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L SELBSTHILFE-KOMTAKTSTELLE

Rhein-5ieg-Kreis

Editorial

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

eine gute seelische Gesundheit und
eine stabile Gemiitslage sind unab-
dingbare Basis, um die Anfor-
derungen des Alltags bewaltigen
zu konnen. Das Gefiihl, ihnen nicht
mehr gewachsen zu sein, ist in einer
leistungsorientierten Gesellschaft
oft gepaart mit Versagensangsten,
Scham und dem Verlust des
Selbstwertgefiihls. Betroffene brau-
chen dringend Hilfe, Zuspruch und
Begleitung.

Aus diesem Grunde wird weltweit
am 10. Oktober der Tag der
Seelischen Gesundheit ausgerufen.
1992 wurde er von der World
Federation for Mental Health
(WFMH) mit Unterstlitzung der
WHO ins Leben gerufen, unter dem
Motto: Keine Gesundheit ohne
Seelische Gesundheit

2015 beteiligten sich deutschland-
weit rund 50 Stadte und Regionen
an der ,Aktionswoche Seelische
Gesundheit” und haben mit rund
800 Veranstaltungen die Offentlich-
keit tiber psychische Erkrankungen,
deren Behandlungsméglichkeiten

sowie die psychoso-
ziale Versorgung vor
Ort aufgeklart.

Auch in diesem Jahr
werden rund um
den Aktionstag
.Seelische Gesund-
heit" am 10.10. wie-
derzahlreiche Veran-
staltungen bun-
desweit stattfinden.

Die Selbsthilfe-Kontaktstelle Rhein-
SiegKreis ruft zum ,Jahr der seeli-
schen Gesundheit"!
Mittels Information und Aufkldrung
wollen wir Vorurteilen und Stigma-
tisierungen entgegen wirken. So
werden wir im laufenden Jahr viele
Menschen im Rhein-Sieg-Kreis auf
dieses Thema aufmerksam machen,
indem wir mit unserer Wander-
ausstellung ,Selbsthilfe.Gruppen.
Leben." in die Rathéduser gehen und
die Vielfalt der Selbsthilfe und ihre
Mdglichkeiten, seelische Gesundheit
zu bewahren bzw. zu erlangen, dar-
stellen. Diese Ausgabe der
.kisszeit - Was der Seele gut tut"
wird uns dabei unterstiitzen.
Marita Besler

In der Europdischen Erkldrung von Helsinki 2005 einigten sich die
Gesundheitsminister der europdischen Mitgliedsstaaten mit der
Weltgesundheitsorganisation WHO auf folgende Prioritiiten zur
Verbesserung der Seelischen Gesundheit:

e Das Bewusstsein von der Bedeutung Seelischen Wohlbefindens

zu fordern.

e Gemeinsam gegen Stigmatisierung, Diskriminierung und

Ungleichheit vorzugehen.

e Menschen mit psychischen Problemen und Erkrankungen, sowie
deren Angehérige zu starken und zu unterstiitzen.

¢ Umfassende, integrierte und effiziente Versorgungssysteme
einzurichten, die die Seelische Gesundheit fordern, sowie die
Pravention, Behandlung, Rehabilitation, Pflege und Genesung

umfassen.

e Den Bedarf an kompetenten Fachkraften in allen erforderlichen

Bereichen zu decken.

e Die Erfahrung und das Wissen der Betroffenen und Betreuenden als
Basis fiir die Planung und Entwicklung von psychosozialen Diensten

anzuerkennen.

kiSSZCi"' Editorial

Die Wanderausstellung ,Selbsthilfe. Gruppen. Leben.”

In eigener Sache

Da die Zahl von Menschen, die
psychisch erkranken, stetig wachst
- auch hier im Rhein-Sieg-Kreis -
widmen wir diese Ausgabe dem
Thema: ,Seelische Gesundheit."

In ihr finden sie eine Zusammen-
stellung von Ideen, Anregungen,
Tipps, die das Leben leichter
machen! Unsere Kollegin Heike
Trapphoff erstellte diese Sammlung
und Anne Wiemer, ehrenamtliche
Mitarbeiterin in der Selbsthilfe-
Kontaktstelle und Mutter eines
behinderten Kindes, fasste ihre
Erfahrungen und Recherchen fiir
diese Ausgabe zusammen. Dariiber
hinaus schreiben Selbsthilfegruppen-
mitglieder Uber ihre Erfahrungen in
der Gruppe und was sie bewirkt.

Ein groBes Dankeschén, das sich an
allerichtet, die zum Gelingen dieser
Ausgabe beigetragen haben: unse-
ren Geldgebern: den Krankenkassen
und im Besonderen der pronova
BKK und der AOK Rheinland/
Hamburg, dem Rhein-Sieg-Kreis, dem
Paritatischen und dem Land NRW
- und vor allem unseren ehrenamt-
lichen Unterstiitzern und allen
Selbsthilfegruppen!

Das Team der Selbsthilfe-Kontakt-
stelle wiinscht allen Leserinnen und
Lesern eine interessante, lesenswerte
und hilfreiche Lektiire!
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Was ist Seelische geamdherb?

von Heike Trapphoff

Seelische Gesundheit entspringt der Harmonie vieler Faktoren. Stérungen in der Balance kénnen zu ernsthaften psychischen und
korperlichen Erkrankungen fiihren. Deshalb betont die Weltgesundheitsorganisation (WHO) ,Keine Gesundheit ohne Psychische
Gesundheit!" Sie ist Voraussetzung fiir eine gesunde Entwicklung von Kindern und ein erfilltes Leben im Erwachsenenalter. In
unserer schnelllebigen und anforderungsreichen Zeit ist ein ausgewogenes Verhéltnis von Anspannung und Entspannung, von
Anforderungen und Freirdumen, von Arbeit und Freizeit eine wichtige Voraussetzung fiir psychisches Wohlbefinden und Gesundheit.

Wertschdtzung als Gesundheitsfaktor

N g
T — satzl Dopamin frel > verbesserte
Konzentrations- und Leisiungs-
£ ] ™ férdert die Arbeltstihigkeit fahighkeit (Baver, 2006) reduziert Angste

{limariren, 2003)

reduziert das
Depressionsrisiko

selzt Endorphine frel (Hawkins ef al., 1988)

Einflusswege von
telgert &
:vgu::hamd:: Wertschétzung auf
Gesundheit

o e

(als elrws Form sozialer selzl Oxytocin
Untersttzung : Balastungsputlar) {Vertrauensharman) frai

Gratilkationskrisen wardan
vermieden, damit auch Herz-Krelslaul-
Erkrankungen {Slegrist, 2002)

Mehr zum Thema: http;//www.gesundheit.de/medizin/psychologie/gesunde-seele/seelische-gesundheit-was-bedeutet-das

"wer die ewsicht Wesitzt st avch wassvoll:
weyr wassvoll ist, st avch gleichwoutioy |
wer gleichwitia ist, \Gsst sich wicht aus dev vuhe lovingei
wev sich wicht aus der vuhe ovinaew 1GsSENiSt ohwe kiwwer:
weyr olhwe kuwmwaer ist, ist alicklich:

als0 i eimsichtiop alicklich,
0 ond die einsicht veicht aus fur ein glickliches leloew!”
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Foto: Kleinefeld/www.v838.de
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Warum sind wir Seelisch kvank?

es \st wichtiqg,
uv\s-e\rew\ eigewew alick wit dew alick awndever zu tuw hat.

& aibt kein individvelles a\lick, das vow dew awndever agwz
um\ohamg\g wave.

AASS WiYr UNS \oewusst wevdew, wie viel vow

Tenzin Gyatso, 14. Dalai Lama

Unsere Gedanken beeinflussen unsere Gefiihle

Durch unsere Gedanken kénnen wir einen
Ausloser vergroRern (katastrophiesieren)
oder verklaren (bagatellisieren), wir kénnen
uns Ereignisse schonreden oder schlecht
machen. Unsere Gedanken kdnnen realis-
tisch oder unrealistisch sein. Mittels unse-
rer Gedanken kénnen wir uns sehr begren-
zen (bei groBen Angsten) oder zu sehr iiber
unsere Grenzen gehen (was zum Burnout
fuhrt).

Gefiihle lediglich zu fiihlen, bringt noch
keine Heilung. Der Sinn von Gefiihlen ist
vielmehr, auf Bedirfnisse (allgemeine
Lebenskréfte, Grundlebensmotive) auf-
merksam zu machen. Geflihle motivieren
uns, etwas zur Befriedigung unserer
Bediirfnisse zu tun.

Gefiihle kann man durch gezieltes bed(irf-
nisorientiertes Handeln verandern. Z.B.
Gehe ich auf mein Sicherheitsbediirfnis
ein - durch Informationen und Hilfe von
vertrauten Personen - verdndert sich meine
Angst - nicht durch Vermeidung der angst-
auslésenden Situationen.

Eine Verdanderung der Kérperhaltung hat
eine Veranderung im Hirn zur Folge, und
zwar eine Veranderung im Fiihlen, Denken
und Verhalten.

Insbesondere kérperorientierte Verfahren,
wie Feldenkreis oder Qi Gong, bieten hier
zu tiefgreifende, nachhaltige Verdnderungs-
hilfen und Unterstiitzung an.

Wenn z.B. jemand, der depressiv ist und
fiinf Minuten mit aufgerichteter Kérper-

Gefiihle:

haltung, erhobenem Kopf, geweitetem
Brustkorb, ausgebreiteten Armen, ruhiger,
tiefer Atmung und fester Stimme laut seine
tiefe depressive Uberzeugung duBert ,Ich
bin nichts wert. Ich kann nichts. Ich habe
keine Kraft.", wird schwerlich in seiner
depressiven Stimmung verharren kénnen.
Die duBere Haltung bestimmt die innere
Haltung!

Aus: ,Der Gefiihls- und. Bedtirfnisnavigator”
von Gerlinde Ruth Fritsch

Hunger

Erschopfung, Stress

Scham, Schuld

Angst, Fremdheit
Traurigkeit/Wut/Blockiertheit

Verwirrung

Bediirfnis:

korperliches Wohlbefinden
Geborgenheit Erholung, Ruhe
Zugehorigkeit

Sicherheit

Verstandnis

Orientierung
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Warum sind wir Seelisch kvank?

Burnout erkennen - aber wie? Burnout:
Wer ist gefdhrdet?

Emotionen: //(-,,D Typische Alarmsignale

o
3 Was spricht Sie an:

;} ) A Sei perfekt!
(Perfektionismus)

Angstzustande, Depressionen
innere Leere, Unruhe
fehlende Motivation

Verlust sozialer Kontakte A Habe alles im Griff!

(Kontrollzwang)

A Sei fiir alles zusténdig!
(Uberverantwortlichkeit)

%% (| f 4 Sei immer lieb!
Q} (Harmoniedrang)
J Sei immer der Beste!

”faj \3~" (Bewunderungssucht)

4 Sei immer unabhéngig!
anhaltende Mudigkeit und Erschopfung (Autonomiedrang)

Kopf- und Riickenschmerzen 7
Antriebslosigkeit /)/

Korper:

Burnout Betroffene finden sich in einem
sogenannten ,psychischen Stresszirkel”
wieder. Die typischen ,Antreiber” sind
2 . | in uns, auf Leistung und Erfolg ge-
- i trimmt und gesellschaftlich anerkannt.
) . { Der prominenteste betroffene Popstar
Geist: P,‘ J)\i Robbie Williams sagte dazu: ,Wenn du

Schlafstérungen

ganz oben bist, ist die lauteste Stimme,
\\ :} | die du hérst: Du bist schlecht!” und das
ist deine eigene Stimme. Einmal erkannt,

gibt es viele Wege und Helfer daraus.
Aus: ,BIO" 1,/2017

geringe Belastbarkeit

Konzentrationsstérungen
nachlassende Leistungsfahigkeit ' \
Kreativitatsverlust |
Entscheidungsunfahigkeit

HRV-Messung

Die Barmer GEK bietet mit der HRV-
Messung - Test zur autonome Funktions-

Verhalten: diagnostik - einen anerkannten Stresstest
o an. Neben dem BMI, der kdrperlichen
Aggressmtat,. " B Fitness und dem Rauchverhalten wird beim
erst Hyperaktivitat, dann Riickzug Test ol der K5
T gemessen, wie lange der Kérper nach
Gleichgdltigkeit,

einer Stresssituation fiir die Regeneration
braucht. Der Zustand der Regulations-und
Regenerationsfahigkeit eines Menschen

%\ gibt Aufschluss dartiber, wie stressresistent

Quelle: www.EAT-SMATER de jemand ist.
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Alkohol, Tabak oder andere Siichte
haufige Fehlleistungen.
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Was hilt uns Seelisch gesuwd?

. das gitt auch Ov vevsck\\ede“e weiw

Ubungen, die Ruhe bringen:

1.

Unterstiitzte Position des

Kindes
Hilft bei Schlafstérungen, beruhigt und

entspannt, 16st Spannungen im Riicken,

massiert die Bauchorgane

2.

Knie zur Brust
Reguliert die Verdauung, dehnt den
unteren Riicken, beruhigt und zentriert

3.

Unterstiitzte Wirbelsadulen-
drehung

Massiert die Bauchorgane, 16st
Spannungen in der Wirbelsaule,
beruhigt die Nerven

Foto: Ril_(ri Peljkarg: e -

m a“sichtew sagenm\r‘ a\so
Was Wiv dewken wd fonlew = das wacht uu\ser lelven veich vnd die welt: \ouwt!

Fotos Martin Trapphoff

“Aus:,Die Ha(mon/efalle von-Louis Schiitzenhofer

Gliicksliste fiir
triibe Tage

Laut juchzen - einfach so
Bunte Blatter

Sich selbst einen Fehler verzeihen
konnen

Spinnen beim Spinnen zusehen

Popcorn in der Pfanne machen und
an den ,Plopps” erfreuen

Auf sein Herz horen

Sich verfahren und doch noch
ankommen

Mousse au Chocolate
Ein Geschenk liebevoll verpacken
Hiibscher Fensterschmuck

Sich selbst einen Liebesbrief
schreiben

Unter der Bettdecke mit Taschen-
lampe lesen

Schéne Steine sammeln

Farbige Kleidung tragen, gerade jetzt
Herbstwind

Einen Kraftort finden

Eine Flaschenpost auf die Reise
schicken

Magischer Morgennebel
(Autor unbekannt)
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Was halt uns

Lass deine Seele

leuchten
Tricks fiir mehr Alltagsstrahlkraft

A Streicheleinheiten

Eine Gesichtsmassage mit einem Biirst-
chen lasst die Haut aufleben und férdert
die Durchblutung

4 Kleine Abreibung

Auch ein Gesichtspeeling klart die
Haut und l3sst sie rosig strahlen

A Dampf machen
Dampfbader 6ffnen die Poren und
reinigen griindlich

4 Neue Glanzlichter

Griiner-Tee verleiht dem trockenen
Haar Glanz. 200 ml abgekiihlter Tee
ins frisch gewaschene Haar geben,
nicht auswaschen.

4 Lust auf Farbe

Farbe wirkt Wunder. Ziehen wir uns an
grauen Tag extra farbenfroh an oder

seelisch gpsund?

aus SpaR mal ein besonderes Teil: ein
orientalischer Giirtel, eine farbenfrohe
Krawatte, oder eine Patchwork-Tasche
und schon entwickelt sich das nachste
nette Gesprach

4 Trauen wir uns sichtbar zu
werden.

Stehen sie aufrecht und lacheln. Haltung
bewahren und den Blickkontakt suchen

A Immer mit der Ruhe

Menschen die sich langsam und ruhig
bewegen, schatzen wir als souveran ein.

Langsam und deutlich sprechen - dann
kommt man beim Gegenliber besser an
und wirkt kompetenter.

4 Die eigene Begeisterung

offen zeigen, das reit mit und ist
anziehend.

.Es ist vollig nattirlich, sich an sich selbst
zu freuen. Wenn Sie es zulassen, durch-
stromt Sie vitalisierende Energie, die sich
sichtbar positiv in hrer Ausstrahlung
spiegelt.”

Von Reingard Gschaider
www.carisma-training.de




Was halt uns

Vitamine
und Ndéihrstoffe:

Mit der richtigen Erndhrung einen
Burnout vorbeugen.

B-Vitamine

Sind wichtige Radikalenfanger, regulie-
ren den Stoffwechsel, stérken die Nerven
und wirken sich positiv auf Konzentrati-
on und Stimmung aus.

Kartoffeln, Erdniisse, Feldsalat, Linsen,
Fisch ...

Vitamin C

Ist an der Umwandlung der Amino-
saure Tryptophan in eine Vorstufe des
stimmungsaufhellenden Botenstoffs
Serotonin beteiligt.

Sanddormn, Zitrusfriichte, Paprika,
Griinkohl ...

Vitamin E

Verhindert Schaden an den Zellmem-
branen und damit neurologische und
sensorische Stérungen.

Mandeln, Sonnenblumendl, Rotkohl,
Schwarzwurzeln ...

Kein Medikament
kann ein Lédcheln
ersetzen.

Jedes Wesen, das oft ldchelt, entdeckt
auf diese Weise, dass das Leben ihm
genau wie ein Spiegel antwortet.

Ein spontanes und ehrliches Lacheln
ist eine unbeschreibliche und bezau-
bernde Botschaft in einer universellen
Sprache, die jeder versteht.

Niemand braucht ein Lacheln mehr als
derjenige, der zur Zeit anderen keines

schenken kann.
(aus www. Traditionelles-yoga.de)

kisszeit Schwerpunkt

seelisch gpsund?

Selen

Verhindert Abgeschlagenheit, Miidigkeit
und Konzentrationsstérungen.
Parantisse, Knoblauch, Zwiebeln,

Linsen ...

Kalium

Ist ein lebenswichtiges Mineral und
verhindert Angstlichkeit, Appetitlosigkeit
und Unruhe.

Avocados, Bananen, Spinat,

Champions ...

Magnesium

Ist als Mineralstoff an vielen Stoffwech-
seln beteiligt und verhindert damit
Stressanfalligkeit, Mudigkeit, leichte
Erregbarkeit und Schlafstérungen.
Walntisse, Amaranth, Sojabohnen,
Quinoa ...

Zink

Ist ein unverzichtbares Spurenelement
und beim Aufbau von Serotonin beteiligt.
Kdse, Weizenkleie, Austern ..

Eisen
Ist Bestandteil des roten Blutfarbstoffes
und beugt so Konzentrationsschwache,
Nervositat und Schwindel vor.

Eigelb, Petersilie, Kidney-Bohnen,

Sesam ...

Quelle: EAT SMARTER 1,/2017
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Was hilt uns Seelisch @&Md?

Zehn Dinge, die gliicklich
machen

1. Natur

Gehen sie raus in die Natur, irgendwohin wo
wenig Menschen und wenig Autos sind.
GenieBen sie die Naturin vollen Zigen, freuen
sie sich lber Tiere, die sie sehen und die
Schonheit der Pflanzen. Solche Momente
kénnen sehr entspannend sein, weil es keine
Ablenkung gibt und man sich ganz von den,
wenn auch kleinen, aber faszinierenden
Wundern der Natur verzaubern ldsst.

2. Soziale Kontakte

Der Mensch ist einfach kein Einzelganger. Er
braucht soziale Kontakte, um gliicklich und
zufrieden zu sein. Der Austausch mit anderen,
sei es Uiber Arbeit, die Familie, die Freizeit,
Sorgen oder einfach iber das letzte Buch,
das man gelesen hat, ist von groBer
Bedeutung. Finden sie etwas, was sie inter-
essiert und bekommen sie dariiber Kontakte
zu Menschen die gleiche Interessen haben.
Hundebesitzer lernen schnell andere Hunde-
besitzer kennen, zum Thema Krankheit,
Lebensbewéltigung und Freizeit lernt man
Leute in einer Selbsthilfegruppe kennen,
politisch interessierte Andere in einer Partei.
In der Biicherei, bei der VHS, im Sportverein,
beim Ehrenamt oder in der Fliichtlingshilfe,
tberall trifft man auf Menschen, die auch
an sozialen Kontakten interessiert sind.

3. Ernahrung

Eine gesunde Eméahrung ist wichtig fir den
Kérper und fiir die Psyche. Ungesunde
Nahrung hat oft mit Stimmungsschwan-
kungen, Midigkeit, Antriebslosigkeit, einem
allgemeinen Unwohlsein und Ahnlichem zu
tun. Das heilt nicht, ab sofort keine Pizza
mehr. Es ist schon gut, mal einen ganzen
gesunden Tag einzulegen, oder eine
Zwischenmalzeit Schokolade durch Datteln
oder getrocknete Aprikosen zu ersetzen. Ein
bewusster Umgang oder Nichtumgang mit
Zucker, weien Mehlspeisen, Zigaretten oder
Alkohol wirkt oft Wunder.
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4. Bewegung

Bewegung ist das A und O, wenn es darum
geht zufrieden und gliicklich zu sein, denn
dabei werden Endorphine ausgeschiittet und
der gesamte Organismus kommt in Schwung.
Es muss kein Hochleistungssport sein. Regel-
maBig Spazierengehen, Treppen steigen,
Fahrrad fahren, Gymnastik oder Ahnliches
kann die Zufriedenheit schon verbessern.
RegelmaBig Sport mit einem Freund oder
Freundin macht noch mehr Spal8 und man
sucht nicht so schnell Ausreden, um auf dem
Sofa zu bleiben.

5. Neues ausprobieren

,und téglich griRt das Murmeltier”. Jeden
Tag zur gleichen Zeit aufstehen, friihstlicken,
zur Arbeit gehen, nachmittags nach Hause,
Essen fernsehen ins Bett und nachsten Tag
das gleiche Spiel von vorne. Routine ist wich-
tig und hat viele Vorteile. Damit sie trotzdem
Zufrieden und gliicklich sind, sollten sie
regelmaBig etwas Neues ausprobieren.
Beispielsweise mal einen anderen Weg zur
Arbeit nehmen, ein neues Rezept ausprobie-
ren oder einen ,Dankeschonbrief” an einen
Freund schreiben.

6. Meditation

Ein paar Minuten am Tag reichen schon aus,
um ihr Wohlbefinden zu verbessern. Sie wer-
den entspannter, lernen ihren Kérper besser
kennen und werden einfach gliicklicher und
zufriedener. Jeden Tag zehn Minuten an
einem ruhigen Ort einfach auf das Ein- und
Ausatmen konzentrieren, es ist egal, ob sie
liegen, sitzen, die Augen auf oder zu haben,
wichtig ist nur, dass sie véllig ungestort sind.
Es macht auch nichts, wenn sie am Anfang
immer wieder in Gedanken verfallen, das
bessert sich nach einiger Zeit. Sie sollten nur
wirklich jeden Tag meditieren und wenn es
gut klappt, die Zeit verlangern.

7. Auszeiten

Sich zwischendurch hinsetzen, seinen Tag,
Woche, Wiinsche oder Plane durchgehen,
sollte immer méglich sein. Wichtig ist auch,
dass sie sich regelmaRig Zeit nehmen fiir
sich, und nur das machen, wozu sie gerade

Lust haben. Daftir kdnnen sie sich auch eine
Liste anfertigen mit Dingen, die sie gerne
tun und dann einmal die Woche einen Tag
aussuchen, an dem sie etwas davon machen.
Achten Sie darauf, dass keine stressigen
Dinge auf der Liste stehen, denn es geht um
Entspannung und Erholung.

8. Liebe

Liebe soll die starkste Kraft der Menschen
sein und in der Tat spielt sie eine wichtige
Rolle, wenn es darum geht gliicklich zu sein.
Dabei ist aber nicht nur die Liebe zu anderen
gemeint, sondern vor allem die Selbstliebe.
Viel zu oft mékeln wir an uns rum, weil wir
dieses nicht gemacht oder geschafft haben
oder sind unzufrieden mit uns, weil wir nicht
gut genug waren. Genau so gut kénnen wir
uns aber auch loben: ,das habe ich gemacht",
.ch sehe gut genug aus". Kleine Worte mit
einer sehr groBen Wirkung.

9. Sich mal was gonnen
Standig wird auf etwas verzichtet, weil es zu
teuer, ungesund, unniitz oder sonst irgend-
etwas ist. ,Alles was schon ist, ist unmoralisch,
ungesetzlich oder fettbildend”. Und macht
man es doch, dann folgen im Nu die Selbst-
vorwiirfe. Aber zwischendurch muss manssich
auch mal was génnen. Machen sie es bewusst,
auch als Belohnung. Wenn ich diese Woche
dreimal zum Sport war, kaufe ich mirein paar
Schuhe, wenn ich diesen Monat eine Arbeit
erfolgreich beendet habe, génne ich mir
einen Sofa-Tag. Wenn man sich was génnt,
hellt das die Stimmung auf.

10.Himmel

Viel zu selten widmen wir uns den Dingen,
die direkt vor unserer Nase liegen und stets
erreichbar sind. Dabei kann ein Blick nach
oben in kiirzester Zeit die Stimmung anheben.
Vor allem wenn der Himmel blau ist und die
Sonne scheint, auch der Sternenhimmel kann
einem ein gutes Gefiihl vermitteln. Wenn sie
schnelle Aufheiterung brauchen, werfen sie
einen Blick aus dem Fenster ins Blaue, wobei
auch ein Wolkenspiel sehr faszinierend sein

kann. (aus dem Heft: ,Ganzheitlich gesund”

von Annika Grunert)



Genuss braucht Zeit

Die Entwicklung positiver Geftihle braucht
Zeit, unter Zeitdruck ist das nicht moglich.

Genuss muss erlaubt sein

Sich etwas Gutes tun sollte nicht mit
Hemmungen oder einem schlechten
Gewissen einher gehen. Erlauben sie sich
MiBiggang oder pure Lebensfreude?

Genuss geht nicht nebenbei

Beim Genuss sollte man sich darauf kon-
zentrieren kénnen, nicht ablenken lassen,
das GenieBen darf nicht zu kurz kommen.
Es braucht Achtsamkeit.

kisszeit Schwerpunkt

Was hilt uns Seelisch @&N\(xg

Acht Regeln fiir ein genussvolles und selbstfiirsorgliches Leben

Wissen was tut gut

Jeder genielt etwas anderes, jeder hat
andere Vorstellungen vom Genuss. Darum
auch mal Neues ausprobieren und instink-
tiv wissen sie, was ihnen gut tut.

Weniger ist mehr

Lieber wenige kurze intensive Augenblicke,
als standig Achterbahn. Qualitat geht vor
Quantitat.

Ohne Erfahrung kein Genuss

Beim GenieBen kommt es auf die
Wahrnehmung der feinen Nuancen an.
Lassen sie sich auf die Erfahrungen ein
und differenzieren mit der Zeit: z.B. Ruhe,
Stille, Blatter rauschen, Wind haucht, Vogel
zwitschern, Graser schwingen...

Genuss ist alltaglich
Sie sind es wert, jeden Tag zu genieBen.

Planen schafft Vorfreude

Neben den alltaglichen Genussmomenten
kann man auch welche vorplanen und sich
darauf freuen.

Durch das Genusstraining ist es mdglich,
sich wieder auf die positiven Dinge im
Leben zu konzentrieren. Mit dieser
Selbstfiirsorge werden personliche
Bediirfnisse erkannt und freigelegt. Dieser
achtsame Umgang mit sich selbst fordert
das seelische Wohlergehen und beugt
einem Burnout vor.

(Aus: ,Mein psychologischer Ratgeber”
von M.G.Fillinger)

Wer tatigkeitew ewusst twd achtsaw austonvt,
tritt aus der hektischew welt des tuns i die welt des seins oW
u\d Wivd gplassener™

Gliicksgefiihle aus der Kiiche

Kakao Pulver mit einem Kakaoanteil iber
70% enthalt die Wirkstoffe Dopamin,
Serotonin und Theobromin, die stimmungs-
aufhellende Eigenschaften besitzen.

Oregano hat eine ausgleichende Wirkung
auf das zentrale Nervensystem. Man fiihlt
sich wohl und zufrieden.

Muskatnuss 16st in geringen Mengen
Glicksgefiihle aus. Hildegard von Bingen
hat diesen Umstand flir ihre Heilplatzchen
genutzt.

Gewiirznelke, ihr dtherisches Ol wirkt anre-
gend.

Dr. med. Frank Meyer

Vanille, das Mark der Schote und echtes
Pulver enthalten Serotonin-stimulierende
Substanzen, die Gliicksgefiihle erzeugen
und bei depressiven Zustanden stimmungs-
aufhellend wirken kénnen.
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,Suche in den Diiften der Blumen und in der Natur nach Frieden
im Geist und nach Lebensfreude” (Warg el

Die unwiderstehliche starke Kraft der Diifte, - . o . .
R T T R T Art der Beschwerde  Atherisches Ol  Psychische Wirkung

seit der frithesten Zeit erkannt. Aromatisierte

Krauter wurden verbrannt um ,Geister zu  Gefuhlskélte Jasmin, Patchouli sinnlich anregend
vertreiben”, also auch um zu heilen. Der

Einfluss der Diifte wirkt in gleicher Weise ~ Angst mit Depressionen Bergamotte, Weihrauch requlierend
auf Gedachtnis und Gefiihl. Manchmal . . _

erinnert ein Duft an halb vergessene Depressionen Rose, Muskatellersalbei stimmungshebend
Kmdheltsermnerurlgen, m.ancher DUft,Im- Geistige Erschopfung Pfefferminze, Rosmarin gedéchtnisstarkend
dertdie Angst oder fordert die Konzentration.

Wird ein Duft eingeatmet, wirkt er auf die Angst, Stress, Lavendel, Majoran, beruhigend
Epithel oder Riechzellen und gelangt so  Schlaflosigkeit Kamille

in das limbische System. Der Hyppocampus

.analysiert” den Duft hinsichtlich irgend-  Lethargie, Inmunschwéche Kardamon, Wacholder starkend, kraftigend

welcher Erinnerungen und leitet entspre-
chend zum Hyppothalamus weiter, der
reguliert und zum entsprechenden Teil des
Gehirns weitersendet.

Welche Musik ist die richtige?

Deutsche Hochdruckliga in Natur und Heilen 12,2014

Das Héren und Erleben von Musik kann unterschiedliche Wirkung
auf den Menschen haben. Viele greifen instinktiv zur Musik,
wenn es ihnen gut geht. Doch sie kann auch therapeutisch
eingesetzt werden, wenn es einem nicht so gut geht. Bevorzugt
werden sollte Instrumentalmusik, denn Gesang kann erfah-
rungsgemal mehr Stress erzeugen. Pop und Rockmusik wirken
anregend und stimmungsaufhellend, lateinamerikanische
Rhythmen steigern die Lebensfreude, Techno und Heavy Metal
steigern den Blutdruck und die Herzfrequenz, klassische und
geistige Musik haben einen giinstigen Effekt bei Angsten,
Depressionen und HerzKreislauferkranku ngen und manche

Foto: William Iver Menschen reagieren auf Meditationsmusik mit Entspannung.
Hier einige Beispiele: Depressionen, Entspannung, Starkung des
Konzentrationsmangel: Nervensystems:
ET:'Z'K;(eISIauf' « Joseph Haydn (Sinfonie Nr. 94) * Ludwig van Beethoven
rkrankungen: ' -
. 9 “ . Antonio Vivaldi (Mondscheinsonate - op.27, Nr.2)
* Georg Frledr.|ch Handel (Konzerte fiir Streicher und  Camille Saint-Saens
(Wassermusik) Mandoline) (Symphonie Nr.3 c¢-Moll - 0p.78)
* Tomaso Albinoni » Domenico Scalatti (Sonaten)  Maurice Ravel (Klaviertrio a-Moll)
(Adagio g-Moll fiir Orgel und _
Streicher) ¢ Ludwig van Beethoven  Claude Debussy (La Mer)

(Klavierkonzert Nr.4 G-Dur- op. 58)
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Was macht uns wieder

sEinfach Raus” Zeit

Mikro-Auszeiten, die sich jeder leisten
kann

1. ,Eine Minute Meditation",
ein achtsamer Augenblick der Stille, an
der Bushaltestelle, in der Mittagspause
oder auf dem Sofa.

2. GenieBen Sie den Moment

als unwiederbringliche Kostbarkeit: Wie?

e Am Tisch sitzend aus dem Fenster
schauend, den  Sonnenuntergang
genielBen

e Das Abendessen als Picknick auf einer
Parkbank zelebrieren usw.

3. Natur als Kraftquelle

Gehen, einmal am Tag, fir 30 Minuten
ins Grlne, in den Park, in den Garten, an
den Fluss, in den Wald.

4. Eine Lichtdusche pro Tag ist
Pflicht. Tageslicht erhéht die Konzen-
tration von Serotonin und steigert das
Wohlbefinden. Finf Minuten sind leicht
zu haben.

5. Finden Sie einen Lieblings-

platz in der Natur. Nutzen Sie das
Alleinsein um die Wertefragen zu stellen:
Was ist fiir mich wichtig? Was ist meine
besondere Begabung? Was verschafft mir
Zufriedenheit und Lebensfreude? Dann
wird der Platz ein Ort fiir Inspiration und

eine Kraftquelle.
von Beate Hoffmann fiir ,ma vie”

Magic Cleaning - Entriimpelung des Lebens

1. In die Zukunft blicken

Wie soll mein Leben in zwei Jahren aus-
sehen?

2. Wertemuster erkennen

Was ist mir wirklich wichtig: Familie und
Freunde, Geld, Anerkennung oder Selbst-
verwirklichung? Setzten Sie Prioritaten!

3. MaBnahmen-Plan festlegen

Machen Sie einen Plan. Die Zukunftsvisi-
on und das Wertemuster dienen als Leit-
faden. Was ist wichtig und muss verstarkt
werden, was unwichtig und kann weg?

kisszeit Schwerpunkt

seelisch gesund?

4. Zeitpunkt verabreden

Wer sich von angehduftem Ballast trennt,
der entriimpelt gleichzeitig die Seele.
Machen Sie Termine, schreiben Sie sie
in lhren Kalender, vielleicht verabreden
Sie sich mit einer Freundin oder einem
Freund zum Entriimpeln.

5. Behalten wird nur, was
gliicklich macht

Es hilft, sich nicht nur von materiel-
lem, sondern auch von emotionalem
Ballast zu trennen. Zuerst Kleidung, dann
Biicher, Papierkram, Kleinkram und

zuletzt Erinnerungsstiicke. Freunde, die
keine mehr sind, bekommen einen Ab-
schiedsbrief.

6. Neuanschaffungen
reflektieren

Weniger ist oft mehr. Bis der Rest einen
festen Platz und eine feste Zeit hat.
Zeit fiir das, was gliicklich

macht.
Quelle: www.EAT-SMATER.de
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Alles im Fluss

Betrachten Sie im Sitzen einen Punkt vor sich auf dem Boden. Stellen Sie sich
wahrenddessen ein flieBendes Gewasser vor, auf dem kleine Papierboote dahin
gleiten. Gehen Sie im Geiste jedem Griibel-Gedanken einen Namen, ein Stichwort
und setzten Sie ihn in ein Papierboot. Lassen Sie die Papierboote langsam davon-

ziehen, eines nach dem anderen.

Foto: kmp/ pixelio.de
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Aus: ,Die Wellen des Leben reiten” von Linda Lehrhaupt

Zehn Tipps, die das Leben leichter machen

Prioritdten setzen
Wichtiges zuerst, den unwichtigen Dingen
bewusst weniger Zeit widmen.

Den Tag planen
10 Minuten am Vorabend geniigen - nicht
mehr als 60 % verplanen.

Locker bleiben
Nicht alles muss immer perfekt erledigt
werden - vor allem nicht der Haushalt.

Unangenehmes zuerst
Aufschieben kann den Tag vermiesen.

Entspannung gonnen
Auch diese ,Verpflichtung" gehort in die
Tagesplanung.

Delegieren

Auch der Partner oder die Kinder kénnen
Pflichten iibernehmen und manche
Dienstleistung kann eingekauft werden.

Was macht uns wieder

Tipps fiir weniger
Stress im Alltag:

Work-Life-Balance

Bringen Sie berufliche Verpflichtungen

und private Interessen in ein ausgewo-

genes Verhaltnis. Hobbies miissen noch
,schaffbar” sein.

Digital Detox

Ob Smartphone, Laptop oder Tablet -
dank moderner Technik miissen oder
sind wir jederzeit erreichbar. Abschalten.
Schon ein Handy-freier Tag pro Woche
entlastet enorm.

Riickzug erlaubt

Auch wenn das Umfeld viel von Ihnen
verlangt, Pausen sind wichtig. Héren Sie
ihre Lieblingsmusik oder lesen Sie ein
Buch auf dem Sofa. Der Fernseher ist
dann tabu.

Bewusst essen

Entscheidend ist nicht nur, was wir
essen, sondern auch wie wir essen.
Nehmen Sie sich ,Zeit" fiir das Mahl -
Mabhlzeit und nicht nur schnelle Snacks

im Vorbeigehen.
Quelle: www.EAT-SMATER.de

Nein sagen
Nicht jede Bitte, die an einen herangetra-
gen wird, muss auch erfiillt werden.

Das Wochenende stressfrei
gestalten

Alltag entschlacken
Nicht jeder Termin ist unverzichtbar.

Fiir Notfalle vorsorgen
Ein funktionierendes Netzwerk an Helfern
gibt Sicherheit.



Was macht uns wieder

Krisenhelfer

Von der Kunst des Loslassens

Entspannung durch Anspannung - beim
Yin-Yoga nutzen wir die Kraft der Gegen-
satze. Das Ergebnis: Wir fiihlen uns nach
kurzer Zeit wie befreit, kdnnen Stress und
Hektik loslassen, bei uns ankommen.

Beriithrungen

Neue Forschungen zeigen: Beriihrungen
sind so wichtig wie die Luft zum Atmen.
Und zu viel Kuscheln: Das gibt es nicht.
Kuscheltherapie: Streicheln und gestreichelt
werden erzeugen meist gleichermal3en
Wohlgefiihle. Bei den 12 Schritte-Gruppen
gibt es extra ein Kuschelmeeting.

Im Rhythmus des Lebens
schwingen

Warum ist es so erholsam, am Meeresstrand
zu sitzen und den Wellen zuzusehen?
Warum ist es so befliigelnd, wenn man
beim Tanzen nicht mehr jeden Schritt (iber-
legen muss, wenn es anféngt, dass die
Musik einen trégt. Es ist der Rhythmus.
Wird der Rhythmus zu unregelmaBig wird
er Chaos, ist er zu gleichmaBig, ist er Takt.
Rhythmus ist der Wechsel von Ruhe und
Bewegung. Rhythmus gibt Kraft. Der eigene
Rhythmus beim Wandern schwingt, die
Schritte harmonieren mit Atmung und
Puls. Heute fehlt oft der geordnete
Tagesrhythmus oder Wochenrhythmus, mit
z.B.am siebten Tag sollst du ruhen. Unsere
heutige Lebensweise ist Chaos, fir die
Herzen bedeutet es Chaos und sie geraten
unter Druck. Der Blutdruck steigt.
Stressvermeidung durch rhythmisch struk-
turierte Tagesabldaufe und Stressabbau
durch Bewegung und einpendeln des
Lebens zwischen Takt und Chaos.

Lebens-Sinn

.Wer ein Warum zum Leben hat, ertrdgt
fast jedes Wie" (Friedrich Nietzsche).Was
hat das alles fiir einen Sinn, wenn ich mich
nicht niitzlich fiihle? Wir wollen verstehen,
was wir tun und den Zusammenhang ken-
nen, in dem wir und unsere Handlungen
stehen. Wir wollen wissen, wozu etwas gut
ist und wo etwas hinfiihrt, ob es z. B. gut
ist, an diesem Arbeitsplatz und in dieser
Beziehung zu bleiben. Wenn das Gefiihl
fehlt, dass es gut ist, was wir tun oder

kisszeit Schwerpunkt
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erleben, taucht wie von selbst die Sinnfrage
auf. Sinn hat die Funktion eines Richtungs-
weisers. Sinnfragen sind Orientierungsfragen.
Stimmt die Richtung? Soll ich so weiter-
machen? Mit solchen Fragen ist fiir viele
ein gewisser Druck verbunden, weil viele
Menschen immer weniger bereit sind, den
starren religidsen Vorgaben zu folgen. Das
bedeutet, dass sie die Sinnfrage immer
wieder neu beantworten miissen, im GroRen
aber auch im Kleinen, in jeder neuen
Situation. Was kann ich? Was mag ich?
Wofiir habe ich die Krafte? Was passt zu
mir? Was ist auch richtig? So kann ich
erkennen, was ich nun tun soll, freiwillig,
authentisch, verbunden mit meinen Werten.
Solchermal3en kann ich mich darauf ein-
lassen, was der Tag von mir erwartet, was
an diesem Tag durch mich entstehen, wo
ich heute fruchtbar werden kann. Ich
maochte erleben, dass ich fiir etwas gut bin,
und ich mochte sehen, was ich bewirken
kann. Dann erlebe ich auch eine

Sinnantwort.
(aus ,Wozu das Ganze" von Prof. Alfried Léngle)

Resilienz;

Widerstandsfahigkeit, die Fahigkeit, Krisen
durch Riickgriff auf personliche und sozial
vermittelte Ressourcen zu meistern und
als Anlass fiir Entwicklungen zu nutzen.

Literaturhinweis:

JResilienz. Wie man Krisen (ibersteht und
daran wachst”, Matthew Johnstone2015,
Matthew und Ainsley Johnstone, die vor
ein paar Jahren das tolle Buch liber
Depressionen: ,Mit dem schwarzen Hund
leben" geschrieben haben, erklaren nun
mit hintersinnigen Bildern wie die Kraft
den Menschen hilft, Krisen zu tiberwinden
und wie man diese Resilienz entwickeln
und fordern kann. Sie tun es so gekonnt
und préazise, dass man gleich viel liebevol-
ler mit sich selbst umgeht.
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Notfall-Tipps zum Stressabbau, aus den Seelennoten, aus dem

Kummer

Mach dich locker

Bei Stress beillen wir die Zdhne zusammen,
die Miene versteinert, die Kiefermuskeln
verspannen - Kopf-und Nackenschmerzen
sind die Folge. Was hilft: kleine Kaubewe-
gungen machen, ausgiebig géhnen, Kiefer
vor und zuriick schieben und leicht mit
den Fingerkuppen massieren, dann éffnet
sich das Gesicht wieder.

Lass es raus

Du hast dich geargert, bist frustriert oder
einfach mies drauf. Negative Gefiihle und
Gedanken werden zum Stausee, in dem
du zu ertrinken drohst. Also nicht sammeln,
sondern rauslassen. Wenn sie alleine sind:
schimpfen, schreien, auf den Tisch hauen,
treten. Sonst hilft um den Block laufen,
Musik héren, Treppen rauf und runter,
,auspowern” bis die Stresshormone
abgebaut sind.

Eine Minute Pause

Meditation ist laut Gehirnforscher der
schnellste Weg das Gehirn auf Gelassenheit
zu programmieren. 60 Sekunden nur fir
mich. Wecker stellen, Augen schlieBen und
mit der Aufmerksamkeit vom Kopf bis zu
den Fiissen wandern und zurlick. Wichtig
ist dabei die Beobachterposition. Beim
Abschweifen sagen wir dreimal ,denken,
denken, denken"” ;meldet sich ein Gefiihl:
Jfuhlen, fihlen, fithlen" und konzentrieren
uns wieder auf die Atmung. Unbedingt
nach 60 Sekunden beenden, das signalisiert
unserem Unterbewusstsein: Entspannung
geht blitzschnell.

Steig einfach aus

Wir sitzen in einer anstrengenden
Besprechung, ein Essenstermin ist zu laut
und zu unruhig und keine Chance zu ent-
kommen. Es gibt eine Moglichkeit wieder
gelassen zu werden, wenn man kurz aus-
steigt. So funktioniert es: Nach dem
Einatmen die Luft anhalten, sobald der
Impuls zum Ausatmen kommt noch etwas
warten. Das bringt den Verstand auf einer
tieferen Ebene zur Ruhe. Dann ausatmen,
flinf mal wiederholen.

Balance iiben

Bei Nervositat ist es sehr hilfreich: Auf
einem Bein stehen, erst eine Minute auf
dem rechten, dann eine Minute auf dem
Linken. Wer mag kann das jeweilige Bein
auch ausstrecken und heben. Die Ubung
hat eine beruhigende Wirkung, da das
Gehirn damit beschaftigt ist, das Gleich-
gewicht zu halten. Auf diese Weise sind
die Gefiihlszentren abgelenkt.

Druck abbauen

Zehn Minuten um den Hauserblock gehen,
also Bewegung hilft nicht nur Uberkompen-
sation ab zu bauen, mobilisiert auch die
Ausschiittung von Glickshormonen, die
wiederum stressbedingte Schmerzen aus-
schalten, und wir kommen zur Ruhe.

Geh-Meditation

Auf dem Weg zu einem wichtigen Termin
kénnen wir uns auf Entspannung program-
mieren, indem wir uns auf unsere Schritte
konzentrieren. Schweifen wir ab, denken
wir: rechts, links, rechts, links...Das holt uns
in die Gegenwart zuriick und verhindert,
dass wir uns in sinnlosen Angsten, Sorgen
und Horrorszenarien verlieren.

Bestandsaufnahme

Frage dich, welches Problem du im Moment
hast. Nicht morgen, nicht in der
Vergangenheit , nicht in zehn Minuten.
Was genau ist in diesem Augenblick nicht
in Ordnung? Denn im Geiste die Probleme
der Vergangenheit und der Zukunft noch
mit auf den Augenblick zu packen, bringt
nichts, dramatisiert nur und macht es nicht
|6sbarer. Das ist bestimmt nicht einfach,
aber es macht jedes Problem Uberschau-
barer.

Gesprach mit einer vertrauten
Person

Gerade in Situationen, in denen man sich
nicht im Gleichgewicht befindet, kann es
hilfreich sein, sich einer vertrauten Person
anzuvertrauen. Im Gesprach sieht man die

Probleme durch die Augen eines anderen
und hieraus ergeben sich oft Losungs-
vorschldge, die einem alleine verborgen
geblieben waren.

Kraftort aufsuchen

Was sie einen ,Kraftort" nennen, kann fir
die einen eine sichere, vertraute Umgebung,
wie z.B. die eigenen vier Wande oder das
Elternhaus sein. Fiir andere kann ein Urlaub
oder ein Ausflug ans Meer bei Seelen-
schmerz Wunder wirken. Hilfreich ist, wenn
man sich die Parkbank oder einen beson-
deren Ort zum Kraftort ausbaut, das heifit,
ihn nur mit positiven Geflihlen verbindet,
dann hilft er auch in der Not.

Selbsthilfegruppe, Coaching
oder Therapie besuchen und
beginnen

Seelische Probleme kénnen darauf hinwei-
sen, dass wichtige Veranderungen im Leben
anstehen. Eine groBe Unterstiitzung bei
derartigen Veranderungsprozessen kénnen
Selbsthilfegruppen*, ein spezielles
Coaching, Seminare oder auch eine psy-
chologische Beratung sein. Ziel ist es bei
der Selbsterfahrung Begleitung zu haben,
seelische Schmerzen zu lindern und

Probleme zu I6sen.
*Hinweis auf Selbsthilfegruppe EA - Seite28

Notfallnummer anrufen”

In schwierigen Lebenskrisen kénnen die
erlebten Belastungen zu akuten seelischen
Beschwerden fithren. Doch ist es gerade
in Krisensituationen wichtig, Halt und
Orientierung zu erfahren. Erste Hilfe in
psychischen Ausnahmesituationen erhélt
man von Beratern durch den Anruf einer
Notfallnummer. Hier wird man von
Fachleuten aufgefangen und wenn nétig
weitervermittelt.

*siehe Seite 30, Ratgeber

(in Anlehnung an: ,die Psyche.de - Mein psychologi-
scher Ratgeber”von M.G. Fillinger und , Der spirituelle
Notfallkoffer” von Katharina Cheming und Christa
Spannbauer)
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Methoden, um seelisch gesund zu bleiben, bzw. zu werden

Achtsamkeit

Der Begriff Achtsamkeit ist die Uberset-
zung des englischen Wortes mindfulness
und darf nicht mit unserem umgangs-
sprachlichen Verstandnis von Achtsam-
keit im Sinne von ,vorsichtig”, ,konzent-
riert" oder auch ,respektvoll” verwechselt
werden.

In  Achtsamkeitstrainings lernen die
Teilnehmenden, bei dem zu verweilen,
was sie in dem Moment jetzt gerade
wahrnehmen, auch wenn es ein unan-
genehmes Gefiihl oder Langeweile sein
mag. Sie wenden sich also genau dem zu,
was in einer beschleunigten und reiziiber-
fluteten Gesellschaft meist vermieden
wird: dem Jetzt.

Sie lernen Tatigkeiten, wie Treppenstei-
gen oder Essen, achtsam, also bewusst
auszufiihren, ohne dabei zu telefonie-
ren oder den morgigen Tag zu planen.
Aber auch Gedanken oder Gefiihle sol-
len sie wahrnehmen, ohne sie sofort mit
Fernsehkonsum oder Internetshopping
zu unterdriicken.

Das Ziel der Ubungen ist, sich den eige-
nen Empfindungen annehmend und of-
fen zuzuwenden, ohne sie zu bewerten
oder sofort verandern zu missen. Acht-
samkeit kann so unter anderem zu mehr
innerer Gelassenheit und Gleichmut
fiihren. Die Identifikation mit Gedanken
nimmt im Idealfall ab, unangenehme Ge-
flhle lassen sich leichter ertragen, und die
Kérperwahrnehmung verbessert sich.

Das Geheimnis der
Gelassenheit

Warum wollen wir nur immer so viel?
Noch ein Ergebnis, noch eine Aufgabe?
Mehr Gelassenheit tdte uns gut und
besser noch: der Zugang zu mehr Gelas-
senheit liegt in unserem Denken - und
darin, wie wir unser Erleben bewerten.
Wer sind unsere eigenen ,Storenfriede"?
Der ,innere Kritiker" ldsst kein gutes
Haar an uns und ist immer pessimistisch.
Der ,innere Antreiber" verlangt von uns
Perfektion und génnt uns keine Ruhe. Er
motiviert uns auch.

Das ,innere Kind" ist verletzlich und
traut sich nicht, spriiht aber auch vor

Lebensfreude und Kreativitat.

Das ,firsorgliche Selbst" ist erwachsen ,
trostet und ermutigt.

Das ,sachbezogene Selbst” bewahrt ei-
nen kiihlen Kopf und kann mit Kritik
umgehen. Es ist distanziert genug und
realistisch.

Generell gilt: Wir kénnen selbst entschei-
den, welcher Stimme wir Gehor schenken
und welcher nicht. Jeder hat seine Be-
rechtigung, aber keiner hat immer Recht.
Diese Vorstellung hilft, auch in schwieri-
gen Situationen ruhig und gelassen zu
bleiben.

Meditation

Meditation hilft. Meditation ist gut. Me-
ditierende betreiben Hochleistungsarbeit
mit dem Gehirn.

Neurowissenschaftler haben mit bildge-
benden Verfahren nachgewiesen, dass

sich manche Hirnregionen mit bestimm-
ten Meditationsiibungen wie ein Muskel
trainieren lassen. So ergaben Studien an
meditierenden buddhistischen Monchen,
dass sie hochfrequente Gammawellen
hatten, wie sie beim Losen komplizierter
Mathematikaufgaben entstehen. Weiter-
hin ergaben die Studien, dass in jenen
Regionen des Gehirns, die Emotionen,
Selbstwahrnehmung und Empathie steu-
ern, die Nervenzellkorper dichter gepackt
sind.

Die Wissenschaftler fanden auch ei-
nen hohen Wert des Neurotransmitters
GABA. Dieser Botenstoff sorgt flir Aus-
geglichenheit und ist bei Depressiven
besonders niedrig. Das heif3t: regel-
maRig Meditierenden féllt es leichter ihre
Gefiihle zu beherrschen - etwa positive
Emotionen zu kultivieren, statt sich von
negativen liberwaltigen zu lassen.
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Zeit fiir MuBe

MUBig sein hat nichts mit Leerlauf oder
Langeweile zu tun. Es ist vielmehr eine
Zeit des Innehaltens und der eigenen
Ruhe, aus der neue Gedanken und Per-
spektiven entstehen konnen. Mul3e dient
nicht einer subtilen Erfolgsmaximierung.
In der MuBe ist man mit seinem Tun oder
Nichtstun ganz bei sich, ohne bis zu ei-
nem Termin ein Problem l6sen oder eine
Aufgabe erledigen zu wollen. Sich Zeit
fir MuBe zu nehmen erfordert Mut, man
muss sich von der Angst ldsen etwas zu
verpassen oder als Egoist zu gelten.
MuBe verschafft uns Abstand und einen
Perspektivwechsel.

Lachen

Lacheln macht glicklich. Denn Mimik
und Gefiihle beeinflussen sich gegensei-
tig. Die Mundwinkel nach oben ziehen
kann also die Stimmung heben - aller-
dings nur, wenn man es freiwillig tut.
Dauerldcheln auf Befehl stresst! Das ken-
nen Flugbegleiter.

Kleiner Exkurs: Lachyoga

Lachyoga ist eine ganzheitliche Methode,
die mit einfachsten Mitteln natirliche
Krafte in uns mobilisiert. Kérperliche und
seelische Gesundheit wird genauso ge-
fordert wie mentale Energien. Durch das
Lachen finden wir leichteren Zugang zu
Kreativitat, Intuition und unbewussten
Potenzialen. Humor, Kontaktfreude und
gegenseitige Akzeptanz werden entwi-
ckelt und verstarkt.

Indem die Gefiihlsebene aktiviert wird,
entsteht ein liebevollerer Umgang mit
sich selbst und auch mit unseren Mitmen-
schen. Die Abwehrkrafte des Kérpers wer-
den gestérkt und die Lebensfreude wird
erhoht. Jeder kann die einfachen Ubun-
gen erlernen. Lachen hat keine schadli-
chen Nebenwirkungen!

Umdeuten

.Ich bin nicht aufgeregt - ich bin begeis-
tert” Das Umdeuten von Gefiihlen kann
helfen, Priifungsangste in den Griff zu
bekommen.

Situationen kennt jeder genug. Wer nun
krampfhaft versucht, die Ruhe zu bewah-
ren, beschaftigt sich im schlimmsten Fall
nur noch mehr mit dem, was schiefgehen
kénnte. Die Wissenschaftlerin Alison
Brooks schldgt vor, die eigene Anspan-
nung anzunehmen und in einen Zustand

positiver Erregung umzudeuten. Testper-
sonen mussten vor einer zu haltenden
Rede von ihren schweilnassen Handen
und dem klopfendem Herzen sagen:, Ich
bin begeistert”. Diese Probanden wirkten
ruhiger, kompetenter und sprachen lan-
ger. Brooks erklart: ,Wie wir (iber unsere
Geflihle sprechen, beeinflusst stark, wie
wir uns tatsdchlich fiihlen"" Begeistert"
ist eine positive Errequng und wirkt
besonders gut.

Leben in Balance

Links baumelt das Vergniigen - rechts
die Arbeit. Welcher Richtung sollen wir
nachgeben? Am besten finden wir unser
eigenes Gleichgewicht. Balance entsteht,
wenn wir bei den Dingen, die wir tun, fir
genug Ausgleich sorgen, also z.B. nach
der Arbeit ausgiebig entspannen. Dann
fiihlen wir uns innerlich in Harmonie und
sind voller Lebenskraft.

Das rechte MaR finden

Das Leben konnte so einfach sein, waren
da nicht so viele Dinge, die tagtdglich auf
uns einprasseln: Angebote und Forderun-
gen, Einladungen und Pflichten, Zusagen
oder Absagen, mehr Engagement im Job
oder doch mehr Power fiir das Privatle-

Was macht uns wieder

ben, einen interessanten Kurs buchen
oder doch mehr Zeit fiir die Familie?
Schnell verlieren wir uns und bekommen
gar nicht mehr mit, was uns Energie raubt
und was uns Energie gibt. Warum fallt es
uns so schwer das rechte Mal3 zu finden?
Dahinter steckt oft die verborgene Angst,
nicht mehr geliebt zu werden, wenn wir
nicht standig Uberall alles geben. Also
innehalten und sich selbst einmal ehrlich
befragen: Was will ich eigentlich? Was ist
mir wichtig? Wir wissen es, wenn wir uns
nur den Raum und die Zeit nehmen wiir-
den auf unsere innere Stimme zu horen.
Die vier Bereiche ,Leistung”, ,Kontakt”,
.Korper" und ,Zeit flir mich” sollten im-
mer im rechten Mal3 zueinander stehen.

Freiwilligenarbeit

Gut 30 % aller Deutschen iiber 14 en-
gagieren sich in einem Ehrenamt. Zwei
Motive nennen die Helfer vor allem: Es
sei wichtig, sich fiir das Gemeinwohl ein-
zusetzen - und man kdnne so mit gleich-
gesinnten Menschen Gutes tun, Sinn stif-
ten und mit sich ins Reine kommen. Mit
anderen Worten: Warum sollte man nicht
nebenbei auch eigenen Nutzen daraus
ziehen diirfen, dass man seine Zeit fiir
andere und anderes opfert? Der Nutzen




Was macht uns wieder

beginnt ja schon damit, dass es schlicht
SpaB macht, sich zu engagieren.

Geld macht doch gliicklich

Es kommt allerdings darauf an, wie man
es einsetzt. Im Raum steht die Frage, ob
ein héheres Einkommen die Menschen
glucklicher macht: Nur begrenzt. Es gilt:
Wenn grundlegende Beddirfnisse gestillt
sind, fihrt mehr Geld nicht zu mehr
Gliick. Es gibt Ausnahmen: Wer zu Leb-
zeiten spendet, macht auch sich selbst
ein Geschenk. Eine weitere erfolgverspre-
chende Strategie, aus Geld Lebenssinn
zu schopfen, ist es, anderen davon zu
schenken - und besser noch: Es anschlie-
Bend gemeinsam mit ihnen ausgeben.
Beispielsweise am zufriedensten sind
die, die andere zum Kaffee einladen und
selbst Zeit mit ihm beim Kaffeetrinken
verbringen.

Schreiben sie sich den Stress
von der Seele

Es kostet nicht mehr als ein wenig Zeit:
Schreiben rdumt den Geist auf und ist
heilsam - kdrperlich und seelisch. Die Zu-
sammenarbeit der logischen linken mit
der intuitiven rechten Gehirnhalfte beim
Schreiben fordert die Kreativitét. Schrei-
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ben entlastet die Seele, weil sich Sorgen
nicht mehr im Kopf, sondern auf den Sei-
ten sammeln. Wenn wir Schreiben zu ei-
nem tdglichen Ritual machen, schérfen
wir mit der Zeit unsere Sinne, wir werden
sensibler auch fiir kleine Eindriicke. Jeder
Eindruck braucht auch einen Ausdruck.
Wir werden freier, offener und lernen
auch noch dabei.

Ein Tagebuch als ,Meckerkasten" nutzen:
unbedingt. Trauer, Angst und Druck
erschwert das Durchatmen. Stehen wir in
Kontakt mit unseren Gefiihlen und fas-
sen diese in Worte, befreien wir so auch
unsere Atemwege.

Schreiben kann ein Ersatz flir Ausspre-
chen sein. Neben allen anderen psychi-
schen Folgen belastender Ereignisse lei-
den viele Betroffene hdufig darunter, sich
durch Schweigen zu isolieren - aus Angst
vor den Reaktionen anderer, vor Unver-
standnis,  Ablehnung,  Verurteilung.

Schreibend kénnen sie sich an ein ge-
dachtes Gegeniiber wenden, das zuhort
wie ein Therapeut, kommentarlos und
ohne Urteil, um den Autor eigene
Schliisse ziehen zu lassen, selbst Sinn im
Erlebten zu finden. Es geht um Selbster-
kenntnis, Selbstvergewisserung, Selbster-

klarung, aus der in manchen Fallen auch
Selbstverklarung wird. Wer iiber sich
selbst schreibt, gewinnt Deutungshoheit,
kann zeigen, wer er ist - sich selbst und
anderen, von denen er sich moglicherwei-
se verkannt, falsch eingeschatzt fiihlt,
vielleicht ein Leben lang.

Bei einer Biografie geht es nicht um Re-
konstruktion, sondern es ist die Chance
einer ,Neubewertung” von Situationen.
Manche sagen im Nachhinein: ,Warum
musste ich erst krank werden, um so
viel Toleranz, Hilfe und Verstdndnis zu
erleben”

Burnout ist eine
Kompetenz

Interview: Birgit Schénberger

+NEIN ist das beste orale
Burnout-Verhiitungsmittel"

Auszug aus einem Interview mit Gunther
Schmidt, Facharzt fiir psychosomatische
Medizin und Psychotherapie und Leiter
des Milton-Erikson-Institut Heidelberg, nach
seiner personlichen Burnoutprophylaxe:
.Ich habe oft Dreizehnstundentage und
nicht immer eine Fiinftagewoche. Aber es
kommt nicht auf die Quantitdt an. Fir
mich ist entscheidend, dass ich meine
Arbeit als sinnvoll erlebe. Ich kann unmdg-
lich allen und allem gerecht werden.

Deshalb fiihre ich oft innere Dialoge und
praktiziere eine Metazufriedenheit, d.h.,
ich bin ganz zufrieden damit, dass ich nicht
ganz zufrieden bin, denn ich kann machen
was ich will, irgendwem werde ich immer
nicht gerecht, selbst wenn mein Tag 70
Stunden hatte. Ich tue nach bestem Wissen
und Gewissen, was mir méglich ist, erkenne
meine Endlichkeit an und sage: ,Mehr geht
jetzt nicht”. Wenn mein Organismus sagt:
LJetzt reicht es, sonst kriegst du z.B.
Kopfschmerzen." Dann sage ich okay. Dann
muss ich damit leben, dass ich etwas nicht
schaffe, was es wert gewesen ware.

Mein Kriterium fiir relative Zufriedenheit
ist nicht Erfolg, sondern die Frage, ob das,
was ich tue, sinnvoll ist. Selbst wenn etwas
nicht klappt, wiirdige ich mich dafiir, dass
ich es liberhaupt versucht habe, und troste
mich. Meistens gelingt mir das, manchmal
drehe ich aber auch eine Ehrenrunde im
Hadern."
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Bei Gesundheitsfragen im Internet nach-
sehen, ist heute normal. Inzwischen kann
das Internet sogar beim Verdndern von
Verhalten oder Gewohnheiten helfen.
Das Angebot der Techniker-Kranken-
kasse, der TK-GesundheitsCoach, ist
ein Online-Programm, das auf individuell
wahlbare Gesundheitsziele zugeschnit-
ten ist. Innerhalb von 8 - 12 Wochen wird
man mit Videos, Trainingspldnen und
personlichen Auswertungen, zB. zur
Erndhrung, Fitness, Stressbewdltigung,
versorgt. Zuganglich fiir Mitglieder und
Nichtmitglieder unter:

https;//ecoach.tk.de

Die APP , Auszeit-Meditation"
bietet fiir 365 Tage u.a. Ubungen fiir gesun-
den Schlaf, tiefe Entspannung, bessere
Konzentrations- und Merkféhigkeit. Infos:
Auszeit-Meditation.de

20

Was macht uns wieder

Gesunde Gewohnheiten

aus: ,Wunder wirken Wunder” von Eckart von Hirschhausen (2014)

Wenn sie der Typ sind, den das motiviert:
Besorgen Sie sich einen Schrittzéhler,
viele Smartphones bieten dafir auch
Apps an. 10.000 Schritte am Tag sind
das Ziel. Es beginnt mit dem Ersten.

Haben Sie schon mal ein Musikinstru-
ment gespielt? Reaktivieren Sie ihre
Fahigkeiten egal auf welchem Niveau.
Auch die Stimme ist ein Instrument,
singen Sie Karaoke zum Radio, suchen
Sie sich einen Chor oder gehen Sie zum
.Rudelsingen” in lhrer Ndhe.

Besuchen Sie heute jemanden, der sich
dariiber freut.

Niemand hat auf dem Sterbebett gesagt:
Ich hatte mehr Zeit im Biiro verbringen
sollen. Gehen Sie heute ein halbe Stunde
friiher und verbringen Sie diese Zeit mit
jemandem, der lhnen wirklich wichtig ist.

Bepflanzen Sie ein tristes Stiick Erde
in lhrer Umgebung, werfen Sie eine
.Guerilla-Gardening-Samen-Bombe" oder

bestricken Sie eine Laterne oder ein
Absperrgitter, so dass jeder, der daran
voriibergeht, kurz lachelt.

Von welchem Ort in Ihrer Nahe kann man
in die Ferne schauen? Ein Hugel, eine
Briicke, ein Hochhaus mit Terrasse? Den
Blick schweifen lassen, tut enorm gut
und trainiert die Weitsicht.

Schreiben Sie einen Brief und danken
Sie jemandem, der lhnen einmal sehr
geholfen hat.

Entscheiden Sie sich fiir Erlebnisse, nicht
fir Dinge. Gliicklicher machen uns scho-
ne Ereignisse: Konzerte, Reisen, Kurse.
Wir freuen uns vorher, wir haben Freu-
de in dem Moment, und im Riickblick
werden die Dinge von alleine immer
noch schoner.

Kaufen Sie sich eine Packung Smarties
und nehmen Sie davon dreimal téglich
eins ein, als Placebo. Sie entscheiden
selbst woflir oder wogegen.
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Zehn-Tageprogramm, um bewuBt das eigene Stresslevel

Zu senken

Schaffe ich in 10 Tagen den Grundstein
fiirein Leben in Gelassenheit und Balance
zu legen, indem es gelingt, Belastendes
loszulassen und den Stress auf ein Minimum
zu reduzieren?

Keine Vergleiche:

Finde dein eigenes Talent. Ein groRer Teil
unseres Stresses entsteht nicht durch dulRere
Umstdnde, sondern dadurch, dass wir
standig mit anderen konkurrieren. Wir
wollen besser, kliiger, schoner sein. Doch
es gibt keinen Grund fiir diesen Wettstreit.
Heute geht es darum, etwas zu finden,
was du wirklich gerne tust. Finde etwas,
wofiir dein Herz brennt. Verzichte auf
Vergleiche und mache, was dein Herz mit
Freude erfiillt. Begib dich auf die Suche
nach deinem speziellen Talent.

Bestandsaufnahme:

Wo stehe ich? Einer der groBten Stress-
faktoren ist Angst. Dahinter verbergen sich
Beflirchtungen: ,Wenn ich nicht perfekt
bin, konnte ich allein bleiben. Wenn ich
nicht funktioniere, kénnte ich ausgeschlos-
sen werden” Wir sagen nicht NEIN, weil
wir sonst nicht geliebt werden. Heute
schreibst du alle deine Angste auf einen
Zettel, was konnte schlimmstenfalls pas-
sieren, wenn du versagst, deine Meinung
sagst oder einfach nur tust, was dir am
Herzen liegt. Schreib es auf und entwirf
einen Plan B, was du dann machen kannst.
Der wunderbare Effekt ist, dass du ent-
deckst, dass die Angste irrational sind, sie
sind die Angste des kleinen Kindes, das
du mal warst. Nimm das kleine Kind und
seine Angste bewusst an und lass mit
einem bejahenden Fihlen die Angst und
den Stress los.

Akzeptanz:

Alles verandert sich. Standig. Wir missen
flexibel auf sich stédndig verdndernde
Anforderungen reagieren, miissen impro-
visieren. Heute schreibe in Stichworten
auf, was dich argert, beschéftigt, aus der
Bahn wirft - oder sprich es aufs Handy.
Abends machst du Bestandsaufnahme.
Was hat sich riickblickend verdandert, was
hast du anders eingeschatzt? Was wiirdest
du in Zukunft anders machen? In der
Retrospektive wird dir bestimmt bewusst:
Fast alles hat die Bedeutung, die du ihm

gibst.Du bist es, der anderen erlaubt, dich
schlecht zu behandeln, und du bist der
einzige, der das dndern kann.

Innehalten:

Suche die stillen Momente. Haufig geben
wir die Kontrolle iiber unsere Zeit und
damit tiber uns ab. Wir vereinbaren zu viele
Termine, nehmen zu viele Auftrage an.
Heute nimm dir morgens 15 Minuten Zeit
fir eine geflihrte Meditation (findest du
z.B. aufyoutube). Im Laufe des Tages geht
es darum, dass wir uns immer wieder ein
paar Augenblicke der Stille gdnnen. In
Ruhe eine Tasse Tee, eine Blume betrach-
ten, ein kurzer Spaziergang oder unseren
Lieblingssong héren. Abends ziehen wir
das Fazit, was hat uns wirklich entstresst.

Kontaktpflege:

Das Gesetz der Resonanz. Heute geht es
um die Analyse: Wie fiihlen sich Begeg-
nungen mit anderen Menschen an? Wo
bin ich in meiner Mitte? Gibt es toxische
Menschen in meiner Nahe, die Kraft kosten
und meine Nerven strapazieren? Ob
lasternde Kollegen oder neurotische
Verwandte, manche treiben permanent
den Adrenalinspiegel nach oben. Ahnlich
verhalt es sich mit Menschen, die sténdig
Forderungen stellen, aber leider schlecht
im Geben sind. Die Detox (Entgiften)-
Aufgabe des Tages: Emotionalen Abstand
gewinnen. Das gelingt, indem wir unsere
Grenzen deutlich machen. NEIN ist ein
vollstandiger Satz!

Struktur:

Wie Ordnung Stress entscharft. Eine der
wesentlichen Aufgaben des Gehimns besteht
darin, Dinge zu koordinieren. Es liebt klare
Strukturen. Heute geht es darum, unser
Umfeld zu strukturieren, Ordnung zu schaf-
fen und uns evt. von Dingen trennen, die
uns ablenken, unsere Konzentration beein-
trachtigen - und stressen.

Check:

Wo mache ich mir das Leben schwer? Die
Energie folgt der Aufmerksamkeit. Worauf
wir unseren Fokus richten, das bestimmt
unsere Realitat. Heute spiiren wir bei allen
wichtigen Dingen, die wir tun, nach, ob
sie unseren wahren Bedirfnissen entspre-
chen - und falls nicht, was wir konkret
andern konnen. Am Abend erstellen wir

eine Checkliste mit allen "Druckpunkten®,
die wir mit unserem Umfeld klaren wollen
und langfristig d&ndern kdnnen.

Perfektion:

Liebe, was ist, und gib dein Bestes. Per-
fektionismus, Gribeleien tber Probleme,
die Verallgemeinerung von Negativem oder
die Tatsache, dass wir viel zu viel persénlich
nehmen, fithren dazu, dass wir uns perma-
nent selbst unter Druck setzen. Heute steht
das Bewusstmachen dieser Denkmuster
auf dem Plan. Dadurch nehmen wir ihnen
die Macht tiber uns. Wenn wir im Kopf
Probleme walzen, dann méglichst I6sungs-
orientiert, denn dadurch werden sie geord-
net, und wir kdnnen loslassen. Ungeheuer
entspannend wirkt es auch, sich bei neuen
ungeldsten Situationen an vergangene
Erfolge zu erinnern.

Schnelltest:

Wo sitzt der Stress? Es gibt Situationen, in
denen wirdiinnhautig sind, in denen unsere
Nerven blank liegen. Dann beginnt der
Puls zu rasen, die Knie werden weich, die
Hande zittern und du atmest schneller.
Was kannst du tun? Hier kénnen uns Rituale
helfen. Hirnforscher haben entdeckt, dass
wiederkehrende Abldufe in solchen
Situationen den Stresslevel sofort senken.
Heute schreiben wir fiinf Dinge auf, die
uns in kritischen Situationen sofort beru-
higen. Das kann die sprichwdrtliche Tasse
Tee, ein kurzer Spaziergang, eine Ein-
Minuten-Meditation (siehe Notfall - Tipps)
sein. Wichtig ist, dass die Rituale erprobt
sind.

Erkenne die Muster:

Und schreibe sie um. Wir kdnnen negative
Gedanken stoppen, indem wir sie sofort
notieren. Sobald wir uns heute dabei ertap-
pen, dass wir Dramen konstruieren oder
Versagensangste aufbauen, schreiben wir
alles auf. Stichworte genligen. Dabei geht
es darum, Gedanken aus dem Kopf her-
auszubekommen, in dem man sie nieder-
schreibt, sie buchstablich ,fixiert" oder
JverduBert”. Wir kdnnen uns abends unsere
Notizen ansehen und Bilanz ziehen, so
lernen wir selbst besser unsere Stressmuster
und Trigger kennen. Im nachsten Schritt
kénnen wir dann unser Drehbuch verandern
und neue, gesiindere Verhaltensmuster
entwickeln.
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Wie kann Verinderung gelingen?

Begegnungen

Stell dir vor: Du héttest nur noch einen
Tag zu leben. Dann wiirdest du nichts
anderes machen, als sonst auch, aber
die Begegnungen an diesem Tag sind
intensiver.

Im Kontakt mit einem anderen Menschen
wirst Du - es kénnte ja das letzte Mal
sein - ihm genauer zuhoren, ihn genauer
ansehen, ihn intensiver fithlen. Wenn wir

diese Ubung mehrmals machen, werden
unsere Begegnungen - unsere Kontakte
- zu anderen Menschen wertvoller sein.

Literatur

Was macht uns wieder

Veranderungen

Dann beginne mit kleinen Einheiten,
mit kleinen Veranderungen, z.B. zu mehr
Bewegung oder zu einem verdnderten
Essverhalten. So klein, dass es vorstellbar
ist, sie ohne Miihe zu schaffen, man muss
nur daran denken. Das. kdnnte z.B. das
sein: Einen Tag keine SiiBigkeiten essen,
einen Tag Treppen statt Aufzug nehmen,
finf Kniebeugen beim Zdhneputzen ma-
chen, Fernseher frither ausschalten und
noch in einem Buch lesen.

Folgender kleiner Tipp konnte
den Anfang erleichtern:

Werfe jeden Morgen eine Miinze - liegt
schon neben dem Wecker - bei Kopf
ziehst du deine Verdnderung durch,
bei Zahl hast du frei. Jeden Morgen die
Miinze werfen und die Veranderungen
etablieren sich in dein Leben. Nach sechs
Monaten sind sie zur Gewohnheit gewor-
den und du machst Kniebeugen, wenn
du die Zahnbiiste nur siehst.

Raus aus dem Seelentief

Jojo Moyes

+Ein ganz neues Leben"

Herzergreifend und optimistisch: Jojo Mo-
yes ist die perfekte Romantherapeutin!

Susanne Schaadt

«Meditative Zendoodles"

Atmen sie durch und erleben sie entspan-
nende Zeichenmomente im Alltag! In
diesem Buch stellt Susanne Schaadt viele
neue Muster und vielfaltige Zendoodles
vor, die mit Papier und Stift ganz einfach
nachgezeichnet werden kénnen. So sind
im Nu Stress und Anspannung vergessen!

Chiara Gamberale

»Das 10-Minuten-Projekt"

Von ihrer Therapeutin bekommt sie den
Rat, tdglich 10 Minuten lang etwas Neu-

es auszuprobieren. Aber kdnnen bunte
Nagel oder Riickwartslaufen wirklich bei
Kummer helfen?

Der Angst begegnen

Drei Bicher kartieren die Geftihlsland-
schaft Angst - der Evergreen der Emoti-
onen ist vielleicht aktueller und drangen-
der denn je.

JGesellschaft der Angst”, Heinz Bude,
Hamburg 2014

.Die Angst ist eine Kraft. Uber die
aktive und kreative Bewaltigung von
Alltagsangsten”

Miinchen 2015

«Die eigene Angst verstehen.
Ein Ratgeber”
GieBen 2015
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Behandlungswegweiser

Die zehn wichtigsten Fragen und Antworten fiir Hilfesuchende

1. Wo finde ich Hilfe, wenn ich
mit einem psychischen Pro-
blem iiberfordert bin?

Erster Ansprechpartner ist der Hausarzt!
Als Vertrauensperson kann er das Prob-
lem einordnen und ggfs. zu Spezialisten
uberweisen.

Zudem gibt es offentliche Beratungsstel-
len, z.B. den sozialpsychiatrischen Dienst
des Gesundheitsamtes und psychosoziale
oder kirchliche Beratungsstellen.

Die Telefonseelsorge hilft weiter, kosten-
los, anonym und rund um die Uhr unter
0800- 111 01 11,0800 - 111 02 22
oder im Chat unter
www.telefonseelsorge.de.

2. Was ist der Unterschied
zwischen Psychiater, Psycho-
loge und Psychotherapeut?

Sowohl Arzte als auch Psychologen kon-
nen den Beruf des Psychotherapeuten
ausiiben. Arzte als ,Facharzt fiir Psychiat-
rie" und Psychologen als ,Psychologische
Psychotherapeuten”. Doch nur Arzte kén-
nen zusatzlich zur Psychotherapie auch
Medikamente wie Antidepressiva verord-
nen. Die Krankenkassen iibernehmen bis-
lang die Kosten fiir Verhaltenstherapie,
Tiefenpsychologie und Psychoanalyse.
Andere Methoden und Therapien beim
Heilpraktiker miissen in der Regel selbst
bezahlt werden.

3. Wie finde ich einen geeigne-
ten Psychotherapeuten?

Empfehlungen durch den Hausarzt oder
Facharzt fir Psychiatrie oder Psychothe-
rapie. Ebenso durch die Krankenkassen
oder die kassendrztliche Vereinigung.
Oder iiber den Psychotherapie-Informati-
onsdienst: 030-20 91 66 330 oder www.
psychotherapiesuche.de.

Auch die Bundespsychotherapeutenkam-
mer bietet eine Therapeutensuche an:
www.bptk.de.

4. Wie schnell bekomme ich
einen Termin beim Psychothe-
rapeuten?

Zum 1. April 2017 ist das neue Psychothe-
rapieversorgungsgesetz in Kraft getreten.
Zentrales Element ist die Einfiihrung ei-
ner ,Psychotherapeutischen Sprechstun-
de". Diese soll zeitnah einen Zugang der
Patientin oder des Patienten zur ambu-
lanten Versorgung ermoglichen.

Sie dient der kurzfristigen Abklarung, wie
psychische Beschwerden einzuschdtzen
sind, ob ein Verdacht auf eine psychische
Stérung vorliegt und welche weiteren
fachspezifischen Hilfen im System der
gesetzlichen Krankenversicherung in An-
spruch genommen werden sollten.

Diese Sprechstunden sind Erstberatun-
gen. Dann soll jeder vermittelt werden:
In die Warteliste des Therapeuten oder
eines Kollegen, an Beratungsstellen oder
in eine Selbsthilfegruppe.

5. Wann sollte ich mich selbst
in eine psychiatrische Klinik
einweisen?

Wenn sie ernsthaft befiirchten, die Kon-
trolle zu verlieren und sich selbst oder
andere dadurch gefahrden konnten! Der
Arztliche Notdienst steht rund um die
Uhr, nachts und am Wochenende zur Ver-
fligung. Dariliber hinaus kénnen sie sich
jederzeit an ein psychiatrisch-psychothe-
rapeutisches Krankenhaus wenden.

6. Was kostet die Behandlung
in einer Klinik?

Die Kosten flir den Aufenthalt in einer
psychiatrischen oder psychosomatischen
Klinik in Deutschland tragt fiir gesetzlich
Versicherte die jeweilige Krankenkasse.

7. Welche Rechte habe ich als
Patient?

Als Patient haben sie immer ein Mitspra-
cherecht bei der Art der Behandlung!
Dazu gehort vor allem die Entscheidung,

ob und welche Medikamente eingenom-
men werden sollen. Gegen ihren Willen
dirfen auch psychisch Kranke nicht mit
Medikamenten behandelt werden.

8. Kann ich nach einer Thera-
pie eine Berufsunfahigkeits-
versicherung abschlieBen?

Fir Menschen, die in psychotherapeu-
tischer Behandlung waren oder sind, ist
es in Deutschland nahezu unmdglich,
eine private Berufsunfahigkeitsversiche-
rung abzuschlieBen. Auch der Eintritt in
eine private Krankenversicherung kann
abgelehnt werden. Experten raten, mit ei-
nem Antrag abzuwarten, da die Gesund-
heitsbefragungen vieler Versicherungen
oft nur fiinf, selten 10 Jahre zuriickgehen.

9. Wo finde ich im Internet zu-
verlassige Informationen?
Vorsicht vor unseridsen Informationen im
Netz! Viele Medizin- und Gesundheitssei-
ten werden durch Werbung von Herstel-
lern fragwiirdiger medizinischer Produkte
finanziert und beschreiben daher nicht
unbedingt alle Zusammenhdnge objek-
tiv. Zuverlassige Fakten zu psychischen
Erkrankungen bietet die Internetseite
~www.neurologen-und-psychiater-im-
netz.org” und andere Online-Angebote
vieler Krankenkassen.

10. Muss ich meinen Arbeitge-
ber iiber psychische Probleme
informieren?

Nein, Arbeitgeber missen grundsatz-
lich nicht Uber die Art einer Krankheit
in Kenntnis gesetzt werden! Weder die
Krankenkassen geben diese Information
an den Arbeitgeber weiter, noch befindet
sich ein Hinweis auf der Krankmeldung.
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waS d er Seel e g u t tu t Allerlei Ideen, Recherchen und Erfahrungen einer engagierten, betroffenen Mutter. Von Anne Wiemer

Aus den Medien und den eigenen
Erfahrungen gibt es so unzéhlige Ideen
zur Verbesserung der ,Seelischen
Gesundheit”, also alles was Leib und Seele
guttut oder aber vielleicht gut tun kénnte:

* Angebote in den Sportvereinen

* Therapeutisches Reiten

* Fahrméglichkeiten fir Blinde und
Sehbeeintrachtigte

 Kochen, Musik, Literatur, Spiele,
Wandern, Tanzschulen, Museen, Kinos

Dreamnight im Kolner Zoo

Juni 2014 sind wir schon zum dritten Mal
der Einladung des KdIner Zoos zur Dream-
night gefolgt. Schwerkranke und behinderte
Kinder mit ihren Familien kénnen hier
auBerhalb der reguldren Offnungszeiten
den Kdlner Zoo genieBen.

Zusatzliche Fiitterungen und Vorfiithrungen
der Tiere sowie Informationsstande zum
+Anfassen” runden den Abend ab. So kann
man nicht nur Elefanten- und Schlangen-
haute berlhren, sondern auch lebende
Hasen, Meerschweinchen und riesige Uhus
streicheln.

In diesem Jahr durften wir sogar bis auf
.Russelldnge" zu den Elefanten! Wahnsinn,
wie groB die Tiere wirklich sind! Wir hatten
auf jeden Fall mal wieder einen tollen
unbeschwerten Abend.

An der ,Dreamnight at the Zoo" Aktion
beteiligen sich weltweit mittlerweile tiber
250 Tiergarten.

Kélner Zoo - Infoservice

0221-567 99 100

info@koelnerzoo.de

www.koelnerzoo.de
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 Krauterspaziergange
* Meditation, Yoga, Progressive
Muskelentspannung, Feldenkrais

* Kirchliche Einrichtungen und
Veranstaltungen

* Selbsthilfegruppen
o Aktivitdten der Wohlfahrtsverbande
® USW.

Die Liste lieBe sich wahrscheinlich unend-
lich fortfithren. Im Internet finden sich
kaum themenbezogene Auflistungen tiber

Salz Grotte

Einatmen - Ausatmen - Durchatmen

Die heilende Wirkung von Salz ist mittler-
weile hinlanglich bekannt. Mit der Salz
Grotte in Sankt Augustin muss man jetzt
nicht mehr auf den ersehnten Jahresurlaub
warten.

Durch Tonnen von Himalaya-Salz und zwei
Solequellen wird in der Salz-Grotte ein
gesundes Mikroklima mit hoher Salzkonzen-
tration geschaffen. Die positive Wirkung
der Sitzungen beziehen sich nicht nur auf
Atemwegserkrankungen, Allergien und
Hauterkrankungen, sondern auf viele
weitere Bereiche. Probieren Sie es aus!

Salz Grotte

Alte Heerstralle 8, 53757 St. Augustin
02241-2343880
www.Salz-Quelle.de

iFC Grenzenlos

Kélns erster integrativer
Fanclub des 1. FC KéIn

Der iFC Grenzenlos besteht aus Menschen
mit und ohne Behinderungen, die die Liebe
zum FuBball und dem 1. FC KdIn verbindet.
Mit dem iFC Grenzenlos kdnnen Rollstuhl-
fahrer nach vorheriger Anmeldung die
Heimspiele des 1. FC KéIn besuchen.
Dariiber hinaus werden alle Spiele als
Live-Ubertragungen im Saal des stédtischen
Behindertenzentrums Dr. Dormagen
Guffanti ausgestrahlt. Zusatzlich planen
wir regelmaBig Fahrten zum Training und
veranstalten Fanclubtreffen.

Marlies Jaenicke, 0221 - 974544-114
info@ifc-grenzenlos.de
www.ifc-grenzenlos.de

Was macht uns wieder

bestimmte Aktivitaten, so dass man leider
gezwungen ist, sich im Einzelfall konkret
zu bemuhen und sich einzelne Anbieter
herauszupicken.

Auch wenn man selber nicht ,Online" ist,
findet sich im Familien-, Freundes- und/oder
Bekanntenkreis doch bestimmt jemand,
der einem behilflich sein kann.

Frei nach dem Motto eines Unbekannten:
Man muss immer mehr Wiinsche und
Traume haben, als das die Realitat einem
kaputt macht!

TORUS im Phantasialand

Simone Steinheuer & Sandra Gonsior, Torus e.V.

Im Rahmen der ,Aktion Phantasia” ladt
das Phantasialand in Briihl karitative
Verbande und Organisationen der Behinder-
tenhilfe zu bestimmten Terminen zu sich
in den Park ein.

Unsere Selbsthilfegruppe TORUS - Eltern
mit Kindern mit verkiirzter Lebenszeit nutzte
dieses Angebot. Alle trafen sich hierzu am
Eingang und wir erkundeten gemeinsam
den Freizeitpark.

Diese Ausfliige sind immer ganz besondere
Erlebnisse fiir uns. Das Phantasialand bie-
tet eine gute Moglichkeit, sdmtliche
Altersklassen und die unterschiedlichen
Beddirfnisse unter einen Hut zu bringen.
So kommen die Geschwisterkinder auch
zum Zuge, da sie in unserem Alltag oft
zuriickstecken missen. Zudem ist das
Phantasialand weitestgehend barrierefrei
und wenn nicht, wird es uns ermdglicht,
andere Eingange zu nutzen. Aufgrund der
Behinderungen unserer Kinder sind wir in
Mobilitdt und Spontaneitdt sehr einge-
schrankt, aber an diesen Tagen kdnnen wir
als komplette Familie den Ausflug geniel3en.

www.initiative-torus.de
0228-97 20 608
oder 02244 - 91 89 194
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Brotbacken mit Jorg

Hallo, mein Name ist Jérg, und ich habe
ich das schonste Hobby der Welt! Dann
namlich von Marz bis Oktober, jeweils am
Wochenende, bin ich einer der Projektbe-
gleiter fiir das Backprojekt im Freilichtmu-
seum Kommern.

Eine Stunde vor dem Eintreffen der Gruppe
(Schulklasse, Kindergeburtstag) muss ich
den groBen Holzofen anheizen, damit er
nach ca. 3 Stunden geniigend Temperatur
zum Abbacken Brote hat. Ist die Gruppe
eingetroffen, erfolgt eine Fihrung iiber
die Hofanlage mit Erzahlungen iiber
das Leben vor 350 Jahren und die
Veranderungen bis in unsere Zeit.

Dann kommt der spannende Teil, ndmlich
das Thema Brot. Wenn wir uns Gber die
Zutaten und deren Wirkung auf den Teig
unterhalten haben, geht es wacker ans
kneten. Da es am Anfang immer erst mal
ich kann das nicht!

Nach 45 Minuten haben wir das fertige
Brot in der Hand und oft hére ich dann
ein ahhh, wie lecker. Denn viele beiBen
schon ab, wenn es noch warm ist!

LVR-Freilichtmuseum Kommer
Eickser StraBBe

53894 Mechernich
02443-99 80
www.kommern.lvr.de

kisszeit Schwerpunkt
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Jugendbehindertenhilfe
Siegburg Rhein-Sieg e.V.

Vor einigen Jahren waren wir stolze
Teilnehmer der Behindertenolympiade in
Siegburg. Im Stadion an der Zeitstral3e und
im Oktopuss-Bad fanden einen ganzen Tag
lang vielerlei Wettbewerbe fiir behinderte
Kinder und deren Geschwister statt. Jedes
Kind bekam eine Urkunde und sogar eine
Medaille. Eine sehr, sehr schone
Veranstaltung der Jugendbehindertenhilfe
Siegburg Rhein-Sieg e.V.!

Die JBH ist ein Verein, der sich zum Ziel
gesetzt hat, behinderte und nicht behin-
derte Kinder und Jugendliche zusammen-
zubringen, damit sie gemeinsam leben,
lernen und spielen kénnen. Dies ist flir uns
auch in diesem Jahr Schwerpunkt und
damit wichtigste Aufgabe - immer unter
dem Motto: Der Zaun muss weg !

Weg mit den unsichtbaren Barrieren zwi-
schen Behinderten und nicht Behinderten!
Auf der aktuellen Homepage des Vereins
gibt es viele einzelne Projekte und Termine.
Informieren Sie sich, was in der Nahe so
angeboten wird: www.jbh-siegburg.de

Fiir Pferdeliebhaber

Wildpferde im Merfelder Bruch, nahe Diilmen

Seit Mitte des 19. Jahrhunderts werden
durch die Familie Herzog von Croy im
Naturschutzgebiet Merfelder Bruch ca. 400
Wildpferde gehalten. Die Wildpferdebahn
kann von Marz - September an Wochen-
enden sowie Feiertagen mit und ohne
Flihrungen besucht werden.

Ein besonderes Highlight ist der traditio-
nelle Wildpferdefang am letzten Samstag
im Mai.

Triblinenkarten fiir die Veranstaltung sind
nicht ganz billig und trotzdem schnell
vergriffen. Aber auch ohne Tribiinenkarten
(Einlass auf das Gelande 3,- /Pers.) ist der
Tag beeindruckend. Man kann die Herde
den ganzen Tag auf einer tiberschaubaren
Weide beobachten und auch den Einlauf
in die Arena bestens mit verfolgen.

Herzog von Croy “sche Verwaltung
02594 - 963-0,
www.wildpferde.de

Das Besondere Wandererlebnis
Hilberather Wanderlamas

Die Familie Unger aus Rheinbach ermég-
licht Wanderungen mit ihren gutmiitigen
Lamas. Rund um das ,Tor zur Eifel” kann
man durch Hohen, Téler und Walder die
einzigartige Landschaft der Voreifel in
aller Stille geniel3en. Die Lamas (ibertragen
durch ihrruhiges und distanziertes Wesen
eine wundervolle Gelassenheit, die einen
die Alltagssorgen vergessen lasst ...

Familie Unger, 02226 - 90 68 40

Mich kann man mieten!

In diesem Jahr
spendete die
JAktion Welt-
kinderhilfe"
dem Forderverein
der Heinrich-
Hanselmann- und
Paul-Moor-Schule
in Sankt Augustin diesen tollen behinder-
tengerechten Mercedes Sprinter. Lehrer
und Schiiler freuen sich hieriiber, insbeson-
dere fiir zahlreiche Klassenfahrten und
Ausfliige.

Auch Privatpersonen und Kleingruppen
kénnen diesen entsprechend der satzungs-
maBigen Nutzung fiir gemeinnitzige
Fahrten mieten. Das Fahrzeug steht aller-
dings nicht fir Umziige oder Schwer-
transporte zur Verfligung.

Bei Interesse wenden Sie sich bitte an das
Sekretariat der Schule!
Heinrich-Hanselmann-Schule

Sekretariat: Frau Sonnenberg

02241- 86 30
info@heinrich-hanselmann-schule.de

pl
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Gesundheitskompetenz:

Bereiche beeinflussen kann

meistern zu konnen

umsetzten zu kdnnen

Was bedeutet das fiir die Selbsthilfe?

A Partizipation: Entscheidungsteilhabe
Die subjektive Uberzeugung, dass ich bestimmte Situationen oder

4 Selbstwirksamkeit/Empowerment:
Die subjektive Gewissheit, neue oder schwierige Anforderungen

4 Gesundheitskompetenz:
Meine Fahigkeit, in allen Bereichen Entscheidungen treffen und

A Selbsthilfegruppen:
Sie sollen mich befahigen und unterstiitzen, Entscheidungen
treffen zu kénnen und diese dann auch umsetzten zu kénnen

Seelisch gesund trotz Teilleistungsschwdéchen

von Gabriele Bode, Selbsthilfegruppe HiTs - Hilfe bei Teilleistungsschwdchen

Jonas geht in die 3. Klasse. Er mochte am
Morgen nicht aufstehen. Er hat Bauch-
schmerzen und Kopfweh. Er méchte auch
nicht frithstiicken, am liebsten nicht in die
Schule gehen.

Jonas Mutter weil warum. Heute wird ein
Rechentest geschrieben.

Jonas weil3, dass er nicht alle Aufgaben schaf-
fen wird. Dass er zu viele Fehler machen wird.
Die Lehrerin wird wieder unter die Arbeit
schreiben ,Jonas, du musst mehr iiben.” Wie
soll Jonas tiben? Die Erkldrungen der Eltern
hat er schon am néchsten Tag vergessen.
Diese Zahlen und Zeichen sind einfach unver-
standlich. Wieso wissen die anderen Schiiler,
was sie machen sollen? Manchmal lachen
sie sogar, wenn er im Unterricht eine falsche
Antwort gibt. Zum Gliick kann er gut lesen
und schreiben und hat auch in den anderen
Fachern gute Noten.

Eine Bekannte hat Jonas Mutter empfohlen,
einen Fachmann zu Rate zu ziehen. Dieser hat
bei Jonas eine Rechenschwéche (Dyskalkulie)
diagnostiziert.

Was hat die Geschichte von Jonas mit
seelischer Gesundheit zu tun? Er kann doch
Jnur” nicht rechnen. Aber wir sehen, dass
Jonas seelisch krank ist. Er zeigt psychoso-
matische Beschwerden, wie Bauchschmerzen

)6

und Kopfweh. Er hat Angst in die Schule zu
gehen. Da er ansonsten in der Schule gut
zurecht kommt, ist sein Selbstwertgeftihl
noch intakt. Erist noch kein Schulverweigerer
oder denkt sogar, dass es fiir die Eltern besser
ware, wenn er tot ware.

Menschen mit Teilleistungsschwachen
befinden sich in einer besonderen Situation.
Das, was sie sehen, horen, fiihlen, wird vom
Gehirn anders verarbeitet. Da man ihnen die
Beeintrdchtigung nicht sofort anmerkt, wird
ihr Verhalten oft falsch gedeutet. Wie bei
vielen Menschen mit Teilleistungsschwéchen
zeigen sich als Folgen bei Jonas kérperliche
und seelische Symptome.

Der erste Weg fiihrt meist zum Kinder- oder
Hausarzt. Er stellt fest, dass der Patient kor-
perlich und organisch gesund ist. Er soll nicht
so viel iiber seine Schwierigkeiten nachden-
ken, dann werden die Beschwerden schon
weggehen. Jonas hat Schwierigkeiten beim
Rechnen, welche Teilleistungen bei ihm beein-
trachtigt sind, muss der Fachmann (Psychiater,
Psychologe oder Lerntherapeut) herausfinden.
Oft beginnt fir die betroffenen Kinder,
Jugendlichen und Erwachsenen eine Arzte-
Odyssee. Legasthenie, Dyskalkulie und
AD(H)S sind zwar heute in der Offentlichkeit
weitgehend bekannt, aber es gibt zu wenige

Fachleute fiir die Diagnose und Therapie.
Wartezeiten von 6 Monaten sind keine
Ausnahme.

Die psychischen Folgen von Teilleistungs-
schwachen diirfen nicht unterschatzt werden.
Lernst6rungen, Selbstzweifel, Angststorungen,
Depressionen, sogar Selbstmordgedanken
kénnen die Folge sein, wenn Menschen
mit Teilleistungsschwdchen mit manchen
Anforderungen des téglichen Lebens nicht
zu recht kommen.

Wir diirfen auch die Auswirkungen auf
Eltern, Geschwister, Verwandte, Freunde
und Bekannte nicht vergessen. Sie mer-
ken, dass etwas nicht stimmt, konnen es
aber nicht einordnen, wissen nicht, wie sie
sich verhalten sollen. Freundschaften und
Bekanntschaften zerbrechen. Geschwister
fiihlen sich vernachldssigt, da der Bruder
oder die Schwester von den Eltern viel mehr
Aufmerksamkeit bekommt. Familien reiben
sich an den Schwierigkeiten auf. Auch die
Eltern werden seelisch krank, da sie an ihren
Erziehungskompetenzen zweifeln.

Kontakt:
Gabriele Bode, 02241 - 46 485
gabotro@web.de
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Was bringt eine Burnout-Selbsthilfegruppe bei Stress

von Wilhelm BrelSer

Im November 2012 habe ich in Hennef eine
Selbsthilfegruppe fiir Menschen gegriindet,
die vom Burnout-Syndrom betroffen sind.
Meine Motivation bestand damals darin,
Menschen auf ihrem Weg unterstiitzen und
ihnen Mut machen zu wollen sowie diese
Gruppe als Ressource fiir mich zu nutzen,
damit ich nicht erneut in einen Burnout-
Prozess gerate. Meine Motivation fiir die
Gruppe ist heute unverdndert.

Burnout ist ein Krankheitsbild, das fir mich
untrennbar mit negativem Stress verbunden
ist, der unser Regulationssystem dauerhaft
iiberfordert. Ausgelost werden kann der Stress
invielen Umgebungen: Arbeitsplatz, Familie,
sonstiges soziales Umfeld. Was uns beson-
ders stresst, hdngt von unserer persénlichen
Geschichte und unserer Sozialisierung ab, ist
also ganz individuell. Ein weiterer, nicht zu
unterschatzender Faktor, liegt darin, dass es
flir unser Wohlbefinden absolut wichtig ist,
das zu tun, was unsere Seele in diesem Leben
wirklich will. Schenken wir unserer inneren
Stimme, die sich in diesem Zusammenhang
oft meldet, kein Gehor, duBert sich die
Psyche, und auch der Kérper reagiert mit
Krankheitssymptomen.

Besonders am Arbeitsplatz ist heute
Funktionieren das, was in erster Linie gefordert
wird. Seelische Bediirfnisse werden meistens in
den Hintergrund gestellt. Arbeitsbedingungen
verursachen oftmals Stress.

Da wir die wirtschaftlichen und gesell-
schaftlichen Rahmenbedingungen unter
denen wir leben nicht ohne weiteres und
vor allem nicht kurzfristig andern konnen,
sollten wir uns darauf besinnen, dass wir
uns selbst andern kdnnen. Wer einmal einen
Burnout-Prozess durchlebt hat, wei3, dass die
Veranderung der eigenen Muster die einzige
Chance ist, aus dem erlebten Teufelskreis
herauszukommen. Seine Verhaltensmuster
zu verandern ist nicht einfach und erfordert
oft professionelle Begleitung. Dennoch kann
eine Selbsthilfegruppe nach meiner personli-
chen Erfahrung hier wertvolle Unterstiitzung
leisten. Mich hat sie immer wieder daran
erinnert, was ich bei mir andern musste und
sie lasst mich stets ein wachsames Auge auf

mich selbst haben, damit ich nicht in alte,
schadliche Muster zuriickfalle. Die Gruppe
hat mir auch dabei geholfen, zu akzeptie-
ren, dass ich, wie jeder Mensch, der einen
Burnout-Prozess durchlebt hat, danach nie
wieder so leistungsfahig sein werde, wie vor
meiner Erkrankung.

Die Erfahrungen, die in einer Burnout-
Selbsthilfegruppe gemacht werden kdnnen,
sind sehr vielfaltig.

Stimmen von Mitgliedern der
Burnout-Selbsthilfegruppe
Hennef

Eine Teilnehmerin berichtet:

Burnout und Stress sind meines Erachtens
untrennbar miteinander verbunden: Burnout
resultiert aus anhaltenden Stresssituationen,
die friiher oder spdter zwangsldufig eine
Uberforderung auslésen.

Ich glaube, niemand geht in eine krankheits-
oder stérungsbasierte Selbsthilfegruppe,
ohne selbst in einer Notlage oder
Krisensituation zu stecken. In dieser Situation
zu erfahren, es gibt andere Menschen, denen
es ebenso geht, die genau wissen, was
ich meine, wenn ich von meiner Situation
und meinen Seelenndten erzdihle - also
dieses Gemeinschaftserlebnis, das macht
diese Gruppe aus und das gibt mir so viel.
Auch nachdem ich meine Krisensituation
tiberwunden habe, hilft mir der regelmdBSige
Austausch in dieser Gruppe, von der mir die
meisten ja mittlerweile auch vertraut sind,
weiter mit den Anforderungen des Lebens
klar zu kommen.

Ein Mann der Selbsthilfegruppe berichtet
von sich:

In Zeiten der Anspannung und vieler Termine
finde ich hier trotzdem die Mdglichkeit einer
Auszeit vom Alltag und die Méglichkeit
mich wieder zu erden. Ich kann mich auf
mich besinnen und ich werde wieder an die
Wichtigkeit von Selbstachtsamkeit erinnert.
Diese Termine sind fiir mich ein Anker im
Alltag und eine groBBe Freude und keine
ldstige Pflicht.

Wilhelm BreB3er

Andrea K., eine Teilnehmerin der Gruppe,
berichtet von sich wie folgt:

Mir tut unsere Gruppe einfach gut - egal in
welcher Verfassung ich gerade bin. Wenn
es mir gut geht, fiihle ich mich immer wie-
der bestdtigt, dass es gut ist, regelmdbBig
etwas fiir mich zu tun. Ich bekomme immer
Anregungen fiir mich selbst. Es erfreut mich,
wenn ich meine (positiven) Erfahrungen
weitergeben kann.

Wenn es mir nicht so gut geht, fiihle ich
mich aufgehoben und fast ohne Worte
verstanden. Das finde ich besonders wichtig.
Wenn man sich so in seiner Umgebung
umschaut, sind viele Menschen an ihren
Grenzen, wollen dies aber nicht zugeben,
wahrhaben oder ignorieren es einfach.
Es gibt aber eben auch viele, die einfach
resilienter sind. Dass ich nicht dazu gehére,
musste ich akzeptieren. Auch, dass ich mich
nicht damit vergleichen muss. Dass ich fiir
mich sorgen muss,/ kann, habe ich u.a. auch
durch die Gruppe erfahren.

Kontakt

Die Selbsthilfegruppe Hennef ist eine
angeleitete Gruppe und trifft sich immer
am ersten Mittwoch im Monat um 19 Uhr.
Néahere Informationen unter:

02241 -94 99 99 (Selbsthilfe-Kontakstelle).
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Selbsthilfegruppen Depression
Montagsgruppe & Donnerstagsgruppe

Selbsthilfegruppe

nDer Weg zur Selbsthilfe"
oder ,, Solidaritat unter
Gleichgesinnten"!

Die Gruppen ,Depression” treffen sich je-
den Montag und Donnerstag um 18.00
Uhr in den Raumen der Selbsthilfe-Kon-
taktstelle in Troisdorf-Oberlar. Die Grup-
pen werden nicht von Experten geleitet.
Die Teilnahme ist kostenlos.

Sie mdchten betroffenen Menschen hel-
fen, mit ihrer Situation oder Krankheit
besser fertig zu werden. Die einzige Vor-
aussetzung, die man als Gruppenmitglied
mitbringen sollte, ist der Wille, sich selbst
helfen zu wollen. Jeder kann sich einer
Gruppe anschlieBen. Jedes neue Grup-
penmitglied ist herzlich willkommen!

In diesen Selbsthilfegruppen treffen sich
Menschen mit gleichen Anliegen oder
ahnlichen Problemen, um sich unterei-
nander auszutauschen und sich gegen-
seitig zu helfen. Jeder in der Gruppe ist

Selbsthilfegruppen fiir emotionale
und seelische Gesundheit - EA

Wir sind eine Selbsthilfegruppe, in der
Menschen, die mit seelischen Problemen
kampfen, vielfach Genesung erfahren haben
und erfahren. Wir treffen uns in wochentlichen
Meetings zu Gespréchen, bei denen unser see-
lisches Erleben und Verarbeiten die zentralen
Themen sind. Wir reden uns mit Vornamen
an-d.h. wirwahren die Anonymitat. Wir disku-
tieren und argumentieren nicht. Eine(r) spricht
jeweils, die anderen héren zu. Dem liegen die
Erfahrungen der ,Anonymen Alkoholiker”
zugrunde-abgewandelt fiir Menschen mit see-
lischen Problemen. Tausende von Menschen
haben im Verlauf von (ber vier Jahrzehnten
in den EA-Gruppen Genesung erfahren -
deutschlandweit in heute tiber 200 Gruppen.
Esgehtum Angste, Depressionen, Neurosen,
Stichte, Zwange, vielfaltige Kérpersymptome,
oft in Verbindung mit Lebenskrisen.

)R

gleichberechtigt und bringt sich mit sei-
nen personlichen Sorgen und Ansichten
ein. Bei seelischen oder sozialen Belas-
tungen, bei gesundheitlichen Problemen
oder bei Schwierigkeiten am Arbeitsplatz
oder in besonderen Lebensphasen kann
die Gruppe eine wertvolle Hilfe sein.
Verschwiegenheit ist wichtig fiir vertrau-
ensvolle Gesprache. Mit Geduld, Offen-
heit und Einfiihlungsvermdgen lernen
die Mitglieder der Gruppe, sich und an-
deren zu helfen. Das Motto der Gruppe:
Gemeinsam erreichen wir mehr!

In der Regel wird auf freiwilliger Basis
eine Telefonliste angelegt, um sich in
dringenden Fallen - auch auBerhalb der
regelméaRigen Treffen - helfen zu kénnen.

Treffen: Mo + Do, jeweils 18 Uhr, Land-
grafenstr. 1, 53842 Troisdorf-Oberlar
Kontakt:

tber die Selbsthilfe-Kontaktstelle

02241 - 94 99 99.

Das Aussprechen dngstlich gehiiteter
Geheimnisse und Peinlichkeiten in der Gruppe
befreit, klart, fiihrt zu (selbst-)bewussteren
und lebensfreundlicheren Entscheidungen,
Neuorientierungen und -bewertungen. Die
Gruppe darf als Ubungsrahmen ge- und
benutzt werden.

Wichtig ist zu sagen, dass sich in allen sog.
Anonymen Gruppen der Heilungsprozess
vor einem angenommenen und zunehmend
erlebten spirituellen Hintergrund vollzieht.
Nicht religios, nicht ideologisch, sondern
in zunehmendem MaRe erfahrungs- und
iiberzeugungsbedingt. Wir lernen und Giben
miteinander - auch mit ungeldsten Problemen
- uns dem Leben anzuvertrauen.

Depression

+Depression” vererbt?
Harte Kindheit?

Frust, Verletzungen, Niederlagen,
Krankheiten, Schuldgefiihle, die uns
wie ein Albtraum verfolgen?

Mach dich endlich frei davon!

Du entscheidest iiber
deine Gefiihle!

Gemeinsam wollen wir in unserer
Selbsthilfegruppe .Depression” daran
arbeiten unser Leben wieder positiv
und gliicklich zu gestalten.

[=henpanmimics  me
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tions
onymous

Kontakt zu den EA's:

Treffen: Sankt Augustin,

Markt 1 - Club, Sa 18.15 Uhr
Kontakt: Edwin, 02241 - 81 335

Treffen:

Bonn, montags

Kontakt: Herbert, 0228 - 62 24 18

Und tber Selbsthilfe-Kontaktstelle Bonn,
0228-91 45 917
www.ea-selbsthilfe.net
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Selbsthilfegruppe Angehorige von psychisch kranken Menschen

Interview mit Stefan Korber (Gruppenleiter)

Die Dinge nicht immer vom Problem aus
angehen, das ist die Herangehensweise
von Stefan Koérber, der seit gut einem
Jahr die Selbsthilfegruppe fiir Angehori-
ge von psychisch kranken Menschen in
Hennef leitet. Deshalb war - angeleitet
von einer Referentin - Lachyoga das The-
ma bei einem der letzten Treffen. Stefan
Kérbers Frau leidet seit iiber 15 Jahren
an Depressionen, mal mehr, mal weniger.
Dabei sind der Herbst und Winter erfah-
rungsgemal die herausfordernden Jah-
reszeiten, weil die Aktivitdten draulen
weniger werden.

Beim Leben mit Betroffenen miissen
die Angehorigen lernen, sich selbst zu
schiitzen.

Selbsthilfe-Kontaktstelle:

Sie konnen und wollen sicherlich nicht
immer mitleiden. Wie schaffen Sie es,
sich abzugrenzen?

Stefan Korber:

Das ist schwer. Es ist jeden Tag ein kleiner
Kampf, aufzupassen, wie weit man geht,
aufzupassen, wann man anféngt, selbst

zu therapieren. Das ist schon schwierig,
da muss man sehr auf der Hut sein.

Selbsthilfe-Kontaktstelle:

Wie kann eine Selbsthilfegruppe da
helfen?

Stefan Korber:

Die Erfahrungen, die man untereinan-
der austauscht, helfen weiter. Je groBer
die Gruppe ist, desto eher kann man auf
Menschen treffen, die in dhnlichen Situa-
tionen sind. Wir haben Eltern, wo die Kin-
der betroffen sind und es ware gut, wenn
wir noch mehr Ehepaare erreichen wiir-
den, bei denen ein Partner betroffen ist.

Selbsthilfe-Kontaktstelle:

Welche Plane hat lhre Gruppe fiir die
Zukunft?

Stefan Korber:

Unsere Gruppe ist ja eine Angehdrigen-
gruppe. Wir informieren zwar (iber die
Krankheiten, iiber Behandlungsmaglich-
keiten und Erleichterungen, die Ange-
hérigen sollten aber einen Fokus darauf
haben, sich selbst zu schiitzen. Sie sollten

Stefan Korber

darauf achten, dass sie nicht aus dem
Gleichgewicht kommen. Als Angehori-
ger muss man aufpassen, nicht selbst zu
therapieren, nicht zu viel zu Gibernehmen,
das gerdt ganz schnell in Vergessenheit.

Kontakt:

Stefan Korber

01578 - 15 25 665
angehoerige-depression-hennef.jimdo.com
selbsthilfehennef@gmail.com

Treffen:
Jeden4. Mittwochi. M., 19:30 Uhr, Hennef
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Ratgeber - Wir helfen weiter

LErster Ansprechpartner ist idealer Weise der Hausarzt, wenn man mit
einem psychischen Problem tiberfordert ist" rat Mathias Berger, Unikli-
nik Freiburg, Psychiatrie und Psychotherapie.

Sozialpsychiatrische Zentren

Sozialpsychiatrische Zentren (SPZ) in Bonn und Rhein-Sieg sind
gemeindenahe Einrichtungen der auBerstationdren Psychiatrie
und bieten psychisch Kranken und Menschen aus deren
sozialem Umfeld (z.B. Angehdrigen und Freunden), Informatio-
nen, Rat und konkrete Hilfe an. Zu den Angeboten zdhlen
Betreutes Wohnen, Ambulant aufsuchender Dienst, Tages-
statten, Kontakt- und Beratungsstellen, Projekte fiir Familien
und Kinder in psychischen Krisen.

SPZ Siegburg
Bahnhofstrae 7, 53721 Siegburg, 02241 - 93 81 91-0
(Einzugsbereich: Hennef, Sankt Augustin, Siegburg)

SPZ Troisdorf
Emil MallerStraBe 6, 53840 Troisdorf, 0 2241- 80 60 13
(fur Troisdorf, Lohmar, Niederkassel)

SPZ Eitorf

Spinnerweg 51-54, 53783 Eitorf,

02243 -84 75 80 (fiir Bad Honnef, Eitorf, Kénigswinter,
Much, Neunkirchen-Seelscheid, Ruppichteroth, Windeck)

Selbsthilfe. Gruppen. Leben. Eine Wanderausstellung zeigt die Vielfalt
der Selbsthilfe im Rhein-Sieg-Kreis

SPZ Meckenheim

Adolf-Kolping-StraBe 2, 53340 Meckenheim,

22 25-99 97 60 (ftr Alfter, Bornheim, Meckenheim,
Rheinbach, Swisttal, Wachtberg)

SPZ Bonn |
Bonner Talweg 33, 53113 Bonn, 0228 - 21 49 90

SPZ Bonn 11/ Tagesstatte, Bahnhofstr. 8, 53123 Bonn,
0228 -74 81-152

Kontakt- und Beratungsstelle (CaTz),
NeustraBe 16, 53225 Bonn, 0228 - 68 82 60

Notfall-Nummern bei Krisen und in Krisensitudationen ..., s jeinen

Krisentelefon in psychosozialen
Notfallen 0800 - 111 0 444
www.bonner-verein.de, www.hfpk.de

Elterntelefon
0800- 111 0 550

Kinder- und Jugendtelefon
«Sorgentelefon” 0800 - 111 0 333

Telefonseelsorge
0800- 111 0 111 oder 0800 - 111 0 222
www.telefonseelsorge.de

Telefonberatung fiir psychosoziale
Notlagen 0228 - 766 8 787
www.evangelischekliniken-bonn.de

Uniklinik Bonn (Psychiatrie & Psycho-
therapie) 0228 - 287-15-794 (Telefon-
sprechstunde, 14-tdgig montags 14-16 Uhr

Zentrum fiir Beratung und Behandlung
bei erhhtem Psychoserisiko, Uniklinik
Bonn, 0228 - 287-15-683

Rheinische Landesklinik Bonn
Notfall 0228 - 551-1

Feuerwehr/Rettungsdienst/Notarzt
112

Arztlicher Bereitschaftsdienst
116 117

Fax: 0800 58 95 210 (fiir Hor- und
Sprachgeschadigte)

Psychosozialer Arbeitskreis (PSAK)
Bad Honnef/Konigswinter

02224 -7 53 49 oder
02224-9003 12

Familienselbsthilfe: BV der Angehori-
gen psychisch Kranker (BApK e.V.)
0228-63 26 46, www.bapk.de

Tagesklinik Siegburg,/Psychiatrische
Klinik, 02241 -1 73 50

Katholische Familienberatungsstelle
Siegburg, Tel.: 02241 -5 51 01

HfpK

1Hilfe fiir psychisch Kranke e.V."
0228-289 14 91

www.hfpk.de

Selbsthilfe-Kontaktstelle
Rhein-Sieg-Kreis
02241 -94 99 99

Michael-Franke-Stiftung
Qualifizierte Beratung fiir junge
Menschen, 02 28 - 69 69 39
und 0228 - 65 33 44

Frauenzentrum Troisdorf e.V.
02241 -72 250
www.frauenzentrum-troisdorf.de

Frauenzentrum Bad Honnef
02224 -10 548
www.frauenzentrum-badhonnef.de

Sie benétigen Hilfe bei der Suche eines
Psychologen/Psychotherapeuten?

ZIP - Zentrale Informationsborse
Psychotherapie 0241 - 75 09-182

KOSA (Patienteninformationsdienst)
0800 - 62 24 488/kosa@kvno.de

HOTLINE: 0 22 41 - 94 99 99
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Selbsthilfegruppen fiir Betroffene und Angehorige zum Thema
~Seelische Gesundheit”

Selbsthilfegruppe ,Nur Mut"

flir Menschen mit Panikattacken und
Kontaktangst (Soziale Phobie)
Troisdorf: 14-tagig Mo,

Kontakt: Marion, 0157 - 702 718 72

«Nur Mut” Selbsthilfegruppe fiir Angst-
und Panikattacken
Much: Kontakt: 0151 - 15 51 05 14

Selbsthilfegruppe fiir Angst- und
Panikattacken
Rheinbach: Kontakt: 02643 - 7157

Kreuzbund e.V. - SHG fiir Alkohol und
Depressionen, Meckenheim
Caritashaus Am Fronhof, Di 19 Uhr
Kontakt: Klaus Slavicek,
02225-8462 14

PSAK

Bad Honnef: Luisenstr. 13

SHG Depression

jeden 2.+ 4. FriM., 19 Uhr

Kontakt: Christa Weinig-Fréhlich
02224 -76 822

Angehdrige von psychisch Kranken
2.und 4. Mi i.M., 19.30 Uhr
Kontakt: 02224 - 76 822

,LiD - Licht im Dunktel”
Selbsthilfegruppe Depression, Eitorf
Kontakt: 02241 - 94 99 99 (SHK)

SHG Depressionen

Montags- und Donnerstagsgruppe
Troisdorf: Landgrafenstr. 1, 18 Uhr
Hennef: 14-tagig, mittwochs, 19 Uhr
02241 -94 99 99

SHG Bipolare Stérungen

Eitorf: im DRK Haus, Forster Str. 27,
jeden 3. Mi i.M., 18 Uhr,

0177 - 3377 861

Siegburg: im Aulhof, Aulgasse 174,
jeden 1. Mo i. M., 18 Uhr,
02241-3977 913

«Sprungbrett” - Hilfe zur Selbsthilfe
fiir physisch und psychisch Belastete
und sozial Benachteiligte

Bornheim: Kath. Pfarrheim, Ohrbachstr.,
Kontakt: Hans Dick, 02222 -92 24 09

SHG fiir Menschen mit psychischen
Erkrankungen

SPZ Siegburg, Am Turm 36 A,

Do 15:30 Uhr,

Kontakt: 02241 -938 19 10

SHG fiir von Burnout-Syndrom betrof-
fenen Menschen

Hennef. Am Meisenbach 7,

jeden 1. Mi i.M., 19 Uhr

Kontakt: Wilhelm BreRer,

02248-90 93 31

Depressionsgruppe Bonn tiirkisch-
sprachige Mannergruppe und
Frauengruppe Bonn: LVR Klinik,
Kontakt: Marion Winterscheid,
0228-5512816

Depression - Russischsprachige Gruppe
zur seelischen Gesundheit

flr Betroffene und Angehorige
Meckenheim, Kontakt: 02225 - 17 836

HfpK - Hilfe fiir psychisch Kranke
fiir Betroffene und Angehérige
Angehorigen-Gesprache, Bonn
Kontakt: 0228 - 289 14 91

SHG fiir Angehorige depressiv
erkrankter Menschen

Hennef: jeden 4. Mi i.M,,

Kontakt: selbsthilfehennef@gmail.com

Angehdrigen-Stammtisch

im Aulhof, Siegburg: Aulgasse 174,
jeden letzten Di i. M., 18.00 Uhr
Kontakt: Susanne Podehl
02241-3977 913

Forum fiir Angehdérige von Menschen
mit psychischen Beeintrachtigungen
Sankt Augustin: Markt 1, Ratsstuben,
jeden 2.+ 4. Mo i. M., 18 Uhr
Kontakt: Ralf Erlenkamper,

0221-31 2207

SHG Angst (Frauen)

Bad Honnef: 1.+ 3. Fri M.,18 Uhr
angst-badhonnef@t-online.de
Kontakt: 02224 - 10 548

SHG Borderline
Siegburg: letzter Di i.M. 18 Uhr
Kontakt: 02241 - 39 779 13 (Aulhof)

SHG Depressionen

Hennef: alle 14 Tage, Mi. 19 Uhr
shg-depressionen-hennef@gmx.de
Kontakt: 02241 - 94 99 99

SHG fiir emotionale und seeli-

sche Gesundheit - EA (Emotions
Anonymous)

Sankt Augustin: Club, jeden Sa 18:15 Uhr

(siehe Seite 28)

SHG Postpartale Depression Bonn/
Rhein-Sieg

Kontakt: 02247 - 74 57 00
info@shg-ppd-bonn.de

Janus - SHG fiir (komplexe) posttrau-
matische Belastungsstérungen
(KPTBS / PTBS), Lohmar

Kontakt: 02241 - 94 99 99 (Selbsthilfe-
Kontaktstelle)

oder tiber die PTBS SHG auf Facebook

SHG Psychisch kranke Miitter und
Vater, Lohmar

Kontakt: 02241 - 94 99 99 (Selbsthilfe-
Kontaktstelle)

Weitere Infos:

Kinder von psychisch kranken Eltern:
siehe SPZs und Verein HfpK (s.0.)

Angehdrigengruppen von
Demenzerkrankten: siehe
Sozialpsychiatrische Zentren (SPZ)!

Demnéchst gibt es Gruppen fir
Kinder von suchtkranken Eltern
(Alateen gibt es schon jetzt!) - siehe
Suchtberatungsstellen oder fragen Sie
in der Selbsthilfe-Kontaktstelle nach
02241 -94 99 99

www.selbsthilfe-rhein-sieg.de



Selbsthilfe-Kontaktstelle Rhein-Sieg informiert:
Selbsthilfegruppen im Rhein-Sieg-Kreis gibt es zu folgenden Themen

A

AD(H)S

Adoption

Adipositas

Aids

Aktiv mit Krebs

Akustikus-Neurinom

Al-anon

Al-ateen

Alkoholabhangigkeit

Alleinerziehende

Allergie

Alopecia

Alzheimer/Angehor.

Anfallskranke

Angehdrigengruppen

Angste, verschiedene

Anonyme Alkoholiker

Anonyme Essgestorte

Aphasie

Arbeitslosigkeit

Asthma

Aufmerksamkeits-
defizitsyndrom

Augenkrankheiten

Autismus

B

Bechterew
Behinderung
Beziehungsstdrung
Blinde

Borreliose
Brustkrebs
Burnout-Syndrom

(o
Clusterkopfschmerz
Co-Abhdngigkeit
Colitis Ulcerosa
Cystische Fibrose

D
Darmerkrankungen
Demenz/Angehdrige

Demenz/Betroffene

Depression

Diabetes

Diabetes - Eltern
betroffener Kinder

DOWN-Syndrom

Drogen

Dialyse und
Transplantierte

Dystonie

E
Eltern suchtkranker
Kinder
Eltern-Kind-Gruppen
Emotions Anonymous
Epilepsie
Essstérungen
Ex-Prostituierte

F

Fibromyalgie

Frauen

Frauenselbsthilfe
nach Krebs

G

Geburt

Gehorgeschadigte

Gehérlose

Geistig Behinderte

Gemeinsam statt
einsam

Gewalttatenopfer

H

Hamochromatose
Hautkrankheiten
Hepatitis C

Heredo Ataxie
Herzkranke Kinder
Herzsportgruppe
Hirngeschadigte
Hochbegabte Kinder
Hydrocephalus

Hyperaktive Kinder
Hypophysen- u. Neben-
nierenerkrankte

|

ILCO

Impfskeptiker

Insuliner
Internetsucht/Angehdrige

J
Jodallergie

K
Kehlkopflose
Kind im Krankenhaus
Kinder von

Alkoholikerinnen
Kinderlosigkeit
Kinderschutz
Kindstod
Kleptomanie
Kontaktangst
Kontinenz
Kopfschmerz
Krebs

- Kinder

- Frauen

- Manner
Korperbehinderte
Krisensituationen
Kriminalitatsopfer

L

Lactose - Intoleranz
Lebertransplantierte
Legasthenie
Lungenerkrankungen
Lupus Erythematodes

M

Manner

Medikamentenab-
hangigkeit

Messies

Wir ver‘éindern. Selbsthilfe mache stark.

Migrane

Migration
Missbrauch
Morbus Crohn
Mukoviszidose /CF
Multiple Sklerose
Muskelkrankheiten
Myasthenie

N
Nachbarschaftshilfe
Neurodermitis
Neurofibromatose

(o)

Opfer von Gewalt
Osteoporose
Overeaters Anonymous

P
Panikattacken
Parkinson
Patientenschutz
Patienteninitiative
Phenylketonurie
Pflege- und
Adoptivkinder
Pflegende Angehdrige
Poliomaelitis
Psoriasis
Pro Patient
Psychatrie-Erfahrene
Psychisch Kranke /
Angehérige/Kinder
Psychisch Kranke
Psychotherapie-
geschadigte
Pyrrolurie

R
Restless Legs
Rheuma

— .
== DER PARITATISCHE

 SELBSTHILFE-KONTAKTSTELLE
Rhein-Sieg-Kreis

S

Sarkoidose
Schildrlisenerkr.
Schlafapnoe
Schlafstérung
Schlaganfall
Schwerhérige
Seelische Gesundheit
Seltene Erkrakungen
Senioren

Sexsucht
Silikon-Geschéadigte
Sklerodermie
Soziale Phobie
Spielsucht

Spina Bifida
Sterbebegleitung
Stillgruppe

Stoma
Straffélligenhilfe
Sucht

Suizid

T

Tauschring
Teilleistungsstdrungen
Tinnitus

Trauer

Trennung /Scheidung
Tumorerkrankte
Transplantierte

1]
Urostoma

\'}
Vaskulitis
Verwaiste Eltern

w

Wirbelsdulenkranke

Wohnen - generations-
bergreifend

Y 4
Zoliakie

Landgrafens
Telefon: (0 2241) 94 9394 | Telef,

selbsthille-rnein-s

fpariaset-nrmaorg



