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Wege aus dem Schmerzloch finden

Menschen mit chronischen Krankhei-
ten stehen vor besonderen Herausfor-
derungen. Sie kampfen unter anderem
gegen Schmerzen, Miidigkeit und De-
pressionen. Evivo, ein sechsteiliger
Kurs, will Betroffene im Umgang mit
solchen Krankheiten starken — nicht
zuletzt dank motivierenden Gruppen.

Senta van de Weetering / «Manchmal
drédngt sich die Krankheit mit den stdni
digen Schmerzen an Armen und Beill
nen einfach in den Vordergrund, auch
wenn ich mich dagegen wehre», sagt
Sie beschreibt
«Schmerzloch».

Regina Scramoncini.
diesen Zustand als
Deshalb besuchte sie diesen Friihling
ein spezielles Kursprogramm, das die
Careum Stiftung gemeinsam mit der
Spitex Ziirich Limmat AG anbietet.
Das Programm heisst «Evivo». Es
handelt sich dabei um Gruppenkurse,
an denen die Teilnehmenden ermutigt
und befdhigt werden, aktiv mit chroniX
schen Gesundheitsbeschwerden umzuX
gehen. Dazu gehdren zum Beispiel
Menschen mit rheumatischen Erkrani
kungen, Diabetes, Osteoporose und
Multipler Sklerose. Oder eben auch
Menschen wie Regina Scramoncini, die
fast stindig Schmerzen hat, weil ihre
Krankheit die Nervenhiillen zerstort.
Und Margrit Meier (Name gedndert),
die den Kurs ebenfalls absolviert hat,
weil sie wegen ihrer Arthrose seit vieX
len Jahren Schmerzen hat: «SchmerX
zen, die im ganzen Kérper herumwanX
dernund kaum aufTablettenreagieren.»

Ahnliche Folgen

In einem EvivoRKurs geht es jedoch
nicht um bestimmte Erkrankungen,
sondern um die Folgeerscheinungen,
die sich — so die grundlegende AnnahX
me des Programms — bei verschiedenen
chronischen Beschwerden dhnlich veriX
halten: Miidigkeit etwa, Schmerzen
oder Depressionen. Ziel sei es, «im AlIX
tag besser mit den krankheitsbezoge
nen Herausforderungen umzugehen
und krankheitsbezogene Probleme besK
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ser zu losen», heisst es in der EvivoX

Ausschreibung. Dazu gehort, Wege aus
Schmerzzustdnden zu finden.

Die Kurse finden sechs Mal entwel
der nachmittags oder abends statt. Nach
Kursabschluss erkldren Regina ScraX
moncini und Margrit Meier iibereinX
stimmend, dass sie konkrete HilfestelX
lungen fiir den Alltag erhalten haben,
wie zum Beispiel Entspannungsk und
Meditationsiibungen, aber auch HinK
weise fir die Vorbereitung des ndchsK
ten Arztbesuchs. Und sie haben vor ali
lem das Wissen mitgenommen, dass es
andere Menschen gibt, die mit &hnliX
chen Symptomen leben. «Ich weiss
jetzt klarer, dass es in Ordnung ist,
wenn ich manchmal miide bin, und
kann das nun auch leichter kommunil
zieren», sagt Regina Scaramoncini.

EvivoRKurse setzen stark auf die
positive Wirkung der GruppendynaX
mik, bestédtigt Martina Binder, die den
Kurs im Frithling gemeinsam mit Doris
Willner geleitet hat. Um Selbsthilfe
gruppen handelt es sich jedoch ausk
driicklich nicht. Das Programm ist vor¥
gegeben, ldsst aber geniligend Raum
zum Austausch. Wenn nétig brechen
die Leiterinnen auch mal eine Diskussill
on ab und leiten zum néchsten Thema
iiber. «Dadurch sind wir nie ins JamX
mern verfallen», sagt Regina ScramonX
cini, «und doch hat man sich immer
ernst genommen gefiihlt.»

Entwickelt wurde das EvivoXProX
gramm an der Stanford®¥Universitét in

Zu einem bewussten
Umgang mit chroni-
schen Krankheiten
gehoéren sowohl
Ubungen zur Ent-
spannung wie auch
gezielte Aktivitaten.

den USA. Die Careum Stiftung hat das
«Selbstmanagement®Programm»  fiir
die Schweiz {ibersetzt und angepasst.
Fiir Interessierte finden jeweils InforiX
mationsveranstaltungen statt. An einer
solchen Veranstaltung wird klar, dass
die Motivation durch die Gruppe und
das Aufgehobensein in einer Gruppe
zentral sind, wenn es darum geht, in
kleinen Schritten zu lernen, sich selber

Zu managen.

Konkrete Themen

Doch gleichzeitig ist das EvivoXProX
gramm mit einem konkreten ThemenKX
katalog verbunden, der durchgearbeitet
wird: Erndhrung, Kommunikation mit
Angehorigen und Fachpersonen, EX
schopfung, Miidigkeit, Schmerzen, DeX
pression, Medikamente, VorstellungsX
kraft, Emotionen, Gesundheitssystem,
Bewegung. «Wir erfinden das Rad nicht
neu», sagt Martina Binder, «und desX
halb gibt es immer Teilnehmende, die
iiber das eine oder andere Thema schon
viel wissen. Doch es gibt stets auch
wieder neue Impulse.» Im Kurspreis inX
begriffen ist ein Buch. Margrit Meier
hat es zwar seit dem Kursende vor drei
Wochen noch nicht wieder gedffnet,
wie sie lachend feststellt, aber sie finX
det, es sei gut zu wissen, dass das Buch
in Griffndhe bereitliegt.

Die nachste Informationsveranstaltung fin-
det am 17. September 2013 statt, die ndchs-
ten Kurse im Herbst und Winter 2013.
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