STANDPUNKTE

Zuger Woche, 19. Juni 2019 3

Probleme gemeinsam losen | Fortsetzung von Seite 1

Gegenseitiger Austausch

Wie wirkt die Selbsthilfe eigentlich?
Betroffene kdnnen sich gegenseitig
austauschen. Dies vermittelt das
Gefiihl des Verstandenwerdens.
Doch auch die gegenseitige Hilfe mit
praktischen Tipps und aufmuntern-
den Worten wird den Teilnehmen-
den néhergebracht. In einer Selbst-
hilfegruppe aktiv zu sein, bedeutet,
Teil einer Gemeinschaft zu werden.

Arten der Selbsthilfe
Selbsthilfegruppen gibt es fiir ver-
schiedenste Probleme wie Alkohol-
sucht, Sehbehinderung, Drogenab-
héngigkeit, Essstorungen und vieles
mehr. Auch fiir psychische Krank-
heiten wie Depressionen, Burnout
oder ADHS gibt es Selbsthilfegrup-
pen. Insgesamt gibt es im Kanton
Zug mehr als 30 Themenbereiche,
die mit Selbsthilfegruppen abge-
deckt werden.

Vermittlung seltener Themen

Neu dazugekommen ist das Thema
Scheidung und Trennung sowie
Themen, die Angehorige von Men-
schen mit Depressionen, Burnouts
und Essstorungen betreffen. Neun
verschiedene Treffs, darunter das
Alzheimer Café, die internationale
Frauengruppe und das Trauer-Café,
runden das grosse Angebot an Platt-
formen zur Selbsthilfe ab.

Eine von vielen Beratungsstellen
Im Kanton Zug vereint das «eff-zett
fachzentrum» diverse Beratungs-
stellen unter einem Dach, darunter
auch die Kontaktstelle Selbsthilfe. Es
bietet zudem auch ein Bildungs-
programm mit Kursen, Veranstal-
tungen und Vortrdgen zu aktuellen
Themen an. Das «eff-zett fachzen-
trum» und auch die Kontaktstelle
Selbsthilfe ist ein Angebot der Frau-
enzentrale Zug. Weitere Informati-
onen finden Sie im Internet unter
www.eff-zett.ch.

Das Team der Selbsthilfe Zug: Annaliese Gisler-Michaud, Abtei- Wenn es im Leben bergab geht und man keinen Halt mehr findet,

lungsleiterin (links) und Ester Battig, Koordinatorin.

Ablauf einer Besprechung

Wie lduft ein Gesprdach in einer
Selbsthilfegruppe ab? Frau Ester
Bittig, Koordinatorin vom Team der
Selbsthilfe Zug, nimmt dazu Stel-
lung: «Jede Selbsthilfegruppe be-
stimmt selber, wie sie ihre regel-
maissigen Treffen organisiert und
durchfiihrt. Meist bewdhrt sich der
einfache Ablauf mit einer Einstiegs-
runde, in der sich alle kurz zur ak-
tuellen Befindlichkeit dussern, dann
folgt der Hauptteil, in dem gemein-
sam eine Fragestellung bearbeitet
wird sowie eine kurze Abschluss-
runde. In der Regel dauern die Tref-
fen etwa eineinhalb Stunden und
finden an einem zentralen und
neutralen Ort statt.»

Mut zur nétigen Entscheidung

Wir wollten auch in Erfahrung brin-
gen, wie weit die Selbsthilfe Be-
troffene unterstiitzen kann. Dazu
meint Bittig: «Wenn Menschen im
personlichen Erfahrungsaustausch
Entlastung fiir ihre Alltagsbewalti-
gung finden und wenn sie durch die
Gruppe den Mut zu einer nétigen
Entscheidung in ihrem Leben ge-
winnen, ist viel erreicht. Wenn sie

ihre Ressourcen kennen und neue
Perspektiven entwickeln konnen,
hat sich die Arbeit in einer Selbst-
hilfegruppe gelohnt. Betroffene von
Selbsthilfegruppen berichten uns
immer wieder, wie ihnen der Aus-
tausch unter Gleichbetroffenen gut
tut, dass sie auf Verstidndnis stos-
sen, dass die Teilnahme in der
Gruppe stédrkt und Zuversicht gibt.»

Aufnahmeverfahren

Um einer Selbsthilfegruppe beizu-
treten, oder vielleicht sogar eine
neue Gruppe zu griinden, kénnen
sich Interessierte gleich direkt bei
der Selbsthilfegruppe des Kantons
Zug (Siehe Box) melden. Das Team
der Selbsthilfe Zug unterstiitzt und
berit auf der Suche nach einer pas-
senden Gruppe. Neue Gruppen be-
gleitet das Team der Selbsthilfe Zug
beim Aufbau und bestehende Grup-
pen in Ubergangs- und Krisensitu-
ationen.

Gesprich mit Kaffee

Wer lieber zuerst reinschnuppern
und ohne Anmeldung ins Gesprach
mit  Gleichgesinnten = kommen
mochte, kann den Kafi-Talk besu-

zvg. kann der Beitritt in eine Selbsthilfegruppe helfen.
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chen. Dieser bietet Menschen die
Moglichkeit, ungezwungene Ge-
sprache zu fiihren. Jeden zweiten
Dienstag und Donnerstag im Mo-
nat, von 14 bis 15.30 Uhr, treffen sich
Interessierte im Coop-Restaurant
Neustadt in Zug und im Migros-Res-
taurant Zugerland in Steinhausen.
Fiir jeden Teilnehmer wird ein al-
koholfreies Getrank offeriert. An 6f-
fentlichen Feiertagen und im Au-
gust findet kein Kafi-Talk statt. Or-
ganisiert wird das Hilfsprojekt von
der Kontaktstelle Selbsthilfe und der
«dargebotenen Hand».

M redaktion@zugerwoche.ch

Kontakt Selbsthilfe Zug
Sie bendétigen Hilfe? Die Selbst-
hilfe Zug ist gerne fiir Sie da:

Selbsthilfe Zug

Tirolerweg 8, 6300 Zug

Tel. 041 725 26 15

E-Mail: selbsthilfe@eff-zett.ch

Offnungszeiten
Montag: 14 bis 17 Uhr
Dienstag und Mittwoch:
8.30 bis 12 Uhr und
13.30 bis 17 Uhr

Beliebtes Ausflugsziel Zugerberg

Am 14. Juni prisentierte die
Zugerbergbahn AG (ZBB) an-
ldsslich ihrer Generalver-
sammlung (GV) die Zahlen fiir
das Geschiiftsjahr 2018. Ein
weitgehend storungsfreier Be-
trieb, gute Besucherzahlen und
ein beliebtes Freizeitangebot
zeichneten das Jahr 2018 aus.

Tourismus Vroni Straub-Miiller,
VR-Prisidentin der ZBB, leitete
durch die Generalversammlung und
informierte {iber das Geschéftsjahr
2018. Insgesamt wurden 324'261
Fahrgdste befordert. Dies ent-
spricht 69'793 Fahrgdsten weniger

als im rekordverdédchtigen 2017 oder
einem Riickgang von 17 Prozent auf
das Niveau der Vorjahre. Fehlender
Schnee und unbestindiges Wetter
verunmdglichten es, die Schlittels-
trasse in Betrieb zu nehmen. Im Ap-
ril, Mai, Juni, Oktober und Novem-
berverzeichnete die Zugerberg Bahn
héhere Frequenzen als im Vorjahr,
in den anderen Monaten tiefere.

Fast stérungsfreier Betrieb

Der Bahnverkehr verlief 2018 weit-
gehend storungsfrei. Infolge starker
Winde musste der Betrieb an eini-
gen Tagen einstellen. Die jéhrli-
chen Revisionsarbeiten wurden

Die Zugerbergbahn blickt auf ein erfolg-
reiches Jahr 2018 zuriick. 2w Archiv
planmaissig durchgefiihrt und er-
folgreich abgeschlossen.

Beliebter Erlebnisberg

Seit der Eréffnung im 2017 erfreut
der Zugiblubbi Erlebnisweg grosse
und kleine Fans auf dem Zuger-
berg. Im ersten Jahr sind 3'769
Schatzkarten ausgefiillt und in Zu-
giblubbis  Briefkasten geworfen
worden. Erfreulicherweise sind
praktisch keine Schdden am inten-
sivbesuchten Wegaufgetreten. Auch
der Bike Trail ist sehr beliebt und
viel befahren. Die IG-Mountainbike
investierte 2018 Zeit und Mittel, um
den Trail zu pflegen, auszubessern
und stellenweise zu entwédssern. Zu-
dem wurde die Sicherheit erhdht.
www.zbb.ch. PD/KG

Philipp Arnold dominiert in Ennetsee

Bis am letzten Sonntag wurde
wieder hart um die Etappen-
Podestplitze gekimpft. Bei den
Herren gewinnt Dominator
Philipp Arnold abermals fiinf
von sechs Kategorien.

Kanton Im Ennetsee wurden auf der
gekiirzten langen Etappe 60 Starts
mehr verzeichnet als letztes Jahr auf
der Halbmarathonstrecke. Ein Er-
folg. Das Durchschnittsalter der
Teilnehmenden bewegt sich nach
wie vor im dhnlichen Bereich: 43
Jahre auf der kurzen und 49 Jahre
auf der mittleren und langen Run-
de. Phillip Arnold sicherte sich so-
wohl auf der kurzen als auch auf der

Letzte Woche wurde wieder hart um die
schneliste Zielankunft gekdmpft. 2Vg.

mittleren und langen Distanz den
Sieg. Bei den Damen ist Joanna
Murphy Erste auf der kurzen und

langen Runde. Erste {iber die mitt-
lere Distanz ist Jennifer Heer.

Mountain-Etappe

Auf der Mountain-Etappe von der
Schonegg hoch auf den Zugerberg
konnte sich Conny Odermatt den
ersten Platz sichern. Bei den Her-
ren steht auch in dieser Etappe Phi-
lipp Arnold zuoberst auf dem Po-
dest. Mit dem Rennvelo war And-
rea Lauffer die Schnellste bei den
Herren Jens Groos. Und mit dem
Mountainbike sind Philipp Arnold
sowie Eveline Villiger die Schnells-
ten. Seit Montag startet die Run-
ning-Trophy im Hertiquartier in Zug
und die Mountain-Trophy im

Schmittli in Neuédgeri. Auch diese
beide Rennen versprechen interes-
sant zu werden. PD

Raiffeisen Zuger-Trophy

Alle weiteren Informationen,
aktuelle Etappen, Ranglisten etc.
finden Sie im Internet unter:
www.zuger-trophy.ch.
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Schuss in der Kapsel?

Von Dany Kammiiller

Menschen mit psychischen
Erkrankungen gab es schon
vor dem «Burnout-Zeitalter».
Nur frither sagte man ihnen
etwas despektierlich nach, sie
hétten einen Schuss in der
Kapsel, einen an der Waffel,
sind nicht ganz auf der Hohe
oder einfach nur depressiv.
Man steckte diese Menschen
im Extremfall in eine psychi-
atrische Klinik (Klapsmiih-
le/Irrenhaus) pumpte sie mit
Psychopharmaka voll, bis sie
nicht mehr wussten, was
oben und unten ist und
deckte sie vielleicht noch mit
dem einen oder anderen
Stromschlag ein.

Zum Gliick haben sich diese
Zeiten gedndert. Zum Gliick
hat auch die Forschung in
diesen Bereichen etliche
Fortschritte gemacht. Zum
Gliick denkt man heute weiter
als noch vor 100 Jahren, zu-
mal es gerade in der heutigen
Zeit immer mehr Menschen
gibt, die ein psychisches De-
fizit aufweisen. Sehr weit ver-
breitet sind Angststérungen.
Aus einer Studie von Pro In-
firmes ging hervor, dass in der
Schweiz etwa 800'000 Men-
schen mit einer Angststérung
leben. Wahnsinn, das ist fast
jede zehnte Person.

Die Menschen fiirchten sich
vor sozialen Kontakten, vor
Briicken, Liften, Spinnen. Sie
schieben eine Panikattacke
nach der anderen und im
Extremfall haben sie Angst
vor der Angst. Woher stam-
men derartige Storungen?
Vom zunehmenden Leis-
tungsdruck in der Gesell-
schaft, der Beziehung oder
der Arbeitsstelle? Von Reiz-
iiberflutungen? Vom Uber-
fluss an Informationen? Heu-
te ist man ja «nonstop» auf
dem Laufenden. Wenn Do-
nald Trump in Amerika furzt,
dann weiss es die ganze Welt
ein paar Sekunden spiter.
Ganz egal ob wir das wissen
wollen oder nicht. Unser
Umfeld macht uns schon da-
rauf aufmerksam (Handys
lassen griissen).

Liebe Leser, ganz ehrlich,
wenn ich so in die Welt hi-
nausblicke, habe ich durch-
aus Verstandnis fiir alle, die
ab und zu einfach mal austi-
cken. In dieser Welt muss
man ja durchdrehen. Ich bin
sicher, so manchem Zeitge-
nossen wiirde es gut tun,
wenn er mal eine Auszeit
nidhme, ins Kloster ginge, eine
Sabbatical macht oder unbe-
zahlten Urlaub nimmt, was
auch immer. Es tdte wohl je-
dem gut, wenn er ab und zu
einfach mal ein wenig kiirzer
treten wiirde ...
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