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DRUM CIRCLE " NEUES PROGRAMM

Den Stress wegtrommeln

Wer Freude am gemeinsamen Rhythmus hat, kann in vielen
Berliner Bezirken an einem Drum Circle teilnehmen.

Trommeln tut Kérper und Seele gut.

Der erste Ton, den wir vor unserer Geburt
wahrnehmen, ist der Herzschlag der
Mutter — sozusagen der erste Trommel-
schlag, den wir horen. Selbst nach der
Geburt beruhigen sich Sauglinge schnel-
ler, wenn sie ihn spuren. Auch wer spa-
ter selber trommelt, vor allem in der
Gruppe, tut sich etwas Gutes. Mittler-
weile ist es wissenschaftlich erwiesen,
dass dadurch das subjektive Wohlbefin-
den steigt. ,Ich habe in den Trommeln
ein Instrument gefunden, das nicht nur
Krach macht, sondern auch bei der Be-
handlung psychischer und physischer
Erkrankungen gute Dienste leisten kann”,
sagt etwa der Sportmediziner Dr. Peter
Wright von der Technischen Universitat
Chemnitz.

Wer trommelt, entspannt, baut Stress
ab und erlebt, wie viel Freude es macht,
sich mit anderen Menschen im gleichen
Rhythmus zu synchronisieren. Trommeln
und Perkussionsinstrumente sind dazu
bestens geeignet, denn auch unerfahre-
ne Trommler kdnnen damit etwas musi-

kalisch gestalten — ganz ohne verbale
Kommunikation.

Wer Lust hat, kann bei einem der Ber-
liner Drum Circles echte Trommeln aus
verschiedenen Landern ausprobieren.
Jeder ist willkommen - ganz gleich wie
alt, welcher Herkunft oder Kultur, ob mit
oder ohne Erfahrung. Die Drum-Circle-
Moderatorin Ricarda Raabe bringt die
Menschen zusammen und begleitet die
Gruppe bei einem gemeinsamen Musik-
erlebnis. Einmal im Jahr findet ein groBBer
Open Community Drum Circle auf dem
Tempelhofer Feld statt. Uber 100 Men-
schen haben dabei letztes Jahr im Rah-
men des Selbsthilfe-Festivals getrommelt.
Dieses Jahr wird ein groBer Drum Circle
fir die Mut-Tour organisiert. Dieses Ak-
tionsprogramm, zu dem auch eine lan-
gere Radtour gehort, will zur Entstigma-
tisierung der Depression beitragen. e

Kontakt: Ricarda Raabe
-y

¢

raabe@lust-auf-trommeln.de
www.lust-auf-trommeln.de
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Fortbildungen 2017

Die erfolgreiche Arbeit in Selbsthil-
fegruppen und Verbanden erfor-
dert komplexes Wissen und
vielfaltige Kompetenzen. Auch
dieses Jahr halt der Arbeitskreis
Fortbildung in der Selbsthilfe ein
vielfaltiges Angebot bereit. Interes-
sierte kdnnen sich auf tber

50 Seminare, Workshops und
Diskussionen freuen, zum Beispiel
zu den Themen Basiswissen
Selbsthilfe, Supervision und
Reflexion, Patienteninformation
oder Organisationsentwicklung. e

Aktivin Selbsthilfe Das

vollstandige
Programm
fur das Jahr
2017 gibt es
hier:
Download

Fortbildung 2017

Cartoon: Bastian Klamke

AUSGABE 1/2017 1


https://www.sekis-berlin.de/fileadmin/files/selko/downloads/Fortbildung/Fortbildung_Selbsthilfe_2017.pdf
http://www.sekis-berlin.de
https://www.tu-chemnitz.de/uk/pressestelle/aktuell/2/7160
https://www.tu-chemnitz.de/uk/pressestelle/aktuell/2/7160
https://www.tu-chemnitz.de/uk/pressestelle/aktuell/2/7160
http://www.selbsthilfe-festival-berlin.de/
http://mut-tour.de/
mailto:www.lust-auf-trommeln.de%20?subject=
http://www.lust-auf-trommeln.de
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Parkinson: Das Leben geht weiter

Lange galt Parkinson als Krankheit der Alten. Inzwischen
ist bekannt, dass die Patienten immer jiinger werden. Auch
die Zahl der Neuerkrankungen steigt.

In Deutschland leiden rund 300.000 Menschen an Parkinson,
weltweit etwa finf Millionen. Die Deutsche Parkinsonvereini-
gung will der unheilbaren Erkrankung mehr Aufmerksamkeit
verschaffen. ,Diagnose Parkinson: Das Leben geht weiter”
heilt ein landesweiter Aktionstag, der am 20. Mai 2017 von
10 bis 19 Uhr im Stern-Center in Potsdam stattfindet.

Zum Programm gehdren medizinische Kurzvortrage bekann-
ter Neurologen, wie Prof. Dr. Georg Ebersbach von der Parkin-
son-Klinik Beelitz und Prof. Dr. Martin Sidmeyer vom Ernst von
Bergmann-Klinikum Potsdam. Die Tai-Chi-Regionalgruppe
Potsdam und die Drums Alive Regionalgruppe Ludwigsfelde
prasentieren aktivierende Verfahren, die sich positiv auf die
Symptome der Krankheit auswirken. Als Ansprechpartner

Deutsche
Vereinigt

Foto: Deutsche Parkinsonvereinigung

Diese Frauen der Deutschen Parkinsonvereinigung freuen sich auf
den Aktionstag im Stern-Center Potsdam.

stehen Vertreter der 19 Selbsthilfegruppen des Landes bereit.
Schirmherrin der Veranstaltung ist Diana Golze, Ministerin des
Landes Brandenburg fir Arbeit, Soziales, Gesundheit, Frauen
und Familie. e

e
~Aufklarung uber Diabetes ist weiter notwendig”

Vor zehn Jahren griindete Erna Miericke
das Aktionsteam Diabetesvorsorge Ha-
velland. Gemeinsam mit Apothekern und
der AOK Nordost organisiert es Aktions-
tage, bei denen Menschen kostenlos ihr
Diabetesrisiko testen lassen kénnen. Fur
dieses Engagement erhielt sie 2016 den
Verdienstorden des Landes Brandenburg.

Wie kamen Sie auf die Idee,
neben sechs Diabetes-
Selbsthilfegruppen auch
noch das Aktionsteam
Havelland zu griinden?
Ich fand es wichtig,
Menschen friihzeitig Gber
die Gefahren einer
Diabetes-Erkrankung
aufzuklaren. Zu Beginn
habe ich mit wenigen
Mitstreitern und

Untersttzung einer Apotheke kosten-
los GroBe, Gewicht, Blutdruck,
Bauchumfang und Blutzucker gemes-
sen. Die Resonanz war aber gering.
Dann habe ich weitere Partner gesucht
und gefunden: Krankenkassen,
Apotheken, ein Transportunternehmen
und die Kommune. Seitdem weisen die
Zeitungen regelmaBig auf unsere

Aktionen hin. Das war der Start des
Aktionsteams Havelland, in dem

Diabeteskranke, Angehérige,

Krankenkassen und Apotheken
mitwirken.

Woher kommt lhr
Spitzname
Zucker-Erna?
Ich wartete auf

den Bus. Da kam
eine mir unbe-

Foto: Markus Kniebeler

kannte Dame auf mich zugelaufen und
fragte, ob ich die Zucker-Erna ware?
.Na ja, wenn Sie so wollen”, habe ich
z6gernd geantwortet. ,Gut, dass ich
Sie treffe”, sagte sie. Am kommenden
Samstag fande doch wieder ein
Aktionstag statt. Ob sie da mit ihrer
ganzen Familie kommen kdnne? So
kam ich zu meinem Spitznamen.

Sie sind 77 geworden. Wie geht es
im neuen Lebensjahr weiter?

In meinem Alter muss man kirzer
treten, deshalb gebe ich die Leitung
der Selbsthilfegruppen ab. Ich hoffe,
dass sich Nachfolger finden. Aber das
Aktionsteam Havelland macht weiter.
Die Unterstiitzung unserer Partner ist
uns sicher und die Aufklarung Uber die
Folgen einer Diabeteserkrankung ist
weiter notwendig. e
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http://www.maz-online.de/Lokales/Havelland/Das-Aktionsteam-Diabetesvorsorge-Havelland-wird-10-Jahre-alt
http://www.maz-online.de/Lokales/Havelland/Das-Aktionsteam-Diabetesvorsorge-Havelland-wird-10-Jahre-alt
https://www.parkinson-vereinigung.de/start
https://www.parkinson-vereinigung.de/start
http://www.parkinson-beelitz.de/index.php?option=com_content&view=article&id=2814&Itemid=276
http://www.parkinson-beelitz.de/fachkrankenhaus-parkinson/leitung/klinikleitung.html
http://www.parkinson-beelitz.de/fachkrankenhaus-parkinson/leitung/klinikleitung.html
http://www.klinikumevb.de/index.php?id=457#tab1
http://ludwigsfelde.de/Startseite/Zuhause_in_ludwigsfelde/Veranstaltungen.html?artikel_id=14136
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Geschichten auf die Bluihne bringen

Die Tumoristen sind ein Playback- und Improvisationstheater der besonderen Art:
Alle Darsteller haben Erfahrungen mit Krebs.

Eine Krebsdiagnose erschittert die Iden-
titat und 16st zahlreiche existenzielle Pro-
bleme aus. Der Riickzug aus der Offent-
lichkeit ist vorprogrammiert. In dieser
Situation weckt Improvisationstheater
die Lebensgeister, denn es verlangt den
Mut, sich zu 6ffnen und sich zu zeigen.
Die Darsteller entwickeln Vertrauen in
die eigenen korperlichen und psychi-
schen Kréafte. So wirken sie dem Verlust
an Vitalitat entgegen und nehmen wie-
der am gesellschaftlichen Leben teil.
Diese Erfahrungen und die Freude am
Spiel haben die Tumoristen, 15 Akteure
zwischen 31 und 80 Jahren, zu einer
einzigartigen Gruppe gemacht.

lhre Auffiihrungen regen die Zuschau-
er an, eigene Erlebnisse und Erfahrungen

Die Tumoristen haben Mut, sich zu 6ffnen.

zu erzahlen. Diese Geschichten bringen
die Tumoristen dann auf die Bihne -
achtsam und mit Wertschatzung, einge-
rahmt und begleitet von improvisierter
Musik. Durch ihre Krebserfahrung sind
sie in der Lage, einfiihlsam mit belasten-

Rat und Hilfe bei Sehverlust

Wer unter einer Augenerkrankung leidet,
findet Hilfe bei Blickpunkt Auge, einem
Angebot des Deutschen Blinden- und
Sehbehindertenverbandes e. V. (DBSV)

Foto: DBSV/Friese

Bei der Sehhilfenberatung im ABSV

und des Allgemeinen Blinden- und Seh-
behindertenvereins Berlin (ABSV). Zum
Angebot gehoren auch regelmaBige
Fachvortréage von Experten, die zu Aug-

Freitag, 17. Mérz, 16 Uhr

Griiner Star (Glaukom)
Alice-Salomon-Hochschule, Audimax,
Alice-Salomon-Platz 5, 12627 Berlin

Dienstag, 4. April, 16 Uhr
Grauer Star (Katarakt)

Rathaus Pankow,

Breite StraBe 24 a-26, 13187 Berlin

Foto: Faran Navid

den Themen umzugehen und zugleich
das Publikum zum Lachen zu bringen.

Die Tumoristen treten regelmaBig im
BUhnenRausch und an anderen Spielstat-
ten innerhalb und auBerhalb von Berlin
auf. Auf dem SpielPlatz-Theater, einer
Mitspielbthne fur jedermann, kbnnen
auch Schichterne das Bihnenspiel er-
proben. Fur Krebsbetroffene, Angehéri-
ge und Fachleute gibt es Workshops zum
Playback- und Impro-Spiel. Wer will, kann
sich zu einem Schnuppertag oder Wo-
chenendkurs anmelden.

Kontakt: Prof. Dr. Wolfgang Wendlandt,
Tel.: 030 7958344

- kontakt@
wolfgangwendlandt.de

enerkrankungen referieren und Uber
neueste Forschungsergebnisse berichten.
Die Teilnahme ist kostenlos, eine Anmel-
dung jedoch erforderlich.

Dienstag, 9. Mai, 16 Uhr
Diabetische Retinopathie
ABSV, AuerbachstraBBe 7, 14193 Berlin

Mittwoch, 21. Juni, 17 Uhr
Altersbedingte Makula-
Degeneration (AMD)

Rathaus Reinickendorf,
Eichborndamm 215-239, 13437 Berlin

Kontakt: Marina Rakow, Thomas Schmidt,
w7 Koordination medizinische Vortragsreihe, Tel.: 030 89588-151

berlin@blickpunkt-auge.de
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http://www.tumoristen.de
http://www.buehnenrausch.de/
mailto:berlin%40blickpunkt-auge.de?subject=
mailto:kontakt%40wolfgangwendlandt.de?subject=
mailto:kontakt%40wolfgangwendlandt.de?subject=
http://www.blickpunkt-auge.de/ueber-uns.html
http://www.dbsv.org
http://www.dbsv.org
http://www.absv.de/
http://www.absv.de/
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Offen fur neue Perspektiven

Wie vielfaltig die Themen der Jungen Selbsthilfe sind, kdnnen Studierende seit finf Jahren
bei einem Projekt der Selbsthilfekontaktstelle StadtRand erfahren.

Perspektivwechsel: Studierende tauschen sich mit jungen Selbsthilfe-Aktiven aus.

Mit jungen Selbsthilfe-Aktiven setzt Fran-
ziska Anna Leers von der Selbsthilfekon-
taktstelle StadtRand seit 2012 Workshops
und Vorlesungen an verschiedenen
Hochschulen flr Sozialwesen in Berlin
und Potsdam um. Rund 500 Studierende
haben bereits teilgenommen. Noch im-
mer denken viele bei Selbsthilfe an Alko-
holsucht und Jammerstimmung.

Das Projekt . Junge Selbsthilfe an
Hochschulen” will mit solch verstaubten

Klischees und falschen Informationen
aufraumen. So sollen Studierende, die
kunftige Fachkrafte und Multiplikatoren
sind, fur das Thema Selbsthilfe sensibili-
siert werden.

Als Einstieg in einen Workshop dient
unter anderem der Film _,Self-made. Er-
fahrungen in jungen Selbsthilfegruppen”.
AnschlieBend erzahlen die jungen Selbst-
hilfe-Aktiven von personlichen Erfahrun-
gen aus ihrer Gruppe — zum Beispiel

Selbsthilfemarkt im St. Hedwig-Krankenhaus

Am 14. Juni 2017 von 13 bis 16 Uhr
prasentieren unterschiedliche Selbsthil-
fegruppen ihre Arbeit im Innenhof des
St. Hedwig-Krankenhauses, GroBe Ham-
burger StraBe 5-11, 10115 Berlin. In be-
wahrter Tradition 6ffnet die Klinik ihr
Gelande fur Gruppen aus den Bezirken
Mitte und Pankow/Prenzlauer Berg.

Ob Muskelerkrankung oder Diabetes,
Alkohol oder psychische Erkrankung, die

Arbeitsfelder der vertretenen Selbsthil-
fegruppen sind vielfaltig. Der Stand der
Jungen Selbsthilfe I&dt vor allem junge
Menschen ein, die Vielfalt engagierter
Gruppen fir unter 35-Jahrige zu entde-
cken. Eine Vertreterin des Projektes Mi-
gration und Selbsthilfe berichtet von
muttersprachlichen Gruppen in Berlin.
Kontakte zu allen 1.500 Selbsthilfegrup-
pen der Hauptstadt vermitteln die Mit-

Foto: J6rg Farys | Die.Projektoren

anonyme Co-Abhangige, soziale Phobie
oder Stotterer — und beantworten dann
Fragen der Studierenden. Dabei kommt
auch die Imagekampagne www.mehr-
als-stuhlkreis.de zum Einsatz.

In kleinen Gruppen befassen sich die
Teilnehmer dann mit speziellen Fragen:
Wie muss eine Selbsthilfegruppe ausse-
hen, damit junge Menschen hingehen?
Welche Haltung sollten kiinftige Fach-
krafte einnehmen, um Selbsthilfestruk-
turen zu untersttzen? Wo sind die Gren-
zen von Selbsthilfegruppen? Ein Einblick
in die Aufgaben einer Selbsthilfekontakt-
stelle rundet den Workshop ab. In der
Ausbildung kiinftiger Sozialarbeiter voll-
zieht sich so ein Uberfélliger Perspektiv-
wechsel: Menschen, die im Fokus der
sozialen Arbeit stehen, treten als Exper-
ten in eigener Sache auf. e

Kontakt: Franziska Anna Leers
(Projektleiterin)

junge-selbsthilfe@stadtrand-
berlin.de

arbeiter der Selbsthilfekontaktstellen mit
einer berlinweiten Datenbank. Die offe-
ne Atmosphdare des Marktes ladt zu Ge-
sprachen ein und bietet Raum fur per-
sonliche Begegnungen. e

Kontakt: Selbsthilfekontakt- und
Beratungsstelle Stadtrand,
Tel.: 030 3946364

3 inn@unionhilfswerk.de
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http://www.stadtrand-berlin.de/
http://www.stadtrand-berlin.de/
https://www.zusammen-sind-wir-viele.de/projekte/junge-selbsthilfe-an-hochschulen/
https://www.zusammen-sind-wir-viele.de/projekte/junge-selbsthilfe-an-hochschulen/
https://www.youtube.com/watch?v=v-sV0LM66Vo
https://www.youtube.com/watch?v=v-sV0LM66Vo
http://mehr-als-stuhlkreis.de/
http://mehr-als-stuhlkreis.de/
http://www.stadtrand-berlin.de/junge-selbsthilfe/willkommen.html
http://www.sekis-berlin.de/themen/migration/
http://www.sekis-berlin.de/themen/migration/
mailto:inn%40unionhilfswerk.de?subject=
mailto:junge-selbsthilfe%40stadtrand-berlin.de?subject=
mailto:junge-selbsthilfe%40stadtrand-berlin.de?subject=
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Neue Lust aufs Leben ~ Erndhrung und

Oft stoBen Menschen mit psychischen Beeintrachtigungen auf Gesundhelt
Barrieren. Das InklusionNetzwerkNeukélIn hilft, sie zu Gberwinden. -

Das goldene Dreieck der Gesund-

ist Olivia Kunze, die dadurch eine sinn- ©  heit heiBt eine Workshopreihe der
volle Tatigkeit gefunden hat: ,Endlich Selbsthilfegruppe Bewegte
kann ich dabei helfen, anderen Betrof- :  Frauen — Laufend gegen Krebs.
fenen das Leben in der Gesellschaft wie- :  Mit einem regelméaBigen Sportpro-
der zu ermdglichen.” Jeden Freitag geht ©  gramm und praxisorientierten
sie gemeinsam mit Herrn K. zum 6ffent-  © Ernahrungstipps fordert das
lichen Training eines Tischtennisvereins. Konzept nachhaltig die Gesundheit
. Olivia Kunze: ,Vorher hat Herr K. sein  :  der Teilnehmerinnen. Die Veran-
g Haus nicht verlassen wollen. Am schéns- @ stalter bitten um Anmeldung per
£ ten ist es zu sehen, dass er durch das ©  E-Mail oder Telefon.
£ Tischtennisspielen auch die Lust an ganz
Der Weg aus den eigenen vier Wanden fallt normalen Tatigkeiten zurlickgewonnen @ Kontakt: Tel.: 030 6310985
psychisch Kranken oft schwer. hat. Nach dem Training ladt er mich im- -

shg.bewegtefrauen@gmail.com

mer zum Kaffee ein — was fur ihn die www.bewegtefrauen.com

Menschen mit (psychischen) Beeintrach-  letzten Jahre undenkbar war.”

tigungen haben das gleiche Recht, am INN ist ein Gemeinschaftsprojekt des

gesellschaftlichen Leben teilzuhaben, wie  Unionhilfswerks mit der Selbsthilfeorga- ©  Workshop Erndhrung

alle anderen Menschen. Das Inklusion-  nisation bipolaris sowie dem Nachbar- :  und Gesundheit
NetzwerkNeukdlln (INN) hat es sich zur  schaftsheim Neukdlin. e im Selbsthilfezentrum

Aufgabe gemacht, diese Barrieren auf- . Treptow-Kdpenick, Genossen-
zuspiiren und bei ihrer Uberwindung zu Kontakt: schaftsstraBe 70, 12489 Berlin
helfen. Neben der Vernetzung setztINN  |NN - InklusionNetzwerkNeukalin; ¢ 26.3.2017 11 bis 12:30 Uhr
dabei vor allem auf den Einsatz ehren-  Tel.: 030 68408211 23.4.2017 11 bis 12:30 Uhr
amtlicher Helfer und Begleiter mit eige- 21 inh@unionhilfswerk.de . 18.6.2017 11 bis 12:30 Uhr
ner Psychiatrieerfahrung. Eine von ihnen ﬁ www.unionhilfswerk.de/inn; . 3.9.2017 11 bis 12:30 Uhr

29.10.2017 11 bis 12:30 Uhr

DEPRESSION © Lauftreff

© Jeden
Hilfe zur Selbsthilfe ~ Dienstag von

© 10:30 bis 11 Uhr.
- Treffpunktist
Selbsthilfe heiBt, auch mit stéren- Wohin gehe ich und will ich : der S-Bahnhof
den Emotionen umgehen zu lernen  Giberhaupt dorthin? © Wuhlheide.

Donnerstag, 27.4.2017, 18 bis 21 Uhr Donnerstag, 29.6.2017, 18 bis 21 Uhr

Der Arbeitskreis Angst und Depressionen ladt zu mehreren Workshops ein.

Ort: Selbsthilfekontaktstelle Steglitz-Zehlendorf, KénigstraBBe 42/43, 14163 Berlin
Teilnahmegebuhr: ein Euro pro Person und Veranstaltung.

Kontakt: Selbsthilfekontaktstelle Steglitz-Zehlendorf, Tel.: 030 80197514

selbsthilfe@mittelhof.org
www.mittelhof.org

lllusrtration: iStockphoto
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http://www.kreativeselbsthilfe.de/forum-auf-meinen-spuren/
https://www.unionhilfswerk.de/angebote/psychiatrische-betreuung/inklusionnetzwerkneukoelln.html?type=42
https://www.unionhilfswerk.de/angebote/psychiatrische-betreuung/inklusionnetzwerkneukoelln.html?type=42
https://www.unionhilfswerk.de/ 
https://www.bipolaris.de/ 
http://www.nbh-neukoelln.de/?start
http://www.nbh-neukoelln.de/?start
mailto:selbsthilfe%40mittelhof.org?subject=
http://www.mittelhof.org
mailto:inn%40unionhilfswerk.de?subject=
https://www.unionhilfswerk.de/angebote/psychiatrische-betreuung/inklusionnetzwerkneukoelln.html
https://dasgoldenedreieckdergesundheit.com/
https://dasgoldenedreieckdergesundheit.com/
http://www.bewegtefrauen.com/
http://www.bewegtefrauen.com/
mailto:shg.bewegtefrauen%40gmail.com?subject=
http://www.bewegtefrauen.com

	IMPRESSUM
	Fortbildungen 2017

	NEUES PROGRAMM 
	DRUM CIRCLE
	HUMOR
	INTERVIEW
	AKTIONSTAG
	Parkinson: Das Leben geht weiter

	Rat und Hilfe bei Sehverlust
	THEATER
	TERMINE
	KOOPERATION
	TERMIN
	Offen für neue Perspektiven
	Selbsthilfemarkt im St. Hedwig-Krankenhaus

	Hilfe zur Selbsthilfe
	INKLUSION
	Neue Lust aufs Leben

	DEPRESSION
	Ernährung und Gesundheit 

	WORKSHOP



