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Liebe Leserinnen und Leser,

die diesjahrige Selbsthilfezeitung ,Wechselseitig”
widmet sich dem Thema Bewegung als Investiti-
on in Gesundheit.

Regelmallige Bewegung spielt in jedem Alter und
in jeder Lebensphase eine wichtige Rolle.

Die positiven Wirkungen von Bewegung, zum Bei-
spiel bei Herz-Kreislauf-Leiden, Osteoporose, Dia-
betes und Krebs sowie bei anderen chronischen
Erkrankungen wie Rheuma, Multiple Sklerose und
Parkinson gelten langst als unumstritten. Auch
bei psychischen Erkrankungen kdnnen sportliche
Aktivitaten sehr heilsam sein. Dennoch bewegt
sich ein GroBteil der Menschen nicht ausreichend.

Die Lebensqualitat und die korperliche Leistungs-
fahigkeit konnen durch Bewegung oft erheblich
verbessert werden. Gleichzeitig haben korper-
liche Aktivitat und der Ausbau motorischer Fa-
higkeiten positive Effekte auf die Funktion des
menschlichen Gehirns.

Wer korperlich in jeweils seinem Rahmen aktiv ist,
hat bessere Chancen auf ein gestarktes Immunsy-
stem und ein besseres Allgemeinbefinden. Men-
schen, die korperlich leistungsfahig sind, erholen
sich nach Akutschiiben und Krankenhausaufent-
halten schneller.

Aber Bewegung kann noch mehr: Korperliche Fit-
ness unterstitzt die Mobilitat des Menschen und
somit auch die Teilhabe am gesellschaftlichen Le-
ben.

Anhand der Vielzahl und Verschiedenheit der Bei-
trage lasst sich leicht erkennen, wie vielfaltig die
Maoglichkeiten sind, mit denen man durch Bewe-
gung in seine Gesundheit investieren kann und
wie unterschiedlich die einzelnen Menschen da-
mit umgehen.

Neben zwei Artikeln, die von Mitgliedern der
Selbsthilfegruppen stammen, gibt es Beitrage von
verschiedenen Experten, darunter Sportwissen-
schaftler, Therapeutinnen, Kursleiter und Qigong
Lehrer. Alle Autorlnnen nahern sich dem Thema
aus einer anderen Perspektive (z.B. als Betroffener,

Angehoriger, Fachkraft oder Wissenschaftler) und
berichten von unterschiedlichen Ansatzen und
Maoglichkeiten.

Natdrlich stellen sich auch in diesem Jahr wieder
einige Selbsthilfegruppen vor. Eine Darstellung
der Themen der bestehenden Gruppen bietet
einen Uberblick tber die gesamte Bandbreite
an Selbsthilfegruppen in und um Go6ttingen. Auf
unserer Pinnwand sind auBBerdem alle Gruppen-
neugriindungen verzeichnet, hier sind wir auf der
Suche nach interessierten Griindungsmitgliedern.

AuBerdem berichten wir unter der Rubrik Riick-
blick und Vorschau tber unsere Projekte und Ver-
anstaltungen.

Wir wiinschen eine interessante und anregende
Lektire.

Christina
Ziethen
Geschafts-
fihrende
Vorsitzende
Gesundheits
zentrum
Gottingen elV.
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Nicole
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Jacob
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Dr. phil.
Thorsten
Schmidt
Universitats-
klinikum
Schleswig-
Holstein

Vom Krankenbett in die Turnhalle? Die meisten
Menschen wiirden Krebspatienten instinktiv eher
zu Bettruhe raten - schlie8lich ist eine Chemo-
und / oder Strahlentherapie psychisch und phy-
sisch aulerst kraftezehrend. Tatsachlich blieb die

Bedeutung der korperlichen Aktivitat fir Tumor-
patienten auch in Fachkreisen lange unerkannt.
Die Rehabilitation von onkologischen Patienten
konzentrierte sich in der Vergangenheit auf eine
Reduktion der Nebenwirkungen der operativen
Therapie wie Schmerzen sowie einer Verminde-
rung allgemeiner korperliche Einschrankungen.
Konkrete Empfehlungen fiir eine korperliche Ak-
tivitat in den verschiedenen Behandlungsphasen,
sowie Belastungsempfehlungen fehlten. Arzte
und Therapeuten waren sich bezlglich der tat-
sachlichen Wirkung von korperlichen Aktivitaten
im Rahmen einer Krebserkrankung unsicher, so
dass den Patienten von korperlicher Aktivitat ab-
geraten wurde.

Zahlreiche Untersuchungen zeigen, dass korper-
liche Trainingsprogramme bei onkologischen Pa-
tienten nicht nur in der Rehabilitation, sondern
auch wahrend der Akutphase nicht nur durch-
fihrbar, sondern auch empfehlenswert sind. In
einer am Universitatsklinikum Schleswig-Hol-
stein (UKSH), Campus Kiel durchgefiihrten Stu-
die wurde mit Mammakarzinom Patientinnen,
die sich in der chemotherapeutischen Behand-
lung befanden, ein Kraft- oder Ausdauertraining
durchgefiihrt. Die Autoren untersuchten die Aus-
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wirkungen eines auf physische und psychische
Komponenten im Vergleich zu einer inaktiven
Gruppe. Die Ergebnisse bestatigen unter ande-
rem die Resultate anderer Studien, in denen eine
Verbesserung der Kraft, Starkung des Selbstwert-
gefiihls, Verminderung der Fatigue sowie Ver-
besserungen in der ,Chemotherapy completion
rate” festgestellt wurden. Weitere positive Studi-
energebnisse zum Thema "korperliche Aktivitat"
parallel zu einer adjuvanten Therapie liegen fir
Prostatakrebspatienten wahrend ambulanter Ra-
diotherapie vor. Studien (iber den Einsatz einer
korperlichen Aktivitat im Rahmen der stationaren
Behandlung mit nicht-kleinzelligen Lungenkar-
zinompatienten, mit Patienten nach einer hama-
tologischen Stammzelltransplantation sowie mit
Lymphompatienten berichten von einer Stabili-
sierung der Belastungsintensitat und Gehstrecke,

einer Verbesserung der Lebensqualitat und einer
Verminderung der Fatigue-Symptomatik.

Die Optionen einer korperlichen Aktivitat werden
sehr gut in Studien dargestellt, die sich mit der Re-
duktion von Nebenwirkungen beschaftigen. Die
Arbeitsgruppe ,Supportivangebote Sport- und
Bewegungstherapie” am Krebszentrum Nord des
UKSH, Campus Kiel hat in Studien festgestellt, dass
eine korperliche Aktivitat bei einem Lymphodem
nach einem Mammakarzinom mdglich ist und
den Schweregrad des Lymphddems vermindern
kann. Weitere positive Ergebnisse kénnen von der
Arbeitsgruppe lber die Verminderung einer Che-
motherapie induzierten Polyneuropathie durch
ein sensomotorisches Training berichtet werden.
Inzwischen ist es belegt, dass sich ein Bewegungs-




angebot nicht nur Patienten in der kurativen, son-
dern auch an Patienten in der palliativen Phase
richten sollte. Die Nebenwirkungen einer Bewe-
gungstherapie sind bedeutend geringer als die
Nebenwirkungen von Inaktivitat, so dass auch
Metastasen nicht pauschal bedeuten, dass eine
korperliche Aktivitat kontraindiziert ist. Voraus-
setzung ist allerdings ein genau auf jede Person
abgestimmter Trainingsplan, der sich am Krank-
heitsbild und der individuellen Leistungsfahigkeit
orientiert.

Fur die Planung eines strukturierten Trainings-
programm fur onkologische Patienten sind In-
formationen wie das Stadium der Erkrankung
(kurativ oder palliativ), die Behandlungsphase
(Akutklinik, Rehaklinik) sowie tiber eventuelle Ne-
benwirkungen von Relevanz. In Abhangigkeit der
genannten Punkte wird der Trainingsplan indivi-
duell gestaltet, so dass die Schwerpunkte bei zwei
Krebsbetroffenen der gleichen Krebserkrankung
aufgrund unterschiedlicher Behandlungsphasen
oder Nebenwirkungen verschieden sein kdnnen.
In die Planung einer Bewegungstherapie parallel
zu einer zytostatischen Therapie mussen krank-
heitsbezogene und mdogliche Nebenwirkungen
der medikamentdsen Therapie (u.a. Polyneuro-
pathie, Kardiomyopathie, Knochenmarksdepres-

sion), die die Bewegungstherapie beeinflussen,
bedacht werden.

Insgesamt sind die positiven Auswirkungen ei-
ner korperlichen Aktivitat auf drei Ebenen zu
beobachten. Neben der physischen sind die psy-
chische, soziale und humorale Ebene, wie z.B. den
Immun- oder Hormonstoffwechsel, von Relevanz.
Patienten berichten von einem besserem Selbst-
wertgefiihl und dadurch erh6hter Lebensqualitat
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nach einer korperlichen Aktivitat. Ein in Gruppen
durchgefiihrtes Sportangebot unterstiitzt den so-
zialen Austausch, wie z.B. Gber Nebenwirkungen,
Sorgen und die Zukunft in einem Kreis, der einen
vielleicht sogar noch besser versteht als die eige-
ne Familie.

Trotz der guten Erkenntnisse geraten einige Pa-
tienten im Laufe ihrer Erkrankung dennoch in ei-
nen Teufelskreis der Inaktivitat. Studien belegen,
dass nur ein Teil der Krebspatienten das empfoh-
lene Ausmall an korperlicher Aktivitat erreicht.
Patienten sind nach der erforderlichen Therapie
in ihrer Leistungsfahigkeit eingeschrankt und kor-
perliche Belastung stellt, verglichen mit dem Zeit-
raum vor der Erkrankung, eine groBere korper-
liche Anstrengung dar. Ausreichend Bewegung
wahrend der Therapie kann also auch merklichen
Einfluss auf die Zeit nach der Erkrankung nehmen.

Kontakt:

Dr. phil. Thorsten Schmidt,

Leiter Supportivangebote Sport- und Bewe-
gungstherapie,

Universitatsklinikum Schleswig-Holstein, Cam-
pus Kiel, Krebszentrum Nord CCC,
Arnold-Heller-StraBe 3, Haus 24,

24105 Kiel

Tel.: 0431-50018205
www.uksh.de/Onkologisches_Zentrum_Kiel/
index.html




Margitta
Degener,
Vorsitzende
Horizonte
Gottingen e.V.
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Horizonte Goéttingen e.V.

Verein zur Unterstiitzung brustkrebskranker Frauen
Horizonte Gottingen unterstiitzt seit tiber 10 Jah-
ren an Brustkrebs erkrankte Frauen und ihre Fami-
lien. Unser Motto: “Gemeinsam ist man weniger
allein”.

Schon frih hatten wir die Nase vorn und haben
unser Augenmerk auf Bewegung und Sport — auch
bei einer schweren Erkrankung wie Brustkrebs —
gelegt.

Wahrend in den 90er Jahren noch zur Schonung
geraten wurde, hat sich heute die Uberzeugung
in der Medizin durchgesetzt, dass Sport und Be-
wegung eine Vielzahl von positiven Wirkungen fiir
Krebspatienten hat. Besonders gut belegt sind die-
se Wirkungen fiir Brustkrebspatientinnen. Heute
wird die Teilnahme an Bewegungsprogrammen -
auch unter Therapie - von Arzten befiirwortet. Al-
lerdings sollten die Ubungsleiter speziell geschult
sein, um ein gutes Ergebnis mit den Patientinnen
zu erarbeiten.

Die Horizonte Sportgruppen, zwischenzeitlich
durch unsere Wandergruppe ,Wanderlust” ange-
reichert, sind von Beginn an Bestandteil unseres
Angebots. Denn: Korperliche Aktivitat reduziert
die Nebenwirkungen einer Chemo- oder Hor-
montherapie wie Midigkeit, Antrieblosigkeit,
Sensibilitatsstorungen an Handen und FiiBen
(Polyneuropathie). Wissenschaftler des Krebsfor-
schungszentrums Heidelberg konnten nachwei-
sen, dass bewegungsaktive Brustkrebspatien-
tinnen wesentlich weniger an Fatigue leiden, der
chronischen Erschopfung bei Krebs.

Sport hat einen ausgesprochen positiven Einfluss
auf die Psyche. Bewegung setzt Gliickshormone
frei und kann so zum seelischen Wohlbefinden
beitragen. Zudem sorgen feste Trainingszeiten flir
eine Struktur im Alltag. Gemeinsamer Sport in der
Gruppe wirkt sozialer Isolation entgegen: Kurz, die
Lebensqualitat wird insgesamt gesteigert.
Aktuelle Studien belegen die Steigerung der Uber-
lebensrate und die Senkung der Rickfallwahr-
scheinlichkeit. Nach neuesten Erkenntnissen kann

das Risiko erneut an Brustkrebs zu erkranken um
bis zu 40 Prozent gesenkt werden.

Sie sehen - es gibt viele gute Griinde Sport zu
treiben. Auch mit Brustkrebs!

In den Horizonte Sportgruppen trainieren aus-
schlieBlich Frauen mit Brustkrebs, trainiert wird
regelmaBig einmal in der Woche. Bevor es los
geht, sollten Sie zundachst mit lhrem Arzt klaren,
ob bestimmte Sportarten fiir Sie voriibergehend
nicht geeignet sind. Fir die Teilnahme brauchen
Sie eine Reha-Sportverordnung, denn Sport bei
Krebs gibt es auf Rezept. Diesen Antrag reichen
Sie zur Genehmigung an lhre Krankenkasse wei-
ter. Mit der genehmigten Verordnung melden Sie
sich bei unseren Sportgruppen ,Horizonte"

Seien Sie dabeil Das Miteinander in der Gruppe ist
zielbezogen und unkompliziert. Auch steht nicht
,Leistung’, sondern die Freude an der Bewegung
im Vordergrund. Unter fachkundiger Leitung sind
die Ubungsstunden abwechslungsreich gestal-
tet. Mal schitteln Sie sich fit mit Togu brasils, mal
gibt es spezielle Ubungen um die Beweglichkeit
des Schultergelenks zu férdern und mal wird so-
gar das Gedachtnis trainiert.

Zusammenfassend lasst sich sagen: Sport ist so
wirksam wie ein Medikament, macht Spal} und
hat keine Nebenwirkungen!

Die Sportgruppen Horizonte werden angeboten
im Promotio Gottingen und im Reha-Zentrum
Rainer Junge.

Kontakt:

Anmeldung und Informationen zu den
Sportgruppen von Horizonte Géttingen e.V.
Fitnessanmeldung Promotio:

Tel.: 0551-9990410

Gesundheitssport RehaZentrum Rainer
Junge

Tel.: 0551-38385778

oder direkt bei Horizonte tiber unser Kon-
taktformular:
info@horizonte-goettingen.de
oderTel.:0151-62964358

Informationen zu Horizonte finden Sie unter:
www.horizonte-goettingen.de




Im Laufe der letzten 100 Jahre hat die durch-
schnittliche tagliche korperliche Aktivitat in der
Bevolkerung abgenommen und wird flir Berufs-
tatige im mittleren Erwachsenenalter mit ca. 500
m pro Tag angegeben. Anstrengende korperliche
Berufstatigkeiten werden von Maschinen (iber-
nommen, so dass unser Berufsleben tiberwiegend
im Sitzen ausgeflihrt wird. Zusatzlich verbringen
viele Menschen einen Grofteil ihrer Freizeit im Sit-
zen. Diese Entwicklung beglinstigt eine Vielzahl
von sogenannten Zivilisationskrankheiten, z. B.
Herz- und Gefdal3krankheiten, Bluthochdruck, Di-
abetes mellitus Typ2, Ubergewicht und neurode-
generative Erkrankungen, z. B. Alzheimer-Demenz
und M. Parkinson. Aber Bewegungsmangel ist
auch ein Risikofaktor fiir psychosomatische Er-
krankungen. Personen mit geringer korperlicher
Aktivitat erkranken im Vergleich zu sportlich ak-
tiven Personen innerhalb von 8 Jahren doppelt so
haufig neu an depressiven Storungen. Umgekehrt
leben sportlich aktivere Menschen langer und ha-
ben u. a. auch ein niedrigeres Risiko flir Depressi-
onen und Demenz.

Menschen mit psychosomatischen Erkrankungen
leiden oft unter schmerzhaften Korpererfah-
rungen, Verspannungen, Wahrnehmungsverzer-
rungen, Kérperschema-Stérungen, Zuviel an An-
spannung und Halte-Arbeit.

Im Rahmen stationarer psychosomatischer und
psychotherapeutischer Behandlungen werden
deshalb Vvielfaltige aktivierende korperorien-
tierte Verfahren erfolgreich angewendet. Die
therapeutischen Leistungen ,konzentrieren sich
ausdriicklich sowohl auf korperliche als auch
emotionale, soziale und verhaltensbezogene Ziel-
setzungen. Im Zentrum steht die Entwicklung in-
dividueller Kompetenzen” betont die Deutsche
Rentenversicherung. Ziele der Sport- und Bewe-
gungstherapie sind

- der Aufbau von Vertrauen in die eigene korper-
liche Belastbarkeit, bewegungsbezogener Ge-
sundheitskompetenz und neuen Erlebnisinhalten
- die Vermittlung von Bewegungsfreude

- die Forderung (psycho)-sozialer Kompetenz

- die Verbesserung der Entspannungsfahigkeit.

Uber kérperliche Effekte hinaus werden in der
Sportgruppe Spal3, Kreativitat und Selbstwirksam-
keit erlebt sowie Kommunikation und Interaktion
gefordert. Ein aktiver korperlicher Lebensstil tragt
in der Folge zu einem positiven Bewaltigungspro-
zess im Umgang mit chronischen Erkrankungen
bei.

Neben aktivierender Sport-, Physio-, Bewegungs-
therapie und Entspannungsverfahren (z. B.
Progressive Muskelrelaxation) werden bei der
Behandlung psychosomatischer Stérungen auch
korper-, gefiihls- oder erlebnisorientierte
Ubungen eingesetzt. Wihrend der Angstbehand-
lung dienen Hyperventilationsiibungen der ex-
perimentellen Erforschung eigener korperlicher
Reaktionen, Rollenspiele der spielerischen Kon-
kretisierung und Erprobung neuer Verhaltenswei-
sen. Im Rahmen von Fertigkeitentraining werden
Sport und Bewegung eingesetzt um Spannungs-
zustande abzubauen. Bei achtsamkeitsbasierten

Helmut Platte
Oberarzt
Paracelsus
Roswitha-
Klinik
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Verfahren geht es darum die biologischen Fahig-
keiten des Menschen zu bewusster Wahrnehmung

physiologisch angemessenen Verhalten wieder zu
entdecken und zu entwickeln.

Insofern bietet die stationdre psychosomatische
und psychotherapeutische Behandlung Betrof-
fenen eine Vielzahl an Behandlungsmaoglichkeiten
bei der der Korper, sportlich korperliche Aktivi-
taten und Bewegung miteinbezogen werden.
Im Kontrast dazu ist die ambulante Behandlung
psychischer Stérungen im Rahmen der kranken-
kassenfinanzierten Psychotherapie Uberwiegend
einseitig verbal ausgerichtet. Lange Zeit wurde der
Korper in der Psychotherapie eher vernachlassigt
und es galt hauptsachlich mit Sprache das Unbe-
wusste aufzudecken oder dysfunktionale Gedan-
ken zu bearbeiten.

Bei den o. g. vielféltigen positiven Auswirkungen
auf die psychische Befindlichkeit durch eine Ver-
besserung der korperlichen Fitness und des Kor-
pergefiihls spielen neurobiologische Effekte eine
wesentliche Rolle: Korperliche Aktivitat wirkt
sich direkt im Nervensystem, auf Nervenzellen,
Synapsenbildung und Plastizitat aus.

Ein sechsmonatiges Trainingsprogramm bei Er-
wachsenen liber 60 Jahren fiihrt zu einer Vergro-
Berung eines Gehirnbereichs (Hippokampus),
der neben der Verarbeitung von Gedachtnisinhal-
ten ebenfalls der Regulation von Emotionen dient,
und zu einer Verbesserung der Merkfahigkeit.

In tierexperimentellen Studien konnte ein direkter
Zusammenhang von Blutvolumen im Gehirn,
der Vermehrung und dem Wachstum von Blut-
gefaBen und der Entwicklung von neuralen
Stammzellen (im Hippokampus) belegt werden.
Sie stellen die Grundlage fiir die lebenslange
Neubildung von Nervenzellen im Erwachsenal-
ter dar. Die Wachstumsfaktoren fiir Blutgefia3e
(VEGF) und fiir Nervenzellen (BDNF) werden als
Vermittler fiir diese Prozesse angesehen.

Die Theorie der ,neurogenen Reserve” be-
sagt, dass ein korperlich und kognitiv aktives
Leben dazu fiihrt, den Stammzellenpool und
die Teilungsaktivitat der Stammzellen auf einem
JJugendlichen Niveau” zu erhalten, so dass bei
geistigen Herausforderungen im hoheren Le-
bensalter eine plastische Reserve zu erhalten ist.
Untersuchungen belegen, dass durch sportliche
Aktivitaten positive Effekte auf kognitive Funkti-
onen (Fahigkeiten, Signale aus der Umwelt wahr-
zunehmen und weiterzuverarbeiten) erzielt wer-
den konnten.

Sportliche Tatigkeit fordert, vermittelt durch Ner-
venbotenstoffe (Neurotransmitter), die synap-
tische Plastizitat. Neurotransmitter-Systeme wer-
den dadurch giinstig beeinflusst, wodurch die
positive Wirkung auf depressive Verstimmungen
erklart ist. Sie fuhrt aber auch zu indirekten Ef-
fekten, z. B. durch eine verbesserte Hirndurch-
blutung, ein geringeres Ausmal3 an Arteriosklero-
se und die Reduktion von Risikofaktoren.

Die Effektivitat eines Ausdauertrainings bei
Depression zeigte sich in mehreren Studien.
Nach vier monatiger Behandlung mittels Aus-
dauertraining in der Gruppe erreichen 45% der
Betroffenen Remission (keine Restsymptome vor-
handen), durch individuelles Ausdauertraining
40%, durch ein Antidepressivum (Sertralin) 47%,
durch Einnahme eines wirkstofffreien Medika-
ments 31%. Zusammengefasst zeigt sich, dass
Sport eine dhnliche Wirkung entfalten kann, wie
Antidepressiva. In der aktuellen Leitlinie zur Be-
handlung der Depression wurde deshalb 2015
das geplante, strukturierte, wiederholte und an-




geleitete korperlichen Training, als Empfehlung
aufgenommen.

Die ,Nationalen Empfehlungen fiir Bewegung
und Bewegungsforderung” (2016) beinhalten
wochentliches Ausdauertraining in moderater
Intensitat in Kombination mit Kraft- und Koordi-
nationstraining. Moderat-intensive Bewegung,
wie schnelles Gehen, wird als etwas anstrengend
empfunden, man kann dabei noch reden, aber
nicht mehr singen. Es kommt zu einer leichten bis
mittleren Beschleunigung des Atems.

RegelmaBiges korperliches Training erfolg-
reich praktisch Umsetzen

Vielen Betroffenen fallt es schwer, ihr Verhalten
langerfristig im Sinne eines korperlich aktiven Le-
bensstils zu andern. Erfahrungen mit verschie-
denen sportlichen Aktivititen konnen helfen
ein individuelles Bewegungsprogramm mit
personlichen Vorlieben zu entwerfen und da-
bei die realistische Umsetzung zu beachten.

Folgende Fragen kdnnen dabei hilfreich sein:

1. Welche Méglichkeiten an Sport und Bewegung
kann ich in eigener Regie alleine oder mit Ande-
ren durchfiihren?

2. Was passt zu mir?

3. Welche Trainingsformen sind fiir mich in Eigen-
regie ohne besonderen Aufwand durchfiihrbar?
4. Welches Training ware fast immer und liberall
durchfiihrbar?

5. Wie stark bin ich wirklich davon Ulberzeugt, es
zu schaffen mein Verhalten im Sinne eines ,kor-
perlich aktiven Lebensstils” zu verandern?

6. Habe ich ausreichend Motivation entwickelt
und wie kann sie verstarkt werden?

Um das Training leichter in die Tat umzusetzen,
konnen:

- schriftliche Selbstverpflichtung zu regelma-
Bigem Training,

- Aktivitatstagebiicher, in denen alle sportlichen
Aktivitaten festgehalten werden und

- gegebenenfalls die Teilnahme an Selbsthilfe-
Gruppen oder psychotherapeutischen Gespra-

chen um die Eintragungen (positive Erlebnissen
und Hindernisse) und eventuelle depressionsty-
pische Selbstabwertungen (,Was sind schon 15
Minuten laufen, andere laufen Marathon*) zu be-
arbeiten, hilfreich sein.

Beim Training gilt es besonders bei depressiven
Patienten sowohl Frustrationserlebnisse als
auch Uberforderung zu vermeiden. Bis zum Ab-
klingen akuter Symptomatik kénnen zu Beginn
zundchst regelmafige Spaziergdnge und leichte
Lockerungsiibungen als Einstieg dienen.

Vor (Wieder-) Aufnahme eines Trainings sollte in
jedem Fall - und gerade bei Menschen die jahre-
lang keinen Sport betrieben haben - eine ausfiihr-
liche drztliche Eingangsuntersuchung erfolgen.

Kontakt:

Helmut Platte

Oberarzt

Paracelsus Roswitha-Klinik
Dr.-Heinrich-Jasper-Str. 2a

37581 Bad Gandersheim

Tel.: 05382-917-248

Fax: 05382-917-385

E-Mail: Helmut.Platte@paracelsus-kliniken.de
www.paracelsus-kliniken.de




Erik Kleinfeldt,
Selbsthilfe Kor-
perbehinderter
Gottingen e.V.
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- Beweglich bleiben - das ist
fur Menschen mit Behinde-
‘ ' lichkeit. Dabei muss die Be-
@ wegung nicht immer nur im
korperlichen Sinne gemeint

sein, Sport schult oft auch die

Kopf und Korper fit zu halten, bedarf es inklusiver
Sportangebote, die auch Menschen mit seelischen,
korperlichen oder Sinneseinschrankungen zugang-
lich sind. Ein kleiner - sicher nicht vollstandiger -

rung keine Selbstverstand-
K

geistige Beweglichkeit. Um
Uberblick:

Move your body...

Fir Menschen mit Rhythmus im Blut sind die mehr-
fach im Jahr stattfindenden Tanz-Samstage in Gottin-
gen womoglich genau das Richtige. Diese werden
von den freischaffenden Tanzlehrerin Nadja El Eid
und Bernd Knappe in Zusammenarbeit mit dem ASC
Gottingen durchgefiihrt. Willkommen sind Interes-
sierte ,mit und ohne sichtbaren Einschrankungen’,
die Lust auf Bewegung haben. Vorkenntnisse in
Tanz oder Kontaktimprovisation sind nicht nétig.
Tanz-Samstage starten morgens um 10 Uhr. Nach
einer Einflihrung in den Ansatz der Kontaktimprovi-
sation folgen Ubungen zu Technik und Verstandnis.
Am Abend konnen sich die Teilnehmer jeweils im
Rahmen einer gemeinsamen Jam-Session bei Live-
Musik ausprobieren. Die Veranstaltung findet jeweils
im barrierefreien ASC-Clubhaus an der Danziger Str.
21 statt. Leider werden die Termine jeweils nur mit
kleinem Aufwand beworben. Ich wiirde empfeh-
len, auf der Facebook-Seite oder in den Raumen der
EUTB (Gartenstral3e 25) Ausschau zu halten, ob mal
wieder ein solcher Workshop angekiindigt wird. Die
Veranstaltung ist mit ca. 40-70 EUR fiir den gesamt-
en Tag (es gilt: Zahle was du dir leisten kannst) nicht
ganz billig, man kann aber auch nur an einem halben
Tag oder an der Jam Session am Abend teilnehmen
— dies ist dann entsprechend glinstiger. Anmeldung
und Infos bei Nadja El Eid: elnadja@aol.com.

Die Turngruppe ,Inklusives Sport und Spiel” des ASC
bietet vielseitige Bewegungseinheiten fiir Erwachse-
ne mit Einschrankungen. Sie trifft sich Dientags von
16:30 bis 18:00 Uhr in der Kathe-Kollwitz-Schule im
Stadtstieg 15. Ansprechpartner bei Interesse ist Regi-
ne Brauer, Tel.: 0551-51746483.

Inklusive Angebote fiir Schiitzen.

Blinde Menschen sind laut der vereinseigenen
Webseite beim Schitzenclub KKS Grone e.V.
an der richtigen Adresse. Dieser Verein bietet
sehbehinderten Menschen mit dem Optro-
nikschieBen die Moglichkeit, voll ins Schwarze
zu treffen. Der Zielvorgang erfolgt tber aku-
stische Signale, so dass der Schiitze sich hier
nicht auf seine Augen, sondern das Gehor
verlassen kann. Informationen dazu sind auf
der Webseite des Vereins unter http://www.
kksgrone54.de/schiessen-fuer-blinde.html
erhaltlich. (Hinweis: Diese Infos sind im Netz re-
cherchiert und nicht mit dem Verein KKS Grone
personlich noch einmal besprochen worden)
Der ASC Gottingen bietet auf seinem barri-
erefreien Groner Trainingsplatz am Luttjen
Steinsweg 1 die Mdoglichkeit zu "Inklusivem
BogenschieBen". Trainiert wird jeweils am
Montagabend, Schiitzen von 8 - 99 Jahre sind
willkommen. Kontakt: Hartmut Stopler, hart-
mutstoepler@gmail.com.

Selbsthilfe
Korperbehinderter
Gottingen e.V.

BSK

... am Ball bleiben...

Fangen wir klein an: wer sichamTischtennisball
probieren mochte, fiir den hat der SC Ween-
de eine inklusive Sportgruppe im Programm.
Auch "Inklusive Turniere", die z.B. besonders
gut fur Rollifahrer geeignet sind, veranstaltet
der Verein. Der Kontakt: Dr. Thomas Koch, Tel.:
0551-72425. (Hinweis: Diese Infos sind im Netz
recherchiert und nicht mit dem Verein SC Ween-
de persénlich noch einmal besprochen worden).
Der Klassiker unter den Ballspielen — Fu3ball —
bietet viele Moglichkeiten fiir Menschen mit
Behinderung.

Beim RSV Gottingen 05 sind Kinder zwischen 6
und 11 Jahren in der ,just for fun“- Gruppe je-
den Donnerstagnachmittag gern gesehen. Die
Gruppe ist inklusiv und nimmt bewusst nicht
an Wettkampfen teil. Infos erhalt man per Mail




bei Ralf Tarant unter: tarant@gmx.de oder per Han-
dy unter Tel.: 0177-4757991.

Eine weitere FuBBballgruppe - diesmal fiir Erwach-
sene - hat der SC Hainberg am Start. Jeden Don-
nerstagabend trainieren hier Menschen mit und
ohne Behinderung, auch fiir Rollstuhlfahrer ist
man offen. Kontakt: Stefan Kurth, Tel.: 01512-345
4451,

Ebenfalls von Herrn Kurth initiiert ist das "Inklusi-
ve FuBBballcamp", welches jeweils im Spatsommer
stattfindet. Hier konnen sich alle Interessierten
Kicker anmelden. Infos unter der Webseite www-
inklusives-fussballcamp.de.

Rollstuhlbasketball bietet der ASC in der Sporthal-
le Geismar 1 jeweils Montag und Mittwoch abends
an. Bei Interesse Kontakt mit Frank Hagedorn auf-
nehmen unter Tel.: 0176-52827172

Mit Ballen aller Arten ist die Ballsportgruppe des
ASC zugange. Diese ist offen fiir junge Menschen
mit unterschiedlichsten Beeintrachtigungen und
trifft sich in der Halle des Hainberg-Gymnasiums.
Ansprechpartnerin ist Regine Brauer, Tel.: 0551-
51746483

Wie ein Fisch im Wasser...

Der ASC bietet zwei “integrative Schwimmgrup-
pen” an. Kinder schwimmen mittwochs ab 18 Uhr
in der Eiswiese und Erwachsene mit Beeintrach-
tigung konnen jeweils am Freitagnachmittag im
Lehrschwimmbecken des Unisports ihre Bahnen
ziehen. Voraussetzung ist jeweils die Schwimmfa-
higkeit, Kontakt tiber Kora Honings vom ASC, Tel..
0551-51746527

Und auBBerdem?

e Jakolo, ein Tischspiel, bei dem man Scheiben
Uber eine glatte Flache auf ein Ziel hin schielBen
muss, richtet sich an Kinder und Erwachsene mit
kognitiven Beeintrachtigungen. Immer Dienstag
abends im ASC-Clubhaus. Auch hier ist Regine
Brauer, Tel.: 0551-51746483 die Kontaktperson.

¢ Kung Fu trotz korperlicher Beeintrachtigung wie
z.B. fehlenden GliedmaBen? Das geht beim ASC.
Trainer ist Jago Neuparth, immer donnerstags ab
17:30 Uhr im ASC-Clubhaus. Infos gibt es bei Kora
Honings vom ASC unter Tel.: 0551-51746527

o Klettersport fiir Menschen mit Behinderung bie-
tet der Deutsche Alpenverein (DAV) an. Im Som-

mer 2018 ist die Klettergruppe nach einem er-
folgreichen Start in 2017 wiederbelebt worden.
Allerdings wird die Fortsetzung der Gruppe im-
mer halbjahrlich neu geplant, weitere Termine
fur das Winterhalbjahr 2018/19 standen bei
Redaktionsschluss noch nicht fest. Daher bitten
wir Sie, die Termine und weitere Informationen
zum Klettern mit Behinderung der DAV-Websei-
te www.davgoettingen.de/ zu entnehmen.

Ein kleiner Hinweis noch am Rande: diese Aus-
wahl habe ich mit bestem Wissen und Gewissen
und in der Regel in Riicksprache mit den ent-
sprechenden Anbietern erstellt. Die Gruppen
sind bewusst inklusiv gedffnet, aber natiirlich
ist es moglich, dass gewisse Sportarten nicht fiir
alle Einschrankungen jeweils gleich gut geeig-
net sind. Hinzu kommt, dass Zahl und Zusam-
mensetzung der Gruppen sich haufig andert. Es
ist also moéglich, dass einzelne Angebote sich in
ihrer Struktur verandern. Damit Sportangebote
ausgebaut werden und nachhaltig bestehen
bleiben, sind sie auf die dauerhafte Teilnahme
von Menschen mit Behinderung angewiesen.
Wer also Lust hat, trotz oder gerade aufgrund
seiner Behinderung Sport zu treiben, ist herzlich
eingeladen, die vorliegenden Angebote selbst
zu nutzen und bekannter zu machen.

In Gottingen gibt es eine neue Beratungsstel-

Kontakt:

Erik Kleinfeldt,

Selbsthilfe Kdrperbehinderter Gottingen e.V.
Neustadt 7, 37073 Gottingen

Tel.: 0551- 547330

E-Mail: info@shk-goe.de

Internet: www.shk-goe.de




Linus Mithing (Berater), Silke Schmidt (Verwaltung),
Kirsten Laser (Beratung und Koordination), Erik Klein-
feldt (Berater)

le, die Erganzende Unabhangige Teilhabe-Bera-
tungsstelle (EUTB).

Beraten lassen konnen sich Menschen mit Behin-
derung, ihre Angehdorigen und Institutionen. Die
Beratungsstelle informiert tiber Angebote und
Hilfen in Stadt und Landkreis, berat bei person-
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lichen Problemen, hilft bei Antrdgen und unter-
sttzt die Suche nach geeigneten Wohnformen,
Tagesstruktur und Arbeitsmaoglichkeiten.
Beratungen sind in Gottingen moglich, aber ein-
mal wochentlich kann man sich auch in den Au-
Benstellen beraten lassen.

Hier das Angebot der Beratungsstelle EUTB auf
einen Blick:

» Gottingen, GartenstraBe 25, Beratung nach
Vereinbarung

» Duderstadt, Kutschenberg 4, immer mittwochs
von 12 bis 16 Uhr

» Hann. Miinden, Agidiiplatz 14, immer freitags
zwischen 10 und 14 Uhr

» Osterode, AuenstraBe 1, immer montags zwi-
schen 10 und 14 Uhr.

Alle Beratungstermine muss man vorher te-
lefonisch unter Tel.: 0551-384200888 verein-
baren (Mo-Do, 9-12 Uhr). Die Beratung ist ko-
stenlos.
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Im Jahr 2003 startete erstmalig das Schulsport-
projekt fit flir PISA” an vier Gottinger Grundschu-
len mit insgesamt 300 Schiilern. Anlass hierfir
war die Reduzierung des wochentlichen Sport-
unterrichts von drei auf zwei Stunden. Zudem
zeigte die damalige Studienlage, dass sich die Be-
wegungswelt der Kinder immer mehr zur Sitzwelt
entwickelte. Kernpunkt des Projekts war somit
die tagliche Sportstunde. Die wissenschaftliche
Begleitevaluation zeigte, dass das Projekt orga-
nisatorisch ohne grof3ere Probleme umgesetzt
werden kann. Des Weiteren lieBen sich positive Ef-
fekte im Bereich der motorischen Leistungsfahig-
keit sowie des Selbstwertgefiihls der Kinder nach-
weisen. Am Ende des Projekts waren zudem mehr
als 70% der Kinder Mitglied eines Sportvereins.
Bewegung wurde zu einem festen Bestandteil
im Alltag der Kinder. Trotz aller positiven Effekte
des Pilotprojekts ,fit flir PISA” kam es in der Poli-
tik hinsichtlich des Schulsports zu keiner Ande-
rung der Einstellung oder der Rahmenrichtlinien.
Aus diesem Grunde entschlossen sich das ,fit fir
PISA”"-Team und der ASC 46 Gottingen zu einer
Erweiterung des Projektes. ,fit flir pisa +” lehnt
sich an das Ursprungsprojekt ,fit flir PISA” sowie
an das Erfolgskonzept,Gesund macht Schule” an
(vgl. www.gesund-macht-schule.de). Das Nachfol-
geprojekt wurde um die Module ,Erndahrung” und
,Patenarzt” erganzt. Mit Beginn des Schuljahres
2012/2013 ging fit fur pisa +” an flinf Grundschu-
len mit insgesamt zwolf Klassen an den Start. Die
teilnehmenden Schulen verpflichten sich, min-
destens zwei zusatzliche Sport- und Bewegungs-
einheiten in die Stundentafel zu implementieren.
Im Vordergrund des Moduls ,Erndahrung” steht

die spielerische und praktische Umsetzung aus-
gewadbhlter Inhalte rund um das Thema Essen und
Trinken. Neben einer gesundheitsforderlichen
Auswahl an Lebensmitteln soll vor allem Freude
am Essen vermittelt werden. Im Modul ,Patenarzt”
Ubernimmt ein Arzt ehrenamtlich die Patenschaft
fir eine Klasse. Die Arzte kommen aus unter-
schiedlichen Fachbereichen und sind unter an-
derem Kinderarzte, Sportmediziner, Gynakologen
oder Allgemeinmediziner. Ziel des Moduls ist die
Vermittlung gesundheitlicher und medizinischer
Themen. Uber Klassenbesuche, Elternabende

oder auch Praxisbesuche werden Kinder, Eltern
und Lehrer eingebunden. Darliber hinaus haben
die Kinder die Moglichkeit an verschiedenen Ak-
tionen wie der Gesundheitswoche im Kauf Park
oder am Friihjahrsvolkslauf teilzunehmen. Die er-

sten Klassen haben die Pilotprojektphase von vier
Jahren inzwischen erfolgreich durchlaufen. fit fur
pisa +" ist in mehreren Grundschulen der Stadt
Gottingen und des Landkreises Gottingen zu
einem festen Bestandteil des zukiinftigen Schul-
konzepts geworden. Zurzeit nehmen 28 Klassen
mit 490 Schilern am Projekt teil. Dies stellt fur
den ASC 46 Gottingen hinsichtlich Organisation
und Logistik eine besondere Herausforderung
dar. ,Fit fir PISA” und fit fiir pisa +“ wurden bisher
ausschlieB8lich durch Spenden finanziert, dabei
soll die Arbeit der vielen Ehrenamtlichen bei die-
sen Projekten nicht unerwahnt bleiben. Es freut
uns besonders, dass ab dem Schuljahr 2017/18
nunmehr auch der Landkreis Gottingen die re-
gelmaBige finanzielle Unterstiitzung von ,fit flr
pisa +“ mit in seinen Haushaltplan aufgenommen

Freya Pense,
Sportwissen-
schaftlerin,
asc-Kinder-
betreuungs-
gGmbH

Autoren:

Dr. Thomas
Suermann,
Dr. Markus
Robl,

Jorg
Schnitzerling,
Madeleine
Hesse-Noll,
Freya Pense
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hat. Der Einsatz fiir mehr Bewegung in der Schu-
le und Erndhrungsbildung hat sich jedoch auch
anderweitig gelohnt. Im Jahr 2016 erhielt fit fiir
pisa +“ die Auszeichnung ,Wir sind IN FORM” und
ist nun Teil von ,IN FORM - Deutschlands Initiati-
ve flir gesunde Erndhrung und mehr Bewegung”
(www.in-form.de/netzwerk/projekte/fit-fuer-pisa-
plus/). Darliber hinaus wurde ,fit fir pisa +" im
Rahmen des Ideenwettbewerbs Verhaltnispraven-
tion ausgewahlt und in die bundesweite Praxis-
datenbank fiir Projekte zur Verhaltnispravention
aufgenommen (http://ideenwettbewerb.gvg.org/

fit-fuer-pisa-mehr-bewegung-in-der-schule/).
Der Wettbewerb wurde vom Bundesministerium
fur Gesundheit gefordert.

Kontakt:

Freya Pense

Tel. 0551/517 46 683
Email: f.pense@asc46.de
www.fit-fuer-pisa.de

KLINIKERN

\“' ARACELSUS
>

Ihre Fachklinik fiir Psychotherapie,
Psychosomatik und Verhaltensmedizin

Unsere Behandlungsschwerpunkte:

* Depressionen

* Angst-, Zwangs- und Posttraumatische Belastungsstorungen

* Stress-Erkrankungen, Bum-out-Syndrome

* Anpassungsstorungen

* psychosomatische Beschwerden, z. B. chronische Schmerzen, chronischer Tinnitus

Unsere Leistungen:
* Psychosomatische Rehabilitation

* akute psychosomatische Behandlung, Aufnahme innerhalb einer Woche im Einzelzimmer

Unser ganzheitlich ausgerichtetes Therapiekonzept nach den aktuellen wissenschaftlichen Leitlinien
umfasst neben der Psychotherapie mit verhaltenstherapeutischem Schwerpunkt auch

* aktivierende physic- und sporttherapeutische Behandlungen, Qi Gong, Yoga, Feldenkrais

¢ Kunst- und Ergotherapie
* Sozialberatung und Belastungserprobung

Viele Kostentrdger ibernehmen die Behandlung - Sprechen Sie uns an

, wir helfen |hnen gerne!

Paracelsus-Roswitha-Klinik - Chefarzt Dr. med. Martin Lisen, MBA, Facharzt fir Psychiatrie und Psychotherapie

Dr-Heinnch-Jasper-5tr. 2a - 37581 Bad Gandersheim

T 05382 917-384 - F 05382 917-385

chefarztsekretariat prk@paracelsus-kliniken.de - www. paracelsus-kliniken.de/roswitha-klinik




Wenn Rickenschmerzen langer als drei Mo-
nate anhalten, definieren Mediziner sie nicht
mehr als akut, sondern als chronisch. Reinhard
Schneiderhan, Prasident der deutschen Wirbel-
saulenliga und Orthopdde, geht davon aus, dass
es in Deutschland tber 8 Millionen chronische
Schmerzpatienten gibt, deren Leiden sich auf den
Bewegungsapparat beziehen. Riickenschmerzen
gehoren auch zu den teuersten Leiden in unserem
Land. Forscher der Universitat Greifswald haben
schon 2008 ermittelt, dass dadurch in Deutsch-
land im Jahr Giber 50 Milliarden Euro an Kosten
entstehen. Der aktuelle Gesundheitsreport der
Techniker Krankenkasse spricht von 44 Millionen
Fehltagen bei Berufstatigen wegen Problemen an
der Wirbelsaule und am Riicken, 26 Millionen allei-
ne wegen Riickenschmerzen.

Riickenschmerzen haben oft alltdgliche Ursachen
(z.B. nach Uberlastung, nach emotionalen trauma-
tischen Erlebnissen, nach Stresssituationen usw.).
In vielen Fallen bilden sie sich ohne besondere
Behandlung von alleine zuriick, zumindest so-
weit, dass man bisherige Aktivitaten weiter aus-
fuhren kann. Mit der richtigen Behandlung geht
es allerdings schneller und sie verschwinden nicht

nur, sondern nach Veranderung der Ursache, sind
die Menschen auch besser auf die weiteren Bela-
stungen vorbereitet.

Veranderungen, wie Gelenkarthrosen, Abnut-
zungen der Wirbelkorper oder der Bandscheibe,
sind eine naturliche Folge des Alterungsprozesses
und so normal wie graue Haare. Sie haben in der
Regel keine schmerzverursachende Bedeutung.
Diese Veranderungen sind zum Teil auch wieder
regenerierbar.

Neueste Untersuchungen zeigen, dass Patienten
mit schmerzhaftem Bandscheibenvorfall eben-
falls eine gute Heilungstendenz ohne Operation
haben. Nur in ca. 5 % der Falle ist eine operative
Behandlung des Bandscheibenvorfalls notwen-
dig. Weiter hat sich gezeigt, dass Schonung, Be-
wegungsmangel oder langanhaltende Bettruhe
nicht zielfihrend ist, um Rickenschmerzen zu
beseitigen. Sie kdnnen sogar zum weiteren Beste-
hen der Schmerzen beitragen. Was sich in unserer
Arbeit auch gezeigt hat und jetzt auch von ,Fach-
leuten” so gesehen wird, ist, dass der Riicken fir
Bewegungen in alle Richtungen gebaut ist.

Ursachen, Ausloser und Verstarker

Viele Patienten, die wegen Riickenschmerzen eine
Behandlung aufsuchen, konnen keinen direkten
Ausloser nennen, noch kennen sie die Ursachen.
Sie haben bestenfalls eine Idee was die Verstarker
sind: Bewegungsmangel, einseitige Belastungen,
Fehlhaltungen (z.B. langes Sitzen, langes Stehen,
Arbeiten in gebeugter Haltung), fehlender Aus-
gleich zu Alltag und Beruf, muskuldre Defizite
der rumpfstabilisierenden Muskulatur. Ursachen
sehen neuere medizinische Untersuchungen in
Stress, in Konflikten, in Uberforderungen in Beruf,
Familie usw., in Unzufriedenheit am Arbeitsplatz,
in negativen Stimmungen (z.B. Angst, Depressi-
onen).

Chronifizierung und Schmerzgedachtnis

Wenn die Schmerzen nicht aufhéren, dann kommt
es zum Teufelskreis. Durch die Schmerzen kommt
es zu Schonhaltungen, in denen moglichst wenig
Schmerzen wahrgenommen werden. Dabei wer-
den andere Teile der Wirbelsaule und der Muskeln
Uberlastet. Diese reagieren wiederum mit Ver-
spannungen und Reizungen.

Joachim
Wohlfeil

Naturlich
RuckGrad e.V.
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Auch wenn die korperliche Ursache schon abge-
klungen ist, kann das Nervensystem immer noch
Schmerzen anzeigen, weil sich ein sogenanntes
Schmerzgedachtnis ausgebildet hat. Deswegen
sollte eine Behandlung so frih wie moglich be-
ginnen, um die Patienten so schnell wie mdglich
schmerzfrei zu bekommen.

Selbsthilfe durch Bewegen

Wenn die meisten Riickenschmerzen harmloser
Natur sind (98 - 99 %), so sind sie doch oft dul3erst
schmerzhaft und beeintrachtigen stark unseren
Alltag. Der richtige Umgang mit den Schmerzen
kann die Leidenszeit verkiirzen und die Schmerzen
schneller verschwinden lassen. Folgende Empfeh-
lungen ergeben sich aus neuesten internationalen
Forschungsergebnissen.

Aktuelle Ergebnisse zeigten, dass Bettruhe von
mehr als 1 - 2 Tagen nicht gut ist, denn: ,Ein ru-
hender Riicken braucht irgendwann Kriicken!”
Warum? Die Knochen verlieren an Stabilitat. Die
Muskeln werden schwach. Die Gelenke werden
steif und unbeweglich. Sie verlieren ihre korper-
liche Ausdauerfahigkeit und werden antriebs-
arm. Es fallt ihnen immer schwerer, wieder aktiv
zu werden. Nach einer kurzfristigen Bettruhe (1-2
Tage) bei starken Schmerzen, sollte man so schnell
wie moglich wieder auf die Beine kommen! Bes-
ser sind kurze Ruheperioden im Liegen abwech-
selnd mit kurzen Spaziergangen. Bitte langsam
die Belastung steigern und auf das Liegen weiter
verzichten. Bitte nur extreme und schmerzhafte

Belastungen vermeiden. Grundsatzlich gilt: Be-
wegungen, die gut tun, sind zuldssig.

Veriandere die Einstellung zu den Schmerzen!
Werden Sie zum BEWALTIGER und zum GESUND-
HEITSBERATER.

Es ist zu empfehlen die taglichen Aktivitaten bei-
zubehalten, allerdings sollten starke Belastungen
vermieden werden. Werden Sie aktiver, beispiels-
weise mit Gehen, Laufen, Radeln, Schwimmen
etc.. Jeder hat gute und schlechte Phasen. Eine
vorbergehende Schmerzverstarkung bedeutet
nicht zwangslaufig, dass das Kreuz wieder ,aus-
gerenkt” ist oder Sie wieder einen Bandschei-
benvorfall haben. Tun Sie Dinge, die Ihnen friher
Freude machten. Vielen Menschen hilft es, aktiv
zu werden, Gesundheitsberater zu werden und
somit sich selbst zu helfen und auch fiir andere
da zu sein.

Die Ausbildung zum / zur Gesundheitsberaterin
kann in einem 5-tagigen Seminar absolviert wer-
den. Informationen hierzu sind liber das Gesund-
heitszentrum Gottingen e.V. erhaltlich.

Kontakt:

Joachim Wohlfeil

Leiter der Akademie, Dipl.
Rel. Padagoge, Baubiologe,
Privatdozent, Physiothera-
peut, Massagetherapeut, o)
Ermutiger, Gesundheitsbe- '
rater, Ayurveda Practioner,
Silva-Mind-Instructor, Fachbuchautor
joachim@rueckgrad.com

Tel.: 0163-1731823
www.rlickgrad.de
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Wissenschaftliche Studien haben langst belegt:
Korperliche Aktivitat ist ein wichtiges, nicht nur
begleitendes Element bei der Behandlung von
Lungenerkrankungen wie Asthma oder COPD. Sie
erhoht die Leistungsfahigkeit der Betroffenen und
kann damit auch deren Belastbarkeit und Lebens-
qualitat verbessern.

Obwohl es sich hier um gesicherte Erkenntnisse
handelt, besteht doch weithin ein gro3er Aufkla-
rungs- und hinsichtlich der praktischen Umset-
zung auch ein erheblicher Nachholbedarf. Das
wurde uns bewusst, als wir vor einiger Zeit auf
Anregung der Goéttinger ,Selbsthilfegruppe Lun-
genemphysem COPD” damit begannen, im Verein
ernsthaft Gber ein Lungensportangebot nachzu-
denken. Wir stieBen auf manche Zweifel. Dabei
ging es gar nicht einmal so sehr um organisato-
rische Probleme, sondern um viel Grundsatzli-
cheres — um Bedenken, die von Auf3enstehenden,
aber auch von Betroffenen selbst immer wieder
vorgebracht werden: ,Lungenkrank ... und trotz-
dem Sport? Geht das tiberhaupt?”

Diese Skepsis ist nur allzu verstandlich. Vielleicht
hat der eine oder andere schon einmal die Leiden
eines Menschen mitansehen missen, dem auf-
grund seiner fortgeschrittenen Lungenkrankheit
praktisch jeder Schritt zu viel und jeder Weg zu
weit war. Sport erscheint da geradezu als Utopie.
Und Hand aufs Herz: Wer von uns, auch unter den
Gesuinderen, Starken und Kraftigen, schaltet nicht
zuriick, wenn ihn ein Wehwehchen plagt? Es ist
die Natur selbst, die hier ein Zeichen und oft ge-
nug eine Schranke setzt. Wem das Knie schmerzt,

tritt vorsichtiger oder lieber mehr mit dem ande-
ren Bein auf oder schraubt seinen Aktionsradius
auf ein Minimum herab.

Bei Lungenkranken zeigt sich als Warn- und Leit-
signal die Luftknappheit. Sie kann bis zur Atem-
not gehen und zwingt automatisch zur Schonung
und Vermeidung von Anstrengung. Doch dieser
Riickzug ruft genau jene Beschwerden hervor, die
ihn provoziert haben. Er verstarkt sie sogar. Mus-
keln, die nicht arbeiten, verkimmern. Herz und
Kreislauf werden beeintrachtigt. Koordinative
Fahigkeiten schwinden rapide. Auch die Psyche
leidet. Dies alles wiederum beglinstigt weiteren
Bewegungsmangel und fiihrt zu noch mehr Luft-
problemen, zumal ja auch die Atemmuskulatur
vom Schwund betroffen ist. So entwickelt sich
eine Teufelsspirale, an deren Ende Siechtum und
Tod stehen.

Dieser Mechanismus kann jedoch durchbrochen
werden. Als sehr wirksames Mittel hat sich wie bei
vielen anderen Krankheiten gezieltes Training er-
wiesen, am besten in der Gruppe, weil damit der
sozialen Isolation, die den meisten durch ihre Ein-
schrankungen zunehmend droht, begegnet wird.
Schon der Zwang, sich wenigstens einmal pro
Woche aufmachen zu mussen, erweist sich oft als
sehr heilsam. Die Ubungen in einer Lungensport-
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gruppe, die von einem/r speziell dafiir ausgebil-
deten Trainer/in angeleitet werden, sind ganz auf
die Bediirfnisse der Teilnehmer zugeschnitten.
Jeder wird gefordert, aber niemals iber das Mal3
des ihm Zutraglichen hinaus.

Franziska
Hoffmann
Ubungs-

leiterin flr
Rehasport

(3 ) l
Karl-Heinz
Bsufka
Stellvertr.
Vorsitzender

TWG 1861



Begonnen werden die Ubungseinheiten im Lun-
gensport mit einer Aufwarmphase, die verschie-
dene Geh- und Mobilisationsiibungen beinhaltet,
um die Muskulatur und das Herz-Kreislauf-System
auf die korperlichen Anforderungen der anschlie-
Benden Sportiibungen vorzubereiten. In der dar-
auffolgenden Kraftigungsphase werden vor allem
die Atemhilfsmuskeln, die neben dem Zwerch-
fell bei der Ein- und Ausatmung helfen, trainiert.

L

S

Hierbei wird besonders darauf geachtet, dass die
Bewegungsausfiihrung vom Atemrhythmus be-
stimmt wird. Im Anschluss an die Kraftigung findet
ein Beweglichkeitstraining statt, bei dem die Brust-
korbbeweglichkeit im Mittelpunkt steht, da diese
Voraussetzung fiir eine 6konomische und effektive
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Atmung ist. Zum Abschluss der Ubungsstunde
werden verschiedene Entspannungstechniken
Uber die Atemwahrnehmung geiibt, die Musku-
latur gelockert sowie die Atmung und das Kreis-
laufsystem normalisiert.

Es ist selbst fir Kundige verbliiffend zu sehen, wie
positiv sich dies alles bei regelmaBiger Teilnahme
auswirkt. Gewiss sind viele nach einer solchen
Stunde ,geschafft’, aber auch gliicklich und zu-
frieden. Sie kommen immer und vor allem regel-
malig wieder. Die Besuchsfrequenz ist teilweise
hoher als bei herkommlichen Sportangeboten.
Nach einer gewissen Zeit berichten die meisten,
dass sie belastbarer geworden seien — auch und
gerade gegeniiber den Anforderungen des All-
tags. lhre Lungenfunktion habe sich gebessert,
das Atmen falle leichter. Da die korperliche Kon-
stitution insgesamt profitiere, sinke die Anfallig-
keit fiir Infektionen, was die zugrundeliegende
Krankheit der Atemwege im Zaume halte, also ihr
Fortschreiten verlangsame.

Wer am Lungensport teilnehmen mdchte, beno-
tigt lediglich eine Verordnung des Haus- oder
(meist) des Facharztes. Damit geht der/die Pati-
ent/in zur Krankenkasse, um sich die Ubernah-
me der Kosten bescheinigen zu lassen. Angaben
zu bestehenden Lungensportgruppen in der
Region finden sich im Lungensport-Register un-
ter: www.lungensport.org. Der Turn- und Was-
sersportverein Gottingen von 1861 e.V. betreibt
mittlerweile vier Gruppen.

Kontakt:

Auskiinfte bitte anfordern per Mail unter:
karl-heinz.bsufka@twg1861.de oder telefo-
nisch unter Tel.: 0151-17240895




Anders als unsere
Vorfahren miissen
wir nicht mehr
kilometerlange
Strecken und Ge-
fahren zur Nah-
rungssuche  auf
uns nehmen, son-
dern sind in der Regel einfach gut versorgt. Fiir
unseren bequemen Lebensstil ist jedoch unser
Korper gar nicht ausgelegt. Die Folge sind Zivilisa-
tionskrankheiten und chronische Erkrankungen.
Sport ist oft die beste Medizin. Bewegung unter-
sttzt das Wohlbefinden und die Gesundheit von
Korper, Geist und Seele. Wer sich bewegt wird we-
niger krank und denkt positiver. So ist korperliche
Bewegung der Gesundheit zutraglich und kurbelt
bei vielen chronischen Erkrankungen die Selbst-
heilungskrafte des Korpers an.

Es ist nie zu spat damit anzufangen.

Hier ein paar gute Griinde fiir den Start:

» der menschliche Korper bildet bei sport-
licher Aktivitat vermehrt korpereigene Opi-
ate (Endorphine), diese sorgen fiir ein Wohl-
gefihl und eine gute psychische Balance.

» Sport steigert das Adrenalin, welches viele
Funktionen im Korper hat. Eine dieser Funktionen
ist die Minderung einer ibermaBligen Sekretion
von Histamin. Diesist wichtig beiderVerhinderung
von allergischen Reaktionen oder z. B. Asthma.

» Korperliche Aktivitat starkt die Kno-
chen und Bander. Es hilft somit bei Oste-
oporose und schiitzt vor Verletzungen.

» Bereits kurze Spazierginge morgens und
abends unterstiitzen die Fettverbrennung und
vermindern die Ablagerung von Cholesterin.
Die Herz-Kreislauf-Funktion wird unterstitzt.

» Bewegung kann helfen den Blutzucker-
spiegel niedrig zu halten und kann die bendti-
gte Menge an Insulin bei Diabetes reduzieren.

Pravention

Prahabilitation

gezieltes Gesundheitskurse  Wasser-
Training nach § 20 bewegung
Rehabilitation
: . - Medizinische
Physio- Funktionstraining/ '
therapie Rehapsort Tﬂ':;"pﬁ’:

Nachhaltigkeit

Sport- und  Gesundheit und e
Kursangebet  Wellness in der FL‘:;::;%:ETG
des ASC Walkemiihle

» Die gesamte Muskulatur wird gestarkt und trai-
niert, dies wirkt sich nicht nur auf den gesamten
Stiitzapparat positiv aus, sondern auch auf den
Blutdruck, den Stoffwechsel von Vitaminen und
Mineralstoffen, die Fettverbrennung (auch im Ru-
hezustand) und die gute und rasche Versorgung
des ganzen Korpers mit Blut.

Von vielen dieser positiven Eigenschaften konnen
wir uns jeden Tag in unserem Sportverein iberzeu-
gen, z.B. wenn wir sehen, wie glticklich Teilnehmer
aus einem Kurs kommen oder wie sich bei Mitglie-
dern nach einiger Zeit der Gesundheitszustand
verbessert, was sowohl an ihrer korperlichen Ver-
fassung als auch an ihrer Ausstrahlung ersichtlich
wird. Besonders deutlich wird das im Bereich des
Gesundheitssports. Hier starten Teilnehmer haufig
durch eine arztlich verschriebene Verordnung und
kommen damit zum allerersten Mal mit Sport in
Kontakt. Dadurch finden sie einen Einstieg in die
Bewegung, Alter spielt hier gar keine Rolle. Wir als
Institution mochten dabei den Weg von einer arzt-
lich empfohlenen Bewegung zur Pravention oder
Rehabilitation, zu einer eigenverantwortlichen
dauerhaften Teilnahme an Sportprogrammen auf-

Frau
Klingelholler,
Gesundheits-
biro,

ASC Gottingen



zeigen, sowie das Interesse und den Spall am Ak-
tivsein wecken.

Gerade fir dltere Menschen spielt es eine nicht un-
bedeutende Rolle, neue Sozialkontakte zu kniip-
fen oder zu pflegen. Viele Gruppen finden sich und
bleiben in ihrer Form Gber Jahre bestehen.

Wir mochten den Kreis von der Physiotherapie,
Uber den Sport mit drztlicher Verordnung bis hin-
ein in den Vereinssport schlieBen und die Teilneh-
mer und Mitglieder tiber den kompletten Bereich
der Pravention, Prahabilitation, Rehabilitation und
Nachhaltigkeit begleiten.

WECHSELSEITIG

Kontakt:

Gesundheitsbiiro ASC Gottingen
telefonisch montags bis donnerstags
10.00 bis 12.00 Uhr

Tel.: 0551-51746401

mail: gesundheit@asc46.de
personlicher Termin nach Vereinbarung

R Wbl von

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.

Plocher Fachberatung: Ingrid Rinkleff ¢ Natur+Gesundheit
Uber dem Toépferofen 5 « 37434 Krebeck

Tel. 05507-606 * mobil 0151-104 75 106 * Fax 0322-2379 1052
Rinkleff@t-online.de » www.plocher-krebeck.de




Ich bleibe stehen und schaue...,

langsame, disthetische, fliessende, oft einfach wir-
kende und dann wieder undurchsichtig komplexe
Bewegungen im Cheltenham-Park

eoey

da macht jemand ,Taidschi”!

Was ist Taiji Quan und was ist Qi Gong?
Die Bremer Taiji Quan- und Qi Gong-Lehrerin Chri-
stel Proksch drilickte es im Alter von 80 Jahren so

aus:
J1aiji Quan und Qi Gong sind Geschwister gleicher El-
tern — der chinesischen Kultur - wobei die Ubungen

des Qi Gong erheblich friiher geboren worden sind.
Und wie das mit Geschwistern zu sein pflegt, haben
sie sich in unterschiedliche Richtungen hin entwi-
ckelt. Sie sind im Laufe von Jahrhunderten aber so
dhnlich geblieben, daB3 die geschwisterliche Ahnlich-
keitimmer noch uniibersehbar ist ..."

Bereits im Jahr 380 v.Chr. zeigt ein Giirtelanhan-
ger aus Jade eine Qi Gong-Ubungsanleitung in
45 Schriftzeichen. Seitdem hat sich eine grof3e
Vielfalt von Ubungsverfahren ausgebildet - von
Starkung der Kampfkraft Giber moralisch-ethische
oder spirituelle Schulung bis hin zu Methoden der
Arzte, um sich selbst gesund zu erhalten oder the-
rapeutisch gezielt verordnete Ubungen.

Qi Gong-Kurse in Deutschland geben meist aus-
gleichende und starkende Bewegungen zur For-
derung der Lebensqualitdt und Gesunderhaltung
weiter.

Fir diese Jahrhunderte alten Ubungstraditionen
wurde 1953 der Sammelbegriff ,Qi Gong” durch
die Volksrepublik China eingefiihrt.,Gong” meint
Methode, Ubung, Arbeit, langes Bemiihen. ,Qi" ist
einer der schillerndsten Begriffe der chinesischen
Sprache. Worterbiicher fiihren tber 20 verschie-
dene Bedeutungen fiir das Schriftzeichen ,Qi” auf
- von Geruch, Charakter oder Lebendigkeit eines
Menschen Uber Kraftempfinden bis zu den An-
triebskraften der Welt. Qi ist in der chinesischen
Kultur tief verwurzelt: Architekten bauen Hauser
so, dass der Qi-FluB der Landschaft nicht gestort
wird, Maler versuchen das Qi eines Tieres abzubil-
den, Arzte versuchen die Stockung des Qi im Kor-
per zu beseitigen...

Ich libersetze Qi Gong gern als ,Methoden zur
Pflege des Lebenskrafte”

Sagen zur Entstehung des Taiji Quan flhren in
daoistische Kloster der Wudang-Berge im 12.
Jahrhundert; historisch nachvollziehbar begann
General Chen im Jahr 1630, seine Erfahrung mit
Meditation, Gesundheitsiibungen und Kampf als
Ubungssystem weiterzugeben, das spater Taiji
Quan genannt wurde.

J1aiji” bedeutet ,Firstbalken oder oberstes Leben-
sprinzip”. Damit ist das standige Zusammenwir-
ken zweier Krafte gemeint, die sich standig neu
aufeinander beziehen. Die Krafte werden auch
Yin und Yang genannt; ohne ihr Wechselspiel ent-
steht nach Ansicht der chinesischen Tradition kein
Leben.

»,Quan” meint geschlossene Hand, Faust oder
Ubungsystem fiir Kampf und Selbsterhaltung mit
der Hand. Kurz also:

~Kampfkunst / Selbsterhaltungskunst nach
dem obersten Lebensprinzip”,

Trotz seiner Entstehungsgeschichte als Kampf-
kunst wird Taiji Quan nicht zu Unrecht als eine Art
Qi Gong gesehen.

Solange im Taiji Quan Ubungen allein gemacht
werden, basieren sie auf denselben Erkenntnis-
sen im Umgang mit dem eigenen Organismus -
mit den fir eine Kampfkunst typischen Erforder-

Christian
Auerbach,
DAO-Schule
Gottingen
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nissen an Prazision, Timing, Korperstruktur und
Intention.

Mit der Zeit kommen Partneriibungen hinzu, die
sogenannten ,Splrenden Hande’, in denen die
Wahrnehmungsschulung auf den Partner aus-
gedehnt wird, sowie darliber hinaus fiihrende
Ubungen.

Im Qi Gong bin ich mehr auf mich selbst bezogen,
die Qi Gong - Frage lautet

Wie reguliert sich mein Korper / mein Qi bei Sto-
rungen der Balance?”

Die Taiji Quan - Frage erganzt:

Wie gehe ich mit mir, meinem Gegenliber und mei-
ner Umwelt um, besonders wenn ich angegriffen
werde?”

Gemeinsam ist beiden die Idee des Umgangs mit
sich selbst, die Sicht auf den Menschen und die Ge-
sunderhaltung des Organismus.

Der bekannte Taiji Quan-Lehrer Prof. Zheng Man-
ging sagte, der wichtigste Grund Taiji Quan zu
lernen, sei,:

»dalBB wenn du endlich zu einer gewissen Einsicht ge-
langt bist und verstehst, worum es im Leben geht,
dann noch etwas Gesundheit geblieben ist, um es zu
geniessen.”

Unsere Qi Gong-Lehrer Prof. Cong Yongchun und
Prof. Lin Zhongpeng driicken das Ziel dhnlich aus:
,Die Aktivitdten des Spédten Himmels ordnen, die
Aktivitdten des Friihen Himmels stiitzen, damit der
Mensch die volle Zahl der ihm bestimmten Jahre
ohne Bitterkeit leben kann.”

Man sollte die im Lebenslauf erlernten und er-
worbenen (,Spater Himmel“) Haltungs- und Ver-
haltensmuster so ordnen, daf der urspriingliche
Lebensimpuls des Organismus (,Friher Himmel”)
in seinen vielfdltigen Lebensprozessen - von
Stoffwechsel tiber Selbstheilungskrafte bis Bewe-
gungskoordination - unterstiitzt wird.

Anders ausgedriickt, soll der menschliche Orga-
nismus in Korper und BewuBtsein so geschult
werden, dass sich die natirlichen, biologischen,
Jnstinktiven” und organismischen GesetzmaRig-
keiten entfalten konnen.

Die Fahigkeiten des Organismus werden beach-
tet, als lebensspendend anerkannt und unter-
stlitzt, - von Biorhythmen bis hin zur Aufrichtung
- ohne von widrigen, im Laufe des Lebens er-
worbenen Lebensmustern, Angsten, einschran-
kenden Verhaltensregeln oder korperlichen Ver-
krampfungen behindert zu werden.

Damit lieBe sich den meisten Stérungen der Qua-
litdit menschlichen Lebens (,Bitternis“) gegen-
steuern und ein zufriedenes Leben bis ins Alter
hinein erreichen.

Taiji Quan und Qi Gong sind also zwei im Kern
sehr verwandte Geschwister mit unterschied-
lichen Schwerpunkten.

Oft kommen Menschen, die sich unwohl fiihlen
oder bereits erkrankt sind, mit Qi Gong zuerst in
einem Praventionskurs oder in einer Reha-Klinik




in Kontakt, um sich Linderung zu verschaffen.
Uber einfachere Bewegungen des Qi Gong kom-
men sie schnell in ein Gesplir fiir sich selbst und
erleben darin einen freundlich-achtsamen ent-
spannten Zugang zum eigenen Korper und zu
sich selbst.

Leute, die Spal3 an kniffligeren Aufgaben in der
Bewegungskoordination haben oder von anderen
Sportarten her kommen, finden oft leichter den
Zugang zum Taiji Quan.

In beidem werden Kérperhaltung und Bewegung
intensiv geschult - und das entsprechend den
neuesten Erkenntnissen der Faszienforschung.
Grundsatzlich geht es darum, in Bewegung und
Haltung alles Zusammengezogene, Verhartete
zu l6sen und den gesamten Korper elastisch und
beweglich zu machen. Dazu werden in lang-
samen und achtsamen Bewegungen Muskeln los-
gelassen und das gesamte myofasziale Gewebe,
also Bindegewebe und Muskeln, in Dehnungs-
spannung versetzt. Dies gelingt in einer den
Gelenksformen und Muskel- und Sehnenwick-
lungen entsprechenden optimalen Ausrichtung
der Knochen. Bewegungen werden in Spiralen,
Bogen und Wellen so geflihrt, daB die Elastizitat
des Gewebes gefordert ist und auf sanfte Art kon-
tinuierlich Verspannungen gel6ést werden. Vom
Korperschwerpunkt im Beckenraum ausgehend
werden alle Bewegungen koordiniert, so dal3 ein
organischer Bewegungsablauf entsteht.

Die Ublichen Anspannungen, besonders im Schul-
ter- und Lendenwirbel-Bereich liberwinden Taiji
Quan- und Qi Gong-Lernende meist nach einiger
Zeit und konnen sich dann intensiver dem inneren
Gesplr, der Geschmeidigkeit in der Bewegungs-
koordination und dem Gleichgewicht widmen.
Dabei lassen sich die Anforderungen gut dosie-
ren, so dass sowohl durchtrainierte Sportler als
auch altere Menschen mit Bewegungseinschran-
kungen von den Ubungen profitieren.

Unterm Strich:

Taiji Quan und Qi Gong stammen zwar aus einem
ganz anderen Kulturkreis, doch durch ihre all-
gemeingiltigen Trainingsprinzipien und die
Vielfalt der Ubungsméglichkeiten bieten sie ein
hilfreiches achtsames Bewegungs- und Haltungs-
training.

Es geht im Taiji Quan und im Qi Gong darum, die
natirlichen Bedingungen des Organismus ken-
nenzulernen - die angeborenen Notwendigkeiten
und das sie Unterstiitzende.

Sich dementsprechend zu schulen kann Zufrie-
denheit und Gliick ins Leben bringen.

So kann man im Taiji Quan und Qi Gong durchaus
Sebastian Kneipp zustimmen:

»Gliicklich der Mensch, der es versteht und sich
bemiiht, das Notwendige, Niitzliche und Heil-
same mehr und mehr sich anzueignen.”

Kontakt:

Christian Auerbach
Dao-Schule,

Bihlstr. 18, Ecke Theaterplatz,
37073 Gottingen.

E-Mail: c.auerbach@dao-schule.de
Internet: www.dao-schule.de
Tel.: 05594-261




, Biodanza ist eine
heilsame Metho-
de, um Uber Tanz

| " und Bewegung,

: Musik, Begegnung
’&\&ﬁ und Miteinander
Ll 4 das eigene Po-
tenzial voller zu

entfalten, Mut zur
Verwirklichung der
eigenen Traume zu
finden und damit
ein  gesunderes,

" glickliches  und
‘ erfulltes Leben zu
. ! fuhren.

Was ist Biodanza? (bios = Leben / danza = Tanz:
Tanz des Lebens)

Biodanza wurde vor ca. 50 Jahren von dem chile-
nischen Soziologen, Anthropologen und Psycho-
logen Prof. Rolando Toro entwickelt.

Es ist eine Methode, Uber den Tanz, die Musik
und die Begegnung in der Gruppe die Potenziale
des Menschen zu entwickeln und zu integrieren.
Durch Bewegung und Tanz, verschiedene Kon-
taktzeremonien und Rituale werden in Biodanza
die gesunden, kraftvollen Anteile in uns gestarkt:
unsere Vitalitat und Lebensfreude, unsere Kreati-
vitat und Fahigkeit zum Genuss am Leben, unsere
Affektivitat und Kommunikationsfahigkeit sowie
unsere Verbindung mit der Natur und dem Uni-
versum.

Tanz war zu allen Zeiten fiir den Menschen ein fun-
damentales Ausdrucksmittel und Medium fiir Hei-
lungs- und Integrationsprozesse. Biodanza greift
sowohl urspriingliche Tanzformen der Naturvol-
ker als auch neuere Tendenzen vom ,Tanz als der
natiirlichen Sprache der Seele” im 20. Jahrhun-
dert wieder auf, integriert sie und entwickelt sie
weiter. Biodanza verbindet Tanz wieder mit dem
urspriinglichen Leben und schafft auf diese Weise
einen Raum, in dem wir unsere Gefiihle und un-
seren Korper wieder wahrnehmen kénnen. Durch
die Verbindung mit unserem tiefsten Wesen, un-
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serer Intuition, unseren Traumen und Sehnslich-
ten konnen wir alte, innere Strukturen auflésen,
die uns daran hindern, uns in dieser Welt voll aus-
zudriicken und Gesundheit, Gliick und Erfillung
zu erfahren.

Vor allem als therapeutisches Verfahren hat sich
Biodanza immer weiter entwickelt und seit vie-
len Jahren bewadhrt (Pravention / Rehabilitation),
besonders im Zusammenhang mit psychosoma-
tischen Erkrankungen (auch und besonders in

der Onkologie und bei vielen Erkrankungen des
Immunsystems).

In Biodanza kdnnen sich Menschen in einem ge-
schitzten Rahmen begegnen, Neues ausprobie-
ren, d.h. eigene Grenzen Uberschreiten und so zu
einem umfassenderen Ausdruck ihrer eigenen
Individualitat gelangen:,Biodanza hilft uns, unser
Leben besser zu gestalten, unsere Potenziale zu
entfalten, unsere Moglichkeiten und Traume zu
realisieren.” (C. Arrieta)

Immer haufiger wird Biodanza in der ganzheit-
lichen Medizin angeboten und ist in vielen Kli-
niken bereits fester Bestandteil des dortigen
Therapieangebots. Die heilsame Wirkung wurde
inzwischen in verschiedenen Studien, Biichern
und Filmen dokumentiert und belegt.

Biodanza verhilft uns zu mehr Gesundheit, Erfil-
lung und Lebensgliick.

Kontakt:
Name und Anschrift sind der Redaktion be-
kannt.




Mit "bewegt leben" verbinde ich, mich im Fluss
des Lebens mit zu bewegen. Dabei mich selbst
zu spuren, mit meinen Bedrfnissen, Wiinschen,
Aufgaben und Pflichten. Es bedeutet fiir mich, in
Einklang mit mir selbst zu sein, mit meinen Bezie-
hungen und meiner Umwelt.

Bewegt leben und Meditation

Viele Menschen der modernen Gesellschaft sind
in beruflicher oder privater Hinsicht den unter-
schiedlichsten Stressfaktoren ausgesetzt. Sie fin-
den wenig Moglichkeiten der Ruhe und Erholung,
was haufig psychosomatische Erkrankungen her-
vorruft.

Obwohl die meisten Menschen nach mehr Wohl-
befinden, mehr Frieden und Gliick streben, entfer-
nen sich viele davon.

Jegliche Meditationsformen beinhalten zwei zen-
trale Aspekte, Aufmerksamkeitssteuerung und
Emotionsregulation. Diese beglinstigen innere
Ruhe, Stressabbau, Zufriedenheit und Selbstver-
trauen. Die vielfaltige Wirksamkeit ist mittlerweile
durch diverse Studien belegt worden. Zum Bei-
spiel sei erwahnt Prof. Jon Kabat-Zinn, Meditati-
onslehrer und Griinder der Stress Reduction Cli-
nic in Massachusetts (Gesund durch Meditation,
2013) der belegt, dass die meist vernachlassigte
Korperwahrnehmung durch Meditation verbes-
sert wird und uns einen neuen Zugang zur ,Weis-
heit des Korpers” eroffnet.

Was geschieht genau wahrend man still sitzt
und meditiert?

In den meisten Meditationstechniken wird die
Atmung als Beobachtungsobjekt und als Anker
fur die Aufmerksamkeit verwendet. Mit Disziplin
richtet man den Fokus auf das Hier und Jetzt und
trainiert dabei systematisch den Geist.

Damit verlangsamen sich auf der geistigen Ebe-
ne die Hirnwellentdtigkeiten, die Signale von
Entspannung werden ausgesendet. Durch kon-
tinuierliche Praxis entfaltet sich eine erweiterte
Wahrnehmung der Kérperempfindungen. Diesem
Prozess folgt ein verfeinertes emotionales Gespir,
was sich vorteilhaft auf Denk- und Entscheidungs-
prozesse auswirkt. Geistige Entspannung und er-
hohte Sensitivitat er6ffnen die Moglichkeit, alltag-
liche Ereignisse mit mehr Ruhe und Genauigkeit
zu betrachten.

Belastende Gedanken (iber Vergangenes oder Zu-
kiinftiges und Bewertungen verlieren ihre Kraft.
Wir lernen, unbewusste Automatismen zu unter-
brechen, verbinden uns mit unseren inneren Res-
sourcen und starken unser Selbstbewusstsein.

Bewegungsmeditationen

Neben der Sitzmeditation sind Methoden mit Be-
wegung aus verschiedenen Traditionen bekannt,
z. B. die Gehmeditation, das Tai Chi und Qi Gong
oder Yoga. Prinzipiell kénnte man sagen, dass all
diese Bewegungsiibungen unsere Lebensener-
gie in gleichmaBiges FlieBen bringen und Korper,
Geist und Seele als Einheit erlebbar machen sol-
len. Die meditativen Ubungen fordern unsere Auf-
merksamkeit und es werden beide Gehirnhalften
aktiviert.

Wir werden sensibilisiert, unsere korperlichen
Empfindungen und Signale differenziert wahrzu-
nehmen. Angestaute Spannungen in den Muskeln
|6sen sich, wir fiihlen uns leichter und kraftvoller.
Alle Meditationstechniken unterstuitzten die Zen-
trierung in sich selbst, das Ankommen in die eige-
ne Mitte. Von hieraus in Bewegung zu sein bedeu-
tet, aus einem Zustand von Wohlbefinden und
Frieden zu agieren, im Einklang mit sich selbst
und der Umwelt.

Kontakt:

Herz und Seelenpfad / Institut fiir alternative
Psychotherapie und spirituelle Heilkunde
Premadhi Anna Rita Cozzetto &

Sandra Sgrensen

Heilpraktiker-Team Psychotherapie

Tel.: 0176-8000 8634 / Tel.: 0176-8205 8747
www.herz-und-seelenpfad.de

Anna Rita
Cozzetto,
Heilpraktikerin,
Herz- und See-
lenpfad



WECHSELSEITIG

MehrLebensqualitatdurchregelmaBige Bewegung
- Bewegung ist Leben. Der Autor des folgenden
Berichtes ist an Morbus Parkinson erkrankt. Im
Jahr 2010 hatten Neurologen seine Krankheit di-
agnostiziert. Diese Nachricht deutete darauf hin,
dass sich das Leben des betroffenen Patienten in
den kommenden Jahren durch das Voranschreiten
der Krankheit gravierend verandern wiirde. Beim
Zusammentreffen bzw. beim Erfahrungsaustausch
mit Personen, die schon langer mit dieser Krank-

heit lebten, wurde dem Patienten bewusst, dass
viele Plane, die er in der bevorstehenden Lebens-
phase des Ruhestands verwirklichen wollte (der
Autor ist seit 1. April 2018 Rentner) voraussichtlich
nicht mehr umgesetzt werden kdnnen. Sportliche
Aktivitaten, Reisen in ferne Lander, Wanderungen,
Fahrradtouren, Gartenarbeit und vieles mehr ...
Sollte all das nur noch sehr eingeschrankt moglich
sein? Im Rahmen der weiteren Entwicklung der
Krankheit konnen sich verschiedene Symptome
verstarken.

Doch es besteht kein Grund, an dieser Situa-
tion zu verzweifeln. Wer in seinem Lebensstil
Anpassungen vornimmt, fiir viel Bewegung und
ausgewogene Ernahrung sorgt, hat gute Chancen
langfristig gut beweglich zu bleiben. Fir koérper-
liche Aktivitat ist es also nie zu spat. Durch einen
aktiveren Lebensstil mit korperlicher Betatigung
kann man es schaffen, liber einen langeren Zeit-
raum die gute Beweglichkeit aufrecht zu halten.
Der Lohn fiur die regelmaBBigen Bewegungsui-
bungen ist mehr Lebensqualitat. Selbst wenn man
erst im Alter von 60, 70 oder 80 Jahren mehr auf
Sport und Bewegung setzt, lohnt sich diese Inve-
stition fiir das weitere Leben. Aktivitaten in einer

Gruppe bieten zudem eine gute Gelegenheit zur
Pflege sozialer Beziehungen. Denn Kommuni-
kation ist wichtig. Die Aufforderung, die wir mit
diesen Erkenntnissen verbinden konnen, lautet
zum Beispiel: ,Den Fahrradsattel im Alter mog-
lichst weitgehend gegen die Fernsehcouch ein-
tauschen.” Diese Aussage gilt natiirlich nicht nur
fur das Fahrradfahren, sondern fiir alle Sport- und
Bewegungsformen.

.Bewegung erhalten und verlorengegan-
gene  Beweglichkeit  wieder herstellen”:
.Der Spiegel” berichtete im Leitartikel der Aus-

gabe 1/2018 ,Wer sich genug bewegt und aus-
gewogen ernahrt, lebt bis zu 17 Jahre langer.”
Dieser im Rahmen von Studien belegte Grund-
satz gilt in vielen Fallen auch fiir chronisch kranke
Personen. Deshalb ist ein individuell definiertes
Bewegungsprogramm, bestehend aus einem
Bewegungs-Mix, die ideale Erganzung zur medi-
kamentdsen Behandlung. Werfen wir einen Blick
auf den wochentlichen Trainingsplan und wei-
tere regelmaBige Aktivitaten unseres Parkinson-
Patienten:

Trainings- und Bewegungsplan eines Parkin-
son-Patienten:

Montag, 9.00 Uhr - 9.30 Uhr, Krankengymna-
stik in physiotherapeutischer Praxis, spezielle
Dehnungsiibungen wegen Riickenschmerzen
(Fortsetzung zu Hause) - arztl. verordnet -
Montag, 18.30 Uhr - 19.45 Uhr, TaiChi: Stehende
Sdule, Seideniibung, 19er-Form

Dienstag, vormittags, Gartenarbeit / Hausarbeit,
z. B. Rasen mahen, Reinigung

Dienstag, 17.00 Uhr - 18.15 Uhr, TaiChi: 19er-
Form / 75er-Form

Mittwoch, ganztagig, Einkaufe und sonstige
Termine (moglichst per Fahrrad),

Donnerstag, 11.15 Uhr - 12.00 Uhr, Gymnastik
fur Parkinsonpatienten in der UMG-Schule fiir
Physiotherapie Humboldtallee 11, 2.0G
Donnerstag, 20.00 Uhr - 21.15 Uhr, TaiChi: 75er-
Form

Freitag, vormittags, Intensivgymnastik (ca. 30
Min., zu Hause)




Sonnabend oder Sonntag, evtl. kleine Fahrrad-
tour (im Sommer bis 60 km) bzw. Wanderung
oder Intensivgymnastik (abhangig vom Wetter).
Unser Trainings- und Aktivitatenplan orientiert
sich an einer individuell festgelegten Musterwo-
che. Bei Bedarf konnen Termine variabel gestaltet
werden. In den ersten Jahren der Krankheit sind
viele Parkinson-Patienten noch weiter gut beweg-
lich. Viele haben zundchst leichte Bewegungssto-
rungen (z. B. Veranderungen beim Gehen). Die Be-
wegungsibungen helfen, die gute Beweglichkeit
so lange wie mdglich zu erhalten.

Unser Patient sagt: ,Bei Betroffenen verlauft
die Krankheit sehr unterschiedlich. Es gibt Pa-
tienten, die schon nach 3 bis 4 Jahren groRe-
re Beeintrdchtigungen beim Gehen haben.
Andere Personen sind auch 10 Jahre nach
der Diagnose noch weiter gut beweglich

Die Entwicklung der Begleitsymptome beach-
ten

Begleitsymptome unseres Patienten bestehen
haufig aus Erschdpfungszustanden und Tagesmii-
digkeit. Der Korper braucht Ruhepausen. Einige
geplante Aktivitditen miissen an bestimmten Ta-
gen leider auch mal ausfallen. Um sich von den
Erschopfungszustanden zu erholen, sind kurze
Ruhepausen zwischendurch der richtige Weg. Der
rechtzeitige Wechsel von Aktivitdt zur Entspan-
nung hilft dem Patienten, mit neuer Energie seine
Bewegungsiibungen spdter fortzusetzen. Oft ko-
stet es einfach nur etwas Uberwindung: Nicht zu
Hause bleiben und hinlegen, sondern zum Gym-
nastikkurs und zum TaiChi gehen. Fur TaiChi wur-
de Ubrigens in einzelnen Studien nachgewiesen,
dass die Beweglichkeit dadurch langer erhalten
bleibt bzw. auch verbessert werden kann. TaiChi
ist auch Entspannung. Diese in China entwickelte
Bewegungsart wird unter der Leitung eines Tai-
Chi-Lehrers angeboten.

Welche Gedanken und Fragen beschiftigen
einen Betroffenen nach der Diagnose ,,Morbus
Parkinson”?

- Wie kann ich erreichen, so lange wie mdglich gut
beweglich zu bleiben ?

- Welche Medikamente und Behandlungsmetho-
den stehen mir heute zur Verfiigung?

- Welche Vorteile bietet TaiChi bei Morbus Parkin-
son?

- Warum habe ich diese Krankheit? Was fiihrte
dazu, dass ich nun fiir den Rest meines Lebens
Parkinson als ,standigen Begleiter” habe ? ... usw.

Bei der Frage ,Warum habe ich diese Krankheit?”
stehen viele Patienten noch vor einem Ratsel.,Was
kommt in den vergangenen Jahren als mdglicher
Ausloser dieser noch unheilbaren Krankheit in Fra-
ge?” Fragen Uber Fragen beschaftigen betroffene
Patienten und ihre Angehdrigen. Jeder Betroffene
kann zum Beispiel seinen bisherigen Lebensstil
Uberpriifen. Was konnte zu dieser Krankheit fiih-
ren? So werden Umweltgifte und Schadlings-
bekampfungsmittel mit der Entstehung dieser
Krankheit in Verbindung gebracht. In den 1980er
und 1990er-Jahren berichteten die Medien Uber
den Holzschutzmittelskandal, bei dem es sich
um Nervengifte in Holzschutzmitteln handel-
te (z. B. Lindan), die grof3flachig in Hausern und
Wohnungen verstrichen wurden. Viele Menschen
sind dadurch krank geworden, teilweise erst viele
Jahre spater. Ein umweltbewussteres Verhalten
der Produzenten und Verbraucher ist auch eine
MaBnahme, um vielleicht die Entstehung dieser
Krankheit zu vermeiden. Auch besondere psy-
chische Belastungen (z. B. der pl6tzliche Tod eines
Angehorigen) werden mit der Entstehung von
Morbus Parkinson in Verbindung gebracht. Und
wie wirkt sich die Feinstaubbelastung auf unsere
Gesundheit aus? Wie kann ich mich vorbeugend
verhalten, damit ich nicht von Morbus Parkinson
betroffen bin? Es gibt noch ein breites Spektrum
an Fragen, wo wir eine klare Antwort vermissen.

Kontakt:
Name und Anschrift
sind der Redaktion bekannt.
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Bewegst Du etwas, bewegst Du viel in Dir....
Bewegung ist Leben. Jede kleinste Zel-
le unseres Korpers bewegt viel in uns selbst.
Jede ausgleichende Bewegung fordert den
Auf- und Abbau von lebenserhaltenden
und lebensbejahenden Prozessen in uns.
Fernab von Leistungsdruck bewegt, entspan-
nt und verandert der Kontakt und die Bewe-
gung mit Pferden physische und psychische
Prozesse auf positive Weise. Schon seit langem
ist der Behandlungserfolg bei zahlreichen Er-
krankungen und Disharmonien durch achtsame
Bewegung in der Natur (u.a. in der Naturheil-
kunde und der Chinesischen Medizin) bekannt.
In Deutschland wird die Pferdetherapie schon
seit Uber 40 Jahren bei zahlreichen Erkrankungen
praktiziert.

Achtsame Bewegung in der Natur wirkt erfolg-
reich bei akuten und chronischen Erkrankungen
der Haut- und Atemwege, Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und Erkrankungen des Immunsy-
stems. Auch Muskel- und Gelenkprobleme kon-
nen durch mehr Entspannung und gleichzeitiger

Starkung reduziert werden. Aber nicht nur bei
physischen Symptomen: ganz besonders gut
als ,Hilfe zur Selbsthilfe” und/oder therapieun-
terstiitzend wirkt Achtsamkeit, Bewegung und
die Kombination durch das HAPPY mit HOR-
SE auch bei psychischen Stress- und Erkran-
kungszeichen wie Angsten, Antriebsschwé-
che, Adipositas, Depressionen und Burnout.
Fast alle Erkrankungen konnen auch auf eine
falsche, einseitige oderunzureichende Ernahrung,
Bewegung, Entspannung mit zu wenig Achtsam-
keitfirsich selbstinVerbindung gebracht werden.
Denn dies fiihrt zu ungesunden Stressfaktoren....

Hoher, weiter, schneller... diese Denk- und Hand-
lungsweise fordert Stressfaktoren, reduziert die
Lust und Freude an der Bewegung und kann
sogar ungiinstig auf unsere Gesundheit wirken.
Mit Achtsamkeit kdnnen wir tiefer und intensiver
Bewegung in uns selbst erleben. Das harmoni-
siert Korper, Geist und Seele auf ganzheitliche
Art und Weise. Ob wir maximal entspannt das
Gras wachsen horen oder beim Wandern die ei-
gene Atmung verfolgen oder voller Aufmerk-
samkeit die Pferdesprache zu deuten versuchen:
wir kdnnen jederzeit (auch in uns) die unend-

lichen Moglichkeiten der Natur entdecken und
lernen, diese flir uns selbst nutzbar zu machen.

Pferde kénnen uns achtsamer leben lassen. Sie
spiegeln die eigenen Denk- und Handlungswei-
sen wieder — ganz ohne Vorurteile, Neid, Geiz,
Gier, Missgunst oder Intoleranz. Denn Pferde be-




urteilen uns nicht nach menschlichen Strukturen.
Sie kdnnen uns einen Vertrauensvorschuss anbie-
ten, der unabhdngig von den bisherigen Erfah-
rungen im zwischenmenschlichen Kontakt, dem
eigenen (gedachten) Erscheinungsbild oder der
gesellschaftlichen Stellung méglich ist.

Emotionen, Erwartungen, Erfolge....

Was wirkt wirklich in uns?

Die Erfolge wie Misserfolge sind die Kombination
der Emotionen und Erwartungen. Die Erwartung
selbst basiert auf den Erfahrungen und daraus
abgeleiteten Glaubenssatzen. Erfolge sind somit
auch ein ,selbstbestimmtes” Ergebnis. Durch die
Natur und tber den Pferdeverstand finden wir auf
natlrliche Weise den Ausgleich zwischen Ruhe
und Aktivitat, Aufmerksamkeit und Sicherheit.
Dieses Verstandnis kann ein Leben lang in allen
Alltagssituation (ganz besonders in denen, die
uns stressen wollen) genutzt werden.

Mein einzigartiges Angebot HAPPY mit HORSE ba-
siert auf den natirlichen Wechselwirkungen, die
durch Erndhrung, Bewegung und Entspannung ei-

nenneuen Blickwinkelaufdieinnerenunddueren
Einfllisse bieten kénnen. In Verbindung mit Acht-
samkeit fiir sich selbst und im Kontakt mit meinem
Pony EYES werden neue Blickwinkel auf uns selbst
und unsere Umwelt einfach mdglich. Festge-
fahrene Glaubenssatze konnen dabei neu gestal-
tet und langfristig innerlich verankert werden.

Mit kindlicher Neugier und Freude entdecken
meine Kunden die Natur neu. Sie erkennen ei-
gene Disharmonien und konnen diese durch
Achtsamkeit und einem Ausgleich im Alltag zu
einem (bis dahin oft ungeahnten) Erfolg fiihren.
Mein Angebot ,HAPPY mit HORSE” bewegt nicht
nur korperlich in der Natur. Mit mir als Lifestyle-
Coach kommst Du mit meinem Pony EYES einmal
ganz anders in Bewegung und kannst alte wie
neue Wiinsche und Ziele ganz neu fiir Dich defi-
nieren.

Spiegel Dich selbst und lerne Dich neu kennen
durch den logischen, instinktiven Pferdeverstand.
Leicht verstandlich und einpragsam: ,Ein Pferd
das lahmt, lduft nicht”. Finde neue Blickwinkel und
eigene Moglichkeiten. Denn: ,Kein Pferd lahmt
langer, als es muss..."

Mein Motto:,Du willst? DU KANNST! Ganzheitlich
denken - individuell handeln!”

Kontakt:

Bettina Wegner, GesUndfit
www.bettinawegner.info

Mail: gesundfit@gmx.de

Tel.: 0551-4896059 und Tel.: 0163-9785601
Ahornsteg 16, 37079 Gottingen
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Experten durch Erfahrung®
in der Psychiatrie

Genesungs- bzw. Peerbegleiterinnen haben im
Rahmen der sozialen Ex-In-Ausbildung ihren
reichhaltigen Schatz an Erfahrungen mit psycha-
trischen Erkrankungen, ihrer Bearbeitung und
psychiatrischen Behandlungsweisen reflektiert.
EX-IN steht fiir ,Experienced Involvement”, also die
(berufliche) Einbeziehung Psychiatrie-Erfahrener
in psychiatrischen und sozialen Einrichtungen.
Schon vor Etablierung der Ex-In-Ausbildung wur-
den immer wieder Psychiatrie-Erfahrene in psychi-
atrischen/sozialen Diensten beteiligt. Die eher po-
sitiven Erfahrungen mit dieser Beteiligung wurden
auf europaischer Ebene ausgewertet und durch
die Etablierung eines Ausbildungs-Curriculums
auf eine breitere Basis gestellt.

In der Ex-In-Ausbildung werden eigene Erfah-
rungen reflektiert und vertieft (Ich-Wissen). Durch
den Austausch mit anderen Kursteilnehmerinnen
entstehendes Wir-Wissen soll die individuelle Per-

spektive erweitern und der Gefahr vorbeugen, in
der Unterstlitzung anderer Betroffener nur von
den jeweils eigenen Erfahrungen auszugehen.
AuBerdem wird in der Ausbildung theoretisches
Fachwissen und das methodische Repertoire
ebenfalls auf der Basis der Erfahrungen reflektiert.
Genesungs-/Peerbegleitung beruht darauf, in der
Unterstiitzung von Betroffenen diesen Erfahrungs-
schatz aktiv als Ressource einzusetzen.

Es geht auch darum, den Austausch zwischen
dem ,Erfahrungswissen” der Betroffenen als
weitere Expertise und dem traditionell-profes-
sionellen Fachwissen anzuregen. Psychiatrie-
Erfahrene wollen nicht langer nur als Objekt der
Wissenschaft und Behandlung/Betreuung be-
trachtet werden, sondern ,auf Augenhdhe” und
miteinander verhandelnd einbezogen werden.
Fir uns ist das Prinzip der Gleichwirdigkeit
Grundlage der helfenden Beziehung.
Nutzerlnnen psychiatrischer Einrichtungen wer-
den durch aktives Zuhdren oder die authentische
Vermittlung von Zuversicht und Glauben an per-
sonliche Weiterentwicklung unterstitzt. Anliegen
der Betroffenen wird starkeres Gewicht verliehen.
Es wird die Kompetenz gefordert, seelische Ge-
sundheit zu erhalten bzw. sie wieder zu erlangen.
Dabei wird ressourcenorientiert vorgegangen
und die Rickgewinnung von Selbstbestimmung
gefordert bzw. erreichte Selbstbestimmung re-
spektiert (Empowerment = Selbstbefdahigung).
Die Selbstheilungskrafte Betroffener werden
deutlicher fokussiert, als dies beim krankheits-
zentrierten Verstandnis der Fall ist. Es geht um
den gesunden Umgang mit der Erkrankung und
darum, (gegebenenfalls trotz Einschrankungen)
ein sinnvolles und aktives Leben fiihren zu kon-
nen (Recovery = Genesung).

Studien belegen, dass die Nutzung des reichen
Erfahrungsschatzes durch die Beschaftigung von
Experten zu einem erweiterten Verstandnis see-
lischer Erschitterungen beitrdgt und neues Wis-
sen Uber genesungsfordernde Faktoren erzeugt.
Ziel der Ausbildung ist die Psychiatrie-Erfahrenen
auf der Grundlage des intensiv reflektierten ,Er-
fahrungswissens” berufliche Teilhabe in psychi-
atrischen und sozialen Diensten zu ermdglichen.

Nachste EX-IN Ausbildung: ab November 2018 in
Hannover. Weitere Informationen bitte nachfra-
gen.

Kontakt:
Bettina Wenzel
Mail: ex-in-goettingen@gmx.de




Experten durch Erfahrungm
in der Psychiatrie

Jeden 1. Dienstag im Monat, von 18:30 bis 20 Uhr
trifft sich im C-Avinio (Rote Strae 29 - Eingang
um die Ecke in der Kurzen-Geismar-Stral3e) der
EX-IN Treff Gottingen.

Unseren Treff gibt es seit Friihsommer 2016. Ne-
ben ausgebildeten Genesungsbegleiterinnen
und -begleitern und Teilnehmenden an der Aus-
bildung sind Interessentinnen und Interessenten
herzlich willkommen. Wir sind eine bunte Gruppe,
Frauen und Manner unterschiedlichen Alters von
ca. 25 bis 50+ Jahren.

Wir befassen uns Recovery-orientiert mit der Be-
waltigung psychischer Erkrankungen, unterstut-
zen uns gegenseitig und lassen uns dabei von
folgenden Grundsatzen leiten:

- Jeder Mensch hat das Potenzial zur Genesung
und kann mit oder ohne Einschrankungen errei-
chen, ein aktives und sinnerfilltes Leben zu fiih-
ren.

- Jede Person kann Verantwortung uber-
nehmen und an allen Entscheidungen, die
sie betreffen, beteiligt sein.

- Jeder Mensch weif3, was hilfreich ftr ihn ist.

Wir informieren und greifen Themen aus der Aus-
bildung auf. Uns geht es um eine stdrkere Einbe-
ziehung des Erfahrungswissens Betroffener in der
psychiatrischen Versorgung und Begleitung.
Kontaktaufnahme: ex-in-goettingen@gmx.de

AG Peerarbeit

Jeden 2. Dienstag im Monat, von 18:30 bis 20 Uhr
trifft sich im C-Avinio (Rote Strae 29 - Eingang
um die Ecke in der Kurzen Geismar-Stral3e, Gottin-
gen) die AG Peerarbeit.

Die AG Peerarbeit ist eine Arbeitsgemeinschaft im
Sozialpsychiatrischen Verbund Gottingen und ist
die Stimme der Betroffenen in diesem Verbund.
Die Gruppe besteht seit Herbst 2016. Neben Mit-
gliedern aus Selbsthilfegruppen nehmen EX-INs
teil. Auch andere psychiatrie- bzw. krisenerfah-

rene Interessentinnen und Interessenten sind
herzlich willkommen. Wir sind eine gemischte
Gruppe, Frauen und Manner unterschiedlichen
Alters.

In der AG Peerarbeit arbeiten wir zu psychiatrie-
politischen und anderen psychiatrie-relevanten
Themen. Wir haben zum Beispiel uns mit dem

niedersachsischen Landespsychiatrieplan be-
fasst, der die Selbsthilfe in Niedersachsen auf-
wertet und Anliegen der EX-IN Bewegung un-
terstiitzt. Oder wir haben die Teilnahme eines
Gruppenmitglieds an einer Podiumsdiskussion
zum Thema,Zwang mindern” mit vorbereitet.

Kontakt:
Bettina Wenzel
Mail: ag-peerarbeit-goe@gmx.de




C. Hantscher

WECHSELSEITIG
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PaArARUNDE

GOTTINGEN

Die PapaRunde Gottingen ist ein Forum fiir Va-
ter.

In wertschatzenden Gesprachen klaren wir aktu-
elle Fragen der Kindererziehung und Partnerschaft,
haben ein offenes Ohr fiir Schicksale und geben
Riickhalt. Wir mochten gute Vater sein, unsere Kin-
der bestmaoglich auf die Welt vorbereiten und uns
in dieser Rolle stetig reflektieren. In unserer Papa-

Runde stehen dabei regelmaBig folgende Fragen
im Vordergrund:

e \Welche Winsche, Bedurfnisse und Erwar-
tungen werden an uns als Papa gestellt?
e Wie reagieren wir in schwierigen Mo-
menten, im Austausch mit unseren Kindern,
ihren Mittern und anderen Bezugspersonen?
e Welche Ressourcen und Starken haben wir,
wie gehen wir mit unseren Schwachen um?
* Wie geht es meinem Kind gerade, welche Ent-
wicklungsaufgaben muss es bewaltigen?

Und dabei gilt es auch, uns in diesem Prozess im
Blick zu behalten. Aufgrund zahlreicher Einzel-
schicksale formierte sich 2006 ein informeller Va-
tertreff in den Raumen des Kinderschutzbundes
Gottingen. An jedem ersten Dienstag im Monat
widmen wir uns seitdem flir ein paar Stunden
diesen komplexen Themen, indem wir zunachst

aktuelle Ereignisse und Bediirfnisse der Teilneh-
menden aufgreifen und anschlieBend ausge-
suchte Leitideen als Gesprachsgrundlage disku-
tieren.

Und natdirlich sind wir auch einfach gerne zusam-
men. Lachen, scherzen und freuen uns uber die
vielen, groBartigen Momente mit unseren Kin-
dern, die wir mit anderen teilen méchten. Unter-
nehmen etwas mit den Kindern zusammen und
geniel3en es, Papa zu sein!

C. Hantscher

Kontakt:

Weitere Informationen kénnen Sie auf unserer
Webseite nachlesen:

www.paparunde.de

Gerne kénnen Sie vorher per E-Mail Kontakt
mit uns aufnehmen: info@paparunde.de

oder Sie kommen einfach zum nachsten Tref-
fen vorbei:

jeden ersten Dienstag im Monat, jeweils 18
Uhr in den Raumen des Kinderschutzbundes
Gottingen, Nikolaistrale 11, 37073 Gottingen

Logo © C. Hantscher

Bild Vater/Sohn Drachensteigen: ESB Professio-
nal, Shutterstock

Autorenbild C. Hantscher: Mirja Diederich, Miriam
Merkel Fotografie




Emotions Anonymous, im Folgenden kurz EA,
gibt es weltweit, seit 1972 in Deutschland und
seit dem 1. Januar 2014 auch in Gottingen. Teil-
nehmen kann jeder, egal welchen Alters und Ge-
schlechts.

Die Treffen finden regelmafig mittwochs von 19
bis 21 Uhr im Gemeindehaus der Marien-Kirche,
Neustadt 21 in Gottingen statt. In der Halbzeit
wird eine 10-minltige Pause gemacht. Bei un-
serem Treffen hat jede Teilnehmerin / jeder Teil-
nehmer Gelegenheit frei und in vertrauensvollem
Rahmen auszusprechen, was er/sie auf dem Her-
zen hat. In den Treffen wird empfohlen, von sich
selbst zu sprechen. Niemand wird in ihrer/seiner
Rede unterbrochen oder kritisiert. Die Teilnehmer
sprechen sich gegenseitig in den Meetings nur
mit Vornamen an, um jegliche Bewertungen bzgl.
Status oder Beruf aul3en vor zu lassen. Traditionell
sitzen die Teilnehmer bei den Meetings im Kreis
an einem Tisch.

Was Menschen zu EA flihrt sind haufig Depressi-
on, Schlaflosigkeit, wiederholte Beziehungspro-
bleme, Traumatisierungen, etc.. Die Teilnahme
an einem EA-Meeting kann auch eine hervorra-
gende und wohltuende Erganzung zu einer pro-
fessionellen Therapie sein.

EA kann als Lebensprogramm genutzt werden.
Die Teilnahme an den Meetings und die person-
liche Arbeit mit der EA-Literatur tun einfach gut.
EA geht davon aus, dass jeder seinen/ihren indivi-
duellen Heilungsweg finden kann.

Einzige Voraussetzung fiir die Teilnahme an EA ist
der aufrichtige Wunsch, die eigenen seelischen
Probleme zu 16sen, sowie seelische und geistige
Gesundheit zu finden und zu erhalten.

Kontakt:
Hast du Fragen, ruf einfach an:
0179 - 6633398.

Was?
Wir sind ein Selbsthilfeverein fur suchtkranke
Menschen und deren Angehdrige.

Wo?

Unsere von ausgebildeten Suchtkrankenhelfern/
innen angeleitete Gruppe trifft sich montags von
19:00-21:00 Uhr in der Stephanusgemeinde Got-
tingen, Himmelsruh 17, 37085 Gottingen.

Fiir Wen?

Jede/r Interessierte/r ist herzlich willkommen! Es
ist egal, ob Sie ein Problem mit Alkohol, Drogen,
Medikamenten oder nicht Stoff-gebundenen
Sitichten (Spielsucht oder Onlinesucht) haben
oder ob sie Hilfe als Angehorige/r suchen.

P> Wir verstehen uns als Selbsthilfegruppen.

Selbsthilfe kennzeichnet: Selbstbestimmung, Ei-
genverantwortung, Gleichberechtigung und Frei-
willigkeit. Menschen kommen in die Selbsthilfe-
gruppen, weil sie am Ende sind und ihre Probleme
mit Suchtmitteln nicht mehr alleine bewaltigen
konnen. Die Erfahrungen der anderen Betroffenen
machen Mut und kénnen einen Umdenkprozess
in Gang setzen. Neue und andere Mdoglichkeiten,
das eigene Leben zu gestalten, erdffnen sich.
Das betrifft insbesondere auch den Umgang mit
Konflikten. Somit kdnnen sich Menschen in der
Selbsthilfe personlich weiterentwickeln.

In den Selbsthilfegruppen der Freundeskreise gibt
es keine Hierarchien, keine Statuten oder schrift-
lichen Verpflichtungen. Im Sinne der Freundes-
kreise funktioniert eine Gruppe, wenn die Mitglie-
der bereit sind, ihre Erfahrungen einzubringen,
sich gegenseitig ausreden zu lassen, einander
zuzuhoren und Uber die Inhalte des Gruppenge-
sprachs nach auf3en zu schweigen.

Kontaktdaten:

Weitere Informationen finden Sie unter:
www.suchthilfe-goettingen.de,
freundeskreis_goettingen@hotmail.com
Jurgen Fischer, Tel: 0178 - 1481837

Niels Unger, Tel.: 0176 - 46151785
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Im Jahr 1984 trafen sich erstmals Eltern von Kin-
dern mit Fragilem-X Syndrom an der Universitat
Libeck, woraus die Interessengemeinschaft Mar-
ker-X, entstand.

1993 griindete sich die Interessengemeinschaft
Marker-X in Bad Bramstedt als eingetragener Ver-
ein. Im Jahr 1997 anderte der Verein seinen Namen
in Interessengemeinschaft Fragiles-X e.V.. Zur glei-
chen Zeit erschien die erste Ausgabe der Mitglie-

derzeitschrift FraX-Info.

In den folgenden Jahren entstanden Eltern-Stamm-
tische und Regionaltreffen in verschiedenen Stad-
ten und Bundeslandern. Teilnahme an Tagungen
und Kongressen sowie vom Verein initiierte Fort-
bildungsveranstaltungen tragen auch heute noch
entscheidend zur Offentlichkeitsarbeit bei.

Die Interessengemeinschaft Fragiles-X e.V. ist in-
zwischen Mitglied im Kindernetzwerk, dem Bun-
desverband der Lebenshilfe, der Allianz Chro-
nischer Seltener Erkrankungen ACHSE e.V. und
dem Bundesverband VdK.

Der Mitgliedsbeitrag betragt 40 Euro pro Jahr und
gilt fir die ganze Familie. Mitgliedsbeitrage sind
wie Spenden absetzbar.

Weitere Informationen erhalten Sie unter der
Vereinsadresse: www.frax.de/ueber-uns/ges-
chaeftsstelle/ oder bei den Landesvertretern:
www.frax.de/mitglieder/regionale_ansprech-
partner/.

10 Jahre gibt es diese SHG bereits - 10 Jahre in
denen sich einiges getan hat, seit der Griindung
am 16.02.2008.

Nach dem Tod von Helmut Meseke im November
2013 habe ich, Sigrid Sporhase, die Gruppe uber-
nommen und leite diese seitdem erfolgreich mit
Unterstliitzung durch Vera Quast und Wolfgang
Leunig. Eine Mailingliste ist Bestandteil der Pa-
tientenorganisation Lungenemphysem - COPD
Deutschland einer Plattform fiir Menschen mit
chronisch obstruktiven Atemwegserkrankungen
wie COPD, Lungenemphysem und Fibrose, die
sich umfassend Uber ihre Krankheit informieren
und Erfahrungen mit anderen Betroffenen aus-
tauschen mochten.

Dies tun wir auch hier vor Ort fiir Menschen,
die an einer solchen Erkrankung leiden und de-
ren Angehorige. Angeboten werden Referate zu
Themen wie Lungensport, Atemtherapie, Sau-
erstoffversorgung zu Hause/auf Reisen etc. mit
anschlieBender Diskussion. Auch auf Angehorige
wirkt sich die Krankheit aus, sind sie doch diejeni-
gen die betreuen, pflegen, mit uns leben und das
Uber viele Jahre hinweg. Betroffene und Angeho-
rige, die sehr gut Uber die Krankheit und deren
mogliche Therapien informiert sind, kdnnen in
bestimmten Situationen wesentlich besser und
effizienter reagieren und handeln. Auch dies tragt
dazu bei, die Lebensqualitat zu verbessern und
mit der Krankheit besser und zufriedener leben
zu koénnen.

Ein ganz wichtiges Thema, das uns sehr am Her-
zen liegt, ist es, die Moglichkeit zu schaffen, Ver-
eine flir Lungensportgruppen zu sensibilisieren.
Das ist uns im vergangenen Jahr erfolgreich mit
vier Gruppen gegliickt.

Einen ganz wichtigen Stellenwert besitzt das ge-
sellige Zusammensein. Das Leben endet nicht mit
der Diagnose COPD Lungenemphysem, es geht
weiter, nur eben neu und anders. Das Leben hat
fur uns dennoch viel Angenehmes zu bieten und
daran wollen wir teilhaben. Sigrid Sporhase

Kontakt: SHG der Patientenorganisation Lun-

genemphysem-COPD, Region Stidniedersach-

sen Gottingen, Gruppenraum der Wohnanlage
Windausweg 26, 37073 Gottingen
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Da unsere Gruppe sich noch im Aufbau befindet,
mochte ich nur einmal einen kurzen Einblick in
unsere Aktivitaten gewahren.

Am 10.11.2017 prasentierten wir uns beim Selbst-
hilfe- und Patiententag in der Universitatsklinik
Gottingen mit einem kleinen Stand. Unser Weih-
nachtsessen fand zusammen mit Peter Hiirten aus
der Dusseldorfer Regionalgruppe am 02.12.2017
im Pagoda in Gottingen statt.

Dort trafen wir uns auch am 20.01.2018 zum Neu-
jahrsgruppentreffen und vor unserem Pfingsttref-
fen noch einmal zum Schlemmen.

Danach fiihrten wir unser Gruppentreffen in der
Bethlehemgemeinde durch.

Unsere Treffen finden jetzt regelmaBig jeden 3.
Samstag im Monat um 14.00 Uhr in den Raumen
der Bethlehemgemeinde Gottingen statt.

Wir freuen uns auf eine gute und erfolgreiche Zu-
sammenarbeit.

Jolante, Dagmar und die restliche Gottinger Gruppe

Gruppentreffen:

Bethlehemgemeinde Gottingen,
Londonstral3e 11a,

37079 Gottingen,

Jeden 3. Samstag im Monat um 14.00 Uhr

,Die Runde der Runden” ist eine Selbsthilfegrup-
pe zum Thema Adipositas. Das grof3te Interesse
liegt bei uns in der Adipositaschirurgie. Wir sind
eine SHG die aus Betroffenen besteht.

Wir haben Teilnehmer, die iberlegen, ob eine OP
fur sie das Richtige ist. Einige stehen vor dem An-
trag oder haben die Genehmigung zur OP. Der
groBte Teil der Gruppe ist operiert. Wir sind zurzeit
29,runde” Frauen und Manner im Alter von 25 bis
67 Jahren.

Wir helfen uns durch Zuhoéren, Anteilnahme und
Einbringen eigener Erfahrungen. Unsere Selbst-
hilfegruppe bietet Hilfe zur Selbsthilfe.

Es gibt Treffen auBerhalb unserer Gruppenzeiten,
in denen wir uns zum Walken oder Schwimmen
verabreden. Wir haben einen Stammtisch einmal
im Quartal.

Unsere Gruppenzeiten sind:

Dienstags, 14-tagig in den ungeraden Kalen-
derwochen von 18:00 bis 20:00 Uhr,

im Schulungszentrum der Interdisziplinaren
Adipositas-Ambulanz der Universitatsmedizin
Gottingen, Humboldallee 32 (1. Stock), 37073
Gottingen.

Vor dem ersten Kommen bitte Kontakt auf-
nehmen mit: Andrea Jiinke (Gruppenleitung),
E-Mail: shg@juenke.com oder

Tel.: 05562 - 278391.

Andrea Jiinke
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Die Selbsthilfegruppe wurde am 16.02.2016 mit 8
Mitgliedern gegriindet. Die Anzahl der Gruppen-
mitglieder hat sich bis heute verdoppelt.

Wer sind wir?

Wir sind eine Gruppe von Epilepsie betroffenen
Frauen und Mannern mit ihren Angehérigen sowie
Eltern von betroffenen Kinder aus dem Landkreis
Holzminden - Hoxter und Umgebung.

Was tun wir?

Durch den Austausch von Erfahrungen zwischen
den betroffenen Menschen und den ihnen nahe-
stehenden soll der Einzelne Hilfe von Menschen
finden, die ihre Situation aus eigenem Erleben ken-
nen. Dieses geschieht durch Gesprache z.B. tUber
berufliche Probleme, Probleme in Kindergarten
und Schulen, Einnahme von Medikamenten und
deren Nebenwirkungen, etc.. Durch gezielte Of-
fentlichkeitsarbeit wollen wir die Vorurteile in der
Bevolkerung abbauen und ein realistisches Bild
unserer Erkrankung vermitteln. Epilepsiekranke
leiden nicht nur an ihrer Krankheit, sondern auch
unter den Vorurteilen ihrer Mitmenschen.

Was bieten wir an?

Wir treffen uns jeden ersten 1. Dienstag im Monat
bei der Selbsthilfe Korperbehinderter e.V. in der
Neustadt 7 in 37081 Gottingen um 18:00 Uhr.

Des Weiteren bieten wir Seminare an, in denen
man lernen kann mit dem Krankheitsbild Epilepsie
besser umzugehen und es zu akzeptieren.

Unser groBes Ziel ist die Aufklarung der Offentlich-
keit (Schulen, Kindergarten und Arbeitgeber, so-
wie auch die Betroffenen und deren Angehdérige).
Hier herrscht meistens noch sehr viel Unkenntnis
Uber das Krankheitsbild Epilepsie.

Kontakt:

Wiinschen Sie mehr Informationen zur Selbst-
hilfegruppe, wenden Sie sich bitte an:

Detlef Briel, Neuer Weg 3, 37697 Lauenforde.
Tel.: 05273 - 88430 oder

E-Mail: epilepsie-goe@gmx.de

Deutsche Par-
kinson  Verei-
f nigung - Re-
gionalgruppe
Gottingen
Die Deutsche
Parkinson Verei-
nigung - dPV —ist
eine Selbsthilfe-
vereinigung, die
1981 von Men-
schen gegriindet
worden ist, die
selbst von der
Parkinsonkrank-
heit betroffen waren. Heute zahlt die dPV rund
22.000 Mitglieder und ca. 450 Regionalgruppen
und Kontaktstellen. Der dPV-Bundesverband hat
seinen Sitz in Neuss.
Die dPV vertritt alle Mitglieder in der Offentlich-
keit; sie setzt sich fiir ihre berechtigten Interessen
gegenlber Verbanden und Behodrden ein und
kiimmert sich um Forschungsprojekte.
Die dPV-Regionalgruppe Gottingen hat z. Zt. 77
Mitglieder. Wir treffen uns jeden 1. Mittwoch im
Monat um 15.00 Uhr zu unserem Gruppentref-
fen im Saal der Jona-Kirchengemeinde in Grone,
Jonaplatz 6. Neue Gaste sind herzlich willkom-
men.
Wichtig ist flir uns der Erfahrungsaustausch unter
Betroffenen und Angehdrigen. Gemeinsam fallt
es uns leichter, die Krankheit zu verstehen.

S~
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Rosemarie Dalchow

Kontakt:

Weitere Informationen unter:
www.parkinson-goettingen.de
Ansprechpartnerin:

Rosemarie Dalchow, Tel.: 0551 -3791818
kur.dalchow@web.de.




Mein Weg in die Selbsthilfegruppe

Ich bin seit einiger Zeit an Depressionen und
Angststérungen erkrankt. Arzte und Therapeuten
haben mir dazu geraten, mich einer Selbsthil-
fegruppe anzuschlieBen, weil so zusatzlich zur
fachlichen Betreuung noch eine gesundheitsfor-
dernde Wirkung erfolgen kann.

Wie komme ich zur Selbsthilfegruppe?

1. Schritt:

Ich setzte mich an meinen Computer und suchte
nach Selbsthilfegruppen in Go6ttingen. Dabei
schaute ich wann und wo die Selbsthilfegruppen
stattfinden. AuBerdem interessierte mich das Mot-
to mancher Gruppen oder die Gruppennamen. So
bin ich mal auf eine Gruppe ,Die Mut-Willigen”
gestoBBen oder auf ein Motto ,Lebensfreude trotz
Depression”.,

Als ich genug gestobert hatte, lie ich alles ein
paar Tage auf mich wirken, spirte in mich hinein
und Uberlegte, wohin es mich nun zieht.

2. Schritt:

Ich nahm den Telefonhorer in die Hand und rief
bei der KIBIS in Gottingen an. Dort interessierte
mich eine Selbsthilfegruppe, die sich wochentlich
trifft.

Die Frau am Telefon nahm meinen Namen und
Telefon-Nr. auf und leitete die Daten an die Grup-
pe weiter.

Ein paar Tage spater bekam ich einen Riickruf von
einem Gruppenmitglied und wurde sehr freund-
lich eingeladen, die Gruppe zu besuchen.

3. Schritt:

Also ging ich zum nachsten Termin, wo sich die
Gruppe wieder getroffen hat. Dort wurde ich von
9 Menschen mit einem adhnlichen Krankheitsbild
begrift. Jede Person stellte sich einzeln vor. Als
auch ich mich vorgestellt hatte, wurde mir noch
erzahlt was die Gruppe so macht und welches
Motto sie verfolgt.

AuBerdem wurde mir empfohlen, dreimal die
Gruppe zu besuchen, um dann zu entscheiden,
ob ich mich bei der Gruppe gut aufgehoben fiihle
und ob ich mir vorstellen kann, dortlanger zu blei-
ben.

4. Schritt:

Ich war dreimal bei den Gruppenversammlungen
und habe mich entschieden, diese Gruppe nun re-
gemaBig aufzusuchen.

Was gibt mir die Teilnahme bei der Selbsthilfe-
gruppe?

Als aller erstes ist in mir ein beruhigendes und
wohltuendes Geflihl aufgekommen, namlich das
Gefiihl, nicht allein mit meiner Erkrankung zu sein.
Es ist schon, Leute um mich zu haben, die meine
Krankheit mit ihren Symptomen verstehen und
dabei ihre Anteilnahme zu spiren. Es ist auch
schon, von den Erfahrungen und Empfehlungen
der anderen Gruppenmitglieder profitieren zu
kénnen.

Und was noch toll ist, ich kann all diese schénen
Dinge auch an die anderen Gruppenmitglieder
wieder zurlickgeben und verspure dabei, nicht
wertlos oder unniitz auf dieser Welt zu sein.

Fazit!!!

Ich habe so viele positive Dinge fiir mich in der
Selbsthilfegruppe entdeckt, die mir helfen und
gegen meine Depressionen und Angste wirken.
Traut Euch! Ihr kdnnt nur gewinnen!

Liebe Gruf3e Ellen (49 Jahre)

Kontakt:

Auf Wunsch der Autorin wird dieser Bericht
anonym veroffentlicht. Name und Anschrift
sind der Redaktion bekannt.
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In Selbsthilfegruppen organisieren sich Menschen, die sich in einer belastenden sozialen Situation bzw.
Lebenskrise befinden, aber auch Menschen mit chronischen oder seltenen Krankheiten. Die Mitglieder
der Selbsthilfegruppe arbeiten ohne Anleitung, sie helfen, unterstiitzen und motivieren sich gegensei-
tig zur Bewadltigung ihrer gemeinsamen Problemstellung. Die Selbsthilfearbeit soll und kann nicht eine
eventuell notwendige Therapie oder gar die fehlenden Freundinnen oder Partnerinnen ersetzen, aber
sie schafft ein Gefiihl von "Ich bin nicht alleine".

Die im folgenden aufgefiihrten Selbsthilfegruppen befinden sich derzeit in Griindung. Interes-
sierte fiir eine der folgenden Gruppen, aber auch Interessierte an Gruppenneugriindungen, mel-
den sich bitte bei der KIBIS im Gesundheitszentrum:

kibis@gesundheitszentrum-goe.de / Tel.: 05 51/48 67 66
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ge-hoer - Verein zur Forderung horgescha-
digter Kinder und Erwachsener Siidnieder-
sachsen e.V.

Der Verein ge-hoer hat vor fast 40 Jahren als eine
Selbsthilfegruppe von Eltern begonnen, deren
Kinder eine Horschadigung aufweisen. Unterdes-
sen sind aus den Kindern junge Erwachsene ge-
worden und wir stehen nicht nur betroffenen El-
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Rahmen eines Ausflugs mit Betroffenen zusam-
men zu sein, die nachvollziehen konnen, wovon
man spricht.

Kirzlich hat sich aus dem Verein heraus eine
neue Selbsthilfegruppe fiir erwachsene Horge-
schadigte gegriindet, die sich in regelmaRigen
Abstanden trifft. Die Hor-Freunde werden sich
voraussichtlich an jedem 1. Samstag im Monat

Wir lassen Sie nicht im Regen stehen. Yogawanderung auf unserem Familienwochenende auf dem Hohen Meif3ner 2017

tern sondern auch erwachsenen Horgeschadigten
offen. Wir organisieren Treffen und Informations-
veranstaltungen zum Thema Hoérschadigung und
stehen uns gegenseitig mit Rat und Tat zur Seite.
Unsere Veranstaltungen finden nicht in regelma-
Bigen Abstdanden sondern quer Gber das Jahr ver-
teilt statt. Aktuelle Termine kénnen unserer Web-
site https://ge-hoer.de/ entnommen werden. Wir
freuen uns immer lber neue Interessierte, die ent-
weder direkt oder lber ihre Kinder von einer Hor-
schadigung betroffen sind. Denn trotzimmer mehr
abrufbarer Informationen im Internet, denken wir,
dass nichts einen direkten Kontakt ersetzten kann,
egal ob es um Schul- oder Berufsprobleme, Erfah-
rungen mit Zusatztechnik, Krankenkassen oder
Behorden geht oder einfach nur darum, nett im

im Mehrgenerationenhaus, Burgstralle 2b, 37176
Norten-Hardenberg treffen. Aktuelle Termine
konnen ebenfalls auf der Website https://ge-hoer.
de/ eingesehen oder direkt erfragt werden.

Kontakt:
Kontakt ge-hoer:
b.tonn@gmx.de oder Tel.: 05561 - 6058043

Kontakt Hor-Freunde:
patricia.th@web.de oder Tel.: 0170 - 3510093

Website: https://ge-hoer.de/




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

Mirja Bohlender, Lehrerin und selbst betroffene
Mutter eines an Rheuma erkrankten Kindes, kennt
die Sorgen und Note von Familien mit rheuma-
kranken Kindern und bietet in ihrem ,Treffpunkt
Kinderrheuma - Gottingen” neben Beratung per
E-Mail und Telefon auch regelmaBige Treffen zum
Austausch und zur Unterstitzung an.

Die Gruppe trifft sich jeden dritten Donnerstag im
Monat von 19.30 bis 21.00 Uhr in der Albanige-
meinde (Albanikirchhof 1A, 37073 Gottingen)
zum regelmafBigen Austausch.

Zudem planen wir gemeinsame Ausfllige mit der
ganzen Familie in unregelmaBigen Abstanden.
Der letzte Ausflug ging in den Hannover Zoo. So
hatten auch die betroffenen Kinder die Moglich-
keit, sich kennenzulernen. Die Familien kommen
in diesem Jahr zudem bereits zum zweiten Mal zu
einem Familientreffen auf Burg Ludwigstein zu-
sammen, um dort gemeinsam ein unbeschwertes
Wochenende zu verbringen.

Eltern eines rheumakranken Kindes diirfen sich
gerne mit Frau Bohlender in Verbindung setzen
und zu den Treffpunkttreffen kommen.

Kontakt: Anmeldungen nimmt Frau Boh-
lender per Mail (goettingen@kinderrheuma.
com) gerne entgegen. Weitere Informationen
sind auch uber den Bundesverband Kinderr-
heuma erhaltlich (www.kinderrheuma.com).

Grips e.V. - Gottin-
ger Initiative zur
Forderung beson-
ders begabter Kin-
der -

Der Verein wurde
vor 15 Jahren von
Eltern und Lehrern
gegriindet. Seitdem
finden regelmaBige
Treffen zum Infor-
mations- und Er-
fahrungsaustausch
statt. Uns ist es ein
Anliegen, dass die
betroffenen Kinder
so friih wie moglich
erkannt und somit
rechtzeitig  unter-
stutzt werden. Au-
Berdem sammeln
wir Ideen zur Starkung und Foérderung unserer
Kinder und organisieren Vortrage und Workshops
zum Thema.

Die Anzahl hochbegabter Kinder und Jugendli-
cher betragt laut Statistik zwischen 2 und 3 Pro-
zent eines Jahrgangs. Besondere Fahigkeiten, die
sich aus der Hochbegabung ergeben, werden
haufig nicht wahrgenommen und in unserem Bil-
dungssystem nicht immer ausreichend gefordert.
Viele der Kinder zeichnen sich aber durch frih
entwickeltes, Uberdurchschnittliches Potenzial
und auBBergewohnliche Interessen aus. Beson-
ders begabte Kinder unterscheiden sich im Den-
ken und Fiihlen von ihren Altersgenossen. Das
kann - muss aber nicht - zu Schwierigkeiten fiih-
ren. Damit sich auch diese Kinder angenommen
fuhlen, bietet der Verein mit Spielenachmittagen,
Workshops und Familienfreizeiten auch ihnen
eine Moglichkeit sich untereinander auszutau-
schen.

(._{_rips

Giéttinger Initative
zur Forderung
besonders begabter Kinder

Kontakt:

Gisela Hartmann, Tel.: 05503 - 49127
info@gripsgoe.de
www.gripsgoe.de




Christina
Ziethen
Geschafts-
fihrende
Vorsitzende
Gesundheits-
zentrum
Gottingen elV.
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Sie suchen Rat und Hilfe, wissen aber nicht, wo
und wie?

Sie brauchen Informationen, wissen aber nicht
woher?

Unsere Online-Datenbank bietet Ihnen klar struk-
turiert eine umfassende Beschreibung der sozi-
alen Angebote in der Stadt und dem Landkreis
Gottingen.

Der Online - Wegweiser wird standig ak-
tualisiert. Zustandig fiir die Bearbeitung
der Daten ist Thomas Bechert:
bechert@gesundheitszentrum-goe.de
Tel.: 0551 -37075598
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START  WEGWEISER ERMASSIGUNGEN  WIR UBER UNS

Als ghas Br

Als das Branchenbuch sozialer Einrichtungen
und Gruppen der Region weist der Wegweiser auf
Selbsthilfemdglichkeiten ebenso hin wie auf An-
gebote der Information und Beratung, der profes-
sionellen Betreuung, Behandlung und Nachsorge.

Im Mittelpunkt des Wegweisers steht der schnelle
Zugang der Daten von etwa 1.300 Einrichtungen
und Vereinen, Institutionen und Behorden, die
Uber eine interne Suchmaschine oder durch eine
Auswahl einer Kategorie zu finden sind.

Durch einen barrierearmen Zugang mochte der
Wegweiser die Schwelle fir Hilfebedirftige und
Betroffene so niedrig wie mdglich halten und er-
laubt somit auch Menschen mit Behinderungen
einen leichteren Zugang zu unseren Informatio-
nen.

e ey T e e
ales Gottingen
fidr Stadt und Landkreis

TRAGER

Der Wegwelser “Soziales Gartingen” IS0 &in Projekt des Gesundheitsrentirums Gottingen ey

Hontrastansachy Schriftgrolle Datenschuts

LAWK KONTAKT  IMPRESSUM

Gesundheitszentrum
Gattingen e.V. =)

Sponsoren:

Den Wegweiser gibt |
es auch als Print-
medium in der 4. !
Ausgabe. Er ist noch
im Gesundheitszen-
trum kostenlos er- r
héltlich. |
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Unter dem Motto ,Natirlich! Gesund!” gab es am
01.09.2017 zum 32. Mal fiir Gottinger Burgerinnen
und Blrgern die Mdglichkeit, sich Gber gesund-
heitliche Themen und Angebote zu informieren,
zu kommunizieren, bei ,Schnupperaktionen” (z.B.
Zumba und Tai Chi) aktiv mitzumachen oder sich
an Getranken oder Snacks zu starken.

Veranstalter und Initiativen konnten sich prasen-
tieren und Interessierten ihre Angebote vorstellen
Eroffnet wurde er durch Christina Ziethen (Vor-
stand Gesundheitszentrum Gottingen) und Klaus-
Peter Hermann (Ratsherr der Stadt Gottingen).

wieder mit pfiffigen Liedern. Der Auftritt der so-
zialen Clowns ,Bunte Lebenswelten” begeisterte
danach Schiiler und Zuschauer.

Diskussion mit den Reprasentanten der Par-
teien:

In diesem Jahr sollte angesichts der bevorstehen-
den Bundestagswahl besonders der Bezug zum
Gesundheitsangebot in Go6ttingen hergestellt
werden. Daher gab es eine Podiumsdiskussion
zum Thema Gesundheit und Soziales mit Repra-
sentanten der im Stadtrat und Kreistag vertre-
tenen Parteien:

Harm Adam (CDU), Konrad Kelm (Linke), Maria
Gerl-Plein (Griine), Dr. Klaus-Peter Herman (SPD),
Konstantin Kuhle (FDP)

Diskutiert wurden die Themen

- Zukunft der Krankenversicherung

- Arztliche Versorgung im Landkreis

- Pflegenotstand

- Pravention

Die Moderation tibernahm die friihere Sozialde-
zernentin der Stadt Gottingen Frau Dr. Schlapeit-
Beck.

Verteilung von Losen und Gewinnen

Eine reichhaltige Auswahl von Preisen durch Lose
brachte viele Interessierte auf den Gesundheits-
markt. Wir bedanken uns bei den vielen Gottinger
Geschaften fiir die zahlreichen gespendeten Prei-
se.
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Nachste Termine

Besuchen Sie den 33. Gottinger Gesundheitsmarkt
am 07.09.2018. Sie kdnnen sich auch bereits jetzt
mit einem Stand zum 34. Gottinger Gesundheits-
markt am 06.09.2019 anmelden.

Christina
Ziethen
Geschafts-
fihrende
Vorsitzende
Gesundheits-
zentrum
Gottingen elV.
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SELBSTHILFE- UND
PATIENTENTAG 2017

Vorsorge | Therapie | Nachsorge
bei Krebserkrankungen

Selbsthilfe- Und Patientag 2017

~Vorsorge, Therapie und Nachsorge bei Krebser-
krankungen” - war das Thema des vom Univer-
sitats-Krebszentrum Gottingen G-CCC in Koo-
peration mit der KIBIS im Gesundheitszentrum
Gottingen  eV.  organisierten/veranstalteten
Selbsthilfetags am 10. November 2017 in der Ost-
halle des Universitatsklinikums. Herzlich eingela-
den waren alle Menschen, die von Krebserkran-
kungen betroffen sind oder waren sowie deren
Angehdrige und Interessierte.

Facharzte des Universitastklinikums Gottingen
lieferten an diesem Nachmittag Beitrage zu den

i T ST

Themen Vorsorge und Therapie von Darmkrebs,
Friiherkennung und Behandlung des Prostatakar-
zinoms sowie des Myelodysplastischen Syndroms.

Dariiber hinaus wurden Angebot und Arbeitswei-
se des Bereichs Psychoonkologie sowie wichtige
Hinweise aus dem Bereich der Erndahrungsbera-
tung im Kontext der Krebserkrankung vorgestellt.
Zudem prasentierte die SHG VulvaKarzinom zen-
trale Informationen zum Krankheitsbild und zur
Selbsthilfearbeit in diesem Bereich.

Im Anschluss an die jeweiligen Beitrage konnten
die Besucher ihre personlichen Fragen an die Re-
ferenten stellen.

Selbstverstandlich stand an diesem Tag die
Selbsthilfe im Mittelpunkt. Betroffene und deren
Angehdrige sowie Interessierte hatten im An-

schluss an die jeweiligen Expertenvortrage die
Moglichkeit, mit den krebsbezogenen Selbsthil-
fegruppen ins Gesprach zu kommen. Viele waren
vor Ort mit einem Infostand vertreten und konn-
ten im personlichen Austausch Einblicke in die
Vielfalt ihrer Selbsthilfearbeit geben.
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Vertreten waren die Deutsche ILCO e.V., die SHG
Hirntumor ,Riss durch meine Leben’, die Frauen-
selbsthilfe nach Krebs Goéttingen, die SHG Bla-
senkrebs, die Prostatakrebs SHG Gottingen, die
VulvaKarzinom SHG e.V. und die SHG Neurofibro-
matose. Fiir dieses Engagement danken wir allen
beteiligten SHGs noch einmal besonders!

Der 5. Selbsthilfe- und Patiententag im Oktober
2018 ist bereits in der Planung.




Vortrag und Diskussion
Nadja Lehmann, Dipl.-Pad., Heilpraktikerin fiir Psychotherapie
Mittwoch, 19. September um 18.00 Uhr
im Holbornschen Haus, Rote Str. 34 in Gottingen

Menschen mit Angsten, Depression, posttraumatischer Belastungsstérung, bipolarer Stérung, Psychose
und auch Demenz geraten immer wieder in unterschiedliche Ich-Zustande. Dies wird von Angehoérigen
gdf. als groBe Belastung erlebt. Auf der Basis einer Psychologie der Ich-Zustande, Erkenntnissen aus der
Traumtherapie und der Hirnforschung wird erklart, warum es zu solchen Wechseln der Ich-Zustande
kommt. Das Verstehen soll helfen, als Angehoriger die personliche Betroffenheit zu reduzieren. Ebenso
werden Strategien zur Ausbildung von Resilienz und Selbstflirsorge in diesem Vortrag skizziert. Eintritt
frei, um Anmeldung wird gebeten.

Vortrag und Diskussion
Katja Kohler (Rechtsanwaltin)
Donnerstag, 18. Oktober 2018 um 18.00 Uhr
im Holbornschen Haus, Rote Str. 34 in Gottingen

Der Vortrag thematisiert die aktuellen Leistungen der Pflegekasse und gibt einen Uberblick tiber die In-
halte und Auswirkungen der Reform. Weiterhin werden Hiirden in der Leistungsbewilligung aufgezeigt
und Anregungen und Tipps, zur optimalen Bewaltigung gegeben. Wahrend des Vortrags und auch im
Anschluss besteht jederzeit die Moglichkeit fiir Fragen und Diskussionen.

Vortrag und Diskussion
Katja Kohler (Rechtsanwadltin); Thomas Polchau (Arzt)
Dienstag, 20. November 2018 um 18.00 Uhr
im Holbornschen Haus, Rote Str. 34 in Gottingen

Wer bereits in gesunden Tagen seine Angelegenheiten regelt, kann spater — auch bei Alter und Krank-
heit — selbstbestimmt leben. Aber wie miissen diese Dokumente formuliert sein, damit sie Arzt und
Patienten eine rechtlich sichere Basis bieten? Diese und weitere Fragen beantworten Katja Kohler und
Thomas Polchau aus rechtlicher und medizinischer Sicht.

in Kooperation mit dem Universitats-Krebszentrum Goéttingen G-CCC und der KIBIS im Gesundheitszen-
trum Gottingen e.V. am Freitag, dem 26.10.18 in der Osthalle des Universitatsklinikums. Nahere
Informationen standen zum Zeitpunkt des Druckbeginns noch nicht fest. Bitte informieren Sie sich auf
unserer Homepage: www.kibis-goettingen.de
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Die Selbsthilfezeitung "WECHSELSEITIG" erscheint jahrlich in der Region Go6ttingen, sie
liegt zur kostenlosen Mitnahme in diversen sozialen und 6ffentlichen Einrichtungen, sowie im
Gesundheitszentrum Gottingen e.V. aus.

Gesundheitszentrum Flir den Inhalt der Beitrdge sind die jeweiligen
Gottingen elV. 9 Verfasserinnen und Verfasser verantwortlich. Die
Lange-Geismar-Stral3e 82 Redaktion hat sich vorbehalten, Artikel zu kiirzen
37073 Gottingen und / oder redaktionell zu bearbeiten.
Christina Ziethen
Geschaftsflihrende Vorsitzende
E-Mail: info@gesundheitszentrum-goe.de
Internet: www.gesundheitszentrum-goe.de
Verantwortliche Redakteurinnen: Titelbild: Peter Heidl:,Der Mensch in der Bewe-
Christina Ziethen, Nicole Karrasch-Jacob gung’, Entwurf und Foto des Wandgemaldes
KIBIS im Gesundheitszentrum Aufenthaltsraum Mittelschule Vilsbiburg
Lange-Geismar-Stral3e 82
37073 Gottingen Beatrice Knerr: Seite 4 (linke Spalte), 7 und 26
Tel.: 0551 -48 67 66 « Fax: 0551 -4 27 59
E-Mail: kibis@gesundheitszentrum-goe.de Fotos: pixabay.de, Seite 4, 5, 8, 9, 11, 24 rechts, 30,
31 und 37
Die Fotos und Graphiken zu den Artikeln wurden
uns von den Autoren zur Verfligung gestellt.
Thomas Markschies Gemeindebrief Druckerei
Werbeagentur Markschies Martin-Luther-Weg 1

29393 Grol3 Oesingen

Wir bedanken uns bei der AOK, beim Land Niedersachsen, der Stadt und dem
Landkreis Gottingen, die uns bei der Ausgabe finanziell unterstiitzt haben. AuBer-
dem bedanken wir uns herzlichst bei den Verfasserinnen der Beitrage sowie allen
weiteren beteiligten Personen fiir ihr Engagement.




D(H)S
Adipositas
Adoption
Aids
Alkoholabhingigkeit
Alleinerziehende
Alleinsein
Alter
Alzheimer
Anfallskranke
Angehorige
Angststorungen
Aortenaneurysma/ -
dissektion
Arthrose
Asbestose
Atemwegserkrankungen
Aufschiebeverhalten
Augenerkrankungen
Autismus

ehinderung
Beruf
Beziehungslosigkeit
Beziehungssucht
Bipolare Stérung
Blasenkrebs
Blindheit
Bluthochdruck
Borderline-Syndrom
Brustkrebs
Bulimie
Burnout

hiari Malformation
Cochlear-Implantat
Colitis Ulcerosa
COPD

armerkrankungen
Demenz
Depressionen
Diabetes
Dialyse
Down-Syndrom
Drogenabhangigkeit

Dyskalkulie

insamkeit
Eltern
Emotionen
Epilepsie
Erbkrankheiten
Erschopfungs-Syndrom
Ertaubung
Erziehung
Essstorungen

amilie
Fehlerndhrung /

Ubergewicht
Fehlgeburt
Fibromyalgie
Fragiles X-Syndrom
Frauen
Frithgeburt

edachtnisstérung
Genesungsbegleiter/in
Genetische Variationen
Gesundheit
Gewalt
Gliickspiel
Gynakologische Probleme

erzerkrankungen
Hirnschadigungen
HIV-Infektion
Hochbegabung
Hochsensibilitat
Homosexualitat
Hypertonie
Hypoaktivitat /

Hyperaktivitat
Horschadigungen

ntegration
Intersexualitat

ugendliche

ind/er
Kinderlahmung
Kopfschmerzen
Korperbehinderung
Krebserkrankungen
Kriegsenkel
Kuscheln
Kiinstlicher Darm- und
Blasenausgang

egasthenie
Leukdamie
Lungenemphysem
Lymphome

anisch-Depressiv
Medikamentenabhangigkeit
Messies
Missbrauch
Morbus Crohn
Morbus Menieére
Multiple Sklerose
Muskelerkrankungen
Myasthenia Gravis

arzissmus

Neurofibromatose
Nierenerkrankungen

steoporose

anik
Parkinson
Partnerschaft
Pflegende Angehorige
Poliomyelitis
Posttraumatische

Belastungsstérung
Prostataerkrankung
Prostatakrebs
Psychiatrie-Erfahrene
Psychische Erkrankungen
Psychosen
Psychosomatische

Beschwerden

estless-Legs-Syndrom - RLS

Rheumatische Erkrankungen
Riuckenbeschwerden

chadel-Hirn-Verletzungen
Schlaganfall
Schmerz
Schiichternheit
Schwangerschaft
Schwerhorigkeit
Sehbehinderung
Senioren/innen
Sexsucht
Spielsucht
Sportverletzungen
Stoffwechselerkrankungen
Stottern
Sucht
Syringomyelie

innitus
Totgeburt
Transidentitat
Transplantationen - Niere
Transsexualitat
Trauer
Trauma
Tumorerkrankung
Turner-Syndrom

nordnung / Chaos /
Desorganisation

ater
Vergiftung
Verwaiste Eltern
Verwitwet

irbelsaulenerkrankungen

oliakie



