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Liebe Leserinnen und Leser,

Krisen sind ein fester Bestandteil des Lebens. Sie kommen unerwartet, stellen
uns vor Herausforderungen und verlangen nach Antworten. Doch so unter-
schiedlich Krisen sind, so vielfaltig sind auch die Wege, mit ihnen umzugehen
und aus ihnen gestarkt hervorzugehen.

Es gibt personliche Krisen - Momente der Unsicherheit, des Verlusts oder der
Veranderung. Eine Trennung, der Verlust eines geliebten Menschen oder eine
Krankheit konnen unser Leben auf den Kopf stellen. Wirtschaftliche Krisen be-
treffen uns als Gesellschaft und kénnen existenzielle Angste auslésen. Ob In-
flation, Arbeitslosigkeit oder finanzielle Engpasse - sie fordern Kreativitat, An-
passung und Durchhaltevermdgen. Politische Krisen bringen Unruhen,
Unsicherheit und oft tiefgreifende Veranderungen mit sich. Und dann sind da
noch globale Krisen wie Pandemien oder Umweltkatastrophen, die uns als
Menschheit herausfordern und gemeinsame Losungen erfordern.

Krisen sind ein fester Bestandteil des Lebens. Sie kommen unerwartet, stellen
uns vor Herausforderungen und verlangen nach Antworten. Doch so unter-
schiedlich Krisen sind, so vielfaltig sind auch die Wege, mit ihnen umzugehen
und aus ihnen gestarkt hervorzugehen.

Diese Ausgabe unserer Zeitschrift widmet sich der Widerstandskraft, die in uns
allen steckt. Wir beleuchten Wege, die helfen, Krisen zu bewaltigen. Wir erin-
nern daran, dass jede Krise auch die Méglichkeit birgt, neu zu beginnen, sich
weiterzuentwickeln und starker zu werden. Die Autoren motivieren dazu,
neue Moglichkeiten zu schaffen, aus Riickschlagen Motivation zu ziehen und
aus Unsicherheit Selbstvertrauen zu gewinnen. Wir beleuchten inspirierende
Geschichten von Menschen, die durch Krisen gegangen sind und gestarkt dar-
aus hervorgegangen sind. Wir zeigen Strategien, die helfen, in turbulenten
Zeiten den Kurs zu halten. Und wir erinnern daran, dass jede Krise auch eine
Chance sein kann - eine Chance auf Veranderung, Neubeginn und Wachstum.

Moge dieses Heft Ihnen Mut machen - und Sie daran erinnern, dass wir ge-
meinsam stark sind!

lhr Team von der KIBIS
im Gesundheitszentrum Gottingen e. V.

Christina
Ziethen

Geschaftsfiihren-
de Vorsitzende
Gesundheits-
zentrum Gottin-
genelV.

Jens Woisczyk
Koordination der
KIBIS

im Gesundheits-
zentrum
Gottingen e.V.
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Aktuelle Nachrichten
berichten fast taglich

von Krisen unter-
schiedlicher Art. Sei es
der Klimawandel, der
Zustand unserer De-

Krisen entstehen
aus verschiedenen
Faktoren, oft durch

Neben diesen globalen Kri-
sen, die in der Offentlichkeit
groB3 und breit diskutiert wer-
den, gibt es zudem Krisen, die
in der Berichterstattung nur
selten erwahnt werden, die

mokratie oder die erst . fir einen selbst aber meist
kiirzlich bewaltigte Co- dCIS Zusammensplel schwerwiegendere  Konse-
rona Pandemie. Eine quenzen haben: die personli-
Krise wechselt sich mit mehrerer PrObleme chen Krisen, die stillen Krisen.
der nachsten ab. Spa- / | Jeder Mensch ab einem ge-
testens seit dem Jahr Oder Erelgnlsse wissen Alter hat mit grof3er

2015, das Jahr der so-

genannten Fliichtlingskrise, befindet sich un-
sere Gesellschaft in einem faktischen Krisen-
zustand. Fiir viele Menschen ist die Krise
bereits zum Normalzustand geworden.

Wahrscheinlichkeit bereits ei-
gene, individuelle Krisen bewaltigen mussen. Sei
es durch den Verlust von Angehdrigen, den Ver-
lust des Arbeitsplatzes oder durch eine Krank-
heit. Oft stehen personliche Krisen auch mit gro-
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Ben, gesellschaftlichen Krisen in Verbindung.
Dies konnte insbesondere bei der Corona Pande-
mie beobachtet werden, wenn z.B. durch einen
pandemiebedingten Todesfall das eigene soziale
Umfeld erschittert wurde.

In folgendem Kurzbeitrag wird darauf einge-
gangen, wie Krisen entstehen und wie diese (er-
folgreich) bewadltigt oder abgewendet werden
kdonnen. Der Schwerpunkt wird auf persdnlichen
Krisen liegen.

Grundsatzlich gilt, dass Krisen entstehen, wenn
die eigenen Bewaltigungsmechanismen nicht
mehr ausreichen, um mit inneren oder duB3eren
Belastungen umzugehen. Dies gilt sowohl fiir
personliche als auch gesellschaftliche Krisen. Sie
unterscheiden sich im Ausmal, beruhen aber oft
auf ahnlichen psychologischen und sozialen
Prinzipien. Krisen entstehen aus verschiedenen
Faktoren, oft durch das Zusammenspiel mehre-
rer Probleme oder Ereignisse, die sich gegensei-
tig verstarken. Es lassen sich drei Ursachen von
Krisen identifizieren:

1) Plotzliche Lebensveranderungen, ausge-
I6st durch unvorhergesehene Ereignisse
wie z.B. Trennung, Jobverlust, Krankheit oder
der Tod eines Angehdorigen. Diese Ereignisse
konnen das innere Gleichgewicht durcheinan-
derbringen, da sie unerwartet,
Uberfordernd oder sinnerschiit-

Dies sind Ursachen, die sich aus der eigenen
Gefuhlswelt entwickeln kdonnen. Sie werden
auch interne Faktoren genannt.

3) Falsche Denkmuster bzw. Bewertungspro-
zesse, ausgelost durch ein niedriges Selbstbe-
wusstsein wie z.B. der fehlende Glaube, selbst
etwas bewirken zu kdnnen oder das Fehlen
von Hilfen sozialer, emotionaler oder materiel-
ler Natur. Diese Hilfen nennt man auch Res-
sourcen. Soziale Ressourcen stehen fir das so-
ziale Umfeld wie Freunde, Familie und
Angehdrige. Unter emotionale Ressourcen fal-
len unter anderem bereits gesammelte Erfah-
rungen in vergleichbaren Situationen, Fahig-
keiten der Selbstkontrolle und der
Selbstreflexion. Ressourcen materieller Natur
beziehen sich neben dem Vorhandensein von
finanziellen Mitteln unter anderem auch auf
die Frage, wie mobil man selbst ist. Je nach-
dem, wie die Ressourcen abgerufen werden
konnen, fallt die Bedrohung einer moglichen
Krise hoher oder niedriger aus. Diese im Kopf
ablaufenden Prozesse werden auch Kognitive
Bewertungsprozesse genannt.

Kleiner Hinweis: Eine Krise ist oft ein Zeichen
dafiir, dass alte Denk- und Verhaltensmuster

ternd sind. Da dies Ursachen
sind, Uber die haufig keine eige-
ne Kontrolle ausgelibt werden
kann, wird auch von externen
Faktoren gesprochen.

2) Langfristiger Stress oder in-
nere Konflikte, ausgel6st
durch starke Belastung wie z.B.
dauerhafte Uberlastung, Selbst-
zweifel oder verdrangte trau-
matische Erlebnisse. Wenn die-
se Belastungen sich aufstauen,
kann es zu einer Krise kommen,
selbst wenn der eigentliche
Ausloser  unerheblich  wirkt.

L Balbxbwatrmehmwing
—= Gaflile urd EadiFinisas 4 rianmnan

Solbstwirksamkedt
— Warbrawen in die algere Fikigheit, Hersusdordammgen 2u malsiam
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« Lésungsarientiarung
== Dan Fokus aul Bankrels Handungan ungd Lisungan richlen

¥ Soziaks Untarstitzung
—= Bazishungan pflagan, Hille annahmsan kBnnean

Akzeplanz
—= Realititen annehmen, statt sle 2u verdringen

Regeneralion & Selbslinsorge
=+ Flr Auggleich, Ruhe und Gaaundheit sorgen

Ressourcan Parsdnlicher Resilienz




WECHSELSEITIG

Krisen und Resilienz (Fortsetzung)

nicht mehr passen - aber neue noch nicht ge-
funden wurden. Sie kann daher auch als Wen-
depunkt oder Chance fiir personliche Ent-
wicklung gesehen werden.

Nachdem wir uns angeschaut haben, wie Kri-
sen entstehen und welche Ursachen sie haben
kénnen, gilt es nun, den Blick auf mégliche Be-
waltigungsmechanismen zu richten. Die Fahig-
keit, Krisen, Stress oder belastende Situationen
erfolgreich zu bewiltigen und sich daran anzu-
passen wird auch Resilienz genannt.

Personliche Resilienz bedeutet, dass ein
Mensch gut mit schwierigen Situationen umge-
hen kann. Das kdnnen zum Beispiel Stress, Streit,
Krankheit, Verlust oder andere belastende Ereig-
nisse sein. Resiliente Menschen schaffen es, auch
in schweren Zeiten stark zu bleiben oder nach ei-
ner Krise wieder aufzustehen. Sie lassen sich
nicht unterkriegen, sondern finden Wege, mit
den Problemen umzugehen. Im Alltag zeigt sich
personliche Resilienz auf viele Arten. Menschen
mit einer guten inneren Starke geben nicht so

Exkurs Selbstreflexion

Das Thema Selbstreflexion ist eng mit Resilienz
verknipft. Selbstreflexion bedeutet, dass man
Uber sich selbst nachdenkt. Man fragt sich: Wie
geht es mir? Was belastet mich? Wie reagiere ich
in bestimmten Situationen — und warum? Wer re-
gelmaBig Uber sich selbst nachdenkt, lernt sich
besser kennen. Man erkennt, was einem guttut,
was stresst und wie man mit Problemen umgeht.
Dieses Wissen hilft, bewusster zu handeln. Man
trifft klarere Entscheidungen und reagiert nicht
nur aus dem Bauch heraus. So kann man auch
besser einschatzen, was man in schwierigen Zei-
ten braucht, um sich zu stabilisieren.

Menschen, die sich gut selbst reflektieren kon-
nen, verstehen ihre Geflihle besser. Sie kdnnen
auch erkennen, welche Gedanken ihnen helfen -
und welche sie eher herunterziehen. Das macht
es leichter, mit Belastungen umzugehen. Selbst-
reflexion ist also ein wichtiger Teil von Resilienz,
weil sie dabei hilft, sich selbst zu starken und in
schwierigen Momenten handlungsfahig zu blei-
ben.

schnell auf. Sie glauben an sich
selbst und daran, dass es wie-
der besser wird. Sie lernen aus
Fehlern und versuchen, beim
nachsten Mal anders zu han-
deln. Auch wenn sie traurig
oder wiitend sind, bleiben sie
handlungsfahig. Wichtige in-
nere Eigenschaften, die bei
der Resilienz helfen, sind
Selbstvertrauen, Optimismus
und Akzeptanz. Wer sich selbst
etwas zutraut und daran
glaubt, dass es einen Ausweg
gibt, kommt besser durch
schwere Zeiten. Akzeptanz be-
deutet: Man erkennt an, dass
manche Dinge nicht verander-
bar sind - aber man kann
trotzdem das Beste daraus
machen. Auch ein realistischer
Blick hilft. Es geht nicht darum,
alles schonzureden, sondern
darum, die Hoffnung nicht zu
verlieren. Ein klarer Fokus auf
eigene Ziele und das, was im
Moment machbar ist, unter-
stlitzt ebenfalls die innere
Starke. Genauso wichtig ist es,
gut mit sich selbst umzugehen
und sich regelmaBig zu fra-
gen:,Was tut mir gut?”
Resilienz kann man trainie-
ren und im Alltag Schritt fur
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Schritt aufbauen. Es gibt viele einfache Méglich-
keiten, um besser mit Stress, schwierigen Gefiih-
len oder Krisen umzugehen.

Ein wichtiger Punkt ist, gut auf sich selbst zu
achten. Das bedeutet: genug schlafen, regelma-
Big essen, sich bewegen und Pausen machen.
Wer sich um seinen Korper kiimmert, hat auch
mehr Kraft fiir seelische Herausforderungen.
Auch Entspannungsiibungen oder kurze Atem-
pausen helfen, ruhiger zu werden und den Kopf
freizubekommen. Ein weiterer wichtiger Schritt
ist, Gber Geflihle zu sprechen. Es
tut gut, mit Menschen zu reden,
denen man vertraut. Wenn man
Sorgen oder Angste teilt, fiihlt
man sich oft nicht mehr so al-
lein. Auch das Schreiben kann
helfen — zum Beispiel in ein Ta-
gebuch, um Gedanken und Ge-
fuhle zu sortieren.

Resiliente Menschen glauben
daran, dass sie schwierige Situa-
tionen schaffen konnen. Das
nennt man Selbstwirksamkeit.
Dieses Vertrauen in sich selbst
kann man starken, indem man
sich an friihere Erfolge erinnert: Wann habe ich
schon einmal ein Problem gut gel6st? Was hat
mir dabei geholfen?

Auch der Blick auf das Positive ist wichtig.
Selbst wenn vieles schwierig ist, gibt es oft kleine
Dinge, die gut tun — ein schones Gesprach, ein
Spaziergang, Musik oder etwas, das Freude
macht. Wer bewusst auf solche Momente achtet,
starkt seinen Optimismus und kann besser mit
belastenden Situationen umgehen. Ein weiterer
hilfreicher Punkt ist, Probleme Schritt fir Schritt
anzugehen. Wenn man vor einer grof3en Heraus-
forderung steht, hilft es, in kleinen Etappen zu
denken: Was ist der nachste kleine Schritt? So
fuhlt sich die Situation weniger Gberwaltigend
an.

Und: Hilfe anzunehmen ist kein Zeichen von
Schwache. Es ist vollig in Ordnung, sich Unter-
stlitzung zu holen - bei Freundinnen, in der Fa-

Hilfe
anzunehmen
ist kein Zeichen
von Schwidche

milie oder auch bei Fachleuten wie Beratungs-
stellen oder Therapeutinnen und Therapeuten.

Ein einfacher Satz, der gut beschreibt, wor-
um es bei Resilienz geht, lautet: ,Ich kann
nicht alles andern, was passiert — aber ich
kann entscheiden, wie ich damit umgehe.”

Das Thema Selbstreflexion ist eng mit Resilienz
verknipft. Selbstreflexion bedeutet, dass man
Uber sich selbst nachdenkt. Man fragt sich: Wie
geht es mir? Was belastet mich? Wie reagiere ich
in bestimmten Situationen — und warum? Wer re-
gelmaBig Uber sich selbst
nachdenkt, lernt sich bes-
ser kennen. Man erkennt,
was einem guttut, was
stresst und wie man mit
Problemen umgeht. Die-
ses Wissen hilft, bewusster
zu handeln. Man trifft kla-
rere Entscheidungen und
reagiert nicht nur aus dem
Bauch heraus. So kann
man auch besser einschat-
zen, was man in schwieri-
gen Zeiten braucht, um
sich zu stabilisieren.

Menschen, die sich gut selbst reflektieren kon-
nen, verstehen ihre Gefiihle besser. Sie konnen
auch erkennen, welche Gedanken ihnen helfen -
und welche sie eher herunterziehen. Das macht
es leichter, mit Belastungen umzugehen. Selbst-
reflexion ist also ein wichtiger Teil von Resilienz,
weil sie dabei hilft, sich selbst zu starken und in
schwierigen Momenten handlungsfahig zu blei-
ben.

Kontakt:

Martin Weimann, Dipl.-Sozialwirt, Referent
beim DiCV Hildesheim

martin.weimann@
caritas-dicvhildesheim.de

Martin
Weimann

Dipl.-Sozialwirt,
Referent beim
DiCV Hildesheim
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Wer allzu verbissen seinen Vorstellungen hinter-
her rennt, verpasst dabei allzu leicht das Leben.
So gleicht das Leben, das die meisten Menschen
gegenwartig flihren, inzwischen einem Wettren-
nen. Wer zu langsam vorankommt oder gar Um-
wege macht, landet auf der Verliererstrecke. Blo
nicht hangen bleiben, bloB nicht versagen, blo
nichts verpassen. Wer zu spat

chend erworben und entwickelt werden, was flir
solch ein gllckliches und erfiilltes Leben viel
dringender gebraucht wird als Karriere, Macht,
Geld und EinfluB? Sind denn diejenigen Men-
schen, die dort oben angekommen sind, wirklich
glicklich? Und was ist mit all den vielen Anderen,
die sie in diesem Wettrennen hinter sich gelas-

sen, vielleicht sogar riick-

kommt, den bestraft das Le-
ben. Das ist die gegenwartig
wohl verbreitetste Vorstellung

Jeder Mensch

sichtslos Uberrannt haben?
Was fir ein sonderbares Ren-
nen ist das, an dem sich fast

in unserem Kulturkreis. c c alle beteiligen, obwohl es
Aber stimmt sie wirklich? kommt mlt ZWel kaum jemanden gliicklich, da-
Konnte es nicht sein, dass _ fur aber sehr viele krank
man das Leben in Wirklichkeit Grund macht? Haben wir das, worauf
verpasst, . wenn marT |rT1mer erfahrungen ZUr es im Leben ankomrTlt al{s
nur von einem vermeintlichen den Augen verloren? Sind wir

Ziel zum nachsten jagt? Und
wer weil3 schon, ob die jewei-
ligen Ziele, die wir verfolgen,
Uberhaupt die richtigen Ziele sind. Vielleicht
kommt es fir ein glickliches und erfiilltes Leben
gar nicht so sehr darauf an, besonders schnell ir-
gendwo anzukommen. Bleibt bei dieser Hatz
nach schnellen Erfolgen nicht automatisch vieles
,auf der Strecke’, kann manches nur unzurei-

Welt

uns selbst fremd geworden
aus lauter Angst, zu spat zu
kommen und etwas zu ver-
passen? Das sind interessante Fragen, und es ist
nie zu spat, dartiber nachzudenken.

Jeder Mensch kommt mit zwei Grunderfahrun-
gen zur Welt, die er zumindest am Anfang seines
Lebens auch weiter bestatigt findet und die als
implizite Erfahrungen in seinem Gehirn veran-
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kert werden. Das ist erstens die Erfahrung, auf
eine enge, untrennbare Weise mit anderen Men-
schen (mit der Mutter, spater auch mit dem Vater
und anderen vertrauten Personen) verbunden zu
sein. Und zweitens ist es die Erfahrung, dass es
moglich ist, jeden Tag ein Stlick weit Uber sich
hinauszuwachsen. Aus diesen beiden Grunder-
fahrungen wird die entsprechende Erwartungs-
haltung gespeist, mit der sich jeder Mensch am
Anfang seines Lebens auf
den Weg macht und die er

Kind gerdt unter Druck. Diejenigen, mit denen es
sich bisher verbunden fiihlte, Uberziehen es mit
ihren Erwartungen, mit ihren Angsten und Be-
firchtungen, stellen die Sicherheit der bisheri-
gen Bindungsbeziehung in Frage und zwingen
das Kind, sich Fahigkeiten und Fertigkeiten anzu-
eignen, die nicht mehr zu den Erfahrungen pas-
sen, die es bisher am eigenen Leibe gemacht und
die sein urspriingliches Selbstbild gepragt hat-

ten. Um weiterhin ,dazuge-

hoéren zu dirfen’, also ver-

oder sie nun auch im weite-

bunden zu bleiben, ist das

ren Verlauf dieses Lebens Ve Und aus ihnen Kind gezwungen, sich von
bestatigt finden mochte. sich selbst zu entfremden.
Wir nennen diese Erwar- Werden [ . ] Statt selbst gemachter Er-
tungshaltung, weil sie so . fahrungen eignet sich das
friih entstanden ist und weil UnglanlIChe Kind nun zunehmend die
sie so unbewuf3t wirkt, ein Erfahrungen, die Meinun-
Grundbeddirfnis. Es ist das EntdeCkerlUSt Und gen, Haltungen und Uber-
Bediirfnis nach Verbunden- zeugungen derjenigen
heit und nach Wachstum, GeStGItUHQSfI’eUde Menschen an, zu denen es

also nach Bindung und Au-
tonomie.

Am Anfang des Lebens gelingt es den meisten
Menschen, beide Bedirfnisse noch gleichzeitig
empfinden und leben zu konnen: Das Kind
wachst nicht nur korperlich, sondern auch geis-
tig in engster Verbundenheit und mit der Unter-
stutzung seiner primdaren Bezugspersonen mit
jeder neuen Erfahrung, die es macht, mit jeder
neuen Erkenntnis, die es erwirbt, mit jeder neuen
Fahigkeit, die es sich aneignet, ein Stiick weit
uber sich hinaus. Diese Anfangserfahrungen sind
allesamt ganzheitliche, also durch eigenes Han-
deln mit allen Sinnen und unter Einsatz des gan-
zen Korpers gemachte Erfahrungen. Sie pragen
das sich entwickelnde Selbstbild, und aus ihnen
werden die unglaubliche Entdeckerlust und Ge-
staltungsfreude und damit auch die grof3e Offen-
heit und das unerschitterliche Vertrauen ge-
speist, mit denen sich jeder Mensch am Anfang
seines Lebens auf den Weg macht.

Irgendwann passiert dann allerdings das in un-
serer gegenwartigen, vom Wettrennen aller ge-
gen alle gepragten Welt Unausweichliche: Das

gehdren, mit denen es ver-

bunden sein mochte. Es
entfremdet sich immer mehr von seinem ur-
springlichen selbst und es integriert zuneh-
mend die Vorstellungen, Uberzeugungen und
MaBstdbe dieser Anderen in das, was es fortan als
,Ich” bezeichnet.

Das kindliche Gehirn ist durch solche Erfahrun-
gen formbarer und verformbarer als bisher ange-
nommen. Und die Wahrnehmung und das Emp-
finden und das Denken und das Fihlen und die
Stimmungen und die Kérperhaltung und all das,
was im Korper passiert, sind auch viel enger mit-
einander verbunden und aneinander gekoppelt
als bisher gedacht. Andern kénnte man sich spa-
ter schon noch. Das ist nicht das Problem. Was
aber eine tatsachliche Veranderung so auleror-
dentlich schwer macht, ist der Umstand, dass al-
les so eng miteinander verknipft ist. Und so eng
miteinander verkntipft ist eben leider auch all
das, was unsere eigene Schiefheit ausmacht, was
wir uns im Verlauf unserer Kindheit und im spate-
ren Leben an falschen Vorstellungen, fragwiirdi-
gen Uberzeugungen, ibernommenen Haltun-
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gen und unterdriickten Gefiihlen angeeignet ha-
ben. Je langer wir so etwas mit uns herumge-
schleppt haben, desto fester ist es in unserem
Hirn verankert und eingebunden. So hinderlich
ein derartiges, einmal entstandenes Denk-, Ge-
fuhls- oder Verhaltensmuster auch inzwischen
geworden sein mag, es ist normalerweise nur
schwer wieder aufzulésen. Wer einmal zwang-
haft geworden ist und sich

Glicklicherweise ist das Gehirn aber kein ferti-
ges Haus, sondern eine Baustelle. Das entstehen-
de Bauwerk laBt sich also noch verandern. Zu-
nachst durch notdlrftige Reparaturen. Die
konnen dem ,Ich” das Leben vielleicht erleich-
tern, aber das schiefe Haus wird dadurch nicht
stabiler. Es musste von Grund auf neu ausgerich-
tet werden. Aber wie? Dazu misste der be-

treffende Mensch Gele-

nun nur noch dann wohl
fuhlt, wenn alles seine Ord-
nung hat, kann nicht so
einfach damit aufhoren,
immer wieder Ordnung
schaffen zu wollen. Oder
jemand der davon Uber-
zeugt ist, dass er nicht so
gemocht wird, wie er ist. Der Betreffende hat sich
sein ganzes Leben lang angestrengt, so zu wer-
den, wie er meint, sein zu muissen, um anderen
endlich gefallen zu kénnen. Sicher kann der sich
andern. Aber er wiirde dann die meisten seiner
bisherigen ,Freunde” verlieren und sich auch
nicht mehr so recht tber all das freuen kénnen,
was er sich so hart erarbeitet hat.

Genau hier liegt das Dilemma, in das man
offenbar viel leichter hineingerat, als man von da
wieder herausfindet. Das Gehirn eines Men-
schen, der dort gelandet ist, gleicht dann einer
Baustelle, auf der das Haus aus irgendwelchen
Griinden windschief geworden ist. Der Bewoh-
ner, also das, was wir ,Ich” nennen, hat davon na-
turlich nichts bemerkt, weil er ja die ganze Zeit
darin war. Er halt sein Haus fiir vollig normal. Aber
alles, was dort inzwischen eingebaut wurde, ist ja
an die einmal entstandene Schieflage angepasst
worden: Wasserleitungen, Abflussrohre, Stiihle
und Tische, sogar das Klobecken. Alles ist schrag,
aber es funktioniert, irgendwie jedenfalls, aber
immerhin. Problematisch wird es deshalb fiir den
Bewohner eigentlich erst dann, wenn das ganze
Gebaude aufgrund seiner Schieflage einzustiir-
zen droht. Dann wacht das,Ich” endlich auf. Aber
nun ist guter Rat teuer.

Gllicklicherweise ist
das Gehirn aber kein
fertiges Haus

genheit bekommen, sich
so wie damals, am Anfang
seines Lebens, im eigenen
Handeln, im Gestalten, im
Spliren und Begreifen
selbst wiederzuentdecken.
Oft kommt es so zu Ein-
sichten, die den ganzen
Menschen ergreifen. Dabei entsteht oft auch das
Gefiihl, dieses feste, eigene Fundament wieder-
gefunden zu haben, nach dem die betreffende
Person seit ihrer friihen Kindheit ein Leben lang
gesucht hat.

Wenn das,Ich” die Verbindung mit seinem Kor-
per wieder zurlickgewinnt, splrt der betreffende
Mensch nicht nur im tGbertragenen Sinn, sondern
auf eine reale, verkorperte Weise, dass er sich
selbst und die Welt begreifen und gestalten
kann. Wenn diese Erfahrung gemacht und damit
die alte Sehnsucht wieder geweckt werden kann,
wird sich der betreffende Mensch zwangslaufig
auf den Weg machen - nicht um irgendwelchen,
von anderen Menschen propagierten Zielen
nachzurennen, sondern um sich selbst, seine ei-
genen Moglichkeiten zu entdecken und die in
ihm angelegten Potentiale zu entfalten. Von die-
sem Zustand, in dem wieder alles in einem selbst
in eine harmonische Schwingung gerat, sind die
meisten Menschen hierzulande jedoch noch
meilenweit entfernt.

Wenn die Prognosen der WHO stimmen, wird
es in den ndchsten Jahrzehnten zu einer dramati-
schen Zunahme stress- und angstbedingter Er-
krankungen in den hochentwickelten Industrie-
staaten kommen. Nur vordergriindig scheint
diese Entwicklung durch eine zunehmende be-
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rufliche Belastung der arbeitenden Bevolkerung
bedingt zu sein. Wesentlich bedeutsamer diirfte
eine standig abnehmende Fahigkeit der Men-
schen in den hoch entwickelten Industriestaaten
sein, mit psychischen Belastungen umzugehen.
Zu viele Menschen leiden an Angst und Stress,
weil sie Uber zu geringe Ressourcen zur Stressbe-
waltigung verfligen. Hierzu zahlt eine unzurei-
chende Fahigkeit zur Selbstregulation und zur
Selbstreflexion, zu schwach entwickelte Kontroll-
Uberzeugungen und Selbstwirksamkeitskonzep-
te, zu gering ausgebildete Frustrationstoleranz
und Flexibilitat. Bei vielen sind die Konfliktl6-
sungskompetenz, die Planungs- und Handlungs-
kompetenz und die Fahigkeit zur konstruktiven
Beziehungsgestaltung nur unzureichend entwi-
ckelt. Diese Menschen erleben sich allzu leicht als
ohnmachtig, als ausgelie-

dung der Krise, in die jemand geraten ist. Doch
fir jede sich spater als ungiinstig erweisende L6-
sung gibt es ja immer auch Korrekturmaglichkei-
ten. Nur allgemeingliltige Rezepte, die immer
und Uberall einsetzbar wdren, um die aus un-
gunstigen Losungsversuchen zur Krisenbewalti-
gung entstandenen Verwicklungen wieder auf-
zuldsen, gibt es nicht. Es sind immer individuelle
Wege, die dafiir von der betreffenden Person ge-
funden werden miussen. Eine kompetente Be-
gleitung kann dabei sehr hilfreich sein. Beispiels-
weise unter Zuhilfenahme von Musik.

Musik wird, wie die Sprache, von allen mensch-
lichen Kulturen als Kommunikationsmedium ge-
nutzt, um das soziale Leben zu organisieren und
die Mitglieder sozialer Gruppen aneinander zu
binden. Neben der Gesprachstherapie zahlt auch

die Musiktherapie zu den

fert und fremdbestimmt.
Dieser Mangel an eigenen
Ressourcen zur Stressbe-
waltigung  wird  noch
enorm verstarkt durch ei-
nen hohen Erwartungs-
druck, durch eigene unrea-
listische Vorstellungen und
durch einen Mangel an ko-
harenten, Sinn-stiftenden
und Halt-bietenden Orien-
tierungen. Diese Defizite
sind nicht erst im oder
durch das Berufsleben ent-
standen. Sie sind eine zwangslaufige Folge fri-
her, oft schon wahrend der Kindheit, spatestens
aber in der Schule und wahrend der Ausbildung
gemachter und im Berufsleben weiter bestarkter
Erfahrungen eigener Unzuldnglichkeit, unzurei-
chender psychosozialer Unterstiitzung und feh-
lender Orientierungen.

Was nitzen all diese grof3artigen Erkenntnisse,
wenn ein Mensch an dem Leben, das er gefiihrt
hat, schlieBlich krank geworden ist? Die Erkran-
kung ist dann Ausdruck, vielleicht sogar eine
vom Koérper gefundene Lésung zur Uberwin-

Es sind immer
individuelle Wege,
die daftir von der
betreffenden Person
gefunden werden
mussen

dltesten  psychosozialen
Therapieformen, die Men-
schen zur Heilung und Re-
integration von Gruppen-
mitgliedern eingesetzt
haben. Heute arbeiten Mu-
siktherapeuten meist in
enger Kooperation mit Me-
dizinern und Psychothera-
peuten mit Patienten, ent-
weder einzeln oder in
Gruppen. Mit Hilfe freier,
strukturierter oder
teilstrukturierter Klangim-
provisation und unterschiedlicher rezeptiver Ver-
fahren wird den Patienten dabei die Moglichkeit
geboten, ihre Gefiihle und Konflikte nonverbal
wahrzunehmen und auszudriicken, um sie in
nachfolgenden Therapiegesprachen weiter be-
wusst zu machen.

Haufig wird Musiktherapie auch genutzt, um
innere Spannungszustande aufzulésen, Reso-
nanz- und Harmonisierungseffekte auszulésen
und auf diese Weise die Ausbreitung und das
Aufschaukeln unspezifischer Angst- und Erre-
gungszustande zu unterbinden. Fiir diese beru-
higenden Wirkungen sind drei Faktoren von be-
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Uber die Kunst, sein Gehirn in salutogene Schwingungen zu versetzen

(Fortsetzung)

sonderer Bedeutung: Vertrautheit, Rhythmus
und Ordnung. Die Vertrautheit rezipierter Musik
ermaoglicht assoziative Verknipfungen mit inne-
ren Bildern”, die ein Geflihl von Sicherheit und
Geborgenheit vermitteln. Rhythmus fiihrt immer
dann, wenn er von einem Patienten aufgegriffen
und im Inneren mitgegangen oder aktiv mit voll-
zogen wird, madchtige Resonanzphdanomene.
Dieser Effekt wird als Einheit von Denken, Fiihlen
und Handeln sowohl individuell als auch inner-
halb einer durch einen Rhythmus verbundenen
Gruppe erlebt (soziale Resonanz).

Eine weitere salutogen wirksame Komponente
von Musik ist deren innere, vom Zuhorer erfass-
bare bzw. vom aktiv Musizierenden zum Aus-
druck bringbare Ordnung. Diese Ordnung von
Wiederholung und Wechsel, von Weiterentwick-
lung und Wiederfindung eines Themas erfiillt die

Kurz-Vita:

Prof. Dr. G. Huther ist Neurobiologe und
leitet die Zentralstelle flir Neurobiologi-
sche Praventionsforschung an der
Psychiatrischen Klinik der Universitat
Gottingen und dem Institut fir Public
Health der Universitdit Mannheim/Hei-
delberg. Schwerpunkte seiner gegen-
wartigen Tatigkeit: Einfluss psychosozia-
ler Faktoren und psychopharmakologi-

scher Behandlungen auf die Hirnent-
wicklung, Auswirkungen von Angst und
Stress und Bedeutung emotionaler Bin-
dungen. Zahlreiche wissenschaftliche

Publikationen und popularwissen-
schaftliche Darstellungen (Sachbuchau-
tor). Mitbegriinder von Win-future.de
(Netzwerk Erziehung und Sozialisation)
und Mitorganisator der ,Goéttinger Kin-
derkongresse”.

entscheidenden Voraussetzungen fiir eine Akti-
vierung emotional-kognitiver Verarbeitungspro-
zesse: Uberraschung durch Neuartigkeit, Ver-
trautheit durch Wiedererkennbarkeit und eigene
Gestaltbarkeit durch Weiterentwicklungsfahig-
keit. Am besten ausnutzbar und am effektivsten
umsetzbar ist dieser Effekt im Rahmen musikthe-
rapeutischer Improvisationen. Die Folge ist eine
Starkung des Selbstwirksamkeitskonzeptes auf
der Ebene der affektiven Regulation. Die unge-
wohnte Erfahrung (Zugang zu und Ausdruck von
eigenen Gefuihlswelten, Entdeckung einer neuen
Form der Kommunikation) bei gleichzeitiger Nut-
zung der harmonisierenden, synchronisierenden
und Resonanz-erzeugenden Wirkungen des Me-
diums Musik fiihrt bei den meisten Patienten zu
einer als positiv bewerteten Stimulation emotio-
naler Zentren. Die damit einhergehende ver-
mehrte Ausschiittung neuroplastischer Boten-
stoffe unterstiitzt die Verankerung der im
Rahmen dieser Erfahrungen aktivierten neurona-
len Verschaltungsmuster durch entsprechende
Bahnungsprozesse. Auf diese Weise konnen die
Voraussetzungen fiur Veranderungen des eige-
nen Erlebens, des Denkens, Fiihlens und Han-
delns im Rahmen weiterflihrender psychothera-
peutischer Behandlung geschaffen werden.

Und genau das, was hier am Beispiel der Musik
als heilsam vorgestellt wurde, lasst sich in dhnli-
cher Weise auch fiir das Spazierengehen, Tanzen,
Singen, Kuchenbacken und Meditieren darstel-
len: Gberall geht es darum, dass eigene Gehirn in
salutogene Schwingungen zu versetzen.

Die Literaturnachweise konnen bei der KIBIS
im Gesundheitszentrum Goéttingen angefragt
werden.

Kontakt:

Gerald Huther

gerald.huether@
akademiefuerpotentialentfaltung.org
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Herausforderungen im Studium

Die Universitat ist ein Ort, an dem viele Stu-
dierende ihre Traume und Ziele verfolgen.
Doch auch hier kann es zu Krisen kommen, die
das Studium und das Leben als Ganzes beein-
trachtigen. Ob es sich um personliche Krisen,
Schwierigkeiten im Studium oder Probleme in
der Beziehung handelt - es gibt viele Griinde,
die zu einer Krise fiihren kénnen.

1) Personliche Krisen: konnen durch familiare
Belastungen, Beziehungsprobleme, Konflikte,
eine neue Wohnsituation, den Ubergang in die
Selbststandigkeit oder andere personliche
Herausforderungen ausgel6st werden.

2) Studienkrisen: Schwierigkeiten im Studium,
wie mangelnde Motivation, Prifungsstress
oder fehlendes Zeitmanagement, kdnnen
ebenfalls schwierig sein. Auch das Zweifeln an
der Auswahl des belegten Studienfachs und
das Inbetrachtziehen eines Fachwechsels oder
Abbruchs begleitet viele Studierende in den
ersten Semestern.

3) Krisen durch Erkrankung: Sowohl akute als
auch chronische Erkrankungen kdnnen stark
belasten und zu schweren, teils langanhalten-
den Krisen fiihren.

4) Sucht: Immer wieder melden sich auch Stu-
dierende, deren Krise durch eine Suchtproble-
matik ausgeldst wurde - sei es durch Alkohol,
Drogen, exzessives Gaming oder andere Ab-
hangigkeiten.

Gerade der Studienanfang ist eine gro3e Heraus-

forderung: Plotzlich muss man alle Alltagsaufga-

ben eigenstandig bewaltigen und sich gleichzei-
tig in das Studium einfinden. Das Lernen an der

Universitat unterscheidet sich stark vom schuli-

schen Lernen - eigenverantwortliches Arbeiten

wird erwartet und vorausgesetzt.

Eine weitere Umstellung betrifft das soziale
Umfeld. An der Universitat trifft man auf viele
neue Menschen. Fir viele Studierende bedeutet
dies, neue Freundschaften zu schlieBen und sich
in einem oft anonymen Umfeld zurechtzufinden.
In den ersten Wochen kdénnen Einsamkeit oder
das Gefihl, nicht dazuzugehoren, herausfor-
dernd sein. Wie kniipfe ich Kontakte? Wie lerne
ich neue Leute kennen?

Neben diesen akademischen und sozialen Her-
ausforderungen kommt oft auch der Umzug in
eine neue Stadt oder das Wohnen in einer eige-
nen Wohnung hinzu. Viele Studierende miissen
sich mit organisatorischen Aufgaben wie Einkau-




SEITIG

fen, Kochen und Waschewaschen auseinander-
setzen.

Nicht zuletzt stehen viele Studierende vor der
Herausforderung, die finanziellen Aspekte des
Studiums zu bewadltigen. Mit einem begrenzten
Budget auszukommen, Studiengebiihren, Mie-
ten und andere Kosten zu decken, kann eine zu-
satzliche Belastung darstellen.

Zusammenfassend ldsst sich sagen, dass der
Studienbeginn eine aufregende, aber auch her-
ausfordernde Zeit im Leben vieler junger Men-
schen ist. Der erfolgreiche Umgang mit diesen
Herausforderungen erfordert Flexibilitat, Eigen-
verantwortung und Durchhaltevermogen. Doch
was ist, wenn diese Herausforderungen zu grof3
werden und daraus Stress oder Krisen entstehen?
Was ist, wenn die Einsamkeit nicht vergeht oder
Angste aufkommen?

Die Georg-August-Universitat Gottingen bietet
Studierenden mit dem Healthy Campus Unter-
stlitzung und Hilfe an. Wir versuchen, Studieren-

Kontakt:

Anna Geisenhainer
anna.geisenhainer@
sport.uni-goettingen.de

de zu vernetzen und in den Austausch zu brin-
gen. Geht es vielleicht gar nicht nur mir so? Ken-
nen andere Studierende diese Herausforderun-
gen oder fiihlen sich ebenfalls einsam?

Im Jahr 2024 wurde beispielsweise eine Veran-
staltungsreihe zum Thema ,Gemeinsam” ins Le-
ben gerufen. Dazu gehdren Angebote wie ,Ge-
meinsam malen’, ,Gemeinsam gegen De-
pression” oder in diesem Jahr ,Gemeinsam
Brettspiele spielen” und ,Gemeinsam wan-
dern”.

Dartiiber hinaus werden regelmaRig Workshops
angeboten, die einen Umgang mit studiums-
bedingten Herausforderun-
gen erleichtern. Dazu ge-
horen zum Beispiel
Workshops zu Themen wie
Zeitmanagement, Entspan-
nungstraining & Resilienz,
aber auch Kochkurse fir
simple Ernahrungsideen in
der Studikiche.

healthy
campus
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Wenn das Leben ins Wanken gerat

In Zeiten psychischer Krisen fihlen sich viele
Menschen allein, missverstanden oder Gberfor-
dert. Genau hier setzen Genesungsbegleiter:in-
nen an: Sie begleiten

Menschen in seelischen

ich heute riickblickend erkenne. Es folgten statio-
nare Klinikaufenthalte, ambulante Therapien,
Aufenthalte in Tageskliniken sowie eine medika-
mentdse Behandlung. Dieser lange und heraus-
fordernde Weg hat mich
nachhaltig gepragt -

Notlagen mit ihrer eige-
nen Erfahrung. Als Ex-
perten aus Erfahrung
haben sie selbst psychi-
sche Krisen durchlebt
und einen individuellen
Weg der Genesung ge-
funden. Heute helfen
sie Anderen, Mut zu
schopfen, neue Per-
spektiven zu entwickeln
und eigene Ressourcen
zu entdecken.

Mein eigener Weg durch die Krise

2011 stirzte ich selbst in eine tiefe psychische
Krise, begleitet von schweren Panikattacken und
Depressionen. Schon viele Monate zuvor hatten
sich erste Anzeichen bemerkbar gemacht, wie

Diese Begegnung
hat mir einmal mehr
gezeigt, wie wertvoll s erankee " er

echtes Verstehen  rend

sein kann

und er ist die Basis mei-
ner heutigen Arbeit als
Genesungsbegleiterin.
Derzeit bin ich im
Nachtdienst in einem
Wohnhaus fir  psy-

wachsene tatig. Wah-
meiner
Dienstabschnitte stehe
ich morgens und zu
Dienstbeginn in Kon-
takt mit den Bewoh-
nern. Vor einiger Zeit er-
krankte ein  Bewohner an  schweren
Panikattacken und wurde fiir mehrere Wochen
stationar behandelt. Nach seiner Riickkehr ins
Haus kamen wir ins Gesprach. Ich teilte ihm mit,
dass mir der Zustand einer Panikattacke nicht
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Genesungsbegleiter:iinnen

Unterstiitzung auf Augenhohe (Fortsetzung)

fremd ist und ich genau weil3, wie sich eine sol-
che Situation anfiihlt. Der Bewohner war sichtlich
bewegt und wiederholte immer wieder:,Ja, ge-
nauso fuhlt es sich an/
Diese Begegnung hat mir
einmal mehr gezeigt, wie
wertvoll echtes Verste-
hen sein kann.

Warum ich heute Gene-
sungsbegleiterin bin
Zwei pragende Erfahrun-
gen haben mich auf mei-
nen Weg gebracht: Zum
einen fehlte mir in mei-
ner eigenen Krise
schmerzlich jemand, der
wirklich  nachvollziehen
konnte, wie es ist, in einer
Panikattacke gefangen
zu sein. Jemand, der
nicht nur verstand, son-
dern auch glaubwiirdig
Hoffnung machen konn-
te. Zum anderen ent-
stand ein tiefes Bedrfnis
in mir, anderen Menschen, die psychisch erkrankt
sind, Mut zu machen. Ich méchte zeigen, dass es
moglich ist, trotz grolRer Herausforderungen ein
erfiilltes und gutes Leben zu fiihren.

Die Arbeit von Genesungsbegleitern

Genesungsbegleiter arbeiten heute meist im
psychosozialen Bereich, etwa in Kliniken, Tages-
statten oder Wohnhausern. lhr Ansatz beruht auf
Hoffnung, Empowerment und echter Begeg-
nung auf Augenhéhe: Sie begegnen Betroffenen

Kontakt:

KIBIS im Gesundheitszentrum Goéttingen
0551/486766
kibis@gesundheitszentum-goe.de

...eine
Unterstiitzung auf
AugenhOhe/ dle sein. Genesungsbeglei-

nicht als Therapeuten oder Arzte, sondern als

Menschen, die dhnliche Wege gegangen sind.

Diese geteilte Erfahrung schafft Vertrauen — und
oft auch neue Hoffnung
dort, wo sie fast verloren
gegangen war.

Krisen als Wendepunkt
Psychische Krisen kon-
nen zerstoren — oder sie
kdnnen der Anfang eines
neuen Lebensabschnitts

ter:iinnen machen deut-

Hoffi nung, lich: Verinderung st
Mut und neue
Wege méglich

macht

moglich, auch wenn der
Weg dorthin nicht immer
geradlinig verlauft. Sie
vermitteln, dass Riick-
schlage dazugehoren
und dass Heilung kein
festes Ziel ist, sondern ein
individueller, lebendiger
Prozess. lhr Wirken hilft
dabei, Stigmatisierung
abzubauen und psychi-
sche Gesundheit als etwas Menschliches und
Vielfaltiges sichtbar zu machen. In einer Welt, in
der psychische Erkrankungen oft noch tabuisiert
werden, sind Genesungsbegleiter wichtige Bru-
ckenbauer — zwischen Betroffenen, Angehdrigen
und professionellen Helfern.

AbschlieBende Gedanken

Krisen oOffnen Tiren fir Veranderung. Gene-
sungsbegleiteriinnen begleiten diese Schritte
mit Empathie, Verstandnis und Zuversicht — zu-
sammen mit Angehoérigen und Fachkraften. In
der Zukunft wird ihr Beitrag noch wichtiger sein:
eine Unterstiitzung auf Augenhdhe, die Hoff-
nung, Mut und neue Wege moglich macht.

Thema: Stark durch die Krise

Die tagliche Verabredung mit sich selbst

Ich freue mich, dass Sie, liebe Lesende, hier in
der Zeitung “Wechselseitig” mit mir in Verbin-
dung sind, indem Sie diesen Artikel von mir
lesen, um vielleicht auch eine personliche Rei-
se zu Achtsamkeit und Zufriedenheit zu be-
ginnen. Da wir alle lebenslang lernen, glaube
ich, dass eine Achtsamkeitsiibung, speziell
diese Anapana-Meditation, das hei3t die na-
tiirliche Atembeobachtung, ein machtiges
Werkzeug fiir das Wachstum in jedem von uns
ist. Ich wiinsche lhnen jetzt viel Spaf3 beim Le-
sen und hoffe, dass Sie wertvolle Erkenntnisse
aus diesem Artikel fiir sich gewinnen kénnen.

Beginnen wir damit, dass wir ein Verstandnis
fur die wahren Quellen des Gliicks entwickeln,
damit diese zukinftig als Fundament fiir die
wichtigsten Dinge des Lebens dienen kdnnen. In
einer Welt, die von Stress und Chaos gepragt ist,
suchen immer mehr Menschen nach einem Weg,
um Frieden, Freude und Erfiillung zu finden. Die
Achtsamkeitsmeditation Anapana bietet eine
zeitlose und bewdhrte Methode, um diese Ziele
zu erreichen. Anapana lehrt uns, dass Gliick und
die Erfullung nicht durch duBere Umstande er-
reicht werden konnen, sondern durch eine Ver-
anderung unserer inneren Einstellung und Hal-

tung. Indem wir uns auf die Achtsamkeitstibun-
gen einlassen, kdnnen wir uns von ungesunden
Gewohnheiten, Gedanken und Emotionen I6sen,
die uns im Leben zurlickhalten.

Stellen Sie sich vor, Sie sind in einem endlosen
Rennen gefangen, durchgehend auf der Suche
nach dem nachsten Erfolg oder Besitz, der Ihnen
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Die tagliche Verabredung mit sich selbst (Fortsetzung)

Erfillung bringen soll. Doch jedes Mal, wenn
man sein Ziel erreicht, fihlt man sich nicht wirk-
lich gllcklicher. Ich lade Sie
jetzt ein, den ersten kleinen

folg einfach inhalieren?
Ich verspreche Ihnen keine Wunder. Sie kdnnen
aber selbst erfahren, wie
tiefe Atemziige vom Druck

wichtigen Schritt mit mir zu
tun, um aus diesem Kreis-
lauf auszubrechen und zu
erkennen, dass der Schlis-
sel zum Glick in uns selbst
liegt. Anapana-Meditation
ist eine Technik, die sich auf
die menschliche Erfahrung
und die Suche nach innerer
Befreiung konzentriert.
Anapana ermutigt uns
dazu, unsere eigenen Erfahrungen und Einsich-
ten zu sammeln und daraus zu lernen.

Es ist wichtig, zu verstehen, was diese Atembe-
obachtung Meditation nicht ist. Es ist keine exoti-
sche oder geheimnisvolle Praxis, die nur von
Monchen in entlegenen Tempeln im Himalaya
oder sonst wo durchgefiihrt wird. Diese Technik
ist fur alle zuganglich. Es geht nicht darum, sich
von der Welt zurtickzuziehen, sondern vielmehr
darum, ein sinnvolles und erfiilltes Leben zu fiih-
ren, indem man die richtige innere Haltung und
Handlungen annimmt.

Wer zweimal am Tag in Achtsamkeitsmeditati-
on investiert, d.h. Anapana-Meditation prakti-
ziert, kann positive Veranderungen in seinem Le-
ben bewirken. Davon bin ich ganz fest
Uberzeugt. Ich erzdhle Ihnen, warum tdgliche
Zeitinseln das Leben bereichern: Wenige Minu-
ten der Stille, des Spirens und der Achtsamkeit
helfen, die seelische Widerstandskraft zu starken.
Positive Effekte machen sich auf korperlicher,
geistiger und emotionaler Ebene bemerkbar.
Lasst sich also privates Glick und beruflicher Er-

Kontakt:
Jorg,Yogi” Miiller
yogiindia2003@yahoo.de

Verstéindnis flir die
wahren Quellen

des Gllicks
entwickeln

befreien und wie achtsames
Atmen das autonome Ner-
venzentrum  beeinflussen
kann. Ebenso wie Sie mit
dieser Atemuibung zweimal
am Tag besser lhre Emotio-
nen wahrnehmen und re-
gulieren sowie lhre Prasenz
starken konnen. Es gibt vie-
le Studienergebnisse und
interessante  Fallbeispiele.
Diese zeigen, dass Meditation hilft, die alltagli-
chen Herausforderungen und Situationen im All-
tag positiv zu bewaltigen und ein gutes Bezie-
hungsleben mit anderen Menschen fordert.
Eigentlich mochte ich Sie animieren, in der Ruhe
Kraft zu finden, und daftir braucht es nur eines:
,Die tagliche Verabredung mit sich selbst.”

Weiterfiihrendes:

Youtube:

Vipassana-Meditation Erste Schritte 1
und 2:,Anapana”“ Atem-Meditation nach
S.N. Goenka

Website:
Vipassanacenter (www.dhamma-dvara.
org)

Biicher:
Shi Yen Wu und Yen Wu (2024):,Die
Kunst des Lebens: Weisheit & innere
Starke”

Spiritueller Reise-Roman: Jorg Yogi’
Mdller (2025): ,Rock 'n’” Roll Vipassana:
Eine wahre Reise zur liebenden Freund-
lichkeit.”

Thema: Stark durch die Krise

Achtsamkeitspraxis

In der Gegenwart von krisenhaften Ereignissen
werden wir mit intensiven Emotionen konfron-
tiert. Dies sind einerseits unsere eigenen Emotio-

nen (z.B. starke Angste oder

nik geraten, wird das Boot kentern. Aber wenn
eine Person an Bord ruhig bleibt, inspiriert das
andere dazu, ruhig zu bleiben, und dann gibt es
Hoffnung fir alle Insassen.”

Was sind Krisen? Sie betreffen personliche wie
auch gesellschaftliche Ereignisse. Krisen stellen
uns vor persénliche Herausforderungen, die wir
auch als uns uberfordernd erleben kénnen und
sie sind mit teilweise heftigen Emotionen ver-
bunden. Dadurch kdnnen wir uns zu unreflektier-
ten und heftigen Reaktionen hinreil3en lassen,
die uns selbst wie auch anderen Personen scha-
den und das Boot mit Folgen fiir uns selbst wie
auch fir all die anderen zum Kentern bringen.
Wir versuchen in uns Uberfordernden Situatio-
nen - z.B. in krisenhaften Situationen — manch-
mal unsere damit verbundenen Gefiihle wie z.B.
Angst, Wut oder Traurigkeit zu unterdriicken, zu
ignorieren oder sie zu verandern. Wir teilen unse-
re Geflihle in,gute” bzw. akzeptierte Geflihle und
in ,schlechte” Geftihle ein, wenn diese von uns
oder der Gesellschaft als negativ bewertet wer-
den, wie z.B. Angst, Traurigkeit. Dies kann dann
letztendlich zu einem ,Dampfkesseleffekt” fiih-
ren, d.h. in einer ganz anderen Situation explo-
dieren wie bei einem geringen Anlass. Langfristig
konnen wir dadurch auch psychisch erkranken,

wir rutschen z.B. in eine

Wut) und/oder auch die Emo-
tionen von an der Situation
beteiligten anderen Men-
schen. Unsere eigenen Emoti-
onen haben Ruckwirkungen
auf unser Verhalten (teilweise
unbewusste Verhaltensmus-
ter), so wie wir wiederum die
anderen Menschen emotional
wie auch in ihrem Verhalten
beeinflussen. Es kann letztendlich ein Bumerang-
Effekt entstehen, wenn sich manche Situationen
shochschaukeln”. In einem Buch zur Achtsam-
keitspraxis von Thich Nhat Hanh (einem beriihm-
ten Achtsamkeitslehrer) heif3t es: ,Es ist wie bei
einem Boot, das den Ozean liberquert: Wenn das
Boot in einen Sturm gerdt und alle an Bord in Pa-

Es ist wie bei
einem Boot, das
den Ozean

tiberquert e

Depression hinein. Wir
richten unsere Aggression
in dem ersten Fall nach
auBen und im zweiten Fall
gegen uns selbst. Wir ha-
ben in all diesen Fallen
nicht gelernt, mit diesen
Emotionen umzugehen
haben defizitare

oder destruktive Verhal-
tensmuster gelernt. Solche gewohnten Verhal-
tensmuster sind sehr stark und eine rein rationale
Erkenntnis kann uns nicht helfen!

,Es braucht Mut, und auch Ubung in Achtsam-
keit, um alte Verhaltensweisen loszulassen.
Manchmal geht es auch darum, Beziehungen,
die sich uberlebt haben, loszulassen, oder auch




den Beruf, mit dem man sich identifiziert hat, los-
zulassen®, heilt es in einem Text von Anselm
Griin. Anselm Griin ist Benediktinerpater, Autor
von spirituellen Biichern und Vortragender - ins-
besondere zu alltdglichen Lebensthemen. Dies
verbindet er mit seinen spirituellen wie auch psy-
chologischen Erfahrungen. So kennzeichnet die
Uberschrift eines Textes von Anselm Griin,Leben
als Wandel - Die Krise in der Lebensmitte”! den in
meinen Augen damit verbundenen ja sogar
grundsatzlichen Wandlungscharakter in unse-
rem Leben, wozu auch Krisen als ein dazu gehori-
ger Ausloser gehoren. Krisen kdnnen uns am
Ende eines damit innerlich verbundenen Prozes-
ses wachsen und sogar starker werden lassen.
Anselm Griin bezieht sich im genannten Text auf
die sogenannte ,midlife cri-
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Begriinder der analytischen Psychologie und
sagt:,,C.G. Jung meint, die Krise der Lebensmitte
sei eine notwendige Krise. Es ist ganz normal,
dass wir in der ersten Lebenshalfte einseitig le-
ben. Wir brauchen ein starkes Ego, um uns im Le-
ben zurechtzufinden. Aber in der Lebensmitte
geht es darum, vom Ego zum Selbst, zur eigenen
Personmitte vorzustof3en. Das gelingt nur, wenn

wir unsere Schattenseiten integrieren.”
Schattenseiten gehéren zu den von uns bevor-
zugten Lichtseiten unserer Personlichkeit! Zu
diesen ,Schattenseiten” gehoren auch unsere
von uns als negativ bewerteten Emotionen, wie
z.B. Wut oder Angst. Solange wir dabei nicht ehr-
lich zu uns sind, und lernen diese Gefiihle be-
wusst zu splren und damit dann auch umzuge-
hen, projizieren wir

sis”. Es gibt aber nicht nur
die Krise in der Lebensmit-
te. Erganzend heif3t dies fir
mich, dass wir - bevor wir
vorschnell eine Situation
verlassen - wie z.B. den Be-
ruf wechseln oder eine
Partnerschaft beenden, uns
erst einmal unsere eigenen,
manchmal seit Jahren fest-
gefahrenen Einstellungen
oder festgefiigten Vorstel-
lungen auch vom Glick
und damit verbundene Ver-
haltensmuster, anschauen.
Dabei geht es nicht um eine primar kognitive
bzw. rationale Auseinandersetzung, sondern ins-
besondere um einen emotional erfahrenen Pro-
zess. Die Achtsamkeitspraxis kann uns hier eine
wertvolle Hilfe sein.

Anselm Griin nimmt in seinem Text auch Bezug

auf einen berlihmten Schweizer Psychiater und
1

Anselm Griin: Griin, in ,Leben als Wandel — Die Krise in
der Lebensmitte’, Heft: einfach leben, Nr. 6 -2021; https./
/www.herder.de/el/hefte/archiv/2021/6-2021/die-krise-
der-lebensmitte-leben-als-wandel/

Es braucht Mut,
und auch Ubung in
Achtsamkeit, um
alte
Verhaltensweisen
loszulassen

unsere Geflihle als so-
genannte ,Schatten”
auch auf andere Men-
schen. Mit Blick auf
unsere Wut erleben
wir dann andere Men-
schen als die eigentli-
chen Aggressoren in
einem Konfliktfall, ja
im Extremfall sogar
als Feinde bzw. als
grundsatzlich boswil-
lige Menschen. Auf
der kollektiven Ebene
fuhrt das schlieBlich
zu Kriegen und auf der zwischenmenschlichen
Ebene im schlimmsten Fall sogar zu Nachbar-
schaftsfehden. Wir kdnnen sogar psychisch er-
kranken. C.G. Jung sagte in den 50er und 60er
Jahren des vergangenen Jahrhunderts - als es
noch die West- und Ostblocke (den kapitalisti-
schen Westen und kommunistischen Osten) gab
—, dass wir Menschen im Westen unseren Schat-
ten hinter den sogenannten ,Eisernen Vorhang”
projizieren. Wir kdnnen aber auch in zwischen-
menschlichen Situationen unsere eigenen Antei-
le verdrangen bzw. nicht wahrnehmen.

Thema: Stark durch die Krise

Aus personlichen Krisensituationen koénnen
dauerhafte gesellschaftliche bzw. politische
Uberforderungssituationen (z.B. Klimakrise, Krie-
ge, gesellschaftliche Spaltungen in Arme und
Reiche) werden. In den letzten Jahren hat laut
Studien der gesetzlichen Kran-
kenversicherungen die Zahl der
Menschen, die an Depressio-
nen erkrankt sind, erheblich zu-
genommen. Insbesondere in
Krisensituationen besteht die
Gefahr, dass wir uns von unse-
ren Gefiihlen abspalten oder
aber durch suchtartige Verhal-
tensweisen (z.B. HeilBhunger
auf SiBes, ein gesteigertes
Kaufverhalten) etwas zu kompensieren versu-
chen. Bei manchen Ful3ballspielen entladt sich
unsere Wut im Stadion oder danach. Wir versu-
chen so unbewusst, von uns als belastend erleb-
te Geflihle zu kompensieren. Dies sind jedoch
nur sehr kurzfristig wirksame Scheinlsungen
mit letztendlich einem Bumerang-Effekt.

Krisen — egal ob individuelle und/oder familidre
bis hin zu gesellschaftlichen Krisen - sind also da-
durch gekennzeichnet, dass sie mit heftigen, uns
teilweise tberfordernden, manchmal erst im erst
im Nachhinein bewussten oder sogar ganzlich
unbewussten Emotionen verbunden sind. Viel-
leicht spiiren wir die Folgen einer Uberforderung
erst im Nachgang zu einem Ereignis. Dann kann
es z.B. passieren, dass wir ohne einen flir uns er-
kennbaren Anlass uns unruhig oder angstlich
fuhlen und wissen dabei nicht mehr, woher die-
ses Geflihl kommt. Die Achtsamkeitspraxis kann
uns dabei helfen, eine uns tberfordernde Situati-
on zunehmend bewusster und zeitnah, d.h.
schon im Moment des belastenden Ereignisses,
wahrzunehmen.

Es geht dann auch darum, heilsam mit den von
uns abgelehnten Gefiihlen, z.B. Angst umzuge-
hen. Dazu gehort an erster Stelle mehr Verstand-
nis zunachst mit uns selbst und dann auch im
Miteinander zu entwickeln. Der Schliissel dazu ist
ein tiefes Zuhoren, nicht nur mit unseren Ohren.

Mehr
Verstdndnis
zundchst mit
uns selbst

Es geht dabei zunachst um uns und dann auch
um unser Gegenuber. Es geht auch darum, uns
und andere vorurteils- bzw. bewertungsfrei auch
mit unseren sogenannten Schwachen oder
,Schattenseiten” anzunehmen. Wir werden erst
dann veranderungs- oder lern-
fahig, wenn wir uns gehort und
angenommen fiihlen. Dieses
Verhalten konnen wir mit dem
liebevollen Umgang einer Mut-
ter oder eines Vaters verglei-
chen, der zB. ein wiutend
schreiendes Kind herzlich in die
Arme nimmt und versucht
durch Fragen und tiefes Zuho-
ren herauszufinden, was los ist.
Druck oder autoritdres Verhalten seitens der El-
tern - wie hier in diesem Fall uns selbst gegen-
Uber - sind dabei kontraproduktiv.

Autoritare Strukturen in Gesellschaften, die auf
Wettbewerb statt auf Kooperation ausgerichtet
sind und eine damit verbundene unsere Emotio-
nen unterdriickende Erziehung oder damit ver-
bundene (Ab-)Bewertung, sind tief in uns ver-
wurzelt. Hinzu kommen (Vor-)Verurteilungen,
die auf der individuellen, wie auch auf der kollek-
tiven Ebene einen versdhnlichen Umgang behin-
dern: Wir bringen so schlimmstenfalls, das ,ge-
meinsame Boot", indem die Menschheit tber das
+Meer” reist in zunehmend stiirmisches und fir
unser Uberleben kritisches Fahrwasser. Kennzei-
chen dafiir im Sprachgebrauch sind z.B. Formu-
lierungen wie,Du musst’, ,Du sollst”. Wir setzen
damit auf Zwang statt auf partnerschaftlichen
Diskurs.

Veranderungen sind moglich, wenn wir statt-
dessen versuchen herauszufinden, welches tiefe-
re menschliche Bedirfnis (jenseits kinstlicher
durch Werbung geweckter ,Bediirfnisse”) hinter
einer unliebsamen Verhaltensweise liegt, dass
wir bei uns oder dem Anderen bislang nicht
wahrgenommen haben. Hilfreich kann es bei
Konflikten sein, auch mal,in den Schuhen unse-
res Gegenlibers zu gehen”. - Begegnen Sie sich
zundchst einmal selbst freundlich und mit Mitge-




Kornelia Volker

SEITIG

fuhl, auch wenn Sie in der Krisensituation erneut
nicht so reagiert haben, wie sie sich es ge-
winscht haben. Wichtig ist also auch Geduld,
denn wir brauchen Zeit und Ubung, um eine
neue fiir uns selbst und auch andere heilsame
Gewohnheit zu lernen.

Immer mehr Menschen in unserer Gesellschaft
meditieren deshalb oder gehen andere Wege der
Achtsamkeit, entweder im Sitzen oder in der Be-
wegung (z.B. Tai Chi, Yoga oder achtsames Ge-
hen). Dazu gehort letztendlich eine Integration
der Achtsamkeitspraxis

splren und erst einmal innezuhalten. Wir ma-
chen dabei 3- 4 bewusste Atemziige und reagie-
ren erst dann. Es kann dabei auch hilfreich sein,
der anderen Person zunachst mitzuteilen, dass
wir im Moment wiitend sind und erst zu einer
spateren Zeit ein klarendes Gesprach dazu
mochten. Wir konnen dann bewusst den Raum
verlassen. Hilfreich kann dann zusatzlich eine
kleine Geh-Mediation drauf3en sein. Heilsam ist
es auch, dass wir uns nicht mehr ungefiltert einer
Nachrichtenflut in den modernen Medien, z.B.
Uber Gewalt, Kriege

im Alltag. In der Tradition
des berihmten Acht-
samkeitslehrers ~ Thich
Nhat Hanh {ben sich
Menschen mithilfe einer
regelmaligen tdglichen
Achtsamkeitspraxis - bis
hinein in ihren Lebens-
und Arbeitsalltag - darin,
ihre Emotionen in der je-
weiligen Krisensituation bewusst wahrzuneh-
men, um schlieBlich zu lernen damit umzuge-
hen. Dabei bringen wir zB. unsere
Aufmerksamkeit sanft zu unserem Atem und fol-
gen bewusst dem Weg unseres Ein- und Ausat-
mens durch ihren Korper. Wir nehmen dabei z.B.
bewusst wahr, wie wir stabil mit beiden Fiissen
den Boden beriihren oder spiiren den Kontakt
zur Erde, indem wir achtsam gehen. Hilfreich ist
eine moglichst tagliche Achtsamkeitsiibung. Am
Anfang empfiehlt sich eine uns nicht Uberfor-
dernde Zeitdauer von etwa 5-10 Minuten, in ei-
nem ruhigen Raum und zu einer Tageszeit, wo
wir am ehesten ungestort sind und ohne Zeit-
druck praktizieren kénnen. Eine tagliche Regel-
maBigkeit lasst langfristig eine Routine und eine
sogenannte Energie der Achtsamkeit entstehen,
die uns erlaubt innezuhalten, bevor wir in einer
Krisensituation zu heftig reagieren.

Dies kann uns ermoglichen, bei einer z.B. als
verbalen Angriff erlebten AuBerung, nicht
gleichfalls verbal heftig zu reagieren. Wir erlau-
ben uns in dem Moment, unsere Emotionen zu

Hilfreich ist eine
moglichst tdgliche
Achtsambkeits-
tibung

oder aber uns auch
nicht emotional aufhei-
zenden Talkshows aus-
setzen. Wir konnen die
erlebten  Emotionen
z.B. Angst oder Wut
auch als fur uns auch
nutzliche Informatio-
nen wahrnehmen, die
uns auf eine erlebte Be-
lastung hinweisen. Dies kann bedeuten, dass wir
in unserem Alltag vielleicht auch uns Uberfor-
dernde Multi-Tasking-Situationen erkennen und
wir so beginnen kdnnen, diese Situation fiir uns
anders und heilsam zu gestalten.

Dazu gehort auch, dass wir in ganz alltaglichen
,kleinen” Lebenssituationen bewusst Freude er-
fahren. Dies kann z.B. damit beginnen, dass wir
unsere morgendliche Tasse Tee oder Kaffee bzw.
unser Frihstlick, so gestalten — zeitlich, raumlich
wie auch duflerlich — dass uns dieses gefallt und
wir dies mit Ruhe genieBen konnen. Oder wir
nehmen uns die Zeit, in der Natur ein schones Er-
eignis bewusst wahrzunehmen, indem wir z.B. ei-
nen Vogel beobachten, der in der Vogeltranke in
unserem Garten sein morgendliches Bad nimmt.

Kontakt:
Kornelia Volker
selbsthilfe@gesundheitszentrum-goe.de

Thema: Stark durch die Krise

Eine Krise ist ein extremes Lebensereignis, das
mir widerfahren ist (z.B. ein Todesfall in meinem
personlichen Umfeld, Scheidung, Arbeitslosig-
keit, ein Unfall, eine Krankheit ...). Sie kann oft in
einem Leben vorkommen, bei allen Menschen,
nicht nur bei psychisch belasteten Menschen.
Dadurch komme ich aus dem Tritt, meine ur-
spriinglichen Ziele und Wertvorstellungen gel-
ten plotzlich nicht mehr, und ich kann moglicher-
weise normale Alltagsverrichtungen voriber-
gehend nicht mehr ausfiihren. Gefiihle von Wut,
Angst, Hilflosigkeit entstehen, da mein seelisches
Gleichgewicht erschittert ist.

Wichtig ist zu realisieren, dass Krisen kommen
und auch wieder voriibergehen. Und dass Men-
schen sich nicht ausschlief3lich durch das krisen-
hafte Ereignis definieren sollten.

Die Bewaltigung von Kri-
sen ist abhangig von der ei-
genen Resilienz oder ande-
ren Bewaltigungsmoglich-
keiten, wobei Geflihle wie
Angst, Ratlosigkeit, Ver-
zweiflung, Wut und Orien-
tierungslosigkeit eine ge-
sunde Reaktion des
Menschen sind und zur Be-
waltigung von Krisenerfah-

e

rungen beitragen.

Wie Krisen verlaufen und von der Person wahr-
genommen werden, ist unterschiedlich. Und von
der Personlichkeit und der eigenen Biografie ab-
hangig.

Man unterscheidet folgende Phasen einer
Krise:

1) Schock: Erkennen, dass etwas Unvorhergese-
henes passiert ist.

2) Gewissheit: Rational kann die Wahrheit ange-
nommen werden, aber emotional lebt der
Mensch in der Hoffnung, dass das Ereignis ein
[rrtum war.

3) Bearbeitung: Aggression: ,Warum gerade
ich?” Dieses Gefuihl ist notwendig zur Verarbei-

TelefonSeelsorge”




Susanne
Pfennig-
Wiesenfeldt
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Telefonseelsorge ein Angebot fiir Menschen in Krisen (Fortsetzung)

tung des Geschehenen. Die Erstarrung kann
aufgebrochen werden.

4) Neuorientierung: Annahme der Gegeben-
heiten, versuchen, sie zu akzeptieren und das
Beste aus der Situation zu machen.

Was hilft in einer Krise?
Z.B.. Das Gesprach mit jemandem suchen, bei
dem/der ich mich verstanden fiihle. Bei der Tele-

Die App
~Krisenkompass”

Die App der TelefonSeelsorge - kos-
tenlos zum Herunterladen: Darin ist
Hilfe zur Selbsthilfe enthalten bei de-
pressiven Gefiihlen und Suizidgedan-
ken, fiir Betroffene und Angehoérige.

Die TelefonSeelsorge ist an 7 Tagen in
der Woche erreichbar, rund um die
Uhr, anonym, vertraulich und kosten-
frei:

Kontakt:
0800-1110111

Online (per Chat / Mail):
www.telefonseelsorge.de.

TelefonSeelsorge Gottingen

Die TelefonSeelsorge Gottingen sucht
Menschen, die sich am Telefon und in
der Online-Seelsorge engagieren
mochten und Interesse an der Ausbil-
dung zur/zum Telefonseelsorgerin/
Seelsorger haben.

Kontakt:
0551-46543
ts.goettingen@evlka.de

fonseelsorge anrufen. Meine Gedanken und Ge-
fihle ausdriicken und in einem Tagebuch fest-
halten. Den Tag strukturieren. Das Ereignis versu-
chen zu akzeptieren und sich damit abzufinden.
Sich an eine professionelle Beratungsstelle wen-
den. Entsprechende Literatur lesen. Nach neuen
Losungen suchen. Praktische Dinge tun wie Gar-
tenarbeit, Putzen, Handwerken.

1553 _ F !
gt LIRS
Krisen @ l'nrir

e

Diese App kann

LEhEn reﬂ'.enl

den
et oo
R eremfobten!

©®

Ich sorge mich
uim jemanden
mit Suizid-
danken

Ich stecks
in @iner
Krize

Ich habe
pemanden
durch Suizid
varloren

by ~ ¥
- |‘_|.1'1: 1

- ﬁ'% :

Telebanses|sarge”

¥ .r.-' 1:- i..n. - <

Soforthilfa —
Kontakte und
lilnt_ﬁ'rgl;ii'r:'un?_-

Thema: Stark durch die Krise

Projekt,Halte-Stelle”

ein Beratungsangebot fiir hospizliche und palliative Versorgung in Gottingen

Die ,Haltestelle” ist ein gemeinsames Bera-
tungsangebot der Klinik fiir Palliativmedizin
der Universititsmedizin Gottingen und des
Hospizes an der Lutter zu Fragen der hospizli-
chen und palliativen Versorgung.

Das Angebot richtet sich an Menschen und deren
Zugehorige, die mit der Diagnose einer lebens-
verkiirzenden unheilbaren Krankheit leben und
sich Uber Unterstiitzungsmoglichkeiten infor-

Die Haltestelle befindet sich im Fo-
rum Kirche und Diakonie, Neustadt
20/ 37073 Gottingen (hinter der Mari-
enkirche, Nahe Parkhaus Groner Tor
gelegen), Telefon 0551-38905 221.

Unsere offenen Sprechzeiten sind
9:00 - 12:00 Uhr

Dienstag
Donnerstag 15:00 - 18:00 Uhr

Nehmen Sie gerne Kontakt mit uns
auf!

mieren mochten. Nicht selten kommt es zu Ver-
unsicherungen und Fragen wie z.B.:,Wie kannich
mein Leben mit solch einer Erkrankung organi-
sieren?” ,Welche individuellen Hilfen gibt es?”
Unser Angebot richtet sich ebenfalls an Men-
schen, die allgemeine Fragen zu Themen in der
letzten Lebensphase haben, sowie an Fachperso-
nal und Institutionen.

Wir bieten ein Gesprach an, telefonisch oder vor
Ort, und mochten Informationen zu Hilfsangebo-
ten aufzeigen. Gemeinsam wollen wir Antworten
auf Fragen finden.

Die Beratung erfolgt durch ein multiprofessionel-
les Team von Mitarbeiter*innen des Hospizes an
der Lutter und der Klinik fiir Palliativmedizin der
UMG. Die Beratung ist umfassend und kostenlos.

Kontakt:
Susanne Klie
Susanne.Klie@med.uni-goettingen.de
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Krisenintervention im pflegerischen Setting

Selbsthilfe und Pflege

Krisenintervention im pflegerischen Setting (Fortsetzung)

Die pflegerische Kri-
senintervention ist ein
selbstandiges Hand-
lungsfeld der Pflege.
Allerdings nehmen viele
Pflegende das Tatig-
keitsfeld der Krisenbe-
gleitung kaum wahr
oder fiihlen sich in der
pflegerischen  Krisen-

intervention  unsicher.

Des Weiteren sind Kom-

petenz- und Aufgaben-

bereiche nicht genau

beschrieben und eine
klare Trennung zu ande-
ren Berufsfeldern fehlt.
Manuela Fastner hat
sich dieser Thematik an-
genommen und hilft
mit ihrem Buch, eine
professionelle Krisenbe-
gleitung durch Pflege-
personen praktisch um-
zusetzen. Im Gesprach
beantwortet sie einige
Fragen zur Kriseninter-
vention.

Welchen Arten von Kri-
sen begegnet man in
der Pflege im Allge-
meinen und wie stel-
len sich diese dar?

Pflegefachpersonen
werden im Berufsleben
tagtaglich mit psycho-
sozialen Krisen ihrer Pa-
tientinnen und Patien-
ten konfrontiert. Zum
einen begegnen sie traumatischen Krisen, die
durch plotzliche Schicksalsschlage ausgel6st
werden, wie zum Beispiel eine schwere Verlet-
zung aufgrund eines Unfalls, eine Friihgeburt
oder eine lebensbedrohliche Erkrankung. Hierbei

konnen Menschen durch die drastischen Ereig-
nisse ihr seelisches Gleichgewicht verlieren. Die
massiven Veranderungen durchkreuzen Pldane
bzw. Ziele fiir die Zukunft, dies kann eine groRe
Bedrohung fiir die seelische Gesundheit darstel-

len. Zum anderen gibt es Lebensveranderungs-
krisen, die besonders an Ubergéngen in neue Le-
bensphasen gewohnte Abldufe verandern, wie
zum Beispiel eine beginnende Pflegebediirftig-
keit oder der Einzug in ein Seniorenwohnheim.
Des Ofteren sind diese Lebensereignisse auch
vorerst mit positiven Emotionen verbunden und
entwickeln sich schleichend in einen Krisenzu-
stand. So kann beispielsweise die Geburt eines
Kindes, das sehnlichst erwartet wurde, unter be-
stimmten Umstanden ein Krisenausloser sein.
Besonders dann, wenn sich die intensiven
Wunschvorstellungen der Eltern nicht erfiillen,
Belastungsgrenzen erreicht sind und keine Be-
waltigungsstrategie greift.

Wie hoch ist die Bedeu-
tung der Kriseninter-
vention im pflegeri-

umfang am Bett zur Seite, sie haben so die beste
Méoglichkeit Gefahrdungspotenzial zu erkennen
und umfassend Unterstiitzung zu bieten. In der
Langzeitpflege sind die Pflegenden nicht selten
der einzige menschliche Kontakt.

Was bendétigt eine Pflegefachkraft, um eine
erfolgreiche Krisenbegleitung durchfiihren
zu konnen?

Grundvoraussetzung ist echtes Interesse fir die
Sorgen und Note der Betroffenen. Fiir Pflegende
sollte es selbstverstandlich sein, diese nicht nur
bei physischen Einschrankungen unterstiitzen zu
wollen, sondern auch fir die psychische Gesund-
heit zustandig zu sein. Hierzu muss durch eine
patientenzentrierte Grundhaltung und eine ver-
antwortungsvolle Flrsor-
ge eine tragfdhige Bezie-
hung zur/zum Patient*in

schen Alltag?

Die pflegerische Krisenin-
tervention hat aus vieler-
lei Griinden im Pflegeall-
tag eine sehr hohe
Bedeutung fiir die Be-
troffenen. Meiner Ansicht
nach sollte die Bearbei-
tung der Sorgen und
Angste von Patient*in-
nen als zentrale Pflegeta-
tigkeit wahrgenommen
werden. Menschen in der
Klinik oder dem Senio-
renwohnheim fiihlen sich
oft hilflos und isoliert, sie brauchen Zuwendung
und Begleitung durch Pflegefachpersonen, um
psychosozialen Krisen entgegenzuwirken. Aus
Krisen kdnnen sich psychiatrische Verhaltenswei-
sen, psychische Stérungen, destruktive Handlun-
gen und Anderungen des Sozialverhaltens (z. B.
Suchterkrankungen, Suizidalitat, PTBS usw.) fir
die Betroffenen entwickeln. Diese gilt es durch
Krisenintervention zu erkennen und durch ad-
aquate Mallnahmen abzuwenden. Pflegende
stehen den Betroffenen mit dem gro3ten Zeit-

Bearbeitung der
Sorgen und Angste
von Patient*innen
als zentrale
Pflegetditigkeit

aufgebaut werden. Eine
stressfreie  Atmosphare,
sowie zugewandtes und
ruhiges Auftreten der
Pflegeperson hilft den
Betroffenen, sich auf die
Pflegeperson  einzulas-
sen. Theoretisches Hin-
tergrundwissen zu Kri-
senverlaufen,  phasen-
gerechten Interventions-
methoden, Assessment-
instrumenten und spezi-
fischen  Charakteristika
der Krisen sind hilfreich,
um eine professionelle Krisenbegleitung durch-
fihren zu konnen. Ebenso wichtig sind professio-
nelle Gesprachstechniken, das Einbeziehen des
sozialen Umfelds und das Erkennen etwaiger Ge-
fahrdungen.

Zu welchem Zeitpunkt muss iiberhaupt inter-
venierend eingegriffen werden, wie kann eine
Pflegekraft das erkennen?

Bei der traumatischen Krise sollte in der Schock-
phase sofort mit der Krisenbegleitung bzw. der
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Akutintervention begonnen werden, um Be-
troffene zu schiitzen und eine Entlastung durch
adaquate Unterstlitzung zu erzielen. Angehori-
ge, besonders Eltern, gelten bei schwerwiegen-
den Lebensereignissen ihrer Angehorigen eben-
falls als krisengefdhrdet und dirfen von den
Pflegenden nicht Gbersehen werden. Bei den le-
bensverandernden Krisen wird durch den schlei-
chenden Beginn meist zu spat mit der Krisenbe-

das ganze Team fiir emotionale Entlastung sorgt.
Allerdings braucht es daflir ein gemeinsames
Handlungsraster, einen ausgezeichneten Infor-
mationsfluss und die Verantwortungsbereiche
missen allen Teammitgliedern bewusst sein.

Krisenbegleitung verlangt den Pflegekriften
sehr viel ab, es ist ein verantwortungsvoller
und schwieriger Prozess - kann ich mich als

Was passiert

Kontakt und Buch:

Manuela Fastner

Krisenintervention im pflegerischen
Setting - Praxisbuch zur psychosozia-
len Krisenbegleitung fiir Pflegefach-
personen und Gesundheitsberufe

gerade? Wie
geht es weiter?
Was kann
helfen, um

Manuela Fastner
Pflegepadagogin,
MSc, Diplomierte
Gesundheits- und
Krankenschwes-
ter, Dipl. Mental-
trainerin, Supervi-
sorin und be-
triebspsychologi-
sche Beraterin

gleitung begonnen. Durch intensive Gesprache pflegende Person psychisch iiberlasten?

und tiefgehende Beschaftigung im Pflegepro- Die personliche Bekanntschaft Schwerverletzter,
zess kdnnen allerdings Krisenausloser bzw. eine  Suizidhandlungen von Patienten, extrem entstel-
beginnende Krisenentwick- lende Verletzungen kénnen
lung der Patient*innen beispielsweise ein erhebli-
schnell erkannt werden. Im ches Belastungspotential fur
Langzeitpflegebereich emp- Pflegende bereithalten.
fehle ich sofort beim Einzug Demzufolge kénnen schwe-

ISBN: 978-3-4568-6088-6
2021. 168 Seiten, kartoniert
€30,00D

mit der pflegerischen Kri-
senbegleitung zu beginnen,
da sich die neuen Bewoh-
ner*innen meist schon in ei-
nem fortgeschrittenen Kri-
senstadium befinden.

Sie beschreiben vielerlei
Methoden der Kriseninter-
vention, z.B. die Wunder-
frage - was kann man dar-
unter verstehen?

Die unterschiedlichen Me-
thoden helfen verdeckte
Ressourcen, aber auch Probleme offen zu legen
und zu visualisieren. Fir Betroffene kann dies
entlastend wirken und die Selbstwirksamkeit
bzw. Problemldsefahigkeit starken. Des Weiteren
bieten die Methoden eine Hilfestellung fiir den
Pflegeprozess.

Inwieweit ist Krisenintervention Teamarbeit
und welche Rolle spielt interdisziplindre Zu-
sammenarbeit?

Multiprofessionelle Teamarbeit bringt fiir die Be-
troffenen den groBtmaoglichen Nutzen, da spezi-
fisches Wissen und Fertigkeiten der einzelnen Be-
rufsgruppen zur Verfligung stehen und dadurch

Pflegende
brauchen
psychische
Unterstutzung

re Krisenereignisse spezielle
psychohygienische  Mal-
nahmen erfordern. Extreme
Uberlastung schlagt sich in
unterschiedlichen Sympto-
men nieder. Pflegende brau-
chen psychische Unterstiit-
zung, um das Auftreten
dieser Symptomatik zu ver-
meiden. Eine zielfihrende
Hilfe bietet hierbei das Kon-
zept des kollegialen Entlas-
tungsgesprachs.

Selbst in eine Krise zu geraten oder Naheste-
hende in einer Krise zu begleiten, trifft jeden
Menschen irgendwann. Kann lhr Buch hierbei
auch Menschen ohne medizinischen oder
pflegerischen Hintergrund unterstiitzen und
fiir diese lesenswert sein?

Ich wiirde mir wiinschen, dass mein Buch jeden
Menschen an die Hand nimmt, der auf irgendei-
ne Weise mit Krisen zu tun hat. Das Buch wurde
fir alle Menschen geschrieben, die sich Hilfestel-
lungen im Zusammensein mit Krisenbetroffenen
oder bei der eigenen Krisenbewadltigung wiin-
schen. Krisen machen Menschen des Ofteren
sprach- und hilflos, deshalb war es mir wichtig,

wieder Hoffnung
zu schopfen?

einfache Methoden aufzuzeigen und klare Inter-
ventionen zu vermitteln, um den Krisenbetroffe-
nen eine Erleichterung zu verschaffen. Wie habe
ich was zu tun? Aber auch einfach erklartes Hin-
tergrundwissen rund um das Krisengeschehen
soll helfen, die Vorgdnge und Handlungen in ei-
ner Krisensituation zu verstehen, Gefahren zu er-
kennen und diese abzuwenden. Was passiert ge-
rade? Wie geht es weiter? Was kann helfen, um
wieder Hoffnung zu schopfen?

Sehr geehrte Frau Fastner, herzlichen Dank
fiir das Gesprach!

Dieses Interview wurde zur Verfiigung ge-
stellt durch den Hogrefe Verlag.

Quelle: https://www.hogrefe.com/de/thema/
krisenintervention-im-pflegerischen-setting

Manuela Fastner ist Pflegepadagogin,
MSc, Diplomierte Gesundheits- und
Krankenschwester, Dipl. Mentaltraine-
rin, Supervisorin und betriebspsycholo-
gische Beraterin. Sie lebt mit ihrer Fami-
lie in Bad Reichenhall/Oberbayern. Als
Lehrerin fir Gesundheits- und Pflegebe-
rufe unterrichtet sie in Salzburg. Des
Weiteren arbeitet sie als Dipl. Gesund-
heits- und Krankenschwester in der Arzt-
praxis ihres Ehemannes. |hr Schwer-
punkt als Pflegepadagogin und Dozen-
tin in Seminaren fur Pflegefachpersonen
und Gesundheitsberufe liegt im Kom-
munikationstraining und der Supervisi-
on. Durch die Tatigkeit in Theorie und
Praxis ist ihr die Verkniipfung von fachli-
chem Hintergrundwissen und prakti-
scher Erfahrung zur Thematik der pfle-
gerischen Krisenintervention ein gro3es
Anliegen.
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Wenn ein Familienmitglied pflegebediirftig
wird, steht das Leben erstmal Kopf. Wir haben
mit dem TV-Mediziner und Bestseller-Autor
Dr. Johannes Wimmer iiber die Organisation
der hauslichen Pflege und ein kostenloses
Selbsthilfe-Angebot gesprochen: das Pflege
ABC.

Wenn ein Familienmitglied pflegebediirftig
wird, stehen die Angehdorigen vor einer wich-
tigen Frage - und einer Lebensentscheidung:
Was jetzt? Wer kiimmert sich?

Richtig: Wer kiimmert sich? Eine Frage, die gar
nicht so leicht zu beantworten ist. Genau wie die
Folgefragen: Kann ich die Pflege (berhaupt
Ubernehmen? Will ich das? Schaffe ich das? Die
Pflege fiir einen anderen Menschen zu liberneh-
men, ist schlieBlich nicht nur eine groBe Verant-
wortung - sondern auch eine korperliche, men-
tale und organisatorische Herausforderung. Eine
lebensverandernde Entscheidung! Aber ich sage
immer: Pflege ist meistens machbar - wenn man
lernt, wie sie funktioniert, wie man sie gut organi-
siert und wenn man sich von Anfang an Unter-

stlitzung ins Boot holt.

Die meisten Angehdrigen fiihlen sich aber
eher allein gelassen, oder?

Das ist leider richtig. Vor allem zu Beginn der Pfle-
gezeit, wenn besonders viele Fragen im Raum
stehen: Wo und wie stelle ich einen Antrag auf ei-
nen Pflegegrad? Wie lauft die Finanzierung der
Pflege? Was muss ich selbst zahlen, was nicht?
Wo finde ich Hilfe? Das fuihrt schnell zu einem Ge-
fahl der Hilflosigkeit oder einer kompletten
Uberforderung. Und das entmutigt natdirlich.

Um pflegenden Angehdérigen in dieser Situati-
on zu helfen, haben Sie mit lhrem Geschéfts-
partner und Freund Clemens Meyer-Holz das
Pflege ABC gegriindet. Erkldren Sie doch mal:
Was steckt hinter der Online-Plattform?

Beim Pflege ABC handelt es sich um eine Platt-
form mit Pflegekursen im Video-Format. Darin
zeigen und erklaren wir pflegenden Angehori-
gen Schritt fiir Schritt, wie man Pflege organisiert
- leicht verstandlich und alltagstauglich. Alle Kur-
se wurden von Pflege-Profis entwickelt, zum Bei-

spiel aus der Gesundheits- und Krankenpflege,
der Medizin, der Psychologie oder von einer De-
menz-Expertin. In jedem Video steckt also geball-
tes Expertenwissen von Menschen, die wissen,
wie Pflege wirklich funktioniert.

Was kann man in den Kursen denn ganz kon-
kret lernen?

Aktuell gibt es 24 Kurse und 62 Stunden Video-
Material. Ein idealer Start ist zum Beispiel unser
Kurs, in dem wir das Basiswissen firr pflegende
Angehdorige vermitteln. Da erfahren Pflegeperso-
nen alles Wichtige tiber Beratungs- und Hilfsan-
gebote, die Finanzierung und die Pflegegrad-Be-
gutachtung. Es gibt aber auch Kurse, die zeigen,
wie Pflege in der Praxis funktioniert. Unser Kurs
zum Thema Koérperpflege zum Beispiel: Dort zei-
gen Pflege-Profis im Video, wie man jemanden
wascht, frisiert oder beim Toilettengang unter-
stlitzt. Und klar: In dem Zusammenhang spre-
chen wir natirlich auch tUber Schamgefiihle, die
dabei aufkommen kdnnen, etwa bei der Intim-
pflege, beim Waschen oder Duschen. Auch das
ist ein Thema, das wir ganz offen besprechen.

Es gibt auch einen Kurs zum Thema Demenz,
richtig? Schatzungen zufolge leben aktuell ja
rund 1,8 Millionen Menschen mit Demenz in
Deutschland.

Ja, auf diesen Kurs sind wir besonders stolz, denn
darin lernen Angehorige nicht nur, was Demenz
ist und was die Diagnose bedeutet — sondern
auch, wie man damit umgeht, wenn sich ein ge-
liebter Mensch verandert. Was sie fiihlen, warum
sie manchmal angstlich oder unruhig sind. Und
wie man ihnen das Leben leichter macht. Unsere
Expertin Sophie Rosentreter kennt da wirklich
alle Tricks — sogar zur Gestaltung der Wohnraume
oder fiir gemeinsame Aktivitaten. Ein toller Kurs,
der Hoffnung macht.

Klingt spannend. Haben Sie direkt ein paar
Tipps fiir unsere Leser — zum Beispiel zur Ge-
staltung der Wohnraume bei Demenz?

Ja, klar. Erstens: Piktogramme an alle Schranke
und Tiren hangen. Also kleine Schilder oder Bil-
der, die zeigen, was drin ist oder wohin die Tiir
fUhrt. Zweitens: Im Bad Farbakzente setzen -
etwa einen farbigen Toilettensitz anbringen oder
bunte Klebestreifen ums Waschbecken oder die
Dusche kleben. Menschen mit Demenz haben
namlich oft Schwierigkeiten, wei3e Gegenstande
auf weilBem Grund zu erkennen. Und Drittens:
Spiegel abhdangen - bei fortgeschrittener De-
menz. Viele Betroffene erschrecken sich vor
ihrem Spiegelbild, weil sie sich selbst nicht mehr
erkennen.

Das sind wirklich praktische Selbsthilfe-Tipps,
vielen Dank! Gibt es noch mehr Kurse, die Ih-
nen besonders am Herzen liegen?

Eigentlich alle (lacht). Unser Kurs zur Nachbar-
schaftshilfe zum Beispiel — oder unsere beiden
Erste-Hilfe-Kurse. Da lernen pflegende Angehoéri-
ge, auf welche Notfall-Anzeichen sie achten miis-
sen und wie sie dann richtig reagieren. Sehr
wichtig sind mir aber auch die Video-Kurse zu

Welcher Pflegegrad steht
lhrem Angehorigen zu?

Fragen Sie sich, welcher Pflegegrad
lhrem Angehérigen zustehen kdnnte -
und welche Leistungen die Pflegeversi-
cherung in diesem Fall Gibernimmt?
Dann testen Sie doch ganz unverbind-
lich und kostenlos den Pflegegradrech-
ner auf https://mein.pflegeabc.de. Da-
nach erhalten Sie eine erste Einschat-
zung, welcher Pflegegrad in Frage
kommt. Den Antrag kdnnen Sie im An-
schluss direkt iiber das Pflege ABC an
die Pflegekasse schicken - einfach, di-
gital und ohne viel Aufwand.
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den emotionalen Bedirfnissen von Pflegeperso-
nen. Ich sehe so oft, wie sich Angehérige kaputt
pflegen, weil sie sich komplett aufopfern. Aber so
ehrenwert das vielleicht klingt - niemand sollte
sich opfern! Ich sag immer: Du kannst dich nur
gut um andere kimmern, wenn du dich auch gut
um dich selbst kiimmerst. Und genau darum re-
den wir im Pflege ABC auch Uber Selbstfiirsorge,
Stress- und Krisenmanagement.

Was bedeutet das genau?
Wir sprechen zum Bei-
spiel dartiber, wie man
die eigenen Bedurfnis-
se erkennt und sich

Sie beschiftigen sich auch mit dem Lebens-
ende?

Ja, natirlich. Auch das gehoért zum Leben dazu.
Wir haben sowohl einen Kurs zur Begleitung von
sterbenden Angehdrigen entwickelt als auch ei-
nen Kurs fur die Zeit danach, fiir die Bewaltigung
der Trauer. Ich habe selbst erlebt, wie schwer es
ist, Abschied zu nehmen - und wie wichtig es ist,
vorbereitet zu sein. Es gibt Wege, mit dem
Schmerz umzugehen - ohne ihn zu verdrangen.

Das klingt nicht nur nach
Pflege, sondern auch
nach Lebenshilfe.

Ist es auch. Pflege ist oft

nicht selbst aus dem
Blick verliert. Es geht
aber auch darum, Gren-
zen zu ziehen, sich Aus-
zeiten zu nehmen -
und andere um Hilfe zu
bitten. Damit man
selbst auch mal durch-
atmen kann.

Sie sprechen sehr
offen liber emotionale
Themen. Warum?

Weil bei der hauslichen
Pflege nicht nur Korper-
pflege,  Lagerungen,
Arzttermine und Medi-
kamente eine Rolle
spielen. Emotionale
Themen sind genauso
wichtig. Ich nenne mal
ein paar Fragen, mit de-
nen wir uns beschafti-
gen: Was passiert, wenn du deinen Partner
pflegst — und plotzlich nur noch als Pflegekraft
funktionierst? Wenn du dich als Tochter schuldig
fuhlst, weil du mal ein Wochenende weg willst?
Oder wenn du erkennst: Mein Angehoriger wird
bald sterben. Das sind grof3e Themen, die wir
nicht auslassen wollen.

eine  Ausnahmesituation.
Fir viele sogar eine echte

Wir sprechen zum ks
Beispiel dartiber,
wie man die
eigenen
Bed(irfnisse
erkennt und sich
nicht selbst aus
dem Blick verliert

Wir geben Orientierung
und sagen ganz klar: Du
musst da nicht allein durch.
Wir begleiten dich auf dei-
nem Weg. Und wir zeigen:
Es ist okay, sich auch mal
Uberfordert zu fihlen.
Denn Uberforderung heif3t
nicht, dass man versagt —
sondern dass man Hilfe
braucht. Und genau da set-
zen wir an.

Ganz neu ist ein Kurs fiir
Pflegebediirftige selbst.
Worum geht’s da?

Oft reden wir nur Uber die
pflegenden Angehdrigen —
aber was ist mit denen, die
gepflegt werden? Fir sie
andert sich schlieBBlich auch alles: Plotzlich
brauchst du Hilfe, musst dich an neue Ablaufe
gewobhnen, Dinge abgeben, die du jahrzehnte-
lang allein gemacht hast. Mit unserem Kurs spre-
chen wir die Betroffenen jetzt direkt an. Wir erkla-
ren, was auf sie zukommt und wie sie mit der
neuen Situation und den Geflihlen umgehen
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konnen. Wir machen Mut - und
laden ein, das neue Lebenskapi-
tel auch als Chance zu sehen.
Sich zu fragen: Wie will ich le-
ben? Was mochte ich noch erle-
ben? Fragen, die wir uns alle im-
mer mal wieder stellen sollten.

Mit dem Pflege ABC unterstiit-
zen Sie also an allen Ecken und
Enden. Was braucht es noch,
damit pflegenden Angehori-
gen das Leben leichter ge-
macht wird?

Ein Anfang waére, dass hausliche
Pflege mehr Sichtbarkeit, Aner-
kennung und Unterstiitzung be-
kommt. Durch persénliche Bera-
tung, durch Hilfsangebote im
Alltag - und auch finanziell. Ich
wiinsche mir, dass Angehdrige
sich nicht mehr schamen miis-
sen, um Hilfe zu bitten. Dass di-
gitale Angebote wie das Pflege
ABC irgendwann  genauso
selbstverstandlich sind wie On-
line-Banking oder Gesundheits-
Apps. Und dass wir als Gesell-
schaft verstehen: Pflege ist Ar-
beit. Und Arbeit braucht Unter-
stutzung.

Letzte Frage: Wenn ich jetzt
loslegen will - was ware der
erste Schritt?

Einfach auf https://www.pflege-
abc.de gehen, registrieren und
sofort loslegen. Und wie gesagt:
Fir gesetzlich Versicherte sind
alle Kurse kostenlos.

Dr. Wimmer, danke fiir das Ge-
sprach — und lhnen und lhrem
Team alles Gute fiir lhre Ar-
beit.

Pflege ABC - Online-Pflegekurse

Auf https://www.pflegeabc.de finden Sie 24
Pflegekurse im Video-Format, die fiir gesetz-
lich Versicherte kostenlos sind. Die Inhalte
wurden von erfahrenen Pflege-Profis entwi-
ckelt — aus der Gesundheits- und Krankenpfle-
ge, der Altenpflege, der Pflegeberatung, Me-
dizin und Psychologie. Die Plattform wird von
den gesetzlichen Krankenkassen unterstiitzt.

Unsere Top-10-Kurse:

e Basiswissen fiir pflegende Angehdrige:
Einfiihrungskurs
Korperpflege & Hygiene: Schritt-fiir-
Schritt-Anleitungen

Mobilisation & Lagerungen: Beweglichkeit
erhalten, Unfalle vermeiden

Sicher wohnen mit Pflegebedarf: Umbau,
Neugestaltung, Sicherheitsma3nahmen
Menschen mit Demenz: Kommunikation,
Umgang, Orientierung

Erste Hilfe: Notfdlle erkennen und richtig
reagieren

Selbstfiirsorge: Eigene Bediirfnisse und
Grenzen erkennen

Sterbebegleitung: Angehorige am Lebens-
ende begleiten

Trauerbewaltigung: Mit der Trauer umge-
hen lernen

Nachbarschaftshilfe: Ehrenamtlich helfen
- mit Zertifikat

Jetzt ansehen auf https://www.pflegeabc.de

)

Dr. Johannes
Wimmer
TV-Mediziner
und Bestseller-
Autor
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Interview zwischen Daniela H. und der KIBIS
im Gesundheitszentrum Gottingen

Liebe Daniela, du bist Mutter von zwei Kin-
dern und hast ein Kind, welches gesundheit-
lich beeintrachtigt ist und tagliche Pflege be-
notigt. Wir mochten heute von dir erfahren,
wie du diese Situation meisterst. Wie sieht
deine aktuelle Situation aus, wie gestaltet
sich dein Alltag?

Ich bin alleinerziehende Mutter von zwei Kin-
dern. Meine Tochter, die mittlerweile ausgezo-
gen ist, ist schon erwachsen. Mein Sohn Adrian
ist schwerst-mehrfach beeintrachtigt und hat ei-
nen 24-Stunden- Pflegedienst seit letztem Jahr.
Davor war ich ganz alleine mit den Kindern bzw.
hatte eine Elternassistenz. Und ich selber bin
blind. Also ich sehe auf dem linken Auge drei Pro-
zent und rechts gar nichts.

Welche Beeintrachtigung(en) hat dein Kind
und was macht den Alltag besonders?

Adrian hat mich da reingeworfen. Es hie3 am An-
fang immer er ist zu klein und zu diinn, aber
mehr halt auch nicht. Er wurde dann per Kaiser-
schnitt geboren und kam direkt auf die Intensiv
und dann ging das Ganze los, was dann das Le-
ben verandert hat. Also wir haben keine definier-
te Grunderkrankung. Er hat viele kleine Diagno-
sen wie die Epilepsie, wie den Autismus, den
grauen Star. Er hatte eine Gaumenspalte bei der
Geburt. Aber was jetzt der Grund ist, warum er
nur bedingt lauft, warum er nicht spricht? - Keine
Ahnung. Epilepsie ist ein breitgefachertes Feld
wie auch Autismus — aber der Laie hort Autismus
— und: Schublade auf, Kind rein, Schublade zu.
Aber dass diese Schubladen noch ganz, ganz vie-
le Unterkategorien haben, das Wissen Viele ein-
fach gar nicht.

Was heiB3t,,lebensverkiirzend” in eurem Fall?

Wie jetzt schon gesagt, er hat Epilepsie und er
hat halt auch gro3ere Anfélle und da kann jeder
groBere Anfall der letzte sein. Ich meine, letzten
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Endes wissen wir alle nicht, wie alt er wird. Also,
das heif3t jetzt nicht,mit zehn Jahren verstirbt er
oder so” - das nicht. Aber letzten Endes sage ich
immer, wir kénnen alle von jetzt auf gleich ster-
ben. Es ist uns allen nur nicht bewusst. Und Adri-
an macht es mir bewusst. Man versucht bewuss-
ter zu leben. Also wie am Anfang erwahnt, ich
habe ja noch eine 18-jahrige Tochter und da
habe ich manche Dinge leider nicht so bewusst
gelebt, wie ich es jetzt mit Adrian mache. Und
das lege ich auch allen Eltern, jedem Menschen
ans Herz. Bitte lebt bewusster. Egal ob gesund
oder krank oder beeintrachtigt, behindert, vollig
eqgal.

bezahlbare, behindertengerechte Wohnung in
Gottingen und Umgebung, was nicht so einfach
ist. Wenn es Adrian nicht gut geht, miissen wir
ihn die Treppen tragen. Ansonsten kann er ein
bisschen laufen, was es dann schon einfacher
macht. Wir haben jetzt einen 24-h -Pflegedienst,
das hilft schon sehr. Die gehen dann auch mit
ihm in die Schule und sind quasi den ganzen Tag
an seiner Seite. Was auch schwer ist, wenn wir ir-
gendeinen Termin haben oder wir spontan sa-
gen, wir wollen jetzt mal zum XY zum Beispiel.
Wir mussen immer alles mitnehmen von Sauer-
stoff Giber Absauggerat, tGber seine Nahrung, sei-
ne Medikamente. Ich gehe nicht mal schnell zum

Backer und kaufe Brétchen.

Welche Herausforderun-
gen siehst du dich gegen-
tber und welche Unter-

Ich habe neue

Man muss immer alles dabei-
und auch griffbereit haben.
Oft stellen sich unterwegs

stiitzung erfihrst du? Situationen die Fragen: ,Wo wickle ich
Die groBe Herausforderung mein Kind?” - eine ,normge-
ist der alltagliche Wahnsinn, kennenlernt und rechte” Behindertentoilette
wie ich es immer so schon bringt mir leider gar nichts.
sage. Das sind die ganzen gelernt, dGS LEben Es ist zwar groBer, aber er
Behorden, die ganzen Antra- kann kaum stehen. Er wiirde
ge, die ganzen Widerspri- beWUSSteI’ mir in die Toilette fallen. Das
che. Wobei ich niemals die ist die gro3te Aufgabe, wenn
Person an sich, welche die Wahrzunehmen wir wegfahren: Wo kann ich

Ablehnung gemacht hat, da-
fur verurteile, sondern es ist einfach unglaublich
schwierig, diese Antrdge zu stellen, diese Ableh-
nungen zu erhalten und dann Widerspriiche ein-
zuleiten. Ich bin wirklich tagtaglich mit diesen
Dingen beschéftigt und dann kommt ja meine
Augen-Problematik noch dazu, was es nicht un-
bedingt einfacher macht. Aber letzten Endes bin
ich auch da reingewachsen. Natrlich gibt es vie-
le, die einen unterstiitzen wollen, wie Sozialar-
beiter oder die ,EUTB (erganzende unabhingige
Teilhabeberatung - Anm. der Redaktion). Es gibt viele
Maoglichkeiten, aber auch die kommen nicht im-
mer weiter, weil zwei beeintrachtigte Menschen
in einem Haushalt, das hat man einfach nicht so
oft, das gibt es nicht.

Wir wohnen in einer Mietwohnung im ersten
Geschoss. Ich suche schon seit vier Jahren eine

ihn frisch machen? Und
umso grof3er er wird, umso schwieriger ist es die
Privatsphare zu wahren. Aber man wird ent-
spannter, gerade ich als Mama.

Was erlebst du Positives in deiner Situation
und woraus schopfst du Kraft?

Das Positive ist, das Leben bewusster wahrzu-
nehmen und durch Adrian auch ganz andere tol-
le Menschen kennenlernen zu diirfen. Bereiche
mit denen ich vorher einfach nicht in Berlihrung
kam. Auch wenn ich manchmal traurig bin, bin
ich ihm unglaublich dankbar dafiir. Aber hatte
ich ihn nicht, dann hatte ich ganz viele tolle Men-
schen nicht kennengelernt, weil die dann einfach
nicht in meinem Radius gewesen wadren. Und
sonst wirden wir jetzt hier nicht sitzen. Ich
mochte auch gar nicht sagen, dass sich mein Le-
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Daniela Hartwig
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ben verschlechtert hat. Ich habe neue Situatio-
nen kennenlernt und gelernt, das Leben bewuss-
ter wahrzunehmen - den Moment zu geniel3en
und im Hier und Jetzt zu leben.

Du engagierst dich fiir den Verein LEAH e.V.
und bist dort sehr aktiv - kannst du kurz er-
klaren, um was es sich bei diesem Verein han-
delt und warum du dich dafiir einsetzt?

Ich habe den Verein vor anderthalb Jahren ken-
nenlernen diirfen, weil ich eine Anfrage gestellt
habe, ob sie mich unterstiitzen fiir eine Delfin-
therapie. Und letzten Endes kam ich dann mit
dem ersten Vereinsvorsit-

okay, ich mochte das gerne hier in Gottingen
auch verbreiten und dass wir uns als Eltern auch
austauschen konnen.

+Wir helfen beeintrachtigten Kindern und
lhren Familien” - wie planst du dieses Vorha-
ben hier in der Region voranzutreiben?
Einerseits sind wir jetzt viel bei Infoveranstaltun-
gen, um einfach auf uns aufmerksam zu machen.
Andererseits vernetzen wir uns gerade mit ver-
schiedenen Institutionen und versuchen eine
Selbsthilfegruppe zu griinden, zusammen mit
der KIBIS im Gesundheitszentrum Go6ttingen. Ich
sage immer wieder, weil es

zenden ins Gesprach. Er hat
dann gesagt: ,Ja, wir unter-
stitzen dich” Und letztes
Jahr, fast um diese Zeit durf-
ten wir dann mit sechs wei-
teren Familien nach Beni-
dorm fliegen und die
Delfintherapie in Anspruch
nehmen. Da haben wir sehr
viel geredet und ich habe
gesagt, dieser Verein ist fir
mich was ganz Besonderes,
weil sie auch nicht in Kategorien denken oder in
Krankheitsbildern, sondern es sind alle Kinder
mit ihren Familien und Geschwistern willkom-
men, die eine Beeintrachtigung haben oder aber
schwerst erkrankt, lebensverkiirzend erkrankt
sind. Jeder ist willkommen und das hat mir vor-
her sehr gefehlt. Dadurch, dass ich mich dann mit
dem Verein auch sehr identifizieren konnte, habe
ich gesagt so etwas brauchen wir hier in Gottin-
gen auch und ich habe mich dann angeschlos-
sen. Der Verein hat seinen Hauptsitz in Eisenach.
Aber letzten Endes sind die Familien aus ganz
Deutschland. Und dann habe ich halt gesagt,

Kontakt:
Daniela Hartwig
d.hartwig@leah-ev.de

Auch wenn ich
manchmal traurig
bin, bin ich ihm
unglaublich

dankbar nen

wichtig ist fir uns Eltern,
uns einfach auszutau-
schen: , Wo bekommen wir
welche Hilfen?”, ,Was kon-
nen wir machen?’ ,Wo
sind entsprechende Ver-
anstaltungen?”, LKann
man gemeinsame Veran-
staltungen planen, z.B. ei-
Zoobesuch?“. Egal

welche Erkrankung das

Kind hat, ob es in der
Schule ist oder im Kindergarten. Und es gibt viele
Maoglichkeiten hier in Goéttingen, auch Sportan-
gebote, aber es weill kaum wer. Was auch sehr,
sehr schade ist. Und da sehe ich mich schon in
der Verantwortung als Vernetzungsperson.

Gibt es etwas, was du unseren Lesern mitge-
ben mochtest, was noch nicht gesagt wurde?
Ja, ich finde es wichtig, egal was es ist zu fragen,
auf uns zuzukommen, egal ob betroffen oder
nicht betroffen. Letzten Endes mochten wir un-
terstlitzen, brauchen aber auch immer Unterstit-
zung.

Vielen Dank fiir das offene Gesprach und Dei-
ne Zeit!

Selbsthilfe und Pflege

Die Selbsthilfelandschaft in Stadt und Landkreis
Gottingen st vielfaltig - rund 200 Gruppen zu
ganz unterschiedlichen Themen treffen sich re-
gelmalig hier bei uns (eine Themenitibersicht fin-
det sich auf der Ruickseite dieser Zeitschrift).

In diesen Gruppen kommen Menschen zusam-
men, um sich in einem geschiitzten Rahmen aus-
zutauschen, Erfahrungen zu teilen, sich gegen-
seitig zu unterstitzen und nach
Bewaltigungsstrategien im Hinblick auf eine fir
sie belastende Lebenssituation oder eine Erkran-
kung zu suchen. Der Austausch von Erfahrungen
und Informationen kann helfen, neue Perspekti-
ven zu gewinnen und mit der eigenen Situation
besser umzugehen. Oftmals hat alleine das Ge-
fuhl und die Erkenntnis, nicht alleine zu sein mit
,seinem Problem” schon eine enorm entlastende
Funktion fir die Betroffenen - so sind unsere Er-
fahrungen vielfach bereits in der Griindungspha-
se einer Gruppe. Es ist immer wieder- auch fiir

uns als KIBIS Team - beeindruckend mitzuerle-
ben, welche starkende Wirkung und welchen Zu-
gewinn an Lebensqualitat die Teilnahme an einer
Selbsthilfegruppe haben kann - sowohl fiir Be-
troffene als auch fiir Angehérige.

Der sich hier anschlieBende personliche Erfah-
rungsbericht eines Selbsthilfegruppenmitgliedes
verdeutlicht dies noch einmal in eindrucksvoller
Weise. Die daran ankntipfende Vorstellung ein-
zelner Selbsthilfegruppen aus der Region hinge-
gen macht noch einmal die Vielfalt der Selbsthil-
fe in Gottingen sichtbar. Die angefiihrten
Gruppen sind offen fiir neue Mitglieder und freu-
ensich Gber Jeden, der die Arbeit in ihrer Gruppe
kennenlernen und mitgestalten mochte. Also
gerne einfach Kontakt aufnehmen und auspro-
bieren! Dann lasst sich die Eingangsfrage ,Selbst-
hilfegruppe - ist das etwas fiir mich? - ganz leicht
beantworten.
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Wer an Krebs erkrankt, so heif3t es oft, dem
wiirde, der Boden unter den FiiBen weggezo-
gen”. Man fiihle sich ,wie aus der Bahn gewor-
fen”, es tue sich ein Abgrund auf.

Das sind sprachliche Bilder, aus denen uns der
ganze Schrecken dieser Krankheit regelrecht an-
springt. Die Diagnose kommt meist unerwartet,
erschittert tief und stellt alles, was eben noch
glltig war, in Frage. Flr den Betroffenen bedeu-
tet sie nichts weniger als die Bedrohung seiner
Existenz.

Nach meiner eigenen Krebsgeschichte befragt,
kdnnte ich diesen Mo-
ment einer totalen Zasur
gar nicht einmal genau

Selbsthilfe-Bund
Blasenkrebs e.V.

Gemeinsam starker

jegliche Vorwarnung Blut im Urin entdeckte. Hat-
te ich damals gewusst, dass eine Hamaturie - so
der medizinische Fachausdruck - das Hauptsym-
ptom fiir Blasenkrebs ist, ware ich wohl nicht nur
beunruhigt, sondern tief erschrocken gewesen.
Eine Blasenentziindung, die ebenfalls als Ursache
in Frage kam, schloss ich aus - ich hatte nie eine
gehabt, aullerdem ging es mir ja gut.

Mein Urologe, den ich gleich am nachsten Mor-
gen aufsuchte, sprach zwar auch noch nicht von
einem Tumor, zumindest war endoskopisch
nichts erkennbar. Die von ihm veranlasste Urinzy-

tologie ergab jedoch
eine Woche spater einen
deutlichen Hinweis auf

benennen. Die Konfron-
tation mit der Krankheit
vollzog sich nicht abrupt,
sondern schrittweise -
ausgerechnet zu einer
Zeit, in der ich gerade in
den Ruhestand getreten
war, Plane fur eine helle
Zukunft schmiedete und
mich auf neue Aufgaben
freute. So war es wie eine Ironie des Schicksals,
dass ich eines Tages von einer Veranstaltung, fuir
die mir friher einfach die Muf3e gefehlt hatte,
nach Hause kam und beim Toilettengang ohne

Natiirlich kann
Selbsthilfe Krebs
nicht heilen. ..

verdachtige Zellen. Da
solche Befunde gele-
gentlich  falsch-positiv
sein kénnen, wurde die
Laboruntersuchung im
Folgemonat wiederholt
- leider mit demselben
Ergebnis. Eine genaue
Abklarung war also drin-
gend geboten, fiir die ich
sogar recht kurzfristig einen Termin in der Klinik
bekam.

Diese Wochen waren im gesamten Verlauf mei-
ner Erkrankung eigentlich die schlimmsten. Es

Selbsthilfegruppen

traten zwar, was fiir Blasenkrebs typisch ist, keine
weiteren Symptome auf. Daflir qudlte mich eine
zermirbende Ungewissheit. Wie oft sal3 ich des
Nachts, gefangen zwischen Bangen und Hoffen,
griibelnd auf der Bettkante! Zu allem Uberfluss
brachte der operative Eingriff keine Klarheit: Das
entnommene Material reichte nicht aus, um den
Krebsverdacht zu bestdtigen. Somit war eine wei-
tere stationdare Aufnah-

me unerldsslich gewor-

sehr wohl zu bewirken vermag, wurde mir da-
mals mit groBer Deutlichkeit bewusst: Ich ver-
spurte eine erstaunliche Mobilisierung verloren
geglaubter Energien, meine Selbstwirksamkeits-
erwartung wuchs - das heif3t, ich gewann wieder
Vertrauen in meine eigenen Krafte. So ging ich
mit einer Liste gut tberlegter Fragen in das Arzt-
gesprach und kam mit einem klaren Bild meiner
Lage wieder heraus. Die-
se neu gewachsene Si-
cherheit verlieB mich

den. Jetzt sollte ein
Mapping durchgefiihrt
werden, eine systemati-
sche Entnahme von Ge-
webeproben an ver-
schiedenen Stellen der
Blasenschleimhaut. Wie-
der hie3 es abwarten.
Die Fragen wurden dran-
gender: Ist es wirklich
Krebs? Und wenn ja, wer-
de ich uUberleben? Wie
grof sind die Heilungs-
chancen? Mit welchen
Einschrankungen muss
ich rechnen?

Spatestens jetzt war
der Zeitpunkt gekom-
men, mich nach Unter-
stlitzung umzusehen. Ich hatte bereits friher
sehr gute Erfahrungen mit Selbsthilfe gemacht
und so lag der Entschluss nahe, mich an die gera-
de neu gegriindete ,Selbsthilfegruppe Blasen-
krebs Gottingen/Siidniedersachsen” zu wenden.
Schon die erste Gruppensitzung erwies sich als
Segen. Ich traf auf Menschen, die meine Sorgen
teilten und mir mit niichternem Blick auf die bis-
herigen Befunde halfen, meine Situation besser
einzuordnen. Besonders wertvoll war der Rat,
noch vor dem anstehenden Kliniktermin ein aus-
fuhrliches Gesprach mit dem zustandigen Urolo-
gen zu erbeten. Darauf war ich bislang gar nicht
gekommen.

Natirlich kann Selbsthilfe Krebs nicht heilen -
das ist Aufgabe der Medizin. Was Selbsthilfe aber

Ich weils, wie es
sich anflihlt, wieder
Boden unter den
FiiSen zu gewinnen
und in die Spur des
Lebens
zurtickzufinden

auch die nachsten Wo-
chen nicht. Der nochma-
lige Eingriff verlief vollig
problemlos und so riick-
te dann jener 23. Dezem-
ber 2014 heran, der mir
nach monatelanger Un-
sicherheit endlich Ge-
wissheit bringen sollte.
Die Diagnose lautete tat-
sachlich Blasenkrebs, ge-
nauer:,Carcinoma in situ
- highgrade’, ein ober-
flachlich auf die Schleim-
haut begrenzter, bosarti-
ger Tumor, der unbe-
handelt sehr schnell
fortschreiten kann.

So seltsam es klingt, aber diese Eroffnung wirk-
te wie ein Befreiungsschlag. Ich wusste nun, wor-
an ich war und ich hatte wieder eine konkrete
Handlungsoption. Denn dank der Gruppe, aber
auch aus anderen Quellen, die ich inzwischen zu
Rate gezogen hatte, war mir bekannt, dass es fir
diese Form des Urothelkarzinoms eine ziemlich
effektive Behandlungsmadglichkeit gibt. So war
der Befund kein Schock mehr, sondern ein gro3er
Schritt heraus aus der Krise. Das folgende Weih-
nachtsfest erlebte ich in einer seltsam gesteiger-
ten Achtsamkeit und vor allem mit einem tiefen
Geflihl der Dankbarkeit, am Leben und von lie-
ben Menschen umgeben sein, die in den vergan-
genen Monaten mitgezittert hatten.




Karl-Heinz
Bsufka

(Leiter der SHG
Blasenkrebs Got-
tingen/Sudnie-
dersachsen und
Patientenbeirats-
sprecher des Uni-
versitatsKrebs-
zentrums der
UMG)
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Es folgte eine dreijahrige Immunmodulations-
therapie. Sie war nicht leicht und auch fiir meine
Angehorigen keine geringe Herausforderung. Es
gab Nebenwirkungen und Komplikationen. Aber
ich hatte ja die Gruppe im Ricken, konnte mich
dort allmonatlich austauschen und flihlte mich
getragen von einer groBen Zuversicht. Hinzu
kam, dass bei dem obli-
gatorischen Kontrollein-

schrankung ein zufriedenes Leben flihren kon-
nen.

Heute, Uiber zehn Jahre nach den ersten Anzei-
chen fiir eine Krebserkrankung, werde ich oft ge-
fragt, warum ich ,immer noch zur Gruppe” gehe.
Ob mich das nicht belaste. Ja, vor allem wenn Be-
troffene oder ihre Angehdrigen in akuter Not zu

uns kommen und ihnen
deutlich anzusehen ist,

griff nach dem ersten Be-
handlungszyklus keine
Krebszellen mehr nach-
weisbar waren und auch
alle weiteren Untersu-
chungen keinerlei An-
halt fir ein Wieder-
aufflammen der Krank-
heit boten. Je mehr Zeit
verstrich, desto mehr
schwand auch die Angst
vor einem ja immerhin
noch moglichen Rickschlag, der laut medizini-
schen Leitlinien eine Entfernung der Harnblase
nach sich gezogen hatte. Aber selbst diese diiste-
re Vision verlor ihren Schrecken. Denn in der
Gruppe waren und sind Menschen, die genau
das mitgemacht haben und trotz mancher Ein-

Kontakt:

Karl-Heinz Bsufka

(Leiter der SHG Blasenkrebs Gottingen/Siid-
niedersachsen und Patientenbeiratsspre-
cher des UniversitatsKrebszentrums der
UMG)

0551-703634 0.0151-17240895
bsufka.karl-heinz@t-online.de

Treffen:

jeden 1. Mittwoch im Monat, 16 Uhr,
Bibliothek der Urologischen Klinik der UMG,
Raum 2 C2 425

Erfahrung, Kraft
und Hoffnung zu
teilen, ist unser
Anliegen

dass sie in einer schweren
Krise stecken, stoBeich an
meine Grenzen. Aber ge-
rade dann blicke ich in
meinen eigenen Abgrund
- und kenne den Weg
hinaus. Ich weil3, wie es
sich anfihlt, wieder Bo-
den unter den Fif3en zu
gewinnen und in die Spur
des Lebens zuriickzufin-
den. Die Diagnose Krebs
ist noch lange kein Todesurteil - so lautet die viel-
leicht wichtigste Botschaft, die wir in unserer
Selbsthilfegruppe weitergeben. Erfahrung, Kraft
und Hoffnung zu teilen, ist unser Anliegen. Allein
das schon ist Grund genug, weiter dabei zu sein.

Die Selbsthilfegruppe Blasenkrebs Siidnie-
dersachsen/Gottingen trifft sich regelmaBig
einmal im Monat. Wir freuen uns liber jede
Besucherin und jeden Besucher. Dazu zdhlen
sowohl Betroffene als auch Interessierte, die
sich mit dieser Krankheit auseinandersetzen
und mehr dariiber wissen mochten. Wir sind
zwar nur medizinische Laien, betrachten uns
jedoch als Fachleute in eigener Sache. Ganz
besonders willkommen hei3en wir Angehori-
ge. Sie sind immer mitbetroffen.

Unsere SHG versteht sich als enger Partner
der KIBIS im Gesundheitszentrum Goéttingen
und ist organisiert im deutschlandweit agie-
renden Selbsthilfebund Blasenkrebs e.V., au-
Berdem kooperieren wir mit dem Universi-
tatsKrebszentrum Gottingen G-CCC.

Selbsthilfegruppen

>
BDMC
S/

Hallo an alle, denen der Begriff ,Myasthenia
gravis” noch nichts sagt. Dies mochte ich mit
diesem Beitrag @ndern und Angste nehmen.
Erst einmal zu mir: Ich bin Ivonne Kohlstruck, 48
Jahre alt, verheiratet und habe zwei fast erwach-
sene Kinder. Fiir wenige Stunden in der Woche
bin ich als padagogische Mitarbeiterin an einer
Grundschule tatig. Meine Hobbys sind: lesen,
puzzeln und nahen. Und da beginnen schon die
ersten Handicaps: genau hinsehen und konzen-
trieren. Im Frihjahr 2012 erhielt ich nach drei Ta-
gen unwissend sein die Diagnose ,Myasthenia
gravis”. Machen sie sich keine grof3en Gedanken,
ihr Leben verlduft weiter so wie vor der Diagnose.
Diesen Satz habe ich heute noch im Ohr. Puste-
kuchen, nichts ist mehr wie vorher. Also habe ich
mich informiert und bin auf die ,Deutsche Myas-
thenie Gesellschaft e.V." gestoBen. Dort habe ich
viele Informationen bekommen und hatte erste
Treffen mit Gleichgesinnten. Zu sehen, dass es
anderen auch so geht wie mir, war erleichternd.
Meistens beginnt die Erkrankung mit hangen-
den Augenlidern und Doppelbildern. Spater
kann eine Schwdche in den Extremitdten und
Luftknappheit sowie Muskelschmerzen oder
aber Gangunsicherheit dazu kommen. Das ist
aber bei jedem Patienten anders.

2020 entschied ich mich dazu, die Selbsthilfe-
gruppe ,DMG-Harz” zu Gibernehmen. Seit dieser
Zeit habe ich noch mehr tber die Krankheit da-

Deutsche Myasthenie
Gesellschaft e. V.

zugelernt. Ich habe aber auch viele tolle Men-
schen kennengelernt, die mit ihrer Diagnose ha-
derten. Somit kann ich etwas Gutes tun und ih-
nen ein wenig ihre Angste nehmen. Wir
telefonieren und schreiben miteinander, sehen
uns in regelmaBligen Online-Meetings via Zoom
oder bei Prasenztreffen. Diese gebe ich Anfang
des Jahres in einem Rundbrief an meine Mitglie-
der bekannt, man findet diese Termine auch auf
der Homepage der DMG: www.dmg.online

Seit 2022 betreue ich auch umliegende Grup-
pen, in denen es keinen Ansprechpartner gibt.
Gemeinsam sind wir stark- dieser Spruch der
Selbsthilfe passt zu 100%. Ich hoffe, ich konnte
Ihnen mit diesem Beitrag einen kleinen Einblick
in meine Arbeit der Selbsthilfegruppe DMG-Harz
geben. Zoégern sie nicht, mich zu kontaktieren,
wenn sie im Umgang mit ihrer Erkrankung unsi-
cher sind. Wir geben ihnen Hilfestellung.

Kontakt:
Ivonne Kohlstruck

0170-7491115
ivonne.kohlstruck@dmg.online
www.dmg.online

Ivonne
Kohlstruck

Regionalgrup-
penreferentin
Nord, Deutsche
Myasthenie Ge-
sellschaft e. V.
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SHG Epilepsie Gottingen

Die Selbsthilfegruppe Epilepsie Géttingen wurde
am 16.02.2016 mit 8 Mitgliedern gegriindet. Die
Anzahl der Gruppenmitglieder hat sich bis heute
mehr als verdoppelt.

Wer sind wir?

Wir sind eine Gruppe von Menschen mit verschiede-
nen Epilepsien, betroffen sind Frauen und Manner —
mit ihren Angehaorigen — sowie Eltern von betroffenen
Kindern aus Gottingen und Umgebung

Was tun wir?

Durch den Austausch von Erfahrungen zwischen den
betroffenen Menschen und den ihnen Nahestehen-
den soll der Einzelne Hilfe von Menschen finden, die
ihre Situation aus eigenem Erleben kennen. Dieses
geschieht durch Gesprache z. B. tiber berufliche Pro-
bleme (Probleme in Schule, Universitdt oder mit dem
Arbeitgeber), zur Einnahme von Medikamenten und
deren vielen verschiedenen Nebenwirkungen, durch
gezielte Offentlichkeitsarbeit (Flyer bei Neurologen,
Hausarzten, Apotheken, Teilnahme am Gesundheits-
markt). Es geht darum, Vorurteile in der Bevolkerung
zum Krankheitsbild ,Epilepsie” abzubauen und ein re-
alistisches Bild unserer Erkrankung zu vermitteln. Epi-
lepsiekranke oder Menschen mit einer Epilepsie lei-
den nicht nur unter ihrer Krankheit, sondern vielmehr
auch unter den vielen Vorurteilen von Mitmenschen,
was uns noch mehr ANGST macht vor dem nachsten
Krampf und sodass man sich in der Folge sehr zuriick-

Kontakt:

Detlef Briel
05273/88430,
epilepsie-goe@gmx.de

Monika Schmidt
0551/40130178,
monika.schmidt61@t-online.de

Treffzeit:

jeden 1. Dienstag im Monat (18-20 Uhr)
Treffpunkt:

in den Raumen der Selbsthilfe Kérperbehin-
derter Gottingen e.V.,,

Neustadt 7, 37073 Gottingen

zieht aus der Offentlichkeit.

Was bieten wir an?

Wir treffen uns jeden ersten Dienstag im Monat in den
Raumen der Selbsthilfe Korperbehinderter e. V. in der
Neustadt 7, in 37081 Goéttingen ab 18.00 Uhr. Durch
Gesprache mit Betroffenen und/oder deren Angehéri-
gen kommt man mit dem Krankheitsbild besser klar.

Gesprachsrunde fiir Verwaiste Eltern

Im Januar 2023 verstarb mein Sohn Lias an einem un-
heilbaren Gehirntumor. In der Trauer erlebte ich, wie
einsam dieser Weg sein kann. Der Wunsch nach Aus-
tausch und Zugehorigkeit wurde stark — nach einem
Raum, in dem alles sein darf.

Gemeinsam mit dem psychosozialen Team des Eltern-
hauses griindeten wir eine Selbsthilfegruppe fir trau-
ernde Eltern. Seither treffen wir uns monatlich, spre-
chen Uber unsere verstorbenen Kinder und unser
Erleben.

In diesem geschiitzten Rahmen entstehen Vertrauen,
Verstandnis und Verbundenheit. Hier dirfen Tranen
flieBen, darf gelacht werden — und wir diirfen einfach
sein.

Wir geben unseren Kindern und der Trauer Raum, tei-
len Erfahrungen und starken uns gegenseitig. Der Tod
bekommt hier eine Stimme, die im Alltag oft keinen
Platz findet.

In der Gemeinschaft finden wir neue Kraft. So gehen
wir den Weg nicht allein - sondern gemeinsam.

Kontakt:

KIBIS im Gesundheitszentrum Goéttingen
0551/486766
kibis@gesundheitszentrum-goe.de

Selbsthilfegruppen

Selbsthilfegruppe COPD - Chronisch
obstruktive Lungenerkrankung

Nein - kein Codename! COPD ist eine schwer-
wiegende chronische obstruktive Erkrankung
der Atemwege. Ich habe diese Diagnose
2008/2009 bekommen. Nach mehreren schwe-
ren Infekten im Herbst/Winter hat mich mein
Hausarzt zum Pneumologen geschickt und sein
Verdacht hat sich dann bestatigt. Irgendwie hat
mir das den Boden unter den FliBen weggerissen
und ich wollte erstmal nichts davon wissen. Das
hielt zum Gllck nicht lange an, nachdem ich im
Internet auf die Patientenorganisation Lunge-
nemphysem-COPD gestoen bin. Da konnte ich
mich informieren, konnte mich Gber die Mailing-
liste mit Anderen austauschen. Das hat mir gut-
getan und hieriiber fand ich auch die Selbsthilfe-
gruppe hier in Gottingen, der ich mich dann
angeschlossen habe. Hier bin ich auf einen wah-

Kontakt:

KIBIS im Gesundheitszentrum Goéttingen
0551/486766
kibis@gesundheitszentrum-goe.de

ren Schatz an Erfahrungswissen gestofen und
fand Hilfe zur Selbsthilfe. 2010 wurde ich Stellver-
treterin unseres damaligen Leiters. So bin ich
dann auch in die Reha gekommen. Dort wird der
Grundstock an Wissen gelegt und ich habe ge-
lernt, wie wichtig Bewegung bei dieser Erkran-
kung ist. Grund genug, eine Verordnung fiir Lun-
gensport vom Arzt zu holen und mit
Lungensport anzufangen.

Ich habe dann immer mehr Verantwortung liber-
nommen, mein Vorganger war ein guter Lehrer
fur mich und andere Betroffene. Es tat weh, als er
drei Jahre spater gestorben ist. Seitdem leite ich
diese Gruppe, habe viel Unterstiitzung erfahren
bei der Organisation von Fahrten zum ,Symposi-
um Lunge” in Hattingen, auch bei Vortragen in
der Gruppe. Auch das Team der KIBIS in Gottin-
gen hat geholfen bei Antragen und auch Weiter-
bildungen sind organisiert worden, auch heute
noch. Jeden 1. Samstag im Monat findet ein
Treffen der Gruppe in den Raumen des SC Hain-
berg (Funsporthalle) statt. Interessierte sind
herzlich eingeladen zu kommen und zu schau-
en, ob Selbsthilfe etwas fiir euch ist.

Die Gerissenen - Selbsthilfegruppe fiir

Menschen nach einer Aortendissektion

Mich Uberfiel eine Krankheit, die mir vollig unbe-
kannt war und ich wusste nicht, wie ich Kontakte
zu anderen Betroffenen bekommen konnte. Die-
se ldhmende Ungewissheit wollte ich andern, um

Kontakt:
Nikolaus Kahlen
055140137181
njkahlen@gmx.de

die Krankheit bekannt zu machen und Men-
schen, die ebenso wie ich mit den Formen der
Aortendissektion allein waren, eine Begegnungs-
plattform zu bieten.

Die KIBIS in Gottingen war es, die den Ansporn
gab, welcher mir half, Menschen mit diesem
Schicksal zusammen zu fiihren und die unserer
Gemeinschaft den Antrieb gab, uns zu finden
und uns zu starken. Nun sind wir eine Selbsthil-
fegruppe, treffen uns einmal monatlich, um
neue Kraft zu tanken. Natirlich freuen wir uns
Uber weitere Mitglieder, denn in der Vielfalt
wohnt das starkende Wissen.
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Netzwerk Neuroendokrine Tumore

(NeT) e.V.

~When you hear hoofbeats, think of horses not
zebras”.

“Wenn du Hufgetrappel horst, dann denke an
Pferde und nicht an Zebras” — dieser dem ameri-
kanischen Mediziner Theodore Woodward zuge-
schriebene Appell, pragte lange Zeit die medizi-
nische Idealvorstellung einer effizienten
Diagnosefindung, wonach Arzte*innen zuerst an
naheliegende Krankheitsursachen denken soll-
ten. Mittlerweile finden die Seltenen Erkrankun-

Kontakt:

Netzwerk Neuroendokrine Tumoren
(NeT) e.V.

info@netzwerk-net.de
www.netzwerk-net.de

gen zunehmend Beachtung, die Informations-
und Behandlungssituation ist aber weiterhin oft
unzureichend.

Wenig bekannt und spat erkannt — dies gilt ins-
besondere fiir die Neuroendokrinen Tumore
(NeT). Die Angebote des bundesweit tatigen
Netzwerkes NeT e.V. und seiner 20 regional akti-
ven Selbsthilfegruppen, stellen daher eine be-
sonders wichtige Unterstiitzung fir,,Zebras” dar.
Die Regionalgruppe Go6ttingen-Hannover orga-
nisiert Informationsveranstaltungen, zumeist in
Kooperation mit der Universitatsmedizin Gottin-
gen, vor allem aber Patient*innentreffen (mit An-
gehorigen), die der personlichen Begegnung
und dem individuellen Erfahrungsaustausch die-
nen. Dabei wird deutlich: Arzt*innen, aber auch
das Umfeld, denken immer noch oft eher an Pfer-
de als an Zebras.

Selbsthilfegruppe Lungenkrebs

Suidniedersachsen/Nordhessen

Kontakt:

KIBIS im Gesundheitszentrum Goéttingen
0551 486766
kibis@gesundheitszentrum-goe.de

Treffen:

Jeden 1. Dienstag im Monat
(auBBer feiertags)

Uhrzeit: 17:00-18:30 Uhr

Treffpunkt:

Universitatsmedizin Gottingen (UMG)
Bettenhaus 1, Roter Salon (Raum 0.A1 220)
Robert-Koch-Stral3e 40, 37073 Gottingen

Die Diagnose Lungenkrebs
verandert alles — pl6tzlich ist
nichts mehr, wie es war. Viele
Fragen tauchen auf, viele
Angste - und oft das Gefiihl,
allein zu sein. In solchen Mo-
menten kann es helfen, Men-
schen zu begegnen, die Ahnli-
ches erlebt haben. In unserer Selbsthilfegruppe
finden Betroffene und Angehorige Raum fir
Austausch, Verstandnis und neue Perspektiven.
Einige stehen noch mitten in der Behandlung,
andere haben ihren Weg gefunden, mit der Er-
krankung zu leben.

Was uns verbindet?

Wir horen zu, teilen Erfahrungen, machen Mut -
und lernen voneinander.

Auch Arztinnen und andere Fachleute begleiten
uns immer wieder.

Selbsthilfegruppen

ADHS Selbsthilfe Gottingen

Kontakt:
info@adhs-goettingen.de
www.adhs-goettingen.de

Seit 2006 bieten wir Selbsthilfegruppen zum
Thema ADHS an. Das Aufmerksamkeits-Defizit-
Syndrom (ADS) ist eine bereits im Kindesalter be-
stehende Sammlung von Symptomen, die sich
primar durch leichte Ablenkbarkeit und geringes
Durchhaltevermogen, sowie ein leicht aufbrau-
sendes Wesen mit der Neigung zum Handeln
ohne nachzudenken, hdufig gepaart mit Hyper-
aktivitat (ADHS), auszeichnet. Etwa 3-10% aller
Kinder zeigen Symptome im Sinne einer AD(H)S.

Jungen sind wahrscheinlich dreimal haufiger be-
troffen als Madchen. Der Schweregrad ist indivi-
duell sehr unterschiedlich. Wahrend sie sich bei
einigen Betroffenen in der Pubertat zu "verwach-
sen" scheint, setzt sie sich bei 70% bis ins hohe
Alter fort.

Mittlerweile gibt es verschiedene Angebote zum
Thema von uns: Elterngesprachsgruppe Gottin-
gen - Treffen immer am letzten Dienstag im Mo-
nat/ Elterngesprachsgruppe Northeim - Treffen
immer am dritten Donnerstag im Monat/ ADHS-
Praxisgruppe - Treffen nach Vereinbarung/
Stammtisch fur Erwachsene — Treffen immer am
zweiten Donnerstag im Monat/ ADHS - die Alte-
ren — Treffen immer am dritten Montag im Monat
Daneben finden zahlreiche Freizeitaktivitaten,
wie Freizeitwochenenden, Grillen und Wandern
statt.

AGUS Selbsthilfegruppe

Wenn sich ein Mensch das Leben nimmt

Wenn sich ein Mensch sein Leben nimmt, trifft es
die Angehorigen in ganz besonderer Art. Der Sui-
zid wird als pl6tzlich, wie aus dem Nichts, gewal-
tig und gewalttatig empfunden. Nach der ersten
Schockwelle setzen die Nachbeben der Gefiihle
ein: Schmerz, Verzweiflung, Entsetzen, Wut, Trau-
er, Sehnsucht ...

Haufig werden weitere Schockwellen erlebt und
viele Fragen tauchen auf: Warum? Warum wurde
Hilfe nicht angenommen? Warum habe ich nicht
hingehort, es nicht gesehen? Wen trifft eine
Schuld? Was wird jetzt aus meinem Leben?

Es gibt im Leben der Angehérigen um Suizid nur
wenige Ereignisse, die ihr Leben nachhaltiger
und radikaler verandert haben als der selbstge-
wahlte Tod ihres geliebten Menschen. Der Pro-

zess der Trauer zieht sich tGber Jahre hin und wird
phasenweise immer wieder als schwere Heraus-
forderung erlebt — bis wir uns bereichert fiihlen
um all das, was der geliebte Mensch fiir uns ge-
wesen ist.

Auf diesem Weg begleiten und starken sich die
Teilnehmenden der AGUS-Selbsthilfegruppe. Die
Teilnahme ist kostenlos und steht nach vorheri-
ger Anmeldung jedem offen: jeden 3. Montag im
Monat.

Kontakt:
Norbert Tebbe
rosdorf@agus-selbsthilfe.de
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Neue Suchtselbsthilfe der Freundeskreise

Sudniedersachsen e.V.

Kontakt:

Jurgen Fischer

(Gruppe Anker Holtensen der,Neue Sucht-
selbsthilfe der Freundeskreise Sidnieder-
sachsen e.V)

0178 1481837
info@neue-suchtselbsthilfe.de
www.neue-suchtselbsthilfe.de

Ob ich jetzt stark durch jede Krise gehe, dazu
kann ich keine Aussage treffen. Vielmehr habe
ich erfahren, wie Selbsthilfe mir geholfen hat, mit
Krisen umzugehen.

Lange Zeit habe ich schwierige Lebenssituatio-
nen eher als Schicksal und von ,Gott gegeben”
angesehen. Eine Anderung von meinem Blick-
winkel ergab sich auf den Weg in meine Absti-
nenz. Ich wollte nur mein Suchtmittel weglassen
und so leben wie bisher. Schmerzhaft musste ich
erkennen, dass dies nicht der richtige Weg fiir

mich war. In dieser Situation brach fiir mich eine
,vertraute Welt” zusammen. Ich steckte auf ein-
mal in einer Lebenskrise, mit vielen offenen Fra-
gen. ,Wie reagiert mein Umfeld? “Was wird mit
meiner Beziehung?”,Wie kann ein lebenslanges
Leben ohne Feiern (Alkohol) aussehen?”.

In dieser bewusst wahrgenommen Krise war mir
meine Selbsthilfegruppe der Anker, hier konnte
ich zum ersten Mal Uber meine Gefiihle und
Angste sprechen. Hier wurde ich nicht verurteilt,
hier wurde mir einfach zugehort. Hier war auf
einmal ein Raum, wo ich meine Schutzmauern
offnen konnte. Aus den Erfahrungsberichten der
anderen Gruppenteilnehmenden gelang es mir,
bei mir und auf meine Verhaltensweise zu schau-
en. Dieser jetzt langjahrige, wochentliche Aus-
tausch hilft mir, mit unangenehmen Dingen um-
zugehen, mich zu erden und zuversichtlich auf
die Schwierigkeiten im Leben zu schauen.

Zwei Dinge, die ich auf meinem Weg erfahren
habe: Es liegt an mir selbst, wie ich mit Krisen um-
gehe und zum anderen die Gewissheit, dass ich
in meiner Gruppe immer Ansprechpartner habe,
deren Hilfe ich annehmen kann.

Selbsthilfegruppe ,Offen und frei -

gemeinsam soziale Angste liberwinden”

Wir sind eine Selbsthilfegruppe fiir Menschen
mit Schwierigkeiten in sozialen Situationen. Das
konnen Unsicherheiten dartiber sein, wie man
sich in bestimmten Situationen am besten ver-
halt bis hin zur Sozialphobie, einer extremen
krankhaften Angst.

Je vielfdltiger die Gruppenmitglieder sind,
umso vielfaltiger sind die Situationen, die es zu
besprechen gibt. Wir bieten einen geschiitzten
Raum, um Erfahrungen auszutauschen, sich ge-
genseitig zu unterstiitzen und gemeinsam Stra-
tegien fiir mehr Sicherheit und Wohlbefinden in
sozialen Situationen zu entwickeln. Hier findest
du Verstandnis, Ermutigung und kleine Schritte

in Richtung selbstbewussten Umgangs mit An-
deren. Unsere Treffen finden einmal pro Woche
online statt (jeweils dienstags 19:30h).
Willkommen, sind auch Personen aus dem wei-
teren Umbkreis. Prasenztreffen werden je nach
Wunsch der Gruppenmitglieder durchgefiihrt.
Jeder bringt sich so weit ein, wie er mochte.

Kontakt:
sozialphobie-goettingen@gmx.de
www.sozialphobie-goettingen.de

Gesundheitsforderung

Gesundheitszentrum Gottingen e.V.

Das Gesundheitszentrum Go6ttingen e.V. ist
eine Koordinationsstelle und Beratungsein-
richtung im Gesundheits- und Selbsthilfebe-
reich.

Gesundheitsbezogene Aufklarung, Selbsthilfe-
forderung, Beratung und Vermittlung stehen im
Vordergrund unserer Arbeit. Als Gesundheitszen-
trum Gottingen e.V. nehmen wir Impulse von ein-
zelnen Personen oder Gruppen im Gesundheits-,
Sozial- und Umweltbereich auf, biindeln und ver-
netzen sie und verhelfen ihnen zur Resonanz in
der Offentlichkeit. Das Zentrum ist eine Informa-
tionsborse flir Adressen, Materialien und Ideen.
Nach der Atomkatastrophe von Tschernobyl
1986 und um den ersten Gottinger Gesundheits-
markt griindete sich 1986/87 das Projekt Ge-
sundheitsforderung. Prdaventionskonzepte aus
den Bereichen Sucht und Krebs sowie neue sozi-
al- und gesundheitspolitische Bewegungen be-
stimmten unsere Konzeption.

Hervorgegangen aus der Selbsthilfebewegung
etablierte sich 1991 KIBIS, die Kontaktstelle im
Selbsthilfebereich. 1998 kam die Patientenstelle
dazu, die 2007 unter dem Dach der Unabhangi-
gen Patientenberatung Deutschland (UPD) mit
drei Mitarbeitern bis Ende 2015 einer breiten Be-
volkerungsschicht kostenlos Beratung anbot.
,Gesundheit ist ein umfassendes korperliches,
seelisches und soziales Wohlbefinden”. Diese Be-
griffsbestimmung der Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO) aus dem Jahre 1946 beschreibt das
Ziel des Weges, allen Menschen ein hoheres Mal3
an Selbstbestimmung Uber ihre Gesundheit zu

ermdglichen und sie damit zur Starkung ihrer Ge-
sundheit zu ermutigen.

Wir wiinschen, dass Einzelne wie auch Gruppen
ihre gesundheitsrelevanten Bediirfnisse, Vorstel-
lungen und Hoffnungen verwirklichen und aktiv
ihre Umwelt mit gestalten konnen. Gesundheit
ist ein wesentlicher Bestandteil zur Verbesserung
der alltaglichen Lebensbedingungen.

Mit unseren Angeboten mochten wir Menschen
unterstiitzen, die an einer zukunftsfahigen Um-
welt und Gesellschaft mitwirken wollen, in derim
ganzheitlichen Sinne ,Gesundheit fiir alle” mog-
lich wird.

Wir bieten auf Nachfrage auch auBBerhalb des
Gesundheitszentrum Go6ttingen e.V. Veran-
staltungen zu unseren Themen an.

Information - Beratung -
Vernetzung

Gesundheitsberatung

Alternative Heilweisen
Unterstiitzung bei der Suche nach
geeigneten TherapiemalRnahmen
Umgang mit Krankheiten und Kon-
fliktsituationen

Patientenrecht

Orientierung im Gesundheitswesen
Kontakte zu bestehenden Selbsthil-
fegruppen in Stadt und Landkreis,
bzw. Vermittlung an andere Einrich-
tungen und Praxen

Unterstitzung bei der Griindung
von Selbsthilfegruppen
Gesundheitsfordernde Mal3nahmen
in der Region

Offentliche Veranstaltungen, z. B.
Selbsthilfetage, Gesundheitsmarkt

Christina
Ziethen
Geschaftsfuhren-
de Vorsitzende
Gesundheits-
zentrum Gottin-
genelV.




Christina
Ziethen
Geschaftsfiih-
rende Vorsitzen-
de Gesundheits-
zentrum
Gottingen e.V.
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Online-Wegweiser ,Soziales in Stadt und Landkreis

Gottingen” (www.soziales-goettingen.de)
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Der Wegweiser ,Soziales in Stadt und Land-
kreis Gottingen” ist ein Projekt des Gesund-
heitszentrums Goéttingen e.V. in Kooperation
mit der Stadt und dem Landkreis Gottingen,
der stetig weiterentwickelt wurde. In Form einer
Online- Datenbank finden Sie hier klar struktu-
riert eine umfassende Auflistung und Beschrei-
bung der sozialen Angebote in der Stadt und
dem erweiterten Landkreis Gottingen. Als das
Branchenbuch sozialer Einrichtungen und Intui-
tionen der Region weist der Wegweiser auf
Selbsthilfemdglichkeiten ebenso hin wie auf An-
gebote der Information und Beratung, der pro-
fessionellen Betreuung, Behandlung und Nach-
sorge.

Im Mittelpunkt des Wegweisers steht der
schnelle Zugang zu Daten von etwa 1.900 Ein-
richtungen und Vereinen, Institutionen und
Behorden, die Uber eine neu entwickelte und
noch einmal verbesserte, qualifizierte interne
Suchmaschine zu finden sind. Dies wurde not-

Kontakt:

Thomas Bechert

055137075598
bechert@gesundheitszentrum-goe.de
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wendig durch die Einbettung der Angebote des
Altkreises Osterode. Auch die Struktur der Daten-
bank wurde erneuert und so den standig erwei-
terten Sicherheitseinstellungen und der neuen
Datenschutzverordnung angepasst.

Durch einen barrierearmen und handytaugli-
chen Zugang hélt der Wegweiser die Schwelle fiir
Hilfebediirftige und Betroffene gering. So er-
laubt er Menschen mit Beeintrachtigungen einen
leichteren Zugang zu den Daten. Der Wegweiser
wird kontinuierlich aktualisiert. Trotz der Unter-
stlitzung von Stadt und Landkreis Goéttingen sind
wir auf weitere finanzielle Mittel angewiesen, um
dieses wichtige Projekt adaquat fortzufiihren.

Aber auch andere Hilfsmdglichkeiten gibt es: Alle
im Wegweiser aufgefiihrten Institutionen, Verei-
ne und Institutionen der Stadt und des erweiter-
ten Landkreises Gottingen kénnen mithelfen, die
bereits erschienenen Eintrage auf ihre Aktualitat
zu (berpriifen und uns liber Anderungen zu in-
formieren.

Alle noch nicht im Wegweiser erfassten Insti-
tutionen bitten wir, sich mit uns in Verbin-
dung zu setzen.

Gesundheitsforderung

Riickblick auf den 38. Gottinger

Gesundheitsmarkt 2024

Der 38. Gottinger Gesundheitsmarkt fand am
06.09.2024 von 10.30 bis 16.30 Uhr rund um die
Johanniskirche statt. Wie immer wollten wir ei-
nen Tag lang einen Markt schaffen, auf dem sich
an dem Thema Gesundheit interessierte Mitbuir-
ger informieren kdnnen. Besucherinnen und Be-
sucher erhielten wertvolle Anregungen zu Pra-
vention, mentaler Resilienz und alternativen
Gesundheitsmethoden. Zahlreiche Aussteller
prasentierten innovative Konzepte und bewahr-
te Angebote fiir mehr Wohlbefinden im Alltag.

Jede Altersstufe sollte angesprochen werden,
denn dlter werden ist ein selbst zu verantworten-
der aktiver Prozess, der sich durch das ganze Le-
ben zieht und mit dem friih begonnen werden
sollte. Initiativen, Institutionen und Vereine aus
dem sozialen Spektrum boten Mdéglichkeiten der
Beratung und Information. Die Biirger hatten Ge-
legenheit, sich Uber gesundheitliche Angebote
zu informieren, zu kommunizieren, bei "Schnup-
peraktionen" aktiv mitzumachen oder Kontakte
zu knupfen.
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BERATUNLSSTEL

Der 38. Gottinger Gesundheitsmarkt wurde von
Thomas Markschies (letztmalig Organisation Ge-
sundheitsmarkt) und Christina Ziethen (Ge-
schaftsfihrende Vorsitzende Gesundheitszen-
trum Gottingen e.V.) eroffnet. Christina Ziethen
dankte Thomas Markschies fiir seine jahrelange
Mitarbeit und begriiBte Rebecca Urban, die
zukunftig den Markt organisiert.

Es gab interessante Aktionen zum Mitmachen:
Lungensport Mitmach-Aktion, Turn- und Wasser-
sportverein Gottingen von 1861 e.V., Fitness zum
Mitmachen mit Rebecca Urban von Fit.For.Life,
Ubungen zur ersten Hilfe mit dem Allgemeinen
Rettungsverband Niedersachsen e.V., sportliche
Vorfuihrungen mit Jugendlichen und Kindern mit
dem MTV Garlebsen Ippensen und eine Tanzvor-
fiihrung mit der Tanzschule Krebs.

Gepenidhe | saeatrem
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COOROIMATIONS: UND
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Das Team des Gesundheitszentrums: v.l.n.r: Nicole Karrasch-Jacob, Doris Diouf, Rebecca Urban,
Jens Woisczyk, Christina Ziethen, Thomas Bechert, Christin Boehlke

Gesundheitsforderung

Der Selbsthilfe- & Gesundheitspodcast des
Gesundheitszentrums Gottingen e.V.

Im Rahmen unseres Projektes ,Digitalisierung
und Junge Selbsthilfe” konnten wir mit Hilfe ei-
ner Forderung der AOK Niedersachsen neue An-
gebote auf die Beine stellen. Im Zuge dieses Pro-
jektes kam uns die Idee, einen Podcast zu
entwickeln. Damit mochten wir die Menschen
dort erreichen, informieren und sensibilisieren,
wo sie sind, unabhingig von der Ortlichkeit. Pod-
casts sind ein wichtiges Medium, Uber welches
sich Menschen informieren - ein beliebter Beglei-
ter in Alltag und Freizeit. So entstand mit Unter-
stitzung unseres Technik- und Podcast-Koordi-
nators Ullrich Paeslack der SELFY Podcast — der
Selbsthilfe- und Gesundheitspodcast des Ge-
sundheitszentrums Gottingen e.V. - eine Platt-
form mit Audiobeitragen zu verschiedenen
gesundheitsbezogenen Themen. Hierfiir binden
wir ganz bewusst selbsterfahrene Menschen aus
Selbsthilfegruppen ein. Der Podcast soll eine Art
Forum bieten, in dem sich die Selbsthilfeaktiven
personlich einbringen kdnnen. Sei es die eigene
Geschichte zu erzdhlen, von speziellen Erfahrun-
gen zu berichten, aufzukldaren oder zusammen
mit Fachpersonal Uber Versorgung, Diagnose
oder Therapien zu sprechen. Hierdurch mochten

wir das Selbstverstandnis
der Selbsthilfe starken
und die ausgewadhlten
Themen in die Mitte der
Gesellschaft tragen. Es
gibt in jeder Folge Ge-
sprachspartner, die ent-
weder selbst betroffen
oder beruflich mit dem
Thema beschaftigt sind.
Neben der Unterstiitzung
der Selbsthilfe bieten Ge-
sprache mit Selbsterfah-
renen auch einen ganz
besonders wertvollen
Einblick in die Lebens-
wirklichkeit der Men-
schen. Die Horenden er-
fahren von persénlichen Sorgen und Angsten,
aber auch von Losungsstrategien, mit den Her-
ausforderungen des Alltags umzugehen. Natir-
lich sind uns auch die Gesprache mit Fachperso-
nal wichtig. Menschen aus Medizin,
Wissenschaft, Therapie oder sozialer Arbeit be-
richten von den verschiedenen Facetten ihres be-
ruflichen Kontextes; von Zielen und Besonder-
heiten im Umgang mit Erkrankungen oder
Entwicklungen sowie Perspektiven. So sind be-
reits viele interessante Folgen erstanden und
weitere horenswerte Episoden werden folgen.
Die Rubrik im Podcast,Anregungen fiir Betroffe-
ne und Tipps fur Angehorige” soll einen verstark-
ten Praxisbezug bieten und konkrete Unterstit-
zungsmoglichkeiten aufzeigen. Bislang sind
Folgen zu den unterschiedlichsten Themen ent-
standen, wie z.B. Sucht, Krebs, psychischen bzw.
chronischen Erkrankungen und vielem mehr. H6-
ren Sie einfach mal rein - es lohnt sich. Wir neh-
men auch gerne Anregungen zu neuen Episoden
auf — melden Sie sich mit konkreten Ideen bei
uns. Geniel3en Sie den SELFY Podcast. Lassen Sie
sich von den Selbsterfahrenen inspirieren und
folgen Sie uns. Gerne natirlich auch liken und
bewerten, um den SELFY Podcast noch bekann-
ter zu machen.

Ulrich Paeslack

Podcast Technik,
Technischer Sup-
port und Umset-
zung

Jens Woisczyk

Koordination
der KIBIS im Ge-
sundheitszen-
trum Gottingen
eV.



SEITIG

Januar 2025
Treffpunkt Gesundheit — | 29.01.2025 Frames Goéttingen Team KIBIS und Karl-Heinz
Erzdhlcafe 16 - 18 Uhr Rote Strale 39, Bsufka (Erzahler)
“Stark durch jede Krise” Gottingen
Februar 2025
Selbsthilfeplenum 18.02.2025 KIBIS im Team der KIBIS
17 Uhr Gesundheitszentru
m Goéttingen e.V.
Wanderausstellung 14 .- Haus der GAB Suldniedersachsen
zum Thema “Sucht” 28.02.2025 | Nationen, gGmbH, Fachstelle fur
Burckhardtstralle | Sucht und
60, Hann. Minden | Suchtpravention-
Caritasverband
Sludniedersachsen e.V.,
Neue Suchtselbsthilfe der
Freundeskreise
Sudniedersachsen e.V.
Marz 2025
Vortrag: Einsamkeit im | 20.03.2025 Holbornsches Haus, | Dr. Markus Reitt
Alter Rote Str. 34, (Psychotherapeut)
18 Uhr rrr
Goéttingen
April 2025
I_=_achtag »Zwischen 09.04.2025 Osthalle der UMG, In Kooperation mit der
Uberholspur und 14- 18 Uhr Géttingen Gesundheitsregion
Bremse — Leben und Gottingen/Siidniedersachsen
Arbeiten mit
chronischen KH*
Juni 2025
Vortrag: Toxische 12.06.2025 Holbornsches Haus, | Nina Kathrin Rohwer
Beziehungen 18 Uhr Rote Str. 34, (Organisation ,Sicherer
Goéttingen Hafen — Raus aus der
Gewaltspirale®)

®m

Das Team der KIBIS: v.l.n.r: Christin Boehlke, Christina Ziethen, Jens Woisczyk, Nicole Karrasch-Jacob

Riickblick und Vorschau

September 2025
39.Gottinger 05.09.2025 Rund um die Johanniskirche
Gesundheitsmarkt 10.30 bis
16.30 Uhr
Turn- und Wassersportverein
Selbsthilfe-Sommerfest 16.09.2025 Goéttingen von 1861 e.V., Sandweg
15 — 18 Uhr 11, Gottingen
Oktober 2025
Forum Studium Oktober 2025 | Platz der
Immatrikulationsfeier Géttinger 7, ZHG
November 2025
Vortrag: Elektronische 04.11.2025 Holbornsches Haus, Rote Str. 34,
Patientenakte (ePA) - 18 Uhr Géttingen
Chancen und Risiken
Referentin: Katja Kohler
(Rechtsanwaltin)
Selbsthilfeplenum 25.11.2025 KIBIS im Gesundheitszentrum
17:30 Uhr Gottingen e.V.
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. . Die Selbsthilfezeitung "WECHSELSEITIG" erscheint jdhrlich in der Region Gottingen, sie liegt
Christina Ziethen zur kostenlosen Mitnahme in diversen sozialen und 6ffentlichen Einrichtungen, sowie im Ge-
Geschaftsfihrende Vorsitzende des Tragervereins sundheitszentrum Géttingen e.V. aus.

Gesundheitszentrum Gottingen e.V.

Geschaftsfihrung des Arbeitsbereiches KIBIS

Herausgeber Quellenhinweise
Gesundheitszentrum Fir den Inhalt der Beitrage sind die jeweiligen
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Christin Boehlke e.V.und die KIBIS im Gesundheitszentrum Gottin- zGentrum
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Die restlichen Fotos und Graphiken zu den Arti-
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Doris Vogt

Tel.: 0551 9951975
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Doris Diouf
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Selbsthilfegruppen gibt es in Gottingen
und Umgebung zu folgenden Themen:

Aufmerksa mkeits- Depressionen Kirder
defizitsyndrom (AD{H)S) Ciabetes Kérperbehinderung
Adipositas Down-Syndrom Kopfschmerzen
Adipositaschirurgie Drogenabhingigkeit Krebserkrankungean
Aids Dryskalkulie Kriegsenkel
Alkaholabhingigkeit Kuscheln
Allginerziehende Einsarmkeit
Allainsein Eltern Legasthenie
Alz heimer Emationen Leukimie
Angeharige Endometriose Lichen sclerosus
Angitstarungen Epilepsie Long-Covid
Ancsmie Erziehung Lungenkrebs
Acrenaneunysma Essstirungen Lymphaome
Aortendisseltion
Arthrose Fehlgeburt Manisch-Depressiv
Asperger-Syndrom Fibromyalgie Mannergruppen
Ataxie Fragiles-X Medikamentenabhangigheit
Aternwegserkrankungen Frauengruppen Massios
Augenerkrankungen Freizait Magrane
Autismus Friahgeburt Migration
Missbrauch

Behinderung Gesundhait Marbus Crohn
Behindertensport Gewalt Mitter
Beruf Glaukom Multiple Sklerose
Beziehungslosigheit Glbckspiel Muskelerkrankungen
Beziechungssucht Gynikologische Myasthenia Gravis
Bipalare Stémung Erkrankungen
Blasenkrebs Mahrungsmittel-
Blindheit Hautkrebs unvertriglichkeit
Bluthoc hdrusck Herzerkrankiungen Marzissmius
Borreliose Himschidigungen Heurofibromatose
Brustkrebs HNV-Infektion Higrenerkrankungen
Bulimie Hochbegabung

Homosexualitit Osteoponose
Chiari Malformation Harschadigungen
Chronische Erkrankumgen Panik
Co-Abhingigkeit Imipfen Parkinson
Cochleardmplantat Inkontirnenz Partnerschaft
Colitis Ulcerosa Integration Pllegende Angehdrige
Chranisch Obstruktive Inber retsucht Polyneurcpathie (PNP)
Pulmonary Disease ([COPD) Intersexualitat Poliomyelitis
Corona / Covid Isalation Prostataerkrankung

Prostatakrebs
Darmerkrankungen Jugendliche Psychiatrie-Erfahrene
Demenz Psychische Erkrankungen
im Gottingen a. V.

R, Infrraton gnil Peesmings e i Seleth vt h
Langs-Geivmar-Srale 32 - ¥M7E Gottinges - (551 486766
kb g s undhei brmerirum-goe ot - wwsiibis -goethin gerude

5(er E

Psychosen
Psychosomatische
Beschwerden

Resthess-Legs-5yndrom (RLS)
Rheumatische Erkrankungen
Rollstublsport

Schadel-Him-Verletzte
Schlafapnoe
Schlaganfall
Schmerz
Schnarchen
Schichternbeit
Schwangerschaft
Schwerhirigkeit
Selbsterfabrung
Sexsucht
Spielsucht
Sportverletzungen
Stottem
Suchitkrankenhetfer
Suizid
Syringomyelie

Thrombose

Tinmitus

Transidentitat
Transplantationen - Niere
Tramer

Trauerbegleitung
Trauma

Treninung / Scheidung
Turner-5yndram

Urmwelterkrankumngen
Wiiter
Vergiftung

Werwaiste Eltern

Toliakie

Wir bewegen - was uns verbindet
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