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Gib mir deine Hand

Ich werde sie halten, wenn du einsam bist.
Ich werde sie warmen, wenn dir kalt ist.

Ich werde sie streicheln, wenn du traurig bist.

Ich werde sie wieder loslassen, wenn du frei sein willst.

LEBEN bis zuletzt - wir begleiten Sie

Liebe
Freunde und
Forderer

,Die ersten Son-
nenstrahlen sind
wie dein Lacheln.
Sie warmen Herz
und Seele®.

Mit diesen Worten

von Monika Minder begriie ich Sie
herzlich zu unserem Hospizbrief im
Frithjahr. Wieder blicken wir zurtck
auf zahlreiche lachelnde Momente und
Begegnungen im Rahmen unserer Ver-
anstaltungen und Aktivitaten: Der
,~Plattdeutsche Abend® mit Gerd Spie-
kermann und Jochen Wiegandt im
Rahmen der Hamburger Hospizwoche,
das Konzert ,Jazz meets Kirche®* mit
Sacre Fleur am Ewigkeitssonntag, ein
Theaterstick der Gruppe ,,Weltenbre-
cher” der Lebenshilfe Harburg-Liine-
burg, das Chorkonzert mit 4 verschie-
denen Choren in der Kirche St. Johan-
nis, die Benefizkonzerte des Floten En-
sembles TuttiFlutti und das Benefizkon-
zert "Hast du Tone" in der Thomaskir-
che Hausbruch.

Sehr froh sind wir dartber, dass wir
eine neue Kunsttherapeutin begriilen
durfen. Frau Ulrike Hinrichs wird mit
threm vielfaltigen Angebot ,,Trauer
kreativ® eine Moglichkeit schaffen, der
Traver individuell Ausdruck in Bild,
Form und Gedicht zu verleihen. Lesen
Sie hierzu auf Seite 3.

Mit unserem Leitartikel zum Thema
Achtsamkeit mochten wir Sie einladen,
Gedanken tiber Meditation und Spiri-
tualitdit und deren heilsame Wirkung
auszutauschen.

Zu unseren weiteren Veranstaltungen
laden wir Sie herzlich ein, um mit Th-
nen ins Gesprach zu kommen, um Ver-
bindungen mit Menschen zu kniipfen
und die Fundamente der Hospizidee
weiterzutragen. Alle Veranstaltungs-
hinweise finden Sie auf der letzten Sei-
te dieses Hospizbriefes.

Es ist fur uns Grund zur Freude und
Dankbarkeit, dass wir unsere Arbeit
durch Thre treue Unterstiitzung als
Freunde, Forderer und Spender weiter-
fithren kénnen.

Ihre

Gabriele Heuschert
(Vorstandsvorsitzende)

Achtsamkeit in der Schmerztherapie und der
Behandlung von Krebspatienten
Gabriele Heuschert

Das Thema Achtsamkeit (engl. Mindfulness) gewinnt zunehmend an Be-
deutung. Vertreter religioser Traditionen, spirituell Suchende und Wissen-
schaftler unterschiedlicher akademischer Disziplinen beschaftigen sich mit
der Thematik, zudem Mediziner und Therapeuten, die bei vielen Patien-
ten positive Auswirkungen von Achtsamkeitsiibungen direkt feststellen

konnen.

Historisch betrachtet ist Achtsamkeit
vor allem in der buddhistischen Lehre
und Meditationspraxis zu finden. Die
meisten Studien zum FEinsatz von Me-
ditationstechniken im Bereich der Me-
dizin und der Psychotherapie hat Prof.
Jon Kabat Zinn veréffentlicht. Er ent-
wickelte das sog. MBSR-Programm
der Mindfulness Based Stress Reduction,
um Menschen zu helfen, besser mit
Stress, Angst und Krankheit umzuge-
hen. Hierbei sind 3 Kernpunkte we-
sentlich:
1.Die Aufmerksamkeit auf den ge-
genwartigen Moment richten (nicht
Vergangenheit, nicht Zukunft); Das
Leben im Hier und Jetzt.

2.Eine Wahrnehmung von Gedanken,
Gefuhlen und Kérperempfindungen
ohne Wertung, ohne Urteil

3. Die Akzeptanz: ,,Es ist so, wie es ist®

Welchen Stellenwert kann nun Acht-
samkeitspraxis in der Behandlung
chronischer Schmerzpatienten und in
der Begleitung von Krebspatienten
haben? Die Diagnose einer Krebser-
krankung stellt einen entscheidenden
Einschnitt im Leben des Betroffenen
und dessen Angehorigen dar. Mehr als
ein Drittel der Erkrankten leidet nicht
nur unter den Symptomen der Erkran-
kung selbst, sondern auch an schweren
emotionalen Stérungen, wie Depressi-
vitait und Angst, Schlafstérungen und
extremer geistiger und korperlicher
Erschopfung. Gedankenlawinen wie:
»Wie wird es weitergehen? ,,Welche
Folgen wird die Therapie ha-
ben? ,Werde ich Schmerzen leiden?“

Gefiihle von Angst, Wut und Frustrat-
on, aber auch Trauer und Schmerz

werden wahrgenommen. Die Aufmerk-
samkeit richtet sich immer mehr auf
angstvolle, unerwiinschte, unangench-
me Symptome und Schmerzen und
16st ihrerseits depressive Gefiihle aus.

In der Wahrnehmung und Verarbei-
tung dieser komplexen Gedanken und
Gefiihle 1st ein ganzes Netzwerk unter-
schiedlichster Hirnregionen beteiligt.
Dies belegen zahlreiche neurophysio-
logische Untersuchungen, die die Lo-
kalisation, die Bewertung des Schmer-
zes sowie den Vergleich mit fritheren
Schmerzerfahrungen nachweisen las-
sen. Es erfolgt die Aktivierung korper-
eigener schmerzhemmender und -ver-
starkender Mechanismen und die Ver-
bindung zum vegetativen Nervensys-
tem, die Stressreaktionen auslésen
kann. Letztlich fihren tausende von
Nervenverbindungen (Synapsen) zum
individuellen Schmerz- und/oder
Trauererlebnis. (Fortsetzung S.3)

,Hospiz macht Schule”
ein ermutigender Start

Im Hospizbrief Nr. 11 vom April
2014 haben wir Thnen ein neues
Projekt vorgestellt. Es wurde von
chrenamtlichen Sterbebegleiterin-
nen mit padagogischer Berufser-
fahrung speziell fiir die Arbeit un-
seres Hospizvereins erarbeitet.
Dabei waren die Erfahrungen und
Konzepte, wie sie schon seit einigen
Jahren von der Bundes Hospiz
Akademie publiziert werden, Anre-
gung und Hilfe.

Lesen Sie einen ersten Erfahrungs-
bericht auf Seite 4.



Harburger Hospizbrief Nr. 13

Mai 2015

Impressionen

von Benefizveranstaltungen

Ein ganz besonderer
Dank fiir ithr Enga-
gement gilt der
Theatergruppe Wel-
tenbrecher. Die
Frauen und Mianner
mit Behinderung
fuhrten ihr Publi-
kum mit Phantasie
und Power in das
Land ,,Wo der Pfef-

fer wachst®. Die ausdrucksstarken Bilder ris-
sen das Auditorium immer wieder zu Szenen-
applaus hin. Dies wiederum zur besonderen
Freude der Schauspieler.

Nicht nur die ,,Singzwerge® gaben alles und
lieBen die Zuschauer ihren Auftritt bejubeln,
sondern nicht minder fing der Chor Hosanna
mit seinen Gospels das Publikum ein. Die
DC-Stars gar rockten die Kirche. Und der
erst wenige Wochen alte Chor des Hospizver-
eins regte die Menschen am Ende der Veran-
staltung zum Mitmachen und Meditieren an.
Danke Euch allen!

Meine erste Betreuung
Maren Osthoff

Im Juni 2014 beginnt meine erste
Betreuung als ehrenamtliche Mitar-
beiterin des Hospizvereins. Ein
wenig aufgeregt bin ich schon, als
ich mit der Koordinatorin das
Pflegeheim betrete. Sie begleitet
mich zur Station, auf der Frau H.
(94) liegt. Wir melden uns bei der
zustandigen Schwester an und
gehen dann zum Zimmer in dem

Frau H. lebt.

Frau H. geht es nicht gut. Nach
einem Sturz steht sie unter Mor-
phinen und ist sehr schlafrig. Die
Koordinatorin stellt mich vor - so
gut, wie es in diesem Zustand bei
Frau H. geht und lasst mich dann
mit Frau H. alleine.

Was kann ich tun? Ich setze mich

ans Bett und nehme Kontakt mit ihr
auf, indem ich sie leicht am Arm
beruhre. Keine Reaktion. Ich
streichle sie und warte. Ab und zu
wacht sie auf, redet unzusam-
menhangende Worte und schlaft
wieder ein. Zwischendrin fragt sie
nach meinem Namen. Nach einer
Stunde verlasse ich Frau H., um
nachste Woche wiederzukommen.

Berthrt von der Situation fahre ich
nach Hause. Hat sie tiberhaupt mit-
bekommen, dass ich da war? Ob sie
sich ndachste Woche noch daran
erinnert? Werde ich sie tberhaupt
wiedersehen? Hat mein Besuch ihr
gut getan?

Beim ndchsten Mal ist Frau H.
kaum wiederzuerkennen. Sie ist
wach und zugewandt. Ich freue
mich genauso wie auch sie sich freut,
mich zu sehen. Sie erzdhlt mir, dass
es ihr letzte Woche nicht gut ging,
dass sie mich aber schon wahr-
genommen hat. Wir unterhalten uns
ein wenig. Hin und wieder beriihre
ich sie am Arm und streichle sie.
Auf dem Heimweg bin ich gliucklich,
dass es Frau H. bessert geht, dass ihr
mein Besuch gut tat.

Bei meinem nachsten Besuch bin ich
positiv Uberrascht. Frau H. sitzt in
ihrem Bett und lachelt mich an. Ir-
gend etwas ist anders. Sie freut sich
sehr, mich zu sehen. Das bekundet
sie immer wieder. Sie sieht frisch
aus, junger. Ich bin geriihrt.

Da Frau H. nur sehr schwer héren
und sehen kann, habe ich mir tiber-

legt, womit ich ihr eine Freude
machen konnte. Ein Buch vorlesen,
das ware doch etwas. Frau H. war
begeistert. Gesagt, beschlossen und
getan.

Seitdem lese ich
ithr immer vor.
Nicht die ganze
Stunde.

Erst mochte sie
namlich jedes
Mal wissen, was
es Neues gibt,
wie das Wetter
ist, was meine
Familie macht.

Mittlerweile hat
Frau H. ihren
95. Geburtstag im Kreise der Fami-
lie gefeiert und ist immer noch
glicklich, wenn ich zu thr komme.

Wir lesen ein Buch, in dem ein alter
Freund ihres verstorbenen Mannes
fur seine Kinder und Enkel seine
Lebensgeschichte aufgeschrieben
hat. Es regt Frau H. an, aus ihrem
Leben Spannendes und Lustiges zu
erzahlen.

Aber ich merke auch mit der Zeit,
dass sie mehr und mehr vergisst und
sich wiederholt, aber das ist egal. Ich
finde es schon, wenn sie uUber die
Familie berichtet - Trauriges wie
auch Lustiges.

Es macht mich zufrieden und auch
ein wenig stolz, wenn ich fiihle, wie
diese Frau glucklich ist, wenn ich
dort bin. Es erfullt mich auch mit
Gliick, wenn ich ihr die Wochen,
Monate oder vielleicht auch noch
Jahre verschonern kann, wenn ich
sie wochentlich besuche. Auch mit
der Tochter habe ich ab und zu

Kontakt und wir tauschen uns aus.

Wenn ich einmal Frau H. nicht be-
suchen kann, dann merke ich aber
auch, dass ich an sie denke und mir
etwas fehlt. Es ist eine schone Auf-
gabe, Menschen in ihrer letzten Zeit
zu begleiten, fir sie da zu sein. Es
kommt so viel Dankbarkeit und
Freude zuriick.

Ich bin froh, mich fiir dieses Ehre-
namt entschieden zu haben und
kann mir derzeit kein schoneres
vorstellen.

Jede Spende von Ihnen ist fiir unsere Arbeit eine Hilfe!

Spendenkonto: Sparkasse Harburg-Buxtehude

IBAN: DE50 2075 0000 0010 0085 22 — BIC: NOLADE2THAM
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Neue Trauer-kreativ-Gruppe
Ulrike Hinrichs stellt sich vor

Ich freue mich sehr, dass ich seit Marz
2015 kunsttherapeutisch die Trauer-
gruppe im Hospizverein betreuen darf.

Die Themen Loslassen und Trauer
liegen mir besonders am Herzen. Der
Tod ist der groBte Akt des Loslassens.
Zeit unseres Lebens begegnen uns
“kleine Tode”, wenn wir etwas oder
jemanden loslassen miissen. Vielleicht
ist das eine Vorbereitung fur den gro-
Ben Abschied. Der Tod gehort zu un-
serem Leben dazu und bleibt fur uns
gleichzeitig das grofte und schmerz-
hafteste Rétsel des Menschseins. In
unserer Gesellschaft wird der Tod aus
dem Leben ausgegrenzt. Das ist nicht
nur schade, sondern meines Erachtens
auch ein grofler Fehler. Ich bin davon
iberzeugt, dass nur die Einbeziehung
des Todes in unser Leben eine Verséh-
nung mit dem Ende schaffen kann.

Ich erinnere mich noch genau, als mir
plotzlich bewusst wurde, dass ich ster-
ben werde. Selbstverstandlich wusste
ich das in der Theorie, seit ich denken
konnte. Allerdings betraf das Sterben
immer die anderen. Aber irgendwann
— es war so mit Mitte 40 — fiihlte ich es
ganz konkret, dass auch ich sterben
werde.

Ich begann mich intensiv mit dem
Thema Tod zu beschaftigen. Zu dieser
Zeit folgten dann auch einige Abschie-
de in meinem familidgren Umfeld, die
mich zutiefst schmerzten.

Mir hat es in der tiefen Trauer immer
schr geholfen, die oft unbeschreibli-
chen Gefithle und Stimmungsschwan-
kungen kreativ zu verarbeiten, etwa
durch Malen, Bildhauern oder auch
Schreiben. Das
kiinstlerische
Arbeiten half
mir, meine
Gefluhle aus-
zudriicken und
zu bewaltigen.
Gerade in der
Trauer ist man
oft sprachlos
oder mag nicht
sprechen, weil
man sich un-
verstanden
glaubt. Gefuhle der Einsamkeit treten
besonders deutlich hervor. So ging es
mir auch.

Die heilsame Wirkung des kiinstleri-
schen Schaffens und die eigene Freude
am kreativen Tun haben mich veran-
lasst, ein Studium der intermedialen
Kunsttherapie an der MSH Medical
School Hamburg aufzunehmen. In-
termedial bedeutet, dass die Malerei
ebenso eingesetzt wird wie Poesie und
Musik. Das Spielen mit Farben, For-
men, Poesie und Kldngen setzt die
Sprache der inneren Bilder frei. Man
begegnet seiner Intuition, die genau
weil3, was richtig ist und was nicht. Der
kreative Prozess hilft einem daher ge-
rade in der Bewaltigung der Trauer.

Ich freue mich daher sehr iiber meine
neue Aufgabe im Hospizverein. Ich
selber durfte mit Dankbarkeit erleben,

wie mein Vater im Hospiz wiirdevoll
sterben konnte. Ich dachte damals
schon, dass ich unendlich gern von der
Unterstiitzung durch das Hospiz etwas
zuriickgeben wollte.

Die Auseinandersetzung mit Sterben
und Tod 6ffnet auch den Blick fur die
groBe Menschheitsfrage: Was kommt
danach?

Dazu gibt es keine Wahrheiten. Mei-
ne Uberzeugung ist, dass unser indi-
viduelles Bewusstsein nach dem Tod
in das universelle Bewusstsein — das
kann man auch Gott nennen — zu-
riickkehrt. Ich begegne allen Religio-
nen und spirituellen Ideen mit Re-
spekt, Offenheit und Interesse. Sie
sind Ausdruck derselben Sache.

Die Reise
Ulrike Hinrichs

Er kommt
gnadenlos,
doch voller Liebe.

Nimmt dich
in seinen
warmen Schols.

So fremd
und grenzenlos,
die neue Heimat.

So unbekannt,
der treue Freund,

der Tod.

Achtsamkeit in der Schmerz-
therapie und der Behandlung
von Krebspatienten
(Fortsetzung von S.1)

Mentale und psychische Strategien
konnen bewusst oder unbewusst das
Schmerzerleben verstarken oder ab-
schwichen. Beispiele fiir solche Effekte
kennen wir aus der Placeboforschung
Zahlreiche Studien zeigen, dass Medi-
tationstechniken einen akut erlebten
Schmerz hinsichtlich Intensitit und
Aversivitat lindern kénnen. Basis einer
exemplarisch vorgestellten Studie war
ein einfaches Atem-Achtsamkeitstrain-
ing bei den Probanden. In der Medita-
tionsgruppe wurde die Intensitat des
Schmerzempfindens um 40% gesenkt.

Im Achtsamkeitstraining wird gelernt,
alle Empfindungen aus einer dis-
tanzierten Perspektive wohlwollend
und akzeptierend zu beobachten und
mit ihnen zu interagieren. Dabei dient
auch die sog. ,,buddhistische Leidens-
formel® als Basis:

Leiden = Schmerz x Widerstand.

Hier wird Leiden und Schmerz nicht
gleichgesetzt. Gemafl dieser Formel
wird das Leiden durch den Wider-
stand, der dem Schmerz entgegenge-
setzt wird, multipliziert. Im Extremfall
kénnte ein bestimmter Schmerz zu gar
keinem Leiden fithren, wiare der
Widerstand gleich null, das heilt,
wenn der Schmerz akzeptiert wiirde.

Ob dies realistisch ist, sei dahin gestellt.
Zumindest ergibt sich daraus die
Moéglichkeit, persénlich auf das
Schmerz- und/oder Leidensgeschehen
Einfluss zu nehmen. Die Lebensqual-
itat andert sich, wenn wir andere Wege
finden, mit Schmerz, Trauer, unan-
genchmen Symptomen, Situationen
umzugehen, dariber anders zu
denken, unsere Gedanken zu kontrol-
liecren und iber eine achtsame
Beobachtung die Kontrolle tiber das
Empfinden wiederzuerlangen. Das
Leben im Hier und Jetzt, der achtsame
Umgang mit unserer Zeit triagt hierzu

bei.

Diese erworbene Kompetenz in der
Regulation von Gedanken und Gefiih-
len und die Fahigkeit des Geistes, kor-
perliche Funktionen und Symptome zu
beeinflussen, umgesetzt in der sog.
»Mind-Body-Medizin® fithren letztlich
zu einer anhaltenden positiven Veran-
derung emotionaler, mentaler, sozialer,
spiritueller und verhaltensorientierter
Faktoren und haben damit einen direk-
ten positiven Einfluss auf die Gesund-
heit und die Lebensqualitat.

“Wenn du dein Leben so intensiv und
vollstandig leben mochtest, wie es geht,
dann sei dort, wo es stattfindet: Im
Hier und Jetzt!” (Doris Kirch).

Quellen

o Achtsamket, Ein buddhistisches Konzept erobert
die Wassenschaft; Hig: Zimmermann, Spitz,
Schmudt; Huber Verlag

o Achtsamkeit, Entscheidung fiir einen neuen Weg;
Burkhard; Schattauer Verlag

o Das Einmaleins der Achtsamkeit: Vom tiglichen
Umgang mat alltiglichen Gefiihlen; Jessica Wil-
ker; Theseus Verlag


http://www.amazon.de/Jessica-Wilker/e/B004561I1K/ref=dp_byline_cont_book_1
http://www.amazon.de/Jessica-Wilker/e/B004561I1K/ref=dp_byline_cont_book_1
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Termine 2015

Sa/So 6./7. Juni
Binnenhafenfest Harburg

Mi-Fr. 10.-12. Juni
Seniorentage Harburg-Arcaden

So 6. September
Neugraben Erleben

Sa 10. Oktober

Welthospiztag

Unileverhaus
www.welthospiztag-hamburg.de

So 11. Oktober

im Rahmen der Hospizwoche
17 Uhr — Rieckhof

Konzert mit Werner Pfeifer

Weitere Veranstaltungen und Einzel-
heiten siehe Tagespresse oder unsere
Internetseite:

www.hospizverein-hamburgersueden.de

Ambulanter Hospizdienst
Beratungsbtiro

Stader StraBe 203 ¢ * 21075 Hamburg
Tel.: 040/76 75 50 43

Fax: 040/32 50 73 19

hospizdienst@hospizverein-hamburgersueden.de

Trauertreff Neuwiedenthal
im Striepensaal

jeden 3. Donnerstag im Monat
17.30 = 19.00 Uhr

Striepenweg 40

21147 Hamburg

Trauercafé

jeden 3. Sonntagnachmittag im Monat
14.00 bis 16.00 Uhr

Gemeindehaus der Paul-Gerhardt-
Kirchengemeinde Wilstorf

Eigenheimweg 52

Qigong im Park

Gemeinsam Qigong iiben unter freiem Himmel

Wie schon im letzten Jahr mochte der Hospizverein Hamburger Siiden auch
in diesem Sommer 2015 wieder allen Interessierten kostenlos die Gelegenheit
bieten, die Vielfalt des Qigong kennen zu lernen.

Qigong ist eine Methode der traditionellen chinesischen Medizin. Die
Lebensenergie (Q1) wird zum FlieBen gebracht. Dies fihrt zu Gefithlen wie
Lebenskraft, Ausgeglichenheit und innere Ruhe. Fehlhaltungen kénnen kor-
rigiert werden und Selbstheilungskrafte werden aktiviert. Qigong ist leicht zu
erlernen und geeignet fiir jeden, unabhéngig von Alter und Trainingszustand.

Montag, 20.7./27.7./3.8. und 10.8. jeweils um 17:30 Uhr

Treffpunkt: Schwarzenbergpark am Pionierstein, bei der Festwiese, neben
dem Parkplatz ,,Gast Huus®

Termine:

Susanne Seelbach, Qigong-Lehrerin und Koordinatorin des
Hospizverein Hamburger Siiden e.V.

Bei Riickfragen: Tel.Nr. 040-76755043

Leitung:

,Hospiz macht Schule” — ein ermutigender Start
Roshan Schmadt und Meike Werner

Im Dezember 2014 wurden wir aus =
aktuellem Anlass in die jahrgangs-
ubergreifende Klasse nach Meckel-
feld eingeladen. Der Vater eines §
Schiilers war plotzlich verstorben.
Mit Unterstitzung der Lehrer
fithrten wir unser Projekt 2 Tage tiber
jeweils 3-4 Unterrichtsstunden durch.
Auch der betroffene Schiiler war an-
wesend.

Wir erlebten aufgeschlossene, mo-
tivierte und einfithlsame Kinder. Mit
viel Freude wurden alle unsere Angebote aufgenommen. Sehr berithrt haben
uns die gezielten Fragen der Kinder, besonders diejenigen zum Thema: ,,Tot,
und was geschieht danach?“

: . In der abschlieBenden Feedback-
UNNNNNNEERN ¥ Runde bekamen wir ausschlieBlich
= e | Lob. Auch die Lehrkrafte waren
‘”“IIF\ E!!.lL," L beeindruckt, wie offen die Kinder
718 1, =y mit den Themen: Abschied, Trauer
Yy —u und Tod umgingen und wie grof3
der Gesprichsbedarf war.

Gern wirden wir das Projekt auch
an anderen Schulen durchfiihren.

Trauer kreativ

Termine Vormittagsgruppe: Jeden 3. Mittwoch im Monat 10 - 12 Uhr
Abendgruppe: Jeden 1. Mittwoch im Monat 18:30 - 20:30 Uhr

in den Raumen des Hospizvereins, Villa Meyer - Helios Mariahilf Klinik.
Anmeldung: Beratungsbtro Tel.: 040/76 75 50 43

Spendenkonto
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