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Der Mai bot viel Erholung durch die zahlreichen Feiertage aber fiihrte nicht zur
Untatigkeit. Ein Highlight war die Teilnahme beim Connewitzer StraRenfest.
Doch auch bei anderen Veranstaltungen waren wir zu Gegend, lesen Sie
selbst...

Viel Freude beim Lesen!

Herzliche Griflke
lhr Medienteam

Neues aus dem Vereinsleben
Teilnahme am Humorvortrag beim SRH am 24.04.2024

Wir waren eingeladen zu einem Vortrag in den neuen Raumlichkeiten des
SRH beruflichen Trainingszentrums in Leipzig.

Frau Prof. Sylvia Sanger referierte zum Thema ,,Humor als besondere
Strategie zur Bewaltigung von Schwierigkeiten und Herausforderungen
unseres (Arbeits-)Alltags”. An dieser Stelle mdchten wir fiir diese schéne
Veranstaltung danken und allen mit auf den Weg geben, dass Humor den
Alltag spuirbar leichter machen kann. Versuchen Sie einmal!

Nettigkeiten zum Verschenken

Ein kleines, nettes Wort, eine liebevolle Geste kann fir viele den Tag
verandern und verbessern. Vielleicht haben Sie Lust an lhrer Arbeitsstatte
allen die Mdglichkeit zu geben kleine Nettigkeiten zu verteilen, dann laden Sie
sich gern die PDF unserer ,Nettigkeiten zum Verschenken® runter und héngen
Sie sie an einen zentral zuganglichen Ort.
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Nettigkeiten zum Verschenken
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Seelenkraftbaum

Da nun der Sommer wieder vor der Tur steht haben wir, durch ehrenamtliche
Unterstitzung, den Wassersack an unserem Seelenkraftbaum wieder
angebracht. Die Stadt wird den Sack regelmaRig befiillen, so dass der Baum
Wasser bekommt. Doch gerade in den sehr trockenen Tagen, kann es sein,
dass das nicht ausreicht. Also sollten Sie einen Spaziergang im Friedenspark
unternehmen oder auf dem Heimweg dort vorbeikommen. Nehmen Sie eine
Flasche Wasser mit und unterstitzen Sie den noch wachsenden Baum. .

Unsere Praktikantin stellt sich vor

Seit Mitte Mai unterstitzt uns Stefanie tatkraftig bei unserer Arbeit und wir
danken ihr sehr daflir. Doch lassen wir sie sich selbst vorstellen:
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Ich freue mich sehr durch mein aktuelles Praktikum hier beim Biindnis einen
Einblick in dessen Arbeit zu bekommen, da ich mich beruflich neuorientieren
mochte. Nach meinem Studium der Sozialen Arbeit war ich bereits als Kita-
Sozialarbeiterin und beim Jugendamt tatig. (Nun méchte ich ausloten, wo
meine Berufliche Zukunft liegen kann.)

Beim Blndnis gegen Depression ist meine Hauptaufgabe an einem neuen
Flyer zum Thema Arbeit und Depression mitzuarbeiten.

Ich finde die Arbeit und die Ausrichtung des Blindnisses gegen Depression
enorm wichtig. Nicht nur aus eigener Erfahrung, sondern auch im beruflichen
Kontext und im personlichen Umfeld ist mir dieses Thema immer wieder
begegnet, weswegen ich es notwendig finde sich fir Aufklarung und
Entstigmatisierung einzusetzen. Stefanie

Mitgliederversammlung steht an

Und schon ist wieder ein Jahr um und unsere nachste Mitgliederveranstaltung
steht an. Wir laden dazu wieder alle Mitglieder herzlich ein am Abend des
12.06.2024, 18:00 Uhr in das Zentrum fur Psychische Gesundheit,
Semmelweisstrafie 10, 04103 Leipzig in den Konferenzraum zu kommen. Wir
werden berichten, was im vergangenen Jahr alles bei uns passiert ist und
auch eine Vorstandswahl steht wieder an. Wir freuen uns darauf mit den
Anwesenden ins Gesprach zu kommen und einen angenehmen Abend zu
verleben.

Mitgliederversammlung 2023
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Zweiter Kurs der Multimodalen Lauftherapie gestartet

Am 17. Mai ist der zweite Kurs der Multimodalen Lauftherapie mit Sophia
Angelov von Lauftherapie Leipzig gestartet. Das Ziel ist die Férderung der
individuellen Entwicklungs- und Erhaltungsprozesse der Gesundheit.
Lauftherapie eignet sich fir Menschen jeden Alters und Fitnesslevels und hilft
komplementar bei vielen koérperlichen Beschwerden, psychischem Stress,
Angst oder Depression.

,Mental Aufmuskeln® - Projekt zur Forderung seelischer
Gesundheit im Sport — das Blindnis ist dabei!

Wir freuen uns, dass wir eingeladen wurden, zusammen mit Prof. Dr. Oliver
Stoll, Phil Hoffmann und der Sportlerin Nele Kurzke ins Gesprach tber
Depression und psychische Gesundheit im Leistungssport zu kommen und
uns auszutauschen. Organisiert wurde der Abend des 23. Mai von der mkk.
Vor allem der Umgang mit belasteten Kindern und Jugendlichen aber auch die
Rolle, die man als Trainer hat und worauf es dabei ankommt, wurden
beleuchtet. Es war ein interessanter Abend und wir danken den Veranstaltern.

So schon war’s beim Connewitzer StraBenfest

Am Sonntag, den 26.05.2024, haben wir beim Connewitzer Stral’enfest
informiert, auf die Erkrankung Depression aufmerksam gemacht und Prasenz
gezeigt - denn Depression hat viele Gesichter.

Wir konnten den ganzen Tag (fast durchgehend!) mit Interessierten,
Betroffenen und Angehdérigen in den Austausch gehen, woriber wir uns sehr
freuen. Auch einige Personen, die einfach still am Stand vorbeigingen, zeigten
mit einem Lacheln oder wohlwollenden Blicken, dass sie froh darliiber waren,
dass wir Gesicht gezeigt und auf Depressionen aufmerksam gemacht haben.
Ein besonderer Dank geht an unsere insgesamt 9 (!) Ehrenamtlichen, die den
Stand direkt neben der Paul-Gerhardt-Kirche betreut haben. Gemeinsam
haben wir Segel gesetzt, ganz nach dem diesjahrigen Motto des Festes - von
10 Jahren bis U80 waren alle Altersgruppen unter den Interessierten vertreten.
Auch das Interesse an unserem Ein-Fuhl-Schirm, in dem man symbolisch
einige Depressionserfahrungen und depressive Gedanken erleben kann, war
so grol3 wie noch nie. Sogar Kinder wollten in den Schirm und hatten kluge
Einfalle: “Da muss man mit jemandem dartber reden!”

Maria Melzer fuhrte ein Interview mit dem “Radio Blau” - unsere
Medienprasenz ist stetig wachsend. Sobald ein Termin fiir die Ausstrahlung
des Interviews feststeht, informieren wir euch hier und auf unseren Social
Media Kanalen.

Das Event war gut daflir geeignet, die Standbetreuung durch zum Teil neue
Ehrenamtliche zu begleiten und sie dabei zu unterstutzen, selbst einen Weg
zu finden, um mit Interessentinnen und Interessenten zu kommunizieren. Wir
freuen uns weiterhin Gber Unterstitzung im Ehrenamt - auch in anderen
Bereichen.

Unser Dank geht auch an die Veranstalter des Connewitzer StraRenfestes,
das seit 32 Jahren existiert und an die vielen Ehrenamtlichen fiir das Fest, die
diesen Tag ermoglicht haben.

Vielen Dank fur diese schénen Stunden!
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Weitere Einblicke finden Sie in den nachsten Tagen auf unserer Website.

Buchempfehlung

Eine Leseempfehlung méchten wir lhnen fir das Buch ,Linns Licht-ein
Mutmach-Buch fir Kinder mit einer Depression “geben. Erschienen ist es im
Hogrefe Verlag in der Reihe der psychologischen Kinderbiicher. Das Buch
beschreibt das Erleben einer Depression sehr verstandlich und die liebevollen
lllustrationen erganzen den Text eindrucksvoll. Empfohlen wird es fur Kinder
von 6-12 Jahren. -Linn, die in Solaris im Lichterland wohnt, verliert ihr inneres
Licht. In Lichterland tragen alle Menschen ein Licht in sich, welches je nach
Stimmung die Farbe andert. Doch Linns Licht leuchtet nur noch grau und auch
die Welt ist nicht mehr so bunt wie friher. Gemeinsam mit ihrer Lehrerin, ihren
Eltern, einer guten Freundin und Herrn Feuerschlucker gelingt es Linn das
Licht langsam zuriickzubekommen.- Das Buch zeigt nicht nur sehr gut, wie
das Leben mit einer Depression ist, sondern verdeutlicht auch den Prozess
der Genesung und die immer wieder maglichen Riickschlage verstandlich und
stigmafrei. Zudem gibt es am Ende des Buches einige Ubungen zum
Mitmachen sowie weitere Informationen fiir Eltern und Angehdrige.

Von unserer Seite aus eine absolute Leseempfehlung und demnéachst auch
bei uns in der Bibliothek ausleihbar.

Linns Licht

Ein Mut

Vorfreude aufs Konneritzer StraBRenfest

Und da es so schén war in Connewitz, sind wir auch beim Kdnneritzer
Strallenfest am 08. Juni 2024 mit einem Stand und einer Theatergruppe aus
dem Projekt Kulturbummel mit dabei.
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Die_,Spielbande” zeigt ihr mit einigen neuen Rollen angereichertes Stlick ,Vom
Fischer und seiner Frau®“. Genauere Standortdaten folgen zeitnah auf der
Website oder unseren Social-Media-Kanalen. Ein Bummel Gber die belebte
und feiernde Stralte an diesem sommerlichen Wochenende wird sich also
lohnen.

MUT-TOUR

Unsere Fahrradgruppe begleitet und empfangt dieses Jahr die Mut-Tour bei
ihrem Stopp in Leipzig am Freitag, den 14. Juni.

Los geht es um 10 Uhr am Bahnhof Ponitz mit einer vom ADFC Leipzig
begleiteten Mitfahr-Aktion nach Leipzig. Auf den Rund 15-20 Kilometern sind
alle Interessierten herzlich eingeladen, das Tandemteam der Mut-Tour auf
seinen letzten Kilometern der zweiten Etappe zu begleiten. Ziel ist der Garten
des Durchblick e.V. in Leipzig Zentrum-West (Mainzer Stralte 7, 04109
Leipzig).

Dort wird das Etappenteam und alle Mitradelnden ab ca. 13 Uhr zu einem
Gartenfest mit Kaffee und Kuchen erwartet. Hier bleibt Raum und Zeit fir
einen Austausch.

Kulturbummel — so bummeln Sie mit!

Beide Theatergruppen arbeiten kontinuierlich an ihren jeweiligen Stlicken.
Wer schon Einblicke erleben mochte, dem bietet sich Gelegenheit der
Spielbande bei folgenden Auftritten Beifall zu geben:

e 8. Juni ca. 15 Uhr auf dem Koénneritzer StraRenfest (Kdnneritzstrale,
genauer Ort wird noch bekannt gegeben)

e 23. Juni um 19 Uhr auf dem Hof der Feinkost (Karl-Liebknecht-Str. 36)

Am 02. August startet ein weiterer Fotokurs, der sich in Richtung
Makrofotografie ausrichten wird und wieder einige Fotoexkursionen zu
spannenden Orten plant. Die Anleitung Ubernimmt wieder Eckhard Ischebeck.
Die Ergebnisse des letztjahrigen Kurses zeigt eine Fotoausstellung in der
Bibliothek Griinau Siid ab Ende Juni, die in den Offnungszeiten besucht
werden kann und die erganzend die Besucher auch Uber die Erkrankung
Depression informiert.

Der beliebte Songworkshop mit Leopold Geldele im Februar 2024 war im
vergangenen Foérderzeitraum sehr produktiv — Hier héren Sie die drei
entstandenen Songs. Auch dieser Workshop erlebt eine Neuauflage ab
September. Konkrete Termine folgen, Interessenten kénnen sich aber bereits
anmelden.

Neue druckgrafische Erfahrungen kénnen Interessierte im Herbst wieder im
Workshop mit Souxie Bibrach sammeln. Auch hier folgen noch genauere
Informationen, kann man sich aber bereits auf die Interessentenliste setzen
lassen.
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KULTUR
gegen BUMMEL

Selbsthilfegruppen und Projekt Selbsthilfe

Aufklarungsarbeit an Schulen in Leipzig

Seit letztem Jahr ist ein Teil der Arbeit des Leipziger Blindnisses gegen
Depression e.V. auch die Aufklarungsarbeit an Schulen, um Kinder und
Jugendliche frihzeitig zu informieren, was man tun kann, wo man sich
hinwenden kann und vor allem um gegen die Stigmatisierung zu kampfen.
Neben der Aufklarung der Schuilerschaft bieten wir auch thematische
Elternabende und Schulungen der Lehrkrafte mit an damit eine ganzheitliche
Aufklarung und Entstigmatisierung erfolgen kann.

Mittlerweile sind Workshops an acht Schulen geplant oder bereits
durchgeflhrt. Die Workshops richten sich an Schiler und Schiilerinnen ab der
9. Klasse. Aufgrund einer besonderen Anfrage wurde der konzipierte
Workshop nun auch fiir 6. Klassen angepasst und verandert.

Selbsthilfegruppe fiir Angehorige

Ein naher Angehoriger ist an einer Depression erkrankt und plétzlich erkennen
Sie ihn nicht mehr wieder? Das veranderte Verhalten ihres Angehdrigen
erschreckt und verunsichert Sie? Sie machen sich Sorgen und fangen an zu
Grubeln, was denn nur los ist und was Sie tun kénnen?

Oft hilft der Austausch mit Menschen, die Ahnliches oder Gleiches erleben
oder erlebt habe. Diese Moglichkeit bietet sich zum Beispiel in einer
Selbsthilfegruppe. Wir wiirden Angehdrige gern dabei unterstiitzen
zusammenzufinden und sich gegenseitig zu unterstitzen und zu starken.

Haben Sie Interesse? Dann melden Sie sich gern bei uns: per Mail an
info@buendnis-depression-leipzig.de oder telefonisch unter 0341 56686600.
Wir freuen uns auf Sie!

Der Aufbau der Selbsthilfegruppe wird geférdert durch

STIFTUNG DE@(@“
DEUTSCHE BAHN DEPRESSIONSHILFE

DB STIFTUNG

Griindungstreffen fur Selbsthilfeinteressierte

Der Austausch unter Betroffenen kann erleichtern, auffangen, neue
Perspektiven aufzeigen. Eine regelmalige Selbsthilfegruppe ist deshalb ein
stitzender Anker im Umgang mit der Erkrankung Depression sowie eine grol3e
Entlastung.
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Wenn auch Sie sich einer Gruppe anschlief3en oder eine neue aufbauen
mochten, kommen Sie gern auf uns zu: info@buendnis-depression-leipzig.de.
Gern kdnnen Sie auch mit besonderen Wiinschen zur Ausrichtung (z.B. zu
Thema, Altersgruppe) einer neuen Gruppe an uns herantreten.

Teilnahme an einer bestehenden Selbsthilfegruppe

Hier finden Sie eine Ubersicht und Kontaktméglichkeiten der Gruppen, die wir
bei der Griindung unterstitzt haben und welche offen fir neue Mitglieder sind.
Mit bestimmten Themenschwerpunkten (z.B. Depression und Hormone,
Borderline und Depression), an verschiedenen Wochentagen, mal kreativ,
online oder personlich — die Formate sind vielseitig. Schauen Sie gern vorbei.

Oder Sie wenden sich an die Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle,
Gustav-Mahler-Strale 3, 04109 Leipzig,

E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

Webseite: https://www.leipzig.de/jugend-familie-und-
soziales/gesundheit/selbsthilfe/

Telefon: 0341/ 123 - 67 55

wo Sie weitere Selbsthilfegruppen zum Thema Depression, psychische
Erkrankungen oder auch zu anderen Themen finden.

Unsere laufenden Angebote und Projekte

Trommelkurs bei Yngo Gutmann (Kulturbummel)

Wochentlich am Montag, 16:15Uhr, Kregelstr. 6, 04317 Leipzig

Beim Trommeln kann man zu sich finden und gleichzeitig in ganz andere
Spharen abtauchen. Sich ausprobieren mit Djemben, Kongas, Bougarabous
oder Handpan kann eine pragende Erfahrung sein, die ohne Notenlesen zu
kénnen schnell dazu befahigt, eigene Musik zu machen und mit anderen
gemeinsam zu musizieren.

Workshop plastisches Gestalten mit Ton (Kulturbummel)

Dienstag, 4.06.; 11.06.; 18.06.; 13.08.; 20.08.; 03.09., 16:00-18:00 Uhr,
Neue Abendakademie Leipzig

Die Leipziger Kunstlerin Britta Schulze kann auf jahrzehntelange Erfahrungen
in bildender Kunst und verschiedenste Projekte zurtuckblicken. Im Projekt
Kulturbummel hat sie die Anleitung eines Kurses zum plastisches Gestalten
mit Ton Ubernommen.

Tanzworkshop (Kulturbummel)
Wochentlich am Samstag, 11:00-13:00 Uhr, ETAGE

"Tanzen wirkt auf verschiedenen Ebenen (koérperliche, neurologische und
kognitive Prozesse) wohltuend auf die Psyche und erzeugt allgemeines
Wohlbefinden.

Gleichzeitig greift der Tanz auf verschiedenen Ebenen ein: individuell,
zwischenmenschlich und sozial.
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Das Korperbewusstsein wird angeregt und die Mdglichkeit, Freude an der
Bewegung zu haben, verbessert Koordination, Muskeltonus und
Korperhaltung; die Funktion des Herz-Kreislauf- und Lungensystems und die
kognitiven Fahigkeiten, wie Konzentration werden verbessert.”

Bibliothek zum Thema Depression und Seelische Gesundheit

Manchmal schafft es ein Buch die Worte zu finden, die man selbst braucht, um
seine Gedanken auszudricken. Oder das Beschreiben einer Situation wird
erst klar und erlebbar, wenn man es in einem Buch gelesen hat. Oder man
mochte einfach alle Informationen gesammelt und komprimiert in einem Buch
zur Hand haben.

In unserer Bibliothek finden Sie Fachbiicher, Romane, Ratgeber, Magazine
und Kinderbiicher. Wenn Sie neugierig sind, kommen Sie gern zu den
Offnungszeiten (Dienstag 09:00-12:00 Uhr, Mittwoch 14:00-16:30 Uhr) zum
Stobern vorbei oder vereinbaren Sie mit uns einen Termin tGber
info@buendnis-depression-leipzig.de. Es gibt ein Ausleihsystem, mit dem Sie
sich Blcher fur 6 Wochen mit nach Hause nehmen kénnen. Wir freuen uns,
wenn es gut genutzt wird.

Schauen Sie auch gern bei unseren anderen aktiven Angeboten
vorbei

Verschiedene Gruppenangebote, wochentlich oder vierzehntagig

Gemeinsam Zeit verbringen und drauf3en sein, sich austauschen kénnen in
einem geschitzten Raum — das und mehr kdnnen unsere sportlich aktiven
Gruppen lhnen bieten. Probieren Sie es aus, kommen Sie gern nach kurzer
Anmeldung oder spontan vorbei. Hier finden Sie eine Ubersicht aller aktiven
Gruppen.

Impulse und Fundstiicke zum
Thema seelische Gesundheit

Nationale Strategie zur Suizidpravention

Am 2. Mai wurde die nationale Suizidpraventionskonzept vorgestellt. Auch
ZDF Heute berichtet dartiber und hat bei uns dazu gefilmt (Min 8:00)
Verbande aus dem Kontaktgesprach Psychiatrie (u.a. der BApK) haben im
Vorfeld in einem Positionspapier Uberlegungen fiir eine nationale
Suizidpraventionsstrategie vorgelegt.

Neue Plakatkampagne der Stiftung Deutsche Depressionshilfe
und Suizidpravention

Mit der neuen Kampagne soll darauf aufmerksam gemacht werden, dass eine
Depression jeden treffen kann und das die Betroffenen nicht immer die sind,
von denen man es denkt. Die Kampagne wurde bereits mit zwei Preisen
bedacht.

Neue Folgen beim Podcast ,,Raus aus der Depression
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Im Podcast ,Raus aus der Depression® vom NDR befragt Harald Schmidt
Menschen Uber ihren Umgang mit der Depression und Prof. Dr. Ulrich Hegerl
klart Uber die Erkrankung auf. In den letzten Folgen kann man Wincent Weiss,
Madlen Matthias und Christoph Harting héren..

DFG-Gratuiertenkolleg POKAL

Hausarztinnen und Hausarzte spielen fur Patientinnen und Patienten mit
Depressionen eine zentrale Rolle, da sie meistens die Erstdiagnose stellen
und die weitere Behandlung federfihrend fortsetzen.

Das Graduiertenkolleg POKAL (Pradiktoren und Klinische Ergebnisse bei
depressiven Erkrankungen in der hausarztlichen Versorgung) erforscht, wie
eine verbesserte hausarztliche Versorgung bei Depression gelingt. 9 Projekte
mit 16 jungen Wissenschaftler: innen erstellen neue Diagnostik- und
Behandlungsansatze und Implementierungshilfen, unter Beteiligung der LMU
und TUM und dem Einschluss der Patientenperspektive schon in der
Beantragung bei der DFG.

GEO: Krank, aber niemand merkt es: Warum eine
hochfunktionale Depression so tlickisch ist

Nach aufien scheint ihr Leben perfekt, doch trotz vieler Erfolge sind manche
Menschen depressiv. Wer besonders anfallig fir eine solche hochfunktionale
Depression ist — und wie Betroffene Hilfe finden, erklart Dr. Martin Rein,
Facharzt fir Psychiatrie und Psychotherapie, im Interview. Den Artikel lesen
Sie hier.

Unsere Beratungsangebote

Beratung in der Anlaufstelle des Leipziger Biindnis gegen Depression
e.V., Hinrichsenstr. 35

Offnungszeiten: Di 09:00-12:00 Uhr | Mi 14:00-16:30 Uhr

Telefonische Beratungszeit unter 0341/ 566 866 00: Di 09:00—12:00 Uhr
und Mi 14:00-16:00 Uhr

Unsere Beratungsangebote finden am Telefon, als Spaziergang oder vor Ort
statt.

Eine medizinische oder psychologisch fundierte Beratung kann leider nicht
erfolgen.

Eine medizinische oder psychologisch fundierte Beratung kann nicht erfolgen.

Weitere Angebote

Auf unserer Website finden Sie weitere verschiedene, hilfreiche Angebote und
Informationen flir Betroffene und Angehdrige.
Hinweise zur Therapieplatzsuche finden Sie hier.

Ein PDF dieses Newsletters finden Sie in unserem Newsletter-Archiv.
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