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OBERBERGISCHER KREIS

Kleine Freuden,
selbst bereitet

Blitzlicht” zeigt, wie Menschen mit
Psychatrie-Erfahrung Alltag meistern

OBERBERG. Was hilft am bes-
ten in seelischen Krisen? Die-
ser Frage widmeten sich die
Autorinnen und Autoren der
Zeitschrift ,Blitzlicht*, die von
psychiatrie-erfahrenen Men-
schen im Oberbergischen
Kreis punktlich zum Jahres-
wechsel nun schon zum achten
Mal herausgebracht wurde
und die diesmal eine Auflage
von 600 Stiick hat.

Michael Giidelhofer aus
dem Niimbrechter Wohnheim
der Oberbergischen Gesell-
schaft zur Hilfe flir psychisch
Behinderte (OGB) und Micha-
el Hoffmann, Leiter des Wohn-
heims, hatten dabei wieder die
Faden in der Hand. Gedruckt
wird die Zeitschrift von der
Arbeitstherapie des ,Zen-
trums fiir seelische Gesund-
heit* in Marienheide. Die Au-
torinnen und Autoren erzih-

~ len auf rund 50 Seiten von ih-

ren ganz personlichen Bewél-
tigungsstrategien bei seeli-
schen Krisen und geben da-
durch gleichzeitiz Anreglin-
gen an die Leserschaft. Im Mit-
telpunkt stehen neben den Me-
dikamenten und &rztlicher
Hilfe die vielen Moglichkeiten,

die Selbstheilungskrifte zu
aktivieren. Die kleinen Freu-
den, die man sich selbst berei-
tet, so schreibt einer der Auto-
ren, seien die wahren Hilfen.
Medikamente kénnten nur lin-
dernd helfen und dazu beitra-
gen, die Krankheit unter Kon-
trolle zu halten.

Beispiele hierfiir seien ein
schénes Buch, gute Musik, Ko-
chen oder Sport treiben. Nicht
nur diese scheinbaren Klei-
nigkeiten, sondern auch die
bewusste Gestaltung des All-
tags sei ein guter Weg, seeli-
sche Stabilitit zu erreichen
und auf Dauer beizubehalten,
meint eine Autorin. Dazu ge-
hore, am Morgen die Ziele des
Tages ins Auge zu fassen und
am Abend die Geschehnisse
noch einmal durchzugehen.
Durch die grofie Autoren-
gruppe wird die Vielfalt an Be-
waltigungsstrategien deutlich.

Auch Klaus Jollenbeck, Ge-
schaftsfithrer der OGB und
der Werkstatt fiir Behinderte
RAPS, verrit, wie er seelische
Tiefs iiberwindet: ,Einen Kurz-
urlaub einlegen. Das hilft
dann und macht mich wieder
unternehmungslustiger.” (r)
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