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Nagra tankar, reflektioner och erfarenheter kring vara MS-kurser.

Pa vara MS-kurser finns inga lata egoister — i alla fall inte bland deltagarna. I stillet ir det manga
MS-patienter med de typiska karaktirsegenskaper vi beskriver i var bok. Envisa, duktiga,
omtinksamma, vilanpassade, empatiska etc. Alltsa egenskaper som oftast uppskattas av
omgivningen och samhallet. De visar sillan ilska — och om de gor det — ér det ofta pa ett svalt,
verbalt och intellektuellt sitt. De talar ofta med tunn rost och upplever ocksa ofta att de inte hors
och mirks. De brukar mirkas genom att de presterar bra eller/och genom att de sprider frid och
virme inom familjen, slikten eller foretaget. De dr ofta rationella. De verkar med hjilp av sin

hjirna och sitt intellekt.

Den hir beskrivningen giller givetvis inte alla deltagare (och inte alla karaktirsegenskaper) men
det dr dnda pafallande hur stor denna grupp ér pa vara MS-kurser jimfort med mer traditionella
psykoterapigrupper.

Under vara kurser genomfér vi en mingd 6vningar 1 syfte att deltagarna skall fa mojlighet att hitta
tillbaka till kraften i sin personlighet. Det dr svart att definiera vad vi menar med kraft, men vi
tinker oss en ointellektuell urkraft som bade hors och mirks och kinns. Deltagarna ir inte alltid
medvetna om att de fortfarande besitter denna kraft. Vi stodjer och hjalper dem i s6kandet

genom samtal och olika Gvningar.

Nir deltagarna kommer i kontakt med sin ursprungliga kraft och energi inser de ocksa ofta hur
de vid tidigare tillfallen givit upp den. Eller tvingats ge upp den. Detta vicker deras ilska. Vi
tycker ilska dr ett av flera utmirkta sitt att ateruppticka sin kraft. Under vara kurser anser vi dock
att det dr bittre om man kan fokusera ilskan pa vad som giller idag, i stillet for att koncentrera
sig pa de tillfillen da man tvingades ge upp sin kraft. Den intellektuella forstaelsen av sambanden
ar dock mycket viktig. Ilskan kan vara ett bra verktyg att finna sin kraft, men den ar inget mal i
sig.

Dynamisk meditation, dans och olika andningsévningar dr andra verktyg att aterfa sin kraft.

Nir kursdeltagarna kommer i kontakt med dessa ovana krafter inom sig avspeglas detta i de
fysiska symptomen. T.ex brukar résten bli kraftfullare och benen starkare. Vi tror att detta beror
pa att det atgar mycket signalsubstanser fOr att undertrycka kraften i sin personlighet. Nir vi nu
lir oss att identifiera vara kinslor och att uttrycka dem pa ett biologiskt riktigt sitt kan de
frigjorda signalsubstanserna dgna sig at de fysiska symptomen.
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En annan viktig faktor i den psykologiska delen av kursprogrammet ér stress och stresshantering.
Detta beror pa att vi anser att stress har en sa tydlig och omedelbar negativ effekt pa MS-
patienters fysiska symptom. Samtal 1 grupp dir flera med samma sjukdom (MS) diskuterar och
identifierar olika stressituationer brukar i sig vara avstressande. Det ar alltsa viktigt att identifiera
och f6rs6ka undvika situationer dir man vet att man brukar kdnna sig stressad. Alla sidana
situationer gar inte att undvika, men ofta kan kartliggningen av dem visa att man faktiskt kan
undvika fler stressituationer dn man forst trodde. Diskussion mellan deltagarna i den hir fragan

brukar ge mycket inspiration.

Stresshanteringen bestar ocksé av forberedelse infor en tinkt stressituation samt praktiska
avslappningsovningar, olika andningsovningar och meditationer. Vi anser meditation vara det

bista sittet att klara stress och dven for att finna kdrnan och kraften i sin personlighet.

Under kursen har vi dven, vid sidan om den individuella medicinska behandlingen, foreldsningar
om sjukdomen MS. Dessa foreldsningar grundar sig pa de kunskaper och teorier som redovisas i
Birgittas och Adimas bok. Det ges givetvis ocksa tillfdllen till manga fragor under dessa
foreldsningar. Birgitta sager att ’det kinns for mig mycket spannande att arbeta med speciellt
utformade psykologiska metoder f6r att behandla fysiska sjukdomssymptom vid MS. Det ger
dessutom inga negativa biverkningar utan endast positiva sadana i form av storre sjalvkinnedom
och 6kad livsgladje.”

Unders6kningar har visat att praktiskt taget alla tidigare kursdeltagare har upplevt en 6kad
livskvalitet efter kursen. De beskriver kursen som en vindpunkt i livet och att de nu har en
handlingsplan for sin sjukdom. Flera av deltagarna har uttryckt férvaning 6ver hur viktiga de
psykologiska faktorerna var f6r deras rehabilitering. De hade nimligen fran borjan varit skeptiska

till den psykologiska delen av kursen.

Vi forsoker férmedla kunskaper och insikter och verktyg som kan gora att patienter inte upplever
sig som offer f6r sjukdomen eller eventuella skov. Istillet skall de uppleva att de i hogsta grad kan
paverka sin sjukdom sjilva. Manga deltagare har ocksa gett uttryck for att de ofta kiant eller mérkt
av de samband vi visat dem pa under kursen, men de har inte vagat lita pa sina sinnen och tankar.

De behover egentligen bara litet vigledning i borjan!
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