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Woussten Sie schon ...

... dass Menschen an Burnout
erkranken kdénnen, wenn sie
immer mehr oder immer ange-
strengter arbeiten und sich
nicht mehr ausreichend Zeit ftir
korperliche und seelische Re-
generationsprozesse nehmen?

... dass sie wie in einer Spirale
immer weniger schlafen, immer
schneller und hektischer essen,
immer noch mehr arbeiten und
immer weniger Zeit fur erhol-
same Aktivitdten finden?

... dass besonders Menschen,
die perfekt sein wollen und
nach dem Diktat der Selbstop-
timierung leben, besonders
gefédhrdet sind, an einem Burn-
out zu erkranken?

... dass es wichtig ist, diese
Spirale rechtzeitig zu verlassen,
indem man das Arbeitspensum
etwas reduziert und sich wie-
der ganz bewusst Zeit fur sich
selber, die Partnerschaft und
den Freundeskreis nimmt?

Elke Pinkert
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Rama dama

Wie flihlen sich Menschen, die in einer vollkom-
men vermiullten Wohnung leben? Was sagt eine
verwahrloste Wohnung tber den Bewohner aus
und wie kann diesem Menschen geholfen wer-
den? Mit diesen Fragen setzte sich Herr Wedigo
von Wedel bei seinem letzten Vortrag lber das
Messie-Syndrom auseinander. Er ist Mitarbeiter
des Messie-Hilfe-Teams in Miinchen.

Das Wort Vermdllung fihre in die Irre, meint von
Wedel, denn fuir Menschen, die an einer Sammel-
sucht leiden, sind diese gesammelten Dinge keines-
falls Mull. Sie haben oft genaue Plane, was sie mit
dem Gesammelten machen wollen. Ein Sammler von
Biichern zum Beispiel ist der festen Uberzeugung,
diese alle in naher Zukunft zu lesen. Herr von Wedel
schildert einen Fall, bei dem ein &lterer Herr sacke-
weise Kleidung gesammelt habe, da er seine
Waschmaschine nicht betatigen konnte. Sobald die
getragenen Klamotten verunreinigt waren, sei er in
einen Second-Hand-Laden gegangen und habe sich
etwas Neues zum Anziehen gekauft.

Die eigene Wohnung inklusive ihrer Einrichtung hat
fUr jeden einen hohen ldentifikationscharakter. ,Am
Neste kann man sehen, was flir ein Vogel darin
wohnt.” Ist es nicht so, dass wir unser Eigenheim fUr
Gaste sorgfaltiger aufrdumen als flr uns selbst, in
der Hoffnung ein positives Feedback Uber unsere
gemdtliche Wohnung zu bekommen? Wird Messies
jedoch immer wieder vorgeworfen, dass sie doch
endlich ihren MUl entsorgen sollen, fuhlen sie sich
selbst wie MUll. Eine Sammelsucht kann daher Aus-

druck eines mangelnden Selbstwerts sein.
Dabei wlnschen sich diese Menschen
nichts Sehnlicheres als Ordnung und
Struktur. Sie schamen sich flr ihre Unter-
kunft, die oftmals so vollgestellt ist, dass
weder die Toilette noch die Badewanne
benutzt werden kénnen. Von Wedel be-
richtet von einem Herren, der sich des-
halb eine Stammkneipe zulegen musste,
um dort das WC aufsuchen zu kdnnen.
Erst als der Hausverwalter Sanierungsar-
beiten in seiner Wohnung ankindigte,
habe der Herr das Messie-Hilfe-Team
kontaktiert. Wendet sich ein Hilfesuchen-
der, sei es der Betroffene selbst, die An-
gehorigen oder gesetzliche Vertreter, an
das Messie-Hilfe-Team, wird zuerst ein
Hausbesuch gemacht, um festzustellen,
ob es zu einer MaBnahme kommen kann.
Zuerst werden Probleme und Ressourcen
besprochen. Danach werden ein Kosten-
voranschlag und ein  MaBnahmeplan
erstellt. Die Kosten der AufraummaBnah-
me wird in den meisten Fallen von der
Eingliederungshilfe (§67 SGB Xll) Uber-
nommen.

Damit die Wohnung aufgerdumt werden
kann, ist der Wille zur Kooperation beim
Betroffenen maBgeblich. Darin liegt je-
doch das eigentliche Problem, denn flir
den Hilfesuchenden ist es sehr schwer,
sich von seinen Ideen zu l6sen. Wenn er
sich von den gesammelten Dingen tren-
nen muss, bedeutet das auch immer,
Entscheidungen zu treffen. Menschen mit
einem mangelnden Selbstwert flhlen sich
oft nicht in der Lage, Entscheidungen zu
treffen. Sie schieben diese gerne auf. So
laufen sie nicht Gefahr, Fehler zu bege-
hen. Bei Klienten, die sich zuerst nicht von
ihren Sammlungen trennen kdnnen, ver-
sucht es von Wedel mit einem Spiel. Er
fordert die Klienten auf, z.B. ihre Zeitun-
gen in einen Sack zu werfen. Ist dieser
voll, kénnen ihn die Klienten jederzeit

wieder ausschutten. Dieses Spiel funktio-
niere in den meisten Fallen. Das langsame
Herantasten an eine Wohnungsentrimpe-
lung und die wertschéatzende Haltung der
Mitarbeiter des Messie-Hilfe-Teams f6r-
dert den Vertrauensaufbau immens.
Nachdem die Wohnung soweit aufge-
rdumt wurde, dass dem Bewohner keine
Kundigung des Mietverhéltnisses droht,
wird flr ca. zwolf Monate ein Wohntrai-
ning durchgefihrt. Dabei soll der Be-
troffene darin unterstltzt werden, seine
Wohnung weiterhin ordentlich zu halten.

FUr Angehdrige und Betroffene, die nicht
im Raum MuUnchen wohnen, gibt es leider
wenige Moglichkeiten der Unterstitzung.
Hintergrund eines Messie-Syndroms ist in
den meisten Féllen eine psychische Er-
krankung. Depressionen spielen nahezu
immer eine Rolle. Die Behandlung der
Grunderkrankung, die oft mit einem Ge-
fuhl der Leere und einem Wunsch nach
Schutz und Geborgenheit verbunden ist,
kann ein Ansatzpunkt in der Behandlung
von Menschen sein, die an einem Messie-
Syndrom leiden.

Sonja Dobmeier

Kontaktdaten

H-TEAM e.V.
PlinganserstraBe 19
81369 Munchen

www.h-team-ev.de

089 - 747 362 0

Wedigo v. Wedel
wedigo.vonwedel@h-team-ev.de

Bayerische Messie-Hotline
Dienstag 9.00 Uhr — 12.00 Uhr
Donnerstag 15.00 Uhr — 18.00 Uhr
+49 (0)89 - 550 648 90




Glick - was ist das?
Versuch einer Beschreibung

Alle Menschen sehnen sich nach Glick
oder versuchen zumindest, Ungliick zu
vermeiden. Unzahlige Bicher mit
Gliicksrezepten und Ratschlagen ver-
sprechen dazu Hilfe. Befragt man zu-
fallig Menschen auf der StraB3e, was sie
unter Gliick verstehen, werden héaufig
als Bedeutungen Zufallsgliick, Wohl-
fahlgliick, dauerhaftes Glick oder
allgemeine Lebenszufriedenheit ge-
nannt.

Der Begriff "Gluck" lasst sich herleiten
vom mittelniederdeutschen Wort ,gelu-
cke®, das die Wurzel fir das englische
Wort ,luck® und flr den deutschen Begriff
,Luke" bildet. Die urspringliche Wortbe-
deutung von Glick ist demnach die "Art,
wie etwas schlieBt oder endigt”, spater im
positiven Sinn von "was gut auslauft, sich
gut trifft. In den verschiedenen Fachge-
bieten gibt es unterschiedliche Auffassun-
gen von Gillck, so haben Psychologen,
Philosophen, Theologen, Gehirnphysiolo-
gen oder Volkswirtschaftler ein unter-
schiedliches Verstandnis.

da-painta.com
Www.toonsup.comy/dapainta

“Gllck" aus psychologischer Sicht wird
definiert als "eine extrem starke positive
Emotion® und als ,ein vollkommener,
dauerhafter Zustand intensivster Zufrie-
denheit". Man unterscheidet zwischen
aktuellem GllUckserleben (,state" als situa-
tionsbezogener Zustand) und biogra-
phisch entwickeltem Lebensglick (,trait”
als Personlichkeitseigenschaft).

In der psychologischen Forschung zum
Thema ,Gllck” finden sich mehr Eintrage
dartber, was uns ungltcklich macht, z.B.
zu Depressionen oder Angst. Uberhaupt
wird in der Psychologie der Begriff
"GlUck" eher selten gebraucht, stattdes-
sen verwenden die Forscher Begriffe wie
"Zufriedenheit", "Wohlbefinden", "Sinn",
"Freude”, "Positiverfahrungen” oder
"Lust”. Vornehmlich mit Glicksforschung
beschaftigen sich die Positive Psycholo-
gie, die Emotionsforschung und die Ge-
sundheitspsychologie: Die Positive Psy-
chologie befasst sich seit den 90ern mit
der Frage, wie wir glicklich werden und
was das Leben lebenswert macht. Die
Emotionsforschung versteht Gllick als
Emotion, die sich auf verschiedenen Ebe-
nen, der subjektiven, der kognitiven, der
physiologischen und der Verhaltens-
Ausdrucks-Ebene &auBert. Fur die Ge-
sundheitspsychologie sind Glick und
psychisches Wohlbefinden wichtige Ge-
sundheitsfaktoren.

Nicht die Dinge selbst, sondern nur
unsere Vorstellungen dartiber machen
uns gldcklich oder unglticklich.
Epikur

In seinem Buch ,Anleitung zum Unglick-
lichsein® beschreibt Paul Watzlawick
humorvoll-ironisch  einige  zuverlassige
Mechanismen, wie sich Menschen un-
glicklich machen kdénnen. Verhaltens-
muster wie das Verherrlichen der Vergan-
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genheit, das strikte Festhalten an ehemals
sinnvollen L&sungsversuchen, das Ver-
meiden eines Problems oder die endlose
Suche nach den Ursachen eines Prob-
lems sind einige Beispiele. Die ,,Geschich-
te mit dem Hammer* zeigt, wie Menschen
sich durch sich selbst erflllende negative
Prophezeiungen  schwierige Situationen
schaffen kdnnen.

Auch wenn Glick etwas Subjektiv-
individuelles ist, und jeder Mensch seine
personliche Glucksformel hat, gibt es
nach den Erkenntnissen der GlUcksfor-
schung doch einige allgemeine Empfeh-
lungen:

Geniee den Augenblick

Achtsamkeit und volle Konzentration auf
das, was gerade passiert, erzeugen Flow
und damit auch Glick.

Pflege Beziehungen zu anderen Men-
schen

Liebe, Freundschaft, Geselligkeit, Kame-
radschaft sind auch im Zeitalter des Indi-
vidualismus das beste Mittel flir GlUck.
Konzentriere Dich auf das Wesentliche
Kontrolliertes Wahrnehmen und GenieBen
ermdglicht es, sich der Dauerberieselung
und dem wahllosen Konsum zu entzie-
hen.

Fordere Dich in Arbeit und Freizeit

Das Ausreizen der eigenen Talente und
Fahigkeiten fuhrt zu Flow und Stolz auf die
eigene Leistung und steigert das Selbst-
wertgefuhl.

Ube Dich in Gelassenheit

Auf Dinge verzichten und aufschieben
kdnnen, sich selbst nicht zu wichtig zu
nehmen, fUhrt zu mehr GlUck.

Im Roman "Hectors Reise oder die Suche
nach dem Glick" von Francois Lelord
versucht der fiktive Psychiater Hector bei
einer Reise durch die Welt, dem Geheim-
nis des Gllcks auf die Spur zu kommen.
Hier einige Beispiele:

- Vergleiche anzustellen ist ein gutes
Mittel, sich sein Gltick zu vermiesen.

- Gllick kommt oft Giberraschend.

- Viele Leute sehen ihr Gliick nur in der
Zukuntft.

- Glick, das ist eine gute Wanderung
inmitten schéner unbekannter Berge.

- Es ist ein Irrtum zu glauben, Gltick
wdre das Ziel.

- Glick ist, mit den Menschen zusam-
men zu sein, die man liebt.

- Glick ist, wenn man eine Beschéitfti-
gung hat, die man liebt.

- Glick ist, wenn man ein Haus und
einen Garten hat.

- Glick ist, wenn man dafir geliebt
wird, wie man eben ist.

- Glick ist, wenn man der Meinung
anderer Leute nicht zu viel Gewicht
beimisst.

- Glick ist eine Sichtweise auf die
Dinge.

- Frauen achten mehr auf das Gllck
der anderen als Ménner.

Gerlinde Zolch

Wir Giber uns

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

Heute:
Dieter Rasp

Alter und Familien-
stand:

51 Jahre, verheira-
tet,

zwei Kinder,

11 und 16 Jahre




Beruf / Ausbildung:
Porzellanmaler, Porzellanfabrik Mitterteich

Berufliche Stationen:

Porzellanmaler, Porzellanfabrik Mitterteich
Produktionsmitarbeiter, Schott AG, Mitter-
teich

Bei der Schott AG bin ich am Standort
Mitterteich, mit 1200 Mitarbeitern, betrieb-
licher Beauftragter fUr Sucht, Suchtpré-
vention und seelische Gesundheit.

Seit wann bist Du im SpDi tatig?

Seit Mitte 2015 arbeite ich als ehrenamtli-
cher Mitarbeiter im Sozialpsychiatrischen
Dienst an der AuBenstelle in Tirschen-
reuth.

Was geféllt Dir an Deiner Arbeit beson-
ders?

Generell gefallt mir die Arbeit mit Men-
schen. Insbesondere ist es mir aufgrund
meiner eigenen personlichen Erfahrungen
wichtig, ihnen aufzuzeigen, dass es Mog-
lichkeiten gibt, aus der derzeitigen Situati-
on das Beste zu machen.

Wodurch entspannst Du am besten von
der Arbeit?

Am besten entspanne ich mich mit einer
Tasse Kaffee auf meiner Terrasse und am
Teichufer meines Fischweihers.

Welches Buch hast Du zuletzt gelesen?
,Gesund durch Meditation“ von Jon Ka-
bat-Zinn.

Hast Du ein lebensmotto? Wenn ja,
welches?

Ja, eigentlich zwei:

,ES gibt nichts Gutes. AuBer man tut es.”
und

,Dinge hinzunehmen, die ich nicht &ndern
kann, den Mut, Dinge zu &ndern, die ich
andern kann und die Weisheit, das eine
vom anderen zu unterscheiden.”

Wenn Du einen Wunsch frei hattest, was
wirdest Du Dir winschen?

Wenn ich einen Wunsch frei hatte, wirde
ich mir winschen, dass die Welt wieder
freundlicher wird, wo Menschen so res-
pektiert werden, wie sie sind und mehr
Ehrfurcht vor der Schépfung.

Andrea Schiffl

Nachgefragt:

Interview mit
Dr. Manfred
Bauer, Diplom-
Psychologe,
Psychologi-
scher Psycho-
therapeut,
Verhaltensthe-
rapie

1. Was sind lhre wesentlichen Aufga-
ben als Psychotherapeut?

Diese sind fur mich durch das Psychothe-
rapeutengesetz definiert. Dort heif3t es im
§1, Absatz 3: (3) Auslibung von Psycho-
therapie im Sinne dieses Gesetzes ist jede
mittels wissenschaftlich anerkannter psy-
chotherapeutischer Verfahren vorgenom-
mene Téatigkeit zur Feststellung, Heilung
oder Linderung von Stérungen mit Krank-
heitswert, bei denen Psychotherapie
indiziert ist. Im Rahmen einer psychothe-
rapeutischen Behandlung ist eine somati-
sche Abklarung herbeizufihren. Zur Aus-
Ubung von Psychotherapie gehdren nicht
psychologische Tatigkeiten, die die Aufar-
beitung und Uberwindung sozialer Konflik-

te oder sonstige Zwecke auBerhalb der
Heilkunde zum Gegenstand haben.

2. Wie lange arbeiten Sie schon mit
dem SpDi zusammen?
Seit 1999

3. Worin besteht lhre Zusammenarbeit
mit dem SpDi?

Ubernahme von zuvor vom SpDi betreu-
ten Patienten, bei denen eine Psychothe-
rapie indiziert ist und die Vermittlung von
Patienten in die vom SpDi angebotenen
Gruppen.

4. Was schétzen Sie an lhrer Arbeit?

In erster Linie ist mir wichtig, Patienten zur
Veranderung von automatisierten Verhal-
tens- und Denkgewohnheiten zu beféhi-
gen, die im Zusammenhang mit deren
Symptomen stehen. Dazu ist es notwen-
dig, sich empathisch, wertschatzend und
kongruent in die Welt der Patienten zu
versetzen, um die Funktion von deren
Symptomen zu verstehen. Damit gibt es
fir mich keine Krankheitsfélle, sondern
Menschen, die erkrankt sind. Darlber
hinaus finde ich es spannend, wenn sich
Patienten verandern und erleben konnen,
mit welch geringen Umstellungen von
Gewohnheiten es ihnen gelingt, ihre
Symptome in den Giriff zu kriegen. Hieran
als Assistent beteiligt sein zu durfen, ist flr
mich sehr befriedigend.

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

Diese Vision ist Uber weite Strecken
schon eingetreten. Es geht darum, in sich
gegenseitig wertschatzender Weise Pati-
enten ein weites Spektrum von Mdglich-
keiten aufzeigen zu kdnnen, wie sie ihre
Symptome in den Griff kriegen kdnnen.
So kann ich mich nur sehr positiv Uber die

Kooperation mit den meisten niedergelas-
senen Hauséarzten, Psychiatern, Neurolo-
gen, Beratungsstellen, Selbsthilfegruppen,
der Schmerztagesklinik am Klinikum Wei-
den und dem Bezirksklinikum Wéllershof
auBern. Auch die gute Zusammenarbeit
mit den Krankenkassen mochte ich nicht
vergessen. Je schneller ein Patient ir-
gendein therapeutisches Angebot be-
kommt und je kirzer AU-Zeiten sind,
desto besser wird es ihm gelingen, seine
Symptome in den Griff zu kriegen. Dazu
ist es aber notwendig, auch junge Kolle-
gen aus den Ballungsrdumen fUr eine
Niederlassung in der Provinz zu gewin-
nen.

6. Wo sehen Sie zuklinftige Arbeits-
schwerpunkte des SpDi?

Ein niederschwelliges Angebot fUr Men-
schen mit psychischen Problemen und
deren Angehdrige. Psychotherapie ist ja
laut Gesetz erst beim Vorliegen einer
Erkrankung maoglich.

Préaventive und edukative Angebote,
Gruppenangebote, Hilfen zur Tagesstruk-
turierung, Offentlichkeitsarbeit und qualifi-
zierte kostenfreie Angebote, um nicht
noch mehr Betroffene in die Fange von
dubiosen Heilpraktikern zu treiben. So
schatze ich sehr, dass der SpDi aus-
schlielich wissenschaftlich qualifiziertes
Personal beschéftigt.

7. Was wére, wenn es die SpDi‘s nicht
gdbe?

Oh weh. Wohin sollten sich dann Be-
troffene und deren Angehdrige wenden?
Wer konnte hier Kooperationen in die
Wege leiten? Wer wére dazu in der Lage,
entstigmatisierende  Offentlichkeitsarbeit
zu leisten?

Das Interview fihrte Felix Buchner



Freizeitpadagogische Gruppe
»Sinne*
fur junge Erwachsene

Mit der Freizeit ist das so eine Sache.
Da sind zumal die vielen Angebote und
Méglichkeiten, die Frage, ob man allei-
ne oder in der Gruppe etwas machen
mochte. Zeitlich sollte das Ganze na-
turlich irgendwie in den Alltag passen
und das Finanzielle spielt ebenfalls
eine nicht ganz unbetrachtliche Rolle.
So ist es oft gar nicht einfach, passen-
de Aktivitdten fiir sich zu finden. Die
Beratungsstelle fiir seelische Gesund-
heit und die Sozialteam-Tagesstétte-
OASE Weiden haben genau hierfir
zusammen die freizeitpadagogische
Gruppe ,Sinne“ seit September neu
geschaffen.

Freizeitausgleich ist ein wichtiger Bestand-
teil im taglichen Einerlei. Neue Erfahrun-
gen und Erlebnisse zu sammeln tragt zum
inneren Ausgleich und Wohlbefinden bei.
Durch die Begegnung innerhalb einer
Gruppe ist es moglich, andere Menschen
kennen zu lernen und neue Kontakte zu
schlieBen. Bei der Gruppenkonzeption
war es beiden Stellen wichtig, dass das
Angebot offen gehalten wird und in Ab-
stimmung mit den Teilnehmern erfolgt.
Das Gruppenangebot richtet sich an
junge Erwachsene im Alter zwischen 18
bis 30 Jahren. Dabei sind gerade junge
Menschen angesprochen, die von einer
psychischen Erkrankung betroffen oder
bedroht sind. Die Treffen finden jeden
zweiten Dienstag im Monat statt, von
17:00 Uhr bis 18:30 Uhr. Fir einen Klei-
nen Unkostenbeitrag von einem Euro
kann man sich fUr die einzelnen Angebote
anmelden. Die Treffen finden meistens in
der OASE Weiden statt, aber auch Grup-
penaktivitdten auBerhalb ergdnzen das

Programm. Neue Teilnehmer sind immer
herzlich willkommen. Bereits zwei Treffen
haben stattgefunden. Beim ersten Ken-
nenleren wurden gemeinsam leckere
Wraps mit selbstgemachter Guacamole
zubereitet. AnschlieBend lieBen sich alle
das leckere Essen schmecken.

Freunde des Geschmacksinns in der Oase

Beim zweiten Treffen hatte die ,Sinne”-
Gruppe einen Spieleabend geplant. Bei
dem Spiel ,Codename” war die Kombina-
tionsfahigkeit der Teilnehmer gefragt.
Aufgeteilt in  Zweiergruppen mussten
verschiedene Begriffe einem Sammelbe-
griff zugeordnet werden. Beim nachsten
Termin geht es ins Eisstadion.

Mit der freizeitpadagogischen Gruppe
»oinne” wird jungen Erwachsenen ein
Angebot erdffnet, welches einfach, spon-
tan und unkompliziert genutzt werden
kann. Wer sich also noch auf der Suche
nach der passenden Freizeitgestaltung
befindet, sollte vielleicht einfach einmal
vorbeischauen! Wir freuen uns!

Franziska Pausch
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Lachen ist gesund

~Warum gehen Sie nicht nach Hause?*
»Weil meine Frau schlechte Laune hat.”

,Und warum hat sie schlechte Laune?“
L,Weil ich nicht nach Hause komme!*
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Der besondere Tipp

Psychoseseminare 2019

Ein Trialog zwischen Betroffenen, Ange-
horigen, Fachleuten und allen Interessier-
ten.

Ziel des Seminars ist es, ein vollstandige-
res Bild von Psychosen zu erarbeiten. Das
Seminar hat keinen therapeutischen,
sondern informativen Charakter. Die Teil-
nahme ist ohne Anmeldung mdéglich und
kostenfrei.

04.02.2020 Psychose und Sucht
Zu Gast: Fachambulanz fir
Suchtprobleme, Weiden

05.05.2020 Jubildum: 10 Jahre Psy-
choseseminar Weiden
Ressourcen & Bewaltigungs-
strategien

jeweils von 16.00-17.30 Uhr
in der vhs Weiden, Luitpoldstr. 24

Moderation: Inge Anna Bergmann
(Verein ,Irren ist menschlich®)
Sabine Frischholz
(Beratungsstelle flr seelische
Gesundheit)

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

Liga Bank EG, Regensburg

IBAN: DEO5 7509 0300 0001 3918 87
BIC: GENODEF1MO05



