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Editorial

Liebe Leser:innen!

Nachdem die 1. Ausgabe der Neuen
e-Horizonte mehrere Tausend Aufru-
fe im Netz verzeichnen konnte, sind
wir mit dem Elan des neuen Jahres in
die 2. Ausgabe gestartet.

Da Stress von vielen Betroffenen
als moglicher Ausloser oder sogar
Verursacher der Multiplen Sklero-
se vermutet wird und haufig Fragen
zu diesem Thema gestellt werden,
wollen wir uns in dieser Ausgabe
dem Thema aus einem objektiven
Blickwinkel nahern. Zweifellos gibt
es zahlreiche Menschen, die nach
einem tragischen Verlust, aufreiben-
den Konflikten am Arbeitsplatz oder
Problemen im privaten Umfeld einen
Schub erlitten haben, manchmal so-
gar den Beginn der Erkrankung. Wir
wollen im 1. Beitrag kritisch priifen,
ob lber einen solchen zeitlichen Zu-
sammenhang zwischen Stress und
dem Beginn der MS oder zumindest
eines Schubes auch Hinweise auf
einen ursachlichen Zusammenhang
feststellbar sind.

Im Gegensatz zu diesen wissen-
schaftlichen und evidenzbasierten
Daten wird Anja Krystyn in ihrer Ko-
lumne dieses Thema aus einem eher
personlich-subjektiven  Blickwinkel
beleuchten.

Unabhangig davon, wie schlecht
Stress fiir die MS auch sein mag,
wird Dr. Christiane Gradl vom Univ.
Klinikum St. Pélten in ihrem Beitrag
zeigen, dass Lachen jedenfalls ge-
sund ist!

Mit groBer Freude sehe ich einer
neuen Kolumne von Katharina Thorn
entgegen, in der es um angewandte
Selbstfiirsorge geht, also um die Fa-
higkeit, selbst Verantwortung fiir das
eigene korperliche, mentale und so-
ziale Wohlbefinden zu ibernehmen.
Dies steigert nicht nur unsere innere
Ausgeglichenheit, sondern erhoht
auch unsere Leistungsfahigkeit. Eine
vielversprechende Praxis, die es uns
ermoglichen konnte, mit Stress ge-
stinder umzugehen. Katharina Thorn
ist selbst von MS betroffen und un-
terstiitzt als Trainerin fiir angewand-
te Selbstfiirsorge Menschen dabei,
Selbstfiirsorge alltagstauglich und
nachhaltig in ihr Leben zu integrieren
und so die Resilienz zu starken.

Beitrage zum Thema Recht & Sozia-
les von Mag. Manuela Lanzinger und
den Mitarbeiterinnen der Sozialbera-
tung der Wiener MS-Gesellschaft so-
wie Beitrage aus den Bundeslandern
und unsere Rubrik ,Barrierefrei oder
Barriere-Ei“ runden diese Ausgabe
ab.

Was noch fehlt, sind lhre
Meinungen, Gedanken oder
Kommentare, die wir gerne als
Leserbriefe veroffentlichen
wiirden, um eine aktive
Diskussion zu entfachen.
Bitte schreiben Sie uns lhre
Meinung, Gedanken, Ideen, lhr
Lob, aber auch lhre Kritik an
office@oemsg.at!

Ich hoffe, Sie finden im gestressten
Alltag ein paar Minuten Mufle, um in
den Neuen e-Horizonten zu blattern
und ein paar Anregungen fiir einen
stressfreieren Alltag mitzunehmen.

Herzlich
ao. Univ.-Prof. Dr. Fritz Leutmezer

Allgemein ist die Hast, weil jeder auf der Flucht vor sich selbst

ist, allgemein auch das scheue Verbergen dieser Hast, weil man
zufrieden scheinen will und die scharfsichtigen Zuschauer iiber sein
Elend tauschen mochte, allgemein auch das Bediirfnis nach neuen
klingenden Wort-Schellen, mit denen behangt das Leben etwas

Larmend-Festliches bekommen soll.

Friedrich Nietzsche, 1844-1900
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Medizin

Stress & MS

Uber die Ursachen der MS
wird weiterhin spekuliert.
Es ist heute weitgehend
unbestritten, dass es eine
genetische Disposition

fiir MS gibt, die aber nur
dann zur Krankheit fiihrt,
wenn zusatzlich bestimmte
Umweltfaktoren einwirken.
Welche Gene relevant sind,
ist aber bis heute nicht
geklart und ebenso gibt

es Diskussionen dariiber
welche Umweltfaktoren in
welchem Ausmal an der
Entstehung und dem Verlauf
der Erkrankung ursachlich
beteiligt sind. Neben dem
Epstein Barr Virus und
anderen Erregern werden
auch Sonnenlicht und Vit. D3,
eine libertriebene Hygiene,
Rauchen, Ubergewicht und
eben auch Stress diskutiert.

Autor: ao. Univ.-Prof. Dr. Fritz Leutmezer
Literatur beim Verfasser
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Unter Stress wird allgemein eine
korperliche wie auch psychische Re-
aktion auf duBere oder innere Reize
verstanden, die unser inneres Gleich-
gewicht storen. Ob diese Reize auch
fir andere nachvollziehbare Stres-
soren sind oder von der betroffenen
Person nur subjektiv als solche emp-
funden werden, ist dabei unerheb-
lich.

Generell wird meist zwischen posi-
tivem (aktivierendem) Eustress und
negativem (belastendem/krankma-
chendem) Distress unterschieden.
Im Rahmen dieses Artikels mdchte
ich mich aber primar auf die Auswir-
kungen von negativem Stress auf die
MS beschranken.

Sowohl akute als auch chronische
Stressbelastung bzw. unsere Reak-
tion darauf wird fiir eine Reihe kor-
perlicher wie auch psychischer Er-
krankungen verantwortlich gemacht.
Diese reichen von Ubergewicht,
Bluthochdruck, Kopf- und Riicken-
schmerzen und Krebserkrankungen
bis hin zu Angststérungen, Depres-
sion, Essstorungen und posttrauma-
tischen Belastungsstoérungen.

Darliber hinaus gibt es zahlreiche
Hinweise, dass chronischer Stress
liber das Hormonsystem (Hypothala-
mus-Hypophyse-Nebennierenrinde)
unser Immunsystem in einen perma-
nenten leichten Aktivierungszustand
versetzt, was chronisch entziindliche
Prozesse begiinstigen kann.

Dass Stress einen Einfluss auf Ent-
stehung und Verlauf der Erkrankung
haben konnte, wurde schon vom ,Er-
finder der MS", J.M. Charcot, Ende
des 19. Jh. vermutet.

Im Alltag berichten MS Betroffene
haufig von belastenden Ereignissen,
die dem Beginn der Erkrankung oder
einer Phase der Verschlechterung
vorausgegangen sind (Todesfalle
in der Familie, Trennungserlebnis-
se, berufliche Uberlastung). In einer
Onlineumfrage unter mehr als 2500
Menschen mit MS wurde Stress
noch vor Hitze und Infektionen als
wichtigster negativer Faktor fir den
Verlauf der Erkrankung beschrieben
(wahrend Cannabis, kalte Bader, Me-
ditation und eine Ernahrungsumstel-
lung positiv bewertet wurden).

Studien, die den Einfluss von
Stress auf die MS Uber die
subjektive Erfahrung hinaus
zu objektivieren versuchen,
sind in ihren Ergebnissen
widerspruchlich.

Im Gegensatz zu diesen Berichten
von Betroffenen, sind Studien, die
den Einfluss von Stress auf die MS
Uber die subjektive Erfahrung hinaus
zu objektivieren versuchen, in ihren
Ergebnissen widerspriichlich. Dies
ist wenig erstaunlich, unterscheiden
sich diese Studien ja oft betrachtlich:
werden nur objektiv messbare oder



Neue Horizonte 012026

auch subjektiv empfundene Stres-
soren beriicksichtigt? Beriicksichtigt
man nur extreme Stresssituationen
wie Kriegsereignisse und Naturka-
tastrophen oder auch scheinbar
banale, wie den Tod des geliebten
Haustieres oder Meinungsverschie-
denheiten mit Vorgesetzten im Be-
rufsleben? Wie wird der Einfluss von
Stress auf die MS gemessen? Uber
die Anzahl der Schiibe, liber neue L&-
sionen in der MRT oder gar nur Uber
Blutproben?

Die Interpretation solcher Studien
wird noch dadurch erschwert, dass
das Verhdltnis zwischen Stress und
MS keine Einbahnstral3e ist. So kdnn-
te man zwar vermuten, dass Stress
MS-Schiibe auslost, es konnte aber
auch sein, dass der Schub selbst ei-
nen Stressfaktor fiir die Betroffenen

darstellt, was ein wenig an die Dis-
kussion von Henne und Ei erinnert.
So weiss man heute, dass schon
viele Tage vor Beginn klassischer
Schubbeschwerden nicht nur Ent-
ziindungsmarker vermehrt im Korper
messbar sind, sondern dass diese
Entziindungsmarker ihrerseits wie-
der Gber hormonelle Faktoren bio-
logisch messbare Stressreaktionen
auslosen konnen.

Ich mochte im Folgenden auf 3 Fra-
gen eingehen, die haufig diskutiert
werden:

» Kann Stress MS auslosen?

» Kann Stress bei bestehender MS
einen Schub auslésen?

» Erhoht Stress das Risiko fiir
Behinderung bei MS?

Kann Stress eine MS auslosen?

Jene Studien, die am ehesten einen
negativen Einfluss von Stress auf
die Entstehung der MS nahelegen
stammen von Extremsituationen.
So wurde bei US amerikanischen
Soldaten, die mit einer posttrauma-
tischen Belastungsstérung aus dem
Krieg heimkehrten, im Vergleich zur
Allgemeinbevdlkerung ein mehr als
doppelt so hohes Risiko gefunden,
in spateren Jahren an MS zu erkran-
ken. Auch eine danische Studie von
Eltern, deren Kind verstorben war
zeigte in den folgenden 8 Jahren eine
Verdoppelung des Risikos an MS zu
erkranken. Einschrankend muss aber
auf eine weitere déanische Studie hin-
gewiesen werden, die kein erhéhtes
Risiko in dieser Extremsituation fand.
Auch der Tod von Lebenspartnern,

Seite 5
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Scheidung oder Totgeburten fiihrten
in dieser Studie zu keinem erhéhten
Risiko, spater an MS zu erkranken.

Ein gering (etwa um das 1 %-fache)
erhohtes Risiko spater an MS zu er-
kranken fand sich auch bei Perso-
nen, die in der Kindheit Opfer sexuel-
len Missbrauchs waren, wobei hier
sogar ein Zusammenhang zwischen
der Schwere/Chronizitat des Miss-
brauches und dem Risiko der spéate-
ren Krankheitsentstehung nachweis-
bar war.

Dagegen ergaben Studien, die den
Einfluss von Alltagsstress im Berufs-
leben oder auch innerhalb der Fami-
lie an vielen tausenden Menschen
untersuchten, keinen Hinweis, dass
dieser das Risiko an MS zu erkranken
erhoht.

Kann Stress bei bestehender
MS einen Schub auslosen?

Auch hier zeichnen Studien ein dhn-
liches Bild, dass namlich vor allem
extreme Stressoren einen negativen
Einfluss haben diirften.

So fand sich bei Zivilisten, die Uber
einen begrenzten Zeitraum Bomben-
angriffen ausgesetzt waren, ein bis
zu 3-fach erhohtes Risiko fiir Schiibe
im Vergleich zu Personen mit MS, die
an sicheren Orten leben konnten.

In Italien konnte Ende 2020, knapp
ein Jahr nach Beginn der Covid19
Pandemie, die aufgrund der Unge-
wissheit wie auch der langen Ein-
schrankung sozialer Interaktionen
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durch die Isolierungspflicht einen
aulergewohnlichen Stressor darge-
stellt hat, eine Verdoppelung der neu
aufgetretenen MS-Félle verzeichnet
werden.

Auf der anderen Seite fand sich bei
Personen, die 2011 vom Erdbeben in
Japan mit dem nachfolgenden Re-
aktorungliick in Fukushima betrof-
fen waren im Vergleich zum Jahr vor
der Katastrophe keine Haufung von
Schiiben.

Auch fir alltaglichem Stress in Beruf,
im Haushalt oder auch innerhalb der
Familie fand sich bis dato kein ein-
deutiger Zusammenhang mit dem
gehaduften Auftreten von Schiiben.
Das mag zum einen an der oft gerin-
gen Zahl untersuchter Personen lie-
gen und zum anderen an der Schwie-
rigkeit solche ,banalen” Stressoren
zu messen. Und auch die Tatsache,
dass im Alltag moglicherweise die
Art, wie wir mit Stress umgehen, re-
levanter ist als der Stressor selbst,
konnte dafiir verantwortlich sein.

Erhoht Stress das Risiko fur
Behinderung bei MS?

Hier fand lediglich eine Studie, dass
eine relevante Behinderung (defi-
niert als die Notwendigkeit, im All-
tag einen Gehstock zu benutzen) bei
Menschen, die unter Stress litten,
um durchschnittlich 7 Jahre friiher
auftrat. Einschrankend muss aber
angemerkt werden, dass Stress in
dieser Studie definiert war als Vor-
handensein einer posttraumatischen
Belastungsstorung. Dabei handelt
es sich aber um eine Erkrankung, an
der moglicherweise Uber den ausl6-
senden Stressor hinaus noch andere
Faktoren (wie beispielsweise eine
pradisponierende Personlichkeit)

beteiligt sind, was die Interpretation
solcher Ereignisse erschwert.

Insgesamt scheint somit der nega-
tive Einfluss von Stress auf die MS
Uberschaubar zu sein. Es dirften
vor allem Extremereignisse sein,
welche die MS negativ beeinflussen
konnen. Solchen Extremsituationen
sind gliicklicherweise aber nur die
wenigsten von uns ausgesetzt, was
erklaren konnte, warum die Mehrzahl
der Studien keinen relevanten Ein-
fluss von Stress auf die MS fand.

Im Alltag sollten wir also weniger
Augenmerk darauflegen, was uns
alles stresst (in der Mehrzahl der
Falle konnen wir diese Stressoren
ja auch gar nicht beeinflussen). Viel
wichtiger fir unser Wohlbefinden
und unsere Gesundheit diirfte sein,
wie wir mit Alltagsstress umgehen.
Diese auch als Resilienz bezeichnete
Fahigkeit, Stress und Krisen zu be-
waltigen und sie als Chance zu se-
hen, starker zu werden und zu wach-
sen ist gleichsam das Immunsystem
unserer Seele. Resiliente Menschen
sind nicht nur immun gegen Stress,
sie kdnnen auch konstruktiver damit
umgehen und sehen Stress als Chan-
ce, Verbesserungen voranzutreiben.

Resilienz ist dabei kein starres Per-
sonlichkeitsmerkmal, mit dem wir
auf die Welt kommen, sondern kann
erlernt und im Laufe des Lebens op-
timiert werden. Sie stlitzt sich nicht
nur auf eigene Starken, sondern be-
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ruht vor allem auch auf der Fahigkeit,
sich soziale Unterstiitzung zu holen.

In einer kanadischen Studie an mehr
als 700 Menschen liber 55 Jahre, die
seit zumindest 20 Jahren von MS be-
troffen waren, wurde der Einfluss der
Resilienz auf ein Leben mit MS unter-
sucht. Dazu wurden mittels Frage-
bdgen jene Menschen mit sehr guter
und solche mit schlechter Resilienz
identifiziert und danach im Hinblick
auf verschiedene Faktoren vergli-
chen. Wenn auch die Unterschiede
absolut gering waren, zeichneten
sich statistisch signifikante Unter-
schiede zwischen diesen beiden
Gruppen ab: resiliente Menschen
waren weniger behindert, litten we-
niger unter chronischer Midigkeit,
waren besser in ihr soziales Umfeld
integriert, ernahrten sich gesiinder,
hatten weniger finanzielle Probleme
und insgesamt eine héhere Lebens-
qualitat.

Ich darf Sie daher, geschatzte
Leser:in einladen: arbeiten Sie
an lhrer Resilienz!
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Vom Funktionsmodus zur Selbstfiirsorge:
Mit Offenheit und Selbstfiirsorge hat
Katharina Thorn ihren eigenen Weg im
Leben mit MS gefunden.

Mutmacher

Vom Funktionieren zum
bewussten Leben -
Katharina Thorns Weg mit MS

Das Leben mit Multiple Sklerose hat Katharina Thorn
nicht gebremst, sondern neu ausgerichtet.

Autorin: Lena Waltenberger
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Mit 19 Jahren erlebte Katharina
Thorn ihre erste Sehnerventziindung.
Die Diagnose Multiple Sklerose folg-
te erst Jahre spater, zufallig, beinahe
beildufig, mitten im Ubergang vom
Bachelor ins Masterstudium.

Was folgte, beschreibt sie heute als
Doppelleben. Nach auflen funktio-
nierte sie, war leistungsstark, ehrgei-
zig und zielstrebig auf dem Weg in
die Finanzwelt. Nach innen kampfte
sie mit einer Diagnose, liber die sie
mit kaum jemandem sprach.

Statt innezuhalten, machte Katharina
weiter. Und zwar schneller als zuvor.
Fir ihr Umfeld blieb die Krankheit un-
sichtbar, aus Angst vor beruflichen
Nachteilen und weil sie vor allem
eines nicht wollte: Mitleid.

Jahre im Funktionsmodus

Uber Jahre funktionierte dieses Sys-
tem. Bis es zusammenbrach.

Riickblickend vergleicht Katharina
diese Phase mit einem Bankkonto,
von dem sie standig abhob, ohne
jemals einzuzahlen. Pausen, Rege-
neration oder Selbstfiirsorge hatten
kaum Platz.

Mit Ende zwanzig kam der Wende-
punkt. lhr Korper zog die Notbremse:
standige Infekte, mentale Erschop-
fung, schlieBlich ein schwerer MS-
Schub mit Krankenhausaufenthalt.

Die Angst vor der Wahrheit

Als Katharina begann, ihre Diagnose
wirklich anzunehmen, entschied sie
sich auch fiir Offenheit. Sie erzahlte
ihrem Umfeld, was tatsachlich in ihr
vorging.

Die befiirchteten Einschrankungen
blieben aus.

Das Gesprach mit ihrem Arbeitge-
ber, das sie jahrelang vermieden
hatte, verlief vollig anders als erwar-
tet. Statt Ablehnung erlebte sie Ver-
standnis. Statt Ausgrenzung Unter-
stiitzung.

Auch privat entstand durch ihre Of-
fenheit mehr Nahe und vor allem we-
niger Druck.

Vom Funktionieren zur
Selbstfiirsorge

Was folgte, war kein schneller Hei-
lungsweg, sondern ein Prozess. Ein
langsames Zuriickkehren zu sich
selbst.

Katharina begann, Verantwortung fir
ihr Wohlbefinden zu ibernehmen.
Sie probierte aus, horte in sich hinein,
lernte ihren Korper ernst zu nehmen.
Ayurveda Kuren, Psychotherapie, be-
wusste Erndhrung, Bewegung und
Entspannungsmethoden wurden Teil
ihres Weges, nicht dogmatisch, son-
dern als personliche Entdeckungs-
reise.

Der groB3te Schritt war jedoch inner-
lich: ,Die Krankheit anzunehmen und
Frieden mit ihr zu schlieRen, war ent-
scheidend”, sagt sie heute.

Selbstfiirsorge wurde zu ihrem Leit-
motiv und spater zu ihrer beruflichen
Ausrichtung. Heute gibt sie dieses
Wissen als Trainerin fiir angewandte
Selbstflirsorge weiter. Fiir sie bedeu-
tet Selbstfiirsorge vor allem bewuss-
te Selbstfiihrung: Wie gehe ich mit
mir um? Wie bringe ich mich wieder
ins Plus, wenn ich merke, dass es mir
nicht gut geht? Und wie kann ich mir
jeden Tag selbst etwas Gutes tun?

Seite 9
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Das Leben ist endlich und
genau deshalb lebendig

Eine der tiefsten Erkenntnisse aus
ihrer Erkrankung ist das Bewusstsein
fir Endlichkeit.

,Jeder weill theoretisch, dass das
Leben endlich ist", sagt sie. ,Aber
wenn man es wirklich fihlt, lebt man
anders.”

Heute Uberlegt sie nicht mehr lange,
ob sie etwas tun soll. Wenn sie Lust
darauf hat, tut sie es.

Abschied von alten Bildern

Besonders wichtig ist Katharina, wie
Uber Multiple Sklerose gesprochen
wird.

L,Entweder kennen die Menschen die
Krankheit gar nicht oder sie verbin-
den sie sofort mit negativen Bildern.”

Diese Bilder kennt sie selbst nur zu
gut. Rollstuhl, Stillstand, Leid. Lange
hielten genau diese Vorstellungen
sie davon ab, sich mit ihrer Diagnose
auseinanderzusetzen.

Doch dank moderner Diagnose und
Therapiemdglichkeiten sind viele
dieser Bilder liberholt. Sie spiegeln
nicht wider, wie vielfaltig und aktiv
ein Leben mit MS sein kann.

Mit ihrer Initiative ,MS -Miteinander
Stark” mochte Katharina genau hier
ansetzen. Sie mochte Rdume schaf-
fen fir Austausch ohne Schwere,
ohne Mitleid, ohne Klischees. Dafiir
mit Offenheit, Vertrauen und Lebens-
freude.
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Mut, der ansteckt

Heute lebt Katharina im Burgenland,
nah an der Natur, bewusster denn
je. Sie hat gelernt, auf sich selbst zu
horen, die eigenen Ressourcen acht-
sam wahrzunehmen und eigenver-
antwortlich fiir sich zu sorgen — im
Wissen, dass jeder selbst viel dazu
beitragen kann, wie es einem geht.

Ihre Geschichte ladt dazu ein, genau-
er hinzusehen, statt wegzuschieben,
bewusst wahrzunehmen, statt nur
zu funktionieren und ehrlich mit sich
selbst und dem eigenen Umfeld zu
sein.

Katharina Thorn ist
Trainerin fiir angewandte
Selbstfiirsorge. Sie

lebt mit MS und
unterstiitzt Menschen
dabei, Selbstfiirsorge
alltagstauglich und
nachhaltig in ihr Leben
zu integrieren. In diesem
Jahr wird sie auf3erdem
als Kolumnistin fiir Neue
Horizonte schreiben.

Ilhre Kolumne rund um
Selbstflirsorge und ein
bewusstes Leben finden Sie
kiinftig im hinteren Teil des
Magazins.
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Recht und Soziales

Gerate-Retter-Pramie

Mit der Forderungsaktion
,Gerdte-Retter-Pramie”

wird die heimische
Reparaturwirtschaft
unterstutzt sowie die Umwelt
und die Geldboérse geschont.

Autorin: Manuela Lanzinger

Bei der Reparatur, dem Service oder
der Wartung von E-Geraten fiir Kran-
kenpflege und von Horgeraten, die
selbst gekauft wurden, kann die Ge-
rate-Retter-Pramie eingesetzt wer-
den.

E-Gerite fiir Krankenpflege
sind:

Mess- & Diagnosegerate
» Blutdruckmessgerat

» Blutzuckermessgerat
» Fieberthermometer

Therapie- & Behandlungsgerate

» Arzneimittelpumpe

» Beatmungsgerat

» Defibrillator

» Infrarotbestrahlungsgerat
» Inhalationsgerat

» Lichttherapiegerat

Notruf- & Kommunikationssysteme

» Notrufgerate
» Pflegeruf-Set
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Mobilitats- & Pflegehilfen

» Pflegebett
» Rollstuhl

Hohe der Forderung

Die Hohe der Forderung betragt pro
Bon 50% des forderungsfahigen
Rechnungsbetrages inklusive Mehr-
wertsteuer, bis zu maximal 130 Euro
fir eine Reparatur-, Service- oder
Wartungsleistung und maximal 30
Euro fiir einen Kostenvoranschlag.

Reparaturdienstleistungen, fiir die
ein Anspruch auf Ersatz durch Drit-
te besteht (zum Beispiel bei Kran-
kenversicherungen), sind von der
Foérderungsaktion ausgeschlossen.
Gleiches gilt fir Reparaturen, die im
Rahmen von Garantie- und Gewahr-
leistungsanspriichen  durchgefiihrt
werden, sowie fiir den reinen Tausch
von Batterien.

Wo finde ich die
Partnerbetriebe?

Fir jedes Bundesland gibt es Listen
nach Postleitzahl und Geratekatego-
rie. Aktuelle Informationen iber die
teilnehmenden Partnerbetriebe fin-
den Sie hier.

Wie komme ich zur
Forderung?

Der Geréate-Retter-Bon kann nur on-
line beantragt werden. Er kann auch
nur bei den gelisteten Partnerbetrie-
ben eingelost werden.

Der Gerate-Retter-Bon ist dem Part-
nerbetrieb bei Rechnungsbeglei-
chung vorzulegen. Der Partnerbe-
trieb erstellt fiir Sie eine Rechnung
mit folgenden Inhalten: Name und
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Adresse des Partnerbetriebs, Anga-
ben zur durchgefiihrten Reparatur-,
Service- oder Wartungsleistung und/
oder zum Kostenvoranschlag, Anga-
be des Bruttobetrags, Vor- und Nach-
name der Rechnungsempfangerin
beziehungsweise des Rechnungs-
empfangers (Bonerstellerin bezie-
hungsweise Bonersteller) oder Bon-
nummer. Sie bezahlen den gesamten
Rechnungsbetrag beim Partnerbe-
trieb.

Sobald der Bon durch den Partner-
betrieb eingelést wurde, erhalten
Sie eine Bestatigung an die bei der
Bonerstellung angefiihrte E-Mail-Ad-
resse. Der Partnerbetrieb stellt nach
Reparatur, Service oder Wartung be-
ziehungsweise nach dem Kostenvor-
anschlag Ihres Gerats fiir Sie einen
Refundierungsantrag bei der KPC.
Sobald der Partnerbetrieb den Re-
fundierungsantrag abgeschlossen
hat, werden Sie wieder per E-Mail da-
riiber informiert. Nach Genehmigung
durch den Bundesminister fiir Land-
und Forstwirtschaft, Klima- und Um-
weltschutz, Regionen und Wasser-
wirtschaft wird der Betrag durch die
KPC auf das Bankkonto der antrag-
stellenden Person liberwiesen.

Hier konnen Sie den Gerate-Retter-
Bon beantragen.

Allgemeine Infos zur Gerate-Retter-
Pramie finden Sie hier.


https://www.xn--gerte-retter-prmie-ntbm.at/#suche
https://bon.xn--gerte-retter-prmie-ntbm.at/grp/registrierungk
https://www.xn--gerte-retter-prmie-ntbm.at/#faq
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Recht und Soziales

Was tun bei langem Krankenstand

im Beruf?

Bei einer langer andauernden
Verschlechterung der MS

ist oft nicht klar, wie sich die
Situation am Arbeitsplatz
entwickelt. Falle ich fiir eine
gewisse Zeit aus — kann ich
meine bisherige Tatigkeit
uberhaupt noch ausfiihren?
Manche denken viel zu
schnell an Berufsunfahigkeit
(bei Angestellten) oder
Invaliditat (bei Arbeiter:innen).
Vor einer Entscheidung ist
jedenfalls eine Beratung bei
MS-Landesgesellschaften,
fit2work, BBRZ etc.
empfehlenswert. Denn es gibt
viele MalRnahmen, um die
Arbeitsfahigkeit zu erhalten.

Autorin: Manuela Lanzinger

In einer internationalen Studie zu
Krankheitskosten bei MS aus dem
Jahr 2017 wurden auch die Auswir-
kungen auf das Berufsleben unter-
sucht: 54 Prozent aller Studienteil-
nehmer:innen im erwerbsfahigen
Alter gaben an, nicht berufstatig zu
sein, 43 Prozent nannten dafiir ihre
Erkrankung MS als Grund.

Das MS-Barometer 2020 gibt an,
dass in Osterreich nur 17 Prozent
der Personen mit Multipler Sklerose
in Vollzeit beschaftigt und 29 Pro-
zent teilzeitbeschaftigt sind. Diese
Ergebnisse sind verheerend! Dabei
gibt es schon jetzt MalRnahmen, die
Menschen mit Behinderungen oder
chronischen Krankheiten ein lange-
res Erwerbsleben ermdglichen.

Wiedereingliederungsteilzeit

Um Riickfalle nach langen Kranken-
stdnden zu vermeiden und einen
sanfteren Wiedereinstieg in den Be-
rufsalltag zu ermdglichen, gibt es die
sogenannte Wiedereingliederungs-
teilzeit (WIETZ).

Dafiir gibt es gewisse Voraussetzun-
gen:

» Der Krankenstand muss
mindestens 6 Wochen
ununterbrochen gedauert haben.

» Das Arbeitsverhaltnis muss
mindestens 3 Monate
ununterbrochen aufrecht sein.

» Die Wiedereingliederungsteilzeit
muss spatestens einen
Monat nach dem Ende des
Krankenstandes begonnen
werden.

» Es ist eine Beratung durch
fit2work erforderlich oder ein
arbeitsmedizinischer Dienst
stimmt der WIETZ zu.

» Mit dem Arbeitgeber muss eine
schriftliche Vereinbarung tiber
Beginn, Dauer, Ausmal} und Lage
der Teilzeitbeschaftigung sowie
ein Wiedereingliederungsplan
erstellt werden. Vorab sollte mit
Betriebsrat oder Gewerkschaft
Kontakt aufgenommen werden.

» Die Arbeitszeit muss um
mindestens 25 Prozent und
maximal 50 Prozent reduziert
werden.

Normalerweise betragt die Dauer der
WIETZ zwischen 1 und 6 Monaten.
Insgesamt sind maximal 9 Monate
WIETZ mdoglich.

Das Gehalt in der WIETZ ist zwar ge-
ringer, es gibt aber einen gewissen
Lohnausgleich durch das Wieder-
eingliederungsgeld der Krankenver-
sicherung.

Neben dem Betriebsrat beraten fit-
2work, Gewerkschaften und Arbei-
terkammer vor der Entscheidung zur
WIETZ.
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https://fit2work.at/
https://fit2work.at/
https://www.oegb.at/der-oegb/chancen-nutzen
https://www.arbeiterkammer.at/wiedereingliederungsteilzeit
https://www.arbeiterkammer.at/wiedereingliederungsteilzeit
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Lohnforderungen

Menschen, die zum Personenkreis
der begiinstigten Behinderten ge-
horen, haben einen erhohten Kiindi-
gungsschutz und weitere Vorteile am
Arbeitsmarkt. Dazu gehoren auch
Lohnforderungen fiir Unternehmen.

Um einen Feststellungsbescheid als
begiinstigte Behinderte zu erhalten,
ist ein Grad der Behinderung von
mindestens 50 % erforderlich.

Informationen zu Lohnforderungen
gibt es hier beim Sozialministerium-
service.

REHA-Geld und
Umschulungsgeld

Bei drohender Invaliditat bzw. Be-
rufsunfahigkeit gilt fiir alle, die ab
1.1.1964 geboren sind: Ist eine ge-
sundheitliche Beeintrachtigung zwar
nicht dauerhaft, aber im Ausmaf von
mindestens 6 Monaten voriiberge-
hend vorhanden, gibt es Rehabilita-
tionsgeld oder Umschulungsgeld.

Nehmen Sie Kontakt zu lhrer Pensi-
onsversicherung auf. Diese priift den
Anspruch und die etwaige Dauer.

Das Rehabilitationsgeld wird von der
OGK (Osterreichische Gesundheits-
kasse) ausbezahlt. Es gibt einen
Rechtsanspruch auf medizinische
Rehabilitation, wenn diese zur Wie-
derherstellung der Arbeitsfahigkeit
notwendig ist. Die vereinbarten Mal3-
nahmen der Rehabilitation diirfen
nicht verweigert werden.

Das Umschulungsgeld zahlt das
AMS aus. Bedingung ist, dass eine
berufliche Umschulung sinnvoll und
zumutbar ist und dass die Betroffe-
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nen bei der Umschulung aktiv mit-
wirken.

Die Zuerkennung von Rehabilitations-
geld oder Umschulungsgeld fihrt
»2automatisch” zum Vorliegen einer
arbeitsrechtlichen Karenzierung.

Neben dem Betriebsrat beraten Ge-
werkschaften und Arbeiterkammer
vor der Entscheidung.

Hier finden Sie Infos zum Reha-Geld.

Hier finden Sie Infos zum
Umschulungsgeld.

Forderungen

Der Osterreichische Behinderten-
rat als Interessensvertretung rich-
tet Forderungen an die Politik, um
Menschen mit Behinderungen oder
chronischen Krankheiten eine gute
Ausbildung und ein langes Erwerbs-
leben zu ermdglichen, dazu gehort:

» Spezifische Forder- und
Unterstiitzungsmalnahmen fir
Menschen mit Behinderungen,
geschlechtsspezifisch angepasst.

» Inklusives Teilzeitmodell mit
Lohnausgleich (&hnlich wie
die Altersteilzeit), um gleiche
Chancen auf dem Arbeitsmarkt zu
ermaglichen.

» Langfristige Absicherung
des Ausgleichstaxfonds als
Voraussetzung dafiir, dass
Menschen mit Behinderungen
und chronischen Krankheiten eine
Arbeit finden oder bestehende
Arbeitsverhéltnisse erhalten.

Ein Arbeitsplatz bedeutet
Selbstbestimmung, soziale
Sicherheit und chancengleiche
Teilhabe.

Weiterfiihrende
Informationen

Jobs fiir Menschen mit
Behinderungen / chronischen

Krankheiten:

Hier finden Sie myAbility Jobs

Hier finden Sie die Jobbdrse
Osterreich — Arbeiten im Bund

Unterstiitzung am
Arbeitsplatz:

Hier finden Sie NEBA —
Netzwerk Berufliche
Assistenz

Berufliche Bildung &
Rehabilitation:

Hier finden Sie BBRZ—
Berufliches Bildungs- und
Rehabilitationszentrum



https://www.sozialministeriumservice.gv.at/Unternehmen/Foerderungen/Lohnfoerderungen/Lohnfoerderungen.de.html
https://www.oegb.at/der-oegb/chancen-nutzen
https://www.oegb.at/der-oegb/chancen-nutzen
https://wien.arbeiterkammer.at/beratung/arbeitundrecht/pension/pensionsformen/Rehabilitations-_und_Umschulungsgeld.html
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/?contentid=10007.867465
https://www.ams.at/arbeitsuchende/aus-und-weiterbildung/so-foerdern-wir-ihre-aus--und-weiterbildung-/umschulungsgeld
https://www.ams.at/arbeitsuchende/aus-und-weiterbildung/so-foerdern-wir-ihre-aus--und-weiterbildung-/umschulungsgeld
https://www.myability.org/netzwerk/fuer-jobsuchende/myabilityjobs
https://www.jobboerse.gv.at/arbeiten-im-bund/menschen-mit-behinderung/
https://www.jobboerse.gv.at/arbeiten-im-bund/menschen-mit-behinderung/
https://www.neba.at
https://www.neba.at
https://www.neba.at
https://www.bbrz.at/de/bbrz
https://www.bbrz.at/de/bbrz
https://www.bbrz.at/de/bbrz
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Recht und Soziales

Wichtige Anderungen im Sozial- und
Gesundheitsbereich im Jahr 2026 im Uberblick

Auch im Jahr 2026 gibt

es mehrere Anderungen

im Sozial- und
Gesundheitsbereich, die
insbesondere fiir Menschen
mit chronischen Erkrankungen
wie Multiple Sklerose von
Bedeutung sind. Nachfolgend
finden Sie einen Uberblick
uber die wichtigsten
Neuerungen.

Autorin: Lena Waltenberger in
Zusammenarbeit mit Jana Kilian
(Sozialberatung) und Christina Winkler
(Sozialberatung)

Ausgleichszulage als wichtige
Grundlage

Der Ausgleichszulagenrichtsatz be-
tragt im Jahr 2026 1.308,39 Euro.
Dieser Wert dient als Grundlage fiir
verschiedene weitere Leistungen.
Liegt das Einkommen unter diesem
Betrag, besteht beispielsweise An-
spruch auf Befreiung von Rehabilita-
tionskosten sowie von der Rezeptge-
buhr. Fir Betroffene kann dies eine
splirbare finanzielle Entlastung be-
deuten.

Rezeptgebiihr bleibt
unverandert

Die Rezeptgebiihr bleibt weiterhin bei
7,55 Euro pro Medikament. Bei gerin-
gem Einkommen oder bei einem er-
hohten Medikamentenbedarf kann
jedoch weiterhin eine Befreiung be-
antragt werden.

Pensionserhohung 2026

Auch die Pensionen werden 2026
erhoht. Fir Einkommen unter 2.500
Euro betragt die Anpassung 2,7 Pro-
zent. Liegt das Gesamteinkommen
Uber 2.500 Euro, wird stattdessen ein
Fixbetrag von 67,50 Euro ausbezahlt.

Pflegegeld wird valorisiert
Das Pflegegeld wird ebenfalls jahr-

lich angepasst. Fir 2026 ergibt sich
eine Erhéhung um 2,7 Prozent.

Neue Jahreskarte , Spezial“ bei
den Wiener Linien

Seit 1. Januar 2026 gibt es bei den
Wiener Linien die Jahreskarte ,Spezi-
al“, die unter anderem von Menschen
mit Behindertenpass genutzt werden
kann.

Voraussetzungen:

» mindestens 70 % Grad der
Behinderung

» Vermerk zur
Fahrpreisermafligung nach dem
Bundesbehindertengesetz (oder
entsprechendes Piktogramm)

Die Kosten liegen - je nach Nut-
zungsform — zwischen 294 Euro und
315 Euro. Der Preis hangt davon ab,
ob die Karte digital oder als Scheck-
karte genutzt wird und ob jahrlich
oder monatlich bezahlt wird.

Anderungen bei Zuverdienst
wihrend Arbeitslosigkeit

Ab 2026 ist ein Zuverdienst wahrend
des Bezugs von Arbeitslosengeld
oder Notstandshilfe nur noch fiir be-
stimmte Personengruppen maglich.

Weiterhin erlaubt ist ein geringfiigi-
ges Dienstverhaltnis fiir:

» Langzeitarbeitslose Personen iber
50 Jahre

» Personen mit Behindertenpass ab
50 % Grad der Behinderung
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Als langzeitarbeitslos gilt: Wer min-
destens 365 Tage Arbeitslosengeld
oder Notstandshilfe bezogen hat.

Einschrankungen fiir andere
Gruppen:

Langzeitarbeitslose unter 50 Jahren
ohne Behindertenstatus sowie Per-
sonen, die mindestens 52 Wochen
Kranken-, Rehabilitations- oder Um-
schulungsgeld erhalten haben, diir-
fen maximal 26 Wochen geringfligig
arbeiten.

Wichtig: Wer bereits vor der Arbeits-
losigkeit mindestens 26 Wochen ne-
ben einer vollversicherten Beschafti-
gung geringfligig gearbeitet hat, darf
diese Tatigkeit auch nach Ende der
Hauptbeschaftigung unbefristet wei-
terfiihren.
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Eine Beratung hilft, den
Uberblick zu behalten!

Da sich Regelungen im
Gesundheits- und Sozialwesen
haufig andern, kann es schnell
uniibersichtlich werden. Bei
Fragen oder Unsicherheiten
laden wir Sie herzlich ein,
einen Beratungstermin mit
Ihrer MS-Gesellschaft zu
vereinbaren. Wir unterstiitzen
Sie gerne!

Hier finden Sie lhren
Ansprechpartner im jeweiligen
Bundesland:

Multiple Sklerose Gesellschaft
Burgenland

Tel.: 0664 122 62 36
office@msges-bgld.at
www.msges-bgld.at

Multiple Sklerose Gesellschaft
Niederosterreich

Tel.: 0676 97 51 584
office@ms-gesellschaft.at
www.ms-gesellschaft.at

Multiple Sklerose Gesellschaft
Oberosterreich

Tel.: 0664 12 83 110
Jasmine.Cichlinski@ooeg.at
www.multiplesklerose-ooe.at

Multiple Sklerose Gesellschaft
Salzburg

Tel.: 0664 514 61 70
msg-salzburg@gmx.at
www.msge-salzburg.at

Multiple Sklerose Gesellschaft Tirol
Tel.: 0664 514 61 70

office@msgt.at

www.msgt.at

Multiple Sklerose Gesellschaft
Wien

Tel.: 01 409 26 69
office@msges.at

www.msges.at

Weitere Informationen zu MS-Selbsthilfegruppen osterreichweit finden Sie
unter: www.oemsg.at/multiple-sklerose/adressen-links-multiple-sklerose/

ms-selbsthilfegruppen-in-oesterreich/



mailto:office%40msges-bgld.at?subject=Beratungstermin
https://www.msges-bgld.at
mailto:office%40ms-gesellschaft.at?subject=Beratungstermin
https://www.ms-gesellschaft.at
mailto:Jasmine.Cichlinski%40ooeg.at?subject=Beratungstermin
https://multiplesklerose-ooe.at
https://www.oemsg.at/multiple-sklerose/adressen-links-multiple-sklerose/ms-selbsthilfegruppen-in-oesterreich/

https://www.oemsg.at/multiple-sklerose/adressen-links-multiple-sklerose/ms-selbsthilfegruppen-in-oesterreich/

mailto:msg-salzburg%40gmx.at?subject=Beratungstermin
https://www.msge-salzburg.at
mailto:office%40msgt.at?subject=Beratungstermin
https://www.msgt.at
mailto:office%40msges.at?subject=Beratungstermin
https://www.msges.at
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Veranstaltungen

MS Café

Mit dem MS Café startet

ein neues Selbsthilfeformat
der MS-Gesellschaft Wien,
das fachliche Impulse mit
offenem Austausch verbindet.
Wir bieten hier einen Raum,

in dem Menschen mit

MS und ihre Angehdrigen
Informationen erhalten,
Fragen klaren und gemeinsam
Orientierung fiir den Alltag
gewinnen konnen.

Ausprobieren und Entdecken

Ein besonderer Schwerpunkt liegt
auf dem Ausprobieren und Entde-
cken: Vor Ort konnen Hilfsmittel
kennengelernt, Ideen gesammelt
und individuelle Fragen eingebracht
werden. Das MS Café mochte Angs-
te nehmen, Neugier wecken und Mut
machen, sich mit den eigenen Még-
lichkeiten auseinanderzusetzen.

Folge 1: Neuroorthopadie -
Losungen fiir Alltag und Mobilitat

In der 1. Ausgabe steht die Neuro-
orthopadietechnik im Mittelpunkt,
und damit die Frage, wie Betroffene
durch professionelle Begleitung ihre
Mobilitat, Selbststandigkeit und All-
tagskompetenz verbessern konnen.

Alexander Drehmann, MSc, und Ale-
xander Fabian geben einen praxisna-
hen Einblick in aktuelle Versorgungs-
moglichkeiten — von klassischen
Orthesen Uber innovative Hilfsmittel
bis hin zu Ganganalyse und individu-
eller Anpassung.

Dabei geht es nicht um Theorie,
sondern um konkrete Fragen: Was
gibt es liberhaupt? Wie komme ich
zu passenden Angeboten? Wer berat
mich? Was kostet das — und was wird
Gibernommen?

Das Format richtet sich an Men-
schen mit MS sowie interessierte
Angehorige, die sich informieren,
austauschen und neue Wege ent-
decken mochten — auf Augenhohe,
in personlicher Atmosphare und mit
Zeit flir Gesprache.

Referenten: Alexander Drehmann,
MSc, Alexander Fabian, moderiert
von Dr. Benjamin Reutterer
(Vorstandsmitglied MS-Gesellschaft
Wien)

Wann: Dienstag, 14. April, 17:30 bis
19:00 Uhr

Wo: Maria-Lassnig-Strale 2/2, 1100
Wien (Ecke, Alfred-Adler-Strale)

Information und Anmeldung:
anmeldung@msges.at

Im Anschluss laden wir bei einem
kleinen Buffet zum weiteren Aus-
tausch ein.
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Veranstaltungen

Fruhjahrssymposium 2026 <ysCHAFr Y
der MS-Gesellschaft Wien é‘a &
SelbstWirksamkeit — Therapie, Resilienz und n

ein gelungenes Leben mit MS P "

“ny

7

Samstag, 9. Mai 2026
14:00 bis 17:00 Uhr
Klinik Floridsdorf

Beim Friihjahrssymposium 2026
widmen wir uns der Frage, wie Men-
schen mit Multipler Sklerose neben
einer wirksamen verlaufsmodifizie-
renden Therapie gezielt Einfluss auf
ihre Lebensqualitat nehmen konnen.
Denn eine ganzheitlich gedachte
MS-Behandlung endet nicht bei der
Schubfreiheit, sondern muss einen
gelingenden Alltag zum Ziel haben.
In diesem Kontext stellen wir die Fra-
ge nach dem Beitrag kreativer und
korperorientierter Zugange im Rah-
men des Symptommanagements
und der Krankheitsbewaltigung.

Aus neurologischer Perspektive wird
eingeordnet, welche Ziele moder-
ne MS-Therapien verfolgen, wo ihre
Grenzen liegen und warum ein sta-
biler Erkrankungsverlauf nicht auto-
matisch mit hoher Lebensqualitat
einhergeht. Erganzend werden evi-
denzbasierte Ansatze des Symptom-
managements vorgestellt, die auf
Emotionsregulation, Stressredukti-
on, Resilienz und Selbstwirksamkeit
abzielen. Erlebnisorientierte Beitrage
aus der Musiktherapie und der Phy-
siotherapie zeigen, wie strukturierte,
nicht-medikamentdse Interventionen
zur Stabilisierung von Stimmung,
Energie, Korperwahrnehmung und
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funktioneller Alltagskompetenz bei-
tragen konnen. Ziel des Symposiums
ist es, therapeutische Moglichkeiten
realistisch einzuordnen und Wege
aufzuzeigen, wie ein selbstbestimm-
tes Leben mit MS durch ein Zusam-
menspiel aus medizinischer Behand-
lung und unterstiitzenden Strategien
gelingen kann.

Vortragende:

Dr.in Alice Reining-Festa
Ulrike Ziering, MSc

Dr.in Barbara Seebacher, MSc

Fir ein kleines Buffet im Anschluss
an die Veranstaltung ist gesorgt!

Teilnahme & Details

Wo:
Klinik Floridsdorf, Briinner Str. 68,
1210 Wien

Wann:
Samstag, 9. Mai ab 14:00 Uhr

Anmeldung:
Wir bitten um Voranmeldung unter
anmeldung@msges.at

Kostenlos fiir Mitglieder der
MS-Gesellschaft Wien!
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Veranstaltungen

Kostenlose MS-Webinare 2026

In Kooperation mit den MS-Gesellschaften Tirol, Salzburg,

Wien und Oberosterreich finden auch heuer wieder mehrere

kostenlose Online-Webinare rund um Multiple Sklerose
statt. Expertinnen und Experten informieren uber aktuelle
medizinische Themen und geben praktische Tipps fiir den
Alltag mit MS.

Die nachsten Termine:

7. April, 18:00 Uhr

MS und Erhalt der kognitiven
Fahigkeiten

mit Dr.in Stefanie Hechenberger

28. April, 18:00 Uhr
MS und Impfung
mit Univ.-Prof.in Dr.in Barbara Kornek

19. Mai, 18:00 Uhr
MS und Menopause
mit Dr.in Franziska Di Pauli

10. Juni, 18:00 Uhr
Depressionen bei MS — Erkennen
und Gegenwirken

mit Prof. Dr. Peter Wipfler

Die Teilnahme ist kostenlos.

Anmeldung: anmeldung@msges.at

Den Zugangslink erhalten Sie nach
der Anmeldung.

Wir danken den Sponsoren der

Veranstaltungsreihe: Merck,
Novartis und Neuraxpharm.
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Veranstaltungen

Fruhjahrsinformationsveranstaltung
der Niederosterreichischen

MS-Gesellschaft

Samstag, 18. April 2026
10:00-12:00 Uhr
Universitatsklinikum St Polten

Programm Teilnahme & Details

» BegriiBung und Einleitung Wo:
Oberarztin Dr.in Christiane Gradl, Universitatsklinikum St Polten, Haus
Prasidentin der MS Gesellschaft C, 1. Stock, Dunantsaal, Dunantplatz
NO 1,3100 St. Pélten

» Reisen mit MS Wann:
Oberérztin Dr.in Christiane Grad], Samstag, 18. April, 10:00-12:00 Uhr
Prasidentin der MS Gesellschaft
NO Anmeldung:

Wir bitten Sie um Anmeldung bis
» MS und Lebensstil: was kann ich 8. April per E-Mail an office@ms-
selbst Gutes tun? gesellschaft.at oder telefonisch
Oberarzt Lucas Stadtmann, UK St unter +43 676 9751584

Pdlten . .
Die Teilnahme an der

» Buchprésentation “Aufgeben? Veranstaltung ist kostenlos.

Nein danke” Wir freuen uns auf Sie!
Bettina Gattringer

» Besuch der Infostiande

Buchpriasentation:
»Aufgeben? Nein danke”
Bettina Gattringer

Im Rahmen der Veranstaltung wird
unter anderem das Buch ,Aufgeben?
Nein, danke.” von Bettina Gattringer
prasentiert:

Ein Moment und alles ist anders:
Innerhalb kirzester Zeit raubt die
Multiple Sklerose der Autorin ihr Au-
genlicht, wenige Wochen spater ver-
liert sie die Kontrolle lber ihre linke
Korperhalfte. Panik, Angst, Hilflosig-
keit — alles auf einmal. Doch statt
aufzugeben, erwacht ihr Kampfgeist.
Die Autorin erzahlt in diesem beriih-
renden Buch von Verzweiflung, Mut
und der Kraft, trotz schwerer Schick-
salsschlage wieder Licht im Leben
zu sehen.

Nutzen Sie die Gelegenheit, Betti-
na Gattringer personlich zu erleben
und mehr iiber ihre inspirierende
Geschichte zu erfahren.

Vor der Informationsveranstaltung laden wir die Mitglieder der Niederosterreichischen

MS-Gesellschaft zur Generalversammlung von 9:30 bis 10:00 Uhr.
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Kolumne

Entscheide dich!

Krise und Stress sind die
haufigsten Begriffe unserer
Zeit. Kein Tag vergeht, an
dem ich diese Worter nicht
irgendwo lese oder hore. Als
brauchten wir sie fiir unser
gutes Lebensgefiihl. Was
taten wir ohne Krisen und
Stress?

Autorin: Anja Krystyn

Wenn ich sage, dass mich diese
Krankheit in eine Dauerkrise gestiirzt
hat, konnte ich auch sagen, dass
ich einem immer wiederkehrenden
Stress ausgesetzt bin. Diesen sollich
aber unbedingt vermeiden, da er mei-
nem angegriffenen Nervensystem
nicht guttut. Leider komme ich nicht
umhin, mich mit den Auswirkungen
von Belastung, Zeitdruck und dem,
was mit negativem Stress assoziiert
wird, zu beschaftigen.

Eines ist klar: Das friiher geltende
Normalmal von Anstrengung gilt fir
mich nicht mehr. Es ist gefahrlich,
dieser ,normalen” Belastung nahe-
kommen zu wollen. Irgendetwas in
Eile zu tun, verschlechtert augen-
blicklich meine Motorik. Ich werde
ungeschickt, sehe schlechter, kann
sogar stirzen. In den letzten Jahren
musste ich einige Gange herunter-
schalten, was meinem Lebensge-
fuhl nicht geschadet hat. Ich iber-
lege genau, bevor ich etwas plane,

-‘

sei es eine Reise, der Besuch eines
Konzerts oder der schlichte Kaffee-
tratsch mit einer Freundin. Partys
besuche ich nicht mehr, auch kei-
ne Stammtische, wo die Leute laut
durcheinanderreden.

Meine Unternehmungen sind weni-
ger, aber umso wertvoller geworden.
Erst jetzt wird mir klar, dass ich fri-
her einiges gemacht habe, was ich ei-
gentlich gar nicht wollte. Jetzt bleibt
nur das wirklich Wichtige ubrig: Be-
gegnungen mit Menschen, die ich
wirklich schéatze und die mich wollen.

Jetzt bleibt nur das wirklich
Wichtige Ubrig: Begegnungen
mit Menschen, die ich wirklich
schatze und die mich wollen.

Was mich stresst, meinem Gemiit
sozusagen die Luft abschniirt, sind
Leute, die behaupten, dass diese
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Krankheit eigentlich gar nicht so
schlimm und mittlerweile leicht zu
bewdltigen sei. Die Krankheit ist be-
lastend, fir den Korper und fir die
Seele. Nur die Betreuung durch die
Aulenwelt ist besser geworden. Die
Menschen tabuisieren sie nicht mehr
so stark, aber tauschen wiirde keiner
mit mir. Niemand glaubt ernsthaft,
dass jemand mit starken Gleichge-
wichtsstorungen auf einem schma-
len Steg Uber einen reiBenden Bach
spaziert. Oder frohlich lachend einen
Berg besteigt. Warum sollte ich sol-
che Dinge anstreben? Um im Leis-
tungscredo unserer Zeit etwas wert
Zu sein?

Die Krankheit war fur mich
der Wink, etwas zu verandern.
Etwas zu wahlen, dass mir
guttut.

Ich habe mich fiir eine andere Werte-
skala entschieden. Im Sinne des Wor-
tes Krise, das aus dem Griechischen
Jkrinein“ kommt - eine Entscheidung
treffen - habe ich mich entschieden,
diese Krankheit nicht als Schicksals-
schlag zu sehen. Sie war fiir mich der
Wink, etwas zu verandern. Etwas zu
wahlen, dass mir guttut, weil es mei-
nen Neigungen entspricht. Gleichzei-
tig habe ich erkannt, dass vor allem
emotionaler Druck meine Symptome
verschlechtert. Verursacht zum Bei-
spiel durch Leute, die mich mit ihren
Problemen vollquatschen, ohne eine
einzige Frage nach meinem Befinden
zu stellen. Hingegen gibt es Men-
schen, mit denen schnell und leicht
eine gemeinsame Welle fliel3t. Ist es
der Fluss der Empathie?

Dass ich manchmal noch ins Rad des
Leistungsdrucks springe, wenn auch

Seite 22

viel seltener, ist ein Zugestandnis an
unseren Zeitgeist. Aber ich lerne los-
zulassen. Bei einem Problem erstmal
durchatmen, zuhoren und alles nicht
so wichtig nehmen. Mit ein wenig
Ubung gelingt das. Weniger To-do’s,
weniger Klicks am Handy, weniger
von allem. Es ist meine Entschei-
dung und ware ein gutes Rezept fiir
die schreienden Krisen unserer Zeit.

Anja Krystyn

Sie ist Arztin, Autorin und
Moderatorin, die in Ostrava
(ehemalige Tschechoslowakei)
geboren wurde und seit ihrem
siebenten Lebensjahrin
Osterreich lebt. Ihre Tatigkeiten
fir Medien und Theater
fihrten sie nach Bologna, New
York und Berlin. Neben ihrer
schriftstellerischen Tatigkeit
engagiert sie sich im Kampf
gegen MS, an der sie seit ihrer
Studienzeit leidet. Zu ihren
bekanntesten Biichern gehoren
,Die Beine der Spitzentanzerin“
und ,Die rollende Venus”.
Nahere Informationen zur Autorin
finden Sie unter
www.anjakrystyn.eu.
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Selbstfursorge
beginnt im Alltag

Wenn mich vor vielen Jahren
jemand gefragt hatte, was
Selbstfiirsorge bedeutet, hitte
ich wahrscheinlich gezogert.
Ehrlich gesagt habe ich mir
uber dieses Wort lange kaum
Gedanken gemacht. Ich habe
funktioniert, organisiert,
geleistet — und gar nicht
hinterfragt, ob das auf Dauer
eigentlich gut fiir mich ist.
Selbstfiirsorge klang fiir mich
lange wie etwas, das man sich
irgendwann gonnt. Nicht nach
etwas, das zum Leben selbst
dazugehort.

Autorin: Katharina Thorn

Erst mit meiner MS-Diagnose - und
eigentlich noch viel spater — habe
ich verstanden, dass Selbstfiirsorge
nichts Zusétzliches ist. Sie ist keine
Pause vom Alltag, sondern ein Teil
davon. So selbstverstandlich wie
Schlaf, Erndhrung oder Bewegung.
Nur dass wir selten lernen, wie man
gut mit sich selbst umgeht.

Viele Jahre habe ich meine Grenzen
tbergangen, nicht weil ich sie nicht
gesplirt hatte, sondern weil ich dach-
te, stark sein bedeutet durchhalten.
Midigkeit, innere Unruhe oder Er-
schopfung waren fiir mich eher Sto-
rungen als Hinweise. Heute sehe ich
das anders: als Wegweiser. Signale,
die mir zeigen wollen, dass etwas
aus dem Gleichgewicht geraten ist
- auch wenn ich das friiher nicht im-
mer horen wollte.

Heute spreche ich von angewand-
ter Selbstfiirsorge, weil sie fiir mich
nichts Theoretisches mehr ist, son-
dern etwas, das jeden Tag gelebt
wird — gerade im Leben mit MS. Fiir
mich bedeutet das vor allem Selbst-
fihrung im Alltag. Immer wieder in-
nezuhalten und mich zu fragen: Wie
fihle ich mich gerade? Was brauche
ich jetzt wirklich? Diese Fragen wir-
ken leise — fast unscheinbar — und
genau darin liegt ihre Kraft. Sie hel-
fen mir, mich selbst friiher zu lesen -
bevor der Korper laut werden muss.

Selbstflrsorge bedeutet auch,
Entscheidungen zu treffen, das
eigene Tempo anzupassen oder
Dinge klarer zu kommunizieren.

Mit MS habe ich irgendwann ver-
standen: Meine Energie ist kein fes-
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ter Zustand. Sie verandert sich -
manchmal schneller, als mir lieb ist.
Selbstfiirsorge bedeutet fir mich
deshalb nicht Perfektion, sondern
Aufmerksamkeit. Kleine Momente
konnen viel bewirken — ein bewuss-
ter Atemzug, ein kurzer Blick in den
Himmel oder die Entscheidung, et-
was langsamer zu machen. Dinge,
die nach aulen unscheinbar wirken,
innerlich aber Stabilitdat schaffen.
Gleichzeitig habe ich gelernt, dass
Selbstfiirsorge dariiber hinausgeht.
Sie bedeutet auch, Entscheidungen
zu treffen, das eigene Tempo anzu-
passen oder Dinge klarer zu kommu-
nizieren. Fir mich war genau das ein
Lernprozess.

Friiher dachte ich, Selbstfiirsorge sei
etwas, das erst wichtig wird, wenn
es einem nicht mehr gut geht. Heute
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erlebe ich sie als taglichen Begleiter.
Nicht laut, nicht spektakuldar — son-
dern bestandig. Gerade mit einer
chronischen Erkrankung kann dieser
Perspektivwechsel viel verandern.
Nicht, weil dadurch alles pl6tzlich
leichter wird oder verschwindet, son-
dern weil wir beginnen, uns selbst
friiher zuzuhoren. Mit der Zeit ent-
steht daraus ein Umgang, der man-
ches leichter tragen lasst — Schritt
flr Schritt.

Mein Impuls fiir dich:

Wann hast du dich zuletzt gefragt,
wie es dir wirklich geht — ohne sofort
weiterzumachen? Vielleicht beginnt
Selbstfilirsorge genau dort, wo wir
einen Moment langer bei uns selbst
bleiben.

Uber zugesandte Manuskripte freut sich die
Redaktion, sie behalt sich aber vor, diese zu
redigieren oder abzulehnen. Namentlich
gekennzeichnete Artikel miissen nicht
unbedingt der Auffassung der Redaktion
entsprechen.

Redaktionsanschrift: Osterreichische Multiple
Sklerose Gesellschaft, Wahringer Giirtel 18-20,

1090 Wien; E-Mail: office@oemsg.at

Redaktionsschluss fiir die nachste Ausgabe
ist der 28. Mai 2026.

Aufgrund der besseren Lesbarkeit wird
bei Bedarf auf geschlechtsspezifische
Bezeichnungen verzichtet.

Osterreichische
Multiple Sklerose
Gesellschaft

Katharina Thorn

Trainerin flir angewandte
Selbstfiirsorge. Sie lebt mit MS
und unterstiitzt Menschen dabei,
Selbstfiirsorge alltagstauglich
und nachhaltig in ihr Leben zu
integrieren. In ihrer Kolumne teilt
sie personliche Erfahrungen und
Impulse fiir einen achtsamen
Umgang mit sich selbst.
www.katharinathorn.com.

Sehr geehrte Leserin, sehr
geehrter Leser!

Sollten sich Kontaktdaten
Ihrer SHG oder LG geandert
haben, ersuchen wir hoflich
um Meldung ans Sekretariat
der OMSG per E-Mail an
office@oemsg.at, damit wir
immer auf dem aktuellsten
Stand sein konnen. Danke fiir
Ilhre Mithilfe!

Osterreichische Multiple Sklerose Gesellschaft

Wahringer Girtel 18-20, 1090 Wien
E-Mail: office@oemsg.at

Besuchen Sie unsere Website: www.oemsqg.at
Spendenkonto: Bank Austria, IBAN: AT 51 1200 0100 3267 6081
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Die OMSG
und das Neue
Horizonte-Team
wiunschen allen
Leserinnen und
Lesern einen
bunten Friihling!




Lachen ist gesund

»Meinen Humor habe ich trotz
allem nie verloren!” sagt eine
langjahrige MS-Patientin bei
fast jeder Kontrolle zu lhrem
Arzt. Und das ist auch gut so,
denn Lachen ist gesund.

Autorin: Dr. Christiane Gradl

Beim Lachen werden 17 Muskeln im
Gesicht angespannt, das Zwerchfell
und die Bauchmuskulatur aktiviert.
Nach der Anspannung erfolgt eine
Entspannung der Muskulatur, was
einen Effekt auf die Inneren Organe
und das Herz-Kreislaufsystem hat.
Der Blutdruck und der Puls sinken
nach dem Lachen, die Blutgefalle er-
weitern sich.

Lachen ist also ein tolles Muskeltrai-
ning!

Beim Lachen vertieft sich die At-
mung, mehr Sauerstoff gelangt ins
Blut. Die tiefe Atmung kann zu zu-

satzlicher Entspannung und Reduk-
tion von Stress fiihren.

Lachen fiihrt zur Ausschiittung von
Endorphinen, sog. ,Gliickshormo-
nen”, Stresshormone werden abge-
baut. Die Schmerztoleranz wird er-
hoht, die Muskulatur entspannt sich.

Lachen wird mittlerweile auch wis-
senschaftlich untersucht: die Geloto-
logie (Lachwissenschaft) beschaf-
tigt sich mit den Auswirkungen des
Lachens auf Psyche und Korper. In
einer Metastudie aus den Jahr 2022
konnten so positive Effekte des La-
chens sowohl auf die korperliche als
auch die psychische Gesundheit ge-
zeigt werden.

Kinder lachen am Tag noch bis zu
400mal pro Tag, bei Erwachsenen
sind es durchschnittlich nur mehr
magere 20mal pro Tag.

Aber was tun, wenn einem einfach

nicht zum Lachen zumute ist?

Untersuchungen zeigen, dass selbst
ein kiinstliches Lachen positive Aus-
wirkungen haben kann: auch das
Nachahmen von gliicklichen Ge-
sichtsausdriicken kann einen positi-
ven Effekt haben.

Lachyoga wurde 1995 vom indischen
Arzt und Yogalehrer Madan Kataria
ins Leben gerufen. Beim Lachyoga
werden Klatsch-, Dehn- und Atem-
dbungen sowie pantomimische
Ubungen kombiniert, das anfangs
kiinstliche Lachen soll in ein natiir-
liches libergehen. Was ungewohnt
und schwierig klingt funktioniert er-
staunlich gut, denn: Lachen ist an-
steckend.

Und wer auch Uber seine eigenen ge-
sundheitlichen Probleme mal lachen
will, dem seien die ,Behinderten Car-
toons” von Phil Hubbe ans Herz ge-
legt!

Barriere-Ei: Herausforderung Pfandsystem

Mehr als ein Jahr nach

der Einfiihrung des neuen
Pfandsystems zeigt sich: Fiir
Menschen mit MS ist es noch
immer nicht barrierefrei.

Haben Sie auch Barrieren im Alltag entdeckt?
Dann schicken Sie uns ein Foto oder eine Geschichte
flir unsere Kategorie ,Barriere-Ei“ an office@oemsg.at.

Wir zeigen, wo es noch Nachholbedarf gibt!

Viele Betroffene haben Probleme
mit Mobilitdt, Gleichgewicht oder
der Handkoordination, sodass das
Tragen, Einlegen oder Bedienen der
Automaten grofle Anstrengung be-
deutet. Langere Wartezeiten und die
komplizierte Technik verscharfen die
Situation zuséatzlich. Es fehlen bar-
rierefreie Automaten oder alternati-
ve Rickgabemdglichkeiten, sodass
Menschen mit MS oft nur einge-
schrankt selbststandig teilnehmen
konnen.

)

Es ist dringend notwendig, dass das
System so angepasst wird, dass alle
Menschen - unabhéangig von Mobili-
tat oder gesundheitlichen Einschran-
kungen - selbststandig daran teil-
nehmen kénnen.
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