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THEMEN

Kinasthetik hat sehr viel dazu beigetragen, dass es
Monika Jud, die seit 16 Jahren MS-betroffen ist, heute so gut geht.

Lesen Sie im Interview
mit Dr. Christian Mortier, weshalb dies in Walchwil méglich ist.

Eine Schweizer Entwicklung sorgt flir mehr Lebensqualitat.

ZENTRUM ELISABETH WALCHWIL
Ort der Begegnung



Liebe Leserinnen und Leser

Seine Grenzen kennen, Grenzen in Frage
stellen, sie testen und erweitern. Dies sind
wichtige Themen im Leben, insbesondere
bei einer chronischen Krankheit wie z.B.
Multiple Sklerose, wie das Portrait von
Monika Jud eindriicklich zeigt. «Gliick
heisst seine Grenzen kennen und sie lie-
ben» schreibt der franzosische Schrift-
steller Romain Rolland. Keine einfache
Aufgabe, wenn die Grenzen durch eine
Erkrankung, einen Unfall oder mit dem
Fortschreiten einer chronischen Krankheit
von aussen gesetzt werden. Die Grenzen
kennen setzt voraus, dass man informiert
ist, sich mit sich selbst und seiner Krank-
heit auseinandersetzt. Genau so wichtig
ist es aber, die eigenen Krafte, Starken
und Ressourcen zu kennen und zu pfle-
gen. Und manchmal gelingt es, vermeint-
liche Grenzen zu iiberwinden und neue
Méglichkeiten der Mobilitdt und Selbst-
standigkeit zu erschliessen. Es geht dabei
nicht um die grosse Verdnderung, sondern
hdufig um Kleinigkeiten, die aber im
Alltag das entscheidende Stiick Auto-
nomie und Lebensfreude ermdglichen
oder zuriickbringen.

Seine Grenzen zu lieben ist eher als ein
Ideal als ein realistisches Ziel zu verste-
hen. Der Weg dahin und die Auseinan-
dersetzung mit den eigenen Grenzen ist
dabei wichtiger. Und auf diesem Weg darf
auch eine Pause, ein Innehalten nicht feh-
len. Dazu wiinsche ich lhnen im Zentrum
Elisabeth einen schonen und begegnungs-
reichen Aufenthalt.

Vera Rentsch, Direktorin
Schweizerische MS-Gesellschaft

ERLEBNISBERICHT Monika Jud

Es gibt viele Anldsse, um sich ein, zwei schone
Wochen im Zentrum Elisabeth in Walchwil
zu gonnen: Sei es, um persdnliche Feste wie
Hochzeit oder Geburtstag zu feiern, oder
Weihnachten und Neujahr im Kreise von
lieben Menschen zu verbringen. Oder ein-
fach, um Ferien zu machen. Auch Monika
Jud verbringt regelmissig ein paar Tage pro
Jahr in Walchwil - und zwar hauptséchlich,
um auszuspannen.

Ein Besuch bei Monika Jud in Pfaffikon SZ
macht schnell deutlich, dass sie ein aktives
Leben fiihrt und wie jeder Mensch zwi-
schendurch ein paar Ferientage braucht:
Sie sitzt gut gelaunt am Tisch und erzahlt
begeistert, wie sie durch Kinidsthetik eine
vollig neue Lebensqualitdt gewonnen hat.
Ihre Augen strahlen und ihre lebhafte Art
zu erzdhlen unterstreicht sie durch aus-
drucksvolle Gesten mit den Hénden.

Am Anfang sass der Schock tief

Nur der Rollstuhl erinnert daran, dass die
lebensfrohe Frau nicht aufstehen und lau-
fen kann: Monika Jud hat seit 16 Jahren
Multiple Sklerose.

«Die Diagnose war ein Schock fiir mich,
und einige Jahre ging es mir korperlich und
seelisch sehr schlecht. Fiir mich persénlich
kam noch etwas anderes hinzu: Ich bin ein
Mensch, der sehr gerne in der freien Natur

ist. Ich hatte mein eigenes Pferd und war
eine begeisterte Reiterin. Auch der Gedan-
ke, dass ich in absehbarer Zeit nicht mehr
die Kraft haben wiirde, Klavier zu spielen,
tat sehr weh, denn Musik bedeutet mir sehr
viel», sagt Monika Jud heute ohne jede Bit-
terkeit.

Positive Verdnderungen durch Kindsthetik

Dass es ihr einmal so gut gehen wiirde wie
jetzt, hétte sie vor wenigen Jahren noch nicht
gedacht. Der erste wichtige Schritt in die
richtige Richtung war es, psychologische
Hilfe anzunehmen. Dadurch wurde sie offe-
ner und war schliesslich auch bereit, Neues
auszuprobieren, wie zum Beispiel Kindsthe-
tik. Als sie vor zwei Jahren ihre ersten Erfah-
rungen machte, verstarkte dies die positive
Richtung, in die sich ihr Leben seit der psy-
chologischen Betreuung entwickelte. «Die
Kinésthetik baut darauf auf, Bewegungen
bewusst auszufiihren. Ich habe zum Beispiel
gelernt, die Muskeln, die noch funktionieren,
ganz gezielt einzusetzen und somit zu stér-
ken und zu trainieren. Das kostete am An-
fang sehr viel Disziplin, denn ein Mensch, der
seit Jahren mit einer chronischen Krankheit
lebt, erhalt oft Hilfe von seinen Mitmenschen,
auch dann, wenn er manche Sachen noch
selbst erledigen konnte. Die anderen meinen
es gut und sind zum Teil auch unsicher, wie
viel Anstrengungen sie einem chronisch

Monika Jud hatte vor zwei Jahren erstmals mit Kindsthetik zu tun, als sie einen Kurs bei Cilly Valédr in Valens be-
sucht hatte. Seitdem ist sie wieder sehr aktiv im Alltag. Sie gelangt z.B. vollig selbststandig vom Rollstuhl aufs
Sofa und zuriick.



kranken Menschen zumuten diirfen. Doch
ich kann nur sagen, dass es sich lohnt, als Be-
troffene den Mut zu haben, zu sagen, dass ich
dies oder jenes gerne selbst erledigen wiirde.
Fiir mich hat es sich gelohnt, aus diesem ge-
wohnten Kreislauf auszubrechen und mich
zu Uberwinden, meine Muskeln einzusetzen
und sogar die Beinmuskeln, die noch intakt
sind, habe ich durch Kinésthetik so gestarkt,
dass ich heute ein ganz anderes Korpergefiihl
habe und die Sensibilititsstorungen an den
Beinen weniger geworden sind. Die psycho-
logische Hilfe und das Bewegen der noch in-
takten Muskeln spielen ideal zusammen,
wenn es darum geht, das Wohlbefinden zu
steigern. Denn es ist ganz wichtig, dass Kor-
per, Seele und Geist in Einklang sind», sagt
sie gliicklich.

Wieder frei, selbststindig und selbstbewusst
Kinéasthetitik schenkt aber nicht nur ein
besseres Korpergefiihl, sondern macht auch
selbststindig und frei. Vor zwei Jahren hétte
es Monika Jud nie fiir moglich gehalten,
dass sie die alltdglichen Transfers vom
Rollstuhl aufs Sofa und zurtick ohne viel
Kraftaufwand durchfiihren kann.

«Am besten, ich zeige Ihnen wie ich mich
aufs Sofa setze», sagt Monika Jud beim
Besuch von der Beriihrungspunkte-Redak-
tion. Und im néchsten Augenblick ist sie
schon mit ihrem Rollstuhl dort angelangt,
biickt sich, nimmt einen gelben Klotz aus
Hartschaumstoff, schiebt sich diesen unter
die Fiisse und gleich darauf legt sie ein
Rutschbrett Oberschenkel,
driickt sich ab und rutscht tiber das Brett
auf das Sofa. Und ehe man sich versieht ge-

unter ihre

langt sie auf die gleiche Weise innerhalb
weniger Sekunden wieder in den Rollstuhl
zuriick.

«Was heute so einfach aussieht und mir
auch tatsachlich keine Miihe macht, ist das
Ergebnis eines harten Trainings, das hochs-
te Disziplin auf korperlicher und mentaler
Ebene verlangt. Am Anfang strengte es
mich derart an, Gewohnheiten abzulegen
und bei sdmtlichen Bewegungen im Alltag
gezielt meine noch funktionierenden Mus-
kelgruppen einzusetzen, dass ich andere
MS-Betroffene sogar ein wenig verstehen
kann, die nach ein paar Versuchen mit Kin-
asthetik wieder aufgeben und sagen, das sei
umstédndlich, anstrengend und zeitrau-
bend», so Monika Jud. Sie erinnerst sich an
ihre ersten Versuche, Kindsthetik bewusst
in den Alltag einzubauen: «Wenn ich zum
Beispiel Besuch hatte und am Kaffeetisch
scheinbar einfache Bewegungen durchfiih-
ren wollte, musste ich mich so auf die kor-
rekte Ausfithrung konzentrieren, dass es
nicht moglich war, mich nebenbei zu unter-
halten. Solche Situationen fiithren schon in
Versuchung, den scheinbar bequemeren,
gewohnten Weg zu wéhlen. Doch wenn ich
heute sehe, was mir diese Umstellung ge-
bracht hat, bin ich tibergliicklich, dass ich
mich an das gehalten habe, was die Kinés-
thetik lehrt. Ich habe heute mehr Energie
zur Verfiigung, weil der Kraftaufwand, der
notwendig ist, um Alltagsdinge zu erledi-
gen, viel kleiner geworden ist.»

Eine Aufwirtsspirale in Gang setzen

Mit ihrer Entscheidung, sich nicht in ge-
wohnte, bequeme Bewegungs- und Verhal-
tensmuster zuriickfallen zu lassen, hat Mo-
nika Jud eine Aufwértsspirale in Gang ge-
setzt. Sie sagt: «Es ist ein unglaubliches Ge-
fiihl, sich wieder zu spiiren, Fortschritte
wahrzunehmen und zu merken, dass die
neue Art der Bewegung korperlich und

geistig fit macht. Die Durchblutung wird
wieder angeregt und ich empfinde eine un-
beschreibliche Dankbarkeit, dass ich mich
wieder so wohl fiihlen darf.»

Auch wollte Monika Jud wieder Musik ma-
chen und suchte deshalb mit der Unterstiit-
zung eines Musikers nach einem Instru-
ment, das auch ohne Fingerfertigkeit ge-
spielt werden kann, und sie entdeckte
schliesslich die Panflote fiir sich. Seitdem
hat sie alle zwei Wochen Unterricht, auf
den sie sich jedes Mal sehr freut.

Positives zieht noch mehr Positives nach sich
Uberhaupt ist vieles eine Einstellungssa-
che, wie im Gespriach mit Monika Jud klar
wird: So sieht sie ihren Rollstuhl und auch
ihre Schaumstoffklotze zur Unterstiitzung
der Fiisse nicht als lastige und notwendige
Ubel an, sondern als Hilfsmittel, die sie da-
bei unterstiitzen, ihren Alltag mit Freude
und Selbststandigkeit zu meistern.

Weniger Spastik

Ein weiterer positiver Begleiteffekt besteht
darin, dass sich Monika Jud aufgrund der
neu gelernten Bewegungsabldufe und der
wieder trainierten und gestarkten Muskeln
weniger verkrampft. «Seit ich meine Bewe-
gungen gemdss Kindsthetik ausfithren
kann, ohne mich dabei zu verkrampfen,
habe ich weniger Spastik und damit auch
weniger Anstrengungen im Alltag. Ich bin
dank Kindsthetik also wieder sehr aktiv.
Das ist erfiillend, aber es fordert mich auch.
Und genau deshalb mache ich Ferien in
Walchwil: Um ein wenig auszuspannen
und um Neues zu sehen und zu erleben —
ich brauche eben meine Ferien genau wie
jeder Mensch, dessen Alltag mit Aktivitét
und Freude erfiillt ist.»

MULTIPLE SKLEROSE

Kiihlhose verschafft Linderung

Zufallig hat eine an MS erkrankte Arztin,
die von einem Regenguss tiberrascht und
vollig durchnisst wurde, entdeckt, dass
ihre nasse, kiihle Kleindung die Glieder-
schmerzen linderte und ihre Arme und
Beine beweglicher machte. Basierend auf
dieser Erfahrung hat die Eidgendssische
Materialpriifungsanstalt (Empa), Diiben-
dorf, eine Kiihlhose entwickelt, die MS-

Betroffenen Linderung verschaffen soll.
Die Hose besteht aus zwei diinnen Poly-
esterschichten, und der Hohlraum zwi-
schen den Schichten ist mit Wasser gefiillt.
Bis zu 40 Minuten lang l&sst sich die Haut-
oberflache mit der Hose um ca. 4 Grad Cel-
sius abkiihlen. «Wir wollen mit der Kiihlho-
se MS-betroffenen Menschen mehr Le-
bensfreude schenken», sagt Markus Roth-

maier, der Leiter des Projekts. Und er er-
ginzt: «Die Hose macht nicht gesund,
und ersetzt kein Medikament und keine
Behandlung. Sie dient als Unterstiitzung,
beispielsweise in einer Physiotherapie.»
Derartige Kiihlkleidung soll von der Uni-
co swiss tex GmbH, Alpnachstad (OW),
hergestellt werden und noch in diesem
Jahr auf den Markt kommen.



INTERVIEW MIT DR. CHRISTIAN MORTIER, FACHARZT FUR ALLG. MEDIZIN FMH

Freizeit und Freiheit ganz bewusst geniessen

Die harmonische Atmosphére tragt viel
dazu bei, dass sich die MS-betroffenen
Giste bei ihrem Aufenthalt im Zentrum
Elisabeth sehr wohl fiihlen. Gibt es medi-
zinische Erkenntnisse dahingehend, dass
sich Wohlbefinden positiv auf den Ver-
lauf von MS auswirkt?

Dr. Christian Mortier: Studien, die be-
sagen, dass ein angenehmes Umfeld das
Fortschreiten der MS beeinflusst, sind
mir keine bekannt. Doch es ist erwiesen,
dass Wohlbefinden dem Korper und der
Psyche gut tun. Insofern kann eine Er-
holung im Zentrum Elisabeth zur Salu-
togenese beitragen.

Was bedeutet das?

Dr. Christian Mortier: Die Salutogenese
ist ein Prozess, der die Gesundheit posi-
tiv beeinflussen und die Selbstheilungs-
krifte des Korpers aktivieren kann.

Was tragt aus ihrer Sicht als Arzt noch
dazu bei, dass das Wohlbefinden der Gas-
te gefordert wird?

Dr. Christian Mortier: Auch das hervor-
ragende Essen im Zentrum Elisabeth
leistet einen wichtigen Beitrag. Es ist

P s PN

Dr. Christian Mortier fiihrt eine Arztpraxis in Walchwil
und hat einen Vormittag pro Woche Sprechstunde im
Zentrum Elisabeth. Selbstverstandlich ist er auch auf
Abruf bereit, wenn im Zentrum &rztliche Hilfe ge-
braucht wird.

ausgewogen, gesund und sehr schmack-
haft zubereitet. Fiir viele MS-Betroffene
sind die Meniis am Mittag und am Abend
die Hohepunkte des Tages.

Wie sieht es mit Stress aus? Wer zum ersten
Mal nach Walchwil kommt, weiss nicht,
was ihn erwartet.

Dr. Christian Mortier: Ein wenig Stress
lasst sich vor der ersten Reise nach Walchwil
sicher nicht umgehen, doch das Team im
Zentrum Elisabeth versteht es ausgezeich-
net, den Gasten die Angste im Vorfeld zu
nehmen. Die herzliche Art der Mitarbeite-
rinnen spiirt man bereits beim ersten

PFLEGEFONDS FUR MS-BETROFFENE

Unbelastete Erholung fur MS-Betroffene

— helfen Sie mit!

MS-betroffene Menschen, die im Rollstuhl
sitzen, sind auf Pflege und Betreuung ange-
wiesen. Deshalb decken die Krankenkassen
die Pflegekosten, die die Spitex fiir Hausbe-
suche verrechnet. Doch auch in den Ferien
konnen viele Betroffene nicht auf Pflege
verzichten. Da die in den Ferien anfallen-
den Pflegekosten nicht vollstindig gedeckt
sind, schliesst das Zentrum Elisabeth diese
Licke und finanziert diese durch einen
Pflegefonds aus Spendengeldern. So wer-
den die MS-betroffenen Feriengéste nicht
noch zusitzlich belastet. Ihnen, liebe G6n-
nerin und lieber Gonner, ist zu verdanken,
dass MS-betroffene Menschen im Zentrum
Elisabeth unbeschwerte Ferientage verle-
ben kénnen.

Unterstiitzen Sie den Pflegefonds fiir MS-
Betroffene mit einem Jahresbeitrag und hel-
fen Sie Menschen, die mit MS leben miissen!

Jahresgonner

Mit dem Betrag von 30 Franken werden
Sie Jahresgonner und Sie finanzieren die
ungedeckten Pflegkosten eines MS-Be-
troffenen fiir einen Tag.

Freund des Zentrum Elisabeth
Unterstiitzen Sie als Freund des Zentrum
Elisabeth den Pflegefonds mit einem jahr-
lichen Beitrag von 60 Franken.

Donator des Zentrum Elisabeth

Mit einem Jahresbeitrag ab 120 Franken
werden Sie Donator des Zentrum Elisa-
beth und Sie unterstiitzen so den Pflege-
fonds mit einem monatlichen Beitrag von
10 Franken.

Telefonat. Ausserdem wird Informati-
onsmaterial per Post geschickt, sodass
sich die Menschen bereits ein sehr gutes
Bild machen konnen. Und wer schliess-
lich in Walchwil angekommen ist, spiirt
deutlich, dass er auf das Herzlichste
willkommen ist. Das alles ist wichtig,
um negativen Stress zu reduzieren. Bei
den Folgeaufenthalten weicht der Stress
erfahrungsgemaiss einer Vorfreude auf
die schonen Ferien - und das wiederum
ist sehr positiv.

Fiir die MS-betroffenen Géste gibt es kei-
ne festen Therapiepldne. Das ist sehr un-
gewohnlich.

Dr. Christian Mortier: Ausser den Es-
senszeiten und allenfalls der Physiothe-
rapie gibt es tatsdchlich keine festen
Termine. Und das ist gut so - schliess-
lich sind die Menschen in den Ferien. Sie
sollen ihre Freizeit und Freiheit ganz be-
wusst geniessen. Wer einen Elektroroll-
stuhl hat, kann Ausfliige auf dem Ho-
henweg machen - das milde Klima in
Walchwil 14dt ja geradezu dazu ein. Und
wer sich lieber ausruhen mochte, kann
dies auch tun, denn die Ruhe hier ist fast
schon einmalig und trégt auch nachts zu
einem erholsamen Schlaf bei.
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