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Editorial

Liebe Erfurter und Erfurterinnen,

vor Ihnen liegt die aktuelle Ausgabe des
,Bruckenschlages®.

Die Kolleginnen der Kontakt- und Informations-
stelle fir Selbsthilfe (KISS) haben wieder viel
Engagement und Herzblut in unser Erfurter
Selbsthilfemagazin investiert, um lhnen einen
abwechslungsreichen, informativen und vor al-
lem positiven Einblick in das Thema Selbsthilfe
zu erdffnen.

Doch nicht nur das Team aus dem Gesundheits-
amt, sondern vor allem die in der Selbsthilfe Ak-
tiven personlich kommen zu Wort und berichten
uber aktuelle Themen von der Neugriindung
uber gemeinsame Aktivitaten bis hin zu stattge-
fundenen Jubildumsveranstaltungen - dafir
mein herzliches Dankeschon!

Anke Maggauer-Kirsche, eine deutsche Lyrikerin,
sagte einst ,wer fallt muss lernen die Hande
auszustrecken®.

Das jedoch erfordert oft Mut, Kraft, Uberwin-
dung und Willen. Hat man an dieser Stelle den
Weg in die Selbsthilfegruppe gefunden, wachst
hdufig das Bewusstsein in diesem Prozess nicht
allein zu sein: Sich auszutauschen, sich zuzuho-
ren, Schicksale, aber auch freudige Ereignisse zu
teilen und sich ein Stick des Weges zu beglei-
ten - das macht Selbsthilfe fiir mich so wertvoll
und gesundheitsforderlich.

Um aber Briicken bauen zu kénnen, Hande rei-
chen zu kénnen, zur besseren Bewaltigung von
Belastungen, Krankheiten oder Schicksalsschla-
gen, braucht es gute, selbsthilfeforderliche Rah-
menbedingungen sowie unterstiitzende und
entlastende Strukturen. Wie kann das gelingen?
Ich bin Uberzeugt, Selbsthilfe muss sichtbar
sein, um in der Gesundheits- und Sozialpolitik
die erforderliche Wichtung zu erhalten.

Ich hoffe daher, dass es uns auch mit diesem
Bruckenschlag gelungen ist, dass Engagement
der Erfurter Selbsthilfeaktiven wieder ein Stiick-
chen sichtbarer und bewusster zu machen.

In diesem Sinne winsche ich lhnen viele anre-
gende, schone Lesemomente!

Wilwre %d%&

Winnie Melzer
Amtsleiterin
Gesundheitsamt Erfurt



Liebe Leserinnen und Leser, liebe Selbsthilfeak-
tive,

mit diesem "Brickenschlag™ mochten wir lhnen
die neue Ausgabe des Erfurter Selbsthilfemaga-
zins in die Hand geben.

Im Blickpunkt steht in dieser Ausgabe die MUT-
TOUR. Es ist eine Selbsthilfekampagne zur Auf-
klarung Uber Depression und psychischen Er-
krankungen, welche 2024 zu uns nach Erfurt
kam. Per FuR und Fahrrad wurden deutschland-
weit Stddte und Gemeinden bereist. Eine Stati-
on der MUT-TOUR war das Treffen mit der Erfur-
ter Selbsthilfe.

Es erfordert Mut, mit anderen Uber seine Erkran-
kung zu sprechen, Mut sich einer Selbsthilfe-
gruppe anzuschlieBen, und es fordert Mut, sich
der Offentlichkeit mit einer solchen Kampagne
zu stellen.

All diese Punkte treffen Ubergreifend auch auf

die Selbsthilfearbeit in anderen Bereichen zu.
Mut und Stdrke sind erforderlich um sich mit
der eigenen Erkrankung auseinanderzusetzen
und diese zu akzeptieren. Selbsthilfe kann auf
dem personlichen Weg eine groRe Bereicherung
sein. Man erfahrt Unterstitzung in der Gemein-
schaft und erlebt, dass man nicht allein betrof-
fen ist.

Seit Uber 30 Jahren gibt es die Kontakt- und In-
formationsstelle fur Selbsthilfegruppen (KISS)
als feste Institution in Erfurt.

In der Rubrik ,Selbsthilfe aktuell“ wird auf ver-
schiedene Jubilden der Selbsthilfe eingegangen.
Drei neu gegriindete Selbsthilfegruppen stellen
sich mit ihrem Angebot vor.

In dem Kapitel ,Stimmen aus den Selbsthilfe-
gruppen® finden Sie persdnliche Berichte einzel-
ner Selbsthilfegruppen sowie Erfahrungen auf
dem Weg mit der eigenen Erkrankung.

In einem Artikel wird auf die positive und thera-
peutische Wirkung von Hunden eingegangen.
Aus sehr personlicher Sicht wird der Alltag mit
dem Tier geschildert.

Fir die engagierte Mitwirkung der Selbsthilfe-
gruppen, die mit ihren vielfaltigen Beitrdgen
Einblicke in die Gruppenarbeit und in ihre per-
sonlichen Erfahrungen geben, sei herzlich ge-
dankt!



An dieser Stelle méchte sich das Redaktions-
team bei lhnen vorstellen:

Frau Dr. Sigusch arbeitete im Gesundheitsamt
bereits in verschiedenen Bereichen der Bera-
tung, aber auch als Koordinatorin in der Gesund-
heitsforderung .

Seit mehrals 5 Jahren ist Frau Dr. Sigusch fur die
Selbsthilfe in Erfurt tatig, welche fur sie eine
grolRe Bedeutung hat: ,Selbsthilfe ist wichtig
und muss weiter gestdrkt werden!“. In der KISS
arbeitet Frau Dr. Sigusch zusammen mit Frau
Ott an den verschiedenen Aufgaben der Selbst-
hilfearbeit.

In ihrem Artikel ,Entschleunigung des Alltags”
geht es um Moglichkeiten, Stress abzubauen
und zwar durch ein gezieltes Verhalten.

Frau Dr. Theisel ist seit 2023 die neue Leiterin
der Abteilung Sozialpsychiatrischer Dienst / Be-
ratung im Gesundheitsamt.

Frau Dr. Theisel ist Fachadrztin fur Kinder- und
Jugendpsychiatrie und —psychotherapie. Sie be-
gleitet Menschen mit psychischen Erkrankun-
gen und in schwierigen Lebenssituationen.

Der Sozialpsychiatrische Dienst (SPDI), mit sei-
nem breiten Aufgabenspektrum, wird von Frau
Dr. Theisel in einem eigenen Beitrag genauer
vorgestellt.

In ihrem Artikel in der Gesundheitsecke lddt sie
zum ,Waldbaden“ ein, um durch den Aufenthalt
im Wald, Entspannung und Ausgeglichenheit zu
finden.

In der Gesundheitsecke lesen Sie zudem auch
einen Beitrag zur progressiven Muskelentspan-
nung von unserem Sporttherapeuten Thomas
Schwarz, sowie weitere Anregungen, wie z.B. Re-
zeptvorschlage und Dinge zum Ausprobieren.

Im Kapitel "Akteure der Selbsthilfeunterstit-
zung’ stellt sich das Thiringer Lotsennetzwerk
vor, dessen Arbeit sich an suchterkrankte Men-
schen richtet.

Das Ehrenamt in Erfurt, seine Aufgaben und
vielfdltigen Facetten werden in einem Artikel
naher beschrieben. ,Ehrenamt ist in Erfurt un-
verzichtbar!®, heillt es darin.

Wir danken allen Autoren fir lhre Unterstit-
zung und ihre interessanten Beitrdge und win-
schen Ihnen, liebe Leser, viel Freude beim Lesen!

lhr Redaktionsteam

Dr. Kathrin Sigusch und Dr. Susanne Theisel
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Der Mensch
fursich allein
vermag gar wenig und
ist ein verlassener Robinson:
nur in der Gemeinschaft
mit den andern ist

und vermag er viel.

Arthur Schopenhauer (1788 - 1860),
deutscher Philosoph



Selbsthilfe aktuell

Die MUT-TOUR besucht Erfurt unter dem Motto "Mut zur Selbsthilfe -

Unterstitzung sichtbar machen"

Bei der MUT-TOUR geht es nicht nur um die
Aufklarung Uber Depression und andere psy-
chische Erkrankungen. Vielmehr mochte die
Tour Menschen miteinander ins Gesprach brin-
gen, mogliche Vorurteile abbauen und die
Selbsthilfearbeit in allen Landesteilen fordern
und voranbringen. Gemeinsame Aktivitdten
und Unternehmungen unterstitzen diese Zie-
le. Der Verein Mut fordern e. V. ist seit vielen
Jahren engagiert fir einen offenen Umgang
mit Depression und psychischen Erkrankun-
gen. Neu herausgegeben wurde der MUT-
ATLAS-Deutschland. Hierbei handelt es sich
um den ersten Online-Wegweiser fur psychi-
sche Gesundheitsangebote. Auf der Internet-
seite www.mut-atlas.de ist die umfangreiche
Onlinekarte fur Hilfs- und Praventionsangebo-
te im Bereich der psychischen Gesundheit ein-
zusehen.

Im Juni 2024 startete die deutschlandweite
12. MUT-TOUR. Bei der diesjahrigen Veranstal-
tung waren bundesweit 12 Etappenteams je 4-
10 Tage auf einer Gesamtstrecke von ca. 3800
km und Uber einen Zeitraum von ca. 13 Wo-
chen im Einsatz. Die Auftaktveranstaltung
fand am 1. Juni in Bremen statt. Die Teams wa-
ren mit dem Tandem oder teilweise zu FuR als
Wandergruppen in der ganzen Bundesrepublik
unterwegs. Jedes Team umfasste 6 Personen,
die gemeinsam unterwegs waren. Die Tandem-
teams legten ca. 55 Kilometer pro Tag zuriick,
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wobei es bei den Wanderteams ca. 15 Kilome-
ter pro Tag waren. Unterwegs warteten Akti-
onstage mit Partnern vor Ort sowie zahlreiche
Gesprdche und Interviews. Der Abschluss der
Tour war am 3. September 2024 in Osnabriick.
Die genauen Touren und Streckenverldufe
kann man auf der Internetseite der Mut-Tour
erfahren. Dazu kdnnen Sie die Internetseite
www.mut-tour.de besuchen, auf der alle De-

tails zum Tourenverlauf zu finden sind.

Am 19. Juni 2024 kam die MUT-TOUR zu uns
nach Erfurt. Das Team besuchte auf ihrer 4-
Tages-Etappe die Stadte Leipzig, Jena, Weimar
und von dort aus Erfurt. Auch den landlichen
Raum zu erschliefen war das Ziel. Deshalb gab
es zwischenzeitlich natirlich auch Stopps in
kleineren Stadten und Gemeinden.

Unterwegs auf Tandems machten die Teilneh-
mer bei uns in Erfurt Halt. Auf dieser Etappe
war ein Team mit 6 Damen auf 3 Tandems un-
terwegs. Die Reisenden der Tour sind selbst
Betroffene beziehungsweise Angehdrige von
Erkrankten. Das Wetter war ab dem Vorabend
in Jena sehr regnerisch, was erschwerend hin-
zukam. Zwei Vertreter der Weimarer Selbsthil-
fe haben die Tour von Weimar deshalb nur ein
Stick in Richtung Erfurt per Rad begleitet und
sind dann aber wegen der schwierigen Wetter-
lage umgekehrt.

Von der Erfurter Kontakt- und Informations-
stelle fur Selbsthilfegruppen (KISS) wurde ge-



meinsam mit den Erfurter Selbsthilfegruppen
ein Treffen in der Altstadt organisiert. Nass
und froh, den trocknen Raum zu erreichen, um
sich aufzuwarmen und umzuziehen, kamen
die 6 Radfahrerinnen der MUT-TOUR bei uns

an.

MUT-TOUR trifft die Erfurter Selbsthilfe, Michaeliskir-
che

In der Michaeliskirche gab es einen freundli-
chen Empfang mit kleiner Starkung und war-
men Getrdnken durch die Erfurter Selbsthilfe.
Die Begegnung war von Anfang an sehr herz-
lich und die Stimmung geldst. Gegenseitiges
Kennenlernen, der Austausch mit unserer

Selbsthilfe sowie viele gute Gesprache folgten.
Es waren Momente ganz personlicher Begeg-
nungen, vieler Fragen und Erzahlungen.

Bei dem Treffen in der Michaeliskirche wurden
zwei Teilnehmerinnen der Tour zu lhren Erleb-
nissen naher befragt:

Fahren Sie zum ersten Mal die MUT-TOUR mit
oder waren Sie schon einmal mit dabei?

Wir haben auf unserer Etappe zwei neue Mit-
fahrerinnen, ansonsten vier Tourenerfahrene.
Das wird immer so organisiert, dass die Teams
sich nicht nur aus neuen Teilnehmern zusam-
mensetzen. Es hat sehr gut geklappt. Die Tour-
erfahrenen flihren die Gruppe an, erinnern an
Termine und machen die Planung fur den
ndchsten Tag.

Sonst teilen Sie die Aufgaben untereinander
auch auf? Wie lief das ab?

Ja, natirlich. Es gibt immer eine Festlegung,
wer zum Beispiel kocht oder einkauft. Jeden
Tourentag machen wir zwei "Befindlichkeits-
runden", bei dem jeder sagen kann, wie es ihm
geht, oder ob er vielleicht etwas braucht. Es
soll keinem etwas zu viel werden. Das
schweillt unheimlich zusammen. Ein "Wir-
Gefuhl" entstand gleich vom ersten Tag an.
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Selbsthilfe aktuell

Was ist das Besondere an der MUT-TOUR?

Man verldsst seine "Komfortzone" und ldsst
sich auf andere Menschen ein. Es ist eine grolRe
Herausforderung sich dem zu stellen, und die
Strecke gemeinsam zu meistern. Wir kannten
uns alle vor dem Tourenstart nicht. Man weif3
nicht was einen erwartet, auch wenn es im
Frihjahrein Vorbereitungswochenende in Kas-
sel zur Tour gab. Die Tourenaufteilung stand
da noch nicht fest.

Sicher haben Sie beim Radfahren ein unter-
schiedliches Tempo. Warten Sie dann an be-
stimmten Treffpunkten auf die anderen Tan-
dems?

Nein, wir fahren immer alle gemeinsam. Das
Tempo bestimmt der, der am meisten Zeit
bzw. Pausen braucht. Das ist auch der Gemein-
schaftsgedanke der MUT-TOUR. Dabei lernt
man auf die anderen mehr Ricksicht zu neh-
men. Das beginnt schon beim eigenen Tand-
empartner.

Haben Sie vorher trainiert? Wie fit muss man
sein um mitzumachen?

Nein, ganz und gar nicht. Es ist auch keine Be-
dingung, dass man sportlich aktiv oder regel-
malRiger Radfahrer sein muss. Unsere Gruppe
ist relativ altershomogen. Wir haben es aber
auch schon erlebt, dass es groRe Alters- und
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Konditionsunterschiede gibt. Auch tber 70jah-
rige Menschen machen die Tour noch mit.

Was war lhr schonstes Erlebnis auf dieser Etap-
pe?

Oh, da ist eigentlich ganz viel zu nennen. Vor
allem die personlichen Begegnungen, die wir
erleben durften. Ein dlterer Herr zum Beispiel,
der uns von seiner kranken Frau berichtete und
plotzlich zu weinen anfing. Es gab Menschen
die uns Hilfe angeboten haben, Getranke und
Essen aus ihren Hausern brachten oder uns ei-
ne Ubernachtung angeboten haben.

Aber auch viele schéne Naturerlebnisse sind zu
nennen. Zum Beispiel die Glihwirmchen, die
wir in einer Nacht gesehen haben. Gestern
Abend war das Gewitter in der Nahe von Jena
mitten im Wald sehr beeindruckend. Zum
Gluck haben wir es bis in eine Schutzhitte ge-
schafft. Auch unser Zusammenhalt in der
Gruppe war stark und beeindruckend!

Fahren manche von lhnen auch mehrerer Etap-
pen der MUT-TOUR mit? Wiirden Sie wieder
teilnehmen?

Eine Teamkollegin von uns fahrt noch eine
weitere Etappe in diesem Jahr zu einem spate-
ren Zeitpunkt mit. Fiir uns anderen endet heu-
te die Tour hier in Erfurt. Morgen fahren alle
wieder nach Hause. Wir mdchten wieder mit-



machen, da es uns personlich sehr viel gege-
ben hat.

GroRe Hochachtung fiir das Erreichte dieser
geleisteten Etappe! Vielen Dank.

Die MUT-TOUR ist im nachsten Jahr wieder
geplant. Die Route die gefahren bzw. gewan-
dert wird, variiert jahrlich etwas, um alle Re-
gionen von Deutschland zu erreichen, auch
die landlichen Gebiete. Es wiirde uns sehr
freuen, wenn Sie, liebe Leser, Interesse an der
Tour gewonnen haben, und vielleicht beim
ndchsten Mal mit dabei sind beziehungswei-
se mit dazu kommen.

Dr. Kathrin Sigusch
Kontakt- und Informationsstelle fir
Selbsthilfegruppen (KISS)

Quelle:

DIE AKTUELLE MUT-TOUR

MACHT SINN! MACHT SPASS! MACHT MUT!
https://ww.mut-tour.de/die aktuelle-mut-
tour/ [08.09.2024]

MUT-TOUR 2024 fﬁ
3800 kmonTour.  $%
Auch in deiner Nahe:

Freibad- und Mitmagh-
Aktionen. Kommt vorbei! *

Q-—""‘"" W AUFTAKT 1524
IN BREMEN

ABSCHLUSS 3.9.24
IN OSNABRUCK

Informationen zu den 4-bis-10-tagigen Etappen sowie aktuelle Infos unter www.mut-tour.de!
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Selbsthilfe aktuell

Morbus Wilson - eine seltene Erkrankung - der Blick auf finf Jubilden

I

Yore
i SIUY Morsus Wirsone.v.

Die Erkrankung Morbus Wilson, auch Kupfer-
speicherkrankheit genannt, an der ich selbst
erkrankt bin, ist eine sehr seltene Erkrankung.
In Deutschland trifft sie weniger als 3000
Menschen. Kupfer ist ein wichtiges Spurenele-
ment, das wir Uber unsere Erndhrung aufneh-
men. Es ist zum Beispiel in Getreide, Kakao
und Huilsenfriichten enthalten. Ein Gendefekt
ist bei Morbus Wilson dafiir verantwortlich,
dass Kupfer nicht mehr ausreichend uber die
Galle aus dem Korper ausgeschieden wird. Das
Uberschiissige Kupfer reichert sich dann in Or-
ganen wie der Leber oder dem Gehirn an und
kann dort erhebliche Schaden verursachen.

Der Selbsthilfeverein Morbus Wilson e. V., in
dessen Vorstand ich mich fir Betroffene und
Angehorige jener seltenen Kupferspeicherer-
krankung engagiere, hatte in der letzten Bru-
ckenschlag-Ausgabe der Erfurter Kontakt- und
Informationsstelle fiir Selbsthilfegruppen
(KISS) mit einem Beitrag zum 30-jahrigen Jubi-
ldum gratuliert.

Die KISS unterstiitzt dankenswerterweise auch
unsere Selbsthilfevereinigung Morbus Wilson
e. V. bei allen Fragen und Anliegen sowie bei
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gemeinsamen Veranstaltungen fir die Offent-
lichkeit.

Vom Jubildaum der KISS angeregt, sei im Fol-
genden auf vier weitere Jubilden hingewiesen.
Diese Anlasse haben alle mit hilfreichem Enga-
gement sowie den Chancen in der Selbsthilfe
zu tun.

10 Jahre UniversitatsCentrum fur Seltene Er-
krankungen (USE) in Dresden:

Anlasslich des Tages der Seltenen Erkrankun-
gen, der immer am letzten Februartag eines
Jahres begangen wird, konnte ich am
02.03.2024 mit mehr als 100 Teilnehmenden
in einem Dresdner Kinosaal das Jubildum des
UniversitatsCentrum miterleben. Kurzfilme
und Podiumsdiskussionen beeindruckten sehr
durch die personlichen Einblicke Betroffener
in ihr alltagliches Leben sowie in das Leben
ihrer Angehorigen.

10 Jahre Mitteldeutsches Kompetenznetz Sel-
tene Erkrankungen (MKSE) in Magdeburg:

Da ich bereits mehrmals bei Anfragen an unse-
ren Selbsthilfeverein hilfreich an das Mittel-
deutsche Kompetenznetz (MKSE) verweisen
konnte, war es mir ein ganz besonderes Anlie-
gen, am 17.04.2024 zur Jubildumsveranstal-
tung zum Campus der Universitatsmedizin
nach Magdeburg zu reisen. Wenn jemand lan-
ge an unklaren Krankheitssymptomen leidet,
die trotz Bemihens arztlicherseits vor Ort
nicht geklart werden kénnen, ist das MKSE mit



seinen angeschlossenen, hochspezialisierten
Fachzentren eine Adresse, an die sich nach
meiner Erfahrung jeder vermitteln lassen oder
selbst Kontakt aufnehmen kann
(www.mkse.ovgu.de). Durch bewusste Netz-
werkbildung wird versucht, (noch) Verborge-
nes, quasi ,die Stecknadel im Heuhaufen® auf-
zusplren. Und auch die oft schwierige Uber-
gangsphase Krankheits-Betroffener von der
Kinder- und Jugendmedizin zur Erwachsenme-
dizin wird durch Bundelung von Expertisen in
Strukturen wie dem MKSE sowie in den mitt-
lerweile bundesweit 36 Zentren fir Seltene
Erkrankungen (ZSE) verbessert.

20 Jahre Patientenbeteiligung im Gemeinsa-
men Bundesausschuss (G-BA) in Erkner:

Am 07./08.06.2024 erlebte ich in Erkner als ei-
ner von ca. 100 Teilnehmenden all die wert-
schdtzenden Voten zur Beteiligung von Patien-
tinnen und Patienten. Die Jubilaumsuber-
schrift wurde unter dem Titel: ,20 Jahre Pati-
entenbeteiligung - Resimee und Perspektiven:
Gemeinsam flr eine bessere Gesundheitsver-
sorgung“herausgegeben.

Die  gemeinsame  Entscheidungsfindung
(,Shared decision making“) oder ,die Patien-
tenperspektive zu starken“ waren bei dieser
Veranstaltung wichtige Aspekte, die sich ge-
wiss mit dem Selbstverstandnis der Selbsthil-
fe decken. Die am Treffen online beteiligte
Bundestagsabgeordnete Frau Martina Stamm-

Fibich (SPD), pladierte dafir, die partizipative
Befahigung der die Patientinnen und Patien-
ten Vertretenden sowie deren Selbsthilfeorga-
nisationen zu ermoglichen. Dadurch ist eine
kontinuierliche Realisierung der Patientenbe-
teiligung wirklich sehr zu erhoffen bzw. unter-
stitzend anzumahnen.

20 Jahre Allianz Chronischer Seltener Erkran-
kungen (ACHSE e. V.) in Berlin:

,20 Jahre laut - 20 Jahre sichtbar - 20 Jahre star-
ke Gemeinschaft ist unter anderem auf der
Internetseite der “ACHSE® zu lesen (www.achse
-online.de).

Die ,ACHSE® in der bundesweit mehr als 130
Selbsthilfeorganisationen ordentliche Mitglie-
der sind, stellt sich als Dachverband die Aufga-
be, die Interessen von Menschen mit chroni-
schen seltenen Erkrankungen (inklusive ihrer
Angehdrigen) lebensverbessernd zu vertreten.
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Selbsthilfe aktuell

Seit 2005 unterstitzt Frau Eva Luise Kdhler die
LACHSE® als Schirmherrin. Am 08./09.11.2024
war ich in Berlin bei der Jahres-Veranstaltung
mit wirdigendem Ruckblick auf das Erreichte
dabei. Es wurde bereits optimistisch in Rich-
tung, 25 Jahre "ACHSE" in 2029“ geschaut.
Erfreuliche Bilanz der genannten Veranstal-
tungen ist, dass bei allen Jubilden die Selbst-
hilfe inhaltlich als Gberaus bedeutsam heraus-
gestellt wurde. Doch wie eine kiinftig bessere
Beteiligung von Selbsthilfe der Patientinnen
und Patienten im Gesundheitswesen verwirk-
licht werden kann, stellt aktuell noch eine
sehr, sehr grolRe Herausforderung ehrenamtli-
chen Engagements dar.

Andreas Funke-Reuter
(Vorstandsmitglied Morbus Wilson e. V.)

Kontakt:

E-Mail: andreas.funke-reuter@morbus-
wilson.de
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Selbsthilfe aktuell

10 Jahre Aphasie und Schlaganfall Chor Erfurt - ein Chormitglied berichtet

Der Aphasie und Schlaganfall Chor ist in der
Selbsthilfelandschaft der Stadt Erfurt ein prad-
gendes Element. Unser Chor begleitet unter
anderem die Feiern in der Selbsthilfegruppe
Erfurt. Nach der Corona Pandemie und auch
noch aktuell hért man unseren Chor bei zahl-
reichen Seminaren und Workshops die vom
Landesverband angeboten werden. Im Chor
gibt es ein gutes Miteinander. Die Auftritte ge-
ben uns viel Selbstvertrauen und machen Mut
mit der Erkrankung positiv umzugehen. Gera-
de fir uns als Aphasiker- und Schlaganfallpati-
enten ist der Gesang ein Stick gelebte Thera-
pie und hat viele starkende Aspekte fir jeden
einzelnen. Musik und der Gesang aktiviert das
Gehirn invielfaltiger Weise.

Im April 2023 feierte der Chor sein bis dahin
10-jahriges Bestehen. Der Landesverband hat-
te die Chormitglieder zu einem gemeinsamen
Fruhstiick im Café Sudpark eingeladen. Es war
eine schone Jubildumsveranstaltung mit guten
Gesprdchen, gestaltet von unserem Landesver-
band.

Der Aphasie und Schlaganfall Chor Erfurt hat
sich bereits im Jahr 2013 gegrindet. Damals
fand die erste Probe am 10. September 2013 in
der Polyklinik Erfurt statt.

Als Grindungsmitglied war Dagmar Wisser
von Anbeginn an dabei und hat die Geschichte
des Chores seit den Anfangen dokumentiert.
Eines der ersten Lieder war der Wistenwind-
Tango "In den Wisten abseits der Oasen".

Auftritt in der m&i Klinik in Bad Liebenstein

Inzwischen umfasst unser Repertoire bereits
mehr als 100 Lieder. Zu Spitzenzeiten waren
wir 26 Mitglieder im Chor. Ich selbst wirke seit
2015 im Chor mit. Im Juni 2015 wurde unsere
erste CD vom Ground Control Tonstudio aufge-
legt. Damals war der Gesang noch einstimmig.
Inzwischen ist der Gesang bei vielen Liedern
mehrstimmig, der Alt und der Sopran fir die
Frauenstimmen und der Bass und der Tenor fiir
die Mannerstimmen.

Unserer Chorleiterin Frau Ines Weichard haben
wir bei unserer Entwicklung viel zu verdanken,
ebenso dem Chorbetreuer Dietrich Roloff. Frau
Ines Weichard ist Diplom Dirigentin. Sie fihrt
als staatlich anerkannte Logopddin eine Praxis
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in Erfurt. Sie leitet auch den Erfurter Frauen-
chor und den Kammerchor "Collegium cantat".
Herr Roloff ist ebenfalls selbststandiger Logo-
pdde. Er ist gleichzeitig der Schatzmeister im
Landesverband und engagiert sich mit viel
Zeitaufwand ehrenamtlich. Beide halten den
Aphasie und Schlaganfall Chor zusammen und
geben ihm eine verbindliche Struktur.

Eine der letzten Chorprobeneinladungen stand
unter dem Motto "Singen ist wie Schokolade,
es macht gliicklich, aber ohne Kalorien!"

Das Singen glucklich macht, kénnen wir besta-
tigen.

Chorsingen kann aus verschiedenen Griinden
positiv gesehen werden. Zum einem fordert
Singen in einer Gruppe ein Gefuhl der Zusam-
mengehorigkeit, was ein starkes Gefihl der so-
zialen Verbundenheit und Unterstitzung er-
zeugt. Wahrend der Proben und Auftritte ruht
unsere gesamte Aufmerksamkeit auf unserer
Dirigentin und den anderen Sangerinnen und
Sangern. Damit wird nicht nur die Konzentrati-
on gefordert, sondern auch das Gehirn trai-
niert. Es schafft Verbundenheit und steigert
das Selbstwertgefihl. Beim Singen ist es wich-
tig, die Atmung zu kontrollieren und zu vertie-
fen. Dadurch wird die Lungenkapazitdt erhoht
und die Atemmuskulatur insgesamt gestdrkt.

Eine Verbesserung und Starkung der Stimme
sind positiver Nebeneffekt. Wir lernen im Chor
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die Stimme zu kontrollierten und zu modulie-
ren, was auch im Alltag von Vorteil ist.

Das Singen reduziert den Stress und fordert
die Entspannung, da es Glickshormone, wie
Serotonin, Dopamin, Endorphin und Oxytocin
freisetzt.

Insbesondere die Freisetzung des Glickshor-
mons Dopamin spielt eine wichtige Rolle bei
der Erzeugung von positiven Emotionen, wie
Freude und Euphorie. Das wiederum hat viele
positive Auswirkungen auf das Wohlbefinden
und kann Stress reduzieren helfen. Und
schlielRlich wird damit auch unser Immunsys-
tem gestarkt, was fir uns, als Erkrankte sehr
wichtig ist.

Durch die musikalischen Reize, werden Ner-
venzellen in unserem Gehirn neu verschaltet
und die Hirnareale lassen sich somit besser
miteinander vernetzen.

Ein positiver Gewinn also fir alle, die von
Aphasie und oder Schlaganfall betroffen sind.
Mit dem Singen kann man fir sich einen Weg
finden, um mit der Erkrankung besser umge-
hen zu kdnnen.

Uber weitere Interessenten, die im Chor mit-
wirken mochten, freuen wir uns immer. Bitte
melden Sie sich deshalb gern bei uns, falls Sie
mitsingen mochten.



Regina Krczizek
Aphasie-und Schlaganfallchor Erfurt

Kontakt:

Landesverband Aphasie Thiringen
Telefon: 015153566803
E-Mail: info@aphasie-thueringen.de

Chorauftritt Weihnachtsfeier im Hubertus
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Selbsthilfegruppe hat sich gegriindet: Selbsthilfegruppe fiir Betroffene
von sexualisierter Gewalt in Kindheit und Jugend

In der neuen Selbsthilfegruppe mochten er-
wachsene Menschen, die in ihrer Kindheit und
Jugend Opfer sexualisierter Gewalt geworden
sind, in den Austausch miteinander treten. Oft
leiden die Betroffenen noch viele Jahre, wenn
nicht sogar ein Leben lang, unter den Folgen.
Sexuelle Gewalt beginnt bei sexuellen Uber-
griffen. Zum Beispiel bereits, wenn ein Kind
durch sexualisierte Worte beldstigt oder belei-
digt wird. Diese Erlebnisse sind traumatisch.
Sie werden auch im spateren Leben nicht ver-
gessen, aber oft verdrangt, denn es geht um
Scham und falsche Schuldgefiihle. Letztend-
lich bestimmen solche schwer zu verarbeiten-
den Ereignisse aber die weitere positive psy-
chische und physische Entwicklung eines Men-
schen.

Mogliche spatere Symptome des Ubergriffs
und des Traumas sind beispielsweise Alptrau-
me, Schreckhaftigkeit, vermindertes Selbst-
wertgefihl, Wut, Stérungen in der Wahrneh-
mung eigener Gefihle, Selbstmordgedanken
und —-versuche, Schwierigkeiten in Beziehun-
gen, um nur einiges zu nennen.

Sogenannte ,Flashbacks“ (plotzlich auftreten-
de Erinnerungen an das traumatische Erlebnis)
konnen Anzeichen daflir sein, dass ein Trauma
Spuren hinterlassen hat. Bei diesen
»Erinnerungsblitzen® erlebt der Betroffene die
gleiche Angst und Furcht, wie in der urspring-
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lichen Situation. Herzrasen, Schwitzen und ei-
ne Uberreaktion kénnen mogliche Symptome
sein.

Fir manche der Betroffenen bestimmt der
emotionale und sexuelle Missbrauch das ge-
samte weitere Leben. Zum Teil kdnnen sie
nicht mehr oder nur eingeschrankt am Berufs-
leben Teil haben. Andere leiden jahrelang an
den Suizidgedanken und arbeiten in Therapien
das Erlebte auf.

Betroffene Manner und Frauen muissen mit
den seelischen und korperlichen Beschwerden
nicht mehr allein sein und koénnen in der
Selbsthilfegruppe fir sich eine Moglichkeit



der Aufarbeitung finden. Eine Therapie ersetzt
es jedoch nicht.

Durch den personlichen Austausch in der
Selbsthilfegruppe wollen sich die Mitglieder
gegenseitig stdarken und unterstitzen. Keiner
kann die Probleme so gut verstehen, zuhéren
und ermessen, was geschehen ist, wie jemand,
der dhnliche Erfahrungen hat. Gemeinsam
Probleme angehen, in kleinen Schritten den-
ken und handeln, das sind die Ziele der Selbst-
hilfegruppe. In der vertrauensvollen Atmo-
sphdre, in einem geschitzten Raum ist dies
moglich. Die Gruppe trifft sich dafir regelma-
Big alle vierzehn Tage.

Wertschdatzung sowie gegenseitige Akzeptanz
sind wichtig, um in der Gruppe mitzuarbeiten.

Fassen Sie Mut und wenden Sie sich vertrau-
ensvoll an die Kontakt- und Informationsstelle
fir Selbsthilfegruppen (KISS):

Tel.: 0361 655-4204
E-Mail: kiss@erfurt.de

Dr. Kathrin Sigusch
Kontakt-und Informationsstelle fir
Selbsthilfegruppen (KISS)
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Neugrindung: Selbsthilfegruppe Verlassene Eltern

Schwierige Themen lassen sich besser verar-
beiten, wenn man dariber spricht, und sie mit
anderen teilen kann.

In der neu gegriindeten Selbsthilfegruppe tref-
fen sich Eltern von volljahrigen Kindern, die
einen Kontaktabbruch mit ihnen vollzo-
gen haben, wobei die Eltern stark unter den
Folgen leiden.

Die verlassenen Eltern empfinden es stark
emotional belastend, dass sie den Kontakt zu
ihren Kindern verloren haben.

Mit AuRenstehenden kann man oft nicht Uber
diese familidren Probleme reden, oder man
mochte es, aus Angst vor einem vorschnellen
oder falschen Urteil, nicht.

Auf Augenhdhe mit gleich Betroffenen lassen
sich die Probleme leichter ansprechen. Ein ver-
trauensvoller Umgang mit dem Gesagten, den
Namen und Personen ist in der Gruppe selbst-
verstandlich.

Durch den Austausch in der Selbsthilfegruppe
wollen sich die Mitglieder gegenseitig unter-
stitzen. Die Gruppe trifft sich daflr regelma-
Big, alle drei Wochen. Ein schdner Raum wurde
bereits gefunden.

Es zahlt zu den positiven Erfahrungen, wenn
man erlebt, dass man mit der eigenen Proble-
matik nicht allein ist.

Die Gruppe mochte miteinander ins Gesprach
kommen, trosten, gemeinsam nach Wegen su-
chen, um besser mit der Situation umge-
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hen zu kdnnen. Es geht darum, fir einander da
zu sein, und sich gegenseitig Halt zu geben.

Falls Sie also in einer ahnlichen Situation sein
sollten, und sich mit anderen betroffenen El-
tern austauschen mochten, dann melden Sie
sich bitte bei der:

Kontakt- und Informationsstelle fiir Selbsthil-
fegruppen (KISS)

Tel.:0361 655-4204 oder -4206,

E-Mail: kiss@erfurt.de

Dr. Kathrin Sigusch
Kontakt-und Informationsstelle fur
Selbsthilfegruppen (KISS)




Neue Selbsthilfegruppe Lily (Lip6dem / Lymphd&dem) stellt sich vor

Unsere Selbsthilfegruppe tragt den Namen
»Lily- Leben, Lieben, Lachen®. Dabei steht Lily
fur Lipddem und Lymphddem. Der Name ,Lily-
Leben, Lieben, Lachen® soll unseren Optimis-
mus und unsere Lebensfreude, trotz der Er-
krankung, zum Ausdruck bringen. Wir haben
uns Ende 2023 neu gegriindet.

Ein Lipédem ist eine Erkrankung bei dem vor
allem die Beine, aber auch die Arme, Hifte und
das GesdR immer dicker werden und Schmer-
zen verursachen, da sich Fettgewebe unkon-
trolliert vermehrt. Dieses Krankheitsbild be-
trifft vorrangig Frauen. Beim Lymphodem
kommt es zu Schwellungen an den betroffenen
Korperteilen. Odeme gehen haufig mit einem
Spannungs-, Druck- und Schweregefiihl einher.
Die Erkrankten sind dadurch weniger belast-
bar, als vor der Krankheit.

In Deutschland sind etwa 3,5 bis 4 Millionen
Menschen betroffen, wobei die Dunkelziffer
womoglich weitaus hoher liegt.

Mein Name ist Babett Bertholdt, und ich bin
an einem Lipédem / Lymphdédem erkrankt. Ich
bin die Initiatorin und mittlerweile Ansprech-
partnerin fir unsere Selbsthilfegruppe.

Am Anfang begann ich auf Instagram erste
Kontakte zu schlieBen, und mich Uber die Er-
krankung mit andern Betroffenen auszutau-
schen. Im Herbst 2023 habe ich eine Facebook
Gruppe gegrindet. Mir wurde nahe gelegt eine
Selbsthilfegruppe zu griinden. Ich hatte zu-

ndchst Zweifel, ob ich einer Selbsthilfegruppe
uberhaupt gerecht werden kann. Bei den Uber-
legungen und der Startphase habe ich viel Un-
terstitzung von der Kontakt-und Informati-
onsstelle fur Selbsthilfegruppen (KISS) erhal-
ten. Vor mir lagen viele, neue Aufgaben, ange-
fangen von der Raumsuche, Gestaltung eines
Gruppenflyers, Kontaktaufnahme zu Interes-
senten, Krankenkassen und anderen Institutio-
nen. Im Dezember 2023 hatten wir dann unser
erstes Selbsthilfegruppentreffen. Die Mihe
hat sich gelohnt. Inzwischen sind viele tolle
Frauen in unserer Gruppe, die mich tatkraftig
bei allen Aufgaben mit unterstitzen.

Wir treffen uns in regelmaligen Abstdanden.

Ganz besonders am Herzen liegt unserer Grup-
pe die Aufkldrung Uber das Krankheitsbild,
weshalb wir viel Offentlichkeitsarbeit betrei-
ben und versuchen, neben Betroffenen, auch
Arzte und Politiker zu erreichen.

Wir waren beim ,Tag der offenen Tur des Ge-
sundheitsamtes am 19. Mdrz 2024 von der
KISS dabei. Kurz darauf war unsere Gruppe
beim Lip-/ Lymphtag in der Inselsbergklinik in
Bad Tabarz vertreten sowie beim Selbsthilfe-
gruppen- Leitungsseminar der Firma OFA mit
vielen spannenden Vortragen und einer Werks-
fihrung. Wir konnten viele interessante Men-
schen kennenlernen.

Am 7. Juni 2024 haben wir unsere Gruppe im
Thiringer Landtag vorstellen konnen.
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Wir hatten die Gelegenheit mit drei Landtags-
abgeordneten Uber unsere Krankheit und den
Mangel an Aufkldrung zu sprechen. Wir konn-
ten dabei sogar eine kleine Anfrage an den
Landtag einbringen.

Am 20. August 2024 hatten Vertreter unserer
Gruppe die Gelegenheit bei einem Treffen mit
dem Bundesgesundheitsminister Herrn Karl
Lauterbach in Erfurt dabei sein zu kénnen und
Fragen zu stellen.

Unsere Selbsthilfegruppe Lipédem / Lymph-
ddem mochte Betroffenen helfen mit Ihrer Er-
krankung besser umzugehen, sich auszutau-
schen und gegenseitig zu stdrken. Alle Interes-
sierten kdnnen sich deshalb gern bei der KISS
melden:

Tel.:0361 655-4204, E-Mail: kiss@erfurt.de
Jeder ist willkommen!

Babett Bertholdt
Ansprechpartnerin
Selbsthilfegruppe Lily

-
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Die Selbsthilfegruppe Dystonie informiert

Was stellt man sich unter einer Selbsthilfe-
gruppe vore

Vielleicht denkt man an Menschen, die in ei-
nem abgedunkelten Raum im Kreis sitzen und
jeder Uber sein personliches Schicksal
spricht..? Wir sind der Meinung, dass es an der
Zeit ist dies neu zu denken! Wir, dass ist die
Selbsthilfegruppe Erfurt der Deutschen Dysto-
nie Gesellschaft, mochten darlegen, warum
diese Vorstellungen veraltet sind. Selbsthilfe
funktioniert anders, ungezwungener und bun-
ter.

Was macht unsere Gruppe aus?

Wir haben Dystonie. Eine neurologische Bewe-
gungsstorung, die durch unwillkirliche Mus-
kelkontraktionen gekennzeichnet ist. Diese
Kontraktionen zwingen bestimmte Korperteile
zu wiederholten Verdreh-Bewegungen oder
schmerzhaften Haltungen. Unsere Gruppe wur-
de im Jahre 2000 gegriindet. Seit 2013 finden
unsere Treffen fur Thiringen zentral in Erfurt
statt. Damit ermdglichen wir eine wichtige An-
laufstelle fur alle Betroffene aus Thiringen.
Mit Uber 50 Mitgliedern haben wir uns inzwi-
schen zu einer starken Gemeinschaft entwi-
ckelt.

Dystonie ist eine seltene Erkrankung. Bei uns
bekommt jeder die Gelegenheit, sich Uber alle
Formen dieses Krankheitsbildes zu informie-
ren. Denn wir sind durch unsere Erfahrungen
die eigenen Experten unserer Krankheit. Man

kann in unserer Gruppe gern an dem immen-
sen Erfahrungsschatz teilhaben. Wir kdnnen
auf Uber dreilRig Jahre Lebenserfahrung im Um-
gang mit Dystonie zuruckgreifen und daruber
berichten. Bei uns gibt es keine Hierarchie: alle
sind gleich, alle haben und wollen das Selbe!
Und deshalb leben wir aktiv eine "Du-Kultur".
Das bedeutet, dass wir uns alle duzen und mit
Vornamen ansprechen.

Unsere Selbsthilfegruppe achtet stets darauf,
fur alle offen zu sein. Patienten mit einer fri-
schen Diagnose, aber auch alle Informations-
suchenden sind jederzeit bei uns willkommen.
Es steht nicht nur der Betroffene im Mittel-
punkt, sondern auch seine Angehdorigen.
AuRenstehende kdnnen sich oftmals nur wenig
in unsere Lage versetzten. Es ist fir sie schwie-
rig, unsere Probleme und Anliegen zu verste-
hen. Eine Kommunikation im Kreise von Perso-
nen mit dem gleichen Hintergrund ist zwang-
los und freier. Das gegenseitige Verstandnis
fir die Fragen und Probleme eines jeden ein-
zelnen, ist in der Gruppe stets gegeben.

Was kann man in unserer Selbsthilfegruppe
finden?

Bei uns findet man Hilfe aber keine Heilung.
Ob Informationen, Tipps oder Ratschldgen, es
gibt immer etwas Positives, dass man fir sich
mitnehmen kann. Manchmal sind es auch ganz
kleine Dinge, die einen personlichen Fort-
schritt ermoglichen oder den Alltag erleich-
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tern. Schon mit der Gewissheit nicht allein zu
sein, geht man gestarkt nach Hause.

Durch den bundesweit agierenden Verein ste-
hen uns zahlreiche Kontakt zu Arzten, Kliniken
und Reha-Einrichtungen offen. Wir sind erfolg-
reich vernetzt.

Durch das Netzwerk ist es uns moglich, immer
auf dem neuesten Stand zu bleiben. Auch mit-
tels Tagungen, Arztekongressen, Messen oder
oft auch durch die Teilnahmen an Studien, ha-
ben wir stets einen Wissensvorsprung. Dank
der Mittel unserer Forderstellen, konnen wir es
jedem Mitglied ermdglichen, an aktuellen Ta-
gungen oder Messen teilzunehmen.

Selbsthilfe muss nicht immer hinter Tiren ver-
borgen stattfinden. Unsere Gruppe liebt es,
das ,grine Herz Deutschlands®, unser Bundes-
land Thiringen, zu erkunden und gemeinsam
Zeit zu verbringen. Unsere Gruppenausflige
sind willkommene Hohepunkte. Sie starken
uns, bieten Abwechslung, férdern die Kommu-
nikation, tragen zu unserem Wohlbefinden bei
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und machen einfach nur Spal. Durch eine gute
Organisation und die aktive Bildung von Fahr-
gemeinschaften ermoglichen wir auch die Teil-
nahme an Treffen fur Mitglieder, welche in ih-
rer Mobilitat eingeschrankt sind.

Mehr erfahren Sie auf unserer Homepage:

www.dystonie.de

René Kiihr
Gruppensprecher

Kontakt:

Tel: 0151/186 364 85
E-Mail: rene.kuehr@rg.dystonie.de
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Die ILCO Selbsthilfegruppe Erfurt fir Menschen mit Darmkrebs und

Stoma informiert

Die ILCO Selbsthilfegruppe Erfurt fir Sto-
matrdager (Menschen mit kinstlichem Darm-
oder Blasenausgang) und Patienten mit Darm-
krebs sowie deren Angehdrige hat ihren Ur-
sprung bereits in den 80er Jahren. Damals war
die Bewaltigung des Alltags mit einem kiinst-
lichen Darm- oder Blasenausgang noch weit-
aus schwieriger als heute.

Trotz der fortschrittlichen medizinischen The-
rapie und Versorgung stehen die Erkrankten
und ihre Angehdorigen, auch in unserer Zeit, vor
immer neuen Herausforderungen und vielen
Fragen. In dieser Situation tut besonders der
personliche Austausch mit anderen Betroffe-
nen gut. Im Gesprdch in der Selbsthilfegruppe
bekommt man Tipps und Ratschlage aus zum
Teil langjahrigen Erfahrungen. Wichtig ist es,
nicht den Mut zu verlieren. Der Austausch mit
anderen gleich Betroffenen kann dazu wesent-
lich beitragen.

In der Regel finden unsere Treffen am 3. Mitt-
woch jedes Monats von 14:00 Uhr bis 16:00
Uhr im Bildungshaus St. Ursula in der Tromms-
dorffstralle statt. Dabei stehen an erster Stelle
die Gesprdche der aktuell 13 Mitglieder unter-
einander. Alle haben dhnliche gesundheitliche
Probleme. Das macht es ein Stick leichter,
auch Uber sensible Themen sprechen zu kon-
nen. Aber selbstverstandlich unterhalten wir
uns ebenso uber die ganz normalen Dinge des
Alltags. Wir lachen viel - auch das hilft!

Infostand zur Gesundheitsmesse 2024

Die Gruppentreffen werden von eingeladenen
Gasten bereichert:

Es geben uns beispielsweise Stoma-Fachkrafte
wertvolle Tipps fur den taglichen Umgang mit
dem kunstlichen Darm- oder Blasenausgang
sowie zu Fragen der Erndhrung.

Von Hilfsmittelversorgern lassen wir uns neue
Produkte vorstellen und erhalten, wie zum Bei-
spiel beim Besuch der Behindertenbeauftrag-
ten der Stadt Erfurt oder einer Apothekerin,
interessante Informationen fir die unter-
schiedlichen Bereiche unseres Lebens. Gemein-
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same Nachmittage in entspannter Atmospha-
re, beispielsweise dem Besuch des Erfurter
Garten- und Freizeitparks (Ega), Schloss Mols-
dorf oder einem Restaurant in der Innenstadt,
sind nennenswerte Hohepunkte unserer Grup-
pe. Diese gemeinsamen Unternehmungen len-
ken uns von den Alltagssorgen ab, geben Kraft
und Energie fur die Bewaltigung der Erkran-
kung.

Bei einem Gruppenausflug

Der Austausch und die gemeinsamen Aktivita-
ten stdarken unseren Gruppenzusammenhalt
und schenken auch Mitgliedern, denen es aus
unterschiedlichen Griinden gerade nicht so
gut geht, ein wertvolles Stuick Lebensfreude.
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Sie sind neugierig geworden? Dann trauen Sie
sich und kommen zu uns!

Bitte nehmen Sie auch Kontakt zu uns oder zur
KISS auf, wenn lhre Teilnahme nur zu einem
anderen Zeitpunkt als den ublichen Terminen
moglich ist: Gemeinsam finden wir eine Lo-
sung!

Silke Winkelbauer und Birgit Kleinschmidt
Selbsthilfegruppe ILCO

Ansprechpartner der Selbsthilfegruppe ILCO:
Kontakt:

Rainer Kette

Gruppensprecher

Tel.:0174/49 41 051
E-Mail: rainer.kette@gmx.de

Veronika Brehme
Tel: 0157 /77 81 84 20
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Allergie und Asthma - mein Weg in die Selbsthilfe

Meine  Erkrankung
begann bei mir be-
reits im Kindesalter.
Ich hatte Heuschnup-
fen, welcher erst im
Erwachsenenalter,
mit etwa 30 Jahren
wiederkehrte.

In dem dazwischen
liegenden Alter, von
10. bis 30. Lebensjahr, hatte ich keine Proble-
me mit der Allergie. Im Erwachsenenalter ent-
wickelte sich die Erkrankung plotzlich so mas-
siv, dass es nicht nur bei einem FlieRschnupfen
blieb, sondern meine Nase schwoll regelrecht
zZu.

In der Nacht konnte ich kaum durchschlafen.
Durch die standige Mundatmung trockneten
mir die Schleimhadute aus. Kopfschmerzen und
Abgeschlagenheit waren nun meine standigen
Begleiter. Ein Infekt folgte dem anderen.

Vom Arzt bekam ich ein Mittel gegen die Aller-
gie, Antibiotika und Schmerzmittel verordnet.
Es kam zu kurzzeitiger Besserung, dann be-
gann alles wieder von vorn. Es sollte noch
schlimmer kommen. Es stellte sich ein Druck-
gefiihl in der Brust ein, nahezu zeitgleich hus-
tete ich nachts stundenlang, bis mir im
wahrsten Sinne des Wortes die Luft wegblieb.
Atemnot bekam ich immer ofter, nicht nur in
der Nacht, sondern auch am Tag bei jedem In-
fekt, verschiedenen Nahrungsmitteln und bei

der geringsten Anstrengung, sogar beim La-
chen.

Relativ schnell wurde vom Arzt Asthma diag-
nostiziert. Zu diesem Zeitpunkt war ich 31 Jah-
re alt. Ich bekam viele Medikamente, war oft
im Krankenhaus. Ich fuhlte mich tberfordert,
hilflos und der Situation nicht gewachsen. Mit
der Angst, wieder in Atemnot zu geraten blieb
ich leider allein. Die Hilflosigkeit wuchs mir
Uber den Kopf. Keiner der nicht selbst betrof-
fen ist weilk, wie man sich fihlt, wenn einem
die Luft wegbleibt. Das erzeugt existenzielle
Angste. Meine Familie war sehr besorgt, leider
wussten auch sie nicht wie sie mir helfen soll-
ten. Wie auch, denn ich wusste es zu diesem
Zeitpunkt selbst nicht.

Das ist nun schon viele Jahre her. Ich habe da-
mals den Weg in die Selbsthilfe gesucht. Denn
nicht nur ich war erkrankt, sondern auch mein
Sohn. Seit seiner Geburt war er an Neurodermi-
tis und spater ab dem 2. Lebensjahr auch an
Asthma erkrankt. Ich bin deshalb 1990 der Er-
furter Selbsthilfegruppe beigetreten und habe
dort viel Hilfe und Unterstitzung erfahren.
Diese Zeit hat mich sehr geprdgt und mir ge-
holfen mich weiter zu entwickeln. In der
Selbsthilfe traf ich andere Betroffene. Durch
den Erfahrungsaustausch und die Gemein-
schaft fand ich Kraft und Mut sowie viele Er-
kenntnisse.
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2003 habe ich die Ausbildung als Ubungsleite-
rin im Lungensport absolviert. Der Lungen-
sport war rickblickend, gemeinsam mit den
Dauermedikamenten, die beste Therapie fir
mich. Ich bin seit vielen Jahren Mitglied im
Vorstand unseres Vereins und als Vorsitzende
tatig.

Heute kann ich gut mit meiner Erkrankung le-
ben und stehe den damit verbundenen Schwie-
rigkeiten nicht mehr hilflos gegenuber. Selbst-
hilfe ist wichtig, deshalb treffen wir uns min-
destens einmal im Monat.

In unseren Selbsthilfegruppen treffen sich
Menschen, die an Allergien, Neurodermitis
und Atemwegs-erkrankungen leiden, oder de-
ren Angehorige. Es geht um den Austausch von
Erfahrungen, gegenseitige Information, ge-
meinsame Sport- und Freizeitaktivitaten so-
wie den Besuch von Fachvortragen und Veran-
staltungen.

Die Selbsthilfearbeit verbindet und motiviert.
In der Gruppe wird man auf verschiedene Wei-
se angeregt, sich positiv mit der eigenen Er-
krankung auseinanderzusetzen.

Von der Kontakt- und Informationsstelle fir
Selbsthilfegruppen (KISS) erhalten wir jeder-
zeit Rat und Unterstiitzung.

Wenn Sie Interesse haben, kdnnen Sie sich
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gern bei uns melden, beziehungsweise in der
Kontakt- und Informationsstelle fir Selbsthil-
fegruppen (KISS) Tel. 655-4204.

Kornelia Holzapfel
Gruppensprecherin der Erfurter Selbsthilfe-

gruppe

Kontakt:

Allergie-, Neurodermitis-, und Asthmahilfe
Thiringen e.V. Selbsthilfegruppe Erfurt
Wallstr.18

99084 Erfurt

Tel: 0361/ 2253103
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Leben mit Narcotics Anonymous - Ein Blick in das Leben abstinenter

Suchtiger

Narcotics Anonymous (NA) ist eine der groR-
ten, weltweit vernetzten Selbsthilfevereini-
gungen fir Menschen, fur die Drogen zum
Hauptproblem geworden sind.

Wir helfen uns gegenseitig clean zu bleiben. In
so genannten Meetings teilen wir Erfahrung,
Kraft und Hoffnung im Umgang mit unserem
cleanen Leben.

Narcotics Anonymous wurde 1953 in Los Ange-
les gegriindet. Hervorgegangen ist die Selbst-
hilfegruppe aus den AA, den Anonymen Alko-
holikern. Heute gibt es weltweit Uber 76.000
Meetings in 144 Landern. Im deutschsprachi-
gen Raum finden jede Woche iber 400 Mee-
tings statt, davon mehr als 70 im Onlinefor-
mat.

Jeder, der glaubt, ein Problem mit Drogen -
egal welcher Art — zu haben, ist willkommen.
Egal, ob noch im Konsum, substituiert oder be-
reits einige Zeit clean: NA ist offen fur alle
Suchtigen.

Einzige Voraussetzung fur die Teilnahme ist
der Wunsch, mit dem Drogennehmen aufzuho-
ren. Um einen sicheren, drogenfreien Raum zu
wahren, sind weder Drogen noch Drogenzube-
horin den Meetings erlaubt.

Unser Ziel ist die vollstandige Abstinenz von
allen Drogen, einschliel8lich Ersatzdrogen und
Alkohol. Unsere Hauptaufgabe ist es, unsere
Botschaft der Hoffnung zu den noch konsumie-
renden Siichtigen zu bringen.

Die Teilnahme an unseren Meetings ist freiwil-

lig, kostenlos und ohne Anmeldung moglich.
Du bist Mitglied, wenn du es von dir sagst. NA
finanziert sich vollstandig selbst und lehnt Zu-
wendungen von aullen ab.

Egal, in welcher Stadt, ob in Deutschland oder
anderswo: der Ablauf eines Meetings ist welt-
weit dhnlich. Miteinander geteilt werden per-
sonliche Erfahrungen mit Sucht und Gene-
sung.

Jeder, der sprechen mochte, darf das auch tun -
und zwar ohne unterbrochen oder kritisiert zu
werden. Wir legen groen Wert auf einen res-
pektvollen Umgang miteinander. Das funktio-
niert auch, indem jeder nur von sich spricht.
Wer nichts tber seine Angste, Sorgen, Gefiihle
usw. sagen will, kann auch einfach nur zuho-
ren.

Auf den Schutz der Privatsphdre jedes Einzel-
nen wird in jedem Meeting groRen Wert ge-
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legt. Das heildt: Es wird nicht nach auRen getra-
gen, was im Meeting gesagt wurde oder wer
anwesend war. Die Regel fir die Meetings ist:
»,Was du horst und wen du hier siehst: Trage es
im Herzen und nicht auf der Zunge.”

Bei uns spielt es keine Rolle, woher man
kommt, was man beruflich macht oder wie
man sich die Suchtmittel verschafft. Es inte-
ressiert nur, wie wir beim Clean sein helfen
konnen.

Die personliche Anonymitdt gewdhrleistet ei-
nen sicheren Rahmen. Wir nennen deshalb nur
unsere Vornamen und sind in den Meetings
alle gleich — unabhadngig von Geschlecht, Her-
kunft, Religionszugehorigkeit, sozialer Stel-
lung oder sexueller Orientierung.

Es gibt regelmaRig, auch internationale Veran-
staltungen (,Conventions®), bei denen Suchti-
ge teils Uber mehrere Tage zusammenkom-
men. In verschiedenen Meetings werden Erfah-
rung, Kraft und Hoffnung geteilt.

Wir unterstitzen einander dabei, clean zu le-
ben. Nicht selten entstehen so echte Freund-
schaften. Hier werden oft auch im privaten Be-
reich z.B. Ausfliige und Veranstaltungen orga-
nisiert. Dazu zdhlen beispielsweise Grillfeste,
Spiele-Abende, Kino-Besuche und Rad- oder
Wandertouren in der Gemeinschaft.
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Erfahrungsberichte einiger Mitglieder:

L. berichtet:

,Viele Jahre beeinflussten Drogen jeden Be-
reich meines Lebens. Alte Verhaltensmuster zu
durchbrechen, fallt mir bis heute nicht leicht.
Doch mit ,NA“ habe ich eine Gemeinschaft ge-
funden, die mir Unterstiitzung und Halt bietet.
Hier kann ich Gesprdache auf Augenhohe fih-
ren, Tipps erhalten, wie ich meinen Alltag
clean meistern kann und meine Freizeit mit
cleanen Siichtigen verbringen. Es entwickeln
sich Freundschaften, die weit lUber die Mee-
tings hinausgehen.”

C.schreibt:

LAls ich in der Entgiftung eine Betreuerin frag-
te, wie ich mein ganzes Leben lang nie wieder
Drogen nehmen sollte, sagt sie: "Nicht nie wie-
der. Nur heute nicht." "Nur fir heute!", das
konnte ich mir vorstellen.

Sie empfahl mir, zu ,NA® zu gehen, denn ich
wusste schon: das schaffe ich nicht allein. Ich
hatte es schon nicht allein geschafft aufzuho-
ren und war eben in der Entgiftung gelandet.
Auf meinem ersten Meeting fihlte ich mich zu
Hause angekommen: hier waren lauter irre
Leute, die wussten, wie es mir geht, die es aber
irgendwie schafften, clean zu leben. Die nachs-
ten drei Monate ging ich jeden Tag ins Mee-
ting und mittlerweile bin ich drei Jahre clean.
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,NA“ ist meine Wahlfamilie, die mir das gibt,
was ich nie in meinem Leben hatte: das Gefiihl
von Zugehorigkeit, bedingungslose Liebe und
Orientierung in einem verrlckten Leben, das
ich nicht mehr vernebelt erleben mochte.”

S.erzahlt es so:

LAls ich Ende Juni 2022 nach Erfurt gekommen
bin, hatte ich meinen ganzen Freundeskreis
aufgegeben, um Ruckfallrisiken zu reduzieren.
In Erfurt fuhlte ich mich sehr einsam, bis ich
durch einen Bekannten ,NA“ kennenlernte.

Auf einmal erlebte ich Menschen, die eine dhn-
liche Vergangenheit und dieselben Probleme
wie ich hatten und haben. Die Gemeinschaft
hat mir nicht nur Hoffnung, sondern auch ei-
nen neuen Freundeskreis geschenkt.”

N. erinnert sich so:

»,Mein Leben mit ,NA“ ist ein grolRes Wunder,
das nun schon einige Jahre anhalt. Ich habe
viele tolle Menschen kennengelernt, die mir
zeigen, wie ein drogenfreies Leben funktio-
niert.

Mit meiner Teilnahme an unseren Meetings
steht mir immer ein riesiges Sammelsurium an
Erfahrung offen. Alles was ich tun muss, um
davon zu profitieren, ist in Kontakt zu gehen.
Mein Leben ist nicht mehr geprdgt von Angst,

Misstrauen und Sorgen, sondern von Zuver-
sicht, Humor und gutem Willen.*

Erfurter Meetings: Wann und wo?

Donnerstag, 19:15 - 20:45 Uhr,
Gesundheitsamt, Juri-Gagarin-Ring 150

Dienstag, 19:00-20:00 Uhr, Online auf Zoom
(Link auf www.darcotics-anonymous.de)
Sonntag, 16:30-18:15 Uhr, Nordstralle 46 im
Hinterhaus der Tagesstdtte Neustart

Weitere Informationen unter:
www.narcotics-anonymous.de
www.na-ost.de

Kontakt:

Narcotics Anonymous Erfurt,

Komitee fur Offentlichkeitsarbeit
E-Mail: erfurt@na-ost.de

Hotline: 0800 HILFE NA (0800 44533 62)
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Unverzichtbar: Hunde als Helfer

Unser Hund war fiir mich, auch in schwierigen
Zeiten, immer ein optimistischer Begleiter,
ein Freund und guter Weggefdhrte. Hunde ha-
ben instinktiv ein Gespir, wenn es dem Besit-
zereinmal nicht gut geht.

Sie spuren auch, ob man traurig ist oder wenn
es Probleme gibt. Dann kommt das Tier auf
einen zu, schaut einen mit seinen grolRen Au-
gen an, sucht die Nahe und lasst sich strei-
cheln. Nach kurzer Zeit geht es einem meist
besser.
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Es ist eine ganz besondere Form des Umgangs
miteinander. Ohne Worte, wie unter Men-
schen Ublich. Eine nonverbale Kommunikati-
on, die aber sehr viel mehr bedeuten kann als
Worte.

Ich liebe unseren Hund. Und es sind nicht nur
Hunde, die ich mag, abgesehen von einigen
Insekten oder Spinnentieren habe ich fast alle
Tiere wirklich gern.

Unser Vierbeiner, zeigt uns taglich, dass wir
ihm sehr sympathisch sind. Denn er hat noch
nie durch Knurren, Bellen oder Beillen gezeigt,
dass er etwas nicht an seinen Besitzern mag.
Gegenseitiges Vertrauen und Achtung spielen
im Umgang mit dem Tier eine grof3e Rolle.

Wir haben uns entschieden einen Hund aus
dem Tierheim aufzunehmen. Wir waren aufs
Dorf gezogen und hatten damit die idealen Be-
dingungen fur die Tierhaltung. Es ging uns da-
rum, ihm ein neues Heim zu geben, und ihm
ein schones Zuhause zu bieten. Ich selbst hatte
noch keinen eigenen Hund. Als Kind bin ich
aber durch viele positive Erlebnisse mit Hun-
den geprdgt. Ich bin als Junge oft mit einem
Schafer und seinen Hunden unterwegs gewe-
sen, die mich in ihr Rudel aufnahmen. Sie ha-
ben auf mich aufgepasst. Das hat mir Sicher-
heit vermittelt.

Als wir unseren Hund das erste Mal sahen, sal
der damals “kleine Kerl™ in einem riesige Zwin-
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ger mit relativ vielen anderen Riden, meist
wesentlich groRer als er. Demzufolge war er
beim Futter oft der Letzte, der etwas abbekam.
So ist die Rangordnung bei Rudeltieren. Er war
als “StraRenhund’ ohne Herrchen in der Tier-
und Auffangstation gelandet.

Meine Frau und ich, sowie der Hund betrachte-
ten einander geraume Zeit. Da sprang er dann
tber "der berihmte Funke", und es war sofort
ein gegenseitiges Verstehen. Wir durften ihn
am gleichen Tag mitnehmen. In Folge mussten
wir ihn aber ein, zwei Mal in der Tierpflege-
und Auffangstation zur Kontrolle vorzeigen in
der wir ihn erworben hatten. Es ging darum zu
Uberprifen, ob es dem Tier bei seinem Halter
gut geht, und es zum Beispiel nicht fur Tierver-
suche missbraucht wird.

Auf einmal hatten wir eine Verantwortung fur
das Tier, einen strukturierten Tagesrhythmus.
Gassi gehen mehrmals am Tag, futtern und na-
tirlich unserem Freund Streicheleinheiten zu-
kommen lassen. Unser Hund ist, seiner Vergan-
genheit geschuldet, ein sehr vorsichtiges Tier.
Vertrauen muss bei ihm immer erst erschnif-
felt werden, bevor er sich anfassen oder strei-
cheln lasst.

Zu Beginn besuchten wir auch eine Hunde-
schule mit ihm. Wobei der Hund wohl schon
fast alles gewusst hat. Nur wir Menschen
mussten lernen ihm unsere Winsche, ver-

standlich mitzuteilen. Ich habe also wahr-
scheinlich selbst mehr Gber mich gelernt, als
der Hund lernen musste. Inzwischen lebt unser
Alfy bereits 7 Jahre bei uns.

Spaziergang in der Natur
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Ich bin selbst Mitglied in der Selbsthilfegrup- Frank Held

pe Abstinenzclub. Selbsthilfegruppe Abstinenzclub
Ich habe unseren Hund schon mit in die Selbst-
hilfegruppe genommen, zum Beispiel bei Un-
ternehmungen und Feiern. Auch bei den Grup-
pentreffen mit Angehdrigen ist er immer da-
bei. Das war ein groRer Erfolg. Man kam uber
das Tier gleich miteinander ins Gesprdch. Alfy
wurde viel gestreichelt.

So ein Wesen hdtte sicher fur jede Selbsthilfe-
gruppe, fir Senioren, Kranke und Schwache der
Gesellschaft eine therapeutische Wirkung. Vo-
raussetzung ist natdrlich die Ausbildung zum

Therapietier, Vertraglichkeit zu allen Men- Kontakt:

schen und ein fahiger Mensch, der zum Tier ein

sehr gutes Verhaltnis hat. uber die Kontakt- und Informationsstelle
(KISS)

Aber auch ohne “therapeutische Ausbildung’ Tel.:0361 655-4204

des Hundes hat die Interaktion zwischen E-Mail: kiss@erfurt.de

Mensch und Tier einen therapeutischen Effekt.
Man entwickelt, unter anderem, Selbstdiszip-
lin dem Tier gegenuber und damit generell fur
sein Leben. Weitere positive Effekte sind mehr
Lebensmut, Freude, Einklang mit sich selbst
und der Natur.

Ich unternehme mit dem Hund viele Spazier-
gdange, bei denen ich den Wald und die Natur
intensiv erlebe.

Das tut gut und gibt positive Gedanken. Es
schult auch die gegenseitige Ricksichtnahme.
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»,Das Thuringer Lotsennetzwerk® stellt sich vor

Seit 2008 ist der Fachverband
Drogen- und Suchthilfe e.V.
(fdr+) Trdager des ,Thiringer
Lotsennetzwerkes®. Ein unter-
stitzendes  Netzwerk  flr
suchterkrankte Menschen, um
im  Suchthilfesystem anzu-
kommen. Betroffene werden von Lotsen und
Lotsinnen einerseits begleitet und zudem stel-
len sie Kontakte zu den vorhandenen Netzwer-
ken her.

Lotsen und Lotsinnen sind abhdngigkeitser-
fahrene Menschen, die freiwillig und ehren-
amtlich andere mit einer Abhangigkeitserkran-
kung begleiten und auf ihrem Weg aus der Ab-
hdngigkeit unterstutzen. Sie haben oftmals
selbst in der Vergangenheit Hilfe erfahren und
mochten diese gerne weitergeben. Auch fir
Angehorige von Suchterkrankten gibt es Lot-
sen und Lotsinnen, die ebenso aus ihrer eige-
nen Erfahrung heraus Hilfestellung geben. Im
Sinne der Hilfe zur Selbsthilfe unterstitzen
Lots*innen bei den vielfdltigen Herausforde-
rungen, die den Hilfesuchenden auf diesem
Weg begegnen.

Ziel des Lotsennetzwerkes ist es, Abhdngig-
keitserkrankte gesundheitlich zu stabilisieren.
Ruckfdlle und damit Folgebehandlungen sol-
len vermindert bzw. vermieden werden. Ziel
ist es auch den Betroffenen eine Teilhabe am

Leben in der Gemeinschaft zu erleichtern bzw.
sie darauf vorzubereiten. Daflir werden fir die
Lotsinnen und Lotsen Praxisbegleitungen und
Lotsenschulungen organisiert, sowie die Tatig-
keiten koordiniert. Die Arbeit mit den ver-
schiedenen Kooperationspartnerfinnen im
Netzwerk gehort ebenfalls dazu.

Y Wege

aus der Sucht.

Schulung Lotsen

Seit Oktober 2023 ist Michael Schlott der Koor-
dinator des Lotsennetzwerks in Thiringen. Ne-
ben der Aufrechterhaltung der bereits aufge-
bauten Lots*innengemeinschaft (Austausch-
treffen, Weiterbildungen, individuelle Rick-
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sprachen) werden stets neue Lotsinnen und Mobil: 0171-7429707

Lotsen gesucht und in das Netzwerk integriert. Tel.:0361-3462024

Insgesamt konnten bisher 159 Thiringer E-Mail:

Lots*innen (Stand 12/2023) fur eine freiwillige schlott@fdr-online.infolotsennetzwerk.de
Tatigkeit motiviert und geschult werden.

Weiterhin wurden zahlreiche Kliniken und an-
dere Einrichtungen der professionellen Hilfe
sowie Selbsthilfeverbande aufgesucht und fir
ein gemeinsames Wirken gewonnen.

Mochten Sie sich gern engagieren und haben
den Weg in die Abstinenz geschafft, dann wer-
den Sie Teil des Lotsennetzwerkes. Jede Lotsin
und jeder Lotse wird von uns geschult. Weiter-
hin veranstalten wir regelmaRig kostenlose
Fortbildungen und Fachtagungen, um die
Selbsthilfekompetenzen auf den neuesten
Stand zu bringen, aber auch um das Gemein- P _ '
schaftsgefiihl zu stdrken und uns gegenseitig S Bne
zu inspirieren. :

Wir freuen uns, wenn Sie zu uns Kontakt auf-
nehmen.

Michael Schlott

Thiuringer Lotsennetzwerk — Fachverband Dro-
gen und Suchthilfee.V.

Dubliner StraRe 12

99091 Erfurt
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Immer fir Sie da - Der Sozialpsychiatrische Dienst der Stadt Erfurt

»,Guten Morgen, Sozialpsychiatrischer Dienst
der Stadt Erfurt. Was kann ich fir Sie tun?*, so
oder ahnlich beginnt der morgendliche Innen-
dienst fir die zehn Sozialarbeiterinnen und
Sozialarbeiter ~ des  Sozialpsychiatrischen
Dienstes in Erfurt. Der Sozialpsychiatrische
Dienst befindet sich im Haus der Sozialen
Dienste am Juri-Gagarin-Ring 150 und ist als
eines Sachgebiet im Gesundheitsamt angesie-
delt.

In Krisen und bei einer akuten psychischen Er-
krankung wird meist schnell Hilfe bendétigt.
Insbesondere dann, wenn noch weitere Proble-
me im Berufs- oder Alltagsleben dazu kom-
men.

Laut der Deutschen Gesellschaft fur Psychiat-
rie und Psychotherapie, Psychosomatik und
Nervenheilkunde e.V. (DGGPN) ist jeder Vierte
im Laufe eines Jahres in Deutschland von einer
psychischen Erkrankung betroffen. Die Ten-
denz ist dabei steigend (https://
www.dgppn.de/schwerpunkte/
zahlenundfakten.html).

Sehr hdufig kommen Angsterkrankungen, De-
pressionen und Stérungen durch Alkohol oder
Medikamenten vor. Alles Erkrankungen, die
das Familien- und Berufsleben stark beeinflus-
sen konnen.

Umso wichtiger ist es, neben Arzten, Therapeu-
ten und Selbsthilfegruppen, erfahrene An-
sprechpartner zu haben, die zeitnah und kos-
tenlos unterstiitzen und beraten. Den Sozial-
psychiatrische Dienst kann jeder in einer Kri-
sen- oder Konfliktsituation in Anspruch neh-

men.
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Ebenso kdonnen sich Angehdrige und Kontakt-
personen von Betroffenen an uns wenden.

Der Sozialpsychiatrische Dienst steht, entspre-
chend des Thiringer Gesetzes zur Hilfe und
Unterbringung psychisch kranker Menschen
(ThurPsychKG), allen Burgern mit Wohnsitz in
Erfurt zur Verfigung, die an einer psychischen
Erkrankung leiden oder von ihr bedroht sind.

Besonders in Krisenzeiten sind wir gerne fir
Sie da. Denn wir wissen, dass eine psychische
Erkrankung das Leben der Betroffenen sowie
ihrer Angehdrigen auf den Kopf stellt und mit-
unter scheinbar alltagliche Dinge zur Heraus-
forderung werden lasst.

Unsere Angebote umfassen:

- telefonische und/ oder personliche psycho-
soziale Einzelberatung, auf Wunsch auch
anonym

— Beratung zur Alltags- und Lebensgestaltung

- Krisenintervention im Notfall

- kurz- und langerfristige Unterstitzung bei
der Regelung personlicher Angelegenheiten
oder auch Behdrdengdngen

- Hausbesuche

- Beratung bei der Vermittlung zu Netzwerk-
partnern oder anderen Hilfs-angeboten

- Information und Beratung von Angehdrigen

Zusammenarbeit mit Arzten und Therapeu-
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ten, anderen Behorden und Netzwerkpartnern

Dr. med. Susanne Theisel
Abteilungsleitung Sozialpsychiatrischer
Dienst /Beratung

Unsere Sprechzeiten im Gesundheitsamt sind:

MONLAG c.vo, 8:30-11:30 Uhr
..................................... sowie 13:30 - 15:00 Uhr

Dienstag und Donnerstag.....8:30 -11:30 Uhr
..................................... sowie 13:30-17:00 Uhr

Mittwoch und Freitag ........... 8:30-11:30 Uhr

Um Wartezeiten zu vermeiden, empfehlen wir,
vorab einen Termin zu vereinbaren.

Telefonisch sind wir montags bis donnerstags
von 6:00 — 17:00 Uhr und freitags von 6:00 —
16:00 Uhr zu erreichen.

Fir Notdrzte, Polizei und die ortsansdssigen
psychiatrischen Kliniken besteht eine 24 Stun-
den- Rufbereitschaft.



Unsere Kontaktdaten:

Anschrift: Juri-Gagarin-Ring 150
99084 Erfurt

Telefon: 0361 655-4248

E-Mail: spdi@erfurt.de
Internet: www.erfurt.de

Akteure der Selbsthilfeunterstiitzung
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Das Ehrenamt in Erfurt

Historische Quellen belegen, dass das ehren-
amtliche Engagement in Thiringen - insbeson-
dere in Erfurt - eine lange Tradition hat. Nach-
weislich reicht dies bis ins Mittelalter zurick.
Ehrenamtlich Tatige unterstitzen Menschen
in den verschiedenen Lebenslagen, bereichern
durch kulturelle Beitrage und dienen mit ihrer
Arbeit dem Gemeinwohl.

Um das Ehrenamt in der Landeshauptstadt in
geeigneter und angemessener Weise zu for-
dern sowie zu begleiten ist der entsprechende
Fachbereich in der Stadtverwaltung Erfurt im
Bereich des Oberbirgermeisters angesiedelt.
Unser Partner fur die Férderung des Ehrenam-
tes ist die Thiringer Ehrenamtsstiftung. Die
Philosophie, welche dahinter steht, heiRt:
»Ehrenamtliches Engagement ist in Erfurt un-
verzichtbar!“. Unter dem Motto: "Meine Stadt
ist mir ein Ehrenamt wert" werden verschiede-
ne Aktivitdten in den unterschiedlichen Berei-
chen gefordert.

Das ehrenamtliche Engagement wird dabei in
8 Bereiche eingeteilt:

- Bildungsbereich

- Brand- und Katastrophenschutz, Rettungs-
dienst

- Gesundheit, Selbsthilfegruppen

- Kinder-und Jugendbereich

- Kultur

- Soziales, Senioren, Migration und
Integration
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- Sport
- Umwelt-, Natur- und Tierschutz.

Netzwerktreffen zum Projekt ,Nebenan Angekommen*

Die Stadtverwaltung halt auch eine Geschafts-
stelle — Ehrenamt - vor, welche ehrenamtliche
Engagement sowohl materiell als auch imma-
teriell unterstitzt.

Die finanzielle Unterstlitzung beruht auf ei-
nem Forderantrag, der im Internet einsehbar
ist unter:
https://www.erfurt.de/mam/ef/rathaus/
buergerservice/form/01/01_00_18internet.pdf



Jahrlich findet eine Ehrenamtsfeier statt, bei
welcher der Oberbirgermeister ca. 100 Perso-
nen, die sich in besonderer Weise um das Ge-
meinwohl verdient gemacht haben, auszeich-
net. Dabei gibt es drei Formen der Ehrung.

Die hochste Ebene ist die Auszeichnung mit
dem Ehrenbrief nebst Ehrengabe der Stadt Er-
furt. Pro Jahr werden rund 20 dieser Ehrenbrie-
fe auf Vorschlag von Vereinen, Organisationen
und im Einvernehmen mit dem Oberbirger-
meister verliehen.

Des Weiteren vergibt der Oberbirgermeister
als besondere Wurdigung und Anerkennung
ehrenamtlicher Leistungen auch die Thiringer
Ehrenamtscard, deren Geltungszeitraum zwei
Jahre, ab Ausstellung, Gultigkeit besitzt.
Daruber hinaus werden zur Ehrenamtsfeier
auch Personen eingeladen, die sich erst seit
kurzer Zeit, aber sehr intensiv, dem Ehrenamt
widmen.

Bis zum 31. Mdrz jeden Jahres konnen Vor-
schlage bei dem Ehrenamtsbeauftragten der
Landeshauptstadt Erfurt eingereicht werden,
wer zur Ehrenamtsfeier eingeladen werden
soll.

Fur alle Fragen der Unterstitzung, die das Eh-
renamt betreffen, wenden Sie sich bitte an die
Geschdftsstelle Ehrenamt der Landeshaupt-
stadt Erfurt.

Akteure der Selbsthilfeunterstiitzung

Frank Schalles
Ehrenamtsbeauftragter

Kontakt:

Stadtverwaltung Erfurt
Geschaftsstelle Ehrenamt
Rumpelgasse 1

99084 Erfurt

Telefon: 0361 655-1038

E-Mail: ehrenamtsbeauftragter@erfurt.de
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Jeder Tag an dem Du nicht lachelst,
ist ein verlorener Tag.

Charlie Chaplin




Gesundheitsecke

Entschleunigung des Alltags: Verhalten um Stress abzubauen

Unser berufliches und privates Leben ist oft
von Terminen und taglichen, groRen Anforde-
rungen gepragt, die schnell zu hohem Druck
und daraus resultierendem Stress werden kon-
nen, wenn die entsprechende Balance und ein
Ausgleich durch Entspannung fehlen.

Unserem Zeitgeist entspricht es, standig und
tberall erreichbar zu sein, immer schneller, im-
mer mehr erreichen zu mussen, beziehungs-
weise zu erleben.

Oft gehen dabei die Momente des Innehaltens
und der Ruhe einfach verloren. Es kann krank
machen, wenn man zu viel Stress ausgesetzt
ist und permanent in dieser "Stressspirale’
bleibt.

Entschleunigung des Alltags bedeutet ein ge-
zieltes Verhalten, um wieder bewusst langsa-
mer zu werden und innere Ruhe zu entwickeln.
Es geht darum, der Beschleunigung des berufli-
chen und privaten Lebens entgegenzuwirken
und zur “Langsamkeit’ zurlick zu finden.

Kurze tdgliche Auszeiten, zum Beispiel durch
einen kleinen Spaziergang, Entspannungsi-
bungen oder auch nur dem ruhigen Betrachten
der Natur, kdnnen das Kortisol (Stresshormon)
direkt senken. Ganzheitliche Sportarten, wie
Yoga oder Tai Chi trainieren Korper, Geist und
Seele gleichermallen und dienen damit der
Entspannung und Entschleunigung.

Fur die Entschleunigung bedarf es einer be-
wussten und aktiven Entscheidung. Man kann

Schritt fur Schritt lernen nicht dauerhaft der
Hektik zu verfallen, achtsam mit sich und sei-
nem Umfeld zu sein.

Schon durch mehr Achtsamkeit lenken Sie lhre
Aufmerksamkeit weg von Stress und Termin-
druck. Dabei kénnen Sie tUberall im Alltag, ob
z.B. auf dem Weg zur Arbeit oder zu Hause, lhre
Sinne schdrfen und sich bewusst auf jede ein-
zelne Wahrnehmung konzentrieren. Was rie-
che ich? Was sehe ich? Was hore ich? Was
schmecke ich? Wie fiihlt es sich an hier zu sein,
hier zu sitzen, zu stehen oder zu liegen?

Wer einer standigen Uberforderung, durch ein
zu hohes Tempo bei der Bewadltigung seines
Alltages ausgesetzt ist, kann daran zerbrechen.
Es ist notwendig das Leben zu entschleunigen,
um seine Gesundheit zu schitzen und gezielt
Pravention zu betreiben.

Deshalb ist es wichtig das Tempo bewusst her-
unter zu schalten. Lernen Sie auch einmal
,Nein“ zu sagen, bevor es zu viel wird. Das ist
manchmal leichter gesagt, als getan. Aber man
kann nicht immer allem gerecht werden. Es
sollte deshalb jeder nach seinen Moglichkei-
ten und Gegebenheiten fur sich die geeignete
Methode zur Entschleunigung finden und in
den Alltag integrieren.

Hier einige Vorschlage:

— kleine Auszeiten zum Entspannen nehmen,
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in denen man einfach abschaltet und sich
zum Beispiel gedanklich zurlick an einen Ort
der Ruhe versetzt (wenige Minuten reichen
dafiir bereits aus)

- Entspannungsibungen, z.B. Methode Pro-
gressive Muskelentspannung

- Meditation

- Yoga, Tai Chi

- Sport, wie Walken oder Schwimmen

- einSpaziergang

- Atemibungen

- Tagebuch schreiben, um dadurch seine Ge-
danken und Aufgaben besser ordnen zu kon-
nen

- Achtsamkeitstibungen fir alle 5 Sinne
(Riechen, Horen, Schmecken, Fihlen, Sehen)

- Waldbaden
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Diese Liste wadre noch um einiges weiter fort-
zufihren, denn letztendlich hilft jedem Einzel-
nen etwas anderes, um sich zu entspannen
und zur inneren Ruhe zu finden.

Das Wichtige ist nur, sich taglich eine Liicke
im Alltag fur diese kleinen Auszeiten zu las-
sen, und nicht zu vergessen, es auch wirklich
umzusetzen.

Dr. Kathrin Sigusch
Kontakt- und Informationsstelle fiir
Selbsthilfegruppen (KISS)

Quelle:

Utopia: Stress abbauen: 7 Tipps, die dein Leben
entschleunigen (Stand: 25.12.21)
https://utopia.de/Stress abbauen: 7 Tipps, die
dein Leben entschleunigen [30.09.2024]



Waldbaden - eine Methode zur Entspannung und Stressbewaltigung

«Erstmal in den Wald!“- Ein persénlicher Erfah-
rungsbericht

Der Tag im Buro war wieder anstrengend. Zu
viel am Bildschirm gearbeitet, zu viel Kaffee.
Zu viele Termine. Standiges Telefonklingeln.
Der Rucken schmerzt, die Augen brennen, die
Gedanken in meinem Kopf wirbeln umher und
sind trotz Feierabend noch bei der Arbeit.

Jetzt erstmal in den Wald!

Reine, frische Luft atmen. Nichts horen auller
Vogelzwitschern oder das Rascheln der Bdume
im Wind. Sattgriine Farben sehen, die meine
Augen entspannen, statt sie zu ermiden.

Den federnden Waldboden unter meinen Fu-
Ben und die letzten Sonnenstrahlen auf mei-
ner Haut splren. An erdig duftenden Moos
schnuppern, das sich wie ein samtiger Teppich
uber die Wurzeln legt.

Die jahrhundertalten, hochgewachsenen Bdu-
me mit ihren unzdhligen Blattern bestaunen,
die scheinbar nichts aus ihrer Ruhe bringen
kann.

Ich bertihre die knorrige Rinde und lege mein
Gesicht an den Stamm. Ruhe und Zufrieden-
heit breiten sich in mir aus und mit jedem
Atemzug perlt der Stress des Alltags weiter
von mir ab.
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Wissenschaftlicher Hintergrund

Waldbaden oder auch japanisch ,Shinrin-
Yoku®, das sich mit allen Sinnen bewusst im
Wald aufhalten, hat in Japan eine lange Heil-
Tradition und einen festen Platz in der Praven-
tivmedizin. Mit der ,forest medicine“ wurde
dem Waldbaden sogar ein neuer, interdiszipli-
ndrer Forschungszweig gewidmet, der die Ef-
fekte des Waldes auf die menschliche Gesund-
heit untersucht.

In zahlreichen Studien konnte belegt werden,
dass durch den Aufenthalt im Wald:

1. Der Stress tatsdchlich nachldsst. Denn die-
Spiegel unserer Stresshormone Cortisol, Ad-
renalin und Noradrenalin im Kdrper sinken
signifikant nach einer Wald-Tour.

2. Der Parasympathicus, unser ,Ruhe- Nerv*
aktiviert und sein Gegenspieler der Sympa-
thicus reduziert wird, was dann wiederum
zum Stressabbau beitragt.

3. Sich der Schlaf verbessert.

4. Das Immunsystem gestdrkt wird durch die
Aktivierung und Vermehrung der
ynatirlichen Killerzellen® im Blut.

5. Sich das Karzinomrisiko verringert und ein
krebsvorbeugender Effekt erzielt wirdurch
die Erhdhung der ,Anti-Krebs-Proteine®.

6. Blutdruck und Herzfrequenz sinken, was die
Gefahr von Herzkreislauferkrankungen wie
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Bluthochdruck und Herzinfarkt vermindert.

7. Positive Gefiihle wie Entspannung, Frieden
und Gluck induziert werden.

8. Sich in psychologischen Tests die Werte fir
Angste, Depression, Arger, Mudigkeit und
Verwirrtheit reduzieren.

9. Waldbaden einen praventiven Effekt auf De-
pressionen hat.

Woher kommt die Heilwirkung des Waldes?

Man vermutet, dass durch die Terpene, die
Hauptbestandteile der dtherischen Ole, wel-
che Baume und Pflanzen ausdiinsten, um mit-
einander zu kommunizieren, die Heilwirkun-
gen auf den menschlichen Organismus ausge-
st werden. Zudem produzieren Baume Sauer-
stoff, was uns zusatzlich erfrischen durfte,
wenn wir uns tagsuber viel in geschlossenen
Rdaumen mit wenig sauerstoffreicher Luft auf-
halten.

Persdnliche Empfehlungen

Sollte ein Waldstiick nicht in der Nahe sein,
eignet sich fur zwischendurch auch mal eine
ruhige Ecke im Park mit Baumen, um in den
Genuss der gesundheitsfordernden Aspekte
des Waldbadens zu kommen. Wichtig ist nur,
sich Uber einen langeren Zeitraum (je langer
desto besser) in der Natur aufzuhalten und das



Handy nach Méglichkeit zu Hause lassen oder
zumindest auf stumm schalten, um auch wirk-
lich mal abschalten zu kénnen.
Empfehlenswert sind zudem wetterfeste Klei-
dung, ein kleines Sitzkissen sowie ausreichend
Getrdnke oder auch Snacks, damit der entspan-
nende Effekt nicht durch Hunger, Durst und
Kalte gestort wird.

Um die positiven Effekte noch zu verstarken,
kann man Waldbaden mit einem langeren Spa-
ziergang verbinden. Aber auch Meditations-
und Achtsamkeitsibungen oder auch thera-
peutisches Schreiben lassen sich sehr gut im
Wald durchfiihren und runden das Wohlfihler-
lebnis Wald ab.

Fazit

Waldbaden bietet uns kostenlos und tadglich
die Moglichkeit, uns von der Hektik und den
Anforderungen des Alltags zu erholen und hat
nachweislich viele krankheitsvorbeugende Ei-
genschaften, mit denen wir selbst aktiv etwas
fir unsere Gesundheit tun kénnen.

Jedoch ersetzt Waldbaden weder Medikamen-
te noch eine Therapie.

Dr. med. Susanne Theisel
Abteilungsleiterin Sozialpsychiatrischer
Dienst /Beratung

Quellen:

1. Environ Health Prev Med. 2022, Quing Li.
Effects of forest environment (Shinrin-yoku/
Forest bathing) on health promotion and
disease prevention -the Establishment of
"Forest Medicine"2022:27:43.

2. Int ) Environ Res Public Health, Jennifer Kel-
ler', Jean Kayira 2 Louise Chawla?, Jason L
Rhoades ' Forest Bathing Increases Adole-
scents' Mental Well-Being: A Mixed-
Methods Study.2023 Dec 20;21(1):8.
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3. Environ Health Prev Med Akemi Furuya-
shiki ', Keiji Tabuchi?, Kensuke Norikos-
hi?, Toshio Kobayashi® Sanae Oriyama A
comparative study of the physiological and
psychological effects of forest bathing
(Shinrin-yoku) on working age people with
and without depressive tendencies. 2019 Jun
22;24(1):46.

4. Hartmut Netz, NABU: Zu wenig Natur macht
krank : ,Waldbaden“setzt auf die Heilkraft
der Bdume
https://www.nabu.de/natur-und-landschaft/
natur-erleben/natur-tipps [04.09.2024]
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Eine Methode zum Stressabbau: Progressive Muskelentspannung

Die progressive Muskelentspannung wurde
von dem amerikanischen Arzt Edmund Jakob-
sen entwickelt. Nach seinen Erkenntnissen
kann man die Psyche positiv tiber die Muskula-
tur beeinflussen. Deshalb ist die Methode eine
effektive Moglichkeit zur Entspannung und
ermoglicht eine Stressbewaltigung.

Bei der progressiven Muskelentspannung er-
folgt ein Wechsel von Anspannung und Ent-
spannung der Muskulatur als Therapie.

Sie brauchen dafiir keine weiteren Hilfsmittel,
auler einer Matte, einem ruhigen Ort und et-
wa 10 bis 15 Minuten Zeit:

Legen Sie sich auf eine Matte, strecken Sie sich
komplett aus und kommen Sie in Ruhe an.
Nehmen Sie die Spannung aus dem ganzen
Korper raus.

1. Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf lhre
rechte Hand und den rechten Arm.

Ballen Sie die rechte Hand zur Faust und brin-
gen Sie die Faust in Richtung Schulter. Span-
nen Sie den gesamten Arm maximal an. Halten
Sie die Anspannung fir finf bis sieben Sekun-
den, danach l6sen Sie sie schlagartig auf und
lassen den Arm zuriick auf die Unterlage sin-
ken. Einen Moment nachspuren.

2. Wiederholen Sie die Ubung mit dem ande-
ren Arm. Ballen Sie die linke Hand zur Faust,
der Arm bewegt sich Richtung Schulter. Span-
nen Sie fur funf bis sieben Sekunden den kom-
pletten Arm maximal an. Danach loslassen
und den Arm wieder auf die Matte sinken las-
sen. Spuren Sie kurz nach.

3. Konzentrieren Sie sich nun auf Ihr Gesicht.
Stellen Sie sich vor, sie wiirden in eine saure
Zitrone beiRen. Spannen Sie Ihre gesamte Ge-
sichtsmuskulatur an: Augen fest zusammen-
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kneifen, Nase rimpfen, Zdahne zusammenbei-
Ben und die Lippen zusammenpressen.

Halten Sie die Anspannung kurz und lassen Sie
sie dann schlagartig los. Spuren Sie, wie lhre
Gesichtszlige ganz sanft und entspannt wer-
den.

4. Lenken Sie lhre Aufmerksamkeit in Richtung
Nacken und Halsbereich. Ziehen Sie Ihr Kinn in
Richtung Brust, sodass Sie Ihren Kopf ein we-
nig von der Matte anheben. Gehen Sie jetzt in
die maximale Anspannung der Nackenmusku-
latur. Halten Sie die Anspannung fur finf bis
sieben Sekunden. Dann loslassen und den Kopf
in Richtung Matte zurucksinken lassen. Kurz
nachspuren.

5. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit jetzt auf
Ilhre Schultern und den oberen Riicken. Pressen
Sie Ihre Schultern so fest wie Sie kdnnen in die
Matte hinein. Heben Sie dabei das Brustbein
von der Matte nach oben in Richtung Decke an.
Ziehen Sie die Schulterblatter in Richtung Wir-
belsdule und bringen Sie lhren oberen Ricken
in die maximale Anspannung. Nach ein paar
Sekunden komplett loslassen und nachspiren.
6. Konzentrieren Sie sich nun auf lhren Bauch
und den unteren Ricken. Stellen Sie sich vor,
Sie hatten ein enges Korsett an, sodass Sie lh-
ren Bauchnabel nach innen ziehen mussen.
Pressen Sie dabei den unteren Riicken fest in
die Matte hinein. Bringen Sie den Bauch und
unteren Ricken fir fliinf bis sieben Sekunden
in die maximale Anspannung. Dann komplett
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loslassen und spiren, wie sich die Bauchmus-
keln und der untere Riicken entspannen.

7. Lenken Sie lhre Aufmerksamkeit nun zum
rechten FuR und zum rechten Bein. Ziehen Sie
die Zehenspitzen und den FuR zu sich heran .
Spannen Sie das Bein bis zur GesalBmuskulatur
an, indem Sie es ein Stick von der Matte he-
ben. Gehen Sie in die maximale Anspannung.
Nach flnf bis sieben Sekunden entspannen Sie
die Muskeln wieder und lassen das Bein zu-
ricksinken. Spiren Sie nach, wie sich das Bein
anfuhlt.

8. Spannen Sie nun das linke Bein und den lin-
ken Fu an. Machen Sie hier genau dasselbe
wie auf der rechten Seite: Fullspitzen zu sich
ziehen, Bein ein Stick vom Boden anheben
und bis zum GesdR anspannen. Halten Sie die
Anspannung fur funf bis sieben Sekunden. An-
schlielend schlagartig loslassen und das Bein
zur Matte sinken lassen. Spiren Sie kurz nach.
9. Nun spannen sie nacheinander den gesam-
ten Korper an und halten Sie diese Spannung:
Zuerst beide Arme, das Gesicht, den Nacken
und Hals, dann die Schultern, den oberen Ri-
cken, den Bauch und den unteren Riicken so-
wie zum Schluss beide FiiBe und Beine. Span-
nen Sie lhre gesamte Muskulatur von Kopf bis
FulR an. Fur finf bis sieben Sekunden halten
und komplett loslassen. Lassen Sie alle Mus-
keln im Korper weich und sanft werden. Genie-
Ben Sie den Moment des Loslassens.



Empfehlung

Zum Erlernen von Entspannungsmethoden,
auch der hier vorgestellten progressiven Mus-
kelentspannung, ist es empfehlenswert, sich
zuerst einer Sportgruppe anzuschlieBen, um
dort die entsprechende Techniken zu erlernen.
Sie kdnnen sich diesbeziiglich gern an die Be-
ratung fur Sport und Bewegungsbetreuung
wenden, um ndhere Informationen zu Verei-
nen und Verbdanden zu erhalten. Wenn man die
Entspannungstechnik dann verinnerlicht hat
und beherrscht, ldsst es sich auch gut allein
umsetzen.

Glnstig wdre bei der progressiven Muskelent-
spannung auch — zumindest bis man vollstan-
dig damit vertraut ist - ein Partner, der bei der
Ubung dabei ist, und die Anweisungen ruhig

nacheinander mit kleinen Pausen vorliest,
wdhrend man selbst auf der Matte liegt und
die Sequenzen ausfuhrt.

Thomas Schwarz

Beratung /Sport- und Bewegungsbetreuung
von Menschen mit Behinderungen

Kontakt:

Tel..0361 655-4237
E-Mail: thomas.schwarz@erfurt.de

Quelle: AOK: Progressive Muskelentspannung:
eine einfache Anleitung fir PMR (Stand:
07.07.2020)

https://www.aok.de/pk/magazin/
wohlbefinden/entspannung/progressive-
muskelentspannung-pmr-einfache-anleitung
[14.10.2024]
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Rezepte zum Ausprobieren:

Kiirbis-Reis-Risotto Zubereitung:
Fur 4 Personen, Zubereitung ca. 45 Minuten

1. Den Kirbis in mundgerechte Wirfel schnei-
den. Champignons in kleine Scheiben schnei-

Zutaten: ) ) ) * i
12 Hokkaido-Kiirbis den. Die Schalotte in feine Wiirfel schneiden.
1 Schalotte oder Zwiebel ] ] L

AL 2. Die Schalotte ca. 2-3 Minuten in Ol an-
151 Gemiisebriihe schwitzen, Risottoreis dazu geben und weiter
300g Risottoreis andunsten.

Weillwein oder alternativ Apfel- B o

saft 3. Dann den gewdrfelten Kiirbis zugeben und
400g Champignons weiter andinsten. Mit etwas WeiRwein oder

Pfeffer Salz alternativ direkt mit der Briihe abloschen.

Parmesan

4.Die Gemusebrihe nach und nach zugeben
und ca. 20 Minuten kécheln lassen.

5. Die Pilze gegen Ende dazugeben, oder vor-
her anbraten und dann ganz zum Schluss zufi-
gen.

6. Mit Pfeffer, Salz und geriebenen Parmesan-
kase nach Belieben abschmecken.

Quelle: Familienrezept
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Smoothie Rezepte: Zubereitung:

. Die Zutaten werden jeweils alle in einen Mixer

Waldfrucht Smoothie gegeben und fein puriert. Ist kein Mixer vor-

2 Portionen, Zubereitungszeit ca.5 Minuten handen, ist es auch mit einem Piirierstab mog-

lich.

Zutaten:

758 Beerenfriichte, z.B. Erdbeeren, Jo- Tipp: Am besten schmecken die Smoothies,
hannesbeeren, Brombeeren, Him- wenn sie schon kalt sind, also kalte Safte und
beeren, Heidelbeeren (je nach Ge- gern gefrorene Beeren verwenden.
schmack)

172 Zitrone, gepresst Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/
nach Bedarf Haferflocken Smoothies-in-vier-leckeren-Varianten.html
zum StRen nach Bedarf Agaven- [04.11.2024]

dicksaft oder 1 Banane
125ml  Traubensaft oder Apfelsaft

Kiwi Smoothie
2 Portionen, Zubereitungszeit ca.5 Minuten

Zutaten:

50g Weintrauben (grin, kernlos)
1/2 Zitrone, gepresst

1 Banane

1 Kiwi

100ml  Traubensaft oder Apfelsaft
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Aktuelle Ubersicht der Selbsthilfegruppen

Nachfolgend finden Sie eine Auflistung der Erfurter Selbsthilfegruppen entspre-

chend der Themenbereiche:

chronische Erkrankungen, Behinderungen und

Beeintrdchtigen
1. Erfurter Herzsportgruppe

1. Erfurter Schlaganfall-Sportgruppe
Adipositas Erfurt

Allergie

Aphasie

Arthrose - ,Arthos*

Arthrose — ,Gesund & Aktiv“
Atemwegserkrankungen

Autismus

Blinde und sehbehinderte Diabetiker
Borreliose

Chorea Huntington

Cluster-Kopfschmerz

Café Plus (von HIV und/ oder AIDS betroffene
Menschen/anonym)

Defiherzen

Dialyse-Patienten und Nieren-Transplantierte
Dystonie

Epilepsiekranke und deren Angehorige
Frauenselbsthilfe Krebs (Abdomen/ therapeu-
tisches Schwimmen)

Frauenselbsthilfe Krebs (Mamma-Karzinom/
therapeutisches Schwimmen)
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Frauenselbsthilfe Krebs

Gehorlose Senioren

Glaukom

Harnblasentumor

ILCO-Gruppe (Darmkrebs und Stoma)
Kehlkopfoperierte

Lebertransplantierte, Wartepatienten und An-
gehorige

Lipédem /Lymphoédem

Lungenkrebs

Menschen mit verandertem Horvermaogen
Migrane

Morbus Bechterew

Morbus Crohn und Colitis Ulcerosa

Morbus Wilson

Multiple Sklerose

Muskelerkrankte Menschen

,0hne Schilddruse leben® (Schilddrisenkrebs
und weitere Erkrankungen der Schilddrise)
Pankreasektomierte (Pankreaskrebs und weite-
re Erkrankungen des Bauchspeicheldruse)
Parkinson

Parkinson-Chor

Poliomyelitis

Polyneuropathie



Pro Retina

Prostatakrebs

Rolliklub Stidost

Sarkom

Sauerstoff-Langzeit-Therapie

,Starke Hand“ (Selbsthilfegruppe fur Hand-
und Armamputierte)

Stottern

Zoliakie

Familie

Eltern/Kind-Treff fir Gehorlose

Elternkreis drogengefdhrdeter und drogen-
abhangiger Kinder und Jugendliche

Eltern von Kindern mit ADHS

Eltern von Kindern mit Down-Syndrom
Familie starken-“Sag NEIN zu Mobbing*
Frihverwaiste Eltern (Verlust des Kindes in
der Schwangerschaft, wahrend der Geburt
oder innerhalb des ersten Lebensjahres)
Geschwistertrauer

Perspektiven fir Vater in Noten (Vdter die
in Trennung leben)

Verlassene Eltern

Verwaiste Eltern (Verlust des Kindes im
Kindes-, Jugend- oder Erwachsenenalter)

Verwaiste Eltern — ,Mariposa“ (Verlust des Kin-

des, der schon etwas langer zuriickliegt)
Verwaiste Vater — ,Papillon®

Psychische Erkrankungen und seelische Proble-
me
Angst

Asperger/ Autismus (fir Erwachsene)
Betroffene sexualisierter Gewalt in Kindheit
undJugend

Bi-Polar-Kreis

,Du bist nicht allein® (Depression)
,Seelenfinsternis“— Depression
Montagsgruppe-Depression

.Lebensumwege Erfurt (Depression)
Erwachsene mit ADHS

JFair-rickte Schatulle” (Betroffene / Angehori-
ge mit psychischer und/oder psychosomati-
scher Erkrankung)

Hochsensibilitat

Kaufsucht

Mobbing am Arbeitsplatz

»5.E.E“ (Selbsterfahrung, Erfahrungs- und Ex-
pertinnen und Expertenwissen; richtet sich an

Menschen mit Beeintrachtigungen/ Erkran-
kungen)
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Aktuelle Ubersicht der Selbsthilfegruppen

Lebenskrisen und Umbruchsituationen
Angehdorige und Freunde von psychisch er-
krankten Menschen

Angehdrige nach Suizid

Demenzpflaster (Pflegende Angehdrige)
Familientrauergruppe

Lebenshilfe Herrenberg (gegenseitige Unter-
stutzung und gemeinsame Aktivitaten von Se-
nioren und Seniorinnen)

Treff fur behinderte und chronisch kranke El-
tern

Trauercafé

Trauercafé ,Seelenhelfer (Kinder im Alter von
6-12 Jahre)

Sucht

,Ad Vitam - Zuriick ins Leben“ (Betroffene/ An-
gehorige, keine Festlegung auf ein Suchtmit-
tel)

Abstinenzclub Erfurt 1990

Abstinenzgruppe Lebensfreude

Anonyme Alkoholiker

Narcotics Anonymous

sFrauen 14“(Selbsthilfegruppe fir Frauen mit
einer Suchterkrankung)

SHADZ — Hilfe auf die Zukunft”
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,step by step“ (unabhangig vom Suchtmittel)
,1acheles” (Glicksspielsucht)
,unser Leben ohne Alkohol“

Sexualitdt und Identifikation

Coming out

Deaf Queer Thuringia

E-Tik (Eltern transidenter Kinder und Jugendli-
cher)

»,Golden Gays“(richtet sich an homosexuelle
Manner im mittleren bis fortgeschrittenen Al-
ter)

Transident

Quelle: https://www.erfurt.de/ef/de/leben/
soziales/selbsthilfe/index.html[23.10.2024]
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Kontakt-und
Informationsstelle
fir Selbsthilfegruppen

Juri-Gagarin-Ring 150

99084 Erfurt

Tel.: 0361 655-4204

Fax: 0361 655-4209

E-Mail: kiss@erfurt.de

Internet: www.erfurt.de

oder www.selbsthilfe-thueringen.de
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