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  Heike Führ wurde 1962 in Mainz geboren, ist verheiratet und hat 2 erwachsene Kinder - seit 3 Jahren lebt Seelenhund Smiley bei ihr und ihrem Mann.




  Sie ist seit 1994 an Multiple Sklerose erkrankt und führt zur Information darüber eine Webseite, sowie eine gleichnamige sehr lebendig laufende Facebook-Seite. Sie ist mittlerweile eine routinierte Bloggerin und arbeitet für mehrere Projekte.




  Sie hat bereits 8 MS-Begleitbücher, 2 Kinderbücher, ein „Glücks-Buch“ und ein „Freundschafts-Buch“, sowie Kochbücher, u.a. „LOW CARB für UNTERWEGS“ geschrieben.




  Heike Führ ist ausgebildete Erzieherin mit vielen pädagogischen und psychologischen Fort- und Weiterbildungen. Sie belegte auch mehrere Kurse für „Yoga mit Kindern“. Diese intensive Zeit und ihr pädagogisches Wissen prägen auch ihr Schreiben.




  

    http://multiple-arts.com/




    http://heikef.jimdo.com
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  Die zweite Leidenschaft der Autorin gilt neben dem Schreiben dem Malen und Zeichnen. Auf Facebook ist sie hier zu finden:




  „Impressionen - Malen, Zeichnen & Mehr“




  https://www.facebook.com/IMPRESSIONEN.Kunst/?fref=ts
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  VORWORT




  Liebe Leser,




  unser Gedächtnis ist uns ein besonders heiliges Gut.




  Startet man Umfragen, wovor junge Menschen am meisten Angst haben, so ist es der Verlust des Gedächtnisses. Das gilt für älter werdende Menschen genauso: DEMENZ, Gedächtnisverlust, Erinnerungslücken – ein Horror-Szenario!




  Es wird schnell ein Szenario der besonderen Art, wenn man an entsprechenden Krankheiten wie Alzheimer oder MS erkrankt ist, denn hier ist die statistische Häufigkeit, dass es zu Demenz oder kognitiven Leistungsstörungen kommt, um ein Vielfaches höher als bei gesunden Menschen.




  MS, das kleine Wörtchen mit der großen Bedeutung zeigt uns eventuell schon sehr früh, dass auch das Gedächtnis betroffen sein kann, wenn entsprechende Entzündungsherde (Läsionen) an den dafür entsprechenden Stellen im Gehirn sitzen.




  Und dies geschieht völlig unabhängig vom Alter. Es kann Kinder mit MS ebenso treffen wie ältere Jugendliche und Erwachsene. Die meisten MS`ler haben besonders vor dieser Störung Angst, da sie all das zu prophezeien scheint, was sowieso Angst macht, wenn man chronisch krank ist: in Abhängigkeit geraten. Zu erblinden und Gedächtnisstörungen zu haben sind die 2 größten Ängste, neben der Besorgnis, man würde unweigerlich mit MS im Rollstuhl landen.




  Keiner der Betroffenen kann sich die Symptome aussuchen, sondern man ist ihnen recht machtlos ausgeliefert. Treten diese Symptome als erkennbarer Schub auf, kann man sie vielleicht mit der Cortison-Stoßtherapie einigermaßen in den Griff bekommen oder sie verschwinden sogar ganz. Aber je fortschreitender die MS ist (oder auch bei der progredienten/schleichenden Verlaufsform), können sich diese Symptome allerdings auch zunächst unbemerkt einschleichen.




  Oft fällt es einem Außenstehenden auf, dass man „vergesslicher“ wird, oder man spürt es selbst. Eine harte Erkenntnis. Mein Lieblingsbeispiel ist „mein“ Anschalten der Waschmaschine: Wenn ich daran denke (!) stelle ich mir schon einen Wäschekorb in den Flur, der mich daran erinnern soll, dass ich eine Waschmaschine angestellt habe (sie befindet sich im Keller). Mit noch mehr Glück schreibe ich mir noch dazu einen Zettel, den ich so deponiere, dass ich ihn auch sehe. Aber trotz all dieser Maßnahmen ist es mir schon sehr oft passiert, dass ich die Maschine völlig vergessen habe und mir mein Mann dann abends sagte: „Übrigens, im Keller ist die Waschmaschine noch an!“ und mittlerweile grinsen wir schon beide, da wir das Spiel kennen. Das ist aber ein harmloses Beispiel.




  Ein schwerwiegenderes Beispiel ist, dass ich beispielsweise am Kochen war und Reis aufgesetzt habe. In der Zwischenzeit habe ich Salat vorbereitet und wunderte mich, warum es in der Küche (in der ich mich ja befand) plötzlich so stank. Es ist mir fast peinlich, das so zu sagen, aber trotz, dass ich in der Nähe des Herdes stand, ist mir nicht der kochende Reis eingefallen. Irgendwann habe ich der dampfenden Quelle nachgespürt und habe dann natürlich den mittlerweile schon angebratenen Reis entdeckt. Ich weiß noch welche Gefühle das in mir ausgelöst hat: ich stehe dabei, nebenan und bekomme nichts mit und weiß mir kaum zu helfen… Hilflosigkeit, Ohnmacht… Wut, Scham, Verzweiflung..!




  Zum Glück ist mir so etwas nicht noch einmal passiert, aber es zeigt ganz deutlich auf, wie dusselig man sein kann und selbst daneben stehend nicht mitbekommt, dass gerade etwas auf dem Herd anbrennt… Für mich ein Drama. Da ist es schon fast lächerlich, dass ich neulich, als ich einkaufen fuhr, zwar alle Fenster im Haus geschlossen hatte, aber die Terrassentür offen stehen ließ, worüber sich mein Hund sicher sehr gefreut hat. Ich bemerkte dies erst beim Nachhausekommen.




  Natürlich hat es mich deshalb auch besonders interessiert, diesen kognitiven Störungen auf den Grund zu gehen, zumal ich in den vielen MS-Gruppen auf Facebook ähnliche Geschichten las.




  Die Auswirkungen der kognitiven Einschränkungen auf das Leben von MS-Betroffenen hängen verständlicher Weise unter anderem davon ab, inwieweit diese im Alltag auf ihre geistige Leistungsfähigkeit angewiesen sind. Deshalb ist die Grundlage für einen erfolgreichen Umgang immer eine genaue individuelle Abklärung beim Neurologen.




  „Zu den kognitiven Fähigkeiten eines Menschen zählen u. a. die Wahrnehmung, die Aufmerksamkeit, die Erinnerung, das Lernen, das Problemlösen, die Kreativität, das Planen, die Orientierung, die Imagination, die Argumentation, die Introspektion, der Wille, das Glauben und einige mehr. Auch Emotionen haben einen wesentlichen kognitiven Anteil.“ (https://de.wikipedia.org/wiki/Kognition)




  Wie immer in meinen Büchern möchte ich auch hier darauf hinweisen, dass ich medizinischer Laie bin und nicht Lehrbücher „neu“ schreiben möchte. Ich verlasse mich beim Schreiben auf Recherchen und ärztlichen Rat und berichte vor allem aus meinem eigenen Erleben. Deshalb erhebe ich keinen Anspruch auf 100%ige wissenschaftliche Info, sondern fasse lediglich aus vielen wissenschaftlichen Berichten, aus Erfahrungen Betroffener und eigenen Erlebnissen zusammen.




  Des Weiteren können Sie natürlich unter den angegebenen Links (die ich bewusst hinter entsprechende Stellen setze) weitere und ausführlichere Infos lesen. Manchmal fiel es mir schwer zu entscheiden, was ich draußen lasse oder mit ins Buch hinein nehme. Aber da es ein Buch von mir als Laie für andere Laien und vor allem für Betroffene ist, halte ich die wissenschaftlichen Grundlagen so knapp wie möglich und in der Form, wie wir sie zum Begreifen des Themas benötigen, um uns einen Überblick verschaffen zu können. In meinen Büchern geht es mir hauptsächlich darum, dass man sich als Betroffener wiederfinden kann und dass Angehörige unser Dilemma besser verstehen. Also solches ist auch dieses Büchlein zu verstehen.




  MS ist die Krankheit der „1000 Gesichter“ und so wird auch jeder Betroffene unterschiedliche Symptome in verschiedenartiger Auswirkung und Stärke haben. So verhält es sich auch bei den „Kognitiven Leistungsstörungen“!




  Und wenn wir uns klar machen, was genau alles zur sogenannten „Kognition“ gehört, dann wird schnell deutlich, wie umfassend dieses Themengebiet ist und vor allem wie WEITGREIFEND die Auswirkungen sein können.




  Ebenso möchte ich noch erwähnen, dass es sein kann, dass ein MS`ler gar nicht mit kognitiven Leistungsstörungen konfrontiert wird. Die 1000 Gesichter der MS machen alles möglich: auch das Positive!




  Sicherlich kann ich Ihnen mit diesem Buch die kognitiven Störungen nicht wegzaubern und da man vorbeugend nicht sehr viel tun kann (außer sein Gedächtnis FIT zu halten), sind auch die Tipps, wie man diesen Problemen begegnet, nicht neu und bahnbrechend. Bei meinen Recherchen musste ich feststellen, dass es nicht sehr viele neue Erkenntnisse gibt. Aber wie immer in meinen Büchern sind es die Hintergrundinformationen, die uns das Störungsbild anschaulicher machen und somit besser begreifen lassen. Nach dem Begreifen folgt das Handeln – diese 2 Schritte sind wichtig. Nur wenn man etwas versteht, kann man auch besser damit umgehen. Deshalb zitiere ich auch immer wieder mal aus Wikipedia.de, damit die komplexen Zusammenhänge deutlich werden und fundiert unterlegt sind und nicht versehentlich verfälscht werden.




  Ich hoffe, dass ich Ihnen ein paar Infos, Anregungen und auch Inspirationen mit auf den Weg geben kann.




  Mir selbst ist beim Recherchieren so Vieles klar geworden und ich konnte einige meiner „diffusen“ Symptome besser einordnen und somit auch gnädiger mit mir umgehen. [image: ] Das wünsche ich Ihnen ebenfalls!




  Viel Freude beim Lesen,




  Heike Führ




  Ganz wichtig ist in im Zusammenhang der kognitiven Leistungsstörungen Folgendes:




  • Kognitive Einschränkungen haben nichts mit Intelligenzminderung zu tun.




  

    Hier noch ein erklärender Auszug aus:


  




  www.aktiv-mit-ms.de




  Das Gedächtnis – Datenspeicher des Lebens




  Etwa die Hälfte der Menschen mit Multipler Sklerose muss sich mit Beeinträchtigungen der kognitiven Funktionen auseinandersetzen. Grundsätzlich unterscheidet die Wissenschaft zwischen Ultrakurzzeitgedächtnis, Kurzzeit- oder Arbeitsgedächtnis sowie Langzeitgedächtnis:




  

    

      	Das Kurzzeit- oder Arbeitsgedächtnis hilft dem Zuhörer beispielsweise dabei, einen Satz zu verstehen, indem er sich am Ende des Satzes noch an dessen Anfang erinnert. Die Informationen werden für maximal eine Minute gespeichert. Wenn jedoch bereits die Aufmerksamkeit beeinträchtigt ist, sodass eine Information gar nicht erst "hängen" bleibt, bekommt das Kurzzeitgedächtnis auch keine Chance seine Arbeit aufzunehmen.




      	In Verbindung mit Multipler Sklerose kommt es am häufigsten zu Störungen des Langzeitgedächtnisses. Hier lagert quasi das gesamte Leben, mit all dem gelernten Wissen, den gesammelten Erfahrungen und Erlebnissen.


    


  




  (https://www.aktiv-mit-ms.de/multiple-sklerose/ms-irrtuemer/detail/artikel/beeintraechtigung-der-grauen-zellen/)




  Zum Einstieg ein erklärender Text




  *Ist es „nur“ VERGESSLICHKEIT?




  Kognitive Leistungsstörungen im MS-Alltag




  Diesen Text habe ich 2014 geschrieben – es kann also sein, dass sich nachfolgend immer Mal etwas wiederholt, aber ich möchte ihn hier als „Ganzes“ stehen lassen:




  Vergessen ist der „Verlust von Erinnerung. Man vergisst über die Zeit hinweg immer wieder mal kontinuierlich etwas, wobei die Geschwindigkeit und der Umfang des Vergessens von vielen Faktoren abhängig sind (u.a. vom Interesse, von der Emotionalität der Erinnerung und „Wichtigkeit“ der Information). Die genaue Funktion des Vergessens ist noch größtenteils ungeklärt.“




  Fakt ist, dass es sich bei MS mit der Vergesslichkeit um eine kognitive Leistungsstörung handelt.




  Wenn sie sich verschlimmert, bezeichnet man sie als eine „Beeinträchtigung der Denkleistung“, die über das Normale, verglichen mit Alter und Bildung des Betroffenen, hinausgeht.




  Der Betroffene ist meist um seine Gedächtnisleistung besorgt („Ich vergesse immer mehr!“), die aber auch von den Angehörigen wahrgenommen wird. Er neigt zum Grübeln bis hin zur Depressivität. Es liegen womöglich objektivierbare Gedächtnisstörungen vor. Außerdem kann es zu Defiziten der Sprache, des Planens und der räumlichen Vorstellung kommen.“ ( …. https://de.wikipedia.org/wiki/Vergessen)




  Eine Demenz (Demens, ohne Geist“ bzw. Mens = Verstand, de = abnehmend) ist eine degenerative Erkrankung des Gehirns, die mit Defiziten in kognitiven, emotionalen und sozialen Fähigkeiten einhergeht und zu Beeinträchtigung sozialer und beruflicher Funktionen führt.




  (https://de.wikipedia.org/wiki/Demenz)




  Bei MS kann das vielfältige Gründe haben.




  Da die kognitiven Defizite also eine erhebliche Beeinträchtigung der sozialen und beruflichen Funktionen verursachen können, stellen sie eine deutliche Verschlechterung gegenüber eines früheren Leistungsniveaus und somit auch der Lebensqualität dar. Denn man ist nicht mehr die Person, die man einmal war, mit der man selbst vertraut ist/war und die Andere kennen. Das verunsichert den Betroffenen und all die, die mit ihm zu tun haben. Unsicherheit, wie man mit seinen eigenen Defiziten umgeht auf der einen, und Unsicherheit des Gegenübers, wie er reagieren soll, auf der anderen Seite.




  Nicht selten löst das große Ängste aus und kann auch, weil man sich schämt, zur sozialen Isolation führen. Deshalb sind soziale Netzwerke, Selbsthilfegruppen und natürlich kompetente Ansprechpartner, wie Ärzte und Therapeuten, so wichtig. Niemand muss sich schämen wenn er kognitive Leistungsstörungen hat. Aber leider ist die Akzeptanz (wie bei Vielem, das nicht der Norm entspricht) nicht sehr groß.




  Wir mit unserer MS, oder andere chronisch Kranke, machen immer wieder die Erfahrung, dass es Menschen gibt, die uns meiden oder lieber gar nicht erst fragen wie es uns geht. Dann müsste man sich ja mit uns und unserer Problematik beschäftigen und das verunsichert Viele, macht Platz für eigene Ängste und diesen geht manch Einer lieber aus dem Weg! So, wie sich Viele nicht mit dem Tod beschäftigen möchten und regelrecht Panik davor haben, so ist das auch mit Behinderungen und chronischen Krankheiten.




  Bei mir ging das „Vergessen“ recht harmlos los: Ich habe „Mal“ etwas vergessen, konnte mich nicht mehr erinnern… Da sagte mir noch jeder, das sei normal – man hat ja „so viel um die Ohren“. Aber ich habe mich beobachtet und im Laufe der Zeit festgestellt, dass es nicht mehr „normal“ ist. Man hat ja immer den Vergleich zu gleichaltrigen Gesunden. Sicher vergisst jeder Mal etwas, aber bei mir sind es einfach zu viele Dinge. Oder, das wurde mir bewusst: meine Mutter hat sich beklagt, was sie alles vergisst und wie sehr es sie beeinträchtigt. Wir haben dann gemeinsam festgestellt, dass es bei mir fast genauso ist. Meine Mutter ist 75 Jahre alt! Also machte ich mir Gedanken um meinen Zustand und recherchierte.




  Wichtig ist auch hier die Offenheit - sich selbst gegenüber, denn das Verdrängen dieses Symptomes ist nicht sinnvoll. Und wichtig ist die Offenheit Anderen gegenüber. Es ist schwer sich einzugestehen, dass man eine Gedächtnisleistung eines 75-Jährigen hat, aber es hilft damit umzugehen. Ich schreibe mir nun noch mehr auf und lagere die Zettel alle an einem Ort, damit ich nicht auch sie noch suchen muss.




  Einkaufszettel sind Pflicht, Kalender ebenso – möglichst noch mit Handy-Erinnerung - und eine To-Do-Liste ist auch notwendig. Ich vergesse wirklich innerhalb von Minuten was ich tun wollte.




  Ich weiß nicht mehr, ob ich diesen und jenen Film gesehen habe und kann mich schon kaum an die Handlung erinnern. Dies alles gepaart mit schwerem Laufen, oder Nicht-Laufen-Können ist eine besondere neurologische Herausforderung, die uns MS`lern leider zu Eigen ist. Wir können nicht mehrfach in den ersten Stock laufen, um nicht mehr zu wissen, warum wir dort hin gegangen sind, wieder hinunter gehen und das gleiche Spiel wiederholen. Wir müssen zusätzlich unsere Kräfte einteilen, was es komplizierter macht.




  Wortfindungsstörungen, Probleme mit der Sprache (oft auch gekoppelt durch eine taube Mundmotorik) sind weitere Folgen kognitiver Leistungsstörungen.




  Wenn man all dies im Gesamtpaket betrachtet – als komplexes Symptom, dann wundert es nicht, wenn wir uns manchmal hilflos, klein, unfähig und sehr deprimiert fühlen. Trost ist es, dass es zig MS`lern genauso geht, dass wir nicht alleine in unserem Dilemma sind und somit wissen, dass es innerhalb unseres Lebens schon wieder „normal“ ist, solche Störungen zu haben.




  Wichtig ist, dass wir unser Gehirn trainieren: mit Lesen, Schreiben, speziellen Übungen (die oft auch im Internet angeboten werden), mit Sudoku und mit allem, was sich einem bietet. Manche MS`ler sind sehr kreativ und malen oder musizieren, häkeln und Vieles mehr! All dies ist gut, weil unser Gehirn arbeiten muss, beschäftigt ist und sich so Synapsen verknüpfen können.




  Und am aller Wichtigsten ist es, niemals aufzugeben, sich möglichst nicht zu schämen und offen und wertfrei über die Probleme zu reden. Manchmal muss man sich seinem Gegenüber auch einmal „zumuten“, mal Klartext reden – ohne Schuldzuweisung, ohne Verbitterung, sondern einfach ehrlich….




  Nur so können wir auf Verständnis hoffen…




  Und die BITTE an alle Angehörigen wäre: bagatellisiert diese Störung nicht, denn sie nimmt uns tatsächlich Eigenständigkeit, unsere Authenzität und ein Stück unseres Selbstbewusstseins…! Es ist nicht gut für uns, wenn man so tut, als wäre es normal, denn dann fühlen wir uns noch schuldig dazu…




  Wie immer ist es die Gratwanderung, die für keinen Angehörigen einfach ist, die es im Endeffekt aber ausmacht: nicht bagatellisieren, aber auch nicht dramatisieren.




  MitGEFÜHL, statt MitLEID und Hilfe, da wo es angebracht ist, ohne zu bevormunden.




  Ein Balance-Akt für alle, die mit uns und unserer MS zu tun haben.




  DANKE an all die Angehörigen, die sich mit uns auf diese schwierige Reise begeben.
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  KAPITEL 1




  Kognition und das Gedächtnis




  MS`ler sind individuell sehr unterschiedlich von kognitiven Leistungsstörungen betroffen. Die Probleme reichen von Störungen des Gedächtnisses oder der komplexen Aufmerksamkeit, dem Handeln und Tun, der Eigenwahrnehmung bis hin zu Schwierigkeiten beim Sprechen. Meist sind die Sprache, die visuelle Wahrnehmung und die einfache Aufmerksamkeit seltener betroffen. Verhaltensänderungen kommen vor, aber ebenso wie ein schwerwiegender kognitiver Abbau zum Glück eher seltener.




  In diesem Kapitel gehe ich auf die Theorie rund um die „Kognitiven Leistungsstörungen“ ein. Daraus ergeben sich dann zusätzliche Informationen und Texte.




  Das „schnelle Vergessen“




  Jeder kennt es, wie schnell man etwas vergessen kann. Wissenschaftler haben festgestellt, dass es Probanden umso schwerer fiel zwischen den Dingen zu unterscheiden, je mehr sie gesehen hatten. Ein deutlicher Abfall der Erinnerungsleistung folgte darauf.




  Oft bekommen wir MS`ler gesagt, dass es ja „jedem Mal passiert, dass man etwas vergisst“ und ganz sicher ist das so. Aber demjenigen, dem es auf Grund der entsprechenden Läsionen im Gehirn allerdings tatsächlich so geht, dass er immer wieder und häufiger Dinge vergisst, der weiß für sich selbst, dass dies „nicht normal“ ist. Es ist ein Symptom der MS, das noch dazu fortschreiten kann. Gut gemeinte Sätze von Außenstehenden können deshalb schnell verletzend für den Betroffenen sein, denn Erinnerungsverlust heißt ja nicht, dass er plötzlich dumm ist – nein, er spürt sehr genau, dass sich etwas verändert hat und das macht unsereins große Sorgen! Es ist deshalb wichtig, dass wir uns ernst genommen fühlen, dass man uns glaubt und dieses Symptom nicht als „normal“ oder lächerlich abtut. Wie immer ist es für Außenstehende nicht einfach damit umzugehen, denn auch sie möchten ja, dass es ihrem Angehörigen möglichst gut geht und somit verdrängen sie auch gerne mal ein ernsthaftes Symptom. So nach dem Motto: wenn man nicht drüber spricht, ist es nicht da.
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