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Der Erschopfung
entgegenwirken

Alle therapeutischen Angebote im Sonnenhof
Lans reduzieren depressive und Angstsymptome,
vermitteln Entspannungs- und Stressmanage-
menttechniken, um einem psychophysischen
Erschopfungssyndrom entgegenzuwirken.
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> Der Sonnenpark Lans kann auf
seine zehnjdhrige Erfahrung im
Bereich der Behandlung von Rehabi-
litanden mit psychosomatischen und
psychiatrischen Stérungen im Rah-
men einer sechswochigen medizi-
nisch-psychiatrischen Rehabilitation
zuriickblicken. Die herausfordernde
Ausgangslage der stationdren medizi-
nisch-psychiatrischen Rehabilitation
ist die ausgepragte Heterogenitit der
zugewiesenen Rehabilitanden hin-
sichtlich der unterschiedlichen psy-
chiatrischen ~ Grunderkrankungen,
die sich in Schwere, in den Psychopa-
thologien sowie den Verlaufsformen
unterscheiden.

Folgen fiir die Psyche

Auch psychische Post-/Long-Covid-
19-Symptome lassen sich hier gut ein-
reihen. Die aktuelle Datenlage belegt
hinreichend, dass psychische und
psychosomatische Vorerkrankungen
Vulnerabilitatsfaktoren fiir das Auf-
treten von psychischen Post-Covid-
Symptomen darstellen und dass diese
Beschwerden iiberwiegend als Folge
der Infektion mit Covid-19 und den
damit assoziierten Belastungen und

Alle nétigen Lizenzgebiihren sind vertraglich geregelt.

persistierenden Einschrdnkungen in
Verbindung gebracht werden.

Aber auch die Folgen der Pande-
mie, die damit verbundene Isolation,
die Existenzangste sowie die Perspek-
tivenlosigkeit flihren vermehrt zu psy-
chischen Belastungen. Das fehlende
absehbare Ende ldsst Symptome wie
Angst, Stress und Depression zuneh-
men. Die Auswirkungen auf unsere
Psyche sind unterschiedlich - von den
Einschrankungen betroffen sind wir
aber alle irgendwie. Das macht sich
auch in unterschiedlichen Regionen
unseres Gehirns bemerkbar.

Verbesserung der

Psychopathologie

Sechswiochige  Rehabilitationsauf-
enthalte reichen meistens nicht aus,
um chronisch psychiatrische Erkran-
kungen auszuheilen, jedoch kénnen
deutliche Verbesserungen erzielt
werden und weiterfithrende Gene-
sungsprozesse in notwendige und
zielfiihrende Richtungen gelenkt
werden. Erst seit kiirzerer Zeit auf-
getretene psychische Beschwerden
lassen sich oft in einer kiirzeren
Zeitspanne erfolgreich behandeln.

Die empfohlene regelméfiige Inan-
spruchnahme ambulanter, alltags-
naher Therapien kann die gesetzten
Impulse aufgreifen, vertiefen und
nachhaltig verfestigen.

Wir verfolgen in der medizinisch-
psychiatrischen Rehabilitationsklinik
Sonnenpark Lans mehrere Zielset-
zungen. Ubergeordnet ist die Verbes-
serung der Psychopathologie. Eine
Verbesserung dieser ist die Voraus-
setzung dafiir, Angebote zu nutzen
um selbstbestimmt und weitgehend
selbstgestaltend die eigene Lebens-
fiihrung zu gestalten.

In Zeiten der Pandemie, in denen
viele Patienten zu Hause vermehrt
sozialisoliertleben, kann die psychia-
trische Rehabilitation mit ihren grup-
pentherapeutischen Settings durch
die vermehrten sozialen Kontakte
iiber die Stimulierung des Nucleus
accumbens das Belohnungszentrum
aktivieren und das Wohlbefinden
stirken. Die medizinisch-psychia-
trische Rehabilitation dient nicht nur
dazu, die Progredienz der Erlean-
kungen zu verlangsamen, sondern
auch die pandemiebedingte Aufwei-
chung verlorengegangener Struktu-
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ren wieder anzubieten. ,Strukturen”
helfen dem préfrontalen Cortex mit
seinem Arbeitsspeicher, dass Hand-
lungen automatisch ablaufen und
Aufmerksamkeit auf Neues gerichtet
werden kann. Fehlende Strukturen
begiinstigen Unkonzentriertheit und
erschweren die Fokussierung, Stin-
dig neue Nachrichten und Eindriicke
konnen somit zu kognitiver Uberfor-
derung fithren.

Neue Strategien vermitteln
Fehlendes Abschalten, als Folge per-
manenter geistiger Uberstimulierung,
kann das Erreichen des Ruhemo-
dus des Gehirns verhindern, was mit
sinkender Kreativitit und Griibel-
stimmung einhergeht. Diese vielen
negativen Eindriicke haben ihre Aus-
wirkungen iiber den Hippocampus
auf Gedachtnis, Erinnern und Lernen.
Dysfunktionale Verhaltensmuster,
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die oft Folgen psychischer Erkrankun-
gen sind, sind ein Spiegel verfestigter
cerebral-neuronaler Verkniipfungen,
die konstruktive Verhaltensinde-
rungen erschweren und oft riickkop-
pelnd die Psychopathologie verstir-
ken, den Selbstwert schwichen und
den Zugang zur in- und extrinsischen
Motivation fiir grundlegende Verhal-
tensdnderungen, behindern.
(Psycho-)Therapeutische ~ Ange-
bote, sind notwendiger denn je, um
neue Strategien wie zum Beispiel
Umfokussierung, Reframing, Aufbau
von Selbstvertrauen und Verstarkung
intrinsischer Motivation zu vermit-
teln. Aber auch der gleichzeitige Blick
auf die Biografie, um ein Verstindnis
fir misslingende Verhaltensmuster zu
entwickeln, erscheint oft hilfreich und
notwendig, um behindernde, nicht
zielfithrende Verhaltensweisen oder
hemmende Schuldthemen verstehen

und lésen zu konnen. Erstrebens-
wertes Ziel ist die Vermittlung neuer
Erlebnisweisen anstelle frustran abge-
speicherter Erfahrungswelten, sodass
zuversichtsoptimierte Sichtwei-
sen entwickelt werden kénnen und
dadurch ein Zugriff auf brachliegende
Ressourcen moglich wird.

Verschiebung immunologischer
Parameter

Rehabilitanden der psychiatrischen
Rehabilitation leiden fast ausnahms-
los unter ausgeprégter subjektiver
Stresssymptomatik, die mit der Akti-
vierung ungiinstiger psychoneuroim-
munologischer Kaskaden einhergeht.
Dysfunktionale Bewiltigungsmuster
in diversen Lebensbereichen (beruf-
lich, privat und sozial) sind Ursache
und Folge zugleich. Die dauerhafte
Aktivierung der Stresshormonachse
mit vermehrter Cortisolfreisetzung
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sowie der damit verbundene Zyto-
kinsturm, die Mikrogliaaktivierung
und Makrophageniiberaktivierung
modulieren wesentliche Immun-
funktionen, die zu verzogerter Wund-
heilung, erhohter Infektanfilligkeit
sowie einer Erhohung der Gefahr fiir
Allergien und Asthmarisiko fiihren.
Die resultierende immunologische
Parameterverschiebung durch anhal-
tenden Stress erhoht die Gefahr fiir
zahlreiche Erkrankungen.

Angst und Stress reduzieren

Im Sonnenpark Lans werden die zahl-
reichen  (psycho-)therapeutischen
stressreduzierenden Ansétze um eine
weitere Methode, die Meditation,
erganzt. Thre Wirksamkeit fithrt in
Kombination mit den anderen The-
rapien zu einer {iberdauernden inne-
ren selbstberuhigenden Haltung und
kann somit wichtige Verhaltensénde-
rungen unterstiitzen.

Rehabilitativer Fokus

Wahrend des sechswdchigen Aufenthaltes liegt der rehabilitative Fokus auf
o Verbesserung der Psychopathologie (Angstreduktion, Depressionslinderung etc.)

Die Meditation ist grundlegend
eine Konzentrationsiibung, die zu
quantitativ reduzierten, bewertungs-
befreiten Gedanken fiihren kann. Mit
dieser Gedankenberuhigung kon-
nen negatives Gedankenkreisen und
chronische Problemtrance durch-
brochen werden und Entspannung
erzielt werden. Es geht darum, einen
anderen Umgang mit unangenehm
stressauslosenden  Gedanken zu
erlernen - nicht wie gewohnt durch
das Verdrangen von diesen, sondern
durch Zulassen und ein neutrales
Bewerten. Diese Technik verringert
die Angst und das Stresserleben. Die
erhohte neuronale Aktivitdt des Man-
delkerns und dessen Einfluss auf die
HPA-Achse bei Angst und negativen
Emotionen werden ,automatisch”
gehemmt, sobald der linke préfron-
tale Kortex stirker erregt wird, was
unter anderem durch die meditative
Technik gelingt.

e Stressreduktionen und Stressmanagement

e Vermeidung von korperlichen Komorbiditéten

e Verbesserung von Aktivitdt und Teilhabe

e Bearbeitung von dysfunktionalen sozialen Kontextfaktoren

e Verstarkung intrinsischer Motivation hinsichtlich beruflicher als auch sozialer Teilhabe
e Verbesserung der kormunikativen und sozialen Kompetenz

e Reflexion ungesunder Lebensstilelemente

e Planung nachfolgend ambulanter unterstlitzender Strukturen.

Alle nétigen Lizenzgebiihren sind vertraglich geregelt.

Stress hemmt Neuroplastizitit
Fiir erwiinschte Verdnderungen im
Verhalten bendtigt es eine gewisse
Plastizitéit im Gehirn. Die dafiir not-
wendige Neuroplastizitit und Neu-
rogenese wird durch unbewiltigten,
chronischen Stress gehemmt, so
dass betroffene Hirnareale atrophie-
ren konnen. Bei vielen unserer Reha-
bilitanden zeigen sich zudem kogni-
tive Defizite sowie Schwierigkeiten
in der emotionalen Selbstregulation.
Dauerhafte Cortisolerh6hung ist ein
Grund von Atrophien in gewissen
Hirnarealen, da es per se die Neu-
rogenese hemmt und die Nerven-
zellen schidigt. Gleichzeitig zeigt
sich jedoch auch eine erstaunliche
Regenerationsfdhigkeit bei Stressab-
nahme.

Bei chronischem Stress oder
Traumaerleben wird das Gehim
mit dem neurotoxisch wirkenden
Cortisol iiberflutet, das vor allem
auf die Gehirnzellen im Hippocam-
pus wirkt. Wird dieses Areal geschi-
digt, werden Erfahrungen weniger
zuginglich, Lernen aus Erfahrungen
schwieriger und die Fihigkeit, von
einem Trauma zu genesen oder mit
stressigen Situationen umgehen zu
lernen, deutlich erschwert.

Erfreulich ist, dass der Hippocam-
pus zu den Gehirnarealen mit hoher
Neurogenese gehort. Diverse Stu-
dien zeigen, dass regelmifiige Medi-
tation diese fordern kann, ebenso
wie sie die Konzentration des Neu-
rotransmitters GABA erhoht, die mit
entspannender Wirkung und Ver-
minderung von Angstgefiihlen ein-
hergeht.

Auch verbessert Meditation die
Gedichtnisleistungen und verhin-
dert eine Telomeraseblockade, was
eine vermehrte Verkiirzung der Telo-
mere an den Chromosomenenden,
deren Linge unser ,biologisches”
Alter wiederspiegelt, verhindert. W
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