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Sozialpsychiatrische Nachrichten vom unteren Niederrhein Februar 2025

:Seelenwéirme im Februar

ster, die Welt scheint grau und kalt - die perfekte Zeit fur
warmer, um sich auf die BlUtezeit im Fruhling vorzubereiten.

Der ,Suncatcher" oder
»Sonnenfanger®...

... ist ein idealer Schmuck im Fenster
fUr kalte Zeiten. Um einen schdénen
Sonnenfanger zu basteln, braucht man:
bunte Faden, Perlen in verschiedenen
Grof3en und Farben und eine Prisma
Du fadelst als erstes die Prisma Kug

onnenfanger wirken besonders
schon und erste Sonnenstrahlen zaubern
ein glitzern ins Fenster. Die Prisma Kugel
spiegelt das Licht bunt wieder und erzeugt
so einen seelenwarmenden Effekt, wenn
man die Effekte betrachtet.

Die ,,Goldene Milch*

Man nehme 300ml Pflanzenmilch z.B. Mandelmilch und fuge einen

k Essloffel Kurkumapulver und ein Stuck Ingwer hinzu. Achtung - desto
groler das Ingwer Stuck, desto scharfer wird es. Dann kommen noch
% Teel6ffel gemahlener schwarzer Pfeffer hinzu, % Teel6ffel Zimt und %
Teel&ffel Kokosol. Zuletzt noch eine Prise Muskatnuss und 1 Teel6ffel
Agavendicksaft zum suf3en.

bei der Verdauung unterstutzen und
Uber hinaus wird der Milch nachgesagt

die Immunabwehr zu
anhaltende Erkaltungszeit.
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Die ndchste Bundestagswahl in Deutschland wird am Sonntag, den 23, Februar 2025 statt-

finden. Diese Wahl ist entscheidend, da sie die Zusammensetzung des Deutschen Bun-
estages fiir die kommenden Jahre bestimmen wird. Wéhlerinnen und Weéihler haben die

Mdglichkeit, ihre Stimme fiir die Parteien und Kandidaten abzugeben, die ihre politischen
nsichten und Interessen am besten vertreten. Bis zum 2. Februar erhalten dazu alle im

Wiihlerverzeichnis eingetragenen Wahlberechtigten eine Wahlbenachrichtigung. Dann ist
s mdglich, per Briefwahl oder persénlich die Stimme abzugeben. Es ist wichtig, sich recht-
eitig iliber die Wahlprogramme und die Kandidaten zu informieren, um eine fundierte Ent-
cheidung treffen zu konnen. Zudem sollten sich alle Wahlberechtigten iiber die Fristen zur

Weiihlerregistrierung und die Wahlmodalitédten im Klaren sein, um ihre Stimme erfolgreich
bgeben zu kénnen

Fiir die Wahl werden in den einzelnen Kommunen oft auch noch Wahlhelfer gesucht. Wahl-

helfer werden kann jede wahlberechtigte Person ab 18 Jahren. Dazu kann man sich in der

Gemeinde- oder Stadtverwaltung seines Heimatortes registrieren lassen. Fiir den Einsatz
m Wahltag erhdlt man iiblicherweise ein Erfrischungsgeld.

ahlen - Wahlen - Wahlen - Wahlen - Wahlen

Lust zu schreiben ?

Hattet Ihr immer schon mal Lust fur die ,Papillon - Life , zu schreiben ?
Dann schickt uns Eure Geschichten. Gerne auch Leserbriefe
Zuschriften bitte bis zum 15. eines jeden Monats ( Redaktionsschluss ).
An : druckerei@vereinpapillon.de

—Elektromontagen - Nachrichtentechnik —

PLANUNG - AUSFUHRUNG - SERVICE

Herausgeber: Papillon e.V.
Hagsche Str. 86, 47533 Kleve
Tel.: 0 28 21 / 77 50-0
Sparkasse Kleve

IBAN: DE22 3245 0000 0005 0325 11
Vorsitzender: Karl-Peter RohI
Geschaftsfiihrer: Josef Berg

Redaktionsmitglieder:
Melanie Kéllken (M.K), Alice Brey (A.B.), Friedrich

Hauschildt (F.H.),Daniel Mayer (D.M), Anja Gallus
- . ) i (A.G.) Franz Grooterhorst (F.G)
Ele ktfﬂgﬁ‘rﬂlﬂ - Elektroinstallation Photovoltaik Namentlich gekennzeichnete Artikel geben

nicht unbedingt die Meinung der Redaktion

wieder. Eingereichte Artikel sind jederzeit
herzlich willkommen.

Redaktionsschluf3 ist jeweils der 15. des
Vormonats.

Anzeigen und Beitrage, die spater eintreffen

EI werden im Folgemonat bertcksichtigt
ekt ro monta sen GMbH Bestellung und Abbestellung der Zeitschrift:

druckerei@vereinpapillon.de

KlompstraBe 42-44 . 47551 Bedburg-Hau B e
Tel. 02821/89850 - Fax 02821,/898589 www.vereinpapillon.de
k WwWww.ve I'ferS.de ) Auflage: 650 Exemplare
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Warum
schlechte
Nachrichten?

Gute Nachrichten hért jeder gern, aber schlechte?
Klar, es gibt wichtige und unwichtigere Nachrichten,
und wenn der durchschnittliche Medienkonsument
sich erst einmal eingelesen hat, ist er kaum zu
bremsen, denn er weill ja was gut fur ihn ist,
und was gut fur die Welt ware, wenn man denn
so kénnte wie man wollte - alles ware gerettet.

Gerettet sein, das ist fUr viele schon so etwas
wie die Gralssuche geworden, die man eben
mal nebenbei zum Wohle der Welt beitragen
will. SchlieBlich hat jeder seine eigene Meinung -
und das ist auch gut so. Aber wie sieht es denn
aus mit den Losungsansatzen, die man sich
SO zusammenreimt aus der Weltgeschichte?

Fakt eins ist - wir sind heutzutage so gut
informiert wie niemals zuvor. Fakt zwei ist -
wir koénnten die Probleme der Welt wirklich
[06sen (zumindest haben wir das technische
und gesellschaftliche know-how dazu).

Warum, frage ich mich, will es denn dann
nicht gelingen mit den Mitteln des machbaren,
die Welt zu einem besseren Ort
zu machen? Zum Beispiel auch mit besseren
Nachrichten (um zum Anfang zurlckzukehren).

Ich mochte jetzt nicht zu blindem Aktionismus
aufrufen. Man darf schon ein wenig teilnehmen
an der Realitat dieser Welt, ohne dass man sich
dafur den Kopf zermartern muss, Uber Themen
die einen basis-theoretischen Nullwert an
sachdienlichem Informationswert haben und

bei deren Wahrnehmung der Durchschnitts-
Medienkonsument zumindest in die Nahen
eines Nervenzusammenbruchs gefuhrt wird.

Alsorufe ich auf zu einer kulturellen Vervielfaltigung
der Nachrichtenlage. Ohne Lugen - dafur miteinem
Quantum Hoffnung. Gute Nachrichten kdénnen
das namlich. Hoffnung machen und das in allen
Lebenslagen, und das, was wir Menschenwesen
als Realitat begreifen, darf ruhig auch mal mehr
als ein pessimistischer Blick in eine graue Zukunft.

D.M

Besuchen Sie uns auf:

Facebook: Papillon e.V.

Instagram: Papillon e.V. (@vereinpapillon)

Sie konnen die Papillon Life auch monatlich kostenlos

als PDF Dokument, per Mail, abonnieren.
Dazu senden Sie bitte ihre Mailadresse an:
druckerei@vereinpapillon.de
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Mein Praktikum in der Tagesstatte in Geldern

Am 11, November 2024 begann ich mein
Praktikum im Rahmen meiner Ausbildung
zur Sozialassistentin in der Tagesstatte in
Geldern. Dieses Praktikum, dassechs Wochen
dauerte und im Rahmen meiner Ausbildung
insgesamt das dritte war, ermdglichte mir
wertvolle Einblicke in die Arbeit in einer
sozialpsychiatrischen Tagesstatte. Wahrend
dieser Zeit konnte ich nicht nur die taglichen
Ablaufe und Aufgaben kennenlernen,
sondern auch verstehen, warum diese
Einrichtung fUr viele Menschen von grof3er
Bedeutung ist.

Besonders beeindruckt hat mich die
enge Zusammenarbeit im Team und die
individuelle Betreuung der Klienten. Ich
hatte die Gelegenheit, an verschiedenen
Aktivitaten teilzunehmen, wie zum Beispiel
Kunsttherapie und Gruppengesprachen,
gemeinsamen Einkaufen und anderen
alltagsbezogenen  Aufgaben, die den
Klienten halfen, ihre sozialen Fahigkeiten zu
starken und Selbstvertrauen zu gewinnen.

Diese Erfahrungen haben mir gezeigt, wie
wichtig Empathie und Geduld in diesem
Beruf sind. Ich habe gelernt, wie man auf
die Bedurfnisse der Klienten eingeht und
ihnen hilft, inre Ziele zu erreichen.

Im Mai 2025 werde ich dann meine
zweijahrige schulische Ausbildung
abschliel3en und freue mich schon darauf,
das Gelernte in der Praxis anzuwenden
und weiterhin Menschen in schwierigen
Lebenssituationen zu unterstutzen.

Marylin S.

Mitmachen

Der Termin fiir das nachste
Treffen von Papillon Aktiv
wird baldmdglichst bekannt-

gegeben. Wir freuen uns auf
Euch !
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Zwangsstorungen - eine allgemeine Zusammenfassung

Zwangsstorungen, die im Fachjargon

oft auch als obsessive-compulsive

disorder (OCD) bezeichnet werden,

sind psychische Erkrankungen, die sich

durch wiederholende, nicht erwlinschte
Gedanken (Zwangsgedanken) und/oder

sich wiederkehrende Verhaltensweisen
(Zwangshandlungen) darstellen. Menschen, die
unter Zwangsstérungen leiden, empfinden oft
einen starken Drang, bestimmte Handlungen
auszufuihren, um Angst oder Unbehagen zu
reduzieren, die durch ihre Zwangsgedanken
ausgeldst werden. Der Zwang, immer

wieder nachzuschauen, ob auch alle Turen
verschlossen und der Herd ausgeschaltet

ist oder der Zwang, sich mehr als nétig und
sinnvoll am Tag die Hande zu waschen sind
allgemein bekannte Beispiele solcher Zwange.

Die Zwangsgedanken kénnen sich auf
verschiedene Themen beziehen, wie zum
Beispiel Angst vor Schmutz, das Bedurfnis nach
Ordnung oder die Sorge, anderen Schaden
zuzufugen. Diese Gedanken sind oft irrational
und kénnen das tagliche Leben erheblich
beeintrachtigen. Zwangshandlungen kénnen
einfache Rituale aber auch komplexere
Verhaltensweisen umfassen.

Die genauen Ursachen von Zwangsstdrungen
sind noch nicht vollstandig untersucht,

jedoch spielen sowohl genetische, als auch
neurobiologische und umweltbedingte
Faktoren eine Rolle. Die Erkrankung kann in
jedem Alter auftreten, haufig zeigen sich erste
Anzeichen jedoch schon in der Kindheit oder
Jugend, verstarken sich dann oder lagern sich
auch um.

Die Behandlung von Zwangsstérungen
umfasst in der Regel eine Kombination aus
Psychotherapie, insbesondere kognitiver
Verhaltenstherapie, und medikamentodser
Therapie. Diese Ansatze zielen darauf ab, die
Symptome zu lindern und den Betroffenen
zu helfen, ein erfulltes Leben zu fUhren. Es
ist wichtig, fruhzeitig Hilfe zu suchen, da
Zwangsstoérungen unbehandelt chronisch
verlaufen kdnnen und dann nicht nur far
den Betroffenen selbst, sondern auch fur die
Angehdrigen und/oder das gesamte Umfeld
zu einer erheblichen Alltagsbelastung werden
kénnen.

M.K

Sprich - damit ich Dich sehe!

Hallo liebe Leser,

endlich ist es soweit! Mein Podcast Uber
mentale Gesundheit ist offiziell gestartet.
Egal ob beim Haushalt, im Fitnessstudio,
beim Kochen oder Faulenzen: Hiermit wird
was auch immer du tust noch cooler! Es gibt
namlich Infos Uber mentale Gesundheit auf
die Ohren. Aus meinem Psychologiestudium
und der Berufspraxis als Sozialarbeiterin trage
ich neueste wissenschaftliche Befunde und
Erfahrungsberichte mit euch.

Es wird noch besser: Zu jedem Thema gibt
es einen Gast. Entweder ein Betroffener, ein

Experte oder ein Angehdriger sprechen Uber ihre

Erfahrungen und Kenntnisse. Hért gerne mal
rein und vergesst nicht zu abonnieren und den
Podcast zu bewerten! Das gibt uns noch mehr
Reichweite. Du hast einen Themenvorschlag,
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woruber ich sprechen soll oder willst selbst als
Gast dabei sein? Lass es mich gerne wissen. Und
hier geht es direkt zum Podcast:

Scan mich mit der Kamera




Beratungstermine kénnen Sie telefonisch vereinbaren unter: 02821 - 775060

Termine Februar 2025 )c;

poft-Jif

Angebote des sozialpsychiatrischen Zentrums Kleve

Hagsche Str. 86 ® 47533 Kleve
Beratungen

SackstrafSe 88 ® 47533 Kleve

Kealisho Tel: 02821/7130137

So 02.02. 11:00-13:00 Sonntagsbrunch mit Anmeldung wahrend des Freizeittreffs
Di 04.02. 16:00—-19:00 Freizeittreff
Mi 05.02. 14:30-16:00 Wie und wo ich wohnen will
Fr 07.02. 16:00- 19:00 Freizeittreff
So 09.02. 11:00-13:00 Sonntagsbrunch mit Anmeldung wahrend des Freizeittreffs
Di 11.02. 16:00-19:00 Freizeittreff
Fr 14.02. 16:00- 19:00 Freizeittreff
So 16.02. 11:00-13:00 Sonntagsbrunch mit Anmeldung wahrend des Freizeittreffs
Di 18.02. 16:00-19:00 Freizeittreff
Fr 21.02. 16:00-19:00 Freizeittreff
So 23.02. 11:00-13:00 Sonntagsbrunch mit Anmeldung wahrend des Freizeittreffs
Di 25.02. 16:00-19:00 Freizeittreff
Mi 26.02. 19:00-20:30 Angehorigen Selbsthilfegruppe
Fr 28.02. 16:00-19:00 Freizeittreff
Weitere Hilfsangebote
SeeleFon Mutes

Eine Hotline vom Bundesverband

der Angehdrigen psychisch Kranker (BApK).
01805 950 951 oder 0228 71 00 24 24

Mo - Do 10-12 Uhr und 14 bis 20 Uhr

030 4435 09 821
24 Stunden taglich
dienstags auch auf Turkisch

Fr 10 - 12 Uhr und 14 bis 18 Uhr

Erreichbarkeit nur in den Angebotszeiten

Muslimisches Seelsorge Telefon
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Angebote des sozialpsychiatrischen Zentrums Geldern
Markt 6 e 47608 Geldern
Beratungen
Beratungstermine kénnen Sie telefonisch vereinbaren unter: 02831 974460

Termine Februar 2025
\’ PL.ér\ix Tref £

7 Markt 6 e 47608 Geldern

Offnungstage
Mo 03.02.2025 17:00 - 19:30
Mi 05.02.2025 17:00 - 19:30
Fr 07.02.2025 16:00 - 18:30
Mo 10.02.2025 17:00 - 19:30
Mi 12.02.2025 17:00 - 19:30
Fr 14.02.2025 16:00 - 18:30
Mo 17.02.2025 17:00 - 19:30
Mi 19.02.2025 17:00 - 19:30
Fr21.02.2025 16:00 - 18:30
Mo 24.02.2025 17:00 - 19:30
Mi 26.02.2025 17:00 - 19:30
Fr 28.02.2025 16:00 - 18:30

Donnerstag 06.02.2025 von 14.00 Uhr - 15.00 Uhr

Redaktionssitzung “Papillon -Life “ ( in den Raumen des SPZ Geldern, Markt 6)

Der Quartiermacher

Vielleicht sucht jemand von euch eine Wohnung, kennt jemanden der eine zu vermieten
hat, oder mochte vielleicht eine Wohngemeinschaft bilden? Kurz gesagt alles was mit
Wohnung zu tun hat.

Dann kénnen wir dartber reden, diskutieren und uns austauschen.

Uber eine rege Teilnahme wiirde ich mich sehr freuen.

Termine :

Jeden ersten Mittwoch im Monat von 14:30 bis 16:00 Uhr, SackstraBe 88 in Kleve

Euer Quartiermacher, Tom Bohm

Weitere Hilfsangebote

Telefonseelsorge

0800 1110 111 oder

0800 1110 222

24 Stunden an 365 Tagen im Jahr

Beratung Depression
0800 3344533
Mo, Di, Do: 13 bis 17 Uhr
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Veranstaltungen / Elntritt frel
oder sehr kostenglnstig (02 / 2025)

01.02.2025 - 20.02.2025 Ausstellung ,Fair-Bio-Regional“: nachhaltige Ernahrung konkret -
Die Ausstellung wurde vom Weltladen Heidelberg-Altstadt entwickelt und richtet sich insbesondere an
Erwachsene und Schuler/-innen ab Klasse 10. Die Veranstalter Weltladen Geldern, VHS Gelderland und
Fairtrade-Stadt Geldern zeigen die Ausstellung zeitversetzt sowohl im Weltladen als auch in der VHS. Im
Weltladen: Di - Sa: 10 bis 13 Uhr sowie nachmittags Di - Fr: 15 bis 18 Uhr. Ab Mo, 24. Februar in der VHS
Gelderland, Kapuziner StrafBe 34 in Geldern (wahrend der C)ffnungszeiten). Der Eintritt ist jeweils frei.

09.02.2025 Biichermarkt im Bilirgerhaus Rees von 11:00 Uhr bis 17:00 Uhr

Hier wird das BUrgerhaus am Markt zum Treffpunkt fUr alle Blcherfreunde. Unterschiedliche Antiquariate
und Buchhandler bieten alte, sehr alte und nicht so alte Romane, Kinderblcher, Niederrhein-Literatur so-
wie vieles mehr zum Verkauf an.

10.2.2025 - 19:00 Uhr bis 20:30 Uhr Cellina Mundart Abend in Kleve

Der Arbeitskreis Mundart ladt monatlich alle Mundartfreunde und solche, die es werden wollen, zu einem
gemeinsamen Treffen ein. Dabei sollen Geschichten und Erzahlungen aus dem Alltag - alles naturlek op
platt - im Mittelpunkt dieser Abende stehen. Zu diesen Abenden sind auch Nichtmitglieder herzlich will-
kommen. Veranstaltungsort: Vossenfeld 6 in 47533 Kleve

15.02.2025 Grof3er Biittenabend in Weeze um 19:11 Uhr, Ende offen

Im BUrgerhaus Weeze, Vittinghoff-Schell-Park 1 in Weeze wird an diesem Abend die Karnevalszeit erdffnet.
Um Reservierung wird gebeten. Fur Karnevalsbegeisterte geht die beste Zeit des Jahres los und es wird
gemeinsam gefeiert,

Repariertermin in der reparierBar Geldern - 17.00 - 20.00 Uhr

Wir reparieren an jedem 1. und 3. Mittwoch eines Monats in den Raumen der Diakonie defekte
Gegenstande. Bringen Sie alles, was Sie allein tragen kénnen. Die Reparaturen finden in lhrem Beisein
statt. Annahmeschluss: 19:15 Uhr, Ostwall 20, Geldern, Kontakt: 02831/1323566 oder info@reparier-
bar-geldern.de

Die Lebenshilfe im Kreis Kleve hat ein neues Programmheft herausgebracht, in dem viele Veran-
staltungen fur die kommenden Monate aufgelistet sind. Zur Freizeitgestaltung kann man dort Kur-
se belegen oder an gemeinsamen Aktivitaten teilnehmen. So gibt es zB monatlich ein Treffen zum
Kegeln im Freizeit Center Jansen auf der Dieselstrale in Geldern. Fur einen kleinen Unkostenbeirag
trifft man sich somit regelmafig, allerdings nach vorheriger Anmeldung, zB unter 028311328565 oder
bluepoint“at"lh-kk.de

Kostenpflichtige Angebote kénnten im Rahmen der Kulturgeldférderung voraussichtlich
auch in 2025 wieder in Anspruch genommen werden!
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Neuigkeiten vom LVR - Sonderausstellungen, ein
Geburtstag und eine Neueréffnung

Uber 1,3 Mio. Gaste besuchten im vergangenen
Jahr die Museen des Landschaftsverbandes
Rheinland (LVR) und damit 160.000 Menschen
mehr als im Vorjahr - ein Zuwachs von fast 15
Prozent. ,Diese Steigerung ist zum einen auf die
zahlreichen Veranstaltungen zurtickzufuhren, die
zum 1000-jahrigen Jubilaum der Abtei Brauweiler
stattgefundenhaben. Auch das Max Ernst Museum
Bruhl des LVR konnte im zurtckliegenden Jahr das
Interesse zahlreicher Gaste wecken. Hier erwarten
sie vielseitige, kreative und besondere Angebote,
freundliches Museumspersonal und vor allem fur
Kinder gibt es viele Mitmachmaoglichkeiten.

Das Max Ernst Museum Bruhl des LVR hat sich als
spannender und lebendiger Kulturort zwischen
Kéln und Bonn fest etabliert und feiert in diesem
Jahr 20jahriges Jubildum - mit einem besonderen
Geschenk: Mit der Ausstellung Hypercreatures -
Mythologien der Zukunft (22. Marz bis 5. Oktober
2025)stellen 20 zeitgenodssische Kunstler*innenaus
16 Landern im Dialog mit Werken von Max Ernst
die Frage, wie angesichts akuter globaler Krisen
die Rolle des Menschen als Teil eines komplexen
Netzwerkes von Lebewesen neu gedacht werden
kann. Mit Blick auf aktuelle Entwicklungen in
Wissenschaft und Technologie prasentiert die
internationale Gruppenausstellung Visionen von
Mischwesen, die Elemente von Mensch, Tier,
Maschine oder Pflanze vereinen.

Noch keine 20 Jahre alt ist das LVR-
Niederrheinmuseum Wesel: 2018 erdffnete das
ehemalige Preuflen-Museum in Tragerschaft des
LVR. Die letzten Jahre hat das Museumsteam fur
das Haus ein anderes Konzept entwickelt: Am 1.
April 2025 er6ffnet das Museum mit einer neuen
Dauerausstellung. Als Familienmuseum erschliel3t
es kunftig die Geschichte des Niederrheins fur

groBe und kleine Besucher*innen. Das Leitmotiv
der Prasentation auf 1400 Quadratmetern ist
der Rhein und das Leben der Menschen am und
mit dem Wasser. Der Fluss wird dabei als Ideen-
und Warenstrom vorgestellt, als Schauplatz von
Kriegen und Krisen, aber auch als Naturraum.

Im LVR-Landesmuseum Bonn bieten gleich vier
Ausstellungen Abwechslung im Kulturjahr 2025:
»MUSIC! Feel the Beat" (bis 27. April 2025) ruckt
das Erleben von Musik in den Mittelpunkt und
zeigt, wie Musik unsere Kdérper und Emotionen
beeinflusst. Was passiert, wenn uns ein
Rhythmus erfasst? Was verbindet mittelalterliche
Tanze mit heutigem Hip-Hop? Wie wirkt sich
Musik auf unser Gehirn aus? Zwolf Pavillons mit
musikalischen Mitmachstationen laden zum
Horen und Experimentieren ein - vom Drum
Battle Uber die Komposition von Popsongs bis
zum Carpool Karaoke.

Anlasslich des 100. Geburtstags von Jupp
Darchinger zeigt das Bonner Museum vom
12. Juni bis zum 14. September 2025 mit der
Ausstellung ,Jupp Darchinger. Das Auge der
Republik" den aul3ergewdhnlichen Fotografen mit
einer Jubilaumsausstellung. Darchinger begleitete
wie kein zweiter Bildjournalist die Akteur*innen
und gesellschaftlichen Entwicklungen der Bonner
Republik, als kritischer Chronist pragte er das
visuelle Gedachtnis einer ganzen Epoche - vom
Wirtschaftswunder der Adenauer-Ara bis zur
Wiedervereinigung Deutschlands.

Unter dem Titel ,Schéne neue Arbeitswelt.
1890-1940" beleuchtet das Landesmuseum die
tiefgreifenden Veranderungen der Arbeitswelt
und deren klnstlerische Reflexionen zwischen
1890 und 1940 in Deutschland. Sechs thematische
Kapitel zeichnen die massiven Umbrlche von
Arbeit und Gesellschaft nach - von den letzten
Jahren des 19. Jahrhunderts bis zum Vorabend
des Zweiten Weltkriegs. Dabei eroffnen die
historischen Debatten Uberraschende Parallelen
zu aktuellen Diskussionen im 21. Jahrhundert.
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Filpokritolked Pieleisersivndidie 9ra/5an Tore

,Die leisen und die grof3en Tone" ist ein Uberaus beeindruckender Film, der die Kraft der Musik und
die Komplexitat zwischenmenschlicher Beziehungen thematisiert. Die Geschichte folgt einem ta-
lentierten, aber zurtickhaltenden Musiker, der in der Welt der lauten und oft oberflachlichen Mu-
sikindustrie seinen Platz finden mdchte. Dem Film gelingt es, die innere Zerrissenheit des
Protagonisten authentisch darzustellen, wahrend er zwischen seinen leisen, personlichen Melo-
dien und den groBen, kommerziellen Erfolgen hin- und hergerissen ist und versucht, seinen Platz
zu finden.

Die Regie hat sich dem Thema sensibel und einfuhlsam angenommen, was sich unter anderen in
den eindrucksvollen Bildern und der sorgfaltigen Auswahl der Musik widerspiegelt. Die
schauspielerischen Leistungen sind durchweg stark, und insbesondere die Darstellung des Haupt-
charakters, der mit seinen Angsten und Traumen kampft, beeindruckt beim Schauen des Filmes.
Die Dialoge sind gut geschrieben und tragen enorm zur emotionalen Tiefe der Geschichte bei.

Ein besonderes Highlight in diesem Film ist die Art und Weise, wie der Film die Bedeutung von
Authentizitat in der Kunst beleuchtet. Er ermutigt den Zuschauer, die leisen Tone des Lebens zu
schatzen, mal in sich selbst nachzuhorchen und damit die eigene Stimme zu finden, auch wenn
der Druck der Gesellschaft grof3 ist. Insgesamt ist ,Die leisen und die gro3en Toéne" ein berthren-
der und nachdenklicher Film, der auch noch lange nach dem Abspann im Gedachtnis bleibt.

M.K

Ein Gedankenanstof3: Was ware wenn?....

Was ware, wenn wir die Fahigkeit hatten, in die Zukunft zu blicken? Wurden wir unser Leben anders
gestalten? Vielleicht wirden wir uns fur andere Berufe entscheiden, Beziehungen anders eingehen oder
wichtige Entscheidungen mit mehr Bedacht treffen. Die Vorstellung, die Konsequenzen unserer Handlun-
gen im Voraus zu kennen, konnte uns dazu bringen, mutiger zu sein oder im Gegenteil, uns in unserer
Komfortzone zu verstecken.

Stellen wir uns vor, wir kénnten die Welt um uns herum verandern. Was ware, wenn jeder Mensch die
Moglichkeit hatte, einen positiven Einfluss auf seine Umgebung auszutiben? Wurden wir dann mehr fur
den Klimaschutz tun, uns fur soziale Gerechtigkeit einsetzen oder einfach nur freundlicher zueinander
sein? Die Kraft des Einzelnen konnte eine Welle der Veranderung auslosen, die weit Uber unsere Vorstel-
lungskraft hinausgeht.

Was ware, wenn wir die Technologie nutzen kbnnten, um echte Verbindungen zu schaffen, anstatt uns in
digitalen Welten zu verlieren? Vielleicht kbnnten wir durch virtuelle Realitat neue Perspektiven gewinnen
und Empathie fur andere Kulturen und Lebensweisen entwickeln.
Und was ware, wenn wir die Fahigkeit hatten, unsere Angste zu Uberwinden? Wirden wir dann unsere
Traume verfolgen, ohne uns von Zweifeln zurtickhalten zu lassen?

Letztendlich liegt die Kraft des Wandels in unseren Handen. Die Frage ist nicht nur, was ware, wenn, son-
dern auch, was wir heute tun kénnen, um eine bessere Zukunft zu gestalten. Jeder kleine Schritt zahlt
und kann einen groBen Unterschied machen.

M. K
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Schritt 1: Glaubenssatze identifizieren:"Um
Glaubenssatze zu entlarven, bendtigt man Zeit, Mut
und ein bisschen Neugier”.

Wer standig durchs Leben hastet, unser heutiger Alltag
sieht leider bei vielen Menschen so aus, ohne hin und
wieder innezuhalten, wird sich schwertun, schadlichen
Gedanken auf die Schliche zu kommen. Deutlich
anstrengender und unangenehmer kann es sein, wenn
man sich auf Ursachenforschung begibt. Gerade der
Blick zurtick, z.B. in die Kindheit, ist nicht immer einfach
und mitunter sogar schmerzhaft. Man muss sich

auch einfach auch mal trauen, aus den eingefahrenen
Denkmustern /Annahmen “auszubrechen.” Den Blick
auf sich selbst richten, sich dabei die eine oder andere
Frage stellen: “ Wie geht es mir heute, wie geht es

mir in diesem Moment"? Was war heute gut, was

ist mir heute gut gelungen, was weniger? War man
erfolgreich oder hat man - Achtung! - schadlicher
Glaubenssatz - wieder einmal Nichts auf die Reihe
bekommen? Kleine Anker, die man sich im Alltag setzt,
sind sehr hilfreich. Man kann die neuen Erkenntnisse
auch aufschreiben, oder so etwas wie ein Tagebuch
fuhren. Dabei die positiven Erlebnisse / Erfahrungen
ruhig hervorheben. Denn auch bestimmte Woérter
kénnen auf schadliche Glaubenssatze hindeuten, vor
allen Dingen solche, die sehr pauschalisierend sind. “Nie
klappt was" / * Ich kriege nie was auf die Reihe"/ “Ich
blamiere mich standig”.

SCHRITT 2: " Ich vertraue mir!” - “Ich muss alles

allein schaffen!” Sortieren - welche (Glaubens-) Satze
durfen bleiben - welche sollten gehen? Nicht alle
Glaubenssatze sind schlecht, sondern im Gegenteil,

sie sind dann nutzlich, wenn sie uns Kraft und

Energie geben und uns in schwierigen Lebensphasen
weiterhelfen. Wer akzeptiert hat, nicht zu streng mit
sich zu sein, und auch mal scheitern zu durfen, hat eher
positive Gedanken (“ich vertraue mir!") Solche Satze
durfen bleiben.

Anders sieht es bei Annahmen aus, die (uns) das Leben
unnotig schwer machen. Macht man sich z.B. nach
einem Treffen mit Bekannten regelmal3ig Sorgen,
entweder zu viel erzahlt zu haben, langweilig gewesen
zu sein, oder auf andere Weise in schlechter Erinnerung
geblieben zu sein, dann sollte man sich fragen, woran
das liegt. Vielleicht wurde man als Kind &fters ermahnt,
nicht zu vorlaut zu sein, oder jemand hat mal gesagt
“Es geht nicht immer nur um Dich"! Dies ist ein guter
Ankerpunkt, sich an solche Begebenheiten zu erinnern.
Dadurch ist es leichter nachvollziehbar, woher diese
negativen Denkmuster stammen.

SCHRITT 3: Schadliche Glaubenssatze / Annahmen
loslassen Schadliche Glaubenssatze zu erkennen, ist
das eine. Sie loszuwerden das andere. Wer glaubt, man
kénnte solche Annahmen einfach “abschalten”, der
irrt, das ware zu einfach. Vor allen Dingen, wenn sie
einen schon das ganze Leben lang begleiten. Oft hilft
es schon, einen Gedanken etwas umzuformulieren,

es ein wenig ins Positive/ Zuversichtliche zu rucken.
“Jetzt habe ich es heute Morgen wieder nicht geschafft,
Sport zu machen. Das werde ich nie hinbekommen

“, Diesen Gedanken einfach ein bisschen ins Positive
lenken: “Ich habe es heute Morgen zwar nicht
geschafft, gut, dass ich es bemerkt habe, ich hole die
Sporteinheit heute Nachmittag nach.” Zu positiv sollte
der neue Gedanke aber auch nicht sein, sich selbst was
vormachen. “Ich habe es nicht geschafft, das macht
gar nichts! Ich bin trotzdem toll und hab mich lieb"!
Das klingt fur den ersten Moment ganz nett, kénnte
aber auf Dauer unbefriedigend sein, und innerlich fur
Aufruhr und letztlich auch fur Frustration sorgen. Sich
die Frage stellen, ob es eigentlich verninftige Belege
gibt, fur Annahmen. Annahmen auch mal ernsthaft
hinterfragen. “Ich bin nicht hibsch genug”! * Ich bin
einfach zu dumm”. “ Ich kriege Nichts hin"! Das ist

in der Regel nicht der Fall, es kann aber durchaus
passieren, dass man diese Gedanken einfach nicht
loswird. Auch hier kann man es positiv umformulieren.
“Okay, ich bekomme es alleine, im Moment nicht

hin, ich hole mir Unterstlutzung von Anderen, das ist
keine Schande.” “Ich bin (vielleicht) nicht besonders
hibsch, na und? DaflUr habe ich andere Qualitaten /
Begabungen. Ich kann gut mit Menschen umgehen,
meine Freunde / Bekannte mdgen mich so, wie ich bin
etc..”

Eingefahrene Denkmuster sind vergleichbar mit
mehrspurigen Autobahnen im Gehirn. Man bendtigt
Zeit, Geduld, Durchhaltevermdégen und viel Ubung, um
neue Strecken zu erkunden. Auch Mitgefuhl / Toleranz
mit sich selbst, falls es nicht so recht klappt, und man
doch mal wieder auf die alte Autobahn abbiegt.

F.H.

Seite 11

@VectorMine-AdobeStock.com




Papifon

Geschiftsstelle

Josef Berg, Geschaftsfuhrer,
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Kleve
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Heike Kummetat,
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Hagsche Strale 86 - 02821 77500
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Kontakt:

Michael van Bentum
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Emmerich

Kontakt:
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Kim Kammler

Neumarkt 4-6 - 02822 9755077

Geldern

Kontakt:

Alice Brey

Markt 6 - 02831 974460
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Sozialpsychiatrisches Zentrum (SP2Z) Kleve

und ambulante Wohnhilfen

Hagsche Stralle 86, 47533 Kleve

Tel.: 02821 775060

Kontaktstelle Kalisho, Sackstralle 88, 47533 Kleve

Anna Kirschberger, a.kirschberger@vereinpapillon.de
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) Anna Heetfeld, a.heetfeld@vereinpapillon.de

o Alice Brey, a.brey@vereinpapillon.de

Ambulante Wohnhilfen Geldern
Anne Spath, a.spaeth@vereinpapillon.de
Tel.: 02831 974460
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Tel.: 0151 44014704




	2025-02 Seite 01 - fertig
	2025-02 Seite 02 - fertig
	2025-02 Seite 03 - fertig
	2025-02 Seite 04 - fertig
	2025-02 Seite 05 - fertig
	2025-02 Seite 06 - fertig
	2025-02 Seite 07 - fertig
	2025-02 Seite 08 - fertig
	2025-02 Seite 09 - fertig
	2025-02 Seite 10 - fertig
	2025-02 Seite 11 - fertig
	2025-02 Seite 12 - fertig

