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Liebe Erfurter und Erfurterinnen, 
 
vor Ihnen liegt die aktuelle Ausgabe des 
„Brückenschlages“. 
 
Die Kolleginnen der Kontakt- und Informations-
stelle für Selbsthilfe (KISS) haben wieder viel 
Engagement und Herzblut in unser Erfurter 
Selbsthilfemagazin investiert, um Ihnen einen 
abwechslungsreichen, informativen und vor al-
lem positiven Einblick in das Thema Selbsthilfe 
zu eröffnen. 
 
Doch nicht nur das Team aus dem Gesundheits-
amt, sondern vor allem die in der Selbsthilfe Ak-
tiven persönlich kommen zu Wort und berichten 
über aktuelle Themen von der Neugründung 
über gemeinsame Aktivitäten bis hin zu stattge-
fundenen Jubiläumsveranstaltungen - dafür 
mein herzliches Dankeschön! 
 
Anke Maggauer-Kirsche, eine deutsche Lyrikerin, 
sagte einst „wer fällt muss lernen die Hände 
auszustrecken“. 

Das jedoch erfordert oft Mut, Kraft, Überwin-
dung und Willen. Hat man an dieser Stelle den 
Weg in die Selbsthilfegruppe gefunden, wächst 
häufig das Bewusstsein in diesem Prozess nicht 
allein zu sein: Sich auszutauschen, sich zuzuhö-
ren, Schicksale, aber auch freudige Ereignisse zu 
teilen und sich ein Stück des Weges zu beglei-
ten - das macht Selbsthilfe für mich so wertvoll 
und gesundheitsförderlich. 
Um aber Brücken bauen zu können, Hände rei-
chen zu können, zur besseren Bewältigung von 
Belastungen, Krankheiten oder Schicksalsschlä-
gen, braucht es gute, selbsthilfeförderliche Rah-
menbedingungen sowie unterstützende und 
entlastende Strukturen. Wie kann das gelingen? 
Ich bin überzeugt, Selbsthilfe muss sichtbar 
sein, um in der Gesundheits- und Sozialpolitik 
die erforderliche Wichtung zu erhalten. 
 
Ich hoffe daher, dass es uns auch mit diesem 
Brückenschlag gelungen ist, dass Engagement 
der Erfurter Selbsthilfeaktiven wieder ein Stück-
chen sichtbarer und bewusster zu machen. 
 
In diesem Sinne wünsche ich Ihnen viele anre-
gende, schöne Lesemomente! 

 
 
 
 
Winnie Melzer 
Amtsleiterin 
Gesundheitsamt Erfurt  

Editorial 
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Liebe Leserinnen und Leser, liebe Selbsthilfeak-
tive, 
 
mit diesem `Brückenschlag` möchten wir Ihnen 
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-
klärung über Depression und psychischen Er-
krankungen, welche 2024 zu uns nach Erfurt 
kam. Per Fuß und Fahrrad wurden deutschland-
weit Städte und Gemeinden bereist. Eine Stati-
on der MUT-TOUR war das Treffen mit der Erfur-
ter Selbsthilfe.  
Es erfordert Mut, mit anderen über seine Erkran-
kung zu sprechen, Mut sich einer Selbsthilfe-
gruppe anzuschließen, und es fordert Mut, sich 
der Öffentlichkeit mit einer solchen Kampagne 
zu stellen.  
 
All diese Punkte treffen übergreifend auch auf 

die Selbsthilfearbeit in anderen Bereichen zu.  
Mut und Stärke sind erforderlich um sich mit 
der eigenen Erkrankung auseinanderzusetzen 
und diese zu akzeptieren. Selbsthilfe kann auf 
dem persönlichen Weg eine große Bereicherung 
sein. Man erfährt Unterstützung in der Gemein-
schaft und erlebt, dass man nicht allein betrof-
fen ist. 
 
Seit über 30 Jahren gibt es die Kontakt– und In-
formationsstelle für Selbsthilfegruppen (KISS) 
als feste Institution in Erfurt.  
 
In der Rubrik „Selbsthilfe aktuell“ wird auf ver-
schiedene Jubiläen der Selbsthilfe eingegangen. 
Drei neu gegründete Selbsthilfegruppen stellen 
sich mit ihrem Angebot vor. 
 
In dem Kapitel „Stimmen aus den Selbsthilfe-
gruppen“ finden Sie persönliche 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 persönlicher Sicht wird der Alltag mit 
dem Tier geschildert.  
 
Für die engagierte Mitwirkung der Selbsthilfe-
gruppen, die mit ihren vielfältigen Beiträgen 
Einblicke in die Gruppenarbeit und in ihre per-
sönlichen Erfahrungen geben, sei herzlich ge-
dankt! 

Editorial 
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An dieser Stelle möchte sich das Redaktions-
team bei Ihnen vorstellen: 
Frau Dr. Sigusch arbeitete im Gesundheitsamt 
bereits in verschiedenen Bereichen der Bera-
tung, aber auch als Koordinatorin in der Gesund-
heitsförderung . 
Seit mehr als 5 Jahren ist Frau Dr. Sigusch für die 
Selbsthilfe in Erfurt tätig, welche für sie eine 
große Bedeutung hat: „Selbsthilfe ist wichtig 
und muss weiter gestärkt 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 Möglichkeiten, 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 Fachärztin für 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 lädt 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-
zeptvorschläge und Dinge zum Ausprobieren. 
 
Im Kapitel `Akteure der Selbsthilfeunterstüt-
zung´ stellt sich das Thüringer Lotsennetzwerk 
vor, dessen Arbeit sich an suchterkrankte Men-
schen richtet. 
Das Ehrenamt in Erfurt, seine Aufgaben und 
vielfältigen Facetten werden in einem Artikel 
näher beschrieben. „Ehrenamt ist in Erfurt un-
verzichtbar!“, heißt es darin.  
 
Wir danken allen Autoren für Ihre Unterstüt-
zung und ihre interessanten Beiträge und wün-
schen Ihnen, liebe Leser, viel Freude beim Lesen!  
 
Ihr Redaktionsteam  
 
Dr. Kathrin Sigusch und Dr. Susanne Theisel  
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Arthur Schopenhauer (1788 - 1860),  

deutscher Philosoph 

Der Mensch  
 

für sich allein  
 

vermag gar wenig und  
 

ist ein verlassener Robinson:  
 

nur in der Gemeinschaft  
 

mit den andern ist  
 

und vermag er viel. 

Zitat 
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Selbsthilfe aktuell 

Die MUT-TOUR besucht Erfurt unter dem Motto "Mut zur Selbsthilfe -  
Unterstützung sichtbar machen"  
Bei der MUT-TOUR geht es nicht nur um die 
Aufklärung über Depression und andere psy-
chische Erkrankungen. Vielmehr möchte die 
Tour Menschen miteinander ins Gespräch brin-
gen, mögliche Vorurteile abbauen und die 
Selbsthilfearbeit in allen Landesteilen fördern 
und voranbringen. Gemeinsame Aktivitäten 
und Unternehmungen unterstützen diese Zie-
le. Der Verein Mut fördern e. V. ist seit vielen 
Jahren engagiert für 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 für psychi-
sche Gesundheitsangebote. Auf der Internet-
seite www.mut-atlas.de ist die umfangreiche 
Onlinekarte für Hilfs- und Präventionsangebo-
te im Bereich der psychischen Gesundheit ein-
zusehen. 
 
Im Juni 2024 startete die deutschlandweite 
12. MUT-TOUR. Bei der diesjährigen Veranstal-
tung waren bundesweit 12 Etappenteams je 4-
10 Tage auf einer Gesamtstrecke von ca. 3800 
km und über 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 Fuß 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 zurück, 

wobei es bei den Wanderteams ca. 15 Kilome-
ter pro Tag waren. Unterwegs warteten Akti-
onstage mit Partnern vor Ort sowie zahlreiche 
Gespräche und Interviews. Der Abschluss der 
Tour war am 3. September 2024 in Osnabrück. 
Die genauen Touren und Streckenverläufe 
kann man auf der Internetseite der Mut-Tour 
erfahren. Dazu können 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 Städte Leipzig, Jena, Weimar 
und von dort aus Erfurt. Auch den ländlichen 
Raum zu erschließen war das Ziel. Deshalb gab 
es zwischenzeitlich natürlich auch Stopps in 
kleineren Städten 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 Angehörige 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 
Stück in Richtung Erfurt per Rad begleitet und 
sind dann aber wegen der schwierigen Wetter-
lage umgekehrt.  
Von der Erfurter Kontakt- und Informations-
stelle für Selbsthilfegruppen (KISS) wurde ge-
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meinsam mit den Erfurter Selbsthilfegruppen 
ein Treffen in der Altstadt organisiert. Nass 
und froh, den trocknen Raum zu erreichen, um 
sich aufzuwärmen 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 Stärkung und war-
men Getränken durch die Erfurter Selbsthilfe. 
Die Begegnung war von Anfang an sehr herz-
lich und die Stimmung gelöst. Gegenseitiges 
Kennenlernen, der Austausch mit unserer 

Selbsthilfe sowie viele gute Gespräche folgten. 
Es waren Momente ganz persönlicher Begeg-
nungen, vieler Fragen und Erzählungen.  
 
 
Bei dem Treffen in der Michaeliskirche wurden 
zwei Teilnehmerinnen der Tour zu Ihren Erleb-
nissen näher 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 führen die Gruppe an, erinnern an 
Termine und machen die Planung für den 
nächsten Tag. 
 
Sonst teilen Sie die Aufgaben untereinander 
auch auf? Wie lief das ab? 
 

Ja, natürlich. 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 
schweißt unheimlich zusammen. Ein "Wir-
Gefühl" entstand gleich vom ersten Tag an. 
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Was ist das Besondere an der MUT-TOUR? 
 

Man verlässt seine "Komfortzone" und lässt 
sich auf andere Menschen ein. Es ist eine große 
Herausforderung sich dem zu stellen, und die 
Strecke gemeinsam zu meistern. Wir kannten 
uns alle vor dem Tourenstart nicht. Man weiß 
nicht was einen erwartet, auch wenn es im 
Frühjahr ein 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 Rücksicht 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-
mäßiger Radfahrer sein muss. Unsere Gruppe 
ist relativ altershomogen. Wir haben es aber 
auch schon erlebt, dass es große Alters- und 

Konditionsunterschiede gibt. Auch über 70jäh-
rige Menschen machen die Tour noch mit. 
 
Was war Ihr schönstes Erlebnis auf dieser Etap-
pe? 
 

Oh, da ist eigentlich ganz viel zu nennen. Vor 
allem die persönlichen Begegnungen, die wir 
erleben durften. Ein älterer Herr zum Beispiel, 
der uns von seiner kranken Frau berichtete und 
plötzlich zu weinen anfing. Es gab Menschen 
die uns Hilfe angeboten haben, Getränke und 
Essen aus ihren Häusern brachten oder uns ei-
ne Übernachtung angeboten haben. 
Aber auch viele schöne Naturerlebnisse sind zu 
nennen. Zum Beispiel die Glühwürmchen, die 
wir in einer Nacht gesehen haben. Gestern 
Abend war das Gewitter in der Nähe von Jena 
mitten im Wald sehr beeindruckend. Zum 
Glück haben wir es bis in eine Schutzhütte ge-
schafft. Auch unser Zusammenhalt in der 
Gruppe war stark und beeindruckend! 
 
Fahren manche von Ihnen auch mehrerer Etap-
pen der MUT-TOUR mit? Würden Sie wieder 
teilnehmen? 
 

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

 

Selbsthilfe aktuell 
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machen, da es uns persönlich sehr viel gege-
ben hat.  
 
Große Hochachtung für das Erreichte dieser 
geleisteten Etappe! Vielen Dank . 
 
Die MUT-TOUR ist im nächsten Jahr wieder 
geplant. Die Route die gefahren bzw. gewan-
dert wird, variiert jährlich etwas, um alle Re-
gionen von Deutschland zu erreichen, auch 
die ländlichen Gebiete. Es würde uns sehr 
freuen, wenn Sie, liebe Leser, Interesse an der 
Tour gewonnen haben, und vielleicht beim 
nächsten Mal mit dabei sind beziehungswei-
se mit dazu kommen. 
 
Dr. Kathrin Sigusch 
Kontakt- und Informationsstelle für  
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] 
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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 über unsere Ernährung aufneh-
men. Es ist zum Beispiel in Getreide, Kakao 
und Hülsenfrüchten enthalten. Ein Gendefekt 
ist bei Morbus Wilson dafür verantwortlich, 
dass Kupfer nicht mehr ausreichend über die 
Galle aus dem Körper ausgeschieden wird. Das 
überschüssige Kupfer reichert sich dann in Or-
ganen wie der Leber oder dem Gehirn an und 
kann dort erhebliche Schäden verursachen. 
Der Selbsthilfeverein Morbus Wilson e. V., in 
dessen Vorstand ich mich für Betroffene und 
Angehörige jener seltenen Kupferspeicherer-
krankung engagiere, hatte in der letzten Brü-
ckenschlag-Ausgabe der Erfurter Kontakt- und 
Informationsstelle für Selbsthilfegruppen 
(KISS) mit einem Beitrag zum 30-jährigen Jubi-
läum gratuliert.  

Die KISS unterstützt dankenswerterweise auch 
unsere Selbsthilfevereinigung Morbus Wilson 
e. V. bei allen Fragen und Anliegen sowie bei 

gemeinsamen Veranstaltungen für die Öffent-
lichkeit. 
Vom Jubiläum der KISS angeregt, sei im Fol-
genden auf vier weitere Jubiläen hingewiesen. 
Diese Anlässe haben alle mit hilfreichem Enga-
gement sowie den Chancen in der Selbsthilfe 
zu tun. 
10 Jahre UniversitätsCentrum für Seltene Er-
krankungen (USE) in Dresden: 
Anlässlich 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 Jubiläum des 
UniversitätsCentrum miterleben. Kurzfilme 
und Podiumsdiskussionen beeindruckten sehr 
durch die persönlichen Einblicke Betroffener 
in ihr alltägliches Leben sowie in das Leben 
ihrer Angehörigen. 

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 Jubiläumsveranstal-
tung zum Campus der Universitätsmedizin 
nach Magdeburg zu reisen. Wenn jemand lan-
ge an unklaren Krankheitssymptomen leidet, 
die trotz Bemühens ärztlicherseits vor Ort 
nicht geklärt werden können, ist das MKSE mit 

Morbus Wilson - eine seltene Erkrankung - der Blick auf fünf Jubiläen  

Selbsthilfe aktuell 
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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-
zuspüren. Und auch die oft schwierige Über-
gangsphase Krankheits-Betroffener von der 
Kinder- und Jugendmedizin zur Erwachsenme-
dizin wird durch Bündelung von Expertisen in 
Strukturen wie dem MKSE sowie in den mitt-
lerweile bundesweit 36 Zentren für 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-
schätzenden Voten zur Beteiligung von Patien-
tinnen und Patienten. Die Jubiläumsüber-
schrift wurde unter dem Titel: „20 Jahre Pati-
entenbeteiligung - Resümee und Perspektiven: 
Gemeinsam für eine bessere Gesundheitsver-
sorgung“ herausgegeben. 
Die gemeinsame Entscheidungsfindung 
(„Shared decision making“) oder „die Patien-
tenperspektive zu stärken“ waren bei dieser 
Veranstaltung wichtige Aspekte, die sich ge-
wiss mit dem Selbstverständnis der Selbsthil-
fe decken. Die am Treffen online beteiligte 
Bundestagsabgeordnete Frau Martina Stamm-

Fibich (SPD), plädierte dafür, die partizipative 
Befähigung der die Patientinnen und Patien-
ten Vertretenden sowie deren Selbsthilfeorga-
nisationen zu ermöglichen. Dadurch ist eine 
kontinuierliche Realisierung der Patientenbe-
teiligung wirklich sehr zu erhoffen bzw. unter-
stützend 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 
Angehörigen) lebensverbessernd zu vertreten.  
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Seit 2005 unterstützt Frau Eva Luise Köhler die 
„ACHSE“ als Schirmherrin. Am 08./09.11.2024 
war ich in Berlin bei der Jahres-Veranstaltung 
mit würdigendem Rückblick 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 Jubiläen die Selbst-
hilfe inhaltlich als überaus bedeutsam heraus-
gestellt wurde. Doch wie eine künftig bessere 
Beteiligung von Selbsthilfe der Patientinnen 
und Patienten im Gesundheitswesen verwirk-
licht werden kann, stellt aktuell noch eine 
sehr, sehr große Herausforderung ehrenamtli-
chen Engagements dar. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

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

 

Selbsthilfe aktuell 
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Der Aphasie und Schlaganfall Chor ist in der 
Selbsthilfelandschaft der Stadt Erfurt ein prä-
gendes Element. Unser Chor begleitet unter 
anderem die Feiern in der Selbsthilfegruppe 
Erfurt. Nach der Corona Pandemie und auch 
noch aktuell hört 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 für uns als Aphasiker- und Schlaganfallpati-
enten ist der Gesang ein Stück gelebte Thera-
pie und hat viele stärkende Aspekte für jeden 
einzelnen. Musik und der Gesang aktiviert das 
Gehirn in vielfältiger Weise. 
Im April 2023 feierte der Chor sein bis dahin 
10-jähriges Bestehen. Der Landesverband hat-
te die Chormitglieder zu einem gemeinsamen 
Frühstück im Café Südpark eingeladen. Es war 
eine schöne Jubiläumsveranstaltung mit guten 
Gesprächen, gestaltet von unserem Landesver-
band.  
 
Der Aphasie und Schlaganfall Chor Erfurt hat 
sich bereits im Jahr 2013 gegründet. Damals 
fand die erste Probe am 10. September 2013 in 
der Polyklinik Erfurt statt.  
Als Gründungsmitglied war Dagmar Wisser 
von Anbeginn an dabei und hat die Geschichte 
des Chores seit den Anfängen dokumentiert.  
Eines der ersten Lieder war der Wüstenwind-
Tango "In den Wüsten 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 für die 
Frauenstimmen und der Bass und der Tenor für 
die Männerstimmen. 
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 führt 
als staatlich anerkannte Logopädin eine Praxis 

10 Jahre Aphasie und Schlaganfall Chor Erfurt - ein Chormitglied berichtet  

Selbsthilfe aktuell 
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in Erfurt. Sie leitet auch den Erfurter Frauen-
chor und den Kammerchor "Collegium cantat". 
Herr Roloff ist ebenfalls selbstständiger Logo-
päde. 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 glücklich, aber ohne Kalorien!"  
Das Singen glücklich macht, können wir bestä-
tigen.  
Chorsingen kann aus verschiedenen Gründen 
positiv gesehen werden. Zum einem fördert 
Singen in einer Gruppe ein Gefühl der Zusam-
mengehörigkeit, was ein starkes Gefühl der so-
zialen Verbundenheit und Unterstützung er-
zeugt. Während der Proben und Auftritte ruht 
unsere gesamte Aufmerksamkeit auf unserer 
Dirigentin und den anderen Sängerinnen und 
Sängern. Damit wird nicht nur die Konzentrati-
on gefördert, sondern auch das Gehirn trai-
niert. Es schafft Verbundenheit und steigert 
das Selbstwertgefühl. Beim Singen ist es wich-
tig, die Atmung zu kontrollieren und zu vertie-
fen. Dadurch wird die Lungenkapazität erhöht 
und die Atemmuskulatur insgesamt gestärkt.  
 
Eine Verbesserung und Stärkung der Stimme 
sind positiver Nebeneffekt. Wir lernen im Chor 

die Stimme zu kontrollierten und zu modulie-
ren, was auch im Alltag von Vorteil ist.  
 
Das Singen reduziert den Stress und fördert 
die Entspannung, da es Glückshormone, wie 
Serotonin, Dopamin, Endorphin und Oxytocin 
freisetzt.  
Insbesondere die Freisetzung des Glückshor-
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 
schließlich wird damit auch unser Immunsys-
tem gestärkt, was für 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 für alle, die von 
Aphasie und oder Schlaganfall betroffen sind. 
Mit dem Singen kann man für sich einen Weg 
finden, um mit der Erkrankung besser umge-
hen zu können.  
 
Über weitere Interessenten, die im Chor mit-
wirken möchten, freuen wir uns immer. Bitte 
melden Sie sich deshalb gern bei uns, falls Sie 
mitsingen möchten. 
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Regina Krczizek  
Aphasie– und Schlaganfallchor Erfurt 
 
Kontakt: 
 
Landesverband Aphasie Thüringen 
Telefon: 015153566803  
E-Mail: info@aphasie-thueringen.de 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
Chorauftritt Weihnachtsfeier im Hubertus 
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In der neuen Selbsthilfegruppe möchten 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 Über-
griffen. Zum Beispiel bereits, wenn ein Kind 
durch sexualisierte Worte belästigt oder belei-
digt wird. Diese Erlebnisse sind traumatisch. 
Sie werden auch im späteren Leben nicht ver-
gessen, aber oft verdrängt, denn es geht um 
Scham und falsche Schuldgefühle. Letztend-
lich bestimmen solche schwer zu verarbeiten-
den Ereignisse aber die weitere positive psy-
chische und physische Entwicklung eines Men-
schen.  
 
Mögliche spätere Symptome des Übergriffs 
und des Traumas sind beispielsweise Alpträu-
me, Schreckhaftigkeit, vermindertes Selbst-
wertgefühl, Wut, Störungen in der Wahrneh-
mung eigener Gefühle, Selbstmordgedanken 
und –versuche, Schwierigkeiten in Beziehun-
gen, um nur einiges zu nennen.  
 
Sogenannte „Flashbacks“ (plötzlich auftreten-
de Erinnerungen an das traumatische Erlebnis) 
können Anzeichen dafür sein, dass ein Trauma 
Spuren hinterlassen hat. Bei diesen 
„Erinnerungsblitzen“ erlebt der Betroffene die 
gleiche Angst und Furcht, wie in der ursprüng-

lichen Situation. Herzrasen, Schwitzen und ei-
ne Überreaktion können mögliche Symptome 
sein. 
Für manche der Betroffenen bestimmt der 
emotionale und sexuelle Missbrauch das ge-
samte weitere Leben. Zum Teil können sie 
nicht mehr oder nur eingeschränkt am Berufs-
leben Teil haben. Andere leiden jahrelang an 
den Suizidgedanken und arbeiten in Therapien 
das Erlebte auf.  

 
Betroffene Männer und Frauen müssen mit 
den seelischen und körperlichen Beschwerden 
nicht mehr allein sein und können in der 
Selbsthilfegruppe für sich eine Möglichkeit 

Selbsthilfegruppe hat sich gegründet: Selbsthilfegruppe für Betroffene  
von sexualisierter Gewalt in Kindheit und Jugend 
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der Aufarbeitung finden. Eine Therapie ersetzt 
es jedoch nicht.  
Durch den persönlichen Austausch in der 
Selbsthilfegruppe wollen sich die Mitglieder 
gegenseitig stärken und unterstützen. Keiner 
kann die Probleme so gut verstehen, zuhören 
und ermessen, was geschehen ist, wie jemand, 
der ähnliche Erfahrungen hat. Gemeinsam 
Probleme angehen, in kleinen Schritten den-
ken und handeln, das sind die Ziele der Selbst-
hilfegruppe. In der vertrauensvollen Atmo-
sphäre, in einem geschützten Raum ist dies 
möglich. Die Gruppe trifft sich dafür regelmä-
ßig alle vierzehn Tage. 
Wertschätzung sowie gegenseitige Akzeptanz 
sind wichtig, um in der Gruppe mitzuarbeiten. 
 
Fassen Sie Mut und wenden Sie sich vertrau-
ensvoll an die Kontakt- und Informationsstelle 
für Selbsthilfegruppen (KISS): 
 
Tel.: 0361 655-4204 
E-Mail: kiss@erfurt.de 
 
Dr. Kathrin Sigusch 
Kontakt-und Informationsstelle für  
Selbsthilfegruppen (KISS) 
 

 



22 

Selbsthilfe aktuell 

Schwierige Themen lassen sich besser verar-
beiten, wenn man darüber spricht, und sie mit 
anderen teilen kann. 
In der neu gegründeten Selbsthilfegruppe tref-
fen sich Eltern von volljährigen 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 Außenstehenden kann man oft nicht über 
diese familiären Probleme reden, oder man 
möchte es, aus Angst vor einem vorschnellen 
oder falschen Urteil, nicht. 
Auf Augenhöhe 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-
verständlich. 
Durch den Austausch in der Selbsthilfegruppe 
wollen sich die Mitglieder gegenseitig unter-
stützen. Die Gruppe trifft sich dafür regelmä-
ßig, alle drei Wochen. Ein schöner Raum wurde 
bereits gefunden. 
Es zählt zu den positiven Erfahrungen, wenn 
man erlebt, dass man mit der eigenen Proble-
matik nicht allein ist. 
Die Gruppe möchte miteinander ins Gespräch 
kommen, trösten, gemeinsam nach Wegen su-
chen, um besser mit der Situation umge-

hen zu können. Es geht darum, für einander da 
zu sein, und sich gegenseitig Halt zu geben. 
 
Falls Sie also in einer ähnlichen Situation sein 
sollten, und sich mit anderen betroffenen El-
tern austauschen möchten, dann melden Sie 
sich bitte bei der:  
Kontakt- und Informationsstelle für Selbsthil-
fegruppen (KISS) 
Tel.:0361 655-4204 oder –4206,  
E-Mail: kiss@erfurt.de 
 
 
Dr. Kathrin Sigusch 
Kontakt-und Informationsstelle für  
Selbsthilfegruppen (KISS) 

Neugründung: Selbsthilfegruppe Verlassene Eltern 



23 

 

Unsere Selbsthilfegruppe trägt den Namen 
„Lily- Leben, Lieben, Lachen“. Dabei steht Lily 
für Lipödem und Lymphödem. 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 gegründet.  
Ein Lipödem ist eine Erkrankung bei dem vor 
allem die Beine, aber auch die Arme, Hüfte und 
das Gesäß immer dicker werden und Schmer-
zen verursachen, da sich Fettgewebe unkon-
trolliert vermehrt. Dieses Krankheitsbild be-
trifft vorrangig Frauen. Beim Lymphödem 
kommt es zu Schwellungen an den betroffenen 
Körperteilen. Ödeme gehen häufig mit einem 
Spannungs-, Druck- und Schweregefühl 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 
womöglich weitaus höher liegt. 
 

Mein Name ist Babett Bertholdt, und ich bin 
an einem Lipödem / Lymphödem erkrankt. Ich 
bin die Initiatorin und mittlerweile Ansprech-
partnerin für unsere Selbsthilfegruppe.  
Am Anfang begann ich auf Instagram erste 
Kontakte zu schließen, und mich über die Er-
krankung mit andern Betroffenen auszutau-
schen. Im Herbst 2023 habe ich eine Facebook 
Gruppe gegründet. Mir wurde nahe gelegt eine 
Selbsthilfegruppe zu gründen. Ich hatte zu-

nächst Zweifel, ob ich einer Selbsthilfegruppe 
überhaupt gerecht werden kann. Bei den Über-
legungen und der Startphase habe ich viel Un-
terstützung von der Kontakt-und Informati-
onsstelle für 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 Mühe 
hat sich gelohnt. Inzwischen sind viele tolle 
Frauen in unserer Gruppe, die mich tatkräftig 
bei allen Aufgaben mit unterstützen. 
Wir treffen uns in regelmäßigen Abständen.  

Ganz besonders am Herzen liegt unserer Grup-
pe die Aufklärung über das Krankheitsbild, 
weshalb wir viel Öffentlichkeitsarbeit betrei-
ben und versuchen, neben Betroffenen, auch 
Ärzte und Politiker zu erreichen. 
Wir waren beim „Tag der offenen Tür des Ge-
sundheitsamtes am 19. März 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 Vorträgen und einer Werks-
führung. Wir konnten viele interessante Men-
schen kennenlernen.  
Am 7. Juni 2024 haben wir unsere Gruppe im 
Thüringer Landtag vorstellen können.  

Neue Selbsthilfegruppe Lily (Lipödem / Lymphödem) stellt sich vor 
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Wir hatten die Gelegenheit mit drei Landtags-
abgeordneten über unsere Krankheit und den 
Mangel an Aufklärung 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 können und 
Fragen zu stellen.  
 

Unsere Selbsthilfegruppe Lipödem / Lymph-
ödem möchte Betroffenen helfen mit Ihrer Er-
krankung besser umzugehen, sich auszutau-
schen und gegenseitig zu stärken. Alle Interes-
sierten können sich deshalb gern bei der KISS 
melden: 
Tel.:0361 655-4204, E-Mail: kiss@erfurt.de 
Jeder ist willkommen! 
 
Babett Bertholdt 
Ansprechpartnerin  
Selbsthilfegruppe Lily 
 

Selbsthilfe aktuell 
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Stimmen aus den Selbsthilfegruppen 

 Die Selbsthilfegruppe Dystonie informiert 

Was stellt man sich unter einer Selbsthilfe-
gruppe vor? 
Vielleicht denkt man an Menschen, die in ei-
nem abgedunkelten Raum im Kreis sitzen und 
jeder über sein persönliches 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, möchten darlegen, warum 
diese Vorstellungen veraltet sind. Selbsthilfe 
funktioniert anders, ungezwungener und bun-
ter. 
 
Was macht unsere Gruppe aus? 
Wir haben Dystonie. Eine neurologische Bewe-
gungsstörung, die durch unwillkürliche Mus-
kelkontraktionen gekennzeichnet ist. Diese 
Kontraktionen zwingen bestimmte Körperteile 
zu wiederholten Verdreh-Bewegungen oder 
schmerzhaften Haltungen. Unsere Gruppe wur-
de im Jahre 2000 gegründet. Seit 2013 finden 
unsere Treffen für Thüringen zentral in Erfurt 
statt. Damit ermöglichen wir eine wichtige An-
laufstelle für alle Betroffene aus Thüringen. 
Mit über 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 über 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 können 
auf über dreißig Jahre Lebenserfahrung im Um-
gang mit Dystonie zurückgreifen und darüber 
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, 
für 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 Angehörigen.  
Außenstehende können sich oftmals nur wenig 
in unsere Lage versetzten. Es ist für 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 Verständnis 
für 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 Ratschlägen, es 
gibt immer etwas Positives, dass man für sich 
mitnehmen kann. Manchmal sind es auch ganz 
kleine Dinge, die einen persönlichen Fort-
schritt ermöglichen oder den Alltag erleich-
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tern. Schon mit der Gewissheit nicht allein zu 
sein, geht man gestärkt nach Hause.  
Durch den bundesweit agierenden Verein ste-
hen uns zahlreiche Kontakt zu Ärzten, Kliniken 
und Reha-Einrichtungen offen. Wir sind erfolg-
reich vernetzt.  
Durch das Netzwerk ist es uns möglich, immer 
auf dem neuesten Stand zu bleiben. Auch mit-
tels Tagungen, Ärztekongressen, Messen oder 
oft auch durch die Teilnahmen an Studien, ha-
ben wir stets einen Wissensvorsprung. Dank 
der Mittel unserer Förderstellen, können wir es 
jedem Mitglied ermöglichen, an aktuellen Ta-
gungen oder Messen teilzunehmen. 
 
Selbsthilfe muss nicht immer hinter Türen ver-
borgen stattfinden. Unsere Gruppe liebt es, 
das „grüne Herz Deutschlands“, unser Bundes-
land Thüringen, zu erkunden und gemeinsam 
Zeit zu verbringen. Unsere Gruppenausflüge 
sind willkommene Höhepunkte. Sie stärken 
uns, bieten Abwechslung, fördern die Kommu-
nikation, tragen zu unserem Wohlbefinden bei 

und machen einfach nur Spaß. Durch eine gute 
Organisation und die aktive Bildung von Fahr-
gemeinschaften ermöglichen wir auch die Teil-
nahme an Treffen für Mitglieder, welche in ih-
rer Mobilität eingeschränkt sind.  
Mehr erfahren Sie auf unserer Homepage: 
www.dystonie.de  
 
René Kühr  
Gruppensprecher  

 
 
 
 
 
 
 
 

Kontakt: 
 
Tel: 0151 / 186 364 85  
E-Mail: rene.kuehr@rg.dystonie.de 
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Die ILCO Selbsthilfegruppe Erfurt für Sto-
maträger (Menschen mit künstlichem Darm- 
oder Blasenausgang) und Patienten mit Darm-
krebs sowie deren Angehörige hat ihren Ur-
sprung bereits in den 80er Jahren. Damals war 
die Bewältigung des Alltags mit einem künst-
lichen Darm- oder Blasenausgang noch weit-
aus schwieriger als heute.  
Trotz der fortschrittlichen medizinischen The-
rapie und Versorgung stehen die Erkrankten 
und ihre Angehörigen, auch in unserer Zeit, vor 
immer neuen Herausforderungen und vielen 
Fragen. In dieser Situation tut besonders der 
persönliche Austausch mit anderen Betroffe-
nen gut. Im Gespräch in der Selbsthilfegruppe 
bekommt man Tipps und Ratschläge aus zum 
Teil langjährigen 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-
dorffstraße statt. Dabei stehen an erster Stelle 
die Gespräche der aktuell 13 Mitglieder unter-
einander. Alle haben ähnliche gesundheitliche 
Probleme. Das macht es ein Stück leichter, 
auch über sensible Themen sprechen zu kön-
nen. Aber selbstverständlich unterhalten wir 
uns ebenso über die ganz normalen Dinge des 
Alltags. Wir lachen viel - auch das hilft!  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Infostand zur Gesundheitsmesse 2024 
 
Die Gruppentreffen werden von eingeladenen 
Gästen bereichert:  
Es geben uns beispielsweise Stoma-Fachkräfte 
wertvolle Tipps für den täglichen Umgang mit 
dem künstlichen Darm- oder Blasenausgang 
sowie zu Fragen der Ernährung.  
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 für die unter-
schiedlichen Bereiche unseres Lebens. Gemein-

 

Die ILCO Selbsthilfegruppe Erfurt für Menschen mit Darmkrebs und  
Stoma informiert  
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same Nachmittage in entspannter Atmosphä-
re, beispielsweise dem Besuch des Erfurter 
Garten- und Freizeitparks (Ega), Schloss Mols-
dorf oder einem Restaurant in der Innenstadt, 
sind nennenswerte Höhepunkte unserer Grup-
pe. Diese gemeinsamen Unternehmungen len-
ken uns von den Alltagssorgen ab, geben Kraft 
und Energie für die Bewältigung der Erkran-
kung. 

 
Bei einem Gruppenausflug 
 
 

Der Austausch und die gemeinsamen Aktivitä-
ten stärken unseren Gruppenzusammenhalt 
und schenken auch Mitgliedern, denen es aus 
unterschiedlichen Gründen gerade nicht so 
gut geht, ein wertvolles Stück Lebensfreude.  

Sie sind neugierig geworden? Dann trauen Sie 
sich und kommen zu uns!  
Bitte nehmen Sie auch Kontakt zu uns oder zur 
KISS auf, wenn Ihre Teilnahme nur zu einem 
anderen Zeitpunkt als den üblichen Terminen 
möglich ist: Gemeinsam finden wir eine Lö-
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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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 plötzlich so mas-
siv, dass es nicht nur bei einem Fließschnupfen 
blieb, sondern meine Nase schwoll regelrecht 
zu.  
In der Nacht konnte ich kaum durchschlafen. 
Durch die ständige Mundatmung trockneten 
mir die Schleimhäute aus. Kopfschmerzen und 
Abgeschlagenheit waren nun meine ständigen 
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-
gefühl 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 öfter, 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 fühlte mich überfordert, 
hilflos und der Situation nicht gewachsen. Mit 
der Angst, wieder in Atemnot zu geraten blieb 
ich leider allein. Die Hilflosigkeit wuchs mir 
über den Kopf. Keiner der nicht selbst betrof-
fen ist weiß, wie man sich fühlt, wenn einem 
die Luft wegbleibt. Das erzeugt existenzielle 
Ängste. 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 später ab dem 2. Lebensjahr auch an 
Asthma erkrankt. Ich bin deshalb 1990 der Er-
furter Selbsthilfegruppe beigetreten und habe 
dort viel Hilfe und Unterstützung erfahren. 
Diese Zeit hat mich sehr geprägt 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.  

Allergie und Asthma - mein Weg in die Selbsthilfe 
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2003 habe ich die Ausbildung als Übungsleite-
rin im Lungensport absolviert. Der Lungen-
sport war rückblickend, gemeinsam mit den 
Dauermedikamenten, die beste Therapie für 
mich. Ich bin seit vielen Jahren Mitglied im 
Vorstand unseres Vereins und als Vorsitzende 
tätig. 

 
Heute kann ich gut mit meiner Erkrankung le-
ben und stehe den damit verbundenen Schwie-
rigkeiten nicht mehr hilflos gegenüber. Selbst-
hilfe ist wichtig, deshalb treffen wir uns min-
destens einmal im Monat.  
 
In unseren Selbsthilfegruppen treffen sich 
Menschen, die an Allergien, Neurodermitis 
und Atemwegs­erkrankungen leiden, oder de-
ren Angehörige. Es geht um den Austausch von 
Erfahrungen, gegenseitige Information, ge-
meinsame Sport- und Freizeitaktivitäten so-
wie den Besuch von Fachvorträgen 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 für 
Selbsthilfegruppen (KISS) erhalten wir jeder-
zeit Rat und Unterstützung.  
 
Wenn Sie Interesse haben, können Sie sich 

gern bei uns melden, beziehungsweise in der 
Kontakt- und Informationsstelle für Selbsthil-
fegruppen (KISS) Tel. 655-4204. 
 
Kornelia Holzapfel  
Gruppensprecherin der Erfurter Selbsthilfe-
gruppe  
 

  

 
Kontakt: 
 
Allergie-, Neurodermitis-, und Asthmahilfe 
Thüringen e.V. Selbsthilfegruppe Erfurt 
Wallstr.18 
99084 Erfurt  
 
Tel: 0361/ 2253103 
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Narcotics Anonymous (NA) ist eine der größ-
ten, weltweit vernetzten Selbsthilfevereini-
gungen für Menschen, für 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 gegründet. Hervorgegangen ist die Selbst-
hilfegruppe aus den AA, den Anonymen Alko-
holikern. Heute gibt es weltweit über 76.000 
Meetings in 144 Ländern. Im deutschsprachi-
gen Raum finden jede Woche über 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 für alle 
Süchtigen. 
Einzige Voraussetzung für die Teilnahme ist 
der Wunsch, mit dem Drogennehmen aufzuhö-
ren. Um einen sicheren, drogenfreien Raum zu 
wahren, sind weder Drogen noch Drogenzube-
hör in den Meetings erlaubt. 
Unser Ziel ist die vollständige Abstinenz von 
allen Drogen, einschließlich Ersatzdrogen und 
Alkohol. Unsere Hauptaufgabe ist es, unsere 
Botschaft der Hoffnung zu den noch konsumie-
renden Süchtigen zu bringen.  
Die Teilnahme an unseren Meetings ist freiwil-

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

Egal, in welcher Stadt, ob in Deutschland oder 
anderswo: der Ablauf eines Meetings ist welt-
weit ähnlich. Miteinander geteilt werden per-
sönliche Erfahrungen mit Sucht und Gene-
sung. 
Jeder, der sprechen möchte, darf das auch tun – 
und zwar ohne unterbrochen oder kritisiert zu 
werden. Wir legen großen Wert auf einen res-
pektvollen Umgang miteinander. Das funktio-
niert auch, indem jeder nur von sich spricht. 
Wer nichts über seine Ängste, Sorgen, Gefühle 
usw. sagen will, kann auch einfach nur zuhö-
ren. 
Auf den Schutz der Privatsphäre jedes Einzel-
nen wird in jedem Meeting großen Wert ge-

Leben mit Narcotics Anonymous - Ein Blick in das Leben abstinenter 
Süchtiger 
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legt. Das heißt: Es wird nicht nach außen getra-
gen, was im Meeting gesagt wurde oder wer 
anwesend war. Die Regel für die Meetings ist: 
„Was du hörst 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 
können. 
 
Die persönliche Anonymität gewährleistet ei-
nen sicheren Rahmen. Wir nennen deshalb nur 
unsere Vornamen und sind in den Meetings 
alle gleich – unabhängig von Geschlecht, Her-
kunft, Religionszugehörigkeit, sozialer Stel-
lung oder sexueller Orientierung. 
Es gibt regelmäßig, auch internationale Veran-
staltungen („Conventions“), bei denen Süchti-
ge teils über mehrere Tage zusammenkom-
men. In verschiedenen Meetings werden Erfah-
rung, Kraft und Hoffnung geteilt. 
 
Wir unterstützen einander dabei, clean zu le-
ben. Nicht selten entstehen so echte Freund-
schaften. Hier werden oft auch im privaten Be-
reich z.B. Ausflüge und Veranstaltungen orga-
nisiert. Dazu zählen beispielsweise Grillfeste, 
Spiele-Abende, Kino-Besuche und Rad- oder 
Wandertouren in der Gemeinschaft. 
 

Erfahrungsberichte einiger Mitglieder: 
 
L. berichtet: 
„Viele Jahre beeinflussten Drogen jeden Be-
reich meines Lebens. Alte Verhaltensmuster zu 
durchbrechen, fällt mir bis heute nicht leicht. 
Doch mit „NA“ habe ich eine Gemeinschaft ge-
funden, die mir Unterstützung und Halt bietet. 
Hier kann ich Gespräche auf Augenhöhe füh-
ren, Tipps erhalten, wie ich meinen Alltag 
clean meistern kann und meine Freizeit mit 
cleanen Süchtigen verbringen. Es entwickeln 
sich Freundschaften, die weit über die Mee-
tings hinausgehen.“ 
 
C. schreibt: 
„Als 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 für 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 aufzuhö-
ren und war eben in der Entgiftung gelandet. 
Auf meinem ersten Meeting fühlte 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 nächs-
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 Gefühl 
von Zugehörigkeit, bedingungslose Liebe und 
Orientierung in einem verrückten Leben, das 
ich nicht mehr vernebelt erleben möchte.“ 

S. erzählt es so: 

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

Auf einmal erlebte ich Menschen, die eine ähn-
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 großes Wunder, 
das nun schon einige Jahre anhält. 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 geprägt 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, Nordstraße 46 im 
Hinterhaus der Tagesstätte Neustart 
 
Weitere Informationen unter: 
www.narcotics-anonymous.de 
www.na-ost.de 
 
Kontakt:  

Narcotics Anonymous Erfurt,  
Komitee für Öffentlichkeitsarbeit 
E-Mail: erfurt@na-ost.de    
Hotline: 0800 HILFE NA (0800 44533 62)  
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 



34 

 

Unser Hund war für mich, auch in schwierigen 
Zeiten, immer ein optimistischer Begleiter, 
ein Freund und guter Weggefährte. Hunde ha-
ben instinktiv ein Gespür, wenn es dem Besit-
zer einmal nicht gut geht.  
Sie spüren auch, ob man traurig ist oder wenn 
es Probleme gibt. Dann kommt das Tier auf 
einen zu, schaut einen mit seinen großen Au-
gen an, sucht die Nähe und lässt sich strei-
cheln. Nach kurzer Zeit geht es einem meist 
besser.  

 Es ist eine ganz besondere Form des Umgangs 
miteinander. Ohne Worte, wie unter Men-
schen üblich. 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 täglich, dass wir 
ihm sehr sympathisch sind. Denn er hat noch 
nie durch Knurren, Bellen oder Beißen gezeigt, 
dass er etwas nicht an seinen Besitzern mag. 
Gegenseitiges Vertrauen und Achtung spielen 
im Umgang mit dem Tier eine große Rolle. 
 
Wir haben uns entschieden einen Hund aus 
dem Tierheim aufzunehmen. Wir waren aufs 
Dorf gezogen und hatten damit die idealen Be-
dingungen für die Tierhaltung. Es ging uns da-
rum, ihm ein neues Heim zu geben, und ihm 
ein schönes Zuhause zu bieten. Ich selbst hatte 
noch keinen eigenen Hund. Als Kind bin ich 
aber durch viele positive Erlebnisse mit Hun-
den geprägt. Ich bin als Junge oft mit einem 
Schäfer 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, saß 
der damals `kleine Kerl` in einem riesige Zwin-

Unverzichtbar: Hunde als Helfer  
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ger mit relativ vielen anderen Rüden, meist 
wesentlich größer als er. Demzufolge war er 
beim Futter oft der Letzte, der etwas abbekam. 
So ist die Rangordnung bei Rudeltieren. Er war 
als `Straßenhund` ohne Herrchen in der Tier- 
und Auffangstation gelandet. 
Meine Frau und ich, sowie der Hund betrachte-
ten einander geraume Zeit. Da sprang er dann 
über "der berühmte 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 
überprüfen, ob es dem Tier bei seinem Halter 
gut geht, und es zum Beispiel nicht für Tierver-
suche missbraucht wird. 
 
Auf einmal hatten wir eine Verantwortung für 
das Tier, einen strukturierten Tagesrhythmus. 
Gassi gehen mehrmals am Tag, füttern und na-
türlich unserem Freund Streicheleinheiten zu-
kommen lassen. Unser Hund ist, seiner Vergan-
genheit geschuldet, ein sehr vorsichtiges Tier. 
Vertrauen muss bei ihm immer erst erschnüf-
felt werden, bevor er sich anfassen oder strei-
cheln lässt.  
 
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 Wünsche, ver-

ständlich mitzuteilen. Ich habe also wahr-
scheinlich selbst mehr über 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-
pe 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 Angehörigen ist er immer da-
bei. Das war ein großer Erfolg. Man kam über 
das Tier gleich miteinander ins Gespräch. Alfy 
wurde viel gestreichelt. 
 
So ein Wesen hätte sicher für jede Selbsthilfe-
gruppe, für Senioren, Kranke und Schwache der 
Gesellschaft eine therapeutische Wirkung. Vo-
raussetzung ist natürlich die Ausbildung zum 
Therapietier, Verträglichkeit zu allen Men-
schen und ein fähiger Mensch, der zum Tier ein 
sehr gutes Verhältnis hat. 
 
Aber auch ohne `therapeutische Ausbildung´ 
des Hundes hat die Interaktion zwischen 
Mensch und Tier einen therapeutischen Effekt.  
Man entwickelt, unter anderem, Selbstdiszip-
lin dem Tier gegenüber und damit generell für 
sein Leben. Weitere positive Effekte sind mehr 
Lebensmut, Freude, Einklang mit sich selbst 
und der Natur.  
 
Ich unternehme mit dem Hund viele Spazier-
gänge, bei denen ich den Wald und die Natur 
intensiv erlebe.  
Das tut gut und gibt positive Gedanken. Es 
schult auch die gegenseitige Rücksichtnahme. 

Frank Held 
Selbsthilfegruppe Abstinenzclub 

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 

 
 
Kontakt: 
 
über die Kontakt- und Informationsstelle 
(KISS) 
Tel.:0361 655-4204  
E-Mail: kiss@erfurt.de 
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„Das Thüringer Lotsennetzwerk“ stellt sich vor 

Seit 2008 ist der Fachverband 
Drogen- und Suchthilfe e.V. 
(fdr+) Träger des „Thüringer 
Lotsennetzwerkes“. Ein unter-
stützendes Netzwerk für 
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 abhängigkeitser-
fahrene Menschen, die freiwillig und ehren-
amtlich andere mit einer Abhängigkeitserkran-
kung begleiten und auf ihrem Weg aus der Ab-
hängigkeit unterstützen. Sie haben oftmals 
selbst in der Vergangenheit Hilfe erfahren und 
möchten diese gerne weitergeben. Auch für 
Angehörige von Suchterkrankten gibt es Lot-
sen und Lotsinnen, die ebenso aus ihrer eige-
nen Erfahrung heraus Hilfestellung geben. Im 
Sinne der Hilfe zur Selbsthilfe unterstützen 
Lots*innen bei den vielfältigen Herausforde-
rungen, die den Hilfesuchenden auf diesem 
Weg begegnen.  

Ziel des Lotsennetzwerkes ist es, Abhängig-
keitserkrankte gesundheitlich zu stabilisieren. 
Rückfälle 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. Dafür werden für die 
Lotsinnen und Lotsen Praxisbegleitungen und 
Lotsenschulungen organisiert, sowie die Tätig-
keiten koordiniert. Die Arbeit mit den ver-
schiedenen Kooperationspartner*innen im 
Netzwerk gehört ebenfalls dazu. 

Schulung Lotsen 

 
Seit Oktober 2023 ist Michael Schlott der Koor-
dinator des Lotsennetzwerks in Thüringen. Ne-
ben der Aufrechterhaltung der bereits aufge-
bauten Lots*innengemeinschaft (Austausch-
treffen, Weiterbildungen, individuelle Rück-
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sprachen) werden stets neue Lotsinnen und 
Lotsen gesucht und in das Netzwerk integriert. 
Insgesamt konnten bisher 159 Thüringer 
Lots*innen (Stand 12/2023) für eine freiwillige 
Tätigkeit motiviert und geschult werden.  

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

Möchten 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 regelmäßig kostenlose 
Fortbildungen und Fachtagungen, um die 
Selbsthilfekompetenzen auf den neuesten 
Stand zu bringen, aber auch um das Gemein-
schaftsgefühl zu stärken und uns gegenseitig 
zu inspirieren.  
 
Wir freuen uns, wenn Sie zu uns Kontakt auf-
nehmen. 
 
 
Michael Schlott 
Thüringer Lotsennetzwerk – Fachverband Dro-
gen und Suchthilfe e.V. 
Dubliner Straße 12 
99091 Erfurt 
 

Mobil: 0171-7429707  
Tel.: 0361-3462024 
E-Mail:  
schlott@fdr-online.infolotsennetzwerk.de 
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„Guten Morgen, Sozialpsychiatrischer Dienst 
der Stadt Erfurt. Was kann ich für Sie tun?“, so 
oder ähnlich beginnt der morgendliche Innen-
dienst für 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 benötigt. 
Insbesondere dann, wenn noch weitere Proble-
me im Berufs- oder Alltagsleben dazu kom-
men. 
 

Laut der Deutschen Gesellschaft für 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 häufig kommen Angsterkrankungen, De-
pressionen und Störungen durch Alkohol oder 
Medikamenten vor. Alles Erkrankungen, die 
das Familien- und Berufsleben stark beeinflus-
sen können.  

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

Immer für Sie da - Der Sozialpsychiatrische Dienst der Stadt Erfurt 
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Ebenso können sich Angehörige und Kontakt-
personen von Betroffenen an uns wenden. 

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

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

Unsere Angebote umfassen: 
 
− telefonische und/ oder persönliche psycho-

soziale Einzelberatung, auf Wunsch auch 
anonym 

− Beratung zur Alltags- und Lebensgestaltung  
− Krisenintervention im Notfall 
− kurz- und längerfristige Unterstützung bei 

der Regelung persönlicher Angelegenheiten 
oder auch Behördengängen  

− Hausbesuche  
− Beratung bei der Vermittlung zu Netzwerk-

partnern oder anderen Hilfs-angeboten 
− Information und Beratung von Angehörigen 
−    Zusammenarbeit mit Ärzten und Therapeu-

ten, anderen Behörden und Netzwerkpartnern 
 

Dr. med. Susanne Theisel 
Abteilungsleitung Sozialpsychiatrischer 
Dienst / Beratung 

 

Unsere Sprechzeiten im Gesundheitsamt sind:  
 
Montag ..................................... 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.  
 
Für Notärzte, Polizei und die ortsansässigen 
psychiatrischen Kliniken besteht eine 24 Stun-
den- Rufbereitschaft.  
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Unsere Kontaktdaten: 
 
 
Anschrift:  Juri-Gagarin-Ring 150 
   99084 Erfurt 
 
Telefon:  0361 655-4248 
 
E-Mail: spdi@erfurt.de 
Internet: www.erfurt.de 

 

 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

Akteure der Selbsthilfeunterstützung 
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Das Ehrenamt in Erfurt 

Historische Quellen belegen, dass das ehren-
amtliche Engagement in Thüringen - insbeson-
dere in Erfurt - eine lange Tradition hat. Nach-
weislich reicht dies bis ins Mittelalter zurück. 
Ehrenamtlich Tätige unterstützen Menschen 
in den verschiedenen Lebenslagen, bereichern 
durch kulturelle Beiträge und dienen mit ihrer 
Arbeit dem Gemeinwohl. 
Um das Ehrenamt in der Landeshauptstadt in 
geeigneter und angemessener Weise zu för-
dern sowie zu begleiten ist der entsprechende 
Fachbereich in der Stadtverwaltung Erfurt im 
Bereich des Oberbürgermeisters angesiedelt. 
Unser Partner für die Förderung des Ehrenam-
tes ist die Thüringer Ehrenamtsstiftung. Die 
Philosophie, welche dahinter steht, heißt: 
„Ehrenamtliches Engagement ist in Erfurt un-
verzichtbar!“. Unter dem Motto: "Meine Stadt 
ist mir ein Ehrenamt wert" werden verschiede-
ne Aktivitäten in den unterschiedlichen Berei-
chen gefördert. 

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  

− Sport 
− Umwelt-, Natur- und Tierschutz. 

Netzwerktreffen zum Projekt „Nebenan Angekommen“ 

 

Die Stadtverwaltung hält auch eine Geschäfts-
stelle – Ehrenamt – vor, welche ehrenamtliche 
Engagement sowohl materiell als auch imma-
teriell unterstützt. 
 
Die finanzielle Unterstützung beruht auf ei-
nem Förderantrag, der im Internet einsehbar 
ist unter: 
https://www.erfurt.de/mam/ef/rathaus/
buergerservice/form/01/01_00_18internet.pdf 
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Jährlich findet eine Ehrenamtsfeier statt, bei 
welcher der Oberbürgermeister 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 höchste 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 Oberbürger-
meister verliehen. 
Des Weiteren vergibt der Oberbürgermeister 
als besondere Würdigung und Anerkennung 
ehrenamtlicher Leistungen auch die Thüringer 
Ehrenamtscard, deren Geltungszeitraum zwei 
Jahre, ab Ausstellung, Gültigkeit besitzt. 
Darüber hinaus werden zur Ehrenamtsfeier 
auch Personen eingeladen, die sich erst seit 
kurzer Zeit, aber sehr intensiv, dem Ehrenamt 
widmen. 
 
Bis zum 31. März jeden Jahres können Vor-
schläge bei dem Ehrenamtsbeauftragten der 
Landeshauptstadt Erfurt eingereicht werden, 
wer zur Ehrenamtsfeier eingeladen werden 
soll. 

Für alle Fragen der Unterstützung, die das Eh-
renamt betreffen, wenden Sie sich bitte an die 
Geschäftsstelle Ehrenamt der Landeshaupt-
stadt Erfurt. 

Frank Schalles  
Ehrenamtsbeauftragter 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kontakt:  
 
Stadtverwaltung Erfurt 
Geschäftsstelle Ehrenamt 
Rumpelgasse 1  
99084 Erfurt  
 
Telefon: 0361 655-1038  
 
E-Mail: ehrenamtsbeauftragter@erfurt.de 

Akteure der Selbsthilfeunterstützung 
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Jeder Tag an dem Du nicht lächelst, 
ist ein verlorener Tag. 
 
         Charlie Chaplin 
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Entschleunigung des Alltags: Verhalten um Stress abzubauen  

Unser berufliches und privates Leben ist oft 
von Terminen und täglichen, großen Anforde-
rungen geprägt, die schnell zu hohem Druck 
und daraus resultierendem Stress werden kön-
nen, wenn die entsprechende Balance und ein 
Ausgleich durch Entspannung fehlen.  
Unserem Zeitgeist entspricht es, ständig und 
überall erreichbar zu sein, immer schneller, im-
mer mehr erreichen zu müssen, 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` zurück zu finden. 
Kurze tägliche Auszeiten, zum Beispiel durch 
einen kleinen Spaziergang, Entspannungsü-
bungen oder auch nur dem ruhigen Betrachten 
der Natur, können das Kortisol (Stresshormon) 
direkt senken. Ganzheitliche Sportarten, wie 
Yoga oder Tai Chi trainieren Körper, Geist und 
Seele gleichermaßen und dienen damit der 
Entspannung und Entschleunigung. 
Für die Entschleunigung bedarf es einer be-
wussten und aktiven Entscheidung. Man kann 

Schritt für Schritt lernen nicht dauerhaft der 
Hektik zu verfallen, achtsam mit sich und sei-
nem Umfeld zu sein.  
Schon durch mehr Achtsamkeit lenken Sie Ihre 
Aufmerksamkeit weg von Stress und Termin-
druck. Dabei können Sie überall im Alltag, ob 
z.B. auf dem Weg zur Arbeit oder zu Hause, Ihre 
Sinne schärfen und sich bewusst auf jede ein-
zelne Wahrnehmung konzentrieren. Was rie-
che ich? Was sehe ich? Was höre ich? Was 
schmecke ich? Wie fühlt es sich an hier zu sein, 
hier zu sitzen, zu stehen oder zu liegen?  
 
Wer einer ständigen Überforderung, durch ein 
zu hohes Tempo bei der Bewältigung seines 
Alltages ausgesetzt ist, kann daran zerbrechen. 
Es ist notwendig das Leben zu entschleunigen, 
um seine Gesundheit zu schützen und gezielt 
Prävention 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 Möglichkei-
ten und Gegebenheiten für sich die geeignete 
Methode zur Entschleunigung finden und in 
den Alltag integrieren. 
 
Hier einige Vorschläge: 
 
−  kleine Auszeiten zum Entspannen nehmen, 
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in denen man einfach abschaltet und sich 
zum Beispiel gedanklich zurück an einen Ort 
der Ruhe versetzt (wenige Minuten reichen 
dafür bereits aus) 

− Entspannungsübungen, z.B. Methode Pro-
gressive Muskelentspannung 

− Meditation 
− Yoga, Tai Chi 
− Sport, wie Walken oder Schwimmen  
− ein Spaziergang 
− Atemübungen 
− Tagebuch schreiben, um dadurch seine Ge-

danken und Aufgaben besser ordnen zu kön-
nen 

− Achtsamkeitsübungen für alle 5 Sinne 
(Riechen, Hören, Schmecken, Fühlen, Sehen) 

− Waldbaden 
 

Diese Liste wäre noch um einiges weiter fort-
zuführen, denn letztendlich hilft jedem Einzel- 
nen etwas anderes, um sich zu entspannen 
und zur inneren Ruhe zu finden.  
Das Wichtige ist nur, sich täglich eine Lücke  
im Alltag für diese kleinen Auszeiten zu las-
sen, und nicht zu vergessen, es auch wirklich 
umzusetzen. 
 
Dr. Kathrin Sigusch 
Kontakt- und Informationsstelle für  
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] 
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„Erstmal in den Wald!“- Ein persönlicher Erfah-
rungsbericht 
 
Der Tag im Büro war wieder anstrengend. Zu 
viel am Bildschirm gearbeitet, zu viel Kaffee. 
Zu viele Termine. Ständiges Telefonklingeln. 
Der Rücken 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 hören außer 
Vogelzwitschern oder das Rascheln der Bäume 
im Wind. Sattgrüne Farben sehen, die meine 
Augen entspannen, statt sie zu ermüden.  
Den federnden Waldboden unter meinen Fü-
ßen und die letzten Sonnenstrahlen auf mei-
ner Haut spüren. An erdig duftenden Moos 
schnuppern, das sich wie ein samtiger Teppich 
über die Wurzeln legt.  
 
Die jahrhundertalten, hochgewachsenen Bäu-
me mit ihren unzähligen Blättern bestaunen, 
die scheinbar nichts aus ihrer Ruhe bringen 
kann.  
 
Ich berühre 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.  

 

Waldbaden - eine Methode zur Entspannung und Stressbewältigung 
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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 Präven-
tivmedizin. Mit der „forest medicine“ wurde 
dem Waldbaden sogar ein neuer, interdiszipli-
närer 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 tatsächlich nachlässt. Denn die-

Spiegel unserer Stresshormone Cortisol, Ad-
renalin und Noradrenalin im Körper 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 beiträgt. 

3. Sich der Schlaf verbessert. 
4. Das Immunsystem gestärkt wird durch die 

Aktivierung und Vermehrung der 
„natürlichen Killerzellen“ im Blut. 

5. Sich das Karzinomrisiko verringert und ein 
krebsvorbeugender Effekt erzielt wirdurch 
die Erhöhung der „Anti-Krebs-Proteine“. 

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

Bluthochdruck und Herzinfarkt vermindert.  
7. Positive Gefühle wie Entspannung, Frieden 

und Glück induziert werden. 
8. Sich in psychologischen Tests die Werte für 

Ängste, Depression, Ärger, Müdigkeit und 
Verwirrtheit reduzieren.  

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

 
 
Woher kommt die Heilwirkung des Waldes? 
 
Man vermutet, dass durch die Terpene, die 
Hauptbestandteile der ätherischen Öle, wel-
che Bäume und Pflanzen ausdünsten, um mit-
einander zu kommunizieren, die Heilwirkun-
gen auf den menschlichen Organismus ausge-
löst werden. Zudem produzieren Bäume Sauer-
stoff, was uns zusätzlich erfrischen dürfte, 
wenn wir uns tagsüber viel in geschlossenen 
Räumen mit wenig sauerstoffreicher Luft auf-
halten. 
 
Persönliche Empfehlungen  
 
Sollte ein Waldstück nicht in der Nähe sein, 
eignet sich für zwischendurch auch mal eine 
ruhige Ecke im Park mit Bäumen, um in den 
Genuss der gesundheitsfördernden Aspekte 
des Waldbadens zu kommen. Wichtig ist nur, 
sich über einen längeren Zeitraum (je länger 
desto besser) in der Natur aufzuhalten und das 
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Handy nach Möglichkeit zu Hause lassen oder 
zumindest auf stumm schalten, um auch wirk-
lich mal abschalten zu können.  
Empfehlenswert sind zudem wetterfeste Klei-
dung, ein kleines Sitzkissen sowie ausreichend 
Getränke oder auch Snacks, damit der entspan-
nende Effekt nicht durch Hunger, Durst und 
Kälte gestört wird.  
Um die positiven Effekte noch zu verstärken, 
kann man Waldbaden mit einem längeren Spa-
ziergang verbinden. Aber auch Meditations- 
und Achtsamkeitsübungen oder auch thera-
peutisches Schreiben lassen sich sehr gut im 
Wald durchführen und runden das Wohlfühler-
lebnis Wald ab. 

Fazit 
 
Waldbaden bietet uns kostenlos und täglich 
die Möglichkeit, uns von der Hektik und den 
Anforderungen des Alltags zu erholen und hat 
nachweislich viele krankheitsvorbeugende Ei-
genschaften, mit denen wir selbst aktiv etwas 
für unsere Gesundheit tun können. 
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 J Environ Res Public Health, Jennifer Kel-
ler 1, Jean Kayira 2, Louise Chawla 3, Jason L 
Rhoades . 1 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 1, Keiji Tabuchi 2, Kensuke Norikos-
hi 3, Toshio Kobayashi 4, Sanae Oriyama 5A 
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 Bäume  

 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 über die Muskula-
tur beeinflussen. Deshalb ist die Methode eine 
effektive Möglichkeit zur Entspannung und 
ermöglicht eine Stressbewältigung.  
 
Bei der progressiven Muskelentspannung er-
folgt ein Wechsel von Anspannung und Ent-
spannung der Muskulatur als Therapie.  
 
Sie brauchen dafür keine weiteren Hilfsmittel, 
außer 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 
Körper raus. 

1. Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre 
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 für fünf bis sieben Sekun-
den, danach lösen Sie sie schlagartig auf und 
lassen den Arm zurück auf die Unterlage sin-
ken. Einen Moment nachspüren. 
2. Wiederholen Sie die Übung mit dem ande-
ren Arm. Ballen Sie die linke Hand zur Faust, 
der Arm bewegt sich Richtung Schulter. Span-
nen Sie für fünf bis sieben Sekunden den kom-
pletten Arm maximal an. Danach loslassen 
und den Arm wieder auf die Matte sinken las-
sen. Spüren Sie kurz nach. 
3. Konzentrieren Sie sich nun auf Ihr Gesicht. 
Stellen Sie sich vor, sie würden in eine saure 
Zitrone beißen. Spannen Sie Ihre gesamte Ge-
sichtsmuskulatur an: Augen fest zusammen-
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kneifen, Nase rümpfen, Zähne zusammenbei-
ßen und die Lippen zusammenpressen. 
Halten Sie die Anspannung kurz und lassen Sie 
sie dann schlagartig los. Spüren Sie, wie Ihre 
Gesichtszüge ganz sanft und entspannt wer-
den. 
4. Lenken Sie Ihre 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 für fünf bis 
sieben Sekunden. Dann loslassen und den Kopf 
in Richtung Matte zurücksinken lassen. Kurz 
nachspüren. 
5. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit jetzt auf 
Ihre Schultern und den oberen Rücken. Pressen 
Sie Ihre Schultern so fest wie Sie können in die 
Matte hinein. Heben Sie dabei das Brustbein 
von der Matte nach oben in Richtung Decke an. 
Ziehen Sie die Schulterblätter in Richtung Wir-
belsäule und bringen Sie Ihren oberen Rücken 
in die maximale Anspannung. Nach ein paar 
Sekunden komplett loslassen und nachspüren. 
6. Konzentrieren Sie sich nun auf Ihren Bauch 
und den unteren Rücken. Stellen Sie sich vor, 
Sie hätten ein enges Korsett an, sodass Sie Ih-
ren Bauchnabel nach innen ziehen müssen. 
Pressen Sie dabei den unteren Rücken fest in 
die Matte hinein. Bringen Sie den Bauch und 
unteren Rücken für fünf bis sieben Sekunden 
in die maximale Anspannung. Dann komplett 

loslassen und spüren, wie sich die Bauchmus-
keln und der untere Rücken entspannen. 
7. Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit nun zum 
rechten Fuß und zum rechten Bein. Ziehen Sie 
die Zehenspitzen und den Fuß zu sich heran . 
Spannen Sie das Bein bis zur Gesäßmuskulatur 
an, indem Sie es ein Stück von der Matte he-
ben. Gehen Sie in die maximale Anspannung. 
Nach fünf bis sieben Sekunden entspannen Sie 
die Muskeln wieder und lassen das Bein zu-
rücksinken. Spüren Sie nach, wie sich das Bein 
anfühlt. 
8. Spannen Sie nun das linke Bein und den lin-
ken Fuß an. Machen Sie hier genau dasselbe 
wie auf der rechten Seite: Fußspitzen zu sich 
ziehen, Bein ein Stück vom Boden anheben 
und bis zum Gesäß anspannen. Halten Sie die 
Anspannung für fünf bis sieben Sekunden. An-
schließend schlagartig loslassen und das Bein 
zur Matte sinken lassen. Spüren Sie kurz nach. 
9. Nun spannen sie nacheinander den gesam-
ten Körper an und halten Sie diese Spannung: 
Zuerst beide Arme, das Gesicht, den Nacken 
und Hals, dann die Schultern, den oberen Rü-
cken, den Bauch und den unteren Rücken so-
wie zum Schluss beide Füße und Beine. Span-
nen Sie Ihre gesamte Muskulatur von Kopf bis 
Fuß an. Für fünf bis sieben Sekunden halten 
und komplett loslassen. Lassen Sie alle Mus-
keln im Körper weich und sanft werden. Genie-
ßen Sie den Moment des Loslassens. 
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Empfehlung 
Zum Erlernen von Entspannungsmethoden,  
auch der hier vorgestellten progressiven Mus-  
kelentspannung, ist es empfehlenswert, sich 
zuerst einer Sportgruppe anzuschließen, um 
dort die entsprechende Techniken zu erlernen. 
Sie können sich diesbezüglich gern an die Be-
ratung für Sport und Bewegungsbetreuung 
wenden, um nähere Informationen zu Verei-
nen und Verbänden zu erhalten. Wenn man die 
Entspannungstechnik dann verinnerlicht hat 
und beherrscht, lässt es sich auch gut allein 
umsetzen.  
Günstig wäre bei der progressiven Muskelent-
spannung auch – zumindest bis man vollstän-
dig damit vertraut ist - ein Partner, der bei der 
Übung dabei ist, und die Anweisungen ruhig 

nacheinander mit kleinen Pausen vorliest, 
während man selbst auf der Matte liegt und 
die Sequenzen ausführt. 
 
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 für 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: 

Kürbis-Reis-Risotto  
Für 4 Personen, Zubereitung ca. 45 Minuten 
 
Zutaten: 
1/2   Hokkaido-Kürbis   
1  Schalotte oder Zwiebel 
  ÖL    
1,5 l  Gemüsebrühe 
300g  Risottoreis    
   Weißwein oder alternativ Apfel- 
  saft 
400g  Champignons     
  Pfeffer, Salz  
  Parmesan    

Zubereitung: 
 
1. Den Kürbis in mundgerechte Würfel schnei-
den. Champignons in kleine Scheiben schnei-
den. Die Schalotte in feine Würfel schneiden. 
 
2. Die Schalotte ca. 2-3 Minuten in Öl an-
schwitzen, Risottoreis dazu geben und weiter 
andünsten.  
 
3. Dann den gewürfelten Kürbis zugeben und 
weiter andünsten. Mit etwas Weißwein oder 
alternativ direkt mit der Brühe ablöschen. 
 
4. Die Gemüsebrühe nach und nach zugeben 
und ca. 20 Minuten köcheln lassen.  
 
5. Die Pilze gegen Ende dazugeben, oder vor-
her anbraten und dann ganz zum Schluss zufü-
gen.  
 
6. Mit Pfeffer, Salz und geriebenen Parmesan-
käse nach Belieben abschmecken. 
 
 
Quelle: Familienrezept 
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Smoothie Rezepte: 
 
Waldfrucht Smoothie 
2 Portionen, Zubereitungszeit ca.5 Minuten 
 
Zutaten: 
75g   Beerenfrüchte , z.B. Erdbeeren, Jo- 
  hannesbeeren, Brombeeren, Him- 
  beeren, Heidelbeeren (je nach Ge- 
  schmack) 
1/2   Zitrone, gepresst  
  nach Bedarf Haferflocken 
  zum Süßen nach Bedarf Agaven- 
  dicksaft oder 1 Banane 
125ml Traubensaft oder Apfelsaft 

 
 
Kiwi Smoothie 
2 Portionen, Zubereitungszeit ca.5 Minuten 
 
Zutaten: 
50g   Weintrauben (grün, kernlos) 
1/2   Zitrone, gepresst  
1  Banane 
1  Kiwi  
100ml   Traubensaft oder Apfelsaft 
 
   
 
 

Zubereitung: 
 
Die Zutaten werden jeweils alle in einen Mixer 
gegeben und fein püriert. Ist kein Mixer vor-
handen, ist es auch mit einem Pürierstab mög-
lich. 
 
Tipp: Am besten schmecken die Smoothies, 
wenn sie schön kalt sind, also kalte Säfte und 
gern gefrorene Beeren verwenden. 
 
Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/
Smoothies-in-vier-leckeren-Varianten.html 
[04.11.2024] 



56 

Aktuelle Übersicht der Selbsthilfegruppen 

Nachfolgend finden Sie eine Auflistung der Erfurter Selbsthilfegruppen entspre-
chend der Themenbereiche:  

chronische Erkrankungen, Behinderungen und 

Beeinträchtigen 

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 Angehörige 

Frauenselbsthilfe Krebs (Abdomen/ therapeu-

tisches Schwimmen) 

Frauenselbsthilfe Krebs (Mamma-Karzinom/ 

therapeutisches Schwimmen) 

Frauenselbsthilfe Krebs 

Gehörlose Senioren 

Glaukom 

Harnblasentumor 

ILCO-Gruppe (Darmkrebs und Stoma) 

Kehlkopfoperierte 

Lebertransplantierte, Wartepatienten und An-

gehörige 

Lipödem / Lymphödem 

Lungenkrebs 

Menschen mit verändertem Hörvermögen 

Migräne 

Morbus Bechterew 

Morbus Crohn und Colitis Ulcerosa 

Morbus Wilson 

Multiple Sklerose 

Muskelerkrankte Menschen 

„Ohne Schilddrüse leben“ (Schilddrüsenkrebs 

und weitere Erkrankungen der Schilddrüse)

Pankreasektomierte (Pankreaskrebs und weite-

re Erkrankungen des Bauchspeicheldrüse)

Parkinson 

Parkinson-Chor 

Poliomyelitis 

Polyneuropathie 
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Pro Retina 

Prostatakrebs 

Rolliklub Südost 

Sarkom 

Sauerstoff-Langzeit-Therapie 

„Starke Hand“ (Selbsthilfegruppe für Hand- 

und Armamputierte) 

Stottern 

Zöliakie 

Familie 

Eltern/Kind-Treff für Gehörlose 

Elternkreis drogengefährdeter und drogen-

abhängiger Kinder und Jugendliche 

Eltern von Kindern mit ADHS 

Eltern von Kindern mit Down-Syndrom 

Familie stärken-“Sag NEIN zu Mobbing“ 

Frühverwaiste Eltern (Verlust des Kindes in 

der Schwangerschaft, während der Geburt 

oder innerhalb des ersten Lebensjahres) 

Geschwistertrauer 

Perspektiven für Väter in Nöten (Väter 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 länger zurückliegt) 
Verwaiste Väter – „Papillon“  
 
Psychische Erkrankungen und seelische Proble-
me 
Angst 

Asperger/ Autismus (für Erwachsene) 

Betroffene sexualisierter Gewalt in Kindheit 

und Jugend 

Bi-Polar-Kreis 

„Du bist nicht allein“ (Depression) 

„Seelenfinsternis“– Depression 

Montagsgruppe-Depression 

„Lebensumwege Erfurt“ (Depression) 

Erwachsene mit ADHS 

„Fair-rückte Schatulle“ (Betroffene / Angehöri-

ge mit psychischer und/oder psychosomati-

scher Erkrankung) 

Hochsensibilität 

Kaufsucht 

Mobbing am Arbeitsplatz 

„S.E.E“ (Selbsterfahrung, Erfahrungs- und Ex-

pertinnen und Expertenwissen; richtet sich an 

Menschen mit Beeinträchtigungen/ Erkran-

kungen) 
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Lebenskrisen und Umbruchsituationen 

Angehörige und Freunde von psychisch er-

krankten Menschen 

Angehörige nach Suizid 

Demenzpflaster (Pflegende Angehörige) 

Familientrauergruppe 

Lebenshilfe Herrenberg (gegenseitige Unter-

stützung und gemeinsame Aktivitäten von Se-

nioren und Seniorinnen) 

Treff für behinderte und chronisch kranke El-

tern 

Trauercafé 

Trauercafé „Seelenhelfer“ (Kinder im Alter von 

6-12 Jahre) 

Sucht 
„Ad Vitam – Zurück ins Leben“ (Betroffene/ An-
gehörige, keine Festlegung auf ein Suchtmit-
tel) 

Abstinenzclub Erfurt 1990 

Abstinenzgruppe Lebensfreude 

Anonyme Alkoholiker 

Narcotics Anonymous 

„Frauen 14“ (Selbsthilfegruppe für Frauen mit 

einer Suchterkrankung) 

„HADZ – Hilfe auf die Zukunft“ 

„step by step“ (unabhängig vom Suchtmittel) 

„Tacheles“ (Glücksspielsucht) 

„Unser Leben ohne Alkohol“ 

Sexualität und Identifikation 

Coming out 

Deaf Queer Thuringia 

E-Tik (Eltern transidenter Kinder und Jugendli-

cher) 

„Golden Gays“ (richtet sich an homosexuelle 

Männer im mittleren bis fortgeschrittenen Al-

ter) 

Transident 

 

Quelle: https://www.erfurt.de/ef/de/leben/

soziales/selbsthilfe/index.html[23.10.2024] 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Aktuelle Übersicht der Selbsthilfegruppen 
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Kontakt: 
 
Die Kontaktadressen der einzelnen Selbsthilfegruppen 
sind bei der Kontakt- und Informationsstelle für Selbsthil-
fegruppen zu erfragen. 
 
Telefon: 0361 655-4204 
E-Mail: kiss@erfurt.de 
 
 
Eine ständig aktualisierte Fassung der in der KISS  
gemeldeten Selbsthilfegruppen ist im Internet unter 
www.erfurt.de /ef111128 abrufbar. 
 
Thüringer sowie bundesweit tätige Selbsthilfegruppen 
finden Sie im Internet unter: 
www.selbsthilfe-thueringen.de und www.nakos.de 
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Kontakt- und  
Informationsstelle  

für 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 

 

chwierigkeiten überwinden 

rkennen und Handeln 

eben gestalten 

eziehungen aufbauen 

ich selbst bestimmen 

eilnehmen und Verstehen 

ilfe geben und nehmen 

nformationen sammeln 

ebensmut schöpfen 

ähigkeiten stärken 

rfahrungen nutzen 

emeinsamkeiten entdecken 

eden und Zuhören 

nterstützen und Begleiten 

roblemen vorbeugen 

Persönlichkeit stärken 

insamkeit überwinden 

eue Wege gehen 

S 

E 

L 

B 

S 

T 

H 

I 

L 

F 

E 

G 

R 

U 

P 

P 

E 

N 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 15%)
  /CalRGBProfile (Adobe RGB \0501998\051)
  /CalCMYKProfile (Coated FOGRA39 \050ISO 12647-2:2004\051)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.7
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /UseDeviceIndependentColor
  /DoThumbnails true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType true
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo true
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (Europe Prepress)
  /AlwaysEmbed [ true
    /Werk-Black
    /Werk-BlackItalic
    /Werk-Bold
    /Werk-BoldItalic
    /WerkCondensed-Black
    /WerkCondensed-BlackItalic
    /WerkCondensed-Bold
    /WerkCondensed-BoldItalic
    /WerkCondensed-Italic
    /WerkCondensed-Light
    /WerkCondensed-LightItalic
    /WerkCondensed-Regular
    /Werk-Italic
    /Werk-Light
    /Werk-LightItalic
    /Werk-Regular
    /WerkTFCondensed-Light
    /WerkTFCondensed-Regular
    /WerkTF-Light
    /WerkTF-Regular
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /DEU <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads true
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks true
      /AddColorBars true
      /AddCropMarks true
      /AddPageInfo true
      /AddRegMarks true
      /BleedOffset [
        8.503940
        8.503940
        8.503940
        8.503940
      ]
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 6
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


