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Schutzhiille e.V. wird 20 Jahre

Schutzhiille e.V. wird in diesem
Jahr 20 Jahre alt. Das wird am 25.6.
16 Uhr in den Raumen des Frau-
entreff Schutzhiille, Hans-Schmidt-
Str. 6/8 in Adlershof gefeiert.

Zu diesem Fest sind alle herzlich
eingeladen!

Unser Hauptanliegen war stets,
einen Beitrag zum gemeinsamen
Leben der Generationen durch
Dialog und praktisches Tun zu
leisten, wie es in unserem Statut
verankert ist. Das ist uns auch
durch die unterschiedlichsten Pro-
jekte gelungen.

Besondere Angebote von heute
sind in unserem Verein kreativ-
kiinstlerische Gestaltungsmog-
lichkeiten in den Bereichen Kera-
mik, Malerei und Textilgestaltung,
um im Sinne der Gesundheit die
verbliebenen Ressourcen und die
Selbstheilungskrafte unserer Teil-
nehmerinnen zu starken. Wir
mochten mit unseren verschie-

densten sozial-kulturellen Ange-
boten in den Werkstatten, flan-
kiert durch Betreuung und Bera-
tung, eine Verbesserung der psy-
chischen und physischen Befind-
lichkeiten bei Frauen erreichen.
Das schopferische Tatigsein setzt
Gefiihle frei: Wut, Angst, Hoff-
nung, Freude. Im Gestaltungspro-
zess liegt etwa Reinigendes und
Spannungen konnen abgebaut
werden. Wir mochten eine diffe-
renzierte Selbstwahrnehmung er-
reichen, die sich selbstwert star-
kend und positiv auswirkt. Unser
Anliegen ist besonders, kranken
und arbeitslosen Frauen bei der
Verarbeitung von seelischen und
korperlichen Belastungen zu hel-
fen. Unsere Gruppenatmosphare
ist eine Tankstelle fiir die Seele.
Das Entstehen kleiner kinstleri-
scher Arbeiten hebt das Wohlbe-
finden, den Selbstrespekt und die
Freude am Leben, die Vorausset-

zung fir Erfolg im Beruf und bei
der Problembewiltigung im tag-
lichen Leben sind. Vor allem Frau-
en 50plus kénnen bei uns Rat und
Hilfe holen.

An dieser Stelle mochten wir uns
bei allen Forderern der letzten 20
Jahre bedanken:

Bei dem Senat Arbeit und Frauen,
dem Bezirksamt, vor allem bei den
Abteilungen Gleichstellung, Sozia-
les und Gesundheit, Jugend und
Schule, dem Paritatischen, dem
Jobcenter, der Deutschen Kinder-
und Jugendstiftung u.v.a., die uns
bei unseren Projekten halfen.

Auf lhren Besuch freuen sich
immer die Projektkoordinatorin
Hannelore Schiemann und die
Mitarbeiterinnen von
Schutzhiille e.V., Hans-Schmidt-
Str. 6/8, 12489 Berlin,
Offnungszeiten: Mo-Do9-17 Uhr,
Tel.:030/67879 14

eMail: schutzhuelle@arcor.de

Sie konnen mit dem Rauchen nicht aufhoren? (2. Teil)

Woran es u.a. liegt und woran
nicht das konnen Sie hier lesen.
Im April schrieb ich, dass Sie nicht
stichtig sind, weil Nikotin keine
Droge ist! Und trotzdem konnten
Sie bisher nicht aufhoren.

Was sind die Ursachen, welche
Krafte wirken da in lhnen? Sie
sind kein Versager und Sie sind
auch kein schwacher Typ, der es
einfach nicht packt. Sie sind ein
ganz normaler Mensch, der zu
den 94% Rauchern gehért (Fazit
aus 600 wissenschaftlichen Stu-
dien der Universitat lowa, USA,
mit 72000 Teilnehmern), die es
nicht schaffen aufzuhéren oder
die nach kurzer Zeit riickfallig
werden. Nur 6% haben so eine
starke Willenskraft, dass sie es
schaffen, fur den Rest ihres Le-
bens nicht mehr zu rauchen.
Wenn Sie zu den 94% gehdren,
werden Sie also mit groRer Wahr-
scheinlichkeit friiher oder spater
wieder anfangen zu rauchen.
Und zwar dann, wenn Sie sich mit
Ihrem Willen zwingen aufzuho-
ren. Wenn Sie versuchen sich
durch Willenskraft davon abzu-
halten, eine Zigarette in den Mund
zu stecken. Das versuchen die
meisten Raucher und versagen.
Denn das funktioniert auf Dauer
nicht. Das schaffen eben nur 6%.
Sie brauchen also etwas Wichti-
geres als nur Ihre Willenskraft, um
statt zu einem standig kampfen-
den ,,nicht rauchenden Raucher”
zum wirklichen Nichtraucher zu
werden. Gegen wen muss ein Rau-
cher kampfen, der eigentlich mit
seinem Verstand aufhoren will?
Das UBW ist der Ortin uns wo alle
Gefiihle entstehen. Geflihle haben
mit dem Verstand nicht viel zu
tun. Sie konnen nicht verhindern,
dass Sie bestimmte Gefiihle ha-
ben, dass Sie z.B. jemanden sym-
pathisch finden. Sie kdnnen be-
stimmte Geflihle versuchen zu
unterdriicken, konnen beeinflus-
sen, ob und wie Sie lhre Gefiihle
nach auflen hin zeigen oder ver-
bergen. Sie konnen den Verstand

nutzen, um sich zum Beispiel gu-
te Geflihle zu machen, indem sie
an etwas Schones denken. Aber
Sie entscheiden nicht dartber, ob
Sie tiberhaupt Gefiihle bekommen
oder nicht. Das entscheidet Ihr
UBW. Unser UBW entscheidet da-
riber, wann wir welche Geflihle
haben. Auch das Rauchbeddrfnis
ist ein Geflihl, das wie alle ande-
ren Geflihle vom UBW und nicht
vom Verstand erzeugt wird. Das
ist wichtig zu wissen. Sie kdnnen
lhren Verstand nutzen, um durch
gezielte Gedanken bestimmte Ge-
flihle zu erzeugen, aber Sie kon-
nen vom UBW erzeugte Gefiihle
nicht ohne weiteres mit dem Ver-
stand abschalten. Das geht nur
mit Kampf, den 94% der Raucher
verlieren. Am Ende siegt das UBW
Uber den Willen. Das Gefiihl ,ich
muss jetzt eine rauchen” (ich
nenne es das , Rauchbediirfnis”)
wird also durch das UBW erzeugt,
und es wird dort ausgelost auf
Grund verschiedener Reize. Bei
den meisten sind z.B. Kaffee trin-
ken, Pausen, Biertrinken, Telefo-
nieren, Stress empfinden, Lange-
weile haben, Feiern, Nervositat,
Angst, oder emotionaler Schmerz
mit dem Gefihl ,Rauchbedirf-
nis” verknupft. Ein Mensch, der
noch nie geraucht hat, wirde
auch in einem solchen Moment
niemals ein Rauchbeddirfnis spu-
ren, weil es in ihm diese Ver-
kniipfung mit dem auslésenden
Reiz (Kaffee, Bier, Stress, Angst
usw.) nicht gibt. Zweifellos ist fir
Sie das Rauchen eine Form von
Sucht, denn Sie haben es noch
nicht geschafft, fir immer aufzu-
horen. Und Sie kennen vielleicht
die Symptome, als Sie versucht
haben aufzuhéren: unausgegli-
chen, unzufrieden, leicht gereizt,
sich schlecht fiihlen, gegen etwas
ankdmpfen. Trotzdem waren Sie
nicht nikotinabhangig, wie es uns
die Arzte oder Wissenschaftler oft
weismachen wollen. lhre , Sucht”
funktioniert anders. Sie hat einzig
und allein mit der Verkniipfung

des Rauchbediirfnisses mit Stress,
seelischem Schmerz oder positi-
ven Dingen zu tun. Es hat mit
bedingten Reflexen zu tun, die
wir uns antrainiert haben. Das
Rauchbediirfnis entsteht nicht
durch das fehlende Nikotin son-
dern durch bestimmte Erlebnisse,
Gerliche usw., die es auslosen. Ein
Nichtraucher hat kein Verlangen
nach einer Zigarette. Egal ob er
Stress auf Arbeit hat oder einen
Schicksalsschlag erleidet. Egal ob
er Kaffee trinkt oder mit Freunden
zusammen ist. Er kennt das Ge-
fihl ,,Rauchbedirfnis” nicht. Sein
Korper bzw. sein UBW hat diese
Verkniipfung = diesen bedingten
Reflex (siehe Pawlow) nicht ge-
lernt. Ihr UBW hat es aber in viel-
fachen, sich immer wiederholen-
den Situationen gelernt, so dass
es diese Verknlpfung in Sekun-
denschnelle herstellen kann. Es ist
fast perfekt darin. Die gute Nach-
richt: Man kann mittels Hypnose
diese erlernten bedingten Reflexe
auflosen. Eine wichtige Bemer-
kung zum Schluss: Mich haben
einige Leute angerufen, denen ich
in ihren eigenem Interesse noch
keinen Termin geben konnte (oder
wollte), weil sie , nicht reif fir die
Behandlung” waren. Hypnose-
therapie ist — behaupte ich — die
wirksamste Methode, um dauer-
haft mit dem Rauchen aufzuho-
ren, aber nur dann, wenn der
Raucher zu 100% bereit ist aufzu-
horen, wenn er es aus vollstem
Herzen will. Wenn Sie denken:
»Na ja, eigentlich kénnte ich ja —
man kann’s ja mal probieren —
mal sehen, ob der das schafft”,
dann wird es nicht gelingen. An
dieser inneren Einstellung wird
jede Behandlung scheitern. Die
Verantwortung dafir, dass Sie
nicht mehr rauchen, liegt zu 100%
bei lhnen. Die Behandlung kann
Ihnen kein einziges Prozent Ver-
antwortung abnehmen. Wenn Sie
aber wirklich wollen, dann klappt
es mitder Hypnose.

Heilpraktiker Ingolf Kind |

Radfahrgruppe fur Jedermann
in Schonefeld

Jeder, der Spalk am Radfahren in
einer lustigen Gruppe hat, ist
herzlich eingeladen mitzuradeln!
Treffpunkt ist fir alle folgenden
Touren 9.45 Uhr im Schwalben-
weg 8, Mehrgenerationenhaus
Schonefeld. Alle Touren bleiben
im Umfang von 30-40 km.

Die nachsten Termine:

Am 19.06.10 fiihrt die Tour nach
Mittenwalde.

Dort gibt es die Mdglichkeit an
einer Fihrung durch das Heimat-
museum sowie zur Besichtigung
derKirche teilzunehmen.

Am 30.07.10 fiihrt der Weg durch
Griinau und die Umgebung. Der
Riickweg endet am Mehrgenera-
tionenhaus Schonefeld, wo man
sich mit Kaffee und Kuchen sowie
mit gegrillten Leckereien starken
kann.

Am 27.08.10 ist eine Tour in Mel-

lensee geplant. Die Anreise dort-
hin erfolgt mit der Bahn.

Wir freuen uns, Sie zu den nachs-
ten Radtouren als Mitfahrer be-
grilen zu diirfen!

Fur weitere Informationen stehen
Herr Wargenau unter der Tel. 030/
633 23 71 sowie die Mitarbeiter
des Mehrgenerationenhauses
unter der Tel. 030 / 61 50 40 17
gern zur Verfligung.
Mehrgenerationenhaus ist eine
Begegnungsstatte fur Jung und
Alt in der Gemeinde Schonefeld,
Schwalbenweg 8. |

Friseurheimervice

Susanne Georgz
F 718 BMT’IM’ZS term

7Tel. 0173/6 42 96 02

Wir machen Urlaub vom 14.06.10 — 02.07.10

Zahnarztpraxis Antje Gerhardt
Sprechzeiten: Mo + Mivon 813 Uhr; Di + Do von 7-10 Uhr
und 15-19 Uhr; Fr 612 sowie hach Vereinbarung

Schwalbenweg 17

12526 Berlin

Telefon: 030 / 67215 11
Telefax: 030 / €76 1277

Wir wiinschen allen Fatienten eine schone Ferienzeit
und einen schénen Sommer!

Augenblick mal...

12 Monatstauschlinsen
+ 3 Fl. Linsenpﬂege
(360 ml) All-in-one
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Waschen, Schneiden

Herrenhaarschnitt nass
Kinderhaarschnitt

Salon .Ca/ize

9,00 Euro
Waschen, Schneiden, Fohnen 18,00 Euro
9,00 Euro
7,00 Euro
Mo—Fr 09-19 Uhr e Sa 09-14 Uhr

Semmelweisstr. 105, 12524 Berlin, Tel. 67 89 05 06

11



