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Angemerkt!

Was schon da und dort verof-
fentlicht wurde und im Grunde
Jjeder Mensch erahnen oder auch
wissen kann, wurde nun noch-
mals wissenschatftlich bewiesen.
Sport ist gesund, zumindest
gestinder als kein Sport. Im
Journal of the American College
of Cardiology wurde im Juli eine
Studie publiziert. 50.000 Er-
wachsene  wurden darin 15
Jahre lang untersucht und fol-
gendes konnte nachgewiesen
werden: Laufen - unabhédngig
von der Laufdauer — senkt das
Mortalitétsrisiko um 30 %, das
Risiko von  Herzerkrankungen
oder Schlaganféllen sinkt bei
schon einer Stunde Laufzeit pro
Woche demnach gar um 45%.
Insgesamt konnte auch heraus-
gefunden werden, dass Léufer
im Durchschnitt drei Jahre lénger
leben als Nichtldufer. Erfreulich
auch, dass diese positiven Er-
gebnisse auf andere Arten sport-
licher Bewegung wie Radfahren
oder Walking Gbertragbar seien.
Was nicht in der Studie steht:
Sportliche Bewegung ist erlaubt,
rezeptfrei und hdufig gar kosten-
frei zu haben. GroBer Nachteil:
Man muss es selber tun.

Dr. Stefan Gerhardinger
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Schneller, héher, starker
Der Homo Sapiens in der Zeitfalle

Olympiaden finden bekanntlich alle vier Jahre statt,
wobei es Sommer- und Winterolympiaden gibt, so
dass die Zeitrdume zwischen diesen groBen Wett-
kdmpfen auf zwei Jahre begrenzt bleiben. ,Citius,
altius, fortius“ ziert das olympische Emblem, was fur
den Nichtlateiner heiBt: Schneller, hoher, stérker
oder frei Ubersetzt auch schneller, héher, weiter.

Otto Normalverbraucher nimmt gemeinhin nicht an
derartigen olympischen Wettkdmpfen teil und doch
scheint der moderne Mensch zunehmend diesen
olympischen Leitspruch zum Dogma erhoben zu
haben. Das Leben will genutzt sein, da ist es hilf-
reich, dkonomisch zu denken und zu handeln. Ubli-
cherweise steht uns nur ein einziges Leben zur Ver-
flgung und das ist bekanntlich zeitlich arg begrenzt.
So erscheint es fast vernlnftig und dem Homo Sapi-
ens, definiert als weiser Mensch, auch wirdig und
angemessen, die Effizienz, den Ertrag moglichst
stédndig zu optimieren. Der gegenwartige Mensch
beschleunigt also, isst wahrend er von A nach B
unterwegs ist, erledigt viele Aufgaben gleichzeitig,
was dann Multitasking heif3t, kommuniziert nebenher
unablassig mit seiner Umgebung mittels faszinieren-
der neuer Medien und ist stdndig wachsam, um nur
ja keine sich irgendwo bietende Option ungenutzt zu
lassen. Ganze Satze sind zu aufwandig, kosten Zeit,
da ist es allemal besser einfach schnell ein cu (see
you fUr die Altmodischen!) zu posten.

Tatsachlich konnte nachgewiesen werden, dass in

gréBeren Stadten bei Passanten gemes-
sene Gehgeschwindigkeit innerhalb eines
Jahrzehnts um 10% zugenommen hat.
Der Allitag wird also zur Optimierungs-
Wettkampfstatte, was aber auch bedeu-
tet, wir haben — nicht wie bei Olympia —
keine wettkampffreien Zeiten. Das kann
dann mitunter zur spUrbaren Belastung flir
den standig online-prasenten Zeitoptimie-
rer werden. Zu beklagen sind auch immer
haufiger Opfer, die wahrend der sms-
Facebook-Kommunikation mit wichtigen
Anderen derart in Trance verfielen, dass
sie den herannahenden Zug nicht mehr
wahrnehmen konnten.

Das Leben ist durchgetaktet und von
Verschnaufpausen bereinigt. Zeit verge-
hen lassen, Innehalten, trédeln oder ein-
fach MuBiggang sind verponte Vokabeln.
HeiBt es doch im olympischen Gedanken
auch ,dabei sein ist alles”, der moderne
Mensch scheint Uberall dabei sein zu
mussen. Zumindest sollte man darUber
nachdenken, wann dieses Verhalten den
Zwangsstorungen zuzurechnen ist. Auf
der Skala des Absurden hoch anzusiedeln
ist die nun in den USA bestehende Mog-
lichkeit der drive trough funerals, also
einer Beerdigung im Vorbeifahren, nicht
einmal durch den Tod soll sich der mo-
derne Mensch aufhalten lassen mussen.

Warum aber macht der Homo Sapiens all
das? Was ist der Sinn? Lasst sich Zeit
tatsachlich einsparen? Woflr soll die
vermeintlich hinzugewonnene Zeit genutzt
werden, flir noch mehr schneller-hdher-
weiter-Spiele? Dabei scheinen Umfrage-
ergebnissen zufolge die meisten Bundes-
blrger das klare Ziel zu haben, Stress zu
vermeiden und Stress abzubauen, die
Mehrheit winscht sich mehr Zeit fur
Freunde oder Familie. Da ist es wohl
vonndten, dass die Bundesregierung nicht
nur eine Anti-Stress-Verordnung im Ar-

beitsleben auf den Weg bringt, ebenso
bedeutsam wére eine  Anti-Stress-
Verordnung flr das Privatleben. Der Ho-
mo Sapiens braucht Hilfe, um der Zeitfalle
entrinnen zu kénnen.

,Das Leben ist durchgetaktet und von Ver-
schnaufpausen bereinigt. Zeit vergehen
lassen, Innehalten, trédeln oder einfach

MuiBiggang sind verpdnte Vokabeln.
Dr. Stefan Gerhardinger

Bemerkenswert zum Schluss ist immer-
hin, dass es sich dabei nicht unbedingt
nur um ein Phanomen der Jetztzeit han-
delt. Michael Ende beschrieb in seinem
1973 erschienen Roman Momo graue
Herren, Zeitdiebe, die den Menschen
Lebenszeit und damit die Freude am
Leben rauben.

Dr. Stefan Gerhardinger

Das besondere Angebot

Zeitreise ins Mittelalter —
Besuch im Geschichtspark in Bérnau

Einen Ausflug in den Geschichtspark nach
Barnau, einem archaologischen Freiland-
museum, unternahmen kirzlich  neun
Klienten zusammen mit unserer ehren-
amtlichen Mitarbeiterin Claudia Hippeli.
Thomas Sporrer, der die Flhrung leitete,
verstand es sehr anschaulich, Einblicke zu
geben in das Alltagsleben der Slawen, die
Nordostbayern im friihen bis Hochmittelal-
ter besiedelten.

Bei dem Rundgang erkundeten die Klien-
ten ein frihmittelalterliches Dorf, bestie-
gen die imposante Turmhuigelburg und
gelangten in  eine hochmittelalterliche
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Siedlung. In den verschiedenen original
rekonstruierten Hausern konnten sie er-
fahren, wie im 9. bis 13. Jahrhundert
gelebt und gearbeitet wurde. Aufgrund
von Ausgrabungen wurden das Flecht-
werkhaus, Grubenhaus, Pfostenhaus und
die Burg ausschlieBlich mit Materialen und
Werkzeugen, wie man sie im Mittelalter
kannte, nachgebaut. Alle Projekte und
Aktivitdten werden durch einen Archaolo-
gen wissenschatftlich begleitet.

Die Teinehmer waren beeindruckt vor der
Motte, der TurmhUgelburg des Hochmittelal-
ters, die auch Wahrzeichen des Museums ist.

So manch interessante Details Uber den
Einfallsreichtum und die Kunstfertigkeit
unserer Vorfahren konnte man auf dem
Rundgang durch den Park erfahren. Den
Bewohnern des Mittelalterdorfes, die
meist an Wochenenden hier ihre Freizeit
verbringen, ist es wichtig, die alltaglichen
Lebensumstande von damals maoglichst
authentisch nachzuleben. Dazu gehoéren
auch Téatigkeiten wie das Schmieden, das
Spinnen von Wolle, das Farben, das We-
ben, das Nahen von Kleidung und Schu-

hen bis hin zur Zubereitung von Speisen
im Lehmbackofen.

Beeindruckt zeigten sich die Klienten vor
allem von der Handwerkskunst des Mit-
telalters, mit welch einfachen Mitteln sich
die Menschen in dieser entbehrungsrei-
chen Zeitepoche zu helfen wussten und
so den Alltag bewaltigten.

Gerlinde Zélch

Nachgefragt:

Interview mit
Evelyn Schrems

Seit 01.02.2011
zertifizierte Pfle-
geberaterin bei
der AOK Bayern —
Direktion
Tirschenreuth

1. Was sind lhre wesentlichen Aufga-
benbereiche in der AOK?

Die Pflegeberatung bietet pflegebedurfti-
gen Versicherten und deren Angehdrigen
Informationen zum Leistungsumfang der
Pflege- und Krankenkasse sowie zu Leis-
tungsangeboten der kommunalen Trager
(Stadt, Landkreis, Bezirk).

Meine Beratung biete ich den Pflegebe-
durftigen bzw. pflegenden Angehdrigen
am Telefon, in der Direktion oder auf
Wunsch auch gern zu Hause an.

Beraten wird dabei unter anderem zu
folgenden Themen:

Fragen zur Mobilitat

e Hilfen fUr pflegende Angehdrige

e Pflege sicherstellen (z.B. bei Urlaub
des pflegenden Angehdrigen)

e Information zur Pflegebegutachtung
und zur Pflegestufe

e Entscheidungshilfen bei der Frage
nach Pflegegeld, Kombileistungen,
Tages- und Nachtpflege, Kurzzeit-
pflege oder vollstationédre Pflege

e  Betreuungsleistungen fir Demenz-
kranke, Psychisch Kranke oder Be-
hinderte (Zur Entlastung der pflegen-
den Angehdrigen)
Verbesserung des Wohnumfeldes
Sturzpravention

e Fragen zu Volimachten und Patien-
tenverflgung

Des Weiteren informiere ich Uber Heil- und
Hilfsmittel zur Erleichterung der Pflege in
der Hauslichkeit, informiere Uber Selbsthil-
fegruppen zum Austausch fur die Be-
troffenen bzw. pflegenden Angehdrigen
und Uber Angebote Ehrenamtlicher bzw.
ambulanter Pflegedienste fur die Betreu-
ung Demenzkranker oder psychisch er-
krankter Menschen.

Als Pflegeberaterin erarbeite ich mit dem
Pflegebedurftigen und den pflegenden
Angehdrigen konkrete Losungen flr die
jeweilige individuelle Pflege- bzw. Betreu-
ungssituation. Die erforderlichen Sozial-
leistungen  sowie die  gesundheits-
férdernden oder kurativen und sonstigen
medizinischen Leistungen werden dann in
einem Versorgungsplan zusammenge-
fasst und verschaffen den Betroffenen
einen Uberblick im Dschungel der Pflege-
welt.

2. Wie wiinschen Sie sich die zukiinfti-
ge Zusammenarbeit mit dem SpDi?

Als AOK Pflegeberaterin habe ich haufig
Kontakt mit pflegebedurftigen Demenz-

kranken und psychisch belasteten Ange-
horigen. Hier gibt es in der Beratung auch
immer wieder Schnittstellen. Deshalb ist
mir der Kontakt zur Beratungsstelle fur
seelische Gesundheit sehr wichtig.

Im Rahmen meines Aufgabengebietes als
Pflegeberaterin berate und unterstitze ich
die Betroffenen, organisiere Tages- oder
Nachmittagsbetreuung fir die Pflegebe-
durftigen, damit die Angehdrigen entlastet
werden und nicht selbst erkranken. Die
Gefahr flir die Angehdrigen ist jedoch
groB3, sich durch die Flrsorge fur den
Angehdrigen aufzuopfern und selbst psy-
chisch zu erkranken. Oftmals melden sich
Angehdrige erst, wenn sie bereits psy-
chisch erkrankt sind. Dann ist es mir
wichtig, gemeinsam mit dem Betroffenen,
Kontakt zum SpDi aufzunehmen und
umgehend einen Beratungstermin mit der
Fachstelle zu vereinbaren.

3. Was schétzen Sie an lhrer Arbeit?
Ich schatze an meiner Téatigkeit als Pfle-
geberaterin, dass ich die Mdglichkeit
habe, die Ratsuchenden auch zu Hause
zu besuchen und so vor Ort oftmals bes-
ser erkennen kann, wo Hilfe wirklich not-
wendig ist und welche Probleme als ers-
tes geldst werden sollten. Dies ermoglicht
es mir umgehend Hilfestellungen/Ent-
lastungsmdglichkeiten fur die pflegenden
Angehdrigen im konkreten Fall zu organi-
sieren.

Bestéarkt werde ich in meiner Tétigkeit
durch das groBBe, mir entgegen gebrachte
Vertrauen der Pflegebedurftigen und
pflegenden Angehorigen. Zudem schatze
ich den Austausch mit Netzwerkpartnern
vor Ort, damit die Hilfsangebote auch in
unserem Landkreis sowohl fur die Pfleg-
bedUrftigen als auch fir die pflegenden
Angehdrigen, welche Demenzkranke oder



psychisch Erkrankte pflegen und be-
treuen, verbessert werden kénnen..

4. Haben Sie Wiinsche und Visionen,
wie die sozialpsychiatrische Versor-
gungslandschaft in unserer Region in
Zukunft aussehen soll?

FlGr Menschen mit psychischen Erkran-
kungen ist es aus meiner Sicht ganz wich-
tig, dass sie sich in psychotherapeutische
Behandlung begeben. Leider sind die
Wartezeiten mitunter sehr lange bis psy-
chisch Erkrankte einen Termin beim Psy-
chotherapeuten bekommen. Hier finde ich
es gut, wenn Erkrankte wahrend der
Wartezeit, also vorab einer Behandlung
durch den Psychotherapeuten, Hilfe
durch das niedrigschwellige Angebot des
SpDi bekommen. Winschenswert wére
eine bessere Versorgung mit Psychothe-
rapeuten auch im landlichen Raum.

5. Wo sehen Sie kiinftig Arbeits-
schwerpunkte des SpDis?

Aus meiner Sicht als Pflegeberaterin sehe
ich den kinftigen Arbeitsschwerpunkt der
SpDi in der Erweiterung des Angebots
von Selbsthilfegruppen flr Pflegebedurfti-
ge mit psychischen Erkrankungen sowie
fur die pflegenden bzw. betreuenden
Angehdrigen.

6. Was wiére, wenn es die SpDis nicht
gadbe?

Ihr niedrigschwelliges Angebot ist fur die
Versorgung von psychisch kranken Men-
schen in der nérdlichen Oberpfalz sehr
wichtig und deshalb auch nicht mehr weg
zu denken. Eine Vielzahl von Menschen,
welche keine woéchentlichen  Sitzungen
beim Psychotherapeuten aufgrund langer
Wartelisten bekommen, wei3 lhre Unter-
stlitzung zu schatzen.

Das Interview flhrte Viktoria Hermann

Wir tiber uns

In dieser Rubrik stellen wir lhnen in jeder
Ausgabe eine/n Mitarbeiter/-in des SpDi
vor.

Heute:
Beate Liebl

Alter:
56 Jahre, verheira-
tet

Beruf
Backereiverkauferin, jetzt tatig als Reini-
gungskraft

Ausbildung
1973-76 Ausbildung zur Backereiverkau-

ferin bei Backerei Greiner

Beruflicher Werdegang

1977 Béackerei Knott

1978 Porzellanfabrik Bauscher
1978-83 Backerei Knott

1984-90 Backerei Jarczak

1991-93 Handwerkskammer Weiden
Seit 1993 bei der Caritas Weiden

An _meiner Arbeit im SpDi gefallt mir be-
sonders...

dass ich mein Aufgabengebiet als Reini-
gungskraft selbstédndig ausfuhren kann.
Es macht sehr viel SpaB in einem so net-
ten Team zu arbeiten. Hier bin ich ange-
kommen.

Von der Arbeit entspanne ich mich am
besten durch...

Walken oder den Besuch von Musikkon-
zerten, am liebsten von Hubert von Goi-
sern oder Andreas Gabalier.

Zuletzt gelesenes Buch
Dackelblick von Frauke Scheunemann

Mein L ebensmotto
Lachle in die Welt und sie lachelt zurlck!

Wenn ich einen Wunsch frei hatte, wirde
ich mir winschen...

Frieden und Gesundheit auf der ganzen
Welt.

Jorg Pdschl

Vortragsreihe zum Thema:
Seelische Gesundheit im Alter

Wie jedes Jahr findet dieses Mal die
Vortragsreihe zur seelischen Gesund-
heit im Alter, veranstaltet vom Arbeits-
kreis Geronto, in Tirschenreuth statt.
Landrat Wolfgang Lippert (ibernahm
zum ersten Mal die Schirmherrschaft
und sprach die BegriiBungsworte zu
Beginn der Veranstaltung.

Am 01. Oktober referierte Georg Pilhofer
Uber Angste im Alter. Herrn Pilhofer gel-
lang es, den Zuhorern das Thema Angst
und Panikattacken, die zumeist eine lang-
jahrige  Entstehungsgeschichte  haben,
naher zu bringen. Eine Angstentwicklung
beginne dann, wenn die positive Person-
lichkeitsentfaltung gestért oder behindert
sei. Um verdréngte Angste nicht wieder
erleben zu mussen, bendtige der Mensch
Abwehrmechanismen. Herr Pilhofer
sprach auch die Ursachen, Symptomatik,
Therapie und Betreuungsmoglichkeiten
bei Angsterkrankungen an.

Positiven Anklang fand ebenso der néchs-
te Vortrag Uber Depressionen im Alter.
Hier lag der Schwerpunkt darauf, wie

Angehdrige eine Altersschwermut erken-
nen kdénnen und wie sie im Alltag mit
ihrem depressiven Angehdrigen umgehen
sollten.

Die nachste Veranstaltung richtete sich an
Menschen, die sich darUber informieren
wollen, wie Senioren mit Handicap mog-
lichst lange in ihrem Zuhause wohnen
kénnen. Frau Anita Busch, Wohnberaterin
des Landratsamt Tirschenreuth, gab
Antworten auf die Fragen, welche Mog-
lichkeiten der Wohnraumanpassung es
gibt, wie sie finanziell geschultert werden
kann und welche Ansétze und Mdéglichkei-
ten vorhanden sind, Wohnraumumgestal-
tungen individuell auf den Einzelfall anzu-
passen.

Die letzten Monate, Tage, Stunden im
Leben eines Menschen sind oft eine in-
tensive Zeit fur den Gehenden wie fur die
Bleibenden. Der Vortrag von Beate Wie-
demann, Hospizbegleiterin, zeigte unter-
stitzende  Angebote im  Landkreis
Tirschenreuth und Umgebung auf, die
letzte Lebensphase achtsam, wertschéat-
zend und wurdevoll zu gestalten. Ziel der
Hospiz- und Palliativarbeit ist es, das
Kostbare an dieser letzten Lebensphase
dauerhaft zu erhalten.

Die letzte Veranstaltung gestaltete sich als
ein Versuch, die Schwierigkeiten und
Belastungen pflegender Angehdriger in
kurzen Theatersequenzen darzustellen.
Unterstltzt wurde das Projekt von Schi-
lerinnen der Berufsfachschule fur Alten-
pflege und Altenpflegehilfe Erbendord.
AnschlieBend wurde das Publikum dazu
aufgefordert, sich aktiv an der Diskussion
der Uberlastung pflegender Angehériger
zu beteiligen.

Sonja Dobmeier



Das Selbstsicherheits-Training
Evaluation der Ergebnisse

Die Projektgruppe ,Wissenschaftliche
Begleitung” (Joérg Péschl, Andrea
Schiffl, Gerlinde Zélch) beschéftigte
sich mit der Frage, inwieweit die Teil-
nahme am Selbstsicherheitstraining
die Selbstsicherheit verbessert. Grund-
lage der Evaluation waren 232 Rick-
meldebégen und Selbsteinschatzungs-
Fragebdgen zur ,,Sozialangst*

Beim Selbstsicherheitstraining, das die
Beratungsstelle seit etwa 15 Jahren re-
gelmaBig in Weiden und in Tirschenreuth
anbietet, handelt es sich um ein verhal-
tenstherapeutisches Gruppentraining,
basierend auf dem Konzept ,Assertiven-
ess Training Programm® (ATP) nach Ull-
rich & Ullrich de Muynck. Neben der Ver-
mittlung theoretischer Grundlagen geht es
bei den acht Gruppentreffen um das
Verandern von Denk- und Verhaltensmus-
tern. Die Ubungssituationen, insbesonde-
re Rollenspiele und Konfrontationstibun-
gen, beziehen sich auf konkrete, von den
Teilnehmern erlebte Beispiele aus den
Bereichen ,Forderungen stellen”, ,Nein-
Sagen”, ,Sich der &ffentlichen Beachtung
aussetzen“ und ,Kontaktverhalten®.

Im Zeitraum 2004 bis 2013 wurden insge-
samt 27 Gruppen durchgefuhrt. In Wei-
den waren die Gruppenleiter Dr. Stefan
Gerhardinger und Elke Lehner, in der
AuBenstelle Tirschenreuth Angela Frank,
Viktoria Hermann und Gerlinde Zdlch. Die
durchschnittliche Teilnehmerzahl je Grup-
pe betrug 9 Teilnehmer.

Der Angstfragebogen (modifizierter Unsi-
cherheitsfragebogen nach Ullrich & Ullrich
de Muynck 1994) ermdglicht wegen der
Prae- und Postuntersuchung eine teil-

nehmerbezogene Einschatzung der sozia-
len Angste vor und nach der Gruppenteil-
nahme. Mit 20 Itemfragen konnte auf
einer Skala das MaB der sozialen Angst
eingeschatzt werden, z.B. die Angst vor
Misserfolg, die Angst vor Kritik anderer,
die Angst vor neuen Kontakten oder vor
fremden Situationen. Insgesamt verringer-
te sich die ,Sozialangst” um durchschnitt-
lich 17 Punkte.

Die Ruckmeldebdgen erfassen die Zufrie-
denheit sowie die Einschatzung, inwieweit
die Gruppe bzw. die verschiedenen Me-
thoden hilfreich waren. Sie werden beim
letzten Gruppentreffen von den Teilneh-
mern anonym ausgefiillt. Uber 90 % der
Teilnehmer auBerten sich ,sehr zufrieden®
bis ,zufrieden“ mit dem Gruppenbesuch.
Bei den Methoden wurde der ,Austausch
mit anderen Gruppenteilnehmern® von 97
% der Teilnehmer als ,sehr wichtig“ oder
»wichtig“ bezeichnet. Am wenigsten wich-
tig wurden die ,Hausaufgaben® genannt,
vermutlich auch, weil diese Methode von
vielen Teilnehmern ,negativ besetzt“ sein
durfte. Insgesamt bewerteten 95 % der
Befragten die Teilnahme als ,sehr hilf-
reich* oder ,hilfreich®.

Bei den ,offenen Fragen® berichteten die
Teilnehmer auffallend haufig Gber positive
Erfahrungen in der Gruppe, vor allem das
Miteinander, das gemeinsame Bewaltigen
von Problemen und der offene Austausch
mit anderen Menschen wurden hier be-
tont.

Da knapp die Halfte der Teilnehmer (48
%) erstmalig eine Gruppe besucht hatte,
zeigt, dass diese mit dem Selbstsicher-
heitstraining eine positive erste Gruppen-
erfahrung machen konnten.

Gerlinde Zélch

Witz des Tages -

Definition von “Teufelskreis”:
Therapeut: “Warum rauchen Sie so
viel?”

“Zur Beruhigung, Herr Doktor.”
“Und was éargert Sie so?”
“Das Ewige Rauchen.”
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Der besondere Tipp

Psychose-Seminare 2015
Termine 1. Halbjahr

03.02.2015 Psychose und Lebensplane
Wir lassen sich Lebensplane
und Psychose in Einklang
bringen?

19.05.2015 Psychose - was ist das?
Jubildumsthema: 5 Jahre
Psychoseseminar Weiden

jeweils von 16.00-17.30 Uhr
in der Volkshochschule Weiden

Moderation:

Frau Inge Anna Bergmann

(Verein ,Irren ist menschlich®)

Herr Dr. Stefan Gerhardinger,
(Sozialpsychiatrischer Dienst Weiden)

Die Teilnahme ist ohne Anmeldung mog-
lich und kostenlos.

Das Psychose-Seminar dient dem Aus-
tausch unterschiedlicher Erfahrungen und
Perspektiven von Psychoseerfahrenen
(Betroffene),  Angehdrigen,  Freunden,
Mitarbeitern  (sozial-)psychiatrischer Ein-
richtungen und weiteren Interessierten.

Unsere Angebote sind kostenfrei, mit
einer Spende kdnnen Sie aber gerne
unsere Arbeit unterstitzen.
Bankverbindung:

Liga Bank EG, Regensburg

IBAN: DEO5 7509 0300 0001 3918 87
BIC: GENODEF1MO05



