


Inspirierend
Uberlebt
Unterstiitzend
Wohnlich
Bestarkend
Gut begleitet
(Un)gliicklich
Gut informiert
Individuell
Dankbar
Aufkliarend
Andersgut
Positiv
Stirkend
Traumhaft
Vier im Gespréch
Gut informiert
Abwechslungsreich
Gestarkt
Begleitet
Aufgenommen
Stressfrei
Angepinnt
Befliigelnd
Ermutigend
Gut informiert
Gemeinsam
Behutsam
Gel(i)ebt
Teilhabend
Aufrecht
Aufgelistet

CHANCE - Jenaer Selbsthilfezeitung

Infos -+ Angebote + Adressen + Veranstaltungen « Projekte

Editorial der IKOS

Leben nach der Sepsis — Buchvorstellung

Vorstellung der Kontaktstelle des Bundesverbandes Skoliose

Die AWO-Wohnberatung/Beratung Alter & Technik stellt sich vor

Grenzenlos e. V. - Verein fiir behinderte Menschen u. Menschen in Notsituationen
Seerose — eine neue Beratungsstelle in Jena vom Grenzenlos e. V.

Familienbande stérken — Beratung bei seelischen Krisen rund um die Geburt
Gesundheitsnachrichten kompakt

agathe — Thiiringer Initiative gegen Einsamkeit

Abschied vom , Gesprachskreis im Martin-Niemaller-Haus"

Die Selbsthilfegruppe fiir adultes ADHS

Ein Erfahrungsbericht von Luisa H. zu ADHS

Was macht mich glicklich?

Selbsthilfegruppe Angehorige psychisch erkrankter Menschen in Jena

Mit dem Wohnmobil durch Slowenien — ein Reisebericht von Ursula Schafer
Angstquartett — Eine heilsame Begegnung mit der Angst — Buchvorstellung
Gesundheitsnachrichten kompakt

AWO-Treffs in Jena

Seine innere Kraft neu entdecken — von Dipl. Psych. Anna-Maria Steyer
Betreutes Wohnen in (Gast)familien

Leben in einer Gastfamilie

In der Gegenwart bleiben — weniger Stress haben — von Dipl. Psych. A.-M. Steyer
Pinnwand fiir Gesuche

Lieblingsmusik fiir Menschen mit Demenz, die zu Hause leben — ein Projekt

Mal anders mit Angst umgehen

Gesundheitsnachrichten kompakt

Selbsthilfegruppe Overeaters Anonymous (AO)

.Papas Seele hat Schnupfen” — Kinder mit psychisch kranken Eltern — Fachtagung
.Ein Garten Eden inmitten der Holle" — Buchvorstellung von Christine Theml
Inge — individuell gestalten in Jena — ein Teilhabe-Projekt der UAG

+Achte auf deine Haltung, Junge! Mein Leben mit u. ohne Polio” — Buchvorstellung
Selbsthilfegruppen und Hilfsangebote im Uberblick

Impressum

Herausgeber:
IKOS Jena - Beratungs-
zentrum fiir Selbsthilfe

Trager:
AWO Regionalverband
Mitte-West-Thiiringen e. V.

F il
(AW | itse-wies-thi

Redaktionsteam:
Bettina Brenning
Gabriele Wiesner

Layout & DTP:
Studio eljott
Lothar Jahnichen
Dornburg/Saale

Umschlagfotos:
Gabriele Wiesner (U1, U4)

Auflage: 2.000 Stiick

Redaktionsschluss:
30. November 2022

Der Inhalt der Beitrage ent-
spricht nicht unbedingt der
Meinung des Herausgebers.

Mit freundlicher Unterstiitzung
durch die IKK classic

(IKKclassic

Wir danken fiirdie Spende von
jenawohnen/STADTWERKE
JENA GRUPPE

\/jenawohnen

STADTWERKE JENA GRUPPE

F_N

=
— i
. JENA

KOS

© IKOS Jena 2022




| CHANCE BIA\Y:

Fiir mehr menschlichen und
sozialen Zusammenhalt ...

Inspirierend

Editorial der IKOS

Als ich mich im April 2020 auf der Suche nach
einem lesbaren Buch durch unsere Biicherregale
bewegte, fiel mir ein kleines Bandchen von Juli Zeh
in die Hande: , Corpus Delicti”. Von Gesundheitsdik-
tatur war im Klappentext die Rede und vom weibli-
chen George Orwell der Gegenwart. Es hatte lange
genug in Wartestellung gelegen, machte mich nun
neugierig und lieB mich bis zur letzten Zeile nicht
mehr los. Eines spannenden Gesundheitsthemas
hatte sich Zeh schon 2009 angenommen in vélliger
Unkenntnis der Dinge, die uns mehr als 10 Jahre
spater ereilen sollten.

Wir hockten alle mehr oder weniger zu Hause, das
offentliche Leben schien sich auf Null zu fahren. Da
sind spannende Biicher gut abendfiillend. Als Lekti-
re kann ich das Bandchen nur empfehlen.

Von Janusz Korczak stammt folgender Gedanke: “ Je-
des Mal, wenn du ein Buch fortgelegt hast und be-
ginnst, den Faden eigener Gedanken zu spinnen, hat
das Buch seinen beabsichtigten Zweck erreicht.” So
konnte auch mein Gedankengespinnst wachsen...
Und doch war das Friihjahr 2020 von allem erst der
Anfang... Seitdem ist viel, wirklich sehr viel pas-
siert, liber das sich zu reflektieren lohnt. Es drangt
sich formlich auf. Dafiir sind zahlreiche hochkara-
tige, vielwissende und vielbeschaftigte Menschen
unterwegs. Diese Analyse sollte keinesfalls die
Aufgabe unserer CHANCE sein. Trotz allem sind die

Themen Selbsthilfe — Ge-
sundheit — Pravention von
unserem Zeitungs-Cover in
direkter Verbindung zu sehen
mit dem Zustand, in dem sich
unsere Gesellschaft gerade
befindet und fiir deren Gesun-
dung und Weiterentwicklung
es kluge Ideen, Vertrauen,
Respekt, Achtung, Wertschat-
zung, Ehrlichkeit und antrei-
bende Energie braucht.

Die zahlreichen gesundheitshezogenen und sozia-
len Selbsthilfethemen sind immer Seismographen
fiir ,Liicken” im System und zeigen auf, wo es an
Bindegewebe fiir mehr menschlichen und sozialen
Zusammenhalt fehlt. Die Diskrepanz zwischen dem,
was ehrenamtliches Engagement iiberhaupt fahig
ist, zu leisten und dem, was es im realen Leben
auszufiillen hat, wéchst nahezu standig. Mehr und
mehr Liicken im System tun sich auf.

Die Jenaer Selbsthilfe ist freiwilliges Engagement
in seiner Reinform — hunderte Menschen spenden
taglich ihre Zeit, ihr Erfahrungswissen, Anteile ihrer
eigenen Kraft, um Hilfesuchenden und Interessier-
ten davon abzugeben und sie teilhaben zu lassen.
Ubers Jahr begleiten uns Offentlichkeits- und Lob-
byarbeit fiir genau diese Menschen in den Grup-
pen. Dass diese thiringenweit gesehen werden,
haben wir auch alle zwei Jahre bei der Verleihung
des vdek-Selbsthilfepreises registriert — immer
wieder gingen Preise an Jenaer Aktive. In diesem
Jahr freuten sich ,Die Essies” und ,Panik-Angst-
Depressionen” (drei Gruppen fiir einen Preis, da ein
Gruppenleiter), Erwachsene mit ADHS als Gruppe
und Marion Astner von Frauenselbsthilfe Krebs in
Einzelehrung — HERZLICHEN GLUCKWUNSCH allen
Ausgezeichneten!

Eine andere Form des Ehrenamtes hat uns in den
letzten fast acht Jahren begleitet — die kostenlose
Rechtsheratung durch Anwaltinnen und Anwalte
des Jenaer Anwaltvereins e. V. Fiir 2023 wird es
dieses iiberaus hilfreiche und im Paragrafendschun-
gel klarende Erstgesprach leider nicht mehr geben.
Auch hier sind Ressourcen inzwischen begrenzt.
Lasst uns nicht jammern dariiber, dass dieses An-
gebot endet, sondern lasst uns froh und dankbar
dariiber sein, dass so vielen Menschen in den acht
Jahren kostenfrei geholfen worden ist. DANKE an
den Anwaltverein!

2023 werden wir mit einem frischen Internetauftritt
neue Wege beschreiten, Facebook will mit interes-
santen Beitragen gefiittert sein, , Selbsthilfe im Di-
alog” kommt mit zahlreichen Fortbildungsangebo-
ten fiir Selbsthilfeaktive daher. Und wir stehen mit
unserem Knowhow weiterhin allen zur Verfiigung,
die schon immer mal mehr Gber Selbsthilfe erfah-
ren wollten und sich nur noch nicht auf den Weg
gemacht haben.

Neue Wege konnen inspirierend sein, sich auszupro-
bieren, mutiger zu sein, eingefahrene Gewohnhei-
ten zu dndern, die Zuversicht aufzuspiiren und , das
Lebensdrehbuch neu zu schreiben”, wie es Roland
Rosinus in seinem in diesem Heft besprochenen
neuen Buch so treffend formuliert. Das erinnert
mich an einen meiner ,Lebensspriiche” von Robert
Lee Frost: ,Im Wald zwei Wege boten sich mir dar,
ich ging den, der weniger betreten war und dies ver-
anderte mein Leben!”

Vielleicht begegnen wir uns im nachsten Jahr auf
irgendeinem Weg.

Wir freuen uns auf Sie.
Gabriele Wiesner

®eglonateernand
Mitte-West-Thiiringen .V,

o
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Blick nach vorn ...

Ubetlebt

Leben nach der Sepsis

Viel zu viele Menschen sterben jedes Jahr an einer Sepsis. In Deutsch-
land haben wir eine der hdchsten Sterbequoten in der westlichen Welt
im Zusammenhang mit einer Sepsis. Daran muss sich unbedingt etwas
andern. Uber das gesamte Thema ist sehr wenig Wissen verbreitet.

Aber auch fiir die Menschen, die eine Sepsis Uberlebt haben, ist es nicht
leicht, in ein halbwegs normales Leben zuriickzufinden.

Ich hatte das groBe Gliick, dass ich im November 2014 einen septischen
Schock iiberlebt habe. Bis heute leide ich an den Spéat- und Langzeitfol-
gen dieser Erkrankung. Nichts ist mehr wie vorher. Mein Leben und das
meiner Familie hat sich grundlegend verandert.

Ein Problem ist, dass in der Arzteschaft sehr wenig Wissen zu diesem The-
ma bekannt ist und daher viele Patienten nicht adaquat behandelt wer-
den. Ich selber musste diese Erfahrung machen, indem ich immer wieder
von Arzten vertréstet wurde: , Das wird schon wieder. Uberlegen Sie mal,
was Sie alles durchgemacht haben”. Aber so einfach ist es eben nicht.

Das ,ReiB Dich doch zusammen, das muss doch irgendwie gehen”
hat nicht funktioniert und verschlimmerte eher noch meinen
Zustand.

Es hat zwei Jahre gedauert, bis ich endlich an einen Arzt gelangt bin, der
kognitive Stdrungen als Ursache fiir meine Probleme in Erwdgung gezo-
gen und mich an die Kognitive Neurologie tiberwiesen hat.

Die gemachten Erfahrungen in der Kognitiven Neurologie haben mir sehr
geholfen, mehr iiber meine Erkrankung zu erfahren und besser mit diesen
Stérungen umzugehen. Immer wieder passiert es mir, dass andere Men-
schen mir meine starken Defizite nicht abnehmen.

Diese gemachten Erfahrungen in der Kognitiven Neurologie haben mich
bewogen, mehr zur Verbreitung von Wissen iiber Spat- und Langzeitfol-
gen nach einer (iberlebten Sepsis beizutragen. So engagiere ich mich in
verschiedenen Organisationen, wie der Deutschen Sepsis Hilfe e. V., dem
Aktionsbiindnis Patientensicherheit e. V., aber auch im internationalen
Bereich, wie der European Sepsis Alliance. In verschiedenen Projekten
mache ich immer wieder auf diese Problematik der Sepsis aufmerksam.

Immer wieder wenden sich inzwischen andere Betroffene an mich,
die iiber die gleichen Probleme klagen und bei ihren Arzten auf
genauso wenig Verstandnis treffen.

Inzwischen habe ich auch eine eigene Homepage www.sepsisfolgen.
info , einen eigenen YouTube Kanal, und ich habe ein Buch geschrieben
.Nach (iberlebter Sepsis — zuriick in ein neues Leben”, das vor kurzem
verdffentlicht wurde.

In diesem Buch mdchte ich an Hand meiner eigenen Lebensgeschichte
iiber die Probleme, Angste, Sorgen und Eindriicke in der schwierigen Zeit
wahrend des Uberlebenskampfes berichten. Vor allem méchte ich iiber
die Zeit nach der Akutphase berichten, in der ich versucht habe, den Weg
in ein neues Leben zu finden. Aber auch iiber die vielen Erfahrungen und
Erkenntnisse, die ich gewonnen habe, méchte ich berichten und damit
helfen, dass sich Betroffene und ihre Angehdrigen mehr iiber die Erkran-
kung und deren Folgen informieren und auf die neuen Gegebenheiten
einstellen kénnen. Den Arzten und Therapeuten méchte ich einen Einblick
in meine Erfahrungen und Erkenntnisse vermitteln, damit sie uns Betrof-
fene besser verstehen und behandeln kénnen.

Ich hoffe, damit mehr Menschen zu erreichen, damit sie sich mit dem
Thema Sepsis beschaftigen.

Denn eine Sepsis kann jeden treffen. Eine Sepsis ist ein lebenshedrohli-
cher Zustand, bei dem schnelles Handeln angesagt ist. Je schneller eine
Sepsis erkannt wird, desto besser sind die Behandlungsmdglichkeiten.
Und die Folgeschaden kdnnen mit einer schnellen Behandlung vielleicht
auch verringert werden.

Sepsis geht alle an!

Mein kirzlich erschienenes Buch steht im epubli shop zur Verfiigung
und ist auch tber alle Buchladen (mit Buchtitel oder ISBN-Nummer) zu
beziehen - auch im Onlinehandel.

Zwei Varianten stehen zur Verfiigung:

1. Taschenbuch fiir 14,99

Zur Bestellung im epubli shop — Softcover (Taschenbuch)

ISBN: 978-3-756531-71-4:
https://www.epubli.de/shop/buch/Nach-iiberlebter-Sepsis---zuriick-in-
neues-Leben-Frank-Kohler-9783756531714/129911

2. eBook fiir 2,99

Zur Bestellung im epubli shop
— eBook — ISBN: 978-3-756531-75-2:
https://iwww.epubli.de/shop/buch/
Nach-lberlebter-Sepsis---zurlick-
in-neues-Leben-Frank-Kéhler-
9783756531752/129915

Frank Kohler

Kontakt:

www.sepsisfolgen.info
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Du bist nicht allein! ...

Unterstitzend

Vorstellung der Kontaktstelle
des Bundesverbandes Skoliose

Fitwas mehr als ein Prozent aller Menschen haben eine Skoliose. Von
den 10- bis 14-jahrigen Jugendlichen sind es 4% bis 4,5%, wobei Mad-
chen 4- bis 5-mal haufiger betroffen sind. Aber was ist eine Skoliose?

e eine Wachstumsstorung, die die Wirbelsdule und den Riicken betrifft

o die Wirbelsaule ist seitlich verbogen

* gleichzeitig sind die Wirbelkdrper gegeneinander verdreht oder auch
verformt

¢ je nach Form erkennt man ein oder mehrere Bogen

Bei schweren Skoliosen werden durch die Verformung des Brustkorbes
die Funktion der Lunge und des Herzens in Mitleidenschaft gezogen.

Zur Behandlung gehdren Physiotherapie (z. B. Krankengymnastik nach
Katharina Schroth), Korsettversorgung und/oder je nach Schweregrad
eine Operation.

Eltern und Betroffene haben viele Fragen, sind unsicher und wissen oft
nicht, was wahrend der Behandlung passiert und was alles méglich ist.

Zu welchem Orthopaden gehe ich? Oder gehe ich gleich in eine orthopa-
dische Klinik? Muss mein Kind operiert werden? Was darf ich mit einer
Skoliose tiberhaupt machen (Sport, Beruf, Freizeit)?

Die Selbsthilfekontaktstelle Jena bietet bei Fragen und fiir gemeinsamen
Austausch eine Anlaufstelle. Nicht allein sein und dariiber reden, welche
Probleme man mit seiner Skoliose hat, das hilft oft schon.

Ich wiinsche mir, dass sich betroffene Menschen finden und so eine Grup-
pe fiir regelmaBige Treffen entsteht.

Im Bundesverband Skoliose-
Selbsthilfe e. V. finden wir Hilfe
und Unterstiitzung.

Bundesverband
Skoliose-Selbsthilfe e. V.

Interessengemeinschaft flr Wirbelsaulengeschadigte

Zum Schluss maochte ich mich und meine Skoliose vorstellen:

Ich heiBe Jeannette Gorg, bin 55 Jahre alt und habe zwei erwachsene
Séhne. Als Erzieherin und Heilpadagogin arbeitete ich in mehreren Kin-
dertagesstatten. Heute bin ich erwerbsunféhig und engagiere mich eh-
renamtlich in verschiedenen Bereichen.

Schon im Kindergartenalter wurde bei mir eine leichte Wirbelsaulenver-
krliimmung festgestellt. Ich musste regelmaBig Gymnastik machen und
ging als Teenagerin zum Schwimmen. In der Pubertat verschlimmerte sich
meine Skoliose erheblich. Die Wirbelsaule sah wie ein groBes seitenver-
kehrtes ,S" aus. Wenn ich mich nach vorn beugte, erkannte man den Rip-
penbuckel rechts und den Lendenwulst links. Meine damalige Orthopédin
Uberwies mich mit 15 Jahren an das Rudolf-Elle-Krankenhaus in Eisen-
berg. Dort wurde mir eine Operation an der Wirbelsaule empfohlen. Es
war nicht nur die Operation, die ich iiberstehen musste. Ich hatte danach
noch ein halbes Jahr Gips vom Hals bis zur Hiifte und noch ein halbes
Jahr Korsett. Diese Zeit war nicht einfach, aber mein Riicken ist fast gera-
de. Trotz wiederkehrender Schmerzen, mit denen ich ohne Medikamente
auskomme, habe ich die Operation nicht bereut.

C-Bogen

Kontakt:

Doppel-5-Bogen

S-Bogen

Jeannette Gorg
E-Mail: jena@bundesverband-skoliose.de
Tel.: 0162 9616822
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Schon friihzeitig an eine barrierefreie
Gestaltung des Zuhauses denken ...

Wohnberatung/Beratung Alter & Technik
im Pflegestlitzpunkt und im Stadtteilzentrum LISA

Die zweite Auflage der Broschiire der Wohnberatung Jena ,,Ein
Leben lang zu Hause wohnen” ist online www.wohnberatung-
jena.de und in der Wohnberatung erhaltlich. Neu ist auch eine Ein-
fithrung in das Thema barrierefreies Wohnen in leichter Sprache.

Die Wohnberatung im Pflegestiitzpunkt in der Goethe Galerie ist ein
kostenfreies und neutrales Beratungsangebot, finanziert iber die Stadt
Jena.

Mit dem Lebenslauf verandern sich auch die Bediirfnisse und Anforderun-
gen an das Wohnen. Das selbststandige und selbstbestimmte Wohnen bis
ins hohe Alter in der eigenen Wohnung oder im vertrauten Stadtteil zu
unterstiitzen, ist ein Schwerpunkt der Wohnberatung.

Manchmal reichen einfache Losungen, wie Haltegriffe, eine Toilettensitz-
erhéhung oder ein Badewannenlift oder es sind groBere UmbaumaBnah-
men notwendig, z. B. der Einbau einer mdglichst bodengleichen Dusche
im Bad, das Entfernen von Tiirschwellen oder der Einbau eines Treppen-
liftes. Beraten wird auch zur Finanzierung von UmbaumaBnahmen, z. B.
den Zuschiissen der Pflegekasse und der kfw-Bank.

Weitere Beratungsschwerpunkte sind die Beratung zu Hilfsmitteln und
neuen technischen Alltagshilfen, die Komfort und Sicherheit bieten, die
Beratung zu ambulanten Diensten und Unterstiitzungsméglichkeiten -
u. a. Anbietern von Pflegeleistungen, ehrenamtlichen Besuchsdiensten,
Hauswirtschaft, Fahrdiensten, Essen auf Radern, die Beratung zu Wohn-

WOHNBERATUNG

Jena

A'-‘ ALTER & TEEHI.*«I.I.H_Z

angeboten, falls doch ein Umzug notwendig wird (Servicewohnen,
Betreutes Wohnen, Pflegewohngruppen, Seniorenheim) - oder zur Or-
ganisation des Umzuges. Unter bestimmten Voraussetzungen kénnen
Umzugskosten bei vorhandenem Pflegegrad auch von der Pflegekasse
libernommen werden.

Ideal ware, sich schon friihzeitig mit dem Thema auseinanderzusetzen,
also schon bei einer Renovierung des Hauses oder der Wohnung an die
barrierefreie Gestaltung zu denken. Auf der Internetseite www.wohn-
beratung-jena.de gibt es weitere Informationen und Infomaterialien
zum Herunterladen, u. a. eine Planungshilfe zum Barrierefreien Bauen
und Umbauen und die Broschiiren der Wohnberatung.

Unterstiitzt wird die Wohnberatung von einem ehrenamtlichen Architek-
ten und vier ehrenamtlichen Technikberatern. Die Technikberatung er-
folgt u. a. zu den Themen Hilfe am Computer, Laptop, Tablet, Smartphone,
Hausnotruf/Notruf fir unterwegs und Einbruchschutz.

Die Beratung ist telefonisch, im Biiro oder als Hausbesuch méglich.

Kontaktdaten:

Ansprechpartnerin: Eva-Maria Voigt

in der Goethegalerie Dienstag und Donnerstag 14:00 - 18:00 Uhr
Tel.: 03641 507508

(GoethestraBe 3b, Biroaufgang B, 07743 Jena)

im Stadtteilzentrum LISA Mittwoch 09:00 - 12:00 Uhr
Tel.: 03641 394887

(Werner-Seelenbinder-StraBe 28a, Lobeda-West, 07743 Jena)
E-Mail: kontakt@wohnberatung-jena.de
www.wohnberatung-jena.de

Im Pflegestiitzpunkt in der Goethe Galerie beraten auBerdem die
Pflegeberatung rund um das Thema Pflege und das Seniorenbiiro
zu Themen der nachberuflichen Lebensphase, Mdglichkeiten des ehren-
amtlichen Engagements und der digitalen Teilhabe von Senioren

(z. B. Angebot des Smartphone-Cafeés).
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Fiir selbstbestimmte Teilhabe am Leben
in der Gesellschaft ...

Bestarkend

Grenzenlos e. V.
Verein fir behinderte Menschen und
Menschen in Notsituationen

Jm Mai 2009 hat sich Grenzenlos e. V. — ein Verein fiir behinderte Men-
schen und Menschen in Notsituationen — gegriindet. Der Verein verfolgt
das Ziel, Menschen mit Behinderung zu unterstiitzen, anzuleiten, zu be-
raten, deren Angehdrige zu entlasten und in ihrer Aufgabe zu bestarken,
Hilfe und Unterstlitzung anzunehmen.

Der Verein Grenzenlos ist sozialer Dienstleister und bietet Unterstiit-
zungsleistungen an. Besonderes Ziel unserer taglichen Arbeit ist es, ge-
meinsam mit den betroffenen Menschen passgenaue Losungsstrategien
zu entwickeln, um ihnen eine selbstbestimmte Teilhabe am Leben in der
Gesellschaft zu ermdglichen. Dabei beachten wir die individuellen Res-
sourcen und Fahigkeiten des Leistungsberechtigten nach dem Prinzip
. Starken starken”.

KOH taktdaten: Rathausgasse 4, 07743 Jena

Tel.: 03641 6392637
E-Mail: verwaltung@grenzenlos-jena.de

Der Verein stellt sich mit seinen einzelnen Bereichen vor:
Gesetzliche Betreuungen

«Wir unterstlitzen hilfsbedirftige Personen, fiir die eine gesetzliche Be-

treuung notwendig ist.”

Wir sind ein anerkannter Betreuungsverein und fiihren Betreuungen im

Rahmen des Betreuungsgesetzes aus. Dabei arbeiten wir eng mit der Be-

treuungsbehdrde und dem Betreuungsgericht der Stadt Jena zusammen.

Weitere Leistungen:

 Gewinnung, Vernetzung, Beratung und Schulung von ehrenamtlichen
Betreuerlnnen

* Beratung zur Vorsorgevollmacht und Betreuungsverfiigung

e Informationen zur Patientenverfiigung

PKL - Personenzentrierte Komplexleistungen

«Ziel der Leistungen ist die Starkung der Selbstbestimmung der Nutzerin-
nen und Nutzer dieser Dienstleitung.”

Seit dem 01.11.2021 arbeiten wir im Rahmen der Personenzentrierten
Komplexleistungen und schaffen damit nach den Ideen der UN-Behinder-
tenrechtskonvention ein neues und modernes Leistungsangebot.

Diese Leistungen sind strukturersetzend konzipiert und ermdglichen es,
alle anerkannten Bedarfe an Leistungen der Eingliederungshilfe abzude-
cken. Sie umfassen alle Formen der Assistenz und Unterstiitzung unab-
hangig vom Ort und Zeitpunkt der Leistungserbringung, also bei Bedarf
an 365 Tagen 24 Stunden am Tag.

Zielgruppe:

alle Personen, die Anspruch auf Leistungen der Eingliederungshilfe nach
Teil 2 SGB IX haben.

Menschen mit Behinderungen, die auf Grund von Art oder Schwere der
Behinderung oder wegen eines Verhaltens, das Dienste und Einrichtungen
besonders herausfordert, Schwierigkeiten haben, Dienstleister zu finden

Eltern mit Behinderung im Rahmen einer Elternassistenz

Leistungsangebot:

Selbstversorgung und Wohnen

z. B. Unterstiitzung bei der Suche nach geeignetem Wohnraum
Gesundheit

z. B. Unterstiitzung und Begleitung bei notwendiger &rztlicher Behandlung
Arbeit und Beschaftigung

z. B. Begleitung und Unterstiitzung bei der Interaktion mit dem Arbeitgeber
Freizeit und Teilhabe am gesellschaftlichen Leben

z. B. Erarbeitung einer Tagesstruktur und Lebenspraktisches Training

Suchtnachsorge bei Grenzenlos e. V.
Leistungsangebot im direkten Anschluss an eine stationare Suchteinrichtung

Wir unterstiitzen Sie direkt im
Anschluss an die stationare Reha.
Die Kosten fiir die Hilfe werden
von der Deutschen Rentenversi-
cherung tibernommen.

Der Unterstiitzungszeitraum be-
tragt 6 Monate, und es konnen bis
zu 20 Termine vereinbart werden.

Es besteht das Angebot, Einzel-
oder Gruppengesprache und bei
Bedarf Gesprache mit Angehori-
gen zu fiihren.
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Inhalte von Nachsorge
Unterstiitzung, Begleitung und Beratung (auch bei Doppeldiagnosen)
ggf. Drogenscreenings oder Atemalkoholkontrollen

Ziele der Nachsorge

dauerhafte Erhaltung und Festigung der Abstinenz
Unterstiitzung in Krisenféllen und Verhinderung von Riickféllen
Erhaltung der Abstinenzmotivation und ggf. der Erwerbsfahigkeit

Unterstiitzung Pflegebediirftiger im Alltag
Leistungsangebot fiir Menschen mit Pflegegrad zur sozialen und
hauslichen Unterstiitzung im eigenen Wohnumfeld

Durch das Angebot sol-
len Angehdrige oder
andere  Nahestehende
in ihrer Eigenschaft als
Pflegende  Entlastung
finden.

Grundlage fir die Leis-
tungserbringung ist ein
bestehender Pflegegrad.
Gern unterstiitzen wir
Sie auch beim biirokra-
tischen Teil der Antrag-
stellung.

Leistungsangebot:

e Unterstiitzung bei der Koordination von Terminen
o Unterstiitzung beim Ausfiillen von Antragen o. a.

* Friedhofsbegleitung

* Arztbegleitung

* Spaziergange

e gemeinsames Einkaufen und Kochen

* entlastende Gesprache iber aktuelle Themen

e Unterstiitzung bei hauswirtschaftlichen Tatigkeiten

Aufbau Zweigstelle ,Saale — Orla — Kreis”

Im Saale—Orla—Kreis soll Anfang des Jahres 2023 eine AuBenstelle erdff-
net werden.

Um auch den Menschen mit Unterstiitzungsbedarf im landlichen Raum
soziale Teilhabe zu ermdglichen, werden neben den Personenzentrierten
Komplexleistungen auch die Leistungen zur Erbringung der Entlastungs-
leistungen der Pflegekassen angeboten.

Exklusion Inklusion

Integration

Und, ganz neu:
Beratungsstelle Seerose — spezialisierte Fachberatung fiir Erwach-
sene fiir sexualisierte Gewalt in Kindheit und Jugend

Wichtiger Prozess
des Vertrauensaufbaus ...

Gut begleitet

Seerose — neue Beratungsstelle in Jena

Der Verein Grenzenlos ersffnete Mitte 2022 eine Beratungsstelle fir
alle Erwachsenen mit spezialisierter Fachberatung fiir sexualisierte Ge-
walt in Kindheit und Jugend.

Die Beratungsstelle -Seerose- ist am Sitz des Vereins in der Rat-
hausgasse 4 in Jena zu finden.

Grenzenlos e. V. hat sich 2009 gegriindet und arbeitet seitdem mit behin-
derten Menschen und Menschen in Notsituationen. Durch die langjéhri-
gen Erfahrungen und die Arbeit mit den betroffenen Menschen ist den
Mitarbeitern aufgefallen, dass sehr oft die bestehenden kodrperlichen und
psychischen Beschwerden und Einschrankungen und erlebte Traumata

Frau Guthmann (li.) Traumafachberaterin, Traumapadagogin und Geschéftsfiihrerin
von Grenzenlos e. V., Frau Single (re.) Traumafachberaterin und Traumapadagogin
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in enger Verbindung zueinander stehen. Um die betroffenen Menschen
besser verstehen und beraten zu kdnnen, sind zwei Mitarbeiterinnen als
Traumafachberaterin und Traumapadagogin ausgebildet.

Der Weg in eine Beratungsstelle fallt den Betroffenen oft leichter, als sich
sofort in psychiatrische oder therapeutische Behandlung zu begeben. Oft
kann zunéchst nur vorsichtig iber den Alltag, Gber aktuelle Schwierigkei-
ten und Bediirfnisse gesprochen werden. Menschen, denen sexualisierte
Gewalt widerfahren ist, entwickeln unterschiedliche Uberlebens- und Be-
waltigungsmuster. In der Beratung wird erklart, dass haufige und spéter
vorkommende Reaktionen des menschlichen Organismus auf traumati-
sche Situationen zuriickzufiihren sind.

Erst nach einem Prozess des Vertrauensaufbaus kann der Betroffene er-
fahren, dass die Auswirkungen der Erfahrungen in Kindheit und Jugend
bis ins Erwachsenenalter hineinreichen, und diese Konsequenzen in der
Erwachsenenphase beriicksichtigt werden miissen.

Zielsetzung der Beratungsstelle ist, dass alle betroffenen volljahrigen
Menschen, auch nach Beendigung einer Beratung durch den Kinder-
schutzdienst, begleitet werden kénnen. Im Mittelpunkt der Arbeit steht
die Bereitstellung eines breiten Beratungsangebots fiir Erwachsene, die
in ihrer Kindheit und Jugend sexualisierte Gewalt erlebt haben, fiir Un-
terstlitzerpersonen, aber auch fiir Fachkrafte, die sich mit Fallen sexua-
lisierter Gewalt auseinandersetzen. Durch eine Forderung ist es moglich
geworden, die Beratungsstelle aufzubauen und kostenlos beraten zu
kénnen. Ebenso ist eine anonyme Erstberatung maglich. Die Beratungs-
stelle arbeitet eng mit dem Fonds Sexueller Missbrauch sowie Arzten,
Therapeuten und Kliniken zusammen.

Kontakt:

Sie erreichen die Beratungsstelle -Seerose- telefonisch dienstags von
13:00 - 15:00 Uhr und

donnerstags von 09:00 - 11:00 Uhr unter 03641 232777 oder per E-Mail
unter traumafachberatung@grenzenlos-jena.de.

Heimweg Jan Schaf, 2022

Ich will den Herbst loben

Denn die Burg thront droben
Zwischen feurigen Biumen

Verleitet ihr Anblick komischerweise
Zu Zukunftstrdumen

Mit Blick auf den silbrigen Himmel
Weitab vom tiblichen Gewimmel
Denke ich diesmal nicht an vergangene
Ungeheuer, ich denke an kommende
Abenteuer

Etwa dem Wort Bedeutung zu geben
Niéchtens in Absicht mich zu dir zu legen
Deine herrlichen Griinde, mit jenem Wort
Zu verbinden, dadurch das Geheimnis
Deiner Anziehung zu finden

Sind es nur die weiblichen Merkmale oder
Geht es auch schon ins Sakrale?

Ich werd das alles suchen wie Tischendorf
Das erste Testament, ich werd es finden
Wenn in Néachten Venus hoch oben brennt

Die Zukunft ist also ein einziger Schmaus
Auf meinem Weg von der Arbeit Richtung
Nach Haus
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Das Baby ist da und jetzt sollte doch
alles so schén werden ...

Familienbande starken — Beratung bei
seelischen Krisen rund um die Geburt

Mutter werden, ein Kind zur Welt bringen - das ist fiir viele Frauen noch
immer das groBte Gliick im Leben. Postpartale Depressionen, Angst- und
Panikattacken, Personlichkeitsstérungen, Suchtprobleme, Behinderung
des Neugeborenen, eine traumatisch erlebte Geburt, Trennung wéhrend
der Schwangerschaft oder kurz nach der Geburt vom Partner - all diese
teilweise unvorhersehbaren Momente kénnen das Muttergliick nachhal-
tig triiben und schwer belasten.

Seit mehr als 10 Jahren bietet das Projekt ,Familienbande starken” der
Aktion Wandlungswelten ganzheitliche, fachiibergreifende Beratung fiir
schwangere und entbundene Frauen sowie deren Familien an. Das Bera-
tungsangebot ist ins Netzwerk , Friihe Hilfen” der Stadt Jena und dem
Saale-Holzland-Kreis eingebunden und steht kostenfrei und auf Wunsch
auch anonym zur Verfiigung. Im Beratungsprozess werden weiterfiihren-
de Behandlungs- oder Therapieméglichkeiten sowie alltagsentlastende
und soziale Hilfen aufgezeigt, notfalls Krisen interveniert und langfristig
nachbetreut. Auf Wunsch vermitteln wir auch den Kontakt zu betroffenen
Miittern. Da der Austausch untereinander hilft, iiber die eigene Situation
besser reden zu kdnnen, Verstandnis zu erhalten und Wege aus den grau-
en Gefiihlen zu finden. Zudem verfiigen wir iber eine kleine Bibliothek,
in der sich Interessierte und Betroffene Fachliteratur zum Thema unent-
geltlich ausleihen kdnnen.

Egal, ob Sie selbst Hilfe suchen oder eine betroffene Mutter kennen, die
deutliche Signale der Hilflosigkeit oder Uberforderung sendet — fassen Sie
den Mut und kontaktieren Sie uns! Wir lassen Sie nicht allein.

aktion wandlungswelten
WeGe gGmbH

dWW

kostenfreies Beratungsangebot bei

KRISEN RUND UM DIE GEBURT

Gefordert vom:

Bundesstiftung
Frohe Hilfen é
Kontakt:

Familienbande starken — Beratung bei
seelischen Krisen rund um die Geburt
Ansprechpartnerin

Frau Dipl.-Soz. Pad. Anne Henniger-Dietzel
SchenkstraBe 21

07749 Jena

und Jugend

Tel.: 03641 2954275
Mobil: 0176 84670484
E-Mail: henniger@aww-jena.de




Achtsamkeitstraining und Meditation mildern
langanhaltenden Stress

Forschende des Max-Planck-Instituts fiir Kognitions- und Neurowissen-
schaften sowie der Forschungsgruppe Soziale Neurowissenschaften der
Max-Planck-Gesellschaft in Berlin haben den ersten objektiv gemessenen
Beweis anhand einer Haaranalyse dafiir erbracht, dass mentales Training
den Einfluss langer Stressphasen auf den Kérper deutlich reduziert.

Sie konnten dadurch zeigen, dass Achtsam- ..

keits- und Meditationstraining die Konzen-
tration des Stresshormons Cortisol im Haar
verringert — auch bei gesunden Menschen.
Dieser Parameter gibt Auskunft dartber,
wie stark eine Person durch anhaltenden
Stress belastet ist. S
Nach drei Monaten waren zunachst leichte [
Effekte durch das mentale Training erkenn- i
bar, nach sechs Monaten bereits deutliche
Verdnderungen:

Im Schnitt sank in diesem Zeitraum die
gemessene Cortisolmenge in den Haaren
um 25 %.

Quelle: natur & heilen, 03/2022, S. 9

Kiinstliche Sufistoffe

Wer Zucker vermeiden mdchte und ihn durch einen SiiBstoff ersetzt,
lauft Gefahr, dass sich die Zusammensetzung seines Mikrobioms im
Darm ungiinstig verandert. So fanden britische Forscher im Versuch

mit menschlichen Zellen heraus, dass an sich ungefahrliche Mikroben
durch die synthetische SiiBe schadlich fiir den Darm werden. Sobald die
beiden Bakterien Eschericha coli und Enterococcus faecalis die SiiBstoffe
im Darm aufgenommen haben, verandern sie sich. Sie bilden Biofilme,
in denen sie sich schneller vermehren und Toxine entwickeln. Zudem
haften Biofilme an der Darmwand an und schiitzen die Bakterien gegen
Antibiotika. Die Mikroben kénnen nun leichter in die Epithelzellen der
Darmwand eindringen, diese abtoten und auf der anderen Seite den
Darm verlassen.

So sammelt sich E. faecalis z. B. in Leber, Milz und Lymphknoten an und
kann dort eine Reihe von Infektionen bis hin zur Sepsis und Multiorgan-
versagen ausldsen. Laut Studien-Autoren reichen bereits kleine Mengen
an SuBstoffen wie etwa in zwei Dosen Diat-Drinks aus, um die beiden
eigentlich gesundheitsfordernden Keime pathogen fiir unser Mikrobiom
zu machen.

Quelle: natur & heilen 04/2022, S. 8

Gewonnene Lebensjahre — gesunde Erndihrung
lohnt sich!

Wie effektiv sich eine gesunde Kost auf den Gewinn von Lebensjahren
auswirkt, zeigt eine Analyse der langfristigen Daten des ,Global Burden
of Deseases“—Projekts, das seit 1992 die Krankheiten und Todesursachen
von Millionen Menschen weltweit erfasst. Um zu berechnen, wie viele
Jahre man durch eine Ernahrungsumstellung gewinnen kénnte — je
nachdem, zu welchem Zeitpunkt man im Leben damit beginnt -, haben
Forscher der Universitat Bergen einen speziellen Erndhrungsrechner
entwickelt. Fazit: Wer seinen Konsum an rotem Fleisch und Fertigkost
zugunsten gesunder Lebensmittel wie Gemiise, Niisse und Vollkorn-
produkte reduziert, hat die besten Chancen, ein paar Lebensjahre
zusatzlich zu gewinnen. Je jiinger, desto effektiver die Auswirkungen der
Ernahrungsumstellung: Fangen Frauen im Alter von 20 Jahren damit an,
gewinnen sie durchschnittlich 11 Jahre dazu, Manner sogar 13.

Aber auch 60-jahrige profitieren
noch von dem Wechsel auf ge-
sunde Nahrung: Frauen kénnen
im Schnitt 8 Jahre, Manner sogar
8,8 Jahre dazugewinnen. Selbst
mit 80 Jahren kann eine Umstel-
lung auf Gesundes auf dem Teller
das Leben immer noch um 3 Jahre
verlangern.

Quelle: natur & heilen, 08/2022, S. 8

Wertvolles homoopathisches Mittel bei
Corona

Ich habe schon viele wertvolle Tipps, Ideen und Hinweise aus dieser
Zeitschrift fir mich erhalten. Jetzt mochte ich auf ein homdopathisches
Mittel hinweisen, das meiner Meinung nach gerade im Hinblick auf
Corona von sehr groBem Nutzen sein kann: Baptisia tinctoria (Wilder
Indigo). Ich bin eher , leise” darauf gestoBen. Beim Nachlesen im
»Handbuch der hom6opathischen Materia Medica” von William
Boericke war ich sehr erstaunt iiber die Wirkungsweise dieses Mittels.
Baptisia ist angesagt bei schleichendem Fieber, septischen Zustéanden
des Blutes, extremer Erschdpfung sowie bei Malaria und epidemischer
Influenza. Dieses treffende Mittel (bzgl. Pandemie) ist es wert, wahr-
genommen zu werden — und kann so vielleicht dem einen oder anderen
helfen.

Désirée Semder (Leserbrief per E-Mail)

Quelle: natur & heilen, 12/2021, S. 6
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Wir sind aktiv gegen Einsamkeit ...

Individuell

Thiiringer Initiative gegen Einsamkeit

Ikos im Gesprach mit dem agathe-Fachberater Alexander Doz

Was macht agathe? Wer gehdrt zum Team und welche Ziele
verfolgt das Projekt?

Das Projekt wurde vom Thiiringer

Ministerium fir Soziales
(TMASGFF) ins Leben gerufen a a e
und wird durch die Stadt Jena

durchgefiihrt, die die UAG gGmbH 51 den i

mit der Umsetzung beauftragte. ter wer iy
Das Anliegen von agathe ist es, die Gemein- der Gemeinschaft
schaft von Menschen ab 63 Jahren zu fordern und Einsamkeit entgegen-
zuwirken. Dazu beraten wir agathe Fachberater*innen alleinlebende
Menschen in Lobeda und Neu-Lobeda. Das freiwillige Beratungsangebot
findet in der Regel in der eigenen Wohnung statt, kann aber auch im
Stadtteilbiiro Lobeda oder an einem individuell vereinbarten Ort, z. B.
bei einem Spaziergang, durchgefiihrt werden. Wir beraten individuell,
vertraulich und kostenfrei. Wir beantworten Fragen, z. B. zu Begegnungs-
moglichkeiten, Ehrenamt, Gesundheit, Vorsorge oder weiteren Unterstit-
zungsmdglichkeiten.

Das Ziel von agathe ist es, einen Beitrag fiir ein langes und zufriedenes
Leben in den eigenen vier Wanden zu leisten. Im Team arbeiten aktuell
Zozan Sheikhmous, Andrea Wilken und Alexander Dolz.

R oo

: BILDUNG

8 AG i
FORDERUNG

Newe Perspektiven entsteben

Was hat agathe seit dem Projektstart im September 2021 erreicht?
Welche Erfahrungen konnten Sie seitdem sammeln?

Im Herbst vorigen Jahres sind wir mit Netzwerk- und Offentlichkeitsarbeit
gestartet und haben so das Angebot an vielen Stellen in Lobeda und Jena
bekannt gemacht. Inzwischen haben wir unser Projekt bei liber 50 Netz-
werkpartnern vorgestellt, liber 10 Beitrage in Zeitungen und Zeitschriften
veroffentlicht und zwei Sendungen im OKJ-Biirgerradio im Selbsthilfe-
magazin CHANCE mitgestaltet.

Aber natiirlich ist uns auch be-
sonders die Prasenz im Stadtteil
sehr wichtig. Daher bieten wir
schon seit Beginn eine montag-
liche Sprechzeit im Stadtteilbiiro
Lobeda (Galerie) an. agathe war
auch bei etlichen Gelegenheiten,
wie dem Mieterfest von jenawoh-
nen, mit einem Infostand vor Ort.
Neben dem wichtigsten Zugang
zu den Menschen, namlich den
zielgerichteten Informationsbrie-
fen der Stadt Jena, sind es die
Veranstaltungen, bei denen wir
viele alleinstehende Menschen
erreichen kénnen.

agathe-Stand am STB

agathe blickt nun auf ungefahr 380 Beratungen und iiber 70 Hausbesu-
che zuriick. Zahlen, die den Bedarf nach Kontakt und Gemeinschaft der
Menschen widerspiegeln.

Schén waren die Begegnungen, die agathe machen durfte, sei es bei
den Beratungen oder im Kontakt zu den verschiedenen Gelegenheiten,
wie bei unseren agathe Spaziergéngen, bspw. zum Mittwochs-Schnack
im KuBus. Es macht einfach SpaB, Gemeinschaft zu unterstiitzen und bei
allen Fragen rund um das Thema Alter werden ins Gespriach zu kommen.

Oft werden auch Erleichterung und Dankbarkeit fiir die Zeit, die wir schen-
ken, ausgedriickt. Erwahnen mdchte ich noch, dass wir unseren Erfolg bei
den Beratungen nur durch das reichhaltige Netzwerk, die vielen sozialen
Angebote, Initiativen und Einrichtungen in Lobeda und ganz Jena errei-
chen konnten. Es wird sehr viel angeboten. Oft haben die Menschen nur
noch nichts davon erfahren.
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12.10.2022 Spaziergang

Welche Themen beschaftigen die Menschen am meisten und was
hat agathe in Zukunft vor?

Das wichtigste Thema ist die Frage nach Moglichkeiten zu Kontakt und
Begegnung. Weitere Themen sind Gesundheit, Wohnen, Behérden, Pfle-
ge, Selbsthilfe und Ehrenamt. Es melden sich auch Menschen, die sich
mit dem Thema Vorsorge beschaftigen. Dazu stellt uns das Land Thii-
ringen einen sehr guten Vorsorgeordner zur Verfiigung. Darin sind alle
relevanten Formulare enthalten. Ist der Ordner gut gefiihrt, erméglicht
er den Helferpersonen und Angehdrigen, den eigenen Willen besser um-
zusetzen. Uberhaupt kommen wir zu den Beratungen immer mit unseren
praktischen agathe-Beuteln mit Informationsmaterialien sowie kleinen
Prasenten.

Fiir 2023 haben wir uns vorgenommen, die Interessenten gezielter, z. B.
bei Veranstaltungen zu relevanten Themen, mit Presseartikeln und Post-
wurfsendungen anzusprechen. Wir wollen im Kontakt mit unseren Klien-
ten Riickmeldungen zu eventuell fehlenden Angeboten im Quartier oder
Kritiken aufnehmen und gegebenenfalls an die Netzwerkpartner oder
andere Verantwortliche weiterleiten.

Wir stehen weiterhin als Experten fiir die Gestaltung eines mdg-
lichst langen und zufriedenen Lebens in der eigenen Wohnung zur
Verfiigung. Kommen Sie sehr gern auf uns zu!

Ministerium
filr Arbeit, Soziales,
Gesundheit, Frauen und Familie

Freistaat S0

Thoringen &%

B JENA LICHTSTADT.

Kontakt:

Tel.: 03641 806857
E-Mail: agathe@ueag-jena.de
www.agathe-thueringen.de

Immer stand die Hilfe zur Selbsthilfe
im Vordergrund ...

Dankbar

Abschied vom , Gesprachskreis im Martin-
Niemoller-Haus"” nach 38 Jahren

Als sich im November 1984 acht Frauen und Manner im Martin-Niemé|-
ler-Haus in Lobeda trafen, war dies der Start einer der ersten Selbsthil-
fegruppen in Thiringen, obwohl es diesen Begriff noch gar nicht gab.
Menschen mit den unterschiedlichsten korperlichen Behinderungen woll-
ten ihre Treffen selbst organisieren, die eigenen Themen besprechen, sich
in die Stadtpolitik einmischen, miteinander feiern und Freizeit erleben.
Immer stand die Hilfe zur Selbsthilfe im Vordergrund.

Schnell ist der Kreis gewachsen, und auch Angehérige und Freunde waren
jederzeit willkommen. Der Ort der monatlichen Treffen gab der Gruppe
den Namen: ,Gesprachskreis im Martin-Niemdller-Haus”, denn das Ge-
meindehaus der Evangelischen Kirchgemeinde in Lobeda war 1984 und
noch lange danach eines der wenigen Gebaude, das rollstuhlgerecht ge-
baut war, und immer fiihlten wir uns in diesem Haus willkommen und
geborgen. Viele, die fiir kurze oder lange Zeit zu den Gruppentreffen ka-
men, sind inzwischen verstorben oder leben in einem Pflegeheim - auch
die langjahrige Leiterin Charlotte Himmelreich - , manche sind verzogen
oder kénnen aus gesundheitlichen Griinden nicht mehr zu den Treffen
kommen, so ist die Gruppe wieder kleiner geworden.

Im September haben wir nach nun 38 Jahren mit einem festlichen Abend
die Gruppentreffen beendet. Wir haben uns erinnert an viele wunderbare
Ausfliige, an spannende Themenabende, an Gesprache mit dem Kreisarzt
zu DDR-Zeiten, an lustige Sommerfeste, musikalische Weihnachtsfeiern
und viele, viele bereichernde Begegnungen und Erlebnisse.

Bewegt und dankbar fiir so viel geteiltes Leben haben wir von-
einander Abschied genommen.

Franziska Rohner
fir die Gruppe o
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Uber ein Jahr auf einen Termin zur Diagnos-
tik warten zu miissen, ist einfach zu lang ...

Aufklarend

Die SHG fir adultes ADHS

ADHS

DEUTSCHLAND e.V.

Selbsthilfe fiir Menschen mit ADHS

I ie SHG fiir adultes ADHS hat
in 2022 die hybriden Gruppen-
treffen - alle drei Wochen - fort-
gesetzt. Neben den Teilnehmern
im Gruppenraum waren immer
- per Videokonferenz und Bea-
mer - Gruppenmitglieder anwesend, die in entfernten Regionen Thiirin-
gens wohnen, sich eine Anreise finanziell nicht leisten kdnnen oder die
als Alleinerziehende zum Abend die Kinder zu versorgen haben, also nicht
personlich 19 bis 21 Uhr an einem Gruppentreffen in Jena teilnehmen
konnen.

Mit der Zeit haben sich alle mit den Funktionen des "Zoom" angefreun-
det, so dass sogar die "alteren Semester" per Laptop oder Mobiltelefon
aus dem Wohnzimmer teilnehmen konnen. Eine groBe Aufgabe bleibt es,
die lokalen und virtuellen Redebeitrage bzw. Fragen zu koordinieren. Der
“Drive", den die lokale Truppe mitunter entwickelt, droht immer wieder,
die Leute zuhause "abzuhangen".

In der "Corona-Zeit" musste die Gruppe ohne externe Moderation zu-
rechtkommen, was fiir die Leitung eine hohe Belastung war. Ist man doch
selbst ebenso "Wirrkopf" wie der Rest der Truppe. Hier wurden nun wie-
der die einschlagigen Fakultaten unserer Unis angefragt, um die erfolg-
reichen externen Moderationen durch Studierende oder frische Absolven-
ten wieder aufnehmen zu kénnen.
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Die auch in diesem Jahr wieder unterstiitzenden Fordermittel der Kran-
kenkassen wurden genutzt, um die Fachbibliothek der Gruppe weiter auf-
zubauen, informatives Material fiir die Offentlichkeitsarbeit zu beschaf-
fen und den selbst kreierten Info-Stand der Gruppe zu vervollstandigen.
Ein toller Meilenstein war die Teilnahme einiger Gruppenmitglieder der
SHG fiir adultes ADHS am "ADHS Info-Tag" am 22.08.22 in Jena, der
von der Elterngruppe Camburg/soziale Initiative Camburg e. V. organisiert
wurde. Die Erwachsenen standen den teilnehmenden Padagogen und In-
teressierten fir Fragen zu "ihrem ADHS", also den Lebensweg, auf den
man zuriickschaut - zur Verfligung.

Viele "Andersheiten” in Kita, Schule, Uni oder Beruf sind den heute
U30 bis U60-jahrigen noch immer im Gedéchtnis, und so konnten sie den
Teilnehmern des "ADHS Info-Tages" aus ihrem eigenen Leben berichten,
wie dringend ein Umdenken unserer Gesellschaft bzgl. ADHS in Er-
ziehung, Schule und Ausbildung ist.

Wenig spater war "Anna-Maria Sanders" (Wien), die am 22.08.22 eben-
falls in Jena weilte und als Dozentin mit dem Thema "ADHS und Familie"
viele Tipps und dringende Appelle an die Anwesenden gerichtet hat, per
Zoom zu Gast in der Jenaer Selbsthilfegruppe.

Die zwei Stunden verflogen unmerklich schnell, denn ein groBer Teil un-
serer Betroffenen hat seine "Baustellen” eben in "Annas" Fachgebiet.
Fiir viele von uns bringt der lose Kontakt mit unseren Osterreichischen
Selbsthilfekolleginnen von ADAPT immer wieder neue Aspekte in der
Beschaftigung mit sich und der Familie.

Am 10.10.22 hatte der vdek (Verband der Ersatzkassen) nach Erfurt ge-
laden, denn die SHG Jena war fiir den Thiiringer Selbsthilfepreis 2022
nominiert. Im Vorfeld wurde "auf den letzten Driicker" (Woher kommt
uns das bekannt vor??) von einem Produktionsteam des MDR (Mittel-
deutscher Rundfunk) mit Teilen der Gruppe ein Beitrag fir den Tag der
Preisverleihung aufgezeichnet.

Vermutlich haben die "Kunsthandwerker" des Fernsehteams sehr schnell
gemerkt, wie dhnlich sie uns waren. Wie normal es fiir ADHS-ler ist, in
etwa 20 % der Arbeitszeit "Normaltypischer", 90 bis 160 % der ver-
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gleichbaren "Normalleistung" zu bringen.

So wie viele unserer Gruppenmitglieder waren auch die Alteren im Fern-
sehteam deutlich vom Raubbau an der eigenen Gesundheit ge-
zeichnet.

(Sehr typisch fiir ein masking* + coping* bei hochfunktionalem
ADHS bzw. Asperger-Syndrom, was im Alter zum Abbruch sozialer und
gesellschaftlicher Beziehungen fiihrt.)

Zur Preisverleihung am 10.10.22 hat sich dann die Gelegenheit ergeben,
recht drastisch auf die Situation der Betroffenen aufmerksam zu machen.
Statt der erwiinschten Dankesrede wurden Ministerin und Offizielle von
einer eindriicklichen "Veranschaulichung" zu ADHS-Persénlichkeit und
-Alltag "berrollt".

Diese in der ersten Reihe so dicht am Rednerpult zu haben, war eine
Chance, die man in der Offentlichkeitsarbeit nicht zweimal bekommt.

So wurde der "Time-Timer" auf die verabredete Redezeit gestellt, um
sein Klingeln im Redefluss dann einfach zu iibergehen und um schlieBlich
erst mit Handzeichen der Moderatorin die Ansprache zu beenden.

Vor allem die Néte der Kinder und Erwachsenen, die in Thiiringen
tiber ein Jahr auf einen Termin zur Diagnostik warten miissen, wur-
den den Anwesenden sehr deutlich dargestellt.

Es herrschte groBe Uberraschung, dass die offiziell zusténdigen PIA (Psy-
chiatrische Institutsambulanzen) Thiiringens langst keine Wartelistenplat-
ze mehr vergeben, da hier die Uberbuchung auf bis zu zwei Jahre einzu-
gestehen ware. Andere - eigentlich zustandige PIA - und niedergelassene
Mediziner hatten schon vor den Lockdowns nicht das fachlich geschulte
Personal oder haben es mit/in “Corona" verloren. Gleichzeitig ist der Be-
darf in die Hohe geschossen, so dass das Defizit des letzten Jahrzehnts
der m. E. Fehlentwicklung im Gesundheitswesen nun nicht mehr zu
tbersehen ist.

Die wenigen "Gallischen Dorfer" - bzgl. ADHS-Diagnostik und The-
rapie -, die aktuell in Thiiringen NOCH funktionieren, sind hoffnungslos
iberlaufen.

>lhnen gilt der Dank aller "Anders-artigen” Thiiringens, dass sie
die Kraft aufbringen, fiir uns da zu sein.<

Doch zuriick zur Gruppe.

Eine Mdglichkeit, als Erwachsener etwas Struktur in ein "kreativchaoti-
sches" Leben zu bringen, ist Coaching, das leider noch immer wenig/
kaum/nicht von den Krankenkassen getragen wird.

Sowohl ein kostenloses Webinar der ehemaligen Leistungssportlerin
Christiane Scharf (verh. Altemoéller) am 25.10.22 als auch ein Gastbeitrag
zu "Frauen und Mitter mit ADHS" von Jasmin Eckhardt am 22.11.22
vermitteln viel "Wissen to Go" und ein paar Losungsansatze fiir die be-
troffenen Frauen unserer Gruppe.

Bei der Anmeldung fiir die Nachbestellung von Broschiiren hat die SHG
fir adultes ADHS nicht nur einen Finger, sondern alle 12...2 OK! Alle 10
Finger gehoben. Mit den Infopackchen an die Thiiringer Schulen und Me-
diziner bzw. dem ADHS-Info-Tag ist der Bestand erheblich abgeschmol-
zen und die grauen Lagerboxen sind erschreckend leicht geworden. Hier
wird ein erheblicher Teil der Fordermittel benétigt, um auch zukiinftig
Informationen tiber ADHS verteilen zu kénnen.

Mit dem 13.12.22 findet das letzte 2022er Gruppentreffen in Jena statt,
und zum Jahresende stimmen sich die - nun endlich vier (!) - Regional-
gruppen Thiiringens im "Fight for Pauschalférderung” ab, um in 2023
weiterhin Angebote zur Selbsthilfe in Sachen ADHS, aber auch in der Of-
fentlichkeitsarbeit, finanzieren zu kénnen.

Euer Stefan

*

> "masking" ist die schon sehr friih erlernte Anpassung an das Verhalten seiner
Mitmenschen ohne selbst in der Lage zu sein, zu erfiihlen, warum die Menschen im
sozialen Umfeld ein bestimmtes Handlungs- und Kommunikationsmuster haben.
"masking" wird nicht intuitiv, sondern bewusst ausgefiihrt, was zu sehr hoher
Belastung und damit zeitigem Burnout fiihrt.

> "coping" ist eine Kompensationsstrategie, die Personen mit ADHS oder Asper-
ger-Syndrom entwickeln und/oder erlernen. Auch diese werden bewusst ausge-
flihrt, wenn sie nicht auffallen sollen. Unbewusstes "coping” fiihrt schon in friiher
Kindheit zu hoher Mobilitdt ("Zappeln"). Unterbundenes Zappeln fiihrt in vielen
Fallen zu Ticks oder Aggressionen. Auch diverse Siichte und eine Automedikation
gehdren zu den haufigsten Kompensationsstrategien, um als neurodiverse Person
in einem neurotypischen Umfeld bestehen zu kdnnen.

Spinnenmond Jan Schéf, 2022

Spinnenmond, ziehst Fiden
Lockst Traume

Wiinsche, tiber tiefe Graben
Rufst den Jupiter herbei
Lasst die Nebelwesen frei

Dann, aus deiner Silberschmiede
Flief3t nach langer langer Nacht
Brennend das Oktoberlicht
Golden stiirzend durch die Blétter
Strémt herbei als holder Retter

Rot und Gelb entflammt die Welt
Kiihl das Blau im Himmelszelt
Dem das Griin zum Opfer fallt
Und das ICH gerit ins Taumeln
Wahrend andere Seelen baumeln

Doch schon eilt die Nacht herbei
Und es zeigt sich, du bist treu
Fillt dein lichtes Netz auf mich
Mit ihm schemenhafte Triebe
Dass ich mit dem Silber fliee
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Endlich hatte ich das letzte Puzzleteil
gefunden ...

Andersgut

Erfahrungsbericht von Luisa H.

Ich bin Luisa, 26 Jahre alt und studiere seit 2017 Jura. Urspriinglich kom-
me ich aus Weimar.

Vor meinem Studium habe ich eine Ausbildung zur Verwaltungsfachan-
gestellten abgeschlossen. Diese hat mich jedoch nicht gliicklich gemacht.
Immer wieder dieselben Arbeitsablaufe und monotone Arbeiten haben
mich nicht ausreichend gefordert und gelangweilt. Uber die Zeit hat mich
das ganz schon fertig gemacht. Riickblickend wiirde ich es als eine Art
«Boreout” beschreiben. Ich habe daher nach einer Herausforderung ge-
sucht und mich deshalb nach der Ausbildung nochmal fir ein Studium
entschieden.

Am Anfang des Studiums bin ich bei meinen Eltern ausgezogen und in
meine erste eigene Wohnung eingezogen. In Kombination mit den Her-
ausforderungen eines Studiums und der damit einhergehenden Flexibili-
tat haben sich meine Symptome seitdem enorm verstarkt, wahrscheinlich
weil meine blichen Strukturen, die ich aus der Schule/Ausbildung und
meinem Elternhaus kannte, weggefallen sind.

Zuerst habe ich es recht unspezifisch an meiner Psyche bemerkt. Ich habe
mich dann wegen depressiver Episoden in Therapie begeben. Am Anfang
hat meine Therapeutin eher mal beildufig gefragt, ob man mich als Kind
auf ADHS untersucht hatte (was natirlich nicht der Fall war). Zunachst
war ich bei der Frage total empdrt und habe es total von mir gewiesen.
Durch Zufall habe ich einige Zeit spéter im Internet mal ein Interview
von einer anderen Betroffenen aufgeschnappt. In dem Moment habe ich
festgestellt, dass sie mir aus der Seele gesprochen hat. Daher habe ich
angefangen, mich mit dem Thema zu beschaftigen (natirlich als totale
Hyperfokussierung). Je mehr ich mich damit beschéftigt habe, desto mehr
Parallelen und Symptome habe ich an mir selbst feststellen und einord-
nen konnen. Das bis dahin noch sehr diffuse Gefiihl vom ,Anderssein"
nahm immer konkretere Gestalt an.

Ich habe den kombinierten Typ und eigentlich alle Symptome, die damit
einhergehen: Unordentlichkeit, Aufmerksamkeits- und Konzentrations-
probleme, Vergesslichkeit, Impulsivitat und emotionale Dysregulation, in-
nere Unruhe, Stimmungsschwankungen, und teilweise bin ich total abge-
schlagen und ziehe mich von der Welt und dem Leben zuriick. Dinge oder
Aktivitaten, die ich als langweilig empfinde, machen mich wiitend. Ich lie-
be Adrenalin, den Nervenkitzel und bin wagemutig. Schon als Kind bin ich
auf meterhohe Bdume geklettert und habe stundenlang geschaukelt. Bis
heute liebe ich Aktivitaten, wie Klettern, Tauchen, Skifahren und Reiten.

In der Schule bin ich ganz gut durchgekommen. Mathe und Naturwis-
senschaften waren allerdings meine Endgegner. Auf meinen Zeugnissen
finden sich seit der ersten Klasse Hinweise auf meine ADHS. So wurde
eigentlich jedes Mal kritisiert, dass ich zu schusselig, schwatzhaft, un-
konzentriert, ablenkend und unsicher in der Aufgabenbearbeitung war.
Insgesamt war ich dennoch eine durchschnittliche Schilerin, hatte aller-
dings immer schon das Gefiihl, dass ich eigentlich mehr kann. Leider ist
es mir bis heute nie richtig gelungen, meine Kenntnisse und Fahigkeiten
nach auBen sichtbar zu machen. Das hat dazu gefiihrt, dass ich mich
zeitlebens unterschatzt gefihlt habe. Zum Gliick habe ich dafiir jetzt eine
Erklarung.

Riickblickend habe ich mein Leben lang gespiirt, dass ich mich von ande-
ren Gleichaltrigen unterscheide und habe vor allem in den letzten sieben
Jahren nach einer Erklarung fiir meine Eigenarten gesucht. Jedoch hat
sich das mehr auf die physische Ebene konzentriert. Ich habe jedes kleine
Symptom mit einer unerkannten kérperlichen Krankheit in Verbindung
gebracht und war standig beim Arzt, weil ich das Gefihl hatte, da ware
etwas, was man nur noch nicht gefunden hat. Neben einer Autoimmuner-
krankung der Schilddriise, die bereits 2016 diagnostiziert wurde, hat man
aber nie etwas gefunden. Symptome wie Konzentrationsprobleme wur-
den von Arzten immer wieder auf die Schilddriise zuriickgefiihrt. Auch
noch als die Werte langst optimal eingestellt waren. Nur mich hat das
Gefiihl nicht losgelassen, dass da noch etwas ist. Denn die Symptome
sind immer schlimmer geworden.

Da ich so oft bei Arzten war und sich kein Verdacht als richtig herausge-
stellt hat, war ich zunéchst auch bei meiner Vermutung in Bezug auf die
ADHS vorsichtig. Intuitiv habe ich zwar gespiirt, dass ich dieses Mal rich-
tig liege, aber nach den ganzen Erfahrungen bei Arzten war ich trotzdem
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erstmal verunsichert. Ich wollte mich nicht nochmal auf etwas einschie-
Ben und dann enttauscht werden.

Ich habe mir dann einen Termin zur ADHS-Diagnose geholt (schon vor
Corona) und seitdem versucht, mich nicht zu sehr reinzusteigern. Am
14.02.22 habe ich dann nach Gber zwei Jahren des Vermutens endlich
die Diagnose bekommen. Ich war sehr erleichtert und wusste, dass ich
endlich das letzte Puzzleteil gefunden habe.

Meine ganzen Eigenarten ergeben jetzt fiir mich und auch fir mein Um-
feld einen Sinn. Im Moment bin ich in der Phase, in der mir auffallt, wie
ausgepragt meine Symptome eigentlich immer waren. Ich konnte sie nur
nie richtig einordnen. Jetzt stelle ich viele Muster in meinem Verhalten
fest, die sich durch mein ganzes Leben, meine zwischenmenschlichen
Beziehungen, schulische Laufbahn und meinen Alltag gezogen haben
und noch immer ziehen. Mir ist auch aufgefallen, dass die ,positiven”
Seiten der ADHS, wie Kreativitdt und gute Intuition usw. friiher recht stark
bei mir ausgeprégt waren. Die letzten 10-15 Jahre habe ich aber so sehr
versucht, mich anzupassen, ,normal” zu sein und besser ins System rein-
zupassen, dass ich diese Starken aber wohl leider ziemlich unter dieser
+Anpassung” begraben habe.

Ich habe bereits mit Medikinet begonnen und befinde mich gerade noch
in der Einstellungsphase. Ein paar Nebenwirkungen habe ich zwar noch
(erhohter Puls und teilweise leichte Kopfschmerzen), aber sie werden we-
niger, je mehr sich mein Korper an das Medikament gewdhnt. Fiir die Ein-
nahme habe ich mich ganz bewusst und in Kenntnis der Nebenwirkungen
entschieden. Dariiber hinaus habe ich mich schon recht viel belesen und
weiB zum Teil (jedenfalls theoretisch), was mir abgesehen von Medika-
menten helfen kann. Leider sind gerade feste Strukturen und Routinen,
Sport, gesunde Erndhrung und ausreichend Schlaf nicht wirklich meine
Starken. Daher bin ich sehr gespannt darauf zu héren, wie andere Betrof-
fene aus der Selbsthilfegruppe diese Aufgabe gemeistert haben.

Ich freue mich einfach generell auf den Austausch mit Menschen, die
verstehen, vor welche Herausforderungen man mit ADHS/ADS gestellt
wird. Ich freue mich, andere Erfahrungen zu horen und hoffe, dass ich mir
vielleicht das ein oder andere bei anderen Betroffenen abschauen kann,
die auf ihrem Weg schon weiter sind als ich.

Leider habe ich nicht das Gefiihl, dass Nichtbetroffene meine Schwierig-
keiten gut nachempfinden konnen. AuBerdem habe ich festgestellt, dass
man manchmal sogar in eine Rechtfertigungsposition gedrangt wird, so
nach dem Motto: jeder kann sich von Zeit zu Zeit nicht konzentrieren
oder vergisst mal was, das ist nichts Ungewohnliches. Als miisste man
sich nur mal etwas mehr zusammenreiBen und anstrengen. AuBerdem
habe ich auch schon zu héren bekommen, dass ich mich jetzt nicht so
sehr in die ADHS reinsteigern soll und nicht alles damit in Verbindung
bringen kann.

Ich habe mir jetzt erstmal ein paar Biicher aus der ThULB ausgeliehen,
weil ich mir einen Uberblick verschaffen wollte, welches mir am besten
gefallt. Uber ein paar Literaturempfehlungen aus der Gruppe freue ich
mich, da es so viele Biicher gibt, dass man schnell den Uberblick verliert.

| et || P

Toleranz T.G. 2022

Der eine kennt sie kaum,

der andere kann’s.

Tolerieren ist Austangieren, Balancieren und
Integrieren.

Wer ist von ihr betroffen,

ist mehr kompromissbereit und offen.

Sein Charakter ist nicht so aggressiv, so stur.

Er ist ‘ne echte Frohnatur und ist fiir Weltkultur.
Tolerant sein hangt ab von Fakten, Akten und
was and‘re sagten.

Takt-Fakt-Intakt.

Sie ist wie Grofiziigigkeit, beruht aber auf
Gegenseitigkeit.

Gelassenheit ist auch Toleranz, man verliert dadurch
seine Prinzipien nicht ganz.

Man lésst etwas mehr zu

und hat vor Diskussionen Ruh.

Bei bestimmten Themen muss man sich
rausnehmen!

Sie hat einen Ermessungsspielraum, der fiir manche
ist ein Albtraum.

Der Mensch hat schon erkannt,

es lebt sich leichter tolerant.
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Wenn ich dankbar bin,
geht es mir fiihlbar besser ...

Was macht mich gliicklich?

In den 1990er-Jahren war die "Positive Psychologie" eine Denkschu-
le, die neu aufgekommen ist. Martin Seligman hat sie mitbegriindet und
stark gepragt. Er hat damals folgendes dariiber geschrieben: "Jetzt aber
ist die Zeit der 'Positiven Psychologie' gekommen, einer Wissenschaft, die
positive — und nicht nur negative — Emotionen zu verstehen sucht, die
bemiiht ist, Starken und Tugenden aufzubauen und Wegweiser aufzustel-
len, um Ihnen zu ermdglichen, das zu finden, was Aristoteles das 'gute
Leben' genannt hat." Martin Seligman gilt als einer der am haufigsten
zitierten Psychologen unserer Zeit und blickt auf iiber 40 Jahre Forschung
zuriick. Sie umfasst ein breites Spektrum an Themen, u. a. die ,Erlernte
Hilflosigkeit” als Schliisselfaktor fiir depressive Denkmuster bis hin zu
Zukunftsorientierung und die Entwicklung personlicher Charakterstérken
und Faktoren fiir menschliches Wohlbefinden.

"Positive Psychologie" beschaftigt sich nicht mit den Problemen der
menschlichen Psyche, sondern setzt sich damit auseinander, wie wir
gliicklicher und zufriedener werden kénnen. Dafiir sollten wir uns gewis-
se Fragen stellen: Was brauchen wir zum Gliicklichsein? Wie kénnen wir
jeden Tag selbst dafiir sorgen, dass wir es bekommen? Was ist jetzt da,
was mich gliicklich macht?

Was das genau bedeutet und wie wir diese Dinge in unser Leben ho-
len, erklarte Frau Prof. Dr. Michaela Brohm-Badry, Lernforscherin mit den
Schwerpunkten Motivation und Positive Psychologie, bei einem bemer-
kenswerten Vortrag auf der 2. Mitteldeutschen Selbsthilfekonferenz am
03.09.22 in Erfurt. Unter dem Motto ,Mit frischem Mut durch wilde

Zeiten — Impulse aus der Positiven Psychologie” sprach sie lber die ak-
tuellen Themen, die jeden bewegen: lber die Auswirkungen der Corona-
Pandemie, iiber den Klimawandel und den Ukraine-Krieg, tiber Isolation,
Einsamkeit, Stress, Motivation und Entscheidungsmiidigkeit. Sie sagte
auch, dass es in Ordnung sei, manchmal nicht besonders gut drauf zu
sein, dass Menschen und Tiere hilflos werden, wenn ihre Handlungen un-
terdriickt bzw. eingeschrénkt werden, z. B. durch Traumata, Krisen, ein
dominantes Umfeld oder einen Partner. In diesem Zusammenhang nahm
sie Bezug auf die Tierexperimente mit Hunden, in denen Martin Seligman
Hunden mit Elektroschocks erhebliche Schmerzen zugefiigt hat, um die
Auswirkungen von Reizen auf Psyche und Verhalten dieser Tiere zu un-
tersuchen. Die Tiere, die in der Vorbereitung schon gelernt haben, dass
sie mit ihrem Verhalten die Situation nicht dndern kdnnen, haben keine
Motivation, (iber eine Hiirde zu springen und sich so aus der unangeneh-
men Situation zu befreien. Sie bleiben bis zum Ende des Experiments auf
der Seite der Shuttle-Box, auf der sie regelmaBig Elektroschocks abbe-
kommen. Diese Verhaltensweisen der Tiere sind durchaus auf Menschen
libertragbar. Es gibt auch die erlernte Hilflosigkeit als das bekannte " Kopf
in den Sand stecken", das z. B. auch im Leben mit einem dominanten
Partner als erlernte Hilflosigkeit festgestellt werden kann. Daraus resul-
tieren fehlende oder reduzierte Motivation, Antriebslosigkeit, Depressio-
nen bis hin zu Schlafstérungen und Burnout. Dieser energiearme Zustand
verschlieBt das Bewusstsein und fordert negative Emotionen. Was hilft
uns in dieser Situation?

Wir Menschen brauchen — genau wie Wasser und Nahrung fiir un-
seren Korper — auch bestimmte Dinge fiir unseren Geist, die uns
guttun. Brohm-Badry nannte fiinf wesentliche Punkte:

1. Verbinde dich mit warmherzigen Menschen, denn sie fordern die
Lebensfreude.

2. Bleibe aktiv, setze dir Ziele und erreiche sie, auch wenn es nur ganz
kleine fiir den Tag sind. Physische und psychische Aktivitat steigert die
Lebensfreude.

3. Achte auf deine positiven Emotionen und sieh nicht nur das Negative!
Bringe die negativen und positiven Gefiihle ins Gleichgewicht, indem
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du die Perspektive dnderst. Bleibe neugierig und bewahre dir die
Fahigkeit zu lieben und dich an andere Menschen zu binden.
Wo ist Hoffnung? Kranke gesunden, Krisen werden iiberstanden,
Sterbende konnen loslassen.
Wofiir bin ich dankbar?
Was habe ich heute Schénes erlebt?
Was sind die schonsten Erlebnisse in meinem Leben?

4. Humor ist ein unglaubliches Ventil: es ist unheimlich wichtig, lustig
zu sein.

5. Selbstfiirsorge
Sorge jeden Tag gut fiir dich selbst. Selbstfiirsorge und genligend
Schlaf steigern die Lebensfreude.
Brohm-Badrys ganz praktischer Hinweis: ein Handy ist ein Telefon,
ein Anruf ist besser als eine SMS, analog besser als digital!

Man kann gar nicht oft genug sagen, dass das nicht irgendein komischer
Eso-Hokuspokus ist, sondern knallharte Psychologie — wenn man dank-
bar ist, geht es einem fiihlbar besser.

Dieser authentische und lebensnahe Vortrag hat mich sehr beriihrt.
Michaela Brohm-Badry hat in einer energetischen und erfrischenden Art
und Weise vorgetragen, wie wir in Krisenzeiten bestehen und uns selbst
helfen kdnnen. Sie beschrieb sehr fachlich und gleichzeitig beriihrend,
wie wir liebevoll mit uns umgehen, hoffnungsvoll und motiviert in die
Zukunft schauen kénnen. Das macht doch sehr zuversichtlich!!!

UTE

coWTROLLE BEHALTEN FUR HE

Lch fiihle mich gliicklicher, nur weil ich ich
selbst bin und andere sie selbst sein lasse.
Carl R. Rogers

Ich mdchte lhnen noch ein Programm vorstellen, dass ich in einem Ra-
diobeitrag im Deutschlandfunk Nova kennenlernte als es um das Thema
,Gliicklich sein - Wie Positive Psychologie helfen kann”, ging. Es heiBt
Lproject happyness” und ordnet jedem Wochentag ein Prinzip aus der
Positiven Psychologie zu. Es beinhaltet eine Woche voller praktischer
Ubungen, die zudem auch durch wissenschaftliche Studien untermauert
werden. In diesem Programm sind viele praktische Tipps enthalten, wie
wir das Gliick aufrechterhalten und sogar steigern kdnnen. Wir kdnnen
sogar durch absichtliche Praktiken die Nervenbahnen unseres Gehirns
verandern.

Den Wochentagen werden dann so wunderbare Beschreibungen
zugeordnet wie:

Dankbarer Dienstag: Dankbarkeit, Wertschatzung,
Liebe

Gratitude Tuesday

Thougtful Thursday ~ Nachdenklicher Donnerstag: Mitgefiihl, Zuriickge-
ben, Altruismus

Freiheitlicher Freitag: Authentizitat, Verletzlichkeit,
Vergebung, Loslassen

Geselliger Samstag: Soziale Verbindung, Naturver-
bindung, Empathie

Seelensonntag: Bedeutung, Zweck, Starken, Seele

Freedom Friday
Social Saturday

Soul Sunday

Ich habe mir diese Zuordnungen an den Kiihlschrank geheftet als Navi-
gation durch die Woche und als stetige Erinnerung, mein eigenes Gliick
in die Hand nehmen zu kdnnen und um mir bewusst zu werden, dass ich
eigene Fahigkeiten entwickeln kann und mich nicht auf die duBeren Um-
stande verlassen muss. Was auch immer das Leben mir bietet, ich kann
meine Perspektive positiv gestalten. Ich bin gespannt, ob es mir gelingt.

Weitere Informationen zum Projekt und die Anleitungen zu den
Wochentagen finden Sie unter www.projecthappyness.org.

Bettina Brenning
IKOS
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Wir sind immer offen fiir neue
Interessierte ...

Selbsthilfegruppe Angeharige psychisch
erkrankter Menschen Jena

Der start ins neue Jahr 2022 gelang uns als SHG der Angehdrigen psy-
chisch Erkrankter erfolgreich mit unserem April-Treffen, bei dem wir uns
dem Thema , Frithjahrskrauter kennenlernen - Barlauch, Brennnes-
sel und Lowenzahn” widmeten und verschiedene Rezepte und Anre-
gungen mitnehmen konnten. Ebenfalls im April nutzten Aktive aus un-
serer SHG das Seminar ,,Humor — ein Schatz, den es zu heben gilt"”
mit Frau Sylvia Sanger im Akademie-Hotel Jena. Wir haben viel {iber uns
und die anderen gelernt sowie auch anwendungsbereite Tipps bekom-
men, wie es sich mit Humor besser und freudvoller leben lasst — eine sehr
empfehlenswerte Veranstaltung.

Im Mai und im September haben wir zu Gesprachsspaziergangen mit
Einkehrmaglichkeit eingeladen, da es beim Laufen besser geht, sich
iber schwierige Themen zu unterhalten. Das gemeinsame Singen un-
terwegs hat uns geholfen, alte und neue Lieder wiederzuentdecken. Bei
guter Stimmung ging es dann weiter, unterwegs fanden sich dann auch
Gesprachspartner zusammen, die sich sonst nicht so viel zu sagen hatten
— wie schéon!

Im Juni besuchten einige unserer SHG den Fachvortrag mit Frau
Hoffmannvonder StiftungAktionWandlungswelten ,,Neue gesetzli-
che Bestimmungen der Eingliederungshilfe und Vorstellung des Ge-
nerationen-Wohnprojekts ,Gut miteinander” in Jena - Lobeda-Ost.
Am 19. Juli hat sich ein Mitglied unserer SHG am Empfang der MUT-Tour
durch Jena beteiligt — dafiir an dieser Stelle herzlichen Dank an Dich!

Beim Septembertreffen ging es zur Abwechslung mal um das Thema
. Selbstliebe”. Unser Treffen war gut besucht, jeder hat sich interessiert
und aktiv an den Gesprachen beteiligt und auch gern eigene Erfahrungen
geteilt. Gern bauen wir in unsere Treffen aktive Teile ein — dazu bitten wir
auch um Mitwirkung & Ideenvorschldge fiir das kommende Jahr 2023.

Vielen Dank an das IKOS-Team — euer Netzwerk hilft, dass wir oft Ver-
anstaltungsangebote bekommen und auch um unsere Meinung gefragt
werden. Unsere SHG ist Teil des Landesverbands der Angehdrigen psy-
chisch erkrankter Menschen www.apkm-thueringen.de mit einer infor-
mativen Website. Hier erhaltet ihr wichtige Informationen zu Veranstal-
tungen und Fachtagungen sowie Literaturtipps. Unsere Gruppentreffen
sind offen fiir neue Interessierte, wir bitten euch um vorherige Kontakt-
aufnahme — per E-Mail oder telefonisch.

Kontakt:

Tel.: 03641 445049
E-Mail: shg.angehoerige.jena@apkm-thueringen.de
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Ein einfacher, zugewandter und unbiirokratischer Umgang
mit Menschen mit Einschrdnkung in herrlicher Kulisse ...

Mit dem Wohnmobil durch Slowenien

FEs ist das Friihjahr 2022, nach langen Monaten im Lockdown und bei
absoluter Reiseabstinenz dank Corona, winkt sie uns wieder, die groBe
weite Welt. Die Pandemie hat sich abgeschwacht, es geht aufwarts, und
es lockt die Ferne. Wir wollen in bewahrter Kombination fahren, mein
Mann und ich sowie unsere Tochter mit Ehemann und unser Familien-
hund Maja. Favorit unserer Urlaubsziele ist in diesem Jahr das schone
Slowenien. Ende der neunziger Jahre hatten wir in Begunje am Siidhang
der Karawanken in einem Gasthof mit Pension einen wunderbaren Ur-
laub verbracht. Die Visitenkarte des Gasthofs hatte ich all die Jahre auf-
gehoben. Auf dieser Reise wollen wir unseren Wirtsleuten Anna, Toni und
ihrer kleinen Tochter Guten Tag sagen und schauen, wie es ihnen in den
Jahren ergangen ist.

Die Route durch den Karawankentunnel ist uns zu stressig, wir reisen
etwas gemdtlicher tiber den Loiblpass nach Slowenien ein. Etwa 25 km
sind es noch bis Begunje. Vor der Pension ist ein Park- und Stellplatz ent-
standen und der agierende Baggerfahrer ist, wen wundert's, tatsachlich
Toni, unser Wirt. Die Freude ist groB. Er zeigt uns auch gleich auf seiner
privaten Terrasse zwei mdgliche Stellplatze fiir unsere Wohnmobile. Wir
haben einen traumhaften Blick iiber das Land. Eigentlich wollten wir nur
auf eine Stippvisite vorbeischauen, aber einem solchen Angebot kdnnen
wir nicht widerstehen. Das ist der Vorteil eines Urlaubs ohne Buchung,
man ist flexibel.

Waéhrend Anna das Abendbrot zubereitet, stellt uns Toni seine Dauergaste
auf der Terrasse vor, einen eifersiichtigen kleinen Hahn mit seiner eman-
zipierten Henne, der letzten einer Schar von acht Tieren. Die anderen hat-
te alle der Fuchs geholt. Seither wacht der Hahn wie ein eifersiichtiger

Blick von Begunje nach Siiden

Tierisches Idyll

kleiner Gockel iiber sein letztes Weibchen. Sie macht was sie will, und er
folgt ihr auf Schritt und Tritt und passt auf, dass ihr nichts passiert. Zu den
Dauergésten gehdrt auch ein Stallhase, der sich ebenfalls frei im Gelande
bewegen kann. Anscheinend fiihlt er sich sehr einsam, denn wo immer
die Hiihner sind, hoppelt er hinterher und versucht, sich dazwischen zu
drangen.

Unser Hund schaut dem Ganzen mit
Abstand zu, nachdem er von Hahn
und Henne unmissverstandlich ge-
zeigt bekommen hat, dass er in dem
Dreierspiel nichts zu sagen hat. Die
drei Tierchen machen uns viel SpaB,
das ist die richtige Urlaubsunterhal-
tung. Manchmal inspiziert die Henne
sogar unser Wohnmobil, wéhrend er
drauBen Wache schiebt.

Wir verleben ein paar schone Tage in Begunje, besuchen das Wallfahrts-
kloster ,Maria Hilf" und erkunden mit Fahrradern und e-Scooter die Ge-
gend. Die Landschaft ist so frisch und blankgeputzt. Sie strahlt eine Ruhe
aus, die auch uns zur Ruhe kommen lasst. Die Wiesen bliihen in allen
Farben. Es duftet wiirzig nach Bergkrautern.

Zu den touristischen Hohepunkten dieser Gegend gehdrt zweifelsfrei der
Kurort Bled mit seinem wunderschénen See, seiner Insel und seiner Burg
und natrlich auch die beriihmte Bleder Schnitte (Cremeschnitte). Wer die
nicht ausprobiert hat, war nicht in Bled. Und wer sie ausprobiert, ist fiir
die nachsten drei Tage geséattigt. Aber sie schmeckt einfach siindhaft gut.

Bled mit Burg und See

- - o
(——
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Burg Kamen in der Dragonschlucht

Die Dragonschlucht mit der Ruine der Burg Kamen ist einfach wildro-
mantisch. Wir durchwandern erst die Schlucht und wollen dann die Ruine
ansehen. Die Felswande streben fast senkrecht in die Hohe. Ich kann mir
gut vorstellen, wie in diesem Ambiente die vielen Sagen entstanden, die
sich um die Burg ranken. Leider haben die Griinder beim Bau des Schlos-
ses an e-Scooter nicht gedacht. Das heiBt fiir mich, ich komme gerade bis
zum Vorplatz. Danach gibt es Treppen, Treppen, Treppen. Nun gut, einen
Vorteil hat das unwegsame Geldnde, wahrend die Laufer die Burgruine
erstlirmen, habe ich Zeit zum Fotografieren und Skizzieren.

Die Tage in Begunje gehen dem Ende entgegen. Anna zaubert noch ein
leckeres gemeinsames Abendessen. Auch Tochter Sleppa hat sich einge-
stellt. Aus dem kleinen Médchen ist eine schone junge Frau und Mutter
geworden. Beladen mit guten Wiinschen, Leckereien aus Annas Kiiche,
praktischen Tipps zum Krautersammeln und wieder vielen guten Erinne-
rungen fahren wir den néchsten Urlaubserlebnissen entgegen. Am FuBe
des Triglavgebirges gibt es interessante Feuchtgebiete und Moore, die z.
T. auch fiir Rollstuhlfahrer erschlossen sind. Fiir mich ist diese Landschaft
auf Grund meiner langjahrigen Dienstzeit in der Binnengewdasserfor-
schung besonders interessant. In den Mooren fruchtet das Wollgras. Wie
eine weiBe Wolke liegt es iber dem Sumpf. In der Ferne sehen wir einen
strahlend blauen groBen Farbtupfer. Es ist eine Feuchtwiese voller bli-
hender Iris. Wir fahren weiter ins Gebirge. Irgendwann iiberqueren wir die
italienische Grenze. Am Lago di Fusine bleiben wir eine Nacht. Wir sind
die einzigen Camper. Es ist wildromantisch, vor uns liegt der unberiihrte
See in seinem abendlichen Farbspiel, eine Traumkulisse.

Am Lago di Fusine

Im Bett der Soca

Uber den Pass geht es weiter in das wunderschéne Socatal. Tief hat sich
der smaragdgriine Fluss in das weiBe Gestein eingegraben. Wir wollen
ein Stiick in Richtung Quelle ,wandern”. Die Landschaft ist einfach zu
schdn, um sie nur im Auto zu durchfahren. Ich fahre mit, soweit ich mit
dem Scooter komme. Wenn der Weg gar zu holprig und steinig wird, blei-
be ich zurlick und genieBe. Es gibt so viel zu sehen, im GroBen und im
Kleinen. Im Laufe des Weges trocknet der Fluss immer mehr aus. Stellen-
weise kann ich sogar im FluBbett fahren.

Am Waldrand bliihen duftende Federnelken und jede Menge Orchideen.
Wir scheinen die einzigen Menschen hier zu sein. Das dndert sich na-
tlrlich, je weiter wir talabwarts kommen. Im Klim camp im Tal der Soca
wollen wir ein paar Tage bleiben.

An der Soca

Der Platz ist ausgesprochen schon gelegen und gut gestaltet. Unsere bei-
den Wohnmobile stehen nebeneinander und unweit des Ufers der Soca.
Schroffe Gipfel umrahmen das Tal. Tagsiiber leuchten die Kalkfelsen weiB,
im Schatten in den verschiedensten Grautonen, und bei Sonnenunter-
gang erstrahlen sie rosarot.

Nach einer angenehmen, ruhigen Nacht und einem sonnigen Friihstiick
am Fluss wird die Umgebung erkundet. In gemischter Formation geht
es los, zu FuB, mit Fahrrad und per e-Scooter. Ein Fahrrad hat einen Las-
tenkorb, falls der Hund miide wird. Wir ziehen so manche Blicke auf uns,
aber durchweg freundliche. Es geht talaufwarts, Ziel ist ein Wasserfall.
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Weiter oben im Tal mache ich mich selbststandig, denn ich méchte ein
bisschen Zeit fiir meine Hobbys haben. Mein Reisetagebuch ist noch recht
schmalbriistig, eine Landschaftsskizze tate ihm gut. Die Inflation der digi-
talen Bilder schreitet voran, das geht mir so wie vielen anderen, ich habe
bei solchen wunderbaren Erlebnissen immer das Gefiihl, alles auf Fotos
festhalten zu missen.

In den Bergen

Es ist einfach groBartig, noch nie war ich alleine so weit in den Ber-
gen. Um mich herum griint und bliiht und summt und brummt es. Ja,
es summt und brummt. Von wegen Insektensterben, die Tiere brauchen
Nahrung und Raum und keine Chemie. Wenn diese Faktoren gegeben
sind, vermehren sie sich auch. Allein an Schmetterlingen lebt hier eine
riesige Fiille von Arten. Es gibt welche, die wir alle kennen, aber auch
ganz besondere Arten wie das Taubenschwanzchen, den Kolibri unter den
Schmetterlingen, den Segelfalter, den Russischen Béren und viele mehr.
Ich kann sie gar nicht alle aufzdhlen und erst recht nicht fotografieren,
dazu sind sie zu flink. Neben der vielfaltigen Insektenwelt gibt es auch
eine unendliche Pflanzenvielfalt. Enziane, Orchideen, Silberwurz, viele Ar-
ten an Steinbrech, die Sterndolde, Blutwurz und wie sie alle heiBen. Inter-
essant ist der Bergthymian, der gerade in voller Bliite steht und das ganze
Tal ausduftet. Anna fiihrt ihn auch in ihrem Teesortiment. Ubersetzt heiBt
der Tee Mutterseele. Er wird von den Frauen in Slowenien hochgeschatzt.
Anna hat mir ein kleines Tlitchen davon mitgegeben.

Am Ende des Tales taucht ein kleines Hauschen am Waldrand auf, ein sehr
betagtes Parchen pusselt in einem kleinen Gartchen herum. Nach Urlau-
bern sieht das nicht aus, das scheinen Einheimische zu sein. Im Sommer
ist es ja traumhaft hier, aber die Vorstellung, den Winter so weit entfernt
von der nachsten Ansiedlung zu leben, Idsst mich gruseln.

Unsere Reise geht weiter. Die Hohle Postojnska Jama ist unser nachstes
groBes Ziel. Unter den schroffen Karstfelsen hat die Natur ein Meister-
werk geschaffen, die groBte und meistbesuchte Tropfsteinhdhle Europas.
Wir kommen gegen Abend an und sind (iberrascht, wie gut alles fiir die
vielen schaulustigen Touristen organisiert ist. Auch geniigend gut ausge-
baute Stellplatze fir Wohnmobile sind vorhanden. Den Besuchern wird
empfohlen, rechtzeitig Besichtigungstermine zu buchen. Wir génnen un-

seren beiden fleiBigen Fahrern eine ausgedehnte Ruhestunde und gehen
inzwischen Platze buchen und Laden bummeln. Einen Wehrmutstropfen
gibt es beim Kartenkauf, die Dame an der Kasse gibt uns zu verstehen,
dass mein e-Scooter fiir den Transport mit der Hohlenbahn zu groB sei
und ich ihn nicht mitnehmen konne. Es ist sehr schade, ich hatte mich so
sehr darauf gefreut. Aber wir buchen trotzdem, immerhin kommt man mit
der Bahn rund einen Kilometer in das Hohlensystem. Wir schauen noch
schnell zum Eingang, um uns die Gegebenheiten vor Ort anzusehen. Ein
paar nette junge Mitarbeiter stehen davor und wollen uns schon reinwin-
ken. Wir bedeuten ihnen, dass wir erst morgen dran sind und dass ich mit
Scooter nicht mitfahren diirfte. Aber nein, das kdme gar nicht in Frage, ich
solle mit Scooter kommen, sie wiirden mir reinhelfen. Die Reaktion der
Mitarbeiter ist toll. Das klingt verheiBungsvoll.

Ein sonniger Tag begriBt uns am anderen Morgen. Nach einem guten
Friihstiick begeben wir uns in Richtung Hohle. Ich bin sehr gespannt, wie
es ausgeht. Ein bisschen Abenteuer ist ja immer dabei. Aber alle Sorge
und Skepsis sind umsonst. Ein Helferteam steht schon firr uns bereit und
in 5 Minuten ist mein fahrbarer Untersatz verladen und gesichert. Mit
der kleinen Elektrobahn geht es zwar nicht zum Mittelpunkt, aber doch
tief hinein in die Erde. Schon wahrend der Fahrt komme ich mir vor als
ginge es ins Mérchenland. Wir kommen an den vielfaltigsten Tropfstein-
formationen vorbei. Die kleine Bahn fahrt so langsam, dass man auch
wahrend der Fahrt fotografieren kann. In einer bahnhofsartigen Halle ist
Endstation fiir den Zug. Mein Rolli wird ausgeladen, und los geht es. Ein
junger Mann begleitet uns, falls wir Hilfe brauchen. Die zauberhafte Um-
gebung halt uns sofort umfangen. Der Weg ist so gelegt, dass wir zum Teil
hautnah an den Stalagmiten und Stalaktiten mit ihren vielfaltigen Farben
und Formen vorbeikommen. Er ist betoniert und mit einem Metallgelan-
der gesichert. Stellenweise ist die Steigung erheblich, aber mein Scooter
schafft das spielend. Bei unserer ersten Fahrt nach Slowenien in den 90er
Jahren konnte ich die Hohle noch laufend erkunden.

In der Hohle von Postojna

Um so mehr freue ich mich,
dass ich durch die Initiative
der jungen Manner dieses
Wunderwerk der Natur
noch einmal erleben darf.
Durch unseren Guide sind
wir in der komfortablen Si-
tuation, nicht mit der Mas-
se laufen zu miissen. Wir
koénnen ein wenig hinter-
her bummeln und diesen
Zauber in Ruhe genieBen.
Gesattigt mit wunderba-
ren Eindriicken finden wir
uns nach etwa einer Stun-
de wieder am Zug ein. In
Windeseile wird mein Bully
eingeladen und nach etwa
einer Viertelstunde sind wir
wieder im Tageslicht
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In der Hohle von Postojna

Wie einfach, dem Menschen zugewandt und unbiirokratisch doch die
Mitarbeiter gehandelt haben, das ware in Deutschland kaum passiert.
Wenn ich dabei bloB an die unselige Aktion des Nahverkehrs im Zusam-
menhang mit der Beforderung von Behinderten mit e-Scootern denke.
Denjenigen, die die Beforderung am dringendsten bendtigen, werden
noch zusatzlich biirokratische Kniippel vor die FiiBe geworfen. Sie wer-
den mit ihrem e-Scooter, einem Krankenfahrzeug, nur mitgenommen,
wenn sie absteigen und einen eigenen Sitzplatz einnehmen kdnnen! Das
fallt schon Gesunden schwer, wie soll das ein Gehbehinderter schaffen!
Bei meinem Hohlenbesuch hat keine Norm gestimmt, aber die Mitarbei-
ter haben alles, was moglich war, getan, um mir dieses Erlebnis zu ermdg-
lichen. Ihnen allen ein groBes Dankeschon.

Unweit der Hohle liegt die Felsenburg Predjamski grad. Sie soll die groB-
te und schonste der Welt sein. Im 13. Jahrhundert wurde sie das erste
Mal erwahnt. Lange Zeit diente sie als Raubritterburg. Dieses Kleinod
ist einen Besuch wert. Ich bin mir im Klaren, dass ich sie wahrscheinlich
nur von auBen sehen kann, und so ist es auch. Trutzig strahlt sie von
ihrer Hohe herab, geschiitzt durch dicke, steile Felswénde, uneinnehmbar.
Waéhrend meine Familie eine Burgbesichtigung macht, suche ich mir ein
schattiges Eckchen am Bach mit vollem Blick auf die Burg. Es ist eine
traumhafte Kulisse. Das Mittagessen nehmen wir gemeinsam mit diesem
herrlichen Blick ein. AnschlieBend bekomme ich noch einen detaillierten
Bericht vom Schlossbesuch. Weiter geht es neuen Erlebnissen entgegen,
der Karst ruft.

Felsenburg Predjamski grad
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Siidostlich der Hohlenburg gibt es noch eine hydrologische Besonderheit,
die ich mir unbedingt ansehen méchte, den periodischen See. Auf der
Fahrt dahin nehmen wir uns viel Zeit fiir die Besonderheiten der Gegend.
Heute ist der Weg das Ziel, wir bummeln {ber Land. Die Ortschaften ha-
ben ihren Charakter geandert, sie haben schon ein mediterranes Fluidum.
Das fangt bei den Dachern an, Ménch und Nonne, unsere Lieblingsdach-
ziegel, herrschen vor. Bliihender Oleander, Bougainvillea, Palmen, das
ganze Spektrum der sidlichen Pflanzenwelt verschént die Ortschaften.
Walnusshaume, Weinstocke, Granatapfel, Feigen und Obstbaume zeigen,
wonmit hier die Landwirte ihren Lebensunterhalt verdienen. Es ist ein
fruchtbarer Landstrich. Wir fahren durch das beriihmte Karstgebiet. Doli-
nen (Karsttrichter) lassen die Landschaft lebendig erscheinen. Irgendwie
erinnern mich die vielen Dellen im Boden an einen russischen Zupfku-
chen, aber in Griin. Die Hohlrdume und Einsenkungen sind durch das
Auslaugen des Kalkfelsens entstanden. Die Ortschaften sind eng an eng
bebaut. Interessant ist, dass auf vielen der Bergnasen Kirchen stehen.
Man hat meistens drei oder vier Gotteshauser im Blickfeld.

Cerknisko Jezero, der periodische See, ist der groBte Sickersee der Erde.
Bei vielen Niederschlagen kann er innerhalb von drei bis vier Tagen voll-
laufen. Die Wasser haben unterirdisch ihre schnellsten Wege gefunden.
Immerhin hat er eine Lange von Giber 10 km und kann bis zu 10 m tief
werden. Dann wird er als Fischereigewdsser genutzt. Der Fischreichtum
soll groB sein, und an den Sickerldchern kann sogar mit Netzen gefischt
werden. Im Sommer, wenn er trockengefallen ist, wird er landwirtschaft-
lich genutzt. Es ist Mitte Juni, und wir erleben nur noch Restwasserfla-
chen, die jetzt als Badeseen genutzt werden bis sie wieder trockenliegen
und als Weide dienen. Natirlich miissen unsere Tochter und mein Mann
Probeschwimmen. Unser Hund und ich passen genau auf, dass die beiden

nicht im See versickern.
Cerknisko Jezero, der periodische See

Entspann dich. Lass das Steuer los.
Trudle durch die Welt. Sie ist so schén.
Kurt Tucholsky
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Kloster Olimje

Durch eine hiigelige liebliche Landschaft fiihrt uns unser Weg weiter nach
Nordosten. Das Kloster Olimje ist unbedingt einen Besuch wert. In dem
wunderschdnen blau weil} verzierten Schloss, in dem ein Minoriten Or-
den lebt, gibt es auch eine der dltesten Apotheken Europas und einen
romantischen Klostergarten mit einer Fiille an Heilpflanzen. Die Produkte
daraus kann man im Schlossturm kaufen. Die Schokolade hier kann ich
empfehlen, sie ist ausgesprochen lecker.

An der Drau

Maribor ist unsere letzte Station in Slowenien. Am Rande der Stadt, direkt
an der Drau gibt es einen kleinen Stellplatz fiir Wohnmobile. Wir haben
Gliick und finden zwei Platze nebeneinander direkt am Wasser. Es ist ein
wunderschéner warmer Abend, das Richtige, um ihn mit einem Glaschen
Wein im Freien zu genieBen. Im Laufe der Nacht kommen Wind und Wol-
ken auf. Ein Gewitter entwickelt sich. Unter Donnergrummeln verziehen
wir uns in die Autos. Trotz des Gewitters haben wir tief und fest geschla-
fen und erwachen voll Tatendrang. In 15 Minuten sind wir im Zentrum der
altehrwiirdigen Universitatsstadt. Maribor ist ein wunderschdnes altes
Stadtchen mit vollkommen intakter Altbaustruktur. Wir bummeln durch
die Stadt, es gibt so viel zu sehen. Eins ist klar, wir sollten hierher wieder-

kommen mit mehr Zeit.
Maribor, Marktplatz mit Pestsaule

Unser letzter Abend ist angebrochen. Morgen heiBt es: Auf Wiedersehen,
Slowenien. Dieses schone kleine Land mit seinen fleiBigen, freundlichen
Menschen, seinen Naturschatzen und kulturellen Reichtlimern ist immer
eine Reise wert.

Ursula Schéfer
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Meine Lebensqualitt ist heute
besser denn je ...

Vier im Gesprach

Angstquartett — Eine heilsame Begegnung
mit der Angst — Uber das Buch

Der st. Ingberter Roland Rosinus legt nach seinen erfolgreichen Bii-
chern »Aus der Dunkelheit ans Licht< und »Angst ist mehr als ein Gefiihl<
nun sein drittes Buch vor. Darin schildert er, wie sich seine Wahrnehmung
der bedrohlichen Angste verénderte und dadurch ein Quantensprung auf
dem Weg zur Heilung méglich wurde. Das Buch richtet sich an alle Le-
ser, die sich ihren Angsten stellen wollen. »Es gibt Wege aus der Angstc,
macht der Polizeihauptkommissar a. D. ihnen Mut. Ihn trafen damals wie
aus heiterem Himmel mitten im Berufsleben Panikattacken.

Im weiteren Verlauf steigerte sich die
Panik zu Generalisierter Angst, einer
Herzphobie, Sozialen Angsten, einer
leichten Depression, einem immen-
sen Stresslevel, den er aus eigener
Kraft nicht mehr bewéltigen konnte.
Er tat das einzig Sinnvolle in dieser
akuten Situation: sich professionel-
le Hilfe zu suchen. Die wichtigste
Erkenntnis: Nach einer Verhaltens-
therapie hérte er auf, seine Angste
bekédmpfen und besiegen zu wollen
— er legte buchstablich die Waffen
nieder. Keine Resignation, sondern
ein Hinterfragen von Ursachen. War
die Angst etwa gar keine Krankheit,
sondern ein Warnsignal? Meinte sie
es am Ende gut mit ihm?

Roland Rosinus

Mit dieser neuen Akzeptanz machte er plétzlich Fortschritte, die ihm bis-
her nicht gegliickt waren. »Meine Lebensqualitat ist heute besser als je
zuvor, es fihlt sich an, als hatte ich ein neues Leben bekommeng, zieht
er Bilanz. Roland Rosinus mdchte seine Erfahrungen jedoch niemandem
liberstiilpen: Keine Ratschlage, sondern Angebote, die Angst auf eine an-
dere Weise als (iblich in den Blick zu nehmen. Dazu spricht er mit klarer,
aber nie fordernder Sprache. »ich iiberlegte lange, ob ich ein weiteres
Buch schreiben soll. SchlieBlich konnte ich meine Geschichte nicht im-
mer wieder neu erfinden. Aber diesmal wollte ich kein Sachbuch, son-
dern eine Art autobiografischen Roman schreiben. Also fing ich —mit der
ersten Fassung fast fertig — von vorn an. Heraus kam »>Angstquartettc.«
Die Handlung: Rein zufallig begegnen sich in einem kleinen Bistro drei

Menschen. Schnell wird klar, was sie miteinander verbindet: ihre Angst.
Zum ersten Mal in ihrem Leben reden sie offen iiber ihre Angste und
Alltagssorgen. Eine geheimnisvolle Frau, die sehr viel von Angsten zu
verstehen scheint, gesellt sich dazu. Als sich das Angstquartett schlieB3-
lich trennt, haben alle ein tieferes Verstandnis von ihren Angsten. Mit
neuem Mut sind sie motiviert, ihre jahrelangen Angst-Kreisldufe zu ver-
lassen und ihr Lebensdrehbuch neu zu schreiben. Roland Rosinus nimmt
seine Leser ein Stiick weit an der Hand und zeigt, dass neben fachlicher
Hilfe stets die Selbstbestimmtheit und das eigene Handeln im Vorder-
grund stehen. »Ein Buch, das ohne Umschweife auf den Punkt kommt
und das Kind beim Namen nennt, schreibt die Deutsche Angsthilfe, und
die bekannte Psychologin und Bestseller-Autorin Dr. Doris Wolf meint:
»Ein Buch, das der Angst den Schrecken nimmt und sie als Motor fiir
ein besseres Leben nutzt.« »Ein authentisches Buch, das die »fachliche
Hilfec kompetent ergénzt«, befand Prof. Dr. med. Volker KélIner, Arztlicher
Direktor des Reha-Zentrums Seehof der Deutschen Rentenversicherung
Bund und Vorsitzender der Deutschen Gesellschaft fiir Psychosomatische
Rehabilitation in seinem Geleitwort.

Uber den Autor

Roland Rosinus ist Jahrgang 1957, verheiratet, hat zwei erwachsene
Kinder und ist GroBvater. Der Polizeihauptkommissar a. D. war 43
Jahre lang Polizeibeamter. Heute berét er fiir die Deutsche Angsthilfe
e. V. Miinchen. Seit 2001 halt er Vortrage und hat bisher mehr als
20.000 Zuhdrer erreicht. »Es ist fantastisch, Sie haben fast ganzlich
meine Geschichte erzahlt«, lauten die meisten Riickmeldungen aus
seinem Publikum.

Auf dem YouTube-Kanal QS24 - Schweizer Gesundheitsfernsehen -
finden Sie ein Interview mit Roland Rosinus (Moderatorin: Alexandra
Wurlitzer). https://youtu.be/H9PszNtt5xg

Kontakt:

Roland Rosinus
HochstraBe 91 ROLAND ROSINUS
66386 St. Ingert . .
E-Mail: kontakt@roland-rosinus.de ﬂl‘lgst
www.roland-rosinus.eu lQLI

tett

Tel.: 06894 956233

Roland Rosinus

Angstquartett - Eine heilsame
Begegnung mit der Angst.

Wie ich lernte, meine Angste aus
einem anderen Blickwinkel zu
betrachten und plotzlich Fortschritte
machte

Paperback, 134 Seiten, 11,90 Euro

ISBN 978-3-7568-2200-3
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Entspannte Augen trotz Homeoffice

Viele Menschen arbeiten nun schon seit iiber zwei Jahren hauptsachlich

im hauslichen Wohn- oder Arbeitszimmer. Nicht immer sind die Bedin-

gungen hier optimal. Schlechte Beleuchtung, kein idealer Abstand zum

Bildschirm, eine zu niedrige oder hohe Sitzflache, zu wenig Pausen — das

kann die Augen sehr beanspruchen. Sie werden trocken und empfindlich,

es kommt zu Kopfschmerzen und Sehstérungen, und auch das Risiko fiir

Augenerkrankungen steigt. Mit diesen Tipps lassen sich Augenbeschwer-

den vermeiden:

 mindestens 50 cm Abstand zum Monitor einhalten

e die Hohe des Bildschirms so einrichten, dass man mit geradem Riicken
und waagerechtem Blick davorsitzt

e den Arbeitsplatz gut ausleuchten, es sollte sich nichts im Monitor
spiegeln

e immer mal wieder aus dem Fenster schauen und einen Punkt fixieren

e regelmaBig Pausen machen, liiften oder an die frische Luft gehen

e die Augenmuskeln entspannen, indem man sie rollt, aufreiBt, zusam-
menkneift und abwechselnd in die entgegengesetzten Ecken schaut.

e zwischendurch blinzeln

* bei Beschwerden mit Tranenersatzfliissigkeit befeuchten

e die Tragedauer von Kontaktlinsen reduzieren

Quelle: natur & heilen, 05/2022, S. 55

Beleidigungen - Keine Abstumpfung

Ein verbaler Angriff treibt den Puls in die Hohe. Aber was, wenn man
immer wieder beleidigt wird — gewdhnt man sich dann daran? Nein,
sagt die Neurowissenschaftlerin Marijn Struiksma von der Universitat
Utrecht. Gemeinsam mit zwei Kollegen maB sie die Hirnaktivitat und die
Hautleitfahigkeit von rund 80 Probandinnen, wahrend diese wiederholt
Beleidigungen, Komplimente und neutrale Satze lasen, z. B. , Paula ist
ein Flittchen”, , Paula ist ein Schatz” oder ,Paula ist eine Studentin”.
Die Satze stammten vermeintlich von verschiedenen Mannern und beim
genannten Namen handelte es sich mal um eine fremde Person, mal um
eine Teilnehmerin selbst.

Die Probandinnen reagierten deutlich auf die Herabwiirdigungen —
selbst dann, wenn sie sich gegen Fremde richteten. Bei allen drei Aus-
sagen beobachtete das Team zunachst eine charakteristische Hirnwelle,
genannt ,P200". Dieses elektrische Signal ist ein Zeichen fiir erhéhte
Aufmerksamkeit. Anders als bei Komplimenten oder neutralen Aussagen
trat es aber bei wiederholten Beleidigungen immer wieder auf, unab-
hangig davon ob die Person selbst beschimpft wurde oder eine andere.
+Ein Hinweis auf eine sehr schnelle und stabile Aufmerksamkeits-

reaktion”, erklaren die Autorinnen und Autoren. Die Aufmerksamkeit
unterliege einem , Negativitats-Bias”: Sie richtet sich automatisch
starker auf Negatives als auf Positives.

AuBerdem stieg etwas verzogert die Hautleitfahigkeit, unabhangig
davon, ob der eigene Name fiel oder der einer fremden Person.

Dieser Effekt, ein Zeichen fiir emotionale Erregung, nahm allerdings bei
wiederholten Beleidigungen ab und war dann nicht mehr stérker als bei
Komplimenten. Die verminderte emotionale Reaktion konnte auf die
Laborsituation zuriickzufiihren sein, erkléren die Forschenden. Trotzdem
wirken die Beleidigungen in dem Sinn, dass sie immer wieder Aufmerk-
samkeit auf sich zogen. Die verbalen Attacken signalisierten einen sozi-
alen Konflikt, so die Fachleute: , Menschen sind &uBerst soziale Wesen,
die Wert darauflegen, ihre Beziehungen aufrecht zu erhalten.”

Gehirn und Geist — Spektrum der Wissenschaft, Nr. 12/2022

Hirse senkt den Blutzucker und beugt
Diabetes vor

Die Hirse ist ein kleinfruchtiges Spelzgetreide, das hierzulande friiher ein
weitverbreitetes Lebensmittel war. Seitdem jedoch andere Feldfriichte
wie Kartoffeln, Mais oder Weizen angebaut werden, sind die vitalstoff-
reichen Hirsekorner fir einige Zeit in Vergessenheit geraten — sehr zu
Unrecht, wie eine aktuelle internationale Metastudie tiber 65 Einzel-
studien zeigt: Wer Hirse regelmaBig auf dem Speiseplan hat, senkt
seinen Blutzuckerspiegel und beugt Diabetes vor.

Insgesamt liegen Daten zu rund
1.000 Menschen vor, die darauf
hinweisen, dass das glutenfreie
Getreide einen niedrigen glyka-
mischen Index hat und sinkende
Blutzuckerwerte bewirkt.
Diabetisch hohe Werte kdnnen
sogar wieder in den pradiabeti-
schen Bereich gebracht werden,
wenn Hirse taglich die Kiiche
bereichert. Denn sie senkt so-
wohl den Niichternblutzucker
als auch den Spiegel nach dem
Essen um 12 bis 15 %.

Quelle: natur & heilen, 06/2022, S. 8
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Nachbarinnen und Nachbarn besser kennen-
lernen oder ganz neue Kontakte kniipfen ...

Abwechslungsreich

AWO-Treffs in Jena

Haben Sie sich schon mal gefragt, was gutes Leben in der Stadt fiir Sie
ausmacht? Wie und wo kann ich mich als Biirgerin oder Biirger einbrin-
gen, um das Leben fiir mich und meine Nachbar*innen gut zu gestalten?

Um diese Fragen beantworten zu kdnnen, mochte der AWO Regional-
verband Mitte-West-Thiiringen e. V. im Rahmen einer Quartiersarbeit
gemeinsam mit der Kommune, Anwohner*innen, haupt- und ehrenamtli-
chen Expert*innen das kiinftige Zusammenleben in den jeweiligen Stadt-
teilen mitgestalten.

An unseren drei Standorten im Kernberg-, Stid- und im Nordviertel moch-
ten wir mit einem umfangreichen Angebot rund um Austausch, Gesund-
heit und Bildung Menschen begleiten und die Quartiersarbeit starken.
Wir haben es uns zur Aufgabe gemacht, lhnen Dinge zu bieten, die das
Leben in Ihrem Umfeld vervollstandigen. Die Nachbarschaft wird zum
groBen gemeinschaftlichen Wohnzimmer, welches als gemeinsamer Treff-
punkt fiir alle Menschen, ungeachtet von Alter, Herkunft, Geschlecht und
Religion, fungieren soll. Wir laden alle Interessierten im Quartier herz-
lich ein, mitzureden, mitzumachen und mitzugestalten. Der Austausch
ist dementsprechend besonders wichtig, da wir uns auf die Bediirfnisse
der Menschen im Quartier konzentrieren, und uns immer mehr zu einem
Begegnungsort fiir alle entwickeln wollen.

In den zur Verfiigung stehenden Raumlichkeiten konnen eigene Ideen
umgesetzt und neue Angebote im Quartier erschaffen werden. Natirlich
darf bei guten Gesprachen unter Nachbarn die gemiitliche Tasse Kaffee
oder Tee nicht fehlen.

Jeder dieser Rdume besitzt seine ganz eigenen Vorziige. Wahrend das
JTreff im Tal” im Kernbergviertel einen groBen Raum bietet, der einen
tollen Blick auf Jena erlaubt, findet man im ,Siidlicht” eine groBe offene
Kiiche mit Kochinsel und einen eigenen Workshop-Raum vor. Das Treff
LImmergriin” ist wie eine Wohnung geschnitten und bietet ebenfalls
Platz fiir Kurse fiir Kinder, Senioren, Familien mit oder ohne Migrations-
hintergrund.

Aktuell mochten wir unser Programm noch abwechslungsreicher gestal-
ten und freuen uns iber ehrenamtliche Mitarbeiter*innen, die an allen
drei Standorten die Mdglichkeit haben, eigene Interessen umzusetzen
und Kleingruppen zu unterhalten. Unser Angebot reicht von Taiji, Ent-
spannungskurse fiir Kinder, Krabbelgruppen, Spielenachmittage, Nach-
barschaftscafés iiber Handarbeitskurse und Gesangskreise bis hin zur
Nachhilfe fiir Schiiler*innen und verschiedene Kinderakademien (auBer-
schulische Lernangebote).

Sie wohnen im Siid-, Kernbergviertel oder in Jena-Nord? Sie haben Lust,
Ihre Nachbarinnen und Nachbarn besser kennenzulernen oder ganz neue
Kontakte zu kniipfen? Wollen Sie lhr Stadtviertel, Ihre Umgebung, Ihr Le-
bensumfeld mit lhren Ideen mitgestalten? Dann werden Sie aktiv, und
unterstiitzen Sie uns beim Aufbau der Quartiersarbeit, denn uns sind das
Miteinander und die Begegnung zwischen den Menschen wichtig.
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Kontakte:

Ansprechpartnerinnen sind:

Anne Bosemann (Projektkoordinatorin)
a.boesemann@awo-mittewest-thueringen.de
immerguen@awo-mittewest-thueringen.de
suedlicht@awo-mittewest-thueringen.de
Tel.: 0151 15968603

Henrike Kohler (Ansprechpartnerin , Treff im Tal")
treffimtal@awo-mittewest-thueringen.de

Weitere Informationen zu den einzelnen Treffs finden Sie unter
www.awo-mittewest-thueringen.de/Begegnung.html

Regionalverband

Kontakt:

AWO Regionalverband Mitte-West-Thiiringen e. V.
Soproner StraBe 1b, 99427 Weimar

Tel.: 03643 2499650
info@awo-mittewest-thueringen.de
www.awo-mittewest-thueringen.de

I eben ist wie Fahrrad fahren. Um die
Balance zu halten, musst du in Bewegung
bleiben.

Albert Einstein

AWWO ‘ Mitte-West-Thiiringen e.V.

Avocado-Brot mit Knob-

lauch-Pilzen

20 min, fiir 2 Stlick

Zutaten:

200 g Champignons

15 Zwiebel (optional)

1 groBe Knoblauchzehe

1-2 EL Olivenol

1-2 EL SojasoBe (oder TamarisoBe)

2 Scheiben Brot (oder Toast)

Fiir die Guacamole:

1 Avocado

1 TL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

etwas Kokosmilch

1 Handvoll frisches Basilikum

Fiir das Topping (optional): Sesam, frische Krauter

1. Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Zwiebel und
Knoblauch abziehen und fein hacken.

2. 0lin einer groBen Pfanne erhitzen und die Champignons
ca. 5 min beidseitig goldbraun braten.

3. Zwiebeln und Knoblauch hinzugeben und weitere 1-2 Minuten
mitdiinsten. Dann mit der SojasoBe abldschen und bei geringer
Hitze nochmals weitere 1-2 min braten.

4. Wahrenddessen die Avocado halbieren, entkernen und das
Fruchtfleisch mit einem Loffel ausschaben. Alle Zutaten fiir die
Guacamole mit einem Plirierstab cremig piirieren (oder einfach
mit einer Gabel zerstampfen). Nach Geschmack salzen und
pfeffern.

5. Die Brotscheiben toasten.

6. Brote mit der Guacamole
bestreichen und die gebrate-
nen Champignons darauf
verteilen.

7. Nach Belieben noch etwas
salzen und pfeffern und mit
frischen Krautern und/oder
Sesam oder anderen Toppings)
bestreuen.

Quelle: Vegan Foodporn, riva,
S. 200
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Es gibt geeignete Strategien zur Bewaltigung
schwieriger Lebenssituationen ...

Seine innere Kraft neu entdecken

Kiitische Lebensereignisse und Krisen méchte niemand erleben. Und
doch fiihrt gerade die Bewaltigung von Schwierigkeiten dazu, dass wir
Lebensklugheit und innere Kraft gewinnen. Um sich dieser inneren Starke
bewusst zu werden, zeige ich in diesem Beitrag eine Ubung mit Sofort-
wirkung auf.

Innere Kraft — was ist das?

Mitten in einer belastenden Lebenssituation versucht man, mit den
Schwierigkeiten irgendwie fertig zu werden. Dabei nimmt sich kaum je-
mand als energiegeladen, kompetent oder stark wahr. Im Gegenteil, man
erlebt viele emotionale Tiefpunkte.

Ist es da realistisch anzunehmen, dass noch irgendwo in einem Kraft ste-
cken konnte, die man nur zu erkennen braucht? Und was heiB3t eigentlich,
innere Kraft zu haben?

Dazu gehéren auf der einen Seite die Erfahrungen und Erkenntnisse,
die man wéhrend der Auseinandersetzung mit den Belastungen macht.
Denn das, was man dabei iiber sich selbst, iiber andere und iiber das
Leben lernt, ermdglicht ja erst, geeignete Strategien zur Bewaltigung der
Schwierigkeiten zu entwickeln.

Auf der anderen Seite erwirbt man im Bewaltigungsprozess auch neue
Fahigkeiten. Man ist ja gezwungen, mit Anspannung, Schmerzen, Angst
und vielen anderen emotionalen, korperlichen und sozialen Problemen
umzugehen. Dabei muss man seine Herangehensweise andern, personli-
che Bewaltigungstechniken entwickeln und neue Gewohnheiten bilden.
Viele Menschen l6sen sich in dieser Phase auch von Altem. Sie misten
unbrauchbar gewordene Dinge aus und legen so manche schlechte An-
gewohnheit ab.

Innere Kraft durch Bewaltigung einer Krise

Den meisten ist aber gar nicht bewusst, dass sie durch das Bemihen
um Krisenbewaltigung, also gerade durch das Schwere, so viel Wertvolles
erworben haben und weiter erwerben.

Es ist wie mit der Schwerkraft, die uns auf der Erde nach unten zieht. Erst
diese ermdglicht iiberhaupt das Wachstum nach oben. In der Schwere-
losigkeit baut die Muskulatur dagegen sehr schnell ab. Es gibt ja nichts,
wogegen man sich da aufrichten misste.

Thich Nhat Hanh, der Anfang 2022 mit 95 Jahren verstorbene und welt-
bekannte Meditationsmeister, gebrauchte ein ahnliches Bild: ,Auch die
Lotusblume braucht Schlamm, um zu gedeihen. Sie wachst nicht auf
Marmor.”

Ich mache in Seminaren daher oft eine Ubung, die die Teilnehmenden
wieder in Kontakt mit ihrer inneren Kraft bringt. Sie sollen zunéchst auf-
schreiben, was an der durchlebten Krise besonders schwer fiir sie war.
Danach sollen sie aufzahlen und sich anschlieBend dariiber austauschen,
was sie durch die Bewaltigung gerade dieser Schwierigkeiten an wichti-
gen Erkenntnissen und Fahigkeiten gewonnen haben.

In dieser Weise haben die wenigsten bisher ihre Probleme betrachtet.
Daher brauchen manche zunachst eine Weile, um nicht nur die Schwie-
rigkeiten zu sehen, sondern auch die dabei erworbene innere Kraft zu
erkennen. Wenn das passiert, dann geht ein regelrechter Ruck durch die
Gruppe.

Den Menschen wird namlich klar, wie viele wertvolle Eigenschaften und
wie viel neues Konnen sie wahrend der schweren Zeiten entwickelt ha-
ben. Das Wichtigste dabei ist: lhnen wird bewusst, dass sie das nicht
mehr missen mochten.

Viele erkennen auch, wie selbstkritisch sie mit sich waren und dass sie
jetzt stolz auf sich sein kénnen.

Die gewonnene innere Kraft erkennen - eine Ubung

Vielleicht méchten Sie diese kleine Ubung auch fiir sich zuhause durch-
fiihren? Nehmen Sie sich dafiir ein paar Minuten ungestérte Zeit, Papier
und Stift.

Die Ubung entfaltet eine stérkere Wirkung, wenn Sie die Antworten wirk-
lich aufschreiben. Sie werden dabei fiir sich wahrscheinlich Ahnliches ent-
decken wie die Teilnehmerinnen und Teilnehmer in meinen Seminaren.

Hier ist eine Auswahl an Schatzen, die bei der Bewaltigung von

Krisen gefunden wurden:

e Ich bin zur Selbstliebe gekommen

e Ich habe Selbstvertrauen gewonnen

e |ch habe jetzt Mut, zu mir zu stehen

e Ich bin es, die mir helfen kann

e Ich bin stolz, dass ich mich durchgekampft habe

e Durch die Krankheit ist bei mir regelrecht ein Schalter umgelegt
worden: Ich lebe heute!

e Ich bin ausgeglichener geworden

e Ich habe mehr Ausdauer und Mut bekommen

e Ich kann heute besser zuhdren

¢ Ich kann mich jetzt leichter 6ffnen und besser mitteilen

e Ich bin umganglicher geworden

* Ich erlebe eine neue Tiefe mit anderen




6 wichtige Prinzipien zum Umgang mit belastenden Situationen
Die gewonnen Erkenntnisse sind keine abstrakten Tipps. Sie entspringen
der unmittelbaren Erfahrung derjenigen, die einer Belastung nicht aus-
weichen konnten und sich ihr gestellt haben. Sie zeigen uns, was wirklich
hilft und was sich anzueignen lohnt.

Ich habe die gesammelten Erkenntnisse wortlich Gbernommen, lediglich
in Kategorien geordnet.

1. Annehmen, was ist

e Die Situation annehmen, wie sie ist

* Sich den eigenen Angsten stellen

e Zufrieden sein, auch wenn die Bedingungen nicht optimal sind
¢ Auch in einschrankenden Situationen das Beste machen

2. Selbstliebe

e Sich annehmen, egal, was andere denken

e Zu sich und den eigenen Bediirfnissen stehen

e Sich nicht mehr selbst kritisieren und herunterziehen

3. Abgrenzung von Negativem

e Ignorieren, was Andere an Negativem sagen

* Wichtig ist, nicht nur die Krankheit oder das Problem zu sehen
* Dankbarkeit fiir kleine Gesten und Dinge

4. Gut fiir sich sorgen

¢ Die Freude und den Genuss nicht aufschieben

e Auf Schonheit achten und daraus Kraft schopfen
e Immer schauen, was fiir einen selbst gut ist

5. Im Jetzt sein

e Sich auf das Jetzt konzentrieren

* Loslassen von Vorstellungen, wie es sein sollte
* Weniger griibeln

e Freude an kleinen Dingen finden

6. Aktiv bleiben und nicht aufgeben

e Sich nicht hangen lassen

* In Bewegung bleiben und das Leben aktiv gestalten

e Informationen suchen und Wissen erwerben; nicht nur auf
Lehrmeinungen vertrauen

* Niemals aufgeben

Wenn Sie lhre eigene Liste haben,
schauen Sie immer wieder mal drauf,
ergénzen Sie sie und schopfen Sie
aus ihr.

- Kontakt:

Dipl.-Psych. Anna-Maria Steyer
www.steyer-inspiration.de

An der Osterwiese 10, 07749 Jena
Tel.: 03641 826732

| CHANCE I\
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Ein geeigneter Rahmen,
um am Leben teilzunehmen ...

Begleitet

Betreutes Wohnen in (Gast)familien
... ist ein Wohnangebot mit Familienanschluss!

Unsere Gastbewohner - erwachsene Menschen mit seelischer oder
geistiger Beeintrachtigung - werden in Gastfamilien aufgenommen, von
diesen betreut bzw. im Alltag unterstitzt und begleitet.

Die Einbindung in einen normalen Familienalltag bietet Menschen mit
einer psychischen Erkrankung genug Raum fiir personliche Freirdume und
individuelle Bediirfnisse, aber eben auch Zeit in der Gemeinschaft und
jederzeit Hilfe bei Bedarf. Der Gastbewohner ordnet sich ins Familienge-
fiige ein und kann neue Beziehungsmdéglichkeiten wahrnehmen. So wird
ein geeigneter Rahmen geschaffen, sich zu stabilisieren und wieder am
“normalen Leben" teilzunehmen.

Unsere Gastfamilie sind (Ehe-)Paare mit oder ohne Kinder, Lebens-
und Wohngemeinschaften und erfreulicherweise auch oft Alleinste-
hende. Neben ausreichend Wohnraum stellen sie dem Betroffenen na-
tiirlich auch Zeit fir die Betreuung zur Verfiigung. Fachliche Kenntnisse
sind dabei allerdings nicht erforderlich, denn beide - Gastbewohner &
Gasteltern - werden von unserem Fachteam intensiv beraten und regel-
maBig betreut. Vielmehr sind Sensibilitat, Offenheit und Interesse
fiir die Besonderheiten des Gastbewohners gefragt.

Sie erhalten fiir die Betreuung eine monatliche Aufwandsentschadigung
sowie Kostenerstattung fiir Unterkunft und Verpflegung.

aktion wandlungswelten
tagesklinik gGmbH

d

Zeigen Sie Engagement & Interesse an Ihren Mitmenschen?
Machten Sie gern selbst als Gasteltern/-familie aktiv werden bzw.
lhre Unterstiitzung anbieten? Dann suchen Sie gern das person-
liche Gesprach mit uns!

W

—

Nehmen Sie hierfiir einfach Kontakt mit uns auf.

Kontakt:

Kristina Pommer

Leitung Betreutes Wohnen in Familien
Aktion Wandlungswelten Jena e. V.
Betreutes Wohnen in Familien
SchenkstraBe 21, 07749 Jena

Tel.: 0162 4171535 und 03641 3102350
E-Mail: pommer@aww-jena.de

.Z/arma ist nicht die Rache des Universums,

es ist der Spiegel deiner Taten.

Alle Dinge, die aus dir kommen, kehren zu dir zuriick.
Also brauchst du dich nicht um das zu sorgen,

was du bekommst.

Sorge dich um das, was du gibst.

. Autor unbekannt
aus: Der letzte Idealist - Facebook
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Mal besser, mal schlechter, wie in jeder
,hormalen” Familie eben ...

Aufgenommen

Leben in einer Gastfamilie

Stellen Sie sich vor, es hat die ganze Nacht geschneit, und morgens wird
der Schneeschieber geschwungen, aber nicht von lhnen. Es ist Bernd, der
an solchen Tagen extra eine halbe Stunde friiher aufsteht und auch noch
den Gehweg von unserer Nachbarin vom Schnee befreit. Und wir kdnnen
einen solchen Tag ganz in Ruhe beginnen.

Wir, das sind Mathias (51) und Susan (46) Gauglitz, haben Bernd vor nun-
mehr fast fiinf Jahren in unsere Familie aufgenommen, die damals auch
noch aus Tochter Sophie und ab und zu deren Freund Martin bestand. Am
1. April 2013 war es soweit, kein Aprilscherz, sondern eine bewusste Ent-
scheidung, die wir bis heute nicht bereut haben. Eine Anzeige im Friihjahr
2012 in einer regionalen Zeitung hat uns auf den Verein , Aktion Wand-
lungswelten” aufmerksam gemacht. Eine Weile haben wir gebraucht, um
uns mit dem Gedanken vertraut zu machen, einen fremden Menschen
in unsere Familie aufzunehmen. Auch Familie und Freunde haben wir zu
ihrer Meinung befragt und sowohl deutliche Bedenken, als auch Neugier
und Lob zu unserem Vorhaben erfahren. Auch Sophie, damals ganz Teen-
ager, haben wir aktiv mit in unsere Uberlegungen einbezogen und sie
behutsam auf die neue Lebenssituation vorbereitet. Dann, gemeinsam
beim Essen, haben wir die Entscheidung getroffen.

Aus heutiger Sicht kdnnen wir nur bestatigen, das Richtige getan zu ha-
ben. Wir alle sind an dem ,Projekt Gastfamilie” gewachsen, sei es an
Konsequenz im Alltag, beim Treffen von Entscheidungen, aber auch vor
allem anToleranz in vielen Bereichen. Sophie ist mittlerweile ausgezogen,
hat sich ein eigenes Leben aufgebaut. Sie hat sich durch das Zusammen-
leben mit Bernd zu einer tollen jungen Frau mit viel Verantwortungsbe-
wusstsein entwickelt. Und Bernd, dem geht es richtig gut. Er fiihlt sich
mittlerweile in Kamsdorf zu Hause, hat Kontakte in der Nachbarschaft
gekniipft und findet dberall Unterstiitzung.

Diese Unterstiitzung und viel Lob fiir gemeisterte Situationen sind fir
ihn wichtig, um Alltagssituationen gut zu bewaltigen. Denn im taglichen
Zusammenleben fallen natiirlich auch die Schwachstellen auf, kleinere
Hirden, welche wir gemeinsam versuchen zu meistern. Es gab auch
schon die Situation, in der wir uns gemeinsam mit den Betreuern und
den Mitarbeitern der Werkstatt, in der Bernd taglich arbeitet, beraten ha-
ben. So konnten wir auch dann eine passende Lésung finden und haben
dabei gemerkt, wie wichtig unser Zusammenwirken ist. Die Unterstit-
zung durch alle Beteiligten war und ist sehr groB, und wir sind dafiir
unheimlich dankbar.

Bernd hat viele Angste, die ihn in vielen Bereichen des Alltags deutlich
einschranken. Er braucht geregelte Abliufe, kommt oft mit kleinen An-
derungen nicht zurecht. Fiir uns alle bedeutet das ein hohes MaB an Zu-
wendung und immer eine mdglichst gute Planung. Dies gelingt uns mal
besser, mal schlechter, wie in jeder "normalen” Familie eben. Aber wir
missen uns keine Miihe geben, wir machen es nach wie vor gern. Dabei
versuchen wir uns selbst und unsere Familie und Freunde nicht zu ver-
gessen, achten mittlerweile viel bewusster auf kleine Auszeiten. Deshalb
ist es uns auch wichtig, dass Bernd Kontakte pflegt und seine Freizeit
aktiv nutzt. Dabei ist er leider nicht so kreativ, aber zum Gliick gibt es da
noch unsere beiden Hunde. Die hat Bernd ins Herz geschlossen. Und Mar-
ley und Enie freuen sich jeden Tag darauf, dass Bernd von der Werkstatt
kommt, denn dann gibt's die Hunderunde.

Kichererbsen-Oliven-Salat
Zutaten (fiir 2-3 Portionen)

1 Glas Kichererbsen (250 g Abtropf-
gewicht)

' Paprika, 13 Oliven, %2 Gurke,

1 Strauchtomate, 2 Bund Petersilie

Fiir das Dressing
2 EL Olivendl, 2 EL Apfelessig, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Heizen Sie den Ofen auf 200° C Umluft vor. Spiilen Sie die
Kichererbsen in einem Sieb unter flieBendem Wasser ab.
Verteilen Sie die Kichererbsen auf einem Backblech und backen
Sie sie fiir ca. 20 Minuten im Ofen.

Schneiden Sie die Gurke und Tomate in kleine Stiicke. Halbieren
Sie die Oliven. Zupfen Sie die Petersilie in mundgerechte Stiicke.
Geben Sie das ganze Gemiise in eine Schiissel. Geben Sie die
Kichererbsen zum Salat dazu und gieBen Sie das Dressing
dariiber. Vermischen Sie alles gut miteinander. Guten Appetit!

Quelle: Naturarzt, 08/2022




CHANCE

Unser Alltag ist sehr komplex
geworden ...

In der Gegenwart bleiben — weniger Stress
haben

Stress ist inzwischen vom Ausnahmephanomen zur Normalitat im Alltag
geworden. Viele kommen auch zwischen verschiedenen Arbeitsphasen
nicht mehr zur Ruhe. Der empfundene Druck, standig noch etwas erledi-
gen zu missen, halt den Stresspegel hoch. Wie ein Ausweg zu finden ist,
beschreibe ich im Folgenden.

Aktiv sein ist , trendy”

Unser Alltag ist zum einen sehr komplex geworden. Zum anderen steht
uns auch ein endloses Angebot an Méglichkeiten bereit, immer aktiv zu
sein. Man kann sich immer noch mehr informieren, noch mehr einbrin-
gen, seine Kinder noch mehr fordern, seine Erndhrung weiter optimieren,
sich noch besser vernetzen usw.

Aktiv zu sein hat auch einen hohen gesellschaftlichen Wert. Dagegen
wirkt es wie aus der Zeit gefallen, wenn jemand versucht, Dinge sich
entwickeln zu lassen, den richtigen Zeitpunkt abzuwarten oder etwas mit
MuBe tun zu wollen.

Es Uberrascht daher nicht, dass Daueranspannung und Stress weit ver-
breitet sind, besonders bei Berufstatigen mit Kindern.

Stress kommt nicht von auBen

Oft wird mit Stress die Situation beschrieben, in der man sich befindet
und starken Druck wahrnimmt (,,Ich muss noch so viel tun; bin total im
Stress.”).

Doch Stress ist nichts AuBeres. Er ist eine Reaktion im Kérper auf die
Wahrnehmung einer Gefahr. Diese ist selten real, sondern besteht meis-
tens aus stressenden Gedanken. In Bezug auf Arbeit und Alltag sind es
haufig Sorgen, dass man eigenen Anspriichen oder denen Anderer nicht
gerecht wird oder dass Schlimmes passiert, wenn man nicht aktiv ist.
Solche Gedanken reichen aus, um {iber eine Kettenreaktion im Korper die
Ausschiittung von Adrenalin auszulsen. Dieses Hormon dient dazu, dass
wir korperlich aktiv werden, um die Gefahr abzuwenden. Ist Adrenalin
lange im Blut, dann befinden wir uns unter Dauerspannung und sind zu
Aktivitat geradezu gezwungen — aber von innen her! Wir projizieren die-
ses Gefiihl lediglich nach auBen.

Wenn Gedanken in die Zukunft eilen

Die vielen Gedanken, die wir uns machen, ziehen uns fort aus dem ge-
genwartigen Moment. Wir sind dann nicht bei der Sache, sondern ge-
danklich schon bei der néchsten und (iberndchsten. Dadurch sehen wir
standig einen Berg an Erledigungen vor uns, unabhéngig davon, wieviel
wir gerade machen.

Fir eine dauerhafte Stressreduktion ist es daher unerlasslich, zu lernen,
wie man Stress in Gedanken gar nicht erst zulasst. Dazu gehért zum
einen, die eigenen Anspriiche und die Vorstellung von den Anspriichen
Anderer kritisch zu hinterfragen. Zum anderen bedeutet es auch, die Fa-
higkeit zu entwickeln, gedanklich bei der Tatigkeit zu bleiben, die man
gerade ausfiihrt.

Ist ,Multitasking” eine Superfahigkeit?

Friiher, als das sogenannte Multitasking noch nicht als schicke Super-
fahigkeit galt, sagten die Leute, um sich nicht stressen zu lassen: ,Eins
nach dem anderen!” Sie konzentrierten sich dann auf die Aufgabe, mit
der sie gerade befasst waren. Erst als diese fertig war, widmeten sie sich
der nachsten.

«Multitasking”, also das Erledigen mehrerer Aufgaben gleichzeitig, ist
neurobiologisch gar nicht mdoglich. Wie Forschungsergebnisse zeigen,
wechselt das Gehirn lediglich ganz schnell zwischen den Aufgaben hin
und her. Das macht nicht nur zusétzlich Stress, es fiihrt auch zu schlech-
teren Resultaten.

Meistens wird dann das Argument der Zeit angefiihrt, die so knapp und
daher so kostbar sei. Doch ,Zeit ist (iberhaupt nicht kostbar, denn sie ist
eine Illusion. Was dir so kostbar erscheint, ist nicht die Zeit, sondern der
einzige Punkt, der auBerhalb der Zeit liegt: Das Jetzt!" (Eckart Tolle in
JJetzt! Die Kraft der Gegenwart”).

Eins nach dem anderen: Ohne Stress im gegenwartigen Moment
Ein Klient, mit dem ich erértert habe, wie er "in der Gegenwart bleiben"
fir sich umsetzen konnte, hatte auf einmal ein klares Bild vor Augen. Er
erklarte amiisiert: ,Ich mache es kiinftig wie mit den Nummernzetteln,
die man zieht, wenn man irgendwo warten muss, bis die Nummer aufge-
rufen wird. Ich Gbe jetzt, mich nur noch auf die aktuelle Tatigkeit zu kon-
zentrieren. Die sich aufdrdngenden Gedanken an andere Pflichten oder
Vorhaben kommen in die Warteschlange und werden bearbeitet, wenn
sie an der Reihe sind.”
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Ich dachte spontan: ,Das ist eine richtig gute mentale Technik!” und
musste lachen, als ich mir das bildlich vorstellte. Neben dem bekannten
Vergeben von Prioritdten kommt hier noch hinzu, dass man in der Gegen-
wart bleibt und der Druck wegféllt, der durch standiges Denken an noch
nicht Erledigtes entsteht.

Der Klient ergénzte dann noch: ,Und ich achte ab jetzt auch auf mich,
statt immer auf die Zeit zu schauen, mich anzutreiben und dann sténdig
unzufrieden zu sein.”

Zufriedenheit kann dbrigens erst dann entstehen, wenn man sich nach
einer Erledigung einen Moment sammelt, statt sofort zur nachsten Auf-
gabe zu hetzen. Dadurch bekommt man Gelegenheit, tiber das Ergebnis
Freude zu empfinden.

Wenn wir auf diese Weise Verantwortung fiir das iibernehmen, was wir
in Gedanken tun, hat der Kérper keinen Grund mebhr, in einen Stresszu-
stand zu gehen. Und wenn noch ein Augenzwinkern dazu kommt, wie
bei dieser kleinen Technik, dann kann es durchaus passieren, dass man
sogar noch an etwas Freude gewinnt, was vorher nur als lastige Pflicht
wahrgenommen wurde.

Kontakt:

Dipl.-Psych. Anna-Maria Steyer
www.steyer-inspiration.de

An der Osterwiese 10

07749 Jena

Tel.: 03641 826732

Ein guter Mensch zu sein bedeutet,
eine Art von Weltoffenheit zu haben,
die Fahigkeit, unsicheren Dingen zu
vertrauen, tiber die man keine
Kontrolle hat.

Martha Nussbaum

T.G.24.7.2022

Alltag

Alltag ist so alltdglich
und teilweise sehr klédglich.

Manchmal unertréglich,

ich will gleich raus, doch es geht nicht.
Man empfindet ihn als Pflicht,

sieht am Ende des Tunnels

nicht das erhoffte, besagte Licht.

Doch jeder hat sich seinen Alltag selbst zu-
zuschreiben.

Deswegen muss der Neid auf andere nicht
bleiben!

Sich selbst neu organisieren,

solltest du fokussieren.

Da ist immer eine Méglichkeit zum
Genieflen seiner Zeit.

Wer es nicht kann, der tut mir leid.

Man ist wie ein Zahnrad in einem Getriebe,
leider verkiimmert auch dadurch die Liebe.
Auch der Vergleich mit dem Hamsterrad
begeistert dich nicht grad.

Es ist mentale Kratft, die Veréinderung schatfftt.
Verbunden mit der T
Energie,

sie kann gliicklich
machen wie noch nie."
Unsere ,, Wahrneh-  (a
mungseinstellung“
ist gedacht

Aus jedem Alltag
einen Gliickstag
macht.
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Wir sind eine Selbsthilfegruppe fir Menschen
aus Jena und Umgebung mit einer bipolaren
affektiven Storung (auch manisch-de ressive
Erkrankung genannt). Sie wurde im Friihjahr
2021 gegrundet.

Fiir uns als Betroffene bedeutet Selbsthilfe,
Verantwortung fir sich und andere zu iiber-
nehmen, um mehr Stabilitét und Lebensqualitat
1u gewinnen.

Ansprechpartner:

Vigebors Thomas und Felix
Vheitog e €0 (direkter Gruppen-Kontakt nur per Mail)
na - Ein Ay H I

vo, Mail: shg_bupo_lena@posteo.de

‘PsyS
* gefah

choten: Selbsthilfe fir psychose-

Treffen: freitags 17:00 Uhr (14-tagig)
Interessent*innen  bitten wir um vorherige
Y Kontaktaufnahme.

rdete Menschen in Thiringen
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Der Pﬂegestﬁtzpunkt Jena und das Senioren-
biiro bieten Angehorigen von Menschen mit
Demenz die Moglichkeit, sich in lockerer
Runde auszutauschen. !
Das Treffen findet jeden 3. Montag des Monats
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Ungen,

Maispuffer mit Tomaten-
salsa

Zutaten fiir 4 Portionen:
2 Friihlingszwiebeln

1 rote Spitzpaprika

150 g Dosenmais

75 g Maismehl

75 g Weizenmehl

1 TL Backpulver

100 g Sojaquark

150 ml spritziges Mineralwasser
Salz, Pfeffer aus der Mihle
4-5 EL Pflanzenal

Fiir die Salsa:

4 Tomaten, "> Gurke, 1 rote Zwiebel
2 EL Zitronensaft, 2 EL Olivendl, Salz
1 Prise Zucker, Chilipulver

Zubereitung:

Friihlingszwiebeln waschen, putzen und fein hacken. Spitz-
paprika waschen, halbieren, putzen und fein wiirfeln. Mais gut
abtropfen lassen. Das Maismehl mit dem Weizenmehl, Backpul-
ver, Sojaquark und Mineralwasser dickfliissig verriihren. Mais mit
den Friihlingszwiebeln und Paprika untermischen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Von der Masse mit einem Essl6ffel Portionen
abnehmen und in eine Pfanne mit dem erhitzen Ol setzen.
Leicht flach driicken und 3-4 Minuten goldbraun braten.
Wenden und 3-4 Minuten fertig ausbacken.

Fiir die Salsa Tomaten waschen, vierteln, Kerne und Stielansatz
herausschneiden, Iangs halbieren, Kerne ausschaben und die
Halften ebenfalls klein wiirfeln. Die Zwiebel schalen und in
kleine Wiirfel schneiden. Alle Zutaten mit Zitronensaft, O, Salz,
Zucker und Chili verriihren und abschmecken.

Quelle: Naturarzt, 08/2022
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Oh, das kenne ich von friiher ...

BefTiigelnd

Lieblingsmusik fiir Menschen mit Demenz,
die zu Hause leben

Teilnehmende fiir Projekt gesucht

,,Ich kann nur sagen, das, was Sie eben mit mir gemacht haben,
hat mich zutiefst beriihrt. Ich hétte auch sehr viel Lust gehabt,
richtig zu tanzen.”

(Musikhérende Projektteilnehmerin iiber ihre Lieblingsmusik)

Musik erfreut, befreit und befliigelt. Wir alle kennen die Momente, in de-
nen uns Musik antreibt, bewegt oder einen Moment der Entspannung
bringt. Diese Fahigkeit verliert Musik auch dann nicht, wenn Horende mit
Einschrankungen wie einer Demenzerkrankung leben. In der Abteilung
Klinisch-psychologische Intervention der Universitat Jena wird seit Juni
2021 unter Leitung von Prof. Dr. Gabriele Wilz die Wirkung von individua-
lisierter Musik auf Menschen mit Demenz in der Hauslichkeit untersucht.
Dabei kdnnen Menschen mit Demenz, die von ihren Angehdrigen ver-
sorgt werden, ganz bequem von zuhause aus teilnehmen.

Das Besondere an dem Projekt ist, dass fiir jeden teilnehmenden Men-
schen mit Demenz eine eigene, individualisierte Liste an Musiktiteln zu-
sammengestellt wird. Da Lieblingslieder personlich bedeutsam sind und
ein wichtiger Bestandteil des Lebens vor der Demenzerkrankung waren,
tragen diese besonders zum Wohlbefinden von Menschen mit Demenz bei.

Musik

und
Demenz

»Das sind die alten Lieder oder Schlager, die man nicht vergisst!”
(Studienteilnehmerin Gber ihre individualisierte Musikliste)

»Ah, das kenne ich von friiher, das fand ich schén.”
(Studienteilnehmerin (iber ein Lied auf ihrer Playlist)

Zu dem neuen Projekt gibt es auch ein Vorgangerprojekt. Dabei wurde das
Musikhéren der eigenen Lieblingsmusik in fiinf Pflegeheimen in Thirin-
gen (Erfurt, Weimar und Jena) durchgefiihrt und sehr gut angenommen.
Mit Einsetzen der Musik zeigten sich unterschiedliche und individuell
beeindruckende positive Reaktionen bei den musikhrenden Menschen
mit Demenz. Erinnerungen aus dem eigenen Leben wurden geweckt und
in anschlieBenden Gesprachen, die vorher nicht mehr méglich schienen,
ausgetauscht. Teilnehmende teilten ihre Freude oder Zufriedenheit mit
einem Lacheln mit. Es wurde laut mitgesungen, leise mitgesummt oder
aufmerksam versunken zugehort. Auch rhythmische Bewegungen und
Tanzen im Sitzen konnten beobachtet werden.

«Er war ausgeglichener, er war nicht so verbal ungehalten wie
sonst oft.”
(Mitarbeiterin des Sozialen Dienstes {iber einen Projektteilnehmer)

.Sie hat frither schon immer sehr gerne getanzt und war
aufgedreht.

Wir haben das aber hier an ihr nie gesehen.

Mit der Musik ist sie dann immer mehr zu der geworden, die sie
mal war.”

(Mitarbeiterin des Sozialen Dienstes liber eine Projektteilnehmerin)

Im aktuellen Projekt wird nun das Erleben wahrend des Horens von
Lieblingsmusik bei Menschen mit Demenz in der hduslichen Pflege un-
tersucht. Der GKV Spitzenverband der Pflege- und Krankenkassen fordert
die Studie — die Teilnahme ist kostenfrei. Das Musikhoren ist leicht um-
setzbar. Die Musik wird (iber eine eigens entwickelte App auf einem Ta-
blet abgespielt und mit Kopfhérern gehort. Das Projektteam stellt Ihnen
alles, was Sie dafiir bendtigen, zur Verfligung.

Die Teilnahme erstreckt sich Uber einen Zeitraum von ca. 18 Wochen.
Teilnehmende werden aus wissenschaftlichen Griinden in zwei Gruppen
eingeteilt. Eine Gruppe hort liber 6 Wochen regelmaBig jeden zweiten Tag
fiir 20 Minuten die personliche Lieblingsmusik. Das Musikhéren wird von
den pflegenden Angehdrigen begleitet. Die App bietet Unterstiitzungs-
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moglichkeiten (iber Video-Anleitungen zur Bedienung und Gestaltung
der Musikhdrintervention. Es sind keine Vorkenntnisse mit Tablets oder
ein Internetzugang notwendig. Die Angehérigen und die Menschen mit
Demenz erhalten von uns eine ausfiihrliche Anleitung zur Bedienung des
Tablets und zur Umsetzung der individualisierten Musikintervention. Bei
Riickfragen sind wir jederzeit telefonisch erreichbar. Die zweite Gruppe
hort keine Musik und gestaltet wie gewohnt den Alltag. Diese Gruppe
erhalt nach Beendigung der Studie fiir ihre Teilnahme eine Aufwandsent-
schadigung in Hohe von 200 Euro.

Waéhrend der 6-wdchigen Teilnahme fiillen die pflegenden Angehdrigen
taglich kurze Fragebdgen zum Wohlbefinden (5-10 min) {iber das Tablet
aus. Es erfolgen drei individuell vereinbarte Hausbesuche. Zu vier Zeit-
punkten erhalten sie zusatzlich etwas ausfihrlichere Fragebdgen, die
schriftlich ausgefiillt und telefonisch nachbesprochen werden. So er-
halten wir fiir uns wertvolle Einblicke in den Alltag der Menschen mit
Demenz und der betreuenden Personen. Sie leisten damit einen wichti-
gen Beitrag zur Weiterentwicklung von Unterstiitzungsmaoglichkeiten fiir
Menschen mit Demenz.

Wer kann teilnehmen? Es kénnen Menschen aus dem GroBraum Gera-
Jena-Weimar-Erfurt mit einer arztlich diagnostizierten Demenzdiagnose
ohne gravierende Horprobleme, die zuhause leben, gemeinsam mit einer
bzw. einem pflegenden Angehdrigen teilnehmen.

Wir freuen uns auf lhre Teilnahme!

Sollte dies Ihr Interesse geweckt haben,
konnen Sie sich gern telefonisch bei
Frau Meininger montags 10:00-11:00
Uhr und 13:00-14:00 Uhr unter der Te-
lefonnummer 03641 945948 sowie bei
Frau Rother donnerstags 9:00-10:00 Uhr
und 14:00-15:00 Uhr unter der 03641
945956 melden.

Uber die Internetseite
www.musik-demenz.de finden Sie
weitere Informationen.

Oder Sie schreiben uns eine Mail an:
musikprojekt@uni-jena.de.

Sauerkraut-Auflauf mit
Rauchertofu

Mit Kartoffeln vom Vortag ruck-zuck fertig

Fiir 2 Personen:

150 g Réuchertofu, 1 EL Ol

400 g gekochte festkochende Pellkartoffeln (vom Vortag)
1 Dose 3-Minuten-Sauerkraut (400 g Inhalt)

2 TL Zucker, 50 g Sahne, Pfeffer und Salz

100 g milder Blauschimmelkase oder Bergkase

2 EL Butter, Fett fiir die Form

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 200°C (Umluft 180°C) vorheizen. Zwei Porti-
onsformen (ca. 14 cm @) einfetten. Den Rauchertofu klein wiirfeln.
Ol in einer Pfanne erhitzen, den Tofu darin rundherum anbraten.
Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden.

2. Tofu, Kartoffeln und Sauerkraut mit Zucker und Sahne mischen.
Die Mischung mit Pfeffer und etwas Salz wiirzen und auf die
Portionsformen verteilen. Im heien Backofen (Mitte) ca. 10 min
backen.

3. Dann den Kase in Stiicke schneiden, auf der Sauerkraut-
Mischung verteilen und leicht andriicken. Die Butter in Flockchen
darauf verteilen. Alles weitere 6-8 min backen. Aus dem Ofen neh-
men, leicht abkiihlen lassen und in den Auflaufformen servieren.

TIPP: Der Auflauf lasst sich auch in einer groBen Form gut zu-
bereiten. Dann einfach die Backzeit um ca. 5 min verlangern.
Quelle. Vegetarisch fiir Faule, GU, Martin Kintrup, S. 40

Eine wahrhaftige und gute Kiiche besteht zu neunzig

Prozent aus hochwertigen und frischen Zutaten und
zu zehn Prozent aus Fantasie.

Paul Bocuse (1926-2018)
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Es gibt viele Méglichkeiten, um besser
im Gleichgewicht zu bleiben ...

Ermutigend

Mal anders mit Angst umgehen

Spielerisch

Kinderbiicher lesen

In der Jugendliteratur ist Angst oft ein Thema. Das kann auch

im Erwachsenenalter hilfreich sein: Bei Harry Potter gibt es etwa
den ,Riddikulus — Zauber”, mit dem man Dinge und Menschen,
die man furchterregend findet in etwas Léacherliches verwandeln
kann. Fiir Jim Knopf und Lukas den Lokomotivfiihrer ist der
Scheinriese Tur Tur erst groB und angsteinfloBend, erscheint aber
immer kleiner, freundlicher und interessanter, je naher sie ihm
kommen. Auch bei Astrid Lindgren gibt es oft Figuren, die zwar
Angst haben, aber trotzdem mutig handeln, etwa in Die Briider
Lowenherz oder Madita. Suchen Sie sich doch einmal ein Buch,
das lhnen Mut machen kénnte, génnen Sie sich diesen spieleri-
schen Umgang mit der Angst.

Zur Beruhigung

Atmen

In manchen Situationen schaukelt sich Angst unangenehm auf.
Statt aus solchen Situationen zu fliehen, kénnen Sie mit einge-
tibten Atemibungen die Situation bewaltigen. Eine einfache
Ubung ist die Lippenbremse: Versuchen Sie erst einmal, gegen
einen kleinen Lippenwiderstand — die Oberlippe dazu anspannen
— langsam auszuatmen. Atmen Sie dann noch mal ein, atmen Sie
wieder gegen den Widerstand der Oberlippe aus und zahlen Sie
bis vier. Dann atmen Sie ein, machen beim Ausatmen wieder eine
Lippenbremse und zahlen bis finf. Bei der nachsten Atmung zah-
len Sie bis sechs, dann bis sieben und acht. Danach fangen Sie
von vorne an und zahlen beim Ausatmen wieder bis vier, dann
bis fiinf und so weiter. Die Ubung hilft, sich nur aufs Ausatmen
zu konzentrieren und nicht auf die Angst. Es ist wichtig, solche
Techniken in Momenten der Ruhe einzuiiben.

Grundsatzlich

Druck rausnehmen

Angst gehdrt zum Leben. Doch schieBt sie bei chronischem
Stress oder wenn wir unter Druck stehen schnell iiber oder wird
raumgreifend. Dann gilt es, die Spitzen des Stresses abzumildern
und einen ausgewogenen Alltag anzustreben, zum Beispiel mit
Mikropausen: Halten Sie mehrmals am Tag inne, fragen Sie sich,
wie es [hnen gerade geht, und erholen Sie sich zum Beispiel mit
einem Glas Wasser oder ein paar bewussten Atemziigen.

Ab und zu die eigene Stresstemperatur zu messen hilft Ihnen,
mehr im Gleichgewicht zu bleiben. Auch wenn Sie spiiren, dass
die angstliche Anspannung zunimmt, niitzt es, erst mal Tempo
und Druck rauszunehmen.

Ermutigend

Wo hat es geklappt?

Menschen, die haufig Angst haben, lassen sich von der eigenen
Angst leicht einschiichtern. Falls Sie das andern wollen, kann es
ermutigend sein, sich zu (iberlegen, in welchen Situationen in
Vergangenheit es Ihnen gelungen ist, trotz Angst einen Vortrag
zu halten, U-Bahn zu fahren, eine fremde interessante Person
anzusprechen, Ihre Chefin nach mehr Geld zu fragen. Versetzen
Sie sich nochmal in diese Situation hinein, lassen Sie diese in
Zeitlupe ablaufen: Was haben Sie gedacht, gefiihlt und getan,
das lhnen geholfen hat? Welche Bilder, Vorstellungen waren
wichtig? Oder war es ein Wunsch oder etwas, das Sie aller Angst
zum Trotz erreichen oder erleben wollten? Nehmen Sie alle
wichtigen Informationen aus der bereits gemeisterten Situation,
die Sie starken konnen. Machen Sie sich Notizen und (iberlegen
Sie sich, wie Sie dieses Wissen in der nachsten bangen Situation
nutzen konnen.

Anne Otto

PSYCHOLOGIE HEUTE, 11/2022

Die wichtigste Stunde ist immer die Gegen-
wart, der bedeutendste Mensch immer der,
der dir gerade gegentibersteht, und das not-
wendigste Werk ist immer die Liebe.

Meister Eckhardt



So wird man Haushaltsschiadlinge los

Manchmal kann selbst strikte Sauberkeit nicht verhindern, dass sich
Silberfischchen oder Schaben im Haus oder in der Wohnung nieder-
lassen. Zum Gliick gibt es Mdglichkeiten, sie wieder loszuwerden.
So mogen sie bestimmte, intensive Diifte nicht.

Mit Geduld und Zeit kann man versuchen, sie damit zu vertreiben.
Hausmittel gegen Silberfischchen:

® 2 TL Lavendeldl und 400 ml Wasser oder alternativ 750 m| Wasser und
250 ml Zitronensaft in eine Spriihflasche geben und schiitteln. Diese
Mischung auf die befallenen Stellen spriihen.

o Gewlirze wie Salbei, Rosmarin, Nelken und Lorbeer mischen und in
kleine Stoffbeutel fillen. Diese in den befallenen Raumlichkeiten
auslegen, vorzugsweise in dunklen Ecken.

e Eine rohe Kartoffel aufschneiden und die Halften in eine gedffnete
Papiertiite geben. Diese (iber Nacht auf den Badezimmer- oder
Kiichenboden legen, um die Silberfischchen anzulocken.

e Haferflocken mit etwas Zucker in ein Einmachglas geben. Mithilfe
eines Stockchens oder einer Schnur dafiir sorgen, dass die Tierchen
nach oben gelangen kénnen, anschlieBend ins Glas fallen und nicht
mehr herauskommen.

Gar nicht so einfach: Schaben loswerden

Kiichenschaben fiihlen sich bei uns zu Hause — insbesondere in dunklen,
warmen und feuchten Schlupfwinkeln. Leider gefahrden die ungebete-
nen Gaste unsere Gesundheit. Sie libertragen Bakterien sowie andere
Keime und konnen Allergien auslosen. Nicht nur deshalb sollte man sie
wieder loswerden — und dies am besten ohne Chemie, die uns selbst
schadet. Bei massivem Befall holt man sich ggf. einen Kammerjager

zur Beseitigung. Als Laie tut man sich mit BekdmpfungsmaBnahmen

oft schwer, da die Verstecke der Schaben schwer zu finden sind und die
tatsachliche Ausdehnung des Befalls in einem Gebaude oft unterschatzt
wird.

Mit folgenden Hausmitteln kann man versuchen, den Schaben zu

Leibe zu riicken:

e Lorbeer und Katzenminze an jenen Stellen verteilen, wo sich die
Schaben aufhalten. Damit lassen sie sich schnell vertreiben.

e Essig und Pfeffer dienen als natiirliche Barriere fiir die Schaben,
einfach auf dem Boden vor dem Versteck verteilen.

¢ Weniger tierfreundlich sind folgende MaBnahmen: Natron und Zucker
zu gleichen Teilen mischen und im Haus verstreuen. Alternativ kann
man auch Borax in den Schlupfléchern verteilen. Die Schaben werden
dadurch abgetoétet.

Achtung:

Schaben nicht erschlagen oder zertreten, denn dadurch werden viele
Jungtiere und/oder Eier frei, die die Weibchen mit sich tragen. Ein einzi-
ges weibliches Tier produziert bis zu 400 Nachkommen. Die Eier kleben
dann mdglicherweise an den Schuhsohlen und werden bei jedem Schritt
in der Wohnung verteilt.

Dr. Andrea Flemmer
Quelle: natur & heilen, 06/22

Silizium und Kieselsaure: Kein Nutzen

Schonere Haare, festere Nagel, straffere Haut: mit solchen und ahn-
lichen Versprechen werben Anbieter von Nahrungserganzungsmitteln,
die , organisches Silizium" oder Kieselsaure enthalten. Wissenschaft-
lich abgesichert ist das aber nicht., wie das Online-Portal , Medizin
transparent” von Cochrane Osterreich berichtet.2 Ebenfalls lieBen sich
keine Hinweise darauf finden, dass die Produkte Knochen und Gelenke
starken. Diese Behauptungen finden sich zuhauf im Internet, obwohl
solche gesundheitsbezogenen Aussagen fiir Nahrungserganzungsmittel
mit Siliziumverbindungen nicht erlaubt sind.

Bisher ist auch nicht belegt, dass es tiberhaupt einen Siliziummangel
geben konnte, bei dem der Mineralstoff zusatzlich zugefiihrt werden
miisste. Zwar findet sich Silizium im menschlichen Korper, da es in
Trinkwasser und Nahrungsmitteln natiirlich enthalten ist. Ob es eine
spezielle gesundheitliche Bedeutung hat oder sich einfach nur im Laufe
des Lebens im Korper ablagert, ist jedoch unklar. Laut der Europdischen
Behorde fiir Lebensmittelsicherheit ist es auBerdem nicht belegt, dass
organisches Silizium in gréBeren Mengen tatséachlich harmlos ist, wie
die Anbieter behaupten.

2 Medizin transparent (2022), Silizium: Zur Nahrungserganzung nutzlos.

(Abruf 24.06.2022)

Quelle: Gute Pillen - Schlechte Pillen 05/2022, S. 14
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Menschen, die mir mit Liebe
und Verstandnis begegnen ...

Selbsthilfegruppe Overeaters Anonymous (OA)

Leiden Sie unter dem Problem, nicht normal mit Essen umgehen
zu kénnen?

Sie kiampfen mit standigem Ubergewicht, versuchen durch Erbre-
chen, Hungern, iibermaBigen Sport lhr Kérpergewicht unter Kont-
rolle zu halten oder sind krampfhaft darauf fixiert, nur als gesund
geltende Nahrung zu sich zu nehmen?

Unsere Selbsthilfegruppe Overeaters Anonymous (OA) bietet eine Losung
an, zu einem gesunden Essverhalten zuriickzukehren. Bevor ich lhnen
hier darlegen méchte, wer und was OA ist, gestatten Sie mir zunachst,
mich ein wenig vorzustellen:

Hallo, ich bin Ingolf und habe eine Essstérung, ich bin zwanghafter Uberesser!

Seit Jahren kampfte ich mit meinem starken Ubergewicht und dem Drang,
standig essen zu wollen.

Vieles habe ich probiert, um Gewicht zu verlieren und nicht wieder zu-
zunehmen. Nichts half von Dauer. Meine Genesung begann, als ich zu
den Overeaters Anonymous gefunden habe, eine Selbsthilfegruppe nach
dem Muster der Anonymen Alkoholiker. Ich durfte erkennen, dass ich
eine Krankheit habe, die ich mir nicht ausgesucht, sondern die zu mir
gekommen ist, eine Krankheit die sowohl auf korperlicher, geistiger und
seelischer Ebene ablauft.

Bis dahin habe ich gedacht, dass nur ich so verriickt bin mit meinem
extremen Essverhalten und war erleichtert, dass ich mit meinem Problem
nicht allein dastehe. Ich fand in den Meetings Menschen, die mir liebe-
und verstandnisvoll begegneten, denen ich mich gar nicht groB3 erklaren
musste. Es half mir sehr, Giber meine Krankheit frei sprechen zu kénnen
und zu wissen, dass nichts von dem nach auBen getragen wird.

Mehr und mehr erkannte ich, dass die Essstérung nur das Symptom und
nicht die Ursache dafiir ist, dass ich kein gliickliches und erfiilltes Leben
fiihren konnte. Auch dass es verschiedene Formen der Essstérung gibt, wie
Bulimie, Anorexie, Sportsucht, Orthorexie, die aber letzten Endes ahnliche
Urspriinge haben und ahnliche Leidenserfahrungen mit sich bringen, das
Programm dennoch auch bei diesen Formen Erleichterung bietet.

Indem ich mich auf das Programm von den Overeaters einlieB, fand ich
nach und nach Genesung auf allen 3 Ebenen. Oftmals nur in kleinen
Schritten, da es mir véllig selbst Giberlassen bleibt, ob und wie intensiv ich
in dem Programm arbeite oder in die Meetings gehe. Niemand schreibt
mir etwas vor, und es werden auch keine Ratschlage erteilt, wenn ich
nicht explizit nach solchen frage.

Ich konnte auch schnell verinnerlichen, dass das Programm spirituell
aber nicht religi6s ist. Wenn in den Schritten von Gott oder einer héheren
Macht die Rede ist, dann ist es eine Kraft, wie ich sie mir vorstelle. Es ist
noch nicht mal nétig, eine Spiritualitat zu besitzen, um erfolgreich im
Programm zu arbeiten.

Ich habe seit meiner Kindheit in Bremen gelebt und dort dann auch die
Meetings von OA besucht. Nun habe ich meinen Lebensmittelpunkt in
Jena und vermisse die Meetings. So kam mir die Idee, doch hier Eines zu
griinden, um Life mit Menschen in Kontakt zu sein, die meine Krankheit
teilen und um weiterhin Erfahrung, Kraft und Hoffnung zu erhalten. Ich
freue mich daher tiber jeden Menschen, der ins Meeting kommt und sei
es erst einmal zum Schnuppern oder Fragen stellen.

Soweit zu mir.

Und nun mochte ich OA und sein Programm noch etwas naher vorstellen:
Was ist Overeaters Anonymous?

OA ist eine Gemeinschaft von Mannern und Frauen, die ihre Erfahrung,
Kraft und Hoffnung miteinander teilen, um ihr gemeinsames Problem zu
[6sen und denen, die noch leiden, zur Genesung von ihrer Ess-Sucht zu
verhelfen.

Der Zweck von OA

Unsere Hauptaufgabe ist, mit dem zwanghaften Essen aufzuhoren...
Und wir heiBen in unserer Gemeinschaft jeden willkommen, der mit uns
das gleiche Problem teilt.

Voraussetzung fiir die Zugehorigkeit

Der Wunsch, mit dem zwanghaften Essen aufzuhoren.

Kosten fiir die Zugehorigkeit

Es gibt keine Beitrage oder Gebiihren fir die Mitgliedschaft in OA.
Wir erhalten uns selbst durch unsere eigenen freiwilligen Spenden.
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-
-lich Willkommen
bei der

Selbsthilfegruppe fiir Menschen mit
Essproblemen

Was OA lhnen anbietet

Die Annahme lhrer Person, so wie Sie sind, wie Sie einmal waren und wie
Sie einmal sein werden.

Verstandnis fiir die Probleme, denen Sie jetzt gegeniberstehen und die
Sie aller Wahrscheinlichkeit nach mit anderen in der Gruppe teilen.
Erfahrungsaustausch — Als wir entdeckten, dass es anderen genauso
geht wie uns, ergab sich aus dem gegenseitigen Verstehen und unserer
gegenseitigen Annahme der Austausch unserer Erfahrungen ganz von
selbst.

Freiheit — Dadurch, dass wir Annahme, Verstandnis und die Moglichkeit
zum gegenseitigen Austausch von Erfahrungen gefunden haben, werden
wir von unserer Krankheit befreit und finden zugleich Hilfen zu einer
neuen Annahme von uns selbst und zu einem neuen Verstandnis unserer
eigenen Person.

Kraft — Durch die Annahme und das Verstehen des eigenen Selbst, durch
die Anwendung des Zwolf-Schritte-Programms der Genesung, durch den
Glauben an eine Kraft, gréBer als man selbst und durch die Unterstiitzung
und die freundschaftliche Verbundenheit in der Gruppe hat sich uns die
Tir zu einer neuen Lebensweise gedffnet.

Brauchen Sie 0A?

Nur Sie selbst konnen diese Frage ent-
scheidend beantworten. Niemand sonst
kann diese Entscheidung fiir Sie treffen.
Wir, die wir nun bei OA sind, haben eine
Lebensweise gefunden, die es uns méglich
macht, ohne das Verlangen nach iiberma-
Bigem Essen zu leben. Wir glauben, dass
die Esssucht eine fortschreitende Krank-
heit ist, die jedoch wie der Alkoholismus
und einige andere Krankheiten zum Still-
stand gebracht werden kann. Denken Sie
daran: Es ist keine Schande zuzugeben,
ein Problem zu haben; das Wichtigste ist,
dagegen etwas zu unternehmen.

Ein Auszug aus dem Schriftstlick , Ein Genungsprogramm” der deutsch-
sprachigen OA (Overeaters Anonymous Interessengemeinschaft e. V.)

Mit freundlicher Genehmigung von Overeaters Anonymous® Inc.

Alle Rechte vorbehalten

Noch mehr und tiefgreifendere Informationen zu OA und seinem Pro-
gramm finden Sie auf www.overeatersanonymous.de. Antworten zu
gangigen Fragen ebenso dort unter der Rubrik Fiir Neue oder scannen Sie
einfach diesen QR-Code

Wenn Sie keinen Zugang zum Internet haben,
sende ich lhnen auch gern Informationen zu.
Wir treffen uns jeden Mittwoch um 19:00 Uhr
im Raum 2 (oder 3) im IKOS in der Kastanien-
straBe 11 in Jena-Lobeda.

Eine Anmeldung ist nicht ndtig, es geniigt der
Wunsch, mit dem zwanghaften Essverhalten
aufhoren zu wollen. Bei Fragen (auch fiir Ange-
horige, Personen in helfenden Berufen oder Medien) stehe ich gern tele-
fonisch unter 0152 29566513 oder per Mail unter
jena@overetaersanonymous.de zur Verfiigung.

«Qer Fluss ist tiberall zugleich,

am Ursprung und an der Miindung,

am Wasserfall, an der Fahre, an der Stromschnelle,

im Gebirge,

tiberall zugleich, und dass es fiir ihn nur Gegenwart gibt,
nicht den Schatten Vergangenheit, nicht den Schatten
Zukunft.»

Hermann Hesse
aus: Siddhartha und der Fluss des Lebens
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Ein Fachtag nicht nur fiir die Seele ...

Behutsam

.Papas Seele hat Schnupfen” — Kinder mit
psychisch erkrankten Eltern

Fine gute neue Erfahrung sammelte die Selbsthilfe im November 2022
mit der Planung und Durchfiihrung eines Fachtages zum Thema Seelische
Gesundheit. Was urspriinglich als eine Buchlesung angedacht war, ent-
wickelte sich dank der Idee der Buchautorin Claudia Gliemann zu einer
nahezu trialogisch angelegten Fachveranstaltung. Katrin Wieacker von
der Landeskontaktstelle fiir Selbsthilfe Thiiringen — LaKoST — Christiane
Hofmann als Psychiatriekoordinatorin am Gesundheitsamt Jena und die
IKOS luden Professionelle aus den Gesundheits- und Sozialarbeitsberei-
chen, Menschen mit seelischen Erkrankungen und deren Angehorige ein,
sich in einer ganztdgigen Fachveranstaltung der seelischen Gesundheit
und mdglichen psychischen Erkrankungen zu nahern, und das unter ei-
nem ganz speziellen Blickwinkel:

Wenn Eltern psychisch erkranken, sind auch die Kinder vielfaltigen Belas-
tungen ausgesetzt, und sie haben oft viele Fragen im Kopf. Aber wie kann
man die Komplexitat psychischer Erkrankungen und deren Behandlung in
kindgerechte Worte fassen? Wie kénnen Angehdrige und Fachkrafte Kin-
der in dieser Situation unterstiitzen? Und welche Hilfsangebote stehen
vor Ort zur Verfiigung?

Die Gastgeberinnen

Auf all diese Fragen suchten und fanden wir Antworten und hatten dank
Frau Gliemanns sehr emotional beriihrender Lesung mit musikalischer
Untermalung eine solide Basis fiir Beitrége seitens der Wissenschaft, der
klinischen Versorgung, der Beratungs- und Hilfsangebote in Jena und der
aktiven Selbsthilfe.

Wir kénnen Teams aus den verschiedensten Versorgungsbereichen und
Professionen (Hilfs-/Beratungs-/Behandlungsangebote, Schulen, Kitas...)
die Printmedien von Claudia Gliemann und ihren personlichen Auftritt
warmstens empfehlen. Es ist ein Genuss, ihrer sanften und einfiihlsamen
Stimme zu lauschen, ebenso der musikalischen Reise mit Gitarre. Das
Feedback-Stimmungsbild bot am Ende ein recht eindeutiges Resultat.

Zum Buchinhalt:

Neles Zuhause ist der Zirkus. Ihre Familie zahlt zu den besten Seilartisten
der Welt. Schon seit Generationen. Doch dann wird Neles Vater krank.
Seine Seele bekommt Schnupfen. Und das in einer Welt, in der alles bunt
und fréhlich ist und man eigentlich gliicklich sein kénnte. Jemand, der
stark sein sollte, wird schwach. Behutsam und einfiihlsam beschreibt die
Autorin Claudia Gliemann in PAPAS SEELE HAT SCHNUPFEN — Eine
musikalische Reise — die Geschichte von Nele, Neles Vater und der gro-
Ben Zirkusfamilie. Unterstrichen wird die Geschichte durch neun Lieder,
in denen nicht nur Nele ihre Gefiihle zum Ausdruck bringt, in denen sie
wiitend und traurig sein kann, sondern auch der Vater Worte findet, die er
vorher nie fand, die Mutter ihre Schwéache zugeben kann und der Dumme
August Mut macht.

Claudia Gliemann ist es in einer eindrucksvollen Weise gelungen, das
Thema Depression innerhalb der Familie in die traumhafte Welt des Zir-
kus zu spiegeln und Kindern damit zu helfen, diese Krankheit zu verste-
hen. (Quelle: Buchriickseite)

Dieses gesamte Projekt wird vom AOK-Bundesverband gefordert.

Fiir weitere Informationen:

IKOS Jena

Tel.: 03641 8741160

E-Mail: ikos@awo-mittewest-thueringen.de
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Die Gesprache mit ihr
haben unser Leben bereichert ...

Buchvorstellung von Christine Theml
,Ein Garten Eden inmitten der Holle"

FEs ist ungeheuer, was zwischen zwei Buchdeckel passt. Auf dem vor-
deren Cover blickt man als Leser in die frohlichen Augen der Alice Herz-
Sommer, um die es in dem Buch ,Alice Herz-Sommer ,Ein Garten Eden
inmitten der Holle"", geschrieben und herausgegeben von Melissa Miiller
und Reinhard Piechocki, geht. Auf dem hinteren Cover schaut die iiber
100jéhrige Alice mit ebenso freundlichen Augen, aber eben gealtert und
von einem ungewdhnlichen Leben gepragt, den Leser an. Man kann sich
einen Garten Eden inmitten der Hélle von Theresienstadt wahrend der
Nazizeit nicht vorstellen, aber das Buch hélt, was es verspricht.

Es beginnt mit einem Vorwort von Alice Herz-Sommer: ,Das Leben hat
mir das Talent geschenkt, Klavier zu spielen und die Freude der Menschen
an der Musik zu wecken. Und es hat mir, dafiir bin ich ebenso dankbar,
die Liebe zur Musik gegeben. Musik macht uns Menschen reich. Sie ist
die Offenbarung des Gottlichen. Sie bringt uns ins Paradies. Dass dieses
Buch so vielen Lesern ,das Tor zu meinem Paradies’ 6ffnen konnte, macht
mich sehr gliicklich.” Dieses Gliick hat sie durch die Holle Theresienstadt
getragen und sie hatte das Gliick, am Anfang mit ihrem Mann Leopold
und die gesamte Zeit (drei Jahre) im KZ mit ihrem kleinen Sohn Stefan zu-
sammenbleiben und konzertieren zu kénnen. Vor ihrer eigenen Deporta-
tion musste sie die ihrer zweiundsiebzig Jahre alten Mutter ertragen. Die
Tochter rennt danach durch die StraBBen Prags und fragt sich , Wie war es
maglich, eine alte Frau aus ihrer Lebenswelt zu reien und mit nichts als
einem Rucksack bepackt in ein Konzentrationslager zu schicken? Bis heu-
te erinnere ich mich genau, wie ich in tiefster Verzweiflung plétzlich eine
innere Stimme horte: ‘Ube die 24 Etiiden, das wird dich retten.’” (von
Chopin) Und so kam es. Es gibt aber noch ein Vorwort, das von Raphael
Sommer, dem Sohn, der bis zur Einreise in Israel Stefan hieB. Er starb vor
der Herausgabe des Buches. Auch das musste seine Mutter ertragen. Er
bezeugt: , Mitten in der Hélle schuf meine Mutter fiir mich einen Garten
Eden. Sie errichtete um mich herum eine starke Wand aus Liebe und gab
mir solche Sicherheit, dass ich an unserem Leben nichts auBergewdhn-
lich finden konnte und riickblickend guten Gewissens sagen kann: Meine
Kindheit war wunderbar gliicklich. Wie meine Mutter dies ermdglichte,
kann ich mir nicht erklaren. Sie sagt, es war selbstverstandlich. Fiir mich
bleibt es ein Wunder.” (S. 13)

Die Kindheit von Alice schuf die Voraussetzungen fiir ihren ungewéhnli-
chen Weg durch die Hélle Theresienstadt. Sie beginnt 1903 in Prag in der
Direktorenwohnung, in der die Mutter Sofie Herz Klavier spielt. In den

letzten Wochen der Schwangerschaft spielte sie intensiv vor allem Bach.
Alice, die als Zwilling geboren wurde, wuchs mit Klaviermusik auf. Sie war
fasziniert von der Musik, und es war leicht, sie zum Uben zu bewegen.
Die Ehe der Eltern war nicht gliicklich, aber sie hielt bis zum Tod des
Vaters 1931. Im selben Jahr heiratete Alice Leopold Sommer aus Liebe.
Da war sie schon auf dem Weg, eine gefragte Pianistin zu werden. Im
Sommer 1937 wurde Stefan geboren. Damit beginnt die Geschichte ihrer
Begleitung dieses Kindes, das dem Buch diesen auBergewdhnlichen Reiz
gibt, der sich auch im KZ bewéhrt, das Verhéltnis von Mutter und Kind.

.Die Jahre 1939 bis 1942 zogen als eine Zeit des fortwahrenden Ab-
schiednehmens an Alice voriiber — von ,Dingen’, von Beziehungen, von
ihrer Freiheit.” (S. 144) Am Ende stand die Deportation der kleinen Fami-
lie am 5. Juli 1943 ins KZ Theresienstadt.

Das KZ Theresienstadt hatten die Nazis als angebliches Modell fiir KZs
insgesamt organisiert, wo es neben unmenschlichen Lebensbedingungen
viel Kultur, vor allem Musik, gab, um der Welt zu zeigen, wie man in Na-
zideutschland mit Juden umging. Es war ein unerhdrter Zynismus, den
die Gefangenen zusatzlich zu allen Qualen zu ertragen hatten. Aber auch
in dieser furchtbaren Zeit wirkt der Zauber, der iber dem Buch liegt. Ali-
ces Liebe zu ihrem Sohn, zu ihrer Musik, zu den Mitmenschen bewirken
diesen Zauber. Hier soll nicht nur Alice Sommer-Herz fiir ihr auBerordent-
liches Leben gedankt werden, das Liebe gab, wo immer es moglich war,
sondern auch Melissa Miiller, Reinhard Piechocki und dessen Frau, die
dieses Leben fiir viele Menschen aufgehoben haben. Eine lange Freund-
schaft verband Reinhard Piechocki, selbst ein groBer Musikliebhaber und
Pianist, mit Alice Herz-Sommer. Sie ist inzwischen im hohen Alter von 110
Jahren gestorben. Die Jahre nach dem KZ haben noch viele Enttauschun-
gen fir sie bereitgehalten. Als Juden waren sie im neuen System in Prag
erneut nicht willkommen. Sie schuf beherzt fiir sich und ihren Sohn Ver-
haltnisse, in denen sie wieder eine Perspektive hatten. Ihr Mann Leopold
war Opfer des groBen Mordens wéhrend der Nazizeit geworden.

Ihre letzten Jahre lebte Alice Herz-Sommer in London. Bis fast zuletzt
wirkte sie als Solistin. Ein Jahrhundertleben — so steht es auch im Titel
des Buches.

Christine Theml

Vielen Menschen in Israel, Tschechien,
der Gedenkstatte in Theresienstadt,
in den USA und Kanada, in Osterreich,
Finnland und Deutschland danken die
beiden Autoren und Interviewer Melissa
Miiller und Reinhard Piechocki, am Ende
ihres Dankes aber schreiben sie: ,Dank
allein ist zu wenig fiir Alice Herz-Som-
mer. Sie hat dieses Projekt mit jugend-
licher Neugierde und Ausdauer, einem
bewundernswerten  Gedachtnis  und
ihrem einmaligen Humor inspiriert und der ille
unermiidlich begleitet. Die Gesprache
mit ihr haben unser Leben bereichert.”
(S.392)

Verlag Knaur Taschenbuch, 2011,
416 Seiten, ISBN: 9783426785157
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Altern hat viele Gesichter ...

Teilhabend

Inge — individuell gestalten in Jena

Beteiligung und Informationsvermittlung
insbesondere fiir Menschen ab 60 Jahren

Das Projekt inge lauft seit Oktober 2022 fiir fiinf Jahre und zielt darauf
ab, die individuelle Einkommens- und Lebenssituation &lterer Menschen
in der aktiven Berufstatigkeit sowie der nachberuflichen Phase zu verbes-
sern und zu erhalten. Einfach gesagt: inge mochte das Handwerkszeug
liefern, um individuelle Lebensqualitat auch in Zukunft abzusichern.

In die Projektidee sind die Erkenntnisse aus ALTERnative, dem mobilen
Angebot fiir Menschen ab 60 in den AuBenortsteilen Jenas (Laufzeit:
10/2020 — 09/2022; weitere Informationen unter: https://iiag.de/bera-
tung/generationenarbeit/alternative), eingeflossen:

1. Praventive Information tiber Angebote wird geschatzt, aber oft noch
nicht priorisiert.

2. Bestehende Angebote aus dem Netzwerk werden selten voraus-
schauend genutzt, sondern funktionieren vorwiegend als akute Hilfen.

3. Ein groBer Teil der Menschen ab 60 Jahre fiihlt sich iber Angebote fiir
Altere nicht mehr angesprochen, da ihre Interessen, Sorgen und Be-
dirfnisse vielfaltig und weniger altersorientiert sind.

Was heiBt das jetzt genau fiir den Ansatz und das Vorgehen in inge?
- Frithzeitig vorsorgen geht uns alle an. Damit nicht wieder etwas Drin-
genderes dazwischen kommt, suchen wir die Menschen in ihren Aktions-
raumen auf. Wir kooperieren beispielsweise mit Unternehmen und bieten
perspektivisch modularisierte Fortbildungen und Coaching fiir deren Mit-
arbeitende an. Damit wollen wir niedrigschwellig insbesondere Personen
55+ erreichen. Wir nutzen auBerdem Veranstaltungen im Sozialraum, um
dort an Thementischen Angebote des Netzwerkes vorzustellen und die
Menschen iber ihre Mdglichkeiten zu informieren.

Eine andere wichtige Saule von inge ist die Beteiligung der Menschen
ab 55 Jahre. Wir wollen Personas identifizieren, also bestimmte Typen mit
individuellen Themen, Bediirfnissen und Sorgen hinsichtlich ihrer Zukunft.
Dafiir sprechen wir mit vielen verschiedenen Menschen aus der Zielgrup-
pe und fragen konkret nach. Es geht letztlich darum, bedarfsorientiert
Informations- bzw. Bildungsmodule und Coachingelemente zu Erhalt,
Wiedereinstieg und Umorientierung zu entwickeln, die bereits jetzt als
relevant eingeschétzt und damit in Anspruch genommen werden.

Die drei Gesichter von inge sind Christin Gormar, Heidrun Osse und Jessica
Sollmann. Wir freuen uns, wenn wir ins Gesprach kommen.

8\ STARKUNG

DER TEILHABE ALTERER

MENSCHEN

Da das Projekt gerade erst an-
gelaufen ist, bleibt es an dieser
Stelle erst einmal bei der ziem-
lich abstrakten Vorstellung der
Ziele und Arbeitspakete. Wir
hoffen, dass wir schon in der
nachsten CHANCE ganz kon-
kret werden konnen.

Kontakt:

Nahere Informationen

und Kontakt:
https://iiag.de/beratung/
generationenarbeit/inge
Heidrun Osse: 0173 3845641
Sprechzeit im Biiro Burgau —
dienstags 10:00-12:00 Uhr
(UAG gGmbH, KeBlerstraBe 27,
Erdgeschoss, R. 0.11)

| N |
BILDUNG
3 AG
FORDERUNG

Neue Perspektiven endstelen
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Bundesministerium

Das Projekt inge wird im Rah-
men des Programms , Starkung
der Teilhabe é&lterer Menschen
— gegen Einsamkeit und soziale
Isolation” durch das Bundesmi-
nisterium fir Familie, Senioren,
Frauen und Jugend und durch
die Europaische Union Uber
den Europdischen Sozialfonds
Plus (ESF Plus) gefordert.

PS Bilder: Die vielfaltigen Bil-
der zum Altern verdanken wir
ibrigens der Plattform pexels
und den tollen Fotografen/Ur-
hebern, die ihre Inhalte fiir die
Offentlichkeit freigeben.

fiir Familie, Senioren, Frauen

und Jugend

Kofinanziert von der
Europaischen Union

Werdend

Jan Schaf, 2022

Wie ein Regentropfen ist der Tag
Zerplatzend auf dem Fensterbrett
Ist er Gedanke im Fluss
Werdender Zeit

Selbst Schones verschwimmt diffus
Gesprochene Worte sind wie Dunst _
Fliisternd zwischen regenschweren Asten
Werdender Biume

Mit jedem Tag verliere ich mehr und mehr den Kontakt
Festen Boden vermissend, schwebend als ein Luftgeist
Durch die Rdume einer mir immer unwirklicher
Werdenden Welt

Zariickbleibend, das andere jedoch strebt zum Horizont
Der sich mit wachsender Geschwindigkeit von mir entfernt
Mein Schrei verhallend in den gréfier und grofer
Werdenden Rdumen

Aufschlag, Durchbruch durch die Oberflache
Des Ozeans am Ende der Welt

Sinkend, weiter und weiter, Licht nur als Ahnung
Werdender Einsamkeit

Doch, etwas glimmt warm in der Tiefe

Ich sehe es, wihrend das Dunkel nach mir greift
Exotische Gedanken umschwimmend in
Werdendem Staunen
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Man spiirt die Lebenslust ...

+Achte auf deine Haltung, Junge!
Mein Leben mit und ohne Polio”

M atthias Bethke hat in seinem Buch , Achte auf deine Haltung, Junge!
Mein Leben mit und ohne Polio” ein Stilick Zeitgeschichte aufgeschrie-
ben. Bethke, der zur letzten Generation jener Menschen gehért, die sich
kurz vor der Einfiihrung der Impfpflicht in der DDR gegen Polio infizierte.
Sehr detailgetreu hat er sein Leben festgehalten — das mit und das ohne
Polio. Professor Johannes Hellinger, einer seiner behandelnden Arzte,
meint, Bethke habe einen Abschnitt orthopadischer Zeitgeschichte do-
kumentiert, was eigentlich in das Museum der Orthopadiegeschichte der
Universitat Frankfurt am Main gehore. Hellinger, ein so genanntes Juwel
unter den DDR-Medizinern und bis 1983 Chef der Orthopadischen Kli-
nik der Medizinischen Akademie Dresden, genoss damals internationale
Reputation und half mit seinen bahnbrechenden Methoden unzahligen
Wirbelsdulen- und Gelenkleidenden. An Bethke erprobte Hellinger eine
Methode zur Stabilisierung der Wirbelséule mit korpereigenem Material
aus dem Beckenknochen statt mit den damals Ublichen zwei Metallsta-
ben. Auf diese Weise konnte Bethke sein Leben bis zu seinem 60. Lebens-
jahr ohne Hilfsmittel und Schmerzen geniefBen.

Aber nicht nur diese Geschichte erzdhlt Bethke immer mit einer gehé-
rigen Portion Humor. Man spiirt die Lebenslust, das Uber-sich-selbst-
lachen-konnen bei allem, was er in seinem Leben unternimmt. Und das
hat nur am Rande mit Polio zu tun. Er ist ein Kind, ein junger Mann, ein
Erwachsener wie jeder andere seiner Generation auch. Mit seiner Familie,
seiner Arbeit, seinen Freunden, seiner groBen Liebe Anke, seiner Musik,
seinen Reisen, seinen Arzten und Pflegern und einem ganz bestimmten
Ort, an den er immer wieder zuriickgekehrt ist.

Dieses Buch ist seine Lebens-
geschichte, doch alles andere
als eine Krankengeschichte. Sie
erzéhlt in seiner ganz eigenen
Sprache vom Aufwachsen in der
DDR in den 60er und 70er Jahren,
vom Erwachsenenwerden, vom
Wandel im Leben und im Osten
Deutschlands und den damit ver-
bundenen neuen Méglichkeiten
wie auch Einschrankungen. Sie er-
: zahlt von der Bedeutung von Liebe
e A und Freundschaft, Strategien zum
Durchhalten und natirlich auch
von den medizinischen Gegeben-
heiten. Und sie erzahlt so ernst wie
humorvoll von einem Menschen,
der zu keinem Zeitpunkt seinem
Schicksal erlegen ist.

M Ty i

ACHTE AUF DELNE KALTUNG, JUNGE!
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Bethke hat seine Geschichte aufge-
schrieben.
Eine Krankengeschichte ist es nicht
geworden.

Matthias Bethke bei einem Kuraufenthalt 2019 im Thermalbad Wiesenbad

Kontakt:

Bundesverband Poliomyelitis e. V.

Beratungs- und Geschaftsstelle

Freiberger StraBe 33, 09488 Thermalbad Wiesenbad
Tel.: 03733 5041187; E-Mail: info@polio-selbsthilfe.de
www.polio-selbsthilfe.de

Wenn wir uns dafiir Zeit nehmen,
die Dinge wahrzunehmen, die gliicken,
dann bedeutet das, dass wir wiahrend
des Tages viele kleine Belohnungen

erhalten. Martin Seligmann



Selbsthilfegruppen und Hilfsangebote

im Uberblick

andicap
Blinde und seheingeschrankte
Menschen
Erwachsene Cl-Trager
Gehorlose Menschen
Kleinwuchs (iiberregional)
Korperbehinderung

Netzhautablésung/-degeneration

Party People Incl. (junge Men-
schen mit Einschrankung)
Rollende Biirger*innen
Schwerhorigkeit

rankheit:
Adipositas
AIDS
Angehdrige von Menschen mit
Demenz
Akustikus Neurinom
Aphasiker
Allergie
Asthma/COPD
Borreliose
Brandverletzte Menschen
Diabetes
Dialyse/Nierentransplantierte
Endometriose (liberregional)
Epilepsie
Fibromyalgie
Forum Gehirn (iiberregional)
Frauenselbsthilfe Krebs
Harnblasentumor
Hirnschadigungen
IKOS-Chor (Menschen mit und
ohne Handicap)
Jingere Herzkranke
Junge Menschen mit MS
Kontinenz/Inkontinenz
Leberzirrhose/-transplantation
Morbus Bechterew

inschrdnkung:

Mukoviszidose (Gera/Jena)
Multiple Sklerose

Multiples Myelom

Narkolepsie (iiberregional)
Neurodermitis
Neurofibromatose/Morbus Recklinghausen
Osteoporose

Pankreatektomie (liberregional)
Parkinson

Poliomyelitis

Polyneuropathie

Rheuma
Schilddriisenerkrankungen

(nur Beratung)

Schlaganfall

Sepsis (liberregional)
Stomatrager (ILCO)

Tinnitus

Vestibularis Schwannom
Vitiligo — WeiBfleckenkrankheit
(Wach-)Komapatienten (iiberregional)

Itern inder:
Autismusspektrumsstorung
Elternkreis Vielfalt
Eltern von Kindern mit Down-Syndrom
Eltern von hochbegabten Kindern
Eltern von krebskranken Kindern
Eltern von verhaltensauffalligen/seelisch
erkrankten Kindern
Eltern von Kindern mit Legasthenie oder
Dyskalkulie
,Griines Herz" — Verein Herzkind (iber-
regional)

INTENSIVkinder (schwerstpflegebediirftig)

Kinder abhangiger Eltern (begleitetes
Angebot)
neuroKind (mehrfach behinderte Kinder)

sychische Erkrankungen:
Angehdrige von psychisch Kranken
Angst und Depressionen
Bipolare Storung
Emotions Anonymous/EA
Frauenselbsthilfegruppe — Halle
Freizeitclub fir psychisch Kranke
Maénnerselbsthilfegruppe — Halle
Panik-Angst-Depression (PAD)
Postpartale Depression/Psychose
Psychiatrie-Erfahrene
Schizoaffektive Storung (in Griindung)
Soziale Phobie
Trialog

bhéngigkeitsverhalten:
Al-Anon Familiengruppen
Alkoholerkrankte, drogen- und medika-
mentenabhéngige Menschen/auch
Angehorige
Anonyme Alkoholiker
Anonyme Sexaholiker
Blaues Kreuz — Alkoholerkrankung
Elternselbsthilfe fiir suchtgefahrdete
und -abhangige Tochter und Séhne
Essstorungen/auch Angehdrige
Hilfe zur Selbsthilfe” Begegnung Jena:
Gruppen fiir Menschen mit Alkohol-,
Drogen- und Medikamenten-
abhangigkeit
Angehdrigengruppen
Tagesstatte fiir Suchtkranke
Kontaktcafé mit SHGn ,, Chill Out”
und , Outdoor-aktiv”
Overeaters Anonymous

sychosoziale Themen/
besondere soziale Situationen:
ADHS - Kinder und Erwachsene
Alleinerziehende Miitter und Vater
Arbeitslose Menschen
Ausstieg aus Rechtsextremismus
und Gewalt
Begegnung und Bildung in der
nachberuflichen Lebensphase
Biirgerinitiative Wohnen
Chor fiir Menschen mit Demenz und
pflegende Angehdrige
Erstbesuchsdienst nach Geburt
Fliichtlingshilfe
Geburtshaus
Homosexualitat
Hospiz:
Geschwister kranker Kinder
Kinder krebskranker Eltern
Kindertrauergruppe
Jugendtrauergruppe
Trauergruppe fiir junge Erwachsene
Trauercafé
Verwaiste Eltern
Trauerkreis: Ein Quell in der Wiiste
Initiative fiir verwaiste Familien
Jugendliche Migrant*innen
Junge Selbsthilfe
Kreativ-Café
Krisen rund um die Geburt
Ménnergruppe ,Mann in Beziehung”
Menschen ohne bezahlte Beschaftigung
Notfallseelsorge
Pflegestiitzpunkt
Queerparadies — Student*innen und
Geschlechtsidentitat
QueerWeg — schwul-lesbischer Verein
Scheidungskinder
Senior*innen im Gesprach
Spataussiedler*innen und
Kontingentfliichtlinge
Spielgruppe vom Tauschring
Sternenkinder-Café
Tauschring
Transsexualitat
Vateraufbruch fiir Kinder
Weisser Ring — Opferhilfe

Kontakt:

Die Kontaktadressen der Selbsthilfegruppen sind bei

IKOS Jena zu erfragen:
KastanienstraBe 11, 07747 Jena

Telefon: 03641 8741160 oder 8741161

n
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Regionalverband
( AWOD | Mitte-West-Thiiringen e.V.

Trager: AWO Regionalverband Mitte-West-Thiiringen e. V.

KastanienstraBe 11 - 07747 Jena

Tel.: 03641 8741160 oder 8741161

Mobil: 0171 5331502 - Fax: 03641 8741203
E-Mail: ikos@awo-mittewest-thueringen.de
Internet: www.selbsthilfe-in-jena.de
https://www.facebook.com/SelbsthilfeJena/

o)
‘9(//‘&
8 Bonhoefferstrae "6%}.
% %,
® %
® %
\e
¥ ®
L
C CE im \okalen / Lobeda ,%@ \, Universitatsklinikum Jena
i ® ENA - LOBEDA
psthitfemag@?™ == i Kabel auf 5 y 2 By
N 1034 M hen o J
Radio t'a ¢ alle vier Woc o D > %UK@@
07 Mz domEEE? s e E e B X
! 106 00 U\'\T d?‘ % N
15:00 Uhr 1\ S 2
‘l& < %\\'AQ’ %0 %&’, @
W ®
D \'z»\g\e(\ R
> ¢ 7 Al
e
2% 8
O
Emy. o2 g
Offnungszeiten: 0 2
Montag - Donnerstag 9:00 Uhr - 14:00 Uhr :
Personliche Beratung nach Vereinbarung. — 0

e




