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Lebensqualitat verbessern

Die AOK-Die Gesundheitskasse fiir Niedersachsen und die Selbsthilfebewegung verfolgen als
gemeinsames Ziel die Unterstiitzung chronisch kranker und behinderter Menschen und deren
Angehorigen bei der Krankheitsbewaltigung, Gesundheitsforderung und der Verbesserung ihrer
Lebensqualitat.

Cornelia Weber betreut seit Marz 2016 den Bereich Selbsthilfeforderung. Sie ist Ansprechpartne-
rin fiir Selbsthilfegruppen, Kontaktstellen und alle Menschen, die am Thema Selbsthilfe interes-
siert sind. Gern beantwortet die AOK-Expertin Fragen zur Projektférderung, unterstiitzt bei der
Suche nach Selbsthilfegruppen und gibt Tipps zum Engagement in der Selbsthilfe.

Wenn Sie Fragen haben wenden Sie sich gerne an:

AOK-Die Gesundheitskasse fiir Niedersachsen
2 \ Servicezentrum Duderstadt

- Cornelia Weber @
s Bahnhofstr.32
2% 37115 Duderstadt

Telefon: 05527 9878-50633 Die Gesundheitskasse.
E-Mail: Cornelia.Weber@nds.aok.de




Salutogenese

ist die Wissenschaft von der Entstehung und
Erhaltung von Gesundheit. Salus kommt aus
dem Lateinischen und bedeutet Gesundheit/
Wohlbefinden, der Wortteil —genese meint
Entstehung. Gesundheit wird hier also nicht
als Zustand verstanden, sondern als Prozess.
Der israelisch-amerikanische Medizinsoziolo-
ge Aaron Antonovsky (1923-1994) prdagte
den Ausdruck in den 1980er Jahren. Saluto-
genese ist somit das Gegenstilick zur Patho-
genese, welche die Entstehung von Krankheit
beschreibt.

Die diesjahrige Wechselseitig beschaftigt sich
mit diesem Thema. Da der Begriff vielen Men-
schen nicht bekannt ist, erklart Bettina Wen-
zel (Ex-In-Genesungsbegleiterin) in ihrem Ar-
tikel, was es damit auf sich hat und wie sich
das Konzept auf Menschen mit psychischen
Erkrankungen Ubertragen lasst. Darauf auf-
bauend schildert Ottomar Bahrs (Mitarbeiter
am Institut fir Medizinische Psychologie und
Medizinische Soziologie der Universitat Got-
tingen), wie sich der Umgang in der Familie
auf die Gesundheit auswirken kann und stellt
ein neues Konzept fir die hausarztliche Pra-
Xis vor.

Die Salutogenese aus der Perspektive der Me-
dizinischen Rehabilitation erklart Gabriele
Carstens (Sozialarbeiterin im Rehazentrum
Junge) und gibt gleichzeitig einen Uberblick
Uber mogliche Fragen und Ziele einer Reha-
Mal3nahme.

Einen Einblick in den inneren Prozess der Ge-
nesung ermaoglicht ein Gruppenmitglied der
Emotions Anonymous (Selbsthilfegruppe
fur emotionale Gesundheit).

Ein wichtiger Baustein zur Salutogenese ist
die korperliche Bewegung, die im Alltag un-
serer ,sitzenden Gesellschaft” leider allzu oft
vernachlassigt wird. Dennoch gibt es zahl-
reiche Moglichkeiten, sich zu bewegen und

sportlich aktiv zu sein und damit zum eigenen
Wohlbefinden beizutragen. Einen Uberblick
uber Angebote und Projekte in Go6ttingen
gibt der Stadtsportbund Goéttingen e.V. Als
spezielles Bewegungsangebot berichtet Kat-
ja Urbanski (Yogalehrerin) iber die gesund-
heitsfordernden Aspekte von Yoga. Weiterhin
beschreibt Angelika Specht (Bunte Lebens-
welten e.V.) die Arbeit der Clown-Akrobaten
(Clakros).

Da im Prinzip alle Selbsthilfegruppen einen
wichtigen Beitrag zur Genesung und damit
zur Salutogenese ihrer Gruppenmitglieder
beitragen, erlautert Evelyn Kleinert (Koordi-
natorin KIBIS) die Genese (Entstehung) und
Salutogenese (Entstehung/Erhaltung von Ge-
sundheit) einer Selbsthilfegruppe.

Naturlich stellen sich auch in diesem Jahr wie-
der einige Selbsthilfegruppen vor. Eine Dar-
stellung der Themen der bestehenden Grup-
pen bietet einen Uberblick tiber die gesamte
Bandbreite an Selbsthilfegruppen in und um
Gottingen.

In der Rubrik Rickblick und Vorschau berich-
tet Christina Ziethen (Geschaftsfihrende
Vorsitzende und Leiterin des Gesundheits-
zentrums) Uber den 30. Gesundheitsmarkt
und macht damit auf die politische Dimensi-
on von Gesundheit und Gesundwerdung auf-
merksam.

Viel Spal3 beim Lesen!
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Salutogenese bedeutet Entstehung (lat. ge-
nese) von Gesundheit/Wohlbefinden (lat. sa-
lus). Das Konzept der Salutogenese des Me-
dizinsoziologen Aaron Antonovsky hat die
Perspektiven der Gesundheitspsychologie
erweitert und spielt auch in Kontexten der
Gesundheitsforderung fir Menschen mit ei-
ner psychischen Erkrankung eine Rolle: so
ist Salutogenese auch Thema eines Moduls
der Ex-In-Ausbildung zur Genesungsbeglei-
terin/zum Genesungsbegleiter fiir Men-
schen mit einer psychischen Erkrankung.
Leitfrage des Konzepts der Salutogenese ist,
wie Menschen ihre Gesundheit trotz belasten-
der Umstande aufrechterhalten. Im Unter-
schied dazu befassen sich Ansatze der Patho-
genese (Entstehung von Krankheit) mit den
Ursachen fir die Entstehung von Krankheiten.
Antonovsky versteht sein Konzept als Ergan-
zung der pathogenetischen Sichtweise. Die
salutogenetische Fragestellung lautet: Wel-
che Bedingungen, Eigenschaften, Umstande
und Situationen erhalten Menschen gesund?
Gesundheit und Krankheit werden in Anto-
novskys Konzept nicht als gegenuiberstehen-
de, abgrenzbare Gegensatze gesehen, bei de-
nen das eine das andere ausschlieft. Vielmehr
werden Gesundheit und Krankheit als Endpole
eines Kontinuums gesehen.

Abb. 1: Gesundheit und Kankheit als Gegensatze

Ihre Auspragung wird sowohl von objektiven
Aspekten (z.B. Schmerz, Beeintrachtigung kor-
perlicher Funktionen etc.) bestimmt als auch
von der subjektiven Wahrnehmung des In-
dividuums (z.B. Schmerzerleben, Gefuhl des
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Hrank'_mjf/b» sesundheit

Abb. 2: Gesundheit und Krankheit auf einem Kontinuum

Wohlbefindens etc.). Zwei Komponenten
sind relevant im Modell der Salutogenese:
Die generellen Widerstandsressourcen und
das Koharenzgefihl.

Generelle Widerstandsressourcen: Es wird
angenommen, dass es Krafte gibt, die es
ermoglichen, mit Stress und Belastungen
umgehen zu konnen - Krédfte also, die die
individuelle Gesundheit fordern. Diese Kraf-
te konnen laut Stressforschung individuelle
Faktoren eines Menschen sein (interne Res-
sourcen), wie die korperliche Konstitution,
die Fahigkeit, eigene Bediirfnisse und Anfor-
derungen wahrzunehmen, Ich-Starke, Emp-
finden von Entspannung etc. Von diesen in-
ternen Ressourcen konnen externe (duf3ere)
Ressourcen unterschieden werden, zu denen
z.B. materielle Ressourcen, soziale Unter-
stitzung, beruflicher Status oder die soziale
Integration zahlen kénnen. Mit Hilfe dieser
sogenannten generellen Widerstandressour-
cen konnen potenziell krank machende oder
Stress verursachende Einfliisse bewaltigt
werden. Stressoren missen nicht notwen-
digerweise krank machen. Moglich ist auch,
dass sie als Herausforderungen angenom-
men werden und mit Hilfe der verfligbaren
Ressourcen der personlichen Weiterentwick-
lung dienen.

Koharenzgefiihl: Die Bewaltigung von
Belastungen mit Hilfe genereller Wider-
standsressourcen ist individuell sehr unter-
schiedlich. Antonovsky wollte Ubergreifend




ausdriicken, worin sich Menschen in ihrer
Position auf dem Kontinuum von Gesund-
heit und Krankheit unterscheiden. Dazu
fuhrte er das Konzept des Koharenzgefiihls
(Gefuhl von Zusammengehdrigkeit) ein.
Das Kohadrenzgefiihl als allgemeine grund-
legende Orientierung drickt das Mal}
aus, ein bestandiges und doch dyna-
misches Geflihl des Vertrauens zu haben,
dass die Ereignisse der inneren und duBe-
ren Umwelt eingeordnet werden konnen.
Ein stark ausgepragtes Koharenzgefiihl
ist damit verbunden, dass Widerstands-
ressourcen verfligbar sind. Menschen mit
einem starken Kohadrenzgefiihl sind in der
Lage, die eigenen Bewaltigungsstile an die
gegenwadrtigen  Umstande  anzupassen.
Das Koharenzgefiihl als grundlegende allge-
meine Lebensorientierung wird von Anto-
novsky durch drei Komponenten ndher be-
schrieben:

Verstehbarkeit:

Ein Mensch schatzt seine Umwelt als versteh-
bar ein und halt sie flir geordnet, strukturiert,
konsistent und erklarbar. Auch zukinftig ein-
tretende Ereignisse kdnnen, selbst wenn sie
Uberraschend sind, eingeordnet und erklart
werden, so dass nicht das Gefiihl entsteht, ein
passives Opfer zu sein.

Handhabbarkeit/Bewaltigbarkeit:

Herausforderungen kénnen mit den ver-
fugbaren Ressourcen bewadltigt werden.
Diese Ressourcen koénnen einem Indivi-
duum selbst zur Verfigung stehen oder
durch eine soziale Umwelt geleistet werden.

Erleben von Sinnhaftigkeit/Bedeutsam-
keit:

Menschen mit einem starken Koharenzgefuhl
kdnnen Lebensbereiche angeben, die ihnen
wichtig sind. Sie werden als bedeutsam und
sinnvoll erlebt. Aus diesen Sinnbeziigen er-

geben sich Bindungen an Werte und Ziele fur
eigene Handlungen.

Bedeutsam flir Genesungsprozesse von Men-
schen mit psychischen Erkrankungen ist es
also auch, die Ressourcen eines Menschen
auszumachen. Im Rahmen der persénlichen
Weiterentwicklung geht es darum, daran zu
arbeiten, diese Ressourcen zu erweitern. Ein-
zuschatzen ist, ob die verfligbaren Ressour-
cen ausreichen, um mit Belastungen/Heraus-
forderungen umzugehen. Diese Orientierung
an Ressourcen 16st die veraltete ausnahms-
lose Orientierung an Defiziten erkrankter
Menschen ab. AuBerdem sind die individuelle
Bedeutung der gegenwartigen Situation, die
zur Verfligung stehenden Hilfen, Lebenssinn
und -ziele von Bedeutung.
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Fragt man Menschen, was denn das Wichtigste
in ihrem Leben sei, so wird man haufig horen:
,Gesundheit” Bei genauerem Hinhoren wird
schnell klar, dass damit sehr Unterschiedliches
gemeint ist. Die jeweilige Bedeutung von Ge-
sundheit ist individuell. Peter Matthiessen,
emeritierter Professor fir unkonventionelle
Heilverfahren und Theorie der Medizin an der
Universitat Witten, formuliert treffend: ,Es gibt
ebenso viele Gesundheiten, wie es Menschen
gibt”

W,

Was jeweils als ,Gesundheit” bezeichnet und
gewiinscht wird, ist dabei keineswegs belie-
big. Wir werden alle in einen bestimmten, hi-
storisch gewachsenen kulturellen und gesell-
schaftlichen Lebensraum hineingeboren, so
dass viele unserer Wahrnehmungen und Emp-
findungen im Alltag sowie in unseren sozialen
Beziehungen schon durch diesen Rahmen vor-
gepragt sind. Vor diesem Hintergrund lernen
wir, eigene korperlich vermittelte Erfahrungen
zu deuten, Zeichen von Wohlbefinden und Un-
behagen bei uns und bei anderen wahrzuneh-
men und Vorstellungen von erstrebenswerter
,Gesundheit” und (behandlungsbediirftiger)
,Krankheit” immer weiter zu differenzieren.
Was wir fiir,,gesund” und, krank” halten, ist da-
mit auch Ausdruck und Ergebnis einer sozia-
len Lernerfahrung.

In diesem Lernprozess gibt es immer wieder
Situationen, in denen die Beteiligten unter-
schiedlicher Auffassung dartber sind, ob ein
Verhalten oder ein Zustand als ,krank” oder
.gesund” zu bewerten ist oder nicht. ,Ge-
sundheit” ist demnach keine dem einzelnen
Menschen innewohnende feste Eigenschaft,
sondern auch das Ergebnis von in zwischen-
menschlichen Beziehungen stattfindenden
Aushandlungen. Gesundheit liegt (auch) zwi-
schen den Menschen, und so bedarf es, wie
Viktor von Weizsacker, einer der Begriinder
der deutschen Psychosomatischen Medizin,
schon vor 80 Jahren feststellte, auch einer
sozialen ,Behandlung’, damit zu einer sozia-
len Gesundung beigetragen werden kann.
Wie eine solche aussehen kann, mochte ich
am Beispiel einer hausarztlichen Behandlung
skizzieren.

Routinen in der hausérztlichen Langzeit-
versorgung

Hausarzte sind haufig erste Ansprechpartner
in Gesundheitsfragen, und sie behandeln
oft Uber einen langen Zeitraum hinweg eine
Mehrzahl der Familienmitglieder und Men-
schen aus dem sozialen Umfeld. Vor diesem
Hintergrund gehen die Patienten und Arzte
zumeist unausgesprochen davon aus, einan-
der gut zu kennen und dem jeweiligen Be-
darf entsprechend zu handeln. Dabei bleiben
freilich wichtige Aspekte — besonders psy-
chosoziale Aspekte - regelmaflig unthemati-
siert. Patient und Arzt schreiben sich - oft von
beiden unbemerkt — dabei wechselseitig zu,
dass der Andere dies nicht besprechen will
oder kann- quasi ein,Einverstandnis im Miss-
verstandnis. So kommt nicht zur Sprache,
was flr den Patienten eigentlich Gesundheit
bedeutet und wofiir es sich fiur ihn konkret
lohnt, gesund zu sein bzw. wieder gesund zu
werden. Die Behandlung wird so zum Rou-
tineakt, der gleichsam wie ein Ritual vollzo-
gen wird. Bestenfalls existiert bei dem einen




oder beiden ein diffuses Unbehagen, und die
einstmals weiterreichenden Hoffnungen ver-
blassen.

Bilanzierungsdialog - Chance fiir einen
Neuaufbruch

Um einen Neubeginn zu ermdglichen,
braucht es einen Ausstieg aus der Routine.
Daflir wurde in einem Modellprojekt der Bi-
lanzierungsdialog (BD) entwickelt. In der
Erprobungsphase luden Hausarzte einige Pa-
tienten mit chronischen Erkrankungen gezielt
auBBerhalb der ublichen Sprechstundenzeit
fur ein ca. 20-30 minUtiges Gesprach ein, um
gemeinsam ein Bild von der Gesamtsituation
zu entwickeln. Weiterhin ging es darum, ein
bis zwei fur die Patienten mal3gebliche Ge-
sundheitsziele in Erfahrung zu bringen und
gemeinsam einen darauf abgestimmten in-
dividuellen Behandlungsplan zu entwerfen.
Die Entwicklung wurde in drei weiteren Ge-
sprachen im folgenden Jahr regelmal3ig tGiber-
pruft, Erfolge gewirdigt und ggf. die Ziele
modifiziert oder nach neuen Wegen zur Ziel-
erreichung geschaut. Zur Veranschaulichung
ein Beispiel:

»Ich habe mein Ziel aus den Augen verlo-
ren”. (Patientin, 58 Jahre)

Quelle: Jirgen Kasper, Workshop RLI, Gottin-
gen 2013

Die Gesprache fanden 2012/13 im Rahmen
des Projektes ,BILANZ” statt. Die 50-jahrige
Frau Dr. Marx ist beim ersten BD seit 12 Jah-
ren in einer Grof3stadt niedergelassen. Seit-
dem kennt sie auch ihre Patientin Pamela
Schmidt, eine 58-jahrige selbstandig tatige
Bogenschiitzen-Trainerin, die vor ihrer Heirat
als Diplom-Ingenieurin tatig gewesen war.
Pamela Schmidt sucht etwa monatlich ihre
Arztin auf; oft wegen Riickenschmerzen. Frau
Dr. Marx behandelt auch Frau Schmidts El-
tern Marie und Martin Philipp. Beide wohnen,
wenngleich in eigener Wohnung, im selben
Haus wie Frau Schmidt. Der 87-jahrige Martin
Philipp leidet seit vielen Jahren an einem Typ-
I-Diabetes, den er mit Unterstlitzung seiner
Frau gut im Griff hatte. Mittlerweile ist eine
Demenz hinzugekommen, der Pflegebedarf
gewachsen, und auch die 82-jahrige Marie
Philipp bendtigt nun die Hilfe ihrer Tochter.
Die anderen Familienmitglieder - die beiden
Sohne Gerald und Thomas, die bereits stu-
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dieren, sowie den Ehemann Johann Schmidt
- kennt Frau Dr. Marx nur von sporadischen
Begegnungen.

Beim ersten BD klagt Pamela Schmidt tber
Rickenschmerzen und Sehstérungen, die ihre
Beweglichkeit massiv einschranken und ihr
Angst machen. Zur diagnostischen Abklarung
werden Facharzte eingeschaltet, die auch die
entsprechende Therapie einleiten sollen. Al-
lerdings scheint die Sorge um die Eltern die
Patientin weit mehr als die korperlichen Ein-
schrankungen umzutreiben und zu belasten.
Dabei wird fiir Frau Dr. Marx erstmalig deut-
lich, dass Pamela Schmidt aufgrund von Pa-
nikattacken ihrer Mutter von Kind auf fir sich
und diese sorgen muss und sich dadurch sehr
eingeengt flhlt. ,Meine Mutter folgt mir wie
ein Schatten.” Therapeutische Konsequenzen
hat diese Erkenntnis zunachst nicht.

Die in den drei folgenden Monaten durch-
gefiihrten facharztlichen Untersuchungen
erbringen keine organischen Befunde fiir Pa-
melas Beschwerden. Beim zweiten BD wird
deutlich, dass die eingeleitete Physiotherapie
Schmerzlinderung ermdglicht. Allerdings er-
geben sich vor dem Hintergrund einer gerade
diagnostizierten unheilbaren Krebserkran-
kung des Vaters neue Prioritaten. Frau Dr. Marx
schlagt nun vor, ein Gesamtpaket fiir die Be-
handlung zu schniiren und Schmerzlinderung
durch Stressabbau und Forderung des Wohl-

befindens zu erganzen. Sie unterstiitzt Pame-
la Schmidts Einsicht, dass es wichtig sei, ihre
eigenen Grenzen wahrzunehmen und anzu-
erkennen sowie Hilfe zuzulassen.

Dies scheint, wie sich beim dritten BD zeigt,
Pamela Schmidt gut zu gelingen. Sie schaltet
einen Palliativmediziner sowie ehrenamtliche
Helfer ein und kann damit sowohl ihre Mutter
wie auch sich selbst entlasten. Sie erkennt die
schmerzliche Wirklichkeit an und bereitet sich
auf den bevorstehenden Abschied und Tod
des Vaters vor. Angesichts der erfahrenen Hil-
fe kann sie sich sogar eine Weiterentwicklung
der Mutter-Tochter-Beziehung vorstellen, die
beide aus der wechselseitigen Abhangigkeit
entlasst.

Doch die Hoffnung triigt. Beim vierten BD
berichtet Pamela Schmidt, dass ihr Vater sie
auf dem Sterbebett darauf verpflichtet habe,
sich um die Mutter zu kiimmern. Zudem buft
Marie Philipp nach dem Tod ihres Mannes an
Selbstandigkeit ein. Erneut treten bei Pame-
la Schmidt Verspannungen, Herzrhythmuss-
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torungen und Sehprobleme auf, fir die sich
keine organische ,Ursache” finden lassen.
Dr. Marx wirft die Frage auf, ob ,immer dann,
wenn Sie eigentlich vorwarts gehen und sich
weiter entwickeln mochten, eine korperliche
Beschwerde Sie stoppt? Und dann bleiben
Sie doch bei lhrer Mutter?” Pamela Schmidt
halt dies fir moglich, ,unbewusst vielleicht’,




lehnt jedoch das Angebot zu einer unterstit-
zenden Psychotherapie ab, obgleich sie von
solchen Gesprachen nach eigenen Angaben
friiher schon sehr profitiert hat. Das seit mehr
als 50 Jahren etablierte Muster der Mutter-
Tochter-Beziehung kann offenbar nicht ein-
fach verlassen werden. Bei allem Unmut zieht
sie doch die Sicherheit des Ewiggleichen ei-
ner Veranderung und damit einhergehenden
Unsicherheiten vor.

Pamela Schmidt hat bemerkenswerte Selbst-
hilfepotentiale entwickelt und schopft diese
Ressourcen auch aus. Sie nutzt mit Qi Gong
und Tanz korperorientierte Angebote, die die
Achtsamkeit fordern und soziale Unterstiit-
zung in Gruppen ermoglichen. Sie betatigt
sich als Kinstlerin und hat hierbei auch Er-
folg. All diesen Unternehmungen ist gemein-
sam, dass Pamela in einen Flow kommt und
sich fur einen begrenzten Zeitraum eine neue
Realitat schafft, in der sie die Grenzen ihres
Alltags tberschreiten kann.

Allerdings muss sie in diesen Alltag doch im-
mer wieder zurlickkehren, und so wird sie vo-
raussichtlich auch weiterhin auf die Hilfe von
Dr. Marx angewiesen bleiben.

Zusammenfassender Kommentar

Frau Dr. Marx kannte Pamela Schmidt und
deren Eltern aus der Langzeitbetreuung gut.
Doch erst in den BDs wurde offenbar, wie we-
nig sich Pamela Schmidt als Kind und Jugend-
liche auf eine sozial kompetente Mutter hat
verlassen konnen, so dass ihr ein Stiick weit
das Urvertrauen fehlt und sie sich vermutlich
weniger als andere Kinder expansiv entwi-
ckeln konnte. Angste pragen das,Zwischen’in
dieser Familie. Die Panikattacken ihrer Mutter,
Marie Philipp, gehen offenbar auf traumati-
sierende Kriegserfahrungen zurtick. Daruber
wird nicht gesprochen, doch die Grundat-
mosphare wirkt. Bei Pamela Schmidt treten
Panikattacken unter den Belastungen des

Studiums auf und ihr Sohn entwickelt in der

Schulzeit voribergehend Symptome. Beides
war gesprachstherapeutisch beeinflussbar.
Pamela Schmidts vielfaltige korperliche Be-
schwerden hingegen scheinen zu kommen
und zu gehen. Auch sie sind mit Angsten ver-
kniipft. Die immer erneuten Untersuchungen
bleiben ergebnislos und sind doch wirksam
als Versicherung der Arztin, dass mit Pame-
la Schmidt alles in Ordnung sei. Dies meint
mehr als eine korperliche Ausschlussdiagnos-
tik, es beruht auf personaler Anerkennung
und einem Verstehen von Pamela Schmidt in
ihrem So-und-nicht-Anders-Sein. Pamela Sch-
midt wird Frau Dr. Marx voraussichtlich auch
kiinftig immer wieder in Anspruch nehmen,
um emotional aufzutanken. Mit dem Wissen
um die Hintergriinde kann sich die Arztin da-
rauf besser einlassen. Und wer weil3: vielleicht
kann sie auch einen erweiterten Zugang zu
Marie Philipp finden, mit der bislang noch kei-
ne BDs stattgefunden haben.

Kontakt:

Dr. Ottomar Bahrs

Institut fir Medizinische Psychologie und
Medizinische Soziologie

Universitat Gottingen

Waldweg 37a

E-Mail: obahrs@gwdg.de
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Eine Medizinische Rehabilitation, auch
Reha oder veraltet ,Kur” genannt, oder eine
Anschlussrehabilitation=AHB nach Kranken-
hausaufenthalt, wird verordnet und von der
Krankenkasse oder Rentenversicherung bewil-
ligt, wenn jemand gesundheitliche Probleme
hat, die sich allein mit den Moglichkeiten der
ambulanten Therapien nicht ausreichend be-
handeln lassen. Dann ist fiir einige Wochen
die Teamarbeit einer Rehabilitationsklinik ge-
fragt. Die Reha kann stationar oder ganztagig
ambulant — wie z.B. im Gottinger Rehazentrum
Junge - durchgefiihrt werden, was von der
Zielsetzung und den Inhalten gleich ist.

Allgemeine Ziele einer Rehabilitation sind z.B.:

¢ Reduktion der Beschwerden

¢ Verbesserung der korperlichen Funktionen
und Leistungsfahigkeit

e Stabilisierung des psychischen Befindens

® soziale und berufliche Wiedereingliederung

¢ Pravention und Risikoreduzierung

Daruiber hinaus finden die verschiedensten
individuellen Ziele jedes einzelnen Rehabili-
tanden bei der Gestaltung der Rehabilitation
Berlicksichtigung.

Wo findet sich denn hier die Salutogenese?
Salutogenese ist kein eigenes Seminarthema,
doch Rehabilitation ist vom Grundsatz saluto-
gen ausgerichtet auf alles, was die Gesundheit
und Selbstwirksamkeit fordert.

Im Gegensatz zur kurativen Behandlung, die
sich am bio-medizinischen Krankheitsmodell
orientiert, liegt der medizinischen Rehabilita-
tion das bio-psycho-soziale Modell der WHO
(World Health Organisation = Weltgesund-
heitsorganisation) zugrunde, das Gesundheit
und Krankheit als das Ergebnis des Ineinan-
dergreifens physiologischer, psychischer und
sozialer Vorgange beschreibt.

Nicht wenige Rehabilitanden sind zundchst

Uberrascht, dass sie selbst mitwirken sollen/
durfen/mussen, sind sie doch aus unserem
Gesundheitssystem als Patienten oftmals
noch das,behandelt werden” gewdhnt.
Erganzend zur Behandlung durch Arzte,
Krankenschwestern und Physio-, Ergo- und
Sporttherapeutinnen und -therapeuten fin-
den in der medizinischen Rehabilitation ver-
schiedenste Seminare, Gruppen, Vortrage
oder Einzelberatungen auch im Bereich der
Psychologie, Sozial- und Erndhrungsbera-
tung statt.

In Seminaren geht es z.B. um den Umgang
mit Krankheitsfolgen oder das Thema Stress-
bewaltigung: Was ist Gberhaupt Stress? Wie
wirkt er sich aus? Und wie kann man nega-
tiven Stress vermeiden?

Ein anderes Seminarist der Motivation gewid-
met, um der Entstehung von Depressionen
vorzubeugen und eigene Wege zu finden,
gesund zu bleiben. Entspannungstechniken
werden demonstriert und ausprobiert. In Ein-
zelberatungen wird mit den Rehabilitanden
erarbeitet, welche Ressourcen sie zur Wieder-
erlangung und Erhaltung von Gesundheit in-
dividuell einsetzen kénnen - ganz gleich, ob
es um gesunde Erndahrung geht oder kran-
kengymnastische Ubungen fiir zuhause oder
in psycho-sozialen Beratungen.

Deutlich wird das vor allem in der Kardiolo-
gischen Rehabilitation z. B. nach einem Herz-
infarkt.

Der Gefal3verschluss, der einen Herzinfarkt
verursachte, lasst sich mit den Moglichkeiten
der modernen Medizin rasch beseitigen, so
dass die akute Beeintrachtigung zum Glick
oft nur voribergehend ist. Der korperliche
Defekt ist behoben. Und doch ist gleichzeitig
ins Bewusstsein des betroffenen Menschen
die Erkenntnis gelangt, wie schnell das ei-
gene Leben bedroht sein kann und damit
wadchst die Bereitschaft, etwas fiir die eigene




Gesundheit zu tun.
Dabei tauchen Fra-
gen auf: Kann ich
meine Arbeit wieder
aufnehmen? Wo sind
die Risikofaktoren fur
die Entstehung von
Krankheit und wie
kann ich selbst darauf
Einfluss nehmen? Wie
kann ich Gesundheit
selbst fordern? Wel-
chen Sport darf ich
machen und wieviel?
Wie finde ich das rich-
tige Mal3, um nicht
weitere Schaden zu
bekommen?

In der Reha gilt es
nun, unter Aufsicht
zu trainieren und Antworten auf Fragen zu
bekommen, um die Sicherheit zuriick zu er-
langen und ein eigenes Trainingsrepertoire zu
erstellen. Die Ruckkehr ins Arbeitsleben wird,
gerade nach teilweise langen Arbeitsunfahig-
keitszeiten, schrittweise vorbereitet.
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Die Orientierung an den gesunderhaltenden
Faktoren zieht sich wie ein roter Faden mit
durch den Rehabilitationsprozess. Viele Men-
schen rauchen, obwohl die Schadlichkeit
bekannt ist. Nach einem Herzinfarkt werden
viele dauerhaft zum Nichtraucher, denn schon
in der Reha erarbeiten sie gemeinsam Strate-
gien, der Sucht zu begegnen. In der Lehrki-
che werden gesunde Rezepte ausprobiert.

Im Seminar Rehanachsorge werden Nachsor-
ge- und Praventionsprogramme und die Ar-
beit der Selbsthilfegruppen vorgestellt.
Rehabilitation soll die betroffenen Menschen
unter Nutzung der eigenen Ressourcen be-
fahigen, ihr Leben selbstbestimmt und aktiv
,als Experten in eigener Sache” zu gestalten

Psychologle
. l
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und Verantwortung fiir die eigene Person und
Gesundheit zu Gbernehmen; ggf. iber Verhal-
tensanderungen, wie Verzicht auf Zigaretten-
konsum, ausgewogene Ernahrung und mehr
Bewegung und Sport im Leben.

Und so schlie8t sich der Kreis von der - oft
vernachlassigten — Pravention (Gesundheits-
fursorge / Krankheitsvorbeugung) Uber Er-
krankungen und medizinische Rehabilitation
oder Rehabilitationssport/Funktionstraining
zur (Sekundar-)Pravention, z.B. mit den Pra-
ventionskursen, die von allen Krankenkas-
sen bei regelmafiger Teilnahme bezuschusst
werden.

Pravention wirkt nicht allein vorbeugend,
sondern ist auch nach Krankheit und Reha-
bilitation wichtig, um die Gesundheit dauer-
haft zu stabilisieren und Verschlechterungen
entgegen zu wirken. So hat Rainer Junge mit
seinem Rehazentrum schon vor vielen Jahren
Angebote der Pravention, Rehabilitation und
des Gesundheitstrainings unter einem Dach
vereint.
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Was bin ich als Mensch?

Irgendwo bin ich - ganz sicher - vollkommen,
und irgendwo bin ich - auch ganz sicher - un-
vollkommen.

Entstehung von ,Parallel-Welten im Kopf“
In jedem von uns steckt ein reiner Kern: In die-
sem reinen Kern sind wir friedliche Wesen, vol-
ler Liebe und Unschuld.

Bei fast jedem Menschen kam es vor, dass
er/sie auf dem eigenen Lebensweg verletzt
wurde. Durch diese Verletzungen wurde die
urspriingliche Unschuld und Liebe von see-
lischen Verletzungen und von schmerzhaften
Erfahrungen lberschattet.

Im besten Falle konnte diese schmerzerfiillte
Erinnerungswelt in unser Bewusstsein geholt
werden und trostlich und selbstbewusst verar-
beitet werden.

In anderen Fallen wurde die schmerzerfiillte
eigene Innenwelt weggesperrt und scham-
haft verborgen und manches Mal durch eine
Vorstellungswelt aus selbstgestrickten Phan-
tasien - einer Art Parallel-Welt im Kopf - tiber-
deckt. Esist gleich, ob diese,Parallel-Welten im
Kopf” positiv oder negativ ausgerichtet sind,
ganz gleich ob sie selbstmitleidige Phantasien
von einer angeblich ,sowieso bestehenden
Chancenlosigkeit” oder ob sie ,schonredende
Phantasien” sind, in denen die Realitat von Ri-
siko und Gefahr weggelogen werden soll - sie

bleiben Phantasiegedanken, die ,neben”
und nicht ,in” der taglichen Wirklichkeit ver-
ankert sind.

Tiefpunkt als Impuls zum Bemerken des
Irrtums

Um eine solche Parallelwelt verlassen zu
kdnnen, braucht es oftmals die eigene - zu-
mindest vage - Erkenntnis: ,So geht es nicht
weiter!”, - ein Satz, in dem ein Mensch ohne
Schuldzuweisung den ,eigenen Tiefpunkt”
bekennt und einen ,innigen Wunsch nach
Veranderung” versplirt.

Allein die Vorstellung, den ,Vorhang der
selbst geschaffenen Vorstellungen” weg-
zuziehen, macht Angst. Um diese Angst zu
Uberwinden, ist oftmals ein starker Impuls
erforderlich.

Solch ein personlicher Tiefpunkt kann sich in
korperlichen Symptomen, seelischem oder
geistigem Leiden dauBBern.

Derartige — als ,schmerzhaft” erlebte - Le-
bens-Tiefpunkte sind oftmals Chancen, die
eigene Begrenztheit kennen, akzeptieren
und nutzen zu lernen.

Der Anfang des Weges zur Genesung heif3t
»Ent - Tauschung”

Den Vorhang der Parallelwelt” wegzuziehen
und zundchst dahinter eine Mischung aus
,friherem Verletzt-sein” und ,unbekanntem
Neuland” vorzufinden, mag als ein Uber-
menschlich schwerer Schritt erscheinen.
Insofern fuhlt sich der Anfang eines Gene-
sungsweges oft schwer an.

Das ,Wegziehen des Vorhanges” ist weniger
eine ,Aufgabe” als vielmehr ein Prozess, zu
dem sich ein Mensch, immer wieder neu be-
reit machen kann.

Von dem Irrtum ,angeblicher Selbstver-
standlichkeit” zu Dankbarkeit
Von aul3en betrachtet ist der personliche Tief-




punkt, das Erkennen der eigenen Begrenzt-
heit, eine groBe Chance, die Augen und alle
Sinne wieder aufzumachen fir die vielen klei-
nen Wunder, die jeden Tag eintreten kdnnen
und zu erkennen, dass nichts selbstverstand-
lich ist.

Aus der Erkenntnis, dass nichts selbstver-
standlich ist, kann eine Dankbarkeit erwach-
sen, die zu einer Zuversicht-gebenden Le-
bensgrundlage werden kann.

Selbsthilfegruppe Emotions Anonymous in
Gottingen:

Fir Menschen, die die Harten des Schicksals
spuren oder gesplrt haben und die auf dem
Weg seelischer Genesung sind, ist es oftmals
hilfreich, sich in vertrauensvoller Runde mit
anderen aussprechen zu kénnen.

Fur Interessierte gibt es in Gottingen eine of-
fene Selbsthilfegruppe, die sich jeden Mitt-
woch trifft. Die Gruppe arbeitet nach dem
12 - Schritte — Programm von Emotions Ano-
nymous.

Sebsthilfegruppen von Emotions Anonymous,
abgekirzt ,EA", gibt es in vielen Landern auf
der Welt, in Deutschland seit 1972. EA bietet
in wochentlichen Meetings die Chance, Er-
fahrung auszusprechen und den Erfahrungen
anderer zuzuhoren.

Bei EA kommen Menschen zusammen, die
sich entschieden haben, fiirihre persénlichen
Probleme L6sungen zu suchen und zu finden.
In EA wird davon ausgegangen, dass jeder
Mensch ihren bzw. seinen individuellen Weg
geht.

Die Teilnahme ist kostenlos. EA erhalt sich aus-
schlieBlich durch freiwillige Zuwendungen
der Teilnehmenden.

Durch die Teilnahme an EA-Meetings haben
schon viele Menschen zu ihrer persénlichen
Gelassenheit und inneren Ruhe gefunden.
EA-Meetings finden jeden Mittwoch von 19
bis 21 Uhr in den Gemeinderaumen der Mari-

enkirche in Gottingen statt. Sie sind fur jede/n
offen, die/der seelisch gesund bleiben oder
gesiinder werden will.

Die Autorin/der Autor mdchte anonym
bleiben. Der Name ist der Redaktion bekannt.
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Stadtsportbund SSbgO

Gaéttingen e V.

Der Stadtsportbund (SSB) Gottingen setzt
sich fiir seine Mitglieder gemeinsam mit sei-
nen Partnern als zentraler Ansprechpartner

fur Sport und Bewegung sowie als Service-
und Dienstleister flr einen lebendigen und
leistungsfahigen Sportstandort Gottingen
ein.

Der Dachverband des organisierten Vereins-
sports (117 Sportvereine und 18 Fachver-
bande mit 35.076 Mitgliedern) vertritt die
gemeinsamen Interessen seiner Mitglieder
gegeniiber der Kommune und der Offent-
lichkeit. Er arbeitet mit unterschiedlichen
Partnern aus Politik, Wirtschaft, Medien und
Behorden zusammen an der Entwicklung
der kommunalen Sportpolitik. Zu seinen
Aufgaben zahlen die Unterstiitzung des Brei-
ten- und Leistungssports, die Forderung des
Sportstattenbaus, die Entwicklung der Ju-
gend- und sportlichen Sozialarbeit sowie die
Aus- und Fortbildung ehrenamtlicher Mitar-
beiterinnen und Mitarbeiter im organisierten
Vereinssport.

Als Dienstleister in Sachen Sport bietet der
SSB seinen Mitgliedern ein vielfaltiges Servi-

ceangebot. Er berat Sportvereine in allen Fra-
gen rund um das Vereinsleben. Auch hilft er
bei der Griindung eines neuen Sportvereins
oder steht bei der Umsetzung von Projekten
und Veranstaltungen zur Verfliigung. Inte-
ressierte Blirgerinnen und Blrger, die Sport
treiben mochten, informiert der SSB gern aus-
fuhrlich Gber das vielfdltige Sportangebot der
Gottinger Vereine.

Die Vereine werden durch Beratungen, z.B. in
den Bereichen Zuschusse, Finanzen, Steuern,
Recht und Versicherung oder bei der Finanzie-
rung von Sportstatten vom SSB unterstitzt.
Auch bei der Abrechnung und Vermittlung
von Ubungsleitern ist er behilflich. Neben
Fachberatungen zu speziellen Themenstel-
lungen bietet der SSB ebenfalls Prozessbera-
tungen an, um Weiterentwicklungen der Ver-
eine zu unterstutzen.

Im Bildungsbereich qualifiziert der SSB Ehren-
amtliche fur die Mitarbeit im Sportverein. Er
bietet Tagungen, Seminare, Kurse, Symposien
und Workshops fiir Vereinshelfer, Jugendlei-
ter, Ubungsleiter und Vereinsfiihrungskrafte
an.

Seit Anfang des Jahres 2008 gibt es den Aus-
bildungsbereich Sldniedersachsen, in dem
der KSB Gottingen-Osterode, KSB Northeim-
Einbeck und SSB Gottingen ihre Angebote




koordinieren und gemeinsam organisieren.
Die drei Biinde sind gemeinsam Dienstlei-
ster flir 869 Vereine mit mehr als 175.000 Mit-
gliedern in den Handlungsfeldern Bildung,
Sportentwicklung, Sportjugend und Vereins-
entwicklung. Eine Lehrgangsbroschiire mit
vielfaltigen Angeboten im Aus- und Fortbil-
dungsbereich erscheint einmal im Jahr.

Seit 2001 fiihrt der SSB die Ubungsleiteraus-
bildung durch, um den Sportvereinen in Got-
tingen gut ausgebildetes Personal zur Verfu-
gung zu stellen. In Zusammenarbeit mit der
Landesschulbehérde wird jahrlich eine Fort-
bildung durchgefiihrt, die sich zugleich an
Ubungsleiter und Lehrer richtet. Es werden
auch Qualifix- und Vereinsmanagerseminare
angeboten. AuBerdem organisiert der SSB fir
Sportvereine und -verbande Seminare in Zu-
sammenarbeit mit der Verwaltungsberufsge-
nossenschaft (VGB).

Der SSB Gottingen betreut seit 1992 das
Bootshaus am Kiessee und unterstiitzt Got-
tinger Schulen und Vereine bei der Ausiibung
des Kanusports. Von April bis Oktober steht
das Bootshaus der Gottinger Sport- und Frei-
zeit GmbH (GoeSF) flir Wassersportaktivitaten
von Schulen und Sportvereinen zur Verfi-
gung. Es werden Kanukurse und neuerdings
auch Drachenbootschulungen angeboten. In
den Sommermonaten bietet der SSB Leine-
fahrten an.

Auf die Fahnen geschrieben hat sich der
SSB die Forderung des Deutschen Sport-
abzeichens. Das Deutsche Sportabzeichen
kann von Schilern, Jugendlichen und Er-
wachsenen in verschiedenen Disziplinen wie
Leichtathletik, Radfahren und Schwimmen
abgelegt werden. Die Saison beginnt im Mai
und endet im Oktober.

Alle vier Jahre organisiert der SSB Gottingen
zusammen mit dem Kaufpark Goéttingen die
.Gottinger Sportschau”. Zehn Tage lang stel-
len sich Goéttinger Sportvereine und Sport-
gruppen an eigenen Standen und auf der
Buhne vor.

Seit vielen Jahren veranstaltet der SSB jahr-
lich einen Frauensporttag. Den Frauen und
Ubungsleiterinnen der Sportvereine werden
neue Sportarten vorgestellt, um neue Impulse
fur die Vereinsarbeit zu geben.

Gut benutzt werden die Orientierungslauf-
Festpostennetze des SSB. Ordner mit OL-Kar-
ten fiir die Festpostennetze Jahnstadion und
Schillerwiese sind erstellt und kénnen beim
SSB erworben werden. Das OL-Festposten-
netz,Leineaue” ist in Planung.

Alle zwei Jahre findet die Benefizgala ,Sport
Meets Music” zugunsten von Kinder- und
Jugendsportprojekten in der Stadthalle Go6t-
tingen statt. ,Sport Meets Music” steht fiir die
Symbiose aus Sport und klassischer Livemu-
sik vom Goéttinger Symphonieorchester.

Das Projekt ,Sport verein(t)” soll Langzeitar-
beitslosen eine gesellschaftliche Teilnahme
ermdglichen und sie durch eine Vereinsmit-
gliedschaft fur den Arbeitsmarkt qualifizieren.
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Das gemeinsam mit sieben Jobcentern und
acht Kreis- und Stadtsportbiinden ausgerich-
tete Projekt ermdglicht Langzeitarbeitslosen
eine mindestens einjahrige kostenlose Ver-
einsmitgliedschaft.

Ein wichtiges Thema ist ,Integration”. In Zu-
sammenarbeit mit Sparta Gottingen bietet
der SSB Ful3ballturniere um den Moonsport-
Weststadtcup an.

Stadtsportbund Gottingen e.V.

2014 wurde die bundesweit erste Freiwilli-
genagentur Sport gegriindet. Die Agentur
versteht sich als Plattform fir die Unterstit-
zung des Ehrenamts und des birgerlichen
Engagements. Es werden Freiwillige fort- und
ausgebildet und dann an Sportvereine ver-
mittelt.

Offentlichkeitsarbeit Stadtsportbund Géttingen

Sandweg 5
37083 Gottingen
Tel.: 0551 -70701 30

Fax: 0551 -70701 40
E-Mail: info@ssb-goettingen.de
Internet: www.ssb-goettingen.de




Wir alle wollen uns wohl in unserem Korper
fuhlen - energievoll, ohne Schmerzen, wach,
tatkraftig und entspannt. Das Praktizieren
von Yoga ist ein Weg, uns diesem Ziel immer
wieder anzundhern und unser Leben in diese
Richtung zu lenken.
So viele Richtungen und Stile es im Yoga
gibt, verschiedene Ansatze, Lehrer, Regeln -
letztendlich fiihrt alles auf dasselbe hinaus:
Wir wollen uns ,ganz” fiihlen. Vielleicht auch
ganzheitlicher, indem unser Korper, Geist und
unsere Seele mehr miteinander in Verbin-
dung treten - auf jeden Fall aber wollen wir
uns gesund fuhlen. Ein gesunder Korper bil-
det die Grundlage fiir all unsere Aktivitaten,
korperlich und geistig.

‘Y.':'
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Was macht die Yogapraxis mit uns? Vor
allem lernen wir unseren Korper mit sei-
nen Vorlieben, Widerstanden, angenehmen
und unangenehmen Gefiihlen, Verspan-
nungen und Leichtigkeiten besser kennen.
Wir nehmen eine Yogahaltung ein, spiliren
eine Dehnung und/oder Belastung der Mus-
keln und entscheiden, ob wir sie so beibehal-
ten, verstarken oder abschwachen wollen.
Gleichzeitig konnen wir unsere innere Hal-
tung dazu beobachten: Setze ich mich unter
(Leistungs-) Druck, verurteile ich mich, wenn
ich etwas nicht schaffe? Bleibe ich in meiner
Komfortzone und vermeide die Konfrontati-
on mit meinen Widerstanden und vielleicht
unangenehmen Gefiihlen?

Yoga ist ein wunderbarer Spiegel flir unser
alltagliches Leben. Wie wir uns selbst auf der
Yogamatte erfahren, so sind wir haufig auch
in anderen Lebenssituationen. Und so, wie wir
uns mit jeder Stunde und Minute durch den
Tag bewegen, so wird auch maf3geblich un-
sere Gesundheit beeinflusst. Was tut mir gut
und was eher nicht, was nehme ich zu mir,
wie viel Bewegung und Entspannung braucht
mein Korper? Jeder Mensch ist einzigartig,
jeder hat einen anderen Koérper und unter-
schiedliche Bedurfnisse. Da sind feste Regeln
von aul3en nicht forderlich, auch wenn sie fiir
einige von uns von Nutzen sein konnen. Da-
rum ist es sinnvoll, sich zu fragen: Hilft mir
das (Yoga-) System zu wachsen, hilft es mir,
mich wirklich wohl zu fihlen oder zwingt es
mich in eine Form, die mir nicht entspricht?
In der Yogapraxis konnen wir uns Stlck fir
Stlick besser kennenlernen, uns selbst lang-
sam naher kommen und gleichzeitig sehen,
dass wir uns auch immer wieder verandern.

Oftmals wandelt sich dann mit der Zeit, von
ganz alleine und ohne Zwang von aulien,
unsere Art mit uns selbst umzugehen. Wir
beginnen uns gestinder zu ernahren, tiefer
und langsamer zu atmen und uns mehr zu
bewegen. Die Achtsamkeit im Umgang mit
uns selbst nimmt zu. Gleichzeitig — und das ist
mindestens genauso wichtig — lernen wir, uns
zu verzeihen. Sei es die Yogahaltung, die wir
heute nicht so gut durchgehalten haben, oder
die bequeme Couch, die dann doch wieder
reizvoller war als der Spaziergang. Denn was
uns selbst Stress macht und unter Druck setzt,
sind Schuldgefiihle und das Geflihl, versagt
und unserem eigenen Anspruch nicht genligt
zu haben. Und diese stressigen Gedanken
sind alles andere als gesund: Sie machen uns
eng, angespannt und flihren oftmals dazu,
dass wir uns von uns selbst zurlickziehen.

Katja
Urbanski
Yogalehrerin
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Wir kdnnen uns bei der kleinsten Yogaeinheit
fragen, sei es im Unterricht oder in einigen
wenigen Minuten zuhause auf der Matte: Wie
geht es mir jetzt gerade? Was brauche ich heu-
te? Welcher Korperteil ist gerade schmerzhaft,
verspannt, braucht vielleicht ein etwas lan-
geres Verweilen und Beobachten? Wo méchte
ich mich etwas langer dehnen, wo etwas tiefer
atmen? Und vielleicht reicht das schon aus, um
mich danach ein klein wenig besser zu fuhlen.
Genauso wichtig ist es auch, immer wieder
zu erforschen: Welche Korperstellen fiihlen
sich heute ganz angenehm an, weich, warm,
flexibel, wo kann ich ein bisschen ankommen
und mich hineinsinken lassen? Ich darf mich
einfach dartber freuen, dass mir mein Korper
hier so gut zur Verfligung steht oder einfach
nur schmerzfrei ist. Vielleicht ist der Bauch
ganz warm und weich, die Handinnenflachen
kribbeln angenehm oder ich merke, dass der
Ruicken gerade mal nicht wehtut. Diese Stellen
kann ich zu meinem Anker machen und mit
der Aufmerksamkeit immer wieder dorthin
zuriickkehren.
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Yoga kann - je nach Ansatz - kraftvoll, dyna-
misch, schweil3treibend, genauso aber ruhig,
langsam und flie3end sein. Je nach Konstitu-
tion und aktuellem Bedurfnis finden wir die
Richtung, die uns zusagt und die unser Wohl-
befinden steigert. Gleichzeitig brauchen wir
beides: die Aktivitat und einen gewissen Grad
an Anstrengung, um auf allen Ebenen ,in die
Gange zu kommen*, sowie die Entspannung
und ruhige Phasen, um verarbeiten zu kon-
nen, um innerlich wieder weiter zu werden
und als wichtige Ubergangsphase fiir die
nachste Aktivitat.

Dieses Pendeln zwischen beiden Polen sorgt
dafiir, dass wir im Fluss bleiben und nicht
stagnieren, und so bewegen wir uns in der
Ubungspraxis immer wieder auf unserem
ganz individuellen Weg zu unserem Wohlbe-
finden und Gesundheit.

Kontakt:

Katja Urbanski (Yogalehrerin)
Tel.: 0551 - 7974540

Internet: www.yoga-anahata.de




Eine neue Selbsthilfegruppe entsteht meist
dadurch, dass sich eine Person bei der KIBIS
meldet, zu deren Thema es noch keine pas-
sende SHG gibt. In einem Vorgesprach kla-
ren wir gemeinsam, um welches Thema es
sich bei der neuen Gruppe handelt und mit
welchen Inhalten sich die zukinftige Grup-
pe beschaftigen mochte. Danach suchen wir
Wege, auf denen andere Interessierte fiir die-
ses Thema angesprochen werden kdnnen.

Ich iibernefme

die Verantwortung
fiir mich selbst.

,,Selbsthilfehaus a la Hundertwasser*

Selbsthilfehhaus a la Hundertwasser

Ich spreche von
mir und nicht von
man" oder ,wir".

Bediirfnisse aus.

w

Wir unterstltzen bei der Erstellung eines Fly-
ers, nehmen die neue Gruppe (in Griindung)
in unsere Datenbank auf und helfen bei der
Verbreitung der Informationen. Allerdings
sind wir auch immer auf die Mithilfe der su-
chenden Person angewiesen. In dieser soge-
nannten Grindungsphase fungiert die KIBIS
als Kontaktperson, bei der sich Interessierte
melden kdnnen. Wenn sieben bis acht Per-
sonen zusammengekommen sind, laden wir

Es redet
immer
nur einer!

«

ARKtionen

Offentlichkeitsarbeit...

%;
-.L !

Dr. Evelyn
Kleinert
Koordinatorin
KIBIS

A
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zu einem ersten Griindungstreffen ein. Dabei
geht es zunachst darum, sich gegenseitig ken-
nenzulernen und die verschiedenen Wiinsche
und Erwartungen an die SHG zu formulieren.
Im weiteren Verlauf des Griindungsprozesses
besprechen wir die zukiinftige Gruppenarbeit.
Die Gruppenarbeit (siehe ,Selbsthilfehaus a la
Hundertwasser”) besteht aus den Rahmenbe-
dingungen (der AuBenmauer) und gruppen-
dynamischen Aspekten (den Innenraumen).
Um diese Punkte zu klaren, begleitet die KIBIS
die ersten zwei bis drei Griindungstreffen. Da-
nach trifft sich die Gruppe selbststandig.

Auch fiir bestehende Gruppen tragt es sehr
zur,,Gesunderhaltung” der Gruppe bei, sich an
einige Gruppenregeln zu halten:
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Hilfsmittel zur Gestaltung der Gruppen-
treffen

Blitzlicht

Das sogenannte Blitzlicht am Anfang eines je-
den Gruppentreffens bietet die Moglichkeit,
dass jede Person kurz zu Wort kommt und
Uber aktuelle Gefiihle, Themen oder Fragen
informieren kann. Als Eroffnungsritual fur
die Gruppentreffen lautet die Blitzlicht-Frage
haufig: ,Wie geht es mir heute, habe ich ein
Anliegen fiir das heutige Treffen?” Dadurch
erhilt die Gruppe einen Uberblick liber die
moglichen Themen, die besprochen werden
konnen. Dies ermdglicht es, die Zeit sinnvoll
zu strukturieren, damit alle, die es wollen, ge-
nigend Zeit fiir ihr Thema bekommen. Bei

»Ich halte mich mit lnterpretationen Zuriick*

Maogliche Gesprachsregeln fiir Selbsthilfegruppen




sehr vielen Anliegen ist es moglich, weniger
dringende Themen aufzuschreiben und bei
anderer Gelegenheit zu besprechen.

Ein Blitzlicht sollte:

¢ reihum durchgefiihrt werden

¢ die personliche Sicht darstellen
® kurz sein

® unkommentiert bleiben

Auch zum Beenden eines Gruppentreffens
kann ein Blitzlicht eingesetzt werden. Dann
konnte die Frage lauten: ,Was war mir heute
wichtig?” oder ,Welche Fragen sind fiir mich
offengeblieben / mdchte ich beim nachsten
Mal weiter besprechen?”

Aber auch bei Konflikten in der Gruppe kann
es helfen, mit einem Blitzlicht sichtbar zu ma-
chen, wie es allen Beteiligten mit dem Konflikt
geht, oder welche Losungsmoglichkeiten die
einzelnen Personen sehen.

Aktives Zuhoren

Das aktive Zuhoren dient dazu, gegensei-
tiges Vertrauen aufzubauen und einen wiirdi-
genden Umgang miteinander zu férdern.

Warum aktiv zuhoren?

*Verminderung von Missverstandnissen

¢ \Verbesserung zwischenmenschlicher
Beziehungen

¢ Forderung der Empathie

Beim Aktiven Zuhoren geht es darum das
Verstehen der/des Sprechenden zu unter-
stutzen.

Folgende Punkte helfen dabei:

e sich innerlich in die Situation des
Gegenibers hineinversetzen

¢ sich auf das Gegentiber einlassen,
konzentrieren und dies durch die eigene
Korperhaltung ausdriicken (Blickkontakt,

zugewandte Haltung)

® mit der eigenen Meinung zurtickhaltend
umgehen

® bei Unklarheiten nachfragen

® Pausen aushalten (kdnnen ein Zeichen fir
Unklarheiten, Angst oder Ratlosigkeit sein)

¢ auf eigene Geflihle achten

® mogliche Gefiihle des Gegentibers
ansprechen

* bestatigende kurze AuBerungen

e Geduld haben, nicht unterbrechen,
ausreden lassen

e sich durch Vorwiirfe und Kritik nicht aus der
Ruhe bringen lassen

Wichtig ist, dass zuhdren nicht automatisch
heilt, das Gesagte gutzuheil3en.

Eine vertrauensvolle und wohlwollende At-
mosphare in der Selbsthilfegruppe, in der sich
jedes Gruppenmitglied gesehen und akzep-
tiert fhlt, ist die Basis fiir eine gesunde und
Friichte tragende Zusammenarbeit.




Angelika
Specht
Vorstand
Bunte
Lebenswelten
e.V.

Menschen lachen gern. Die Gruppe,Clowns in
Bewegung’ im Verein Bunte Lebenswelten e.V.
vereint liebevollen Spal und Gesundheit.

Das Ziel der Clakros (Clown-Akrobaten) ist,
Freude zu bringen, Begabung zu férdern und
Gesundheit zu schaffen. Clownesker Humor
fordert - auch beim (vermeintlichen) Schei-
tern - erganzend kreative und kommunika-
tive Kompetenzen. Dies fordert Vertrauen, Ge-
meinschaft und Kooperation im Team.

Wir laden neu mitwirkende Erwachsene, Prak-
tikanten und ehrenamtliche Helfer ein, mit uns
Gutes fiir andere Menschen und sich selbst zu
tun. In die Basisgruppe ,Clowns in Bewegung’
(sie probt dienstags 17-18 Uhr im KAZ, Hospi-
talstr. 6 in Gottingen), werden zunachst alle
Neuen eingeladen. Dort lernen wir einander
kennen und pragen dann individuelle Nei-
gungen aus: z. B. sportliche, kreative und ad-
ministrative Fahigkeiten, die in spezialisierten
Lernangeboten erweitert werden kdnnen.

Wir treten u.a. auch in Flichtlingseinrich-
tungen auf und lassen Traumatisierungen eine
gute Gegenwart folgen.

Infos und Anmeldung:

Bunte Lebenswelten e. V., A. Specht,
Tel.: 05504 - 7553

Internet: www.Bunte-Lebenswelten.de/
Clakros
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Familiengruppe fiir Angehérige und Freunde
von Alkoholikern

Bei Alkoholismus konzentriert sich das ge-
samte Umfeld auf das Verhalten und die Be-
dirfnisse des Alkoholikers. Dabei vernachlas-
sigen die Angehdrigen sich selbst und leiden
sehr. In der Gruppe gibt es Verstandnis und
jeder kann von seinen eigenen Erfahrungen
berichten. Das kann langfristig die Einstellung
und Denkweise iber Alkoholismus verandern.
Der Angehorige gewinnt mehr Selbststandig-
keit und -verantwortung.

Seit Uber 25 Jahren gibt es in Gottingen eine
Al-Anon Selbsthilfegruppe. Wir sind Angeho-
rige, Freunde, Kinder, erwachsene Kinder von
alkoholkranken Menschen und treffen uns re-
gelmallig zum Erfahrungsaustausch. Wir spre-
chen Uber personliche Probleme und bezie-
hen uns auf die Al-Anon Literatur. Die Gruppe
wird moderiert, niemand wird unterbrochen
und auch nicht kritisiert. Wir sind anonym,
alles was in der Runde besprochen wird ist
vertraulich, es gibt keine Mitgliedslisten. Wir
sind eine unabhangige Gruppe und finanzie-
ren uns durch eigene freiwillige Spenden. Die
Gruppe ist flr Interessenten offen.

Treffen:

jeden Mittwoch 19.00 bis 21.00 Uhr
Klinik f. Psychiatrie u. Psychotherapie,
Seminarraum 5, Erdgeschoss
Von-Siebold-Str.5

37075 Gottingen

Tel.: 0173-3526716 (Dieter)

E-Mail: zdb@al-anon.de

Internet: www.al-anon.de

Kinderrheuma - Ein Treffpunkt flir betroffene
Familien in Gottingen und Umgebung bietet
Austausch und Unterstiitzung

Mirja Bohlender, Lehrerin und selbst betrof-
fene Mutter eines an Rheuma erkrankten Kin-
des, kennt die Sorgen und Note von Familien
mit rheumakranken Kindern und bietet in ih-
rem ,Treffpunkt Kinderrheuma - Goéttingen”
neben Beratung per E-Mail und Telefon auch
regelmafige Treffen zum Austausch und zur
Unterstutzung an.

Das erste Treffen war am 18.12.2014. Seitdem
trifft sich der Elternkreis alle vier Wochen zum
regelmafligen Austausch.

Zudem gibt es gemeinsame Ausfllige mit der
ganzen Familie in unregelmafligen Abstan-
den. Der letzte Ausflug ging in den Hannover
Zoo. So hatten auch die betroffenen Kinder
die Mdglichkeit, sich kennenzulernen.

Eltern eines rheumakranken Kindes konnen
sich gerne mit Frau Bohlender in Verbindung
setzen und zu den Treffpunkttreffen kommen.
Weitere Informationen sind auch Uber den
Bundesverband Kinderrheuma erhaltlich.
(www.kinderrheuma.com.)

Kontakt
Frau Bohlender
E-Mail: goettingen@kinderrheuma.com




Freundeskreis
fur Suchtkrankenhilfe
in Gottingen e.V.

Oberstes Ziel der FK-Selbsthilfegruppen ist
zufriedene Abstinenz.

Der Freundeskreis fir Suchtkrankenhilfe in
Gottingen eV. (kurz FK) besteht in diesem
Jahr seit 40 Jahren. Fur Ratsuchende, egal
ob Betroffener, Partner, Familienmitglied
oder Freund bietet der FK einen offenen
Informationsabend an. Dieser findet je-
den Montag ab 19.30 Uhr in den Raumen
der Stephanusgemeinde, Himmelsruh 17,
in Gottingen statt. An dieser Gruppe kann
jede Person, egal ob Betroffener, Angeho-
riger, Freund oder Interessierter ohne An-
meldung teilnehmen.

Hat sich die ratsuchende Person entschieden,
regelmallig eine Gruppe des FK zu besuchen
und abstinent zu leben, kann sie in eine fes-
te Gruppe des FK vermittelt werden. Hierfur
stehen noch 9 weitere Gruppen des FK bereit,
die aus einem festen Personenkreis bestehen
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und sich einmal woéchentlich treffen. Diese
Gruppen sind buntgemischt. Hier treffen sich
Betroffene und Angehdrige. Der FK begriifit,
wenn der Partner die Gruppe mit besucht.
Das Alter der Teilnehmer reicht von Anfang
20 bis hoch in die 80iger. Die Abhangigkeiten
sind unterschiedlich. Alkohol-, Tabletten-,
Spiel- oder Online-Siichte und Mehrfachab-
hangigkeiten sind vertreten. Die Sucht steht
im Vordergrund, nicht das Suchtmittel. Die
Gruppenabende finden je nach Gruppe an
verschiedenen Wochentagen Montag bis
Donnerstag statt.

In diesen festen Gruppen ist aufgrund der
begrenzten Teilnehmerzahlen und Regelma-
Bigkeit der Treffen ein sehr intensives Arbei-
ten maoglich. Oft tritt in diesen Gruppen die
Suchtprasenz etwas zurtick und ,alltagliche”
Probleme aus der Partnerschaft, Familie oder
dem Beruf konnen besprochen werden. Diese
alltaglichen Probleme waren oft Ausloser fiir
die Sucht oder sind Ausldser fiir einen Riick-
fall. Auch kann die Gruppe als geschitzter
Raum angesehen werden, der den Rahmen
bietet, neu erlangte oder wiederentdeckte
Fahigkeiten zu erproben bzw. zu schulen (Ge-
sprachsfiihrung, Konfliktbewaltigung und
das kritische Auseinandersetzen mit sich und
seinen Geflihlen).

Der Freundeskreis fiir Suchtkrankenhilfe ar-
beitet intensiv mit der Fachstelle flr Sucht
und Suchtpravention in Gottingen, Schil-
lerstralle 21, zusammen. Diese Zusammen-
arbeit erstreckt sich auf Fortbildungen und
Beratungen, sowie auf regelmaBlige Super-
visionen fiir die Suchtkrankenhelfer und die
einzelnen Gruppenbegleiter der neun festen
Gruppen.

Kontakt:
Internet: www.suchthilfe-goettingen.de




Initiative zur
Forderung besonders
begabter Kinder

Der Verein wurde vor 15
Jahren von Eltern und
Lehrern gegriindet.
Seitdem finden regel-
maBige Treffen zum
Informations- und Er-
fahrungsaustausch statt.
Uns ist es ein Anliegen,
dass die betroffenen
Kinder so friih wie mog-
lich erkannt und somit
rechtzeitig unterstitzt werden. Auflerdem
sammeln wir Ideen zur Starkung und Foérde-
rung unserer Kinder und organisieren Vortra-
ge und Workshops zum Thema.

Die Anzahl hochbegabter Kinder und Jugend-
licher betragt laut Statistik zwischen zwei und
drei Prozent eines Jahrgangs. Besondere Fa-
higkeiten, die sich aus der Hochbegabung er-
geben, werden haufig nicht wahrgenommen
und in unserem Bildungssystem nicht immer
ausreichend gefordert. Viele der Kinder zeich-
nen sich aber durch frih entwickeltes, tGiber-
durchschnittliches Potenzial und aullerge-
wohnliche Interessen aus. Besonders begabte
Kinder unterscheiden sich im Denken und
Flhlen von ihren Altersgenossen. Das kann -
muss aber nicht - zu Schwierigkeiten fiihren.
Damit sich auch diese Kinder angenommen
fuhlen, bietet der Verein mit Spielenachmitta-
gen, Workshops und Familienfreizeiten auch
ihnen eine Moglichkeit sich untereinander
auszutauschen.

(_.,_rips

Gottinger Initiative
zur Forderung
hesonders begabter Kinder

Kontakt:

Gisela Hartmann

Tel.: 05503 - 49127
Internet: www.gripsgoe.de
E-Mail: info@gripsgoe.de

Die Osteoporose Selbsthilfegruppe ist im
sportlichen Bereich (Wasser- und Trocken-
gymnastik) aktiv tatig. Unsere Seniorinnen
und Senioren haben sich auf die Stirn ge-
schrieben: ,Jede Kniebeuge auf der Matte
und jeder Hiftschwung im Wasser ist gut fir
die Gesundheit im hohen Alter”.

Naturlich bleibt auch die Geselligkeit nicht
auBen vor. Bei unseren monatlichen Grup-
pentreffen mit Kaffee und Kuchen gibt es
Vortrage liber Gesundheit und Uber das 6f-
fentliche Leben. Auch Fahrten nach Osterrei-
ch und Hannover stehen auf dem Programm.
AuBBerdem haben wir am 15. Osteoporose-
Tag Hessen teilgenommen. Zurzeit sind wir in
der Vorbereitung der Feierlichkeiten unseres
10jahrigen Griindungstags im Jahr 2017.

Teil unserer Gruppe beim Singen

Osteoporose Selbsthilfegruppe
«Echo» Duderstadt

Jeden 1. Montag im Monat
15.00 - 18.00 Uhr

Kontakt:

Hubert Mdller

Tel.: 03606 - 50 333 40

Heinrich Ahrens
Tel:05527-546
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Horizonte GoOttingen e.V.

Verein zur Unterstitzung brustkrebskranker Frauen

Gesprachskreis ,Reden wir driiber”

Wenn Sie die Diagnose Brustkrebs von Ihrem
Arzt erhalten haben, stehen Sie meist vor
einem Berg vieler offener Fragen: Warum ge-
rade ich? Wie geht es weiter? - und sicher wer-
den sich auch Wut, Angst und Verzweiflung
breit machen. Der Verein HORIZONTE e.V. bie-
tet einen Gesprachskreis von Betroffenen fiir
Betroffene. Wir wollen versuchen, in entspan-
nter Atmosphare bei Wasser, Kaffee, Tee und
Gebick Fragen zu beantworten, Angste zu
nehmen und Sie ein Stlick weit zu begleiten.
Egal, ob Sie neu- oder wiedererkrankt sind,
sich gerade in einer Therapie befinden oder
Ihre Erkrankung schon langer zurlick liegt:
wenn Sie das Bedurfnis haben dariiber zu re-
den, sind Sie herzlich willkommen.

Der Gesprachskreis existiert bereits seit eini-
gen Jahren mit wechselnden Teilnehmerin-
nen. Nach dem Umzug aus den Raumen der
KIBIS in die Begegnungsstatte der UMG Go6t-
tingen in der Werner-von-Siebold-Str. 3 sind
wir z.Zt. eine kleine Gesprachsrunde, wachsen
aber stetig und hoffen auf einen festen Stamm
fur einen regen Austausch. Betroffene Frauen
jeden Alters sind willkommen. Wir beginnen
unseren Gesprachskreis mit einer BegriiBung
und Entspannung, gehen dann zu einem
Thema oder besonderen Anliegen der Grup-

penteilnehmer iber und beenden mit einer
Abschlussrunde den Nachmittag. Neben Ge-
sprachen gibt es auch immer Informationen
und kleine Vortrage zu bestimmten Themen
wie z.B.: Umgang mit Stress, Aromatherapie,
Erndhrung. Wir gehen dabei auch gern auf
Wiinsche der Teilnehmerinnen ein.

Ich freue mich auf Sie und nette Gesprache.

Wir treffen uns in der Regel am

3. Dienstag des Monats

im vierwochigen Rhythmus in der Zeit
von 16.00 bis 17.30 Uhr.

Folgende Termine stehen im Jahr 2016
noch an:

27. September, 25. Oktober,

29. November, 27. Dezember 2016
Kontakt:

Tel.: 05594 - 89253, Margitta Kolle




Seit Anfang April 2016 existiert unsere
SHG, Restless Legs Syndrom”, kurz RLS, das
LUnruhige Beine Syndrom” Hier handelt
es sich um Symptome einer Krankheit, die
noch wenig bekannt, aber sehr belastend
ist. Wir Betroffenen spliren ein Zucken,
ein Kribbeln, Jucken oder Brennen der
Beine und dazu einen unbeherrschbaren
Drang zur Bewegung, so dass es uns sehr
schwer fallt, still zu sitzen oder zu liegen.
Es ist nicht einfach, unseren Mitmenschen
diese Symptome zu beschreiben und ver-
standlich zu machen, deshalb werden wir
haufig nicht ernst genommen und finden
selbst bei Arzten nicht immer Verstandnis.
In der SHG dagegen weil3 jeder, wovon
wir betroffen sind. Hier knnen wir unsere
Probleme offen ansprechen und begreif-
lich machen, hier kénnen wir persénliche
Strategien zur Alltagsbewaltigung austau-
schen und gemeinsam nach Lésungen su-
chen, wie wir unsere Krankheit akzeptie-
ren und leichter mit ihr umgehen kénnen.

Bislang zahlen neun Frauen und zwei
Manner zu unserer Gruppe im Alter von 55
bis 75 Jahren. Wir bestimmen gemeinsam
den Rahmen unserer Treffen und legen
fest, wer die Moderation fiir eine gewisse
Zeit Gbernimmt, denn wir wollen ohne of-
fizielle Leitung auskommen.

Wir treffen uns jeden 1. und 3. Dienstag im
Monat von 15.00 - 16.30 Uhr. Wer an einer
Teilnahme interessiert ist, kann eine Mail an
die folgende Adresse schreiben:

E-Mail: rls.shg@gmail.com
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Restless
Legs

RLS Syndrom

e Kribbeln
e Ziehen
e Jucken
e Brennen

« Bewegungsdrang




Selbsthilfeerunne

Fast jeder zehnte Mensch leidet im Laufe
seines Lebens an einer sozialen Phobie. Un-
sicherheit bei Unterhaltungen, Unwohlsein
in Gruppen oder die Furcht, von anderen
Menschen als peinlich oder merkwiirdig
empfunden zu werden, konnen eindeu-
tige Anzeichen von Betroffenen sein.
Dabei kann es helfen, sich tGber den Um-
gang oder die Empfindungen der Angste
mit anderen Menschen auszutauschen,
um mit der eigenen Situation besser zu-
rechtzukommen. Die Selbsthilfegruppe
Sozialphobie Gottingen bietet in einer ver-
standnisvollen Atmosphére eine Ubungs-
moglichkeit sozialer Situationen und Platz
fur Erfahrungsaustausch. Wir sind eine
kleine Gruppe von Frauen und Mannern
verschiedener Altersklassen, die alle selbst
unter sozialen Angsten leiden. Jeden Mitt-
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wochabend findet ein Treffen in Gottin-
gen - Grone statt, welches mit einem so
genannten Blitzlicht er6ffnet wird. Hier-
bei kann jeder ungestort erzahlen, was
er erlebt hat oder ihm auf dem Herzen
liegt. Jedoch ist niemand gezwungen,
etwas zu sagen und bringt sich so viel
ein, wie er mochte. Im weiteren Verlauf
des Abends konnen aus dem Blitzlicht
bei Bedarf einzelne Themen vertieft und
aus einem gemeinsamen Erfahrungs-
austausch neue Strategien flr angstbe-
setzte Situationen gefunden werden.
Neue Mitglieder sind herzlich willkom-
men!

Kontakt:

Tel.: 0551 - 270 740 65 (Anrufbeant-
worter)

E-Mail:
Sozialphobie-Goettingen@gmx.de
Internet:
www.sozialphobie-goettingen.de

Foto: © Fotolia.com




Selbsthilfe
Korperbehinderter
Gottingen e.V.

Die Selbsthilfe Kérperbehinderter besteht seit
1961 und ist ein Verein mit knapp 100 Mitglie-
dern. Hier finden Korperbehinderte mit und
ohne Rollstuhl Ansprechpartner und Bera-
tung auf ihre Fragen sowie Assistenz in Alltag
und Beruf.

Im Rahmen unserer Vereinsaktivitaten bieten
wir verschiedene Gruppen, in denen wir uns
personlich zu unserer Lebenssituation aus-
tauschen und gemeinsam Aktionen und Aus-
flige unternehmen. Dariiber hinaus engagie-
ren wir uns regional fur die Gleichstellung von

Menschen mit Behinderungen und vermit-
teln personliche Assistenzen und andere Un-
terstlitzung im Alltag. Gern helfen wir ihnen
auch bei der Klarung der Finanzierung einer
solchen Assistenz.

Wenn Sie uns besser kennenlernen wollen
oder eine Beratung wiinschen, freuen wir uns
auf lhre E-Mail oder lhren Anruf.

Kontakt:

Erik Kleinfeldt

Selbsthilfe Korperbehinderter Géttingen e V.
Neustadt 7

37073 Gottingen

Tel.: 0551- 54733-0

E-Mail: info@shk-goe.de

Lernen - Leben - Arbeiten

catering

digital media
musli company
montage logistik

my.worX

gemeinntitzige GmbH

Dem Leben eine Richtung und einen Sinn
geben. Ressourcen aktivieren, um Pro-
bleme zu meistern. Ziele formulieren,
Aufgaben bewaltigen. my.worX gGmbH,
Werkstatt fir Menschen mit seelischer
Behinderung, vermittelt Wissen und
Fertigkeiten furs Berufsleben und ermég-
licht Menschen, am gesellschaftlichen
und beruflichen
Leben teilzuhaben.

my.worX gGmbH
GuterbahnhofstraBe 11
37073 Gottingen

0551 384455-0
Www.myworx.eu
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Selbsthilfegruppen gibt es in Gottingen und
Umgebung zu folgenden Themen:

AD(H)S

Adipositas

Aids
Alkoholabhangigkeit
Alleinerziehende
Alleinschwangere
Alter

Alzheimer
Amputation

Angst

Arthrose

Ataxie
Atemwegserkrankungen
Augenerkrankungen
Autismus

Eehinderung
Beruf
Beziehungslosigkeit
Beziehungssucht
Binationale
Partnerschaften
Bipolare Stérung
Blasenkrebs
Bluthochdruck
Borderline-Syndrom
Borreliose
Brustkrebs
Bulimie
Burnout

Darmerkrankungen
Demenz
Depressionen
Diabetes
Down-Syndrom
Drillinge
Drogenabhangigkeit

Eltern
Epilepsie
Essstirungen

Fibromyalgie
Frauengruppen

Genetische Variationen
Gesundheit

Gewalt

Glucksspiel

Heilung
Herzerkrankungen
Hirnschadigungen
Hochbegabung
Hochsensibilitat (HSP)
Horschadigungen

Integration

iehlkopflose
Kind/er
Kopfschmerzen
Krebserkrankungen
Kriegsenkel

Legasthenie
Lesben
Leukamie

Medikamentenabhangigkeit
Messies

Missbrauch

Mobbing

Morbus - Crohn

Multiple Sklerose
Muskelerkrankungen

Myasthenia Gravis

Nierenerkrankungen
Osteoporose

Farkinson

Patient

Pflegende Angehorige

Poliomyelitis

Prokrastination

Psychiatrie-Erfahrene

Psychische
Erkrankungen

Psychosen

Psychosomatische
Beschwerden

Restless-Legs-Syndrom
Rheumatische
Erkrankungen

Sarkoidose
Schlafapnoe
Schlaganfall
Schmerz
Schwule
Sexsucht

Spina bifida
Sterbebegleitung
Stottern

Sucht

Tinnitus
Transidentitat

Trauer

Trennung / Scheidung

Zoliakie
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Er6ffnung des 30. Gottinger Gesundheitsmarktes durch Frau Dr. Schlapeit-Beck

Das Gesundheitszentrum feierte Jubilaum.
30. Gottinger Gesundheitsmarkt am
04. September 2015

Bereits zum 30. Mal lud das Gesundheitszen-
trum Gottingen e.V. alle, die sich mit dem The-
ma Gesundheit befassen, herzlich zu diesem
Ereignis ein.

Besucher diskutieren mit Medizinern,
Peter Hehn moderiert

Der Markt ist damit ein Beispiel fir die poli-
tische Dimension von Salutogenese, bei der
deutlich gemacht wird, dass allen Menschen
ein hoheres Mal an Selbstbestimmung Uber
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ihre Gesundheit ermdglicht werden muss um
sie damit zur Starkung ihrer Gesundheit zu
befahigen.

+Menschen kdonnen ihr Gesundheitspotential
nur dann weitestgehend entfalten, wenn sie
auf die Faktoren, die ihre Gesundheit beein-
flussen, auch Einfluss nehmen kdnnen” (Otta-
wa-Charta der ersten Internationalen Konfe-
renz zur Gesundheitsférderung 1986).
Voraussetzungen dafiir sind unter an-
derem Wissen und Informationen, die
wir auf diesem Markt seit 1986 anbieten.

Unter dem Motto: ,,30 Jahre aktiv fiir lhre
Gesundheit!” schuf das Gesundheitszen-
trum Gottingen einen Tag lang einen Markt,
auf dem sich an dem Thema Gesundheit in-
teressierte Mitburger zu vielen Fragen infor-
mieren konnten.

Den Besucher erwartete eine interessante
Mischung aus hochkaratigen Fachvortra-
gen, wichtigen Informationen und bunten
Aktionen. Es wurden Informationen aus den
Bereichen Heilung, Pravention, Selbsthilfe, al-
ternative Heilmethoden, Patientenberatung,
Gesundheitsforschung, Ernahrung und ge-
sundes Leben prasentiert.

Christina
Ziethen
Geschafts-
fihrende
Vorsitzende
Gesundheits-
zentrum e.V.
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Kostenlose Apfelverkostung
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Der Gesundheitsmarkt wollte alle Alters-
gruppen, von Kindern Uber Schiler und
Studenten bis zu Senioren ansprechen.
Auch die Familien kamen nicht zu kurz.
Wie immer gab es Raum fiir persénliche Be-
ratungen, interessante Kontakte oder anre-
gende Gesprache. Gottinger Birger konnten
bei Mitmach-Aktionen Angebote ausprobie-
ren oder sich an der Podiumsdiskussion betei-
ligen. Wegen des Jubildums wurde ein beson-
ders attraktives Programm entwickelt:

Die Street Act Comedians Picco Bello "interviewen" den
Patientenberater der Unabhangigen Patientenbera-
tung Dr. Carsten Meyerhoff

Vorab gab es Komik auf hochstem Ni-
veau. Picco Bello Street Act animierte in der
Gottinger Ful3gangerzone zum Besuch des
Gesundheitsmarktes.

Eroffnet wurde der Markt von der Sozial-
dezernentin Frau Dr. Schlapeit-Beck und
dem Ratsherrn Dr. Klaus Peter Hermann.
Ihnen wurde vom Vorstand des Gesundheits-
zentrums die Jubildumszeitschrift ,30 Jahre
aktiv fir Ihre Gesundheit” Giberreicht.

Der Kinderchor der Albani-Schule singt anlaBlich der
Eroffnung

Der Schulerchor der Albanischule unter der
Leitung von Cornelia Kreische erfreute bei
der Er6ffnung mit einigen Liedern.

Fiir eine Podiumsdiskussion standen in die-

sem Jahr fiir das Thema ,Priméare und Sekun-

dare Pravention” die Experten:

+ Dr. Helge Schumacher, (Krebszentrum /
UMG)

« Prof. Dr. Frank Edelmann, (Herzzentrum /
UMG)

« Prof. Dr. Dirk Raddatz, (Gastroenterologie /
UMG)

zur Verfligung.

I &

Das Expertenteam
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Ubergabe des Jubildumsheftes zum 30. Géttinger Gesundheitsmarkt an die Vertreterin der Stadt Géttingen,
Dr. Dagmar Schlapeit-Beck, und den Vorsitzenden des Sozialausschusses, Dr. Klaus-Peter Hermann, durch die
Geschéftsfihrende Vorsitzende des Gesundheitszentrum Géttingen e.V., Christina Ziethen und ihre Vorstands-
kollegin, Kristine Weitemeyer

Nach einem kurzen Statement konnten Fragen to: ,Wir operieren jetzt zu Haus’, eingerahmt
zum Thema gestellt werden. durch Lieder von und mit Oliver Konig.

I JPRT TSNUETS Fur Bewegung und neue Energie sorgten Mit-
- ™ mach-Aktionen wie Tai Chi und Yoga oder die
Tanzvorfiihrung von Zumba.

Es war ein interessanter und spannenderTag.

Kabarett: Neue Gottinger Gruppe

Die ,Neue Gottinger Gruppe®’, Klaus Pawlowski
und Reinhard Umbach begeisterten durch sa-
tirische Texte zur Gesundheit unter dem Mot-

Mitmach-Aktion: A. Haberlach & Team zeigen Taichi -
Chuan Ubungen
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Fur die Unterstiitzung dieses Marktes danken
wir an dieser Stelle der Stadt und dem Land-
kreis Gottingen, den Institutionen und Verei-
nen fir ihre langjahrige Prasenz und Mitarbeit
und nicht zuletzt den Mitarbeiterinnen des
Gesundheitszentrums und den ehrenamt-
lichen Helfern.

Wir hoffen, dass wir dieses bundesweit ein-
malige Markenzeichen in der Stadt Géttingen
noch lange fortfiihren kénnen.

Das Organisationsteam, v.l.n.r.. Thomas Markschies,
Sabine Ristau, Christina Ziethen, Peter Hehn

Stand der Selbsthilfegruppe lico Stande des Gottinger Gesundheitsamtes,
der Verbraucherberatung, der Volkshochschule und
des Paritdtischen Wohlfahrtsverbandes

Stand der Suchtberatung OPEN Stand der Tanzschule Krebs




Gospelchor CrossSing

Gemeinsam mit dem UniversitatsKrebszen-
trum (G-CCC: Gottingen Comprehensive
Cancer Center) hat die KIBIS am 6. November
2015 einen Selbsthilfetag fir Menschen mit
Krebserkrankungen und deren Angehdérige
veranstaltet. Mit dem Schwerpunkt ,Ernah-
rung bei Krebs” fand der Selbsthilfetag in der
Osthalle des Klinikums statt. Diesem Thema
haben wir uns mit verschieden kurzen Vortra-
gen angenahert. So hat der leitende Oberarzt
der Klinik fuir Allgemein-, Viszeral- und Kinder-
chirurgie PD Dr. Kia Homayounfar tber die
Erndhrung nach der Entfernung von Tumoren
im Magen-Darm-Bereich gesprochen. Die
onkologische Erndhrungsberaterin der UMG
Melanie Herzberg und Dr. Ute Konig von der
Klinik flr Gastroenterologie und gastrointe-
stinale Onkologie der UMG hielten jeweils
einen Vortrag Uber die Mdoglichkeiten der
Erndhrungstherapie und der Zusatzernah-

Vortrag von Dr. Ute Konig

rung bei Patienten, die durch ihre Krebser-
krankung in eine Mangelernahrung geraten
sind. Alle drei Vortrage waren als Impulsvor-
trage mit einer Dauer von jeweils 10 Minuten
angelegt.

Danach standen die Referentinnen und Re-
ferenten fiir Gesprache und Fragen zur Ver-
fugung. Daflir gab es an drei Tischen die
Moglichkeit, mit den Fachleuten und auch
mit Vertreterinnen und Vertretern der Selbst-
hilfegruppen in Kontakt zu kommen und die
eigenen Anliegen zu klaren. Dieser Rahmen
ermoglichte einen Austausch, der im Kran-
kenhausalltag aufgrund von Zeitmangel
meist nicht machbar ist.

Dr. Evelyn
Kleinert
Koordinatorin
KIBIS
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Von den krebsspezifischen Selbsthilfegruppen haben sich folgende in Form von Infostanden
und der Beteiligung in den Gruppengesprachen beteiligt:

¢ Deutsche ILCO e.V. ® SHG Blasenkrebs

¢ Elternhilfe fur das krebskranke Kind Goéttingene.V.  ® SHG Leukdamie und Lymphome
* Frauenselbsthilfe nach Krebs e.V. Duderstadt ® SHG Prostata Gottingen

¢ Frauenselbsthilfe nach Krebs e.V. Gottingen ¢ SHG Prostata Hann. Minden

® Horizonte e.V.

Fur die leibliche Starkung sorgte an diesem Nachmittag ein ausgewahltes Bio-Essen, welches
von der SuppKultur in Géttingen nach Rezepten des G-CCC speziell flir Menschen mit Krebser-
krankungen zubereitet wurde. Fiir das seelische Wohl sorgte der Gospelchor CrossSing, der mit
beeindruckenden Stimmen und bewegenden Spirituals, Gospels und Pop-Songs die Osthalle
zum Erklingen brachte.

Vorschau
Auch 2016 wird es wieder einen gemeinsamen Selbsthilfetag
mit dem G-CCC geben.
Das diesjahrige Motto lautet: Bewegung und Sport bei Krebserkran-
kungen.
Neben einem Vortrag zur Onkologischen Trainings- und Bewegungsthera-
pie wird das neue Projekt OnkoWalking vorgestellt. Auflockerung fiir Kérper
und Geist bieten krebsspezifische Mitmachangebote und Bewegungswork-
shops.

UNIVERSITATSMEDIZIN UMG
GOTTINGEN

UniversitatsKrebszentrum
Gottingen

KIBIS 2P Gesundheitszentrum
im Gittingen e. V.

Selbsthilfetag 2016

Bewegung bei Krebserkrankungen
Informieren | Mitmachen | Kontakte kniipfen

20. Oktober 2016 | 15:00 - 18:00 Uhr
Osthalle des Universitatsklinikums Géttingen




KI B Is 2P Gesundheitszentrum
im Gottingen e. V.

Psychosomatik — Mit Gefuihl und Vernunft die Gesundheit
von Korper und Seele verbessern

Jede korperliche Erkrankung hat seelische Begleiterscheinungen. Seelische Beein-
trachtigungen wirken sich korperlich aus. Gelingt es Betroffenen, sich selbst und ihre Krank-
heiten besser zu verstehen, fallt es ihnen leichter, die notwendigen Konsequenzen zu ziehen
und sich gesundheitsforderlich zu verhalten. Doch wie entsteht die Motivation dazu? Wie
lasst sich diese auch langfristig aufrechterhalten?

Teilnehmer*innen von Selbsthilfegruppen wollen weiterem Schaden vorbeugen. Sie wollen
etwas umsetzen, was sie durch eine Krankheitsbehandlung bzw. Rehabilitationsmafinahme
lernten. Sie wollen in und mit einer Gruppe neue Informationen und Tricks erhalten und in
der Genesung am Ball bleiben. Manchmal wollen sie auch eine Person gewinnen, sich
gesunder zu verhalten.

Viele gute Absichten sind gebiindelt vorhanden. Manche davon gelingen: ein gutes soziales
Umfeld und seelisches Wohlbefinden zu schaffen, Trinken und Essen zu verbessern,
Bewegung, Entspannung und guten Schlaf in Balance zu halten. Viele wollen einen
moglichst natirlichen Weg der Gesundung und Gesunderhaltung gehen. Andere befassen
sich mit neuesten medizinischen Erkenntnissen.

Wie kommt es, dass manche Mitglieder sich weniger engagieren, als es gut ware? Was
wollen die Teilnehmenden selbst verandern? Was bedeutet dies fiir die Gruppe?

Die Referentin Angelika Specht ist (Gesundheits-)Padagogin und Heilpraktikerin (Psych.)
und bietet mittels Referat, Diskussion, Paar- bzw. Kleingruppenarbeit, Redekreis und
Ubungen den Teilnehmenden die Méglichkeit zu lernen, sich positiv auszurichten und damit

die Gesundheitsmotivation auszubauen oder zu erhalten. | (

Lot
/7! {

A\ ‘

29. September von 18 bis 21 Uhr { ‘§§ N it
— {_;\: ,.»'"— /

Raum ,Treff.2“ im ASC Goéttingen von 1846 e.V. { “\:‘5—- \.'

Danziger Str. 21 No e

37083 Gottingen

Anmeldungen bitte an kibis@gesundheitszentrum-goe.de oder unter 0551 — 48 67 66

Dank der Férderung durch die AOK Niedersachsen ist die Teilnahme kostenlos.
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Christina Ziethen ist die Vorsitzende des Tragervereins Ge-
sundheitszentrum Gottingen e.V. und Geschaftsfiihrerin des
Arbeitsbereichs KIBIS.

Dr. Evelyn Kleinert betreut als Koordinatorin die Telefon-
sprechstunde, unterstitzt bei der Gruppengriindung, bei Be-
antragung von Geldern bei Krankenkassen und allen organi-
satorischen Fragen.

Nicole Karrasch-Jacob unterstitzt die Telefonsprechstunde
und die Gruppengriindungen.

Doris Vogt ist flir die EDV zustandig.

Doris Diouf kiimmert sich um die Verwaltung.




Die Selbsthilfezeitung "WECHSELSEITIG" erscheint jahrlich in der Region Go6ttingen, sie
liegt zur kostenlosen Mitnahme in diversen sozialen und 6ffentlichen Einrichtungen aus.

Gesundheitszentrum
Gottingen e V. ‘ 9
Lange-Geismar-Stral3e 82

37073 Gottingen

Christina Ziethen

Geschaftsfihrende Vorsitzende

E-Mail: info@gesundheitszentrum-goe.de
Internet:
www.gesundheitszentrum-goe.de

Verantwortliche Redakteurinnen:
Christina Ziethen, Evelyn Kleinert

KIBIS im Gesundheitszentrum
Lange-Geismar-Stral3e 82

37073 Gottingen

Tel.:0551-4867 66 * Fax: 05 51 -4 27 59
E-Mail: kibis@gesundheitszentrum-goe.de

Thomas Markschies
Werbeagentur Markschies

Wir bedanken uns bei der AOK, beim Land Niedersachsen, der Stadt
und dem Landkreis Gottingen, die uns bei der Ausgabe finanziell un-
terstiitzt haben. AuBerdem bedanken wir uns herzlichst bei den Verfas-
serlnnen der Beitrage sowie allen weiteren beteiligten Personen fiir ihr

Engagement.

Fir den Inhalt der Beitrdge sind die je-
weiligen Verfasserinnen und Verfasser
verantwortlich. Die Redaktion hat sich
vorbehalten, Artikel zu kiirzen und / oder
redaktionell zu bearbeiten.

Soweit nicht anders benannt:
Gesundheitszentrum Gottingen e.V..

Die Fotos und Graphiken zu den Artikeln
wurden uns von den Autoren zur Verfi-
gung gestellt

Gemeindebrief Druckerei
Martin-Luther-Weg 1
29393 GroB3 Oesingen




) Aus Freude an
- Bewegung & Musik

Mensch ¢ Wasser ¢ Tier  Boden ¢ Pflanzen

Natiirliche Trinkwasseraufbereitung und Gewdssersanierung,
ressourcenschonend ohne Chemie;
Okologisch - 6konomische Lésungen fiir die Harmonisierung
geopathogener Zonen und E-Smog-Belastungen.
PLOCHER-Produkte bringen mehr Natur ins tdgliche Leben.

Dienstag
15.00-16.00 Uhr

instieg jederzeit moglich.

Plocher Fachberatung: Ingrid Rinkleff » Natur+Gesundheit
Uber dem Tépferofen 5 » 37434 Krebeck
Tel. 05507-606 * mobil 0151-104 75 106 ¢ Fax 0322-2379 1052
Rinkleff@t-online.de e www.plocher-krebeck.de

Mitglied im ADTV

LeibnizstraBe 1a | 37083 Gottingen | 0551774614 | www.ts-krebs.de

r Fachstelle fir Sucht
Q und Suchtpravention

Beratungs- und Behandlungsstelle
Drogenberatungszentrum

Diakonie
verband
Fragen zu oder Probleme mit: 0
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Can, o et Medikamenten?
Nay,; pes e
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S2 AP Alkohol?
Beratungs- und Behandlungsstelle Géttingen Drogenberatungszentrum
SchillerstraBe 21 » 37083 Gottingen « & (0551) 72051 MauerstraBe 3b ¢ 37073 Géttingen « @ (0551) 45033
E-Mail: suchtberatung.goettingen@evlka.de E-Mail: info@drobz-goe.de
Offene Sprechstunde: Allgemeine Offene Sprechstunde:
dienstags: 17:00-19:00 Uhr dienstags: 11:00-12:30 Uhr | donnerstags: 14:00-15:30 Uhr
mittwochs: 11:00-12:30 Uhr Offene Sprechstunde fiir Substituierte:
dienstags: 11:00-12:30 Uhr
www.suchtberatung-goettingen.de




