stellen Sie sicher,
dass |hr Tag-Nacht-Rhythmus lhren Bedirfnissen entspricht. Dazu
gehért es, gleichbleibende Einschlaf- und Aufwachzeiten, inklusive
der Wochenenden, einzuhalten.

BEDENKEN §IE BITTE Q

Bevor Sie etwas Neues beginnen, das sich auf lhre

Gesundheit oder Ihren Behandlungsplan auswirkt, sollten

Sie lhr Behandlungsteam oder lhre/n behandelnde/n
Arztin/Arzt befragen.

Sportliche Aktivitdten

Bauen Sie regelméfige Bewegungseinheiten in Ihren Tagesablauf ein. Wie viel
Bewegung Sie bendtigen, kann individuell unterschiedlich sein. Den meisten
Menschen hilft eine 30-miniitige Spanne einer regelméfigen Bewegungseinheit,
um die Schlafqualitét zu bessern. Achten Sie darauf, sehr energieintensive
Bewegungseinheiten, wenn mdglich, mindestens vier Stunden vor lhrer
Einschlafzeit in lhren Alltag einbauen.

Erndhrung

\

Ein bewusstes Ess- und Trinkverhalten in Bezug auf Koffein, Alkohol
und stark zuckerhaltiges Essen nahe der Einschlafzeit (fir einige
Menschen schon ab der Mittagszeit) kann die Schlafqualitat
beeintrachtigen. Vermeiden Sie schwere Mahlzeiten oder eine
Ubermafige Flussigkeitszufuhr kurz vor dem Zubettgehen.
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Entspannung

Wenn der tagliche Stress und lhre Liste an zu Routine
erledigenden Aufgaben Sie am Einschlafen hindern
oder wenn Sie in der Nacht aufwachen und tber
viele Dinge gribeln missen, Gberlegen Sie sich,
wie Sie diese Situation verbessern kénnen. Es kann
helfen, ein Tagebuch oder eine Liste zu fihren, wo
Sie alle anstehenden Dinge fir den néchsten Tag
eintragen. Vielleicht bekommen Sie aber auch
psychologische Unterstitzung, wie Sie dieses

Problem bewdltigen kénnen.

Versuchen Sie eine Einschlafroutine zu etablieren,
um vor dem Schlafengehen besser entspannen
zu kénnen. Meiden Sie Fernseh-, Computer- und
Mobiltelefonbildschirme vor dem Schlafengehen.
Nehmen Sie vielleicht ein Bad, lesen Sie
bei angenehmem Licht, machen Sie leichte
Dehnibungen oder wenden Sie Yoga- und
Entspannungstechniken an — auch
spezielle Meditationstechniken als
Einschlafhilfe kénnen hier unterstiitzen.

Umgebung

Dunkelheit, Ruhe und eine kishle
Schlafzimmertemperatur wirken sich férderlich auf
den Schlaf aus. Denken Sie dariiber nach, eine
Verdunkelung anzubringen, die kein Tageslicht

in lhr Schlafzimmer ldsst, einen Schallschutz in

die Ohren zu stecken, ein Gegengerduschgerét
(auch ,White Noise Machine” genannt) oder eine
Schlafmaske zu verwenden. Eventuell versuchen
Sie auch, lhre Haustiere nachts nicht in lhrer
unmittelbaren Schlafumgebung zu halten.

Schlafkomfort

Stellen Sie eine regelméaBige Reinigung bzw.

Wasche aller Bettutensilien sicher, und verwenden
Sie eine geeignete Matratze. Vielleicht kann
lhnen ein Fachmann spezielle Tipps zu Matratze
und Kissen geben, um lhre Ricken- und
Gelenkschmerzen positiv zu beeinflussen.
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Wie konnen Sie das umsetzen?

Achtsamkeit

Es gibt viele Wege, ein Achtsamkeitstraining durchzufiihren, angefangen
von wochentlichen Kursen, Gber tagliche Ubungen, Workshops, bis

hin zu Apps fir , 2-Minuten-Ubungen” auf lhrem Handy. Wenn lhre
Gedanken zu wandern beginnen, gibt es verschiedene Méglichkeiten
der Fokussierung, z. B. auf ein spezielles Objekt oder auf aktuelle
Vorgénge um Sie herum. Dadurch wird lhre Aufmerksamkeit in eine
bestimmte Richtung gelenkt. Unten finden Sie ein paar Tipps, wie man
diese Techniken erlernen kann.

Hier finden Sie Ubungen, die lhnen
helfen kénnten, wenn lhnen die
Diagnostik, eine geplante Operation
oder Bestrahlung oder andere
Therapien Sorgen machen.

_—

Worum handelt es sich?

Wenn Sie bestimmte Achtsamkeitstechniken erlernt
haben, kénnen Sie diese in lhren Alltag einbauen und
auf bestimmte Tétigkeiten, wie Spazierengehen, Essen
oder das Einnehmen lhrer Medikamente, anwenden.
Sie kénnen sich aber auch eine Auszeit nehmen,

um lhre Achtsamkeitsibungen zu machen, z.B. im
Rahmen einer geleiteten Meditation. Auch Yoga
vermittelt eine Reihe von Achtsamkeitselementen.

Denken Sie eine Minute lang dariiber nach, womit Sie sich gerade beschéftigen.

Wandern Ihre Gedanken von einem zum néchsten Punkt oder springen sie manchmal

zufallige

Gehen Sie manchmal durch den Tag und haben dabei das Gefihl, Sie sind von einem Achtsambkeit beo\eu{’ef, eine
Autopiloten gesteuert, der Sie von der einen zur néchsten Tatigkeit fihrt2 Wann haben . .

Sie die Méglichkeit, innezuhalten und Gber Dinge nachzudenken, besonders dann, wenn VOVUY"'B“S{—YCIC WMhYV\ekW\MV\q

lhre Gedanken sorgenvoll oder selbstkritisch sind2 Diese Gedanken sind normal, und
die meisten Menschen haben sie héufig. Achtsamkeitsziele bestehen darin, sich auf den

Moment zu konzentrieren (Gefilhle, Gedanken, Kérpergefiihl, Bewusstsein, Umgebung). \

2u entwickeln.

All diese Gedanken sollten mit Offenheit, Akzeptanz und Neugier verbunden sein.
So entwickeln Sie eine teilnahmsvolle und gestarkte Verbindung zu sich selbst.

Woas sind die Vorteile?

Die Forschung auf dem Gebiet des Achtsamkeitstrainings entwickelt
sich gerade sehr stark weiter, und es gibt gute Hinweise dafiir, dass ein
Achtsamkeitstraining vorteilhaft sein kann. Es konnte gezeigt werden,
dass Symptome wie Midigkeit, Schmerz, Schlafstérungen, Stress und
Depressionen verbessert werden kénnen und so das Allgemeinbefinden
gesteigert werden kann. In einigen Féllen konnte gezeigt werden,

dass ein Achtsamkeitstraining genauso gute Ergebnisse wie andere
Therapieformen, z.B. eine Verhaltenstherapie, erzielt.
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Entspannungstechniken kénnen
auch dazu beitragen, die Angst
vor medizinischen Eingriffen,

wie Operationen oder anderen
Behandlungen, zu reduzieren.

Alles, was lhnen hillt, sich auf eine
einzige Sache zu konzentrieren und

andere Gedanken zu verdrangen, kann

Entspannung bringen.

Worum handelt es sich?

Einmal im Monat zur Massage zu gehen, genigt nicht unbedingt, um
lhr Allgemeinbefinden zu verbessern. Dies kann lhr Allgemeinbefinden
zwar auch positiv beeinflussen, sollte aber nicht darauf reduziert sein.

Wie beim Achtsamkeitstraining bedeutet Entspannung in gewisser

Weise ebenfalls die Fokussierung auf einen Punkt oder eine Aktivitéat. Im
Gegensatz zum Achtsamkeitstraining ist das Ziel der Entspannung aber,

alle anderen Gedanken zu eliminieren und in einen Ruhezustand zu
kommen, besonders wenn eine Situation stressig wird.

(Das Achtsamkeitstraining hingegen hat das Ziel, Gedanken zu
akzeptieren, auch wenn diese unangenehm sind.)
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Was sind die Vorteile?

Das Ziel der Entspannung ist die Senkung des Blutdrucks, des Pulses
und der Atemfrequenz, um dem Kérper und dem Geist eine Phase
der Erholung und Regeneration zu ermdglichen. Verschiedene
Untersuchungen haben gezeigt, dass Entspannungstechniken das
Allgemeinbefinden verbessern und Symptome wie Stress, Depression,
Schmerzen, Schlafstérungen und Angst verbessern kdnnen.

Wie konnen Sie das umsetzen?

Um eine totale Entspannung von Kérper und

Geist zu erreichen, werden Sie ganz persdnliche
Techniken und Préferenzen entwickeln. Das kann eine
Entspannungsmeditation mit Atemibungen sein,
aber auch Arbeiten im Garten, Kochen, Putzen, Lesen,
bis hin zu Yoga-Techniken (Shvanasana).

Entspannungstechniken sind nicht fir jeden
geeignet, manche Menschen fihlen sich dadurch
verwirrt. Fir diese Menschen eignen sich vielleicht
Achtsamkeitstechniken besser.
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Atmung

Worum handelt es sich?

Natirlich wissen Sie sehr gut, wie man atmet!

Aber wissen Sie, wie man bewusst und fokussiert atmet, sodass man
sein Allgemeinbefinden verbessern kann? Im folgenden Abschnitt
sollen Sie daran erinnert werden, dass ein paar ruhige Momente in
lhrem Tagesablauf, in denen Sie die Gelegenheit haben, sich auf Ihre
Atmung zu konzentrieren, fir Sie eine physische und mentale Quelle
der Kraft darstellen kénnen. Dies trifft besonders dann zu, wenn die
Dinge wieder anfangen, Sie zu belasten. Die folgenden Ubungen
passen gut mit dem Entspannungs- oder Achtsamkeitsansatz
zusammen bzw. kdnnen kombiniert werden.

Wie konnen Sie das umsetzen?

Versuchen Sie, in einer bequemen, aufrechten Kérperhaltung zu sitzen.
Wahlen Sie méglichst einen ruhigen Ort oder verwenden Sie Kopfhérer
bzw. Ohrstépsel, um Hintergrundgerdusche oder Stérungen auf3en vor
zu halten. Konzentrieren Sie lhre Aufmerksamkeit auf Ihren Atem. Atmen
Sie tief Gber eine Zeitspanne von etwa vier Sekunden ein. Versuchen
Sie dabei, mehr in lhren Bauch als in den Brustkorb zu atmen. Atmen
Sie dann wieder langsam aus, und versuchen Sie wahrzunehmen, wie
die Spannungen dabei in lhrem Kérper nachlassen. Wiederholen Sie
dieses Vorgehen fir finf weitere tiefe Atemziige, und halten Sie die
Augen dabei geschlossen. Es gibt eine Reihe von Audio-Anleitungen
oder Apps mit Ghnlichen Atemibungen, die Sie verwenden kénnen.

Was sind die Vorteile?

Wie bei den Ubungen zur Achtsamkeit oder zur Entspannung kénnen
mithilfe von Atemibungen die Symptome von Midigkeit, Schmerzen,
Stress, Depressionen und Angst gelindert und lhr Allgemeinbefinden
verbessert werden. Weiterhin kénnen sie lhnen beim Ein- oder
Durchschlafen helfen.
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Wie konnen Sie das umsetzen?

Wovon profitieren Sie am meisten?

Stellen Sie sich die verschiedenen Maglichkeiten vor,
wie Sie lhren Alltag verbessern kénnten. Staffeln Sie

diese von 1-10, angefangen damit, was fir Sie am
gunstigsten erscheint und was Sie am besten
in Ihren Alltag integrieren kénnen. Erstellen
Sie diese Liste ein zweites Mal mit einem
andersfarbigen Stift und staffeln Sie hier
die einzelnen Méglichkeiten, welche fur
Sie am einfachsten zu verdndern sind;

1 = nicht wichtig/schwer zu verdndern;
10 = sehr wichtig/ leicht zu veréndern.

So erhalten Sie einen guten Uberblick,
auf welche Ziele Sie sich am besten
konzentrieren kénnen. Uberlegen Sie, diese
Liste auch mit Freunden oder der Familie zu
diskutieren, und fragen sie, wie sie dariiber
denken.
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Wie konnen Sie sich motivieren?

Hier finden Sie eine Ubung, wie Sie sich die sogenannten
SMART-Ziele setzen kdnnen, wie Sie diese am

besten in lhren Alltag integrieren kénnen und so lhr
Allgemeinbefinden verbessern kénnen.

Schreiben Sie auf, was Sie
im Rahmen |hres gesetzten
Zieles genau erreichen
wollen.

Wie werde ich

herausfinden, ob ich das
Ziel erreicht habe?

Auf Grundlage lhrer
medizinischen Vorgeschichte
sollte es mdglich sein,

das Ziel zu erreichen -
kénnen Sie es z. B. mit

lhrem Behandlungsteam
besprechen?

Ich habe Vertrauen, dass ich die
Zeit um meine opemﬁon n
zwei Wochen aJurlL meistern werde.

Lassen Sie sich eine erreichte
Verloessemng von lhrem Arzt

bestat iqen.

Jo, die operation ist je{'z’r geplan’r
und das Behandluvw]s{’eam
bestatigt, dass ich ausreichend fit

Likr die operation bin.
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N

Glauben Sie, dass Sie die Willenskraft und
ein Netzwerk von Unterstitzungen haben,
um das Ziel zu erreichen? Brauchen Sie

noch etwas, das lhnen bis jetzt noch fehlte

T

Wann werden Sie iiberprifen, ob Sie
einzelne Fortschritte oder das ganze Ziel

erreicht haben?

Ich muss den operationstermin meinem Chef
mitteilen und in der Arbeit meine Abwesenheit
orgawisieren. € ware qut, vorher Freiraum fir
Entspannung und Atemitbungen zu schaffen,
ich muss diese im Arbeits- und Familienalltag
einplanen.

Ich vereinbare in den nachsten drei Wochen

einen Termin mit meinem (hef. Innerhalb der
nachsten Woche werde ich die App fir Atem— und
Meditationsilbungen herunterladen und diese taglich
zehn Minuten durchlithren.
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Was konnte Sie daran hindern, lhr Ziel

zu erreichen?

Hier finden Sie eine Ubung zur Problemlésung, um Verbes-

serungen im Allgemeinbefinden fir lhren Alltag zu erreichen.

Definieren Sie genau, was
das Problem ist, und tun
Sie dies so spezifisch wie
mdglich.

Schreiben Sie alles auf,

was lhnen einféllt — auch
wenn es lhnen verriickt
vorkommt! Das kann bei der
Problemldsung helfen.

Versuchen Sie, die Vorteile
und Nachteile fir jede
Lésungsméglichkeit zu
identifizieren.

Uberlegen Sie sich, ob alle
Voraussetzungen fir die Problemldsung
gegeben sind, was genau getan werden
muss und wann Sie das tun.

Sehen Sie sich lhren Plan genau an und
Uberlegen Sie, ob sie daran noch etwas
andern kdnnen.

& fallt mir schwer,
Veranderungen in meinen
Schlafgewohnheiten einzufiihren,
da ich vor dem Zubettgehen
nochmal auf mein Telefon sehen
muss, ob jemand versucht hat,
mich zu erreichen.

Ich konnte die Lichtintensitat
meines Bildschirms reduzieren,
um den Blaulichteinfluss zu
minimieren. Ich konnte meinen
Partner bitten, das Telefon fir
mich zu checken. Ich konnte
wichtige Kontakte informieren,
dass ich mein Telefon abends
nicht mehr checke — sofern ein
Not{all eintritt, sollen diese
mich auf dem Festnetzanschlugs
oder iber die Nummer meines
Partners/Nachbars anrufen.

Wewnn ich die Bildschirmintensitat
reduziere, muss ich blinzeln.
Auferdem stimuliert mich das
doch wieder, und ich finde e
sehr schwer, der Versuchung

zu widerstehen, meine Sozialen
Medien dann doch nochmals zu
checken.

Mein Partuner Sieht moglicherweise
Dinge, die ich gar nicht sehen
will. Aber bei einigen Dingen
mochte ich dann doch helfend
eingreifen, da ich hier eher

ge{-mq{’ bin.

Ich mochte meiner Familie und
Freunden nicht auf die Nerven
gehen. Ich weifs aber, dass ie Sich
um mich sorgen und mich deshalb
vielleicht verstehen.

Ich informiere meine wichtigsten Kontakte iiber
meinen Plan, mein Handy am Abend nicht mehr
2u checken (und warum ich dag tue), und gebe
ihnen eine andere Moglichkeit, mich im Notfall zu
erveichen.

Wenn ich eine wich’(ige Nachricht am spaten
Abend erwarte, bitte ich meinen Partner, mich zu
im{ormieven und die Nachricht vorzulesen.

Die Familie und meist auch die Freunde werden
verstehen, dass ich die Nachrichten nicht mehr o
haufig wie [rither checken werde. ES ist nur ein
kleiner Schritt, ich fithle mich aber meinem Partner
oder meiner Familie aufgrund der Unterstiitzung
naher. Ich habe festgestellt, dags mir die gewonnene
Zeit das Einschlafen erleichtert — jetzt muss ich nur
noch herausfinden, wie ich, {alls ich in der Nacht
awjwache, wieder einschlafen kann!
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Was motiviert Sie?

Hier ist eine leere Tabelle, mithilfe dieser konnen Sie lhre
SMART-Ziele formulieren!

M A

R T

Schreiben Sie auf, was Wie werden Sie Auf Grundlage Glauben Sie, dass Sie die Willenskraft und | Wann werden Sie Gberpriifen, ob Sie
genau Sie erreichen wollen. | herausfinden, dass Sie das | lhrer medizinischen ein Netzwerk von Unterstitzungen haben, | einzelne Fortschritte oder das ganze Ziel
Ziel erreicht haben? Vorgeschichte sollte das um das Ziel zu erreichen? Brauchen Sie erreicht haben?
Ziel erreichbar sein — noch etwas, das Ihnen bis jetzt noch fehlt2

kédnnen Sie es z. B. mit
lhrem Behandlungsteam
besprechen?

33 ACHTEN SIE AUF SICH! | Eine Broschiire fir Menschen mit Akromegalie Hilfe fir Menschen mit Akromegalie | Acroline® 34



Was konnte Sie daran hindern, lhr Ziel
zu erreichen?

In dieser leeren Tabelle kénnen Sie einen Plan zur Lésung
einiger Probleme entwickeln.

Definieren Sie genau, was
das Problem ist, und tun
Sie dies so spezifisch wie
mdglich.

Schreiben Sie alles auf,

was lhnen einfallt, auch
wenn es lhnen verriickt
vorkommt! Das kann bei der
Problemlésung helfen.

Versuchen Sie, die Vorteile
und Nachteile fir jede
Lésungsmaglichkeit zu
identifizieren.

Uberlegen Sie sich, ob alle

Voraussetzungen fir die Problemlésung
gegeben sind, was genau getan werden

muss und wann Sie das tun.

Sehen Sie sich lhren Plan genau an und
Uberlegen Sie, ob Sie daran noch etwas
andern kénnen.
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Notizen Notizen
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