Mit mehr Ruhe zur inneren Kraft

PATIENTENTAG Il Vortragsreihe der Aktion , Wiesbaden lemt Erste Hilfe” befasst sich mit seelischen Notféllen / Praktische Ubungen am Stand

VJon Eva Bender

WIESBADEN. ,Ich wiirde gerne
mal einen Erste-Hilfe-Kurs ma-
chen. Ich hatte seit dem Fiihrer-
schein keinen mehr*, sagt eine
Besucherin zu zwei Ausbildern
Jes Deutschen Roten Kreuz
(DRK), die die Gaste beim Pa-
iententag zu diesem Thema be-
raten. Das Zelt des DRK vor dem
Rathaus gehort zur Aktion
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.Wiesbaden lernt Erste Hilfe®,
an der auch diese Zeitung betei-
ligt ist. Die DRK-Mitarbeiter Joel
Bura und Philipp Sotiriou erhal-
:en solche Anfragen nach Erste-
Hilfe-Kursen am Samstag haiufi-

ger. ,Viele haben gemerkt, dass
es mal wieder Zeit fiir einen sol-
chen Kurs ist“, so Sotiriou. ,,Sein
Wissen freiwillig aufzufrischen,
ist sehr sinnvoll.“ Gerade die Be-
sucher, bei denen der Kurs schon
langer her ist, seien {iberrascht,
was sich in der Ersten Hilfe in-
zwischen alles gedndert habe.

An einer Puppe konnen die Be-
sucher die Herz-Lungen-Wieder-
belebung proben, zudem lernen
sie den Umgang mit dem Defi-
brillator. Zwar scheue der ein
oder andere anfangs den Um-
gang mit dem Gerat, so der Ers-
te-Hilfe-Ausbilder. ,Aber man
kann eigentlich nichts falsch ma-
chen.”

Gut besuchter Vortrag zu
.Seelischen Notfallen”

Wahrend die Besucher im Zelt
vor dem Rathaus die Wiederbe-
lebung tiben, geht es bei einer
gut besuchten Vortragsreihe im
Inneren des Rathauses um das
Thema ,Seelische Notfalle. , Die
Bedeutung solcher  Notfdlle
nimmt zu“, sagt der Wiesbade-
ner Arbeitsmediziner Prof. Tho-
mas Weber, der dem Beirat der
Aktion ,Wiesbaden lernt Erste
Hilfe“ angehort und drei Refe-
renten eingeladen hat.

Zundchst stellt der Psychiater
und Kinder- und Jugendpsychia-
ter Dr. Nawid Peseschkian sein
Balance-Modell zur Vorbeugung
seelischer Notfdlle vor (wir be-
richteten). Immer wieder gebe
es im Leben eines Menschen

Sollbruchstellen, wo etwas pas-
sieren konne, erkldart Prof. Ralf
Nickel, der die Klinik fiir Psycho-
therapie der Helios-HSK leitet:
etwa die Geburt, die Pubertat,
das Verlassen des Elternhauses,
die berufliche Orientierung und
Partnerschaften. Fiir Krisen sei-
en wir Menschen aber nur be-
dingt ausgestattet.

Wie gut ein Mensch mit einer
seelischen Krise umgehen kon-
ne, hange unter anderem von Er-
fahrungen, inneren und dufieren
Ressourcen, der eigenen Person-

lichkeit und dem sozialen Netz
ab, so Nickel. ,Bindung und Si-
cherheit helfen aus psychischen
Krisen.“ Grundsatzlich rat er,
Kontakte zu kniipfen, Krisen
nicht als uniiberwindbar zu se-
hen, Wandel zu akzeptieren,
sich realistische Ziele zu setzen
und achtsam gegeniiber den
eigenen Gefithlen und Bediirf-
nissen zu sein.

Was einen Menschen krank
machen kann, ist sehr individu-
ell - das macht die Wiesbadener
Neurologin und Psychiaterin Dr.
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Christiane Morsel-Zimmermann
deutlich. Wichtig zur Vorbeu-
gung seien Ruhe und Zeit zur
Besinnung im Alltag. Und so
probt sie mit den Besuchern eine
Entspannungsiibung, die an das
autogene Training angelehnt ist:
,Hinsetzen, Beine und Arme lo-
ckern und auf die eigene At-
mung horen.“ Eine solche
Ubung solle man méglichst je-
den Tag wenige Minuten durch-
fiihren. ,Das hilft, zur Ruhe zu
kommen und innere Kraft zu
entwickeln.
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Eine Herz-Lungen-Wiederbelebung — wie geht das noch mal? Monika Merkel nutzt das Angebot beim Pa-
tiententag und stellt den Erste-Hilfe-Ausbildern vom Deutschen Roten Kreuz Philipp Sotiriou (Mitte) und
Joel Bura viele Fraaen. Ihr Urteil: .Das war eine tolle Auffrischuna.” Foto: Joachim Sobek



