Stressbewdltigung ist bei Huntington-Krankheit besonders wichtig — sowohl flir Betroffene
als auch fiir Angehorige. Chronischer Stress verstérkt oft Erschopfung, Reizbarkeit,
Schlafprobleme und emotionale Uberforderung.

Hier sind einfache, alltagstaugliche Ubungen:

Sofortiubungen bei akutem Stress

1. Atemiibung ,,4—6

Beruhigt das Nervensystem.
e 4 Sekunden einatmen
e 6 Sekunden ausatmen

e 10 Wiederholungen

Das ldngere Ausatmen signalisiert dem Kdorper Sicherheit.

2. Boden spiiren (,,Grounding*)
Hilft bei Angst oder Gedankenkreisen.
Konzentriere dich auf:

beide Fiile am Boden
Druck auf dem Stuhl
5 Dinge, die du siehst
4 Dinge, die du horst
3 Dinge, die du fiihlst

Ziel: zuriick in den gegenwértigen Moment.

3. Muskelanspannung losen

Viele merken Stress zuerst im Korper.

Ablauf:
e Schultern 5 Sekunden anspannen
o loslassen
o Héande anspannen
o loslassen
e Gesicht entspannen



e Kiefer lockern

Schon 2 Minuten konnen helfen.

Ubungen fiir den Alltag

4. Belastungstagebuch
Kurz notieren:

e Was hat mich belastet?

e Was hat geholfen?

e Wie stark war der Stress von 1-10?

Dadurch werden Muster sichtbar.

5. Energie statt Zeit planen
Nicht fragen:

,,Was muss ich alles schaffen?*

Sondern:

,, Woflur habe ich heute Kraft?

Das reduziert Uberforderung.

6. Mini-Pausen einbauen
Alle 2—3 Stunden:

aufstehen

Wasser trinken
tief atmen

kurz ans Fenster
Schultern bewegen

Kleine Pausen wirken oft besser als seltene lange Erholung.



Emotionale Stressbewaltigung

7. Gefiihle benennen

Psychologisch sehr wirksam.
Satzanfange:

e ,Ich merke gerade ...

e ,JIch habe Angst vor ...*

e ,.Heute belastet mich ...«

Gefiihle klar zu benennen reduziert oft innere Spannung.

8. Selbstmitgefiihls-Ubung

Viele Angehdrige sind extrem streng mit sich.
Versuche:
,Ich bin in einer schweren Situation und tue gerade mein Moglichstes.*

Das ist keine ,,positive Denkiibung®, sondern emotionale Entlastung.

Gemeinsame Ubungen fiir Familien

9. 10-Minuten-Ruheinsel

Jeden Tag bewusst:

e kein Organisieren
o keine Krankheitsthemen
o keine Zukunftsplanung

Stattdessen:

Musik

Tee

Natur

Fotos

gemeinsames Sitzen

Das schiitzt Beziehungen vor Dauerstress.



10. Sicherheitsfragen bei Uberlastung
Wenn Spannungen steigen:

e Was brauche ich gerade?

e Brauche ich Ruhe oder Unterstiitzung?

e Muss dieses Problem jetzt gelost werden?
e Wer kann helfen?

Das verhindert Eskalation.

Bewegung gegen Stress

Besonders hilfreich:

Spaziergénge

leichtes Dehnen

rhythmische Bewegungen
Tanzen

Physiotherapie

Atem + Bewegung kombinieren

Bewegung hilft oft direkt gegen innere Unruhe und Griibeln.

Wann professionelle Hilfe wichtig wird

Wenn uber Wochen auftreten:

Schlaflosigkeit

Panik

starke Gereiztheit
Hoffnungslosigkeit
depressive Symptome
vollige Erschopfung

dann sollte psychologische oder drztliche Unterstiitzung gesucht werden.

Eine hilfreiche Anlaufstelle im deutschsprachigen Raum ist die Osterreichische Huntington-
Hilfe.



https://www.huntington.at/?utm_source=chatgpt.com
https://www.huntington.at/?utm_source=chatgpt.com

