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Coaching fiir Menschen mit wenig Geld

Beim Verein Zeitleben
beraten Psychologinnen
und Trainer ehrenamtlich
Bediirftige bei Job- und
Alltagsproblemen.
Auch bei GPD Nordost
kénnen sich Frauen und
Ménner in akuten Krisen
online Hilfe holen

SABINE TESCHE

ie schrieb eine verzweifelte
E-Mail an den Verein Zeitle-
ben eV mit den Worten:
wIch weift nicht mehr, wie es
beruflich mit mir weiterge-
hen kann* - und meldete sich
nur wenige Tage danach krank. Burnout!
Nichts ging mehr, so beschreibt Sonja
Merken (Name geiindert) ihre Situation
vor rund zwei Jahren. Dabei harte die
Frojekumanagerin gerade nach einem
Jahr Babypause wieder angefangen, in
ihrem alten Job zu arbeiten. Doch die
Arbeitsatmosphiire harte sich grundle-
gend verdndert, der chemals so nerte
Chef rollte jedesmal genervt mit den Au
gen, wenn sie ihr Kind ab 14 Uhr von der
Kita abholen musste, Teilzeitarbeit, da-
won hielt der Boss gar nichts, schlieilich
hatte sonst keiner in der Firma Nach-
wuchs. ,,Ich war wie im Hamsterrad ge-
fangen, fithlte mich stindig schuldig, so-
wohl meiner Firma als auch meinem
Kind gegeniiber. Niemandem konnte ich
es recht machen®, erzdhlt die 42-Jihrige.
Eine Freundin gab ihr den Tipp, sich an
den Verein Zeitleben in Eimsbiittel zu
wenden, Dort bieten 40 Beraterinnen
und Berater chrenamtlich Coachings filr
Menschen mit begrenztem Budget an.
Eine der Vorstandinnen des Vereins,
Janin Boecker, kiimmerte sich um Sonja

Merken und gab ihr ganz praktische
Tipps und Methoden an die Hand, wie
sie sich besser gegen ihren Chef durch-
setzen kann, ,Frau Boecker hatte ein
ganz feines Gespilr dafiir, was in mir vor-
ging, hat offen meine Probleme ange-
sprochen und mir gleichzeitig sehr den
Riicken gestirke, sagt Merken. Als sie
wieder anfing zu arbeiten, trat sie mit
neuem Selbstbewusstsein auf, ,und ich
bekomme seither viel mehr Respekt von
meinem Chef und den Kollegen®,

Rund zwiilf Stunden wurde sie von
Janin Boecker bepleitet und erhiclt da-
mit fast die doppelte Beratungszeit, die
sonst {iblich ist. ,,Die meisten Coachings
sind zwischen sechs und zehn Stunden.
Die Tandems treffen sich durchschnite-
lich alle zwei Wochen®, sagt Maria Wen
deler, die den Verein 2006 gegriindet hat
- damals mit nur fiinf Beraterinnen.

Nicht jeder braucht eine
Therapie, um Dinge zu ordnen

Die Diplom-Psychologin ist auch im Vor-
stand. Sie war frither Unternchmensbe-
raterin, und ihr fiel dabei auf, dass iiber
wiegend Filthrungskrifte pecoacht wer-
den. ,Dabei bendtigen doch auch Men-
schen mit wenig Geld professionelle Be
ratung in Fragen von Beruf, Familie und
alltiiglichen Herausforderungen. Nicht
jeder braucht dafiir eine Therapie,
manchmal reicht es auch schon, Dinge
#u ordnen, um das eigene Potenzial bes-
ser auszuschipfen*, sagt die 72-Jahrige.
Sie sichtet die Anfragen der Ratsuchen-
den und verteilt sie auf die verschiede-
nen Beraterinnen, die alle in dem Be-
reich zertifiziert sind, aber ganz unter-
schiedlichen Ausbildungen haben - von

der Pidagogin, dem Psychologen, der

Heilpraktikerin bis zur Juristin. An Zeit-
leben e V. wenden sich wvor allem
Arbeitslose, Langezeiterkrankte, Hartz
IV-Empfénger, alleinerzichende Mitter,
die wieder in den Beruf einsteigen méch-
ten, wie auch Studentinnen. Das Coa
ching ist kostenfrei, Spenden sind er-

wiinscht. Vieles Euft iiber Mund-zu
Mund-Propaganda, aber auch Tageskli-
niken mit einem psychosomatischen
oder psychiatrischen Schwerpunkt und
Familienhilfen vermitteln den Kontakt
zu den Coaches.

Die meisten Beraterinnen sind Frau
en, ebenso wie die Ratsuchenden. ,Meis-
tens geht es vordergrindig in der Anfra-
ge an uns um ein berufliches Thema,
aber hiiufig stecken dahinter tiefer lie-
gende, oft psychische Probleme", erklirt
Janin Boecker, die hauptberuflich als
Business-Coachin arbeiter. Einige ma-
chen — wie auch Boeckers Klientin Sonja
Merken - parallel dazu eine Therapie.
»Wir therapieren selber nicht, sondern
bieten Hilfie zur Selbsthilfe. Wir méch-
ten, dass die Menschen ihren Lebensweg
finden und ein Gefiihl fiir ihre Stirken
bekommen. Wir arbeiten vor allem 15-
sungsorientiert und machen Mut®, er-
klirt Maria Wendeler das Konzept.

Janin Boecker betreut neben ihren
zahlenden Kunden auch immer paraflel
ein bis zwei Klientinnen ehrenamulich,
wlch profitiere auch davon, weil ich bei
dem Ehrenamtsjob viel mehr ausprobie

ren kann und ich finde das zudem sehr
erfiillend”, sagt die 52-Jahrige. Norma-
lerweise finden die Coachings in den
Riumen des Vereins statt. Das ist trotz
Corona immer noch in Einzelfillen mag-
lich, aber hauptsichlich liuft die Bera-
tung online Gber Videochat. ,Ich finde,
das ist ein echter Gewinn, dadurch ent-
steht oft eine grofle Nihe®, sagt Wen-
deler. Sie machte in der Pandemiezeit
vor allem auch Miitter, die durch Home-
schooling, Job und Haushalt tiberfordert
sind, mit ihrer Beratung entlasten - oder

Menschen, die durch den Lockdown in
einer beruflichen Krise stecken und sich

neu orientieren mochten, ir kinnen
durchaus noch ¢in paar mehr Coachings
vermitteln®, sagt sie.

Gestresst oder depressiv? GPD
Nordost unterstiitzt zeitnah

Fiir Menschen, die sich sehr kurafristig
mit jemandem austauschen mochten,
weil sie in einer akuten Lebenskrise ste
cken, depressiv sind, Angstzustiinde ha-
ben, sich fberfordert oder einsam fith-
len, gibr es von den Gemeindepsychiatri

Kontakte der Beratungsstellen

Zeitleben e. V. bietet
Orientierung und Pers-
pektiven in Familie,
Beruf und Gesellschaft.
Es ist pin kostenfreies
Coaching fir Menschen
it geringem Budget,
Spenden sind er-
wiinscht. Die Wartezeit
ist kurz. Fiir Beratungs-
wilnsche wenden Sie
sich mit lhrem Anliegen
per E-Mail an: bera-
tung@zeitleben-ev.de.
Weitere Informatianen
gibt es unter;
www.zeitleben-ev.de

GPD Nordost bietet
eine kostenlose und
anonyme Beratung fiir
alle ab 21 Jahren an,

die sich in einer akuten
(Lebens-]Krise befinden
oder die psychisch er-
krankt sind, Lange
‘Wartezeiten gibt es
nicht. Sprechzeiten: An
mehreren Tagen pro
Woche in den Zentren in
Barmbek-5iid, Dulsberg,
Marienthal und Jenfeld.
Derzeit nur nach telefo-
nischer Anrmeldung
unter D40/682 826 55

(Mo-Fr 930 bis 16.30
Uhr). Ebenso ist telefo-
nische Beratung unter
gleicher Nummer mig-
lich. Online-Beratung:
www.gpd-nordost-
anlineberatung.de.

Man kann sich [mit
einem Nicknamen]
registrieren, ginen Chat-
Termin vereinbaren ader
eine Mail schreiben.

Telefonseelsorge
unter: 0800/ MO
(Dizkonie). 0800/ MO
222 (Caritas)

schen Diensten Hamburg Nordost
(GPD) ein neues Angebot: die Online-
Beratung per Chat. ,Wir bicten zwar
nach wie vor Telefonberatung an und fiir
Menschen aus den norddstlichen Stadt-
weilen nach Absprache auch Termine in
unseren Zentren, aber das Online-Ange
bor ist gerade in Corona-Zeiten eine sehr
gute Ergiinzung und vor allem sehr nied-
rigschwellig*, sagt GPD-Offentlichkeits
referentin Friederike Greiner,

Seit Oktober 2020 kénnen Hilfesu-
chende iiber eine spewielle Webseite
einen Account erstellen und danach di-
rekt ein Termin buchen. Der ist kosten-
los und anonym, allerdings wie alle An
gebote von GPD erst ab 21 Jahren. ,On-
ling-Beratung ist ein guter Weg, um
Menschen in Krisen oder bei Fragen eine
erste Orientierung zu bieten®, sagt Petra
Hiibscher, die derzeit mit sieben Kolle-
gen die Online-Beratung betreut, in Kiir
z kommen noch Mitarbeiter aus der
Suchtberatung hinzu. So gibt es fir die
Betroffenen die Méglichkeit, ein oder
2wei Folgetermine beim gleichen Berater
zu buchen. Alle Berater in den Zentren
seien Fachkrifte, betont Franziska Grei
ner, das unterscheide ihr Angebot zum
Beispiel von der Telefonseelsorge.

Dariiber hinaus bietet GPD Peerbe
ratung an - auch online, Peerberater sind
selbst Psychiatrie-Erfahrene und haben
eine Ausbildung in der Begleitung von
Menschen in Krisen, ,,Viele Ratsuchende
fithlen sich wohler mit jemandem, der
jihmliches durchgemacht hat und aus
eigener Erfahrung berichten kann®, sagt
Friederike Greiner.

Menschen, die sich in einer Ausnah-
mesituation befinden, brauchten vor al-
lem schnelle, unkomplizierte Hilfe.
wSchon der Gedanke an lange Wartezei
ten bei einem Psychologen oder anderen
Stellen schreckt oft ab. Die Online-Bera-
tung kann diese Liicke fiilllen®, sagt Psy
chologin Hilbscher. Und wenn die Hilfe
nichr ausreicht oder eine Therapie not-
wendig ist, vermitteln die Berater natiir
lich an andere Adressen weiter,

KOLUMNE

Liebe Leserinnen,
liebe Leser

it Als ich junge Redakteurin war, war es
unter den damaligen Chefs nahezu ver-
pint, ein Coaching mitzumachen. Wo-
mdglich auch noch eins, in dem man von
einer Psychologin erfihrt, wie man gut
fithren kann. Spérer wurden diese Semi
nare verpflichtend fiir alle angehenden
Piihrungskriifte, und ich bin froh, tber
jeden Tipp, den ich dort erhalten habe.
Denn zu lernen, wie man gut motiviert,
aber auch konstruktiv kritisiert und Kon-
flikte sachlich Iost, ist wichtig.

Kiirzlich hatte ich gemeinsam mit
meinem Mensch-Team einen Workshop
zum Thema Umgang mit schwierigen
Fillen. Dort hat uns eine sehr komperen-
te Ex-Leiterin der Telefonseelsorge er-
kliirt, wie wir mit den vielen traurigen,
vom Schicksal gebeutelten Menschen,
die wir so hfiufig am Telefon haben, sorg-
sam umgehen kinnen, ohne uns selber
damit zu sehr zu belasten, Denn Mitfiih-
len und Ernstnehmen sind sehr wichtig,
aber die Probleme der anderen mit nach
Hause zu nehmen, ist nicht gut. So haben
wir ganz praktische Methoden an die
Hand bekommen,
um unsere Arbeit
empathisch ~ und
professionell
durchfithren  2u
kinnen, Diese Art
Coaching ist nach
haltig und hilft mir
auch in anderen
Lebenssituationen,

Ihre Sabine Tesche

\ yamburger \h"'"'-”..“iﬁtl hilft eN.

www.abendblatt-hilft.de

Internet: www.abendblatt-hilft.de
Konto: Hamburger Abendblatt hilft 2.V,
IBAN: DE25 2005 0550 1280 1446 66
BIC: HASPDEHHXXX

Unsere Telefonnummer:

040/55 44 71 59/56

E-Mail: menschi@abendblatt.de

DEUTSCHES ROTES KREUZ

Yoga-Zeit mit Kinderbetreuung
fiir Miitter und Schwangere

t¢ Im Mérz und April startet ein kosten-
loses Angebot fiir Miitter und Schwan-
gere in den DRK-Eltern-Kind-Zentren
Neuwiedenthal und Neuenfelde. Einmal
in der Woche kinnen dort jeweils vier
Frauen eine Stunde Yoga machen, Kin
der werden betreut. Informationen:

Tel. 31 18 25 87 (Neuentelde, Omiir
Karahakan-Agemao), Tel. 65 70 10 20
(Neuwiedenthal, Claudia Schulze Baek).

DREIFALTIGKEITSKIRCHE HAMM

Gedenkveranstaltung fiir
die Corona-Toten

i+ Am 26, Februar, 14 bis 18 Uhr, laden
die Stiftung Das Rauhe Haus sowie die
Kirchengemeinden in Hamm und Horn
dazu ein, in der Hammer Dreifaltigkeits
kirche, Horner Weg 2, der Menschen zu
gedenken, die im ersten Jahr der Coro-
na-Pandemie verstorben sind. Keine

Kreatives Klangfest zu Hause:
Wettbewerb von KinderKinder

Hamburger Abendblatt hilft e. V. unterstiitzt den Kulturverein

:: Anlasslich des go. Jubiliums des Pla-
netariums Hamburg im vergangenen Ap-
ril riefen KinderKinder e.V. und das Ster-
nentheater die Jugend der Hansestadt zu
cinem kreativen Wettbewerb auf: \Wer
schreibt das schinste, poetischste, wit-
zigste Lied iiber die Sterne? Rolf Zu-
ckowski war Schirmherr der Aktion, der
Verein , Hamburger Abendblatt hilft*
spendete 6coa Euro. Carolina, Finn, Jo-
nah, Jonathan, Laurenz, die Band LIFF
und Nikhilamrurha heifen die Gewin-
ner, die Ende 2020 priimiert wurden.
Nun gibt ¢s einen neuen Wettbe-
werb fiir Kinder zwischen sechs und 16
Jahren: Da 2021 das internationale Festi-

val ,Klangfest; Musik fiir Kinder* nicht
wie geplant Ende Mirz auf Kampnagel
gefelert werden kann, soll es stattdessen
7u Hause ein, Klangfest" geben. Der Ver-
ein KinderKinder ruft alle Sound-Erfin-
der auf, kreative Instrumente zu bauen
und zu bespielen. Von dem Klangspiel
konnen die Hobbymusiker dann ein kur-
zes ein- bis zweiminiitiges Video mit
dem Smartphone aufnehmen und bei
www.klangfest.de  hochladen.  Auch
Schulklassen kiinnen teilnehmen.
Einsendeschluss ist der 29. Mirz,
der letzte Tag des ten Festivals,
Und Preise gibt es natiirlich auch. Inspi-
ration und Infos auf: www . klangfest.de

Laufen fiir den guten Zweck

Die Firma shipcloud organisierte Benefizevent zugunsten des Abendblatt-Vereins

2t In den vergangenen Jahren war die
Firma shipcloud stets beim jihrlichen
HHamburg  Commercial — Bank“-Run
(HCOB-Run} durch die HafenCity dabei,
legte als Gruppe gemeinsam die Strecke
von etwa vier Kilometern zuriick und
spendete einen Teil des Teilnehmerbei-
trags - wie alle Teams - an den Verein
wHamburger Abendblat hilft“. Dieser
Charity-Laul wurde 202¢ aufgrund der
Corona-Pandemie abgesagt.

Kein Lauf, keine Spende? Nicht mit
shipcloud. Denn das Unternehmen woll-
re trotzdem etwas fiir den guren Zweck
spenden und dies auch mit einer sportli-
chen Aktivitit verbinden. So organisierte
Franziska Grieser, Junior Software Deve-
loper, ein eigenes Benefizsport-Event im

Dezember. ,Um alle mit an Bord zu ho-
len, haben wir dazu die Sportarten erwas
weiter gefasst. Fir jeden gelaufenen, ge-
rannten, gejoggten oder mit dem Rad ge-
fahrenen Kilometer aller Mitarbeitenden
floss Geld in den Shipcloud-Spenden-
topf*, sagt sie. Mit jedem Kilometer Gu-

Franziska Grieser und Steffen Hamann
von shipcloud rFoTo:c. kémicsHIPCLOUD

tes tun - und das gleich doppelt: Fiir
einen guren Zweck und die Gesundheir,
das war das Motto. ,Und vor dem Hin-
tergrund der aktuellen gesundheitspoli-
tischen Lage war es uns wichtig, ein Pro-
jekt gu unterstiitzen, das Kindern beson-
dere Hilfsangebote machen kann. Daher
hatten wir gemeinsam entschieden, dass
unsere Spende an den Verein Hamburger
Abendblatt hilft gehen sollte”, sagt Fran-
ziska Grieser. Insgesamt kam so am En-
de eine Summe von 175,37 Euro fiir den
Abendblatt-Verein zusammen, fes

Dieses Jahr soll es am 19 Juni 2021 wieder einen
HCOB-Run durch die HafenCity zugunsten des
Abendblatt-Vereins geben, Aktuelle Informatio-
nen und Anmeldung dazu untér www.heob-run.de

Anmeldung erforderlich, Es gelten Co-
rona-Schutzmafinahmen. Besucher
miissen FFP2- oder OP-Masken tragen.

KINDERDEMENZ

Virtuelle Charity-Kunstauktion
der NCL-Stiftung

:: Noch bis zum 9. Mérz kénnen Inre-
ressierte mitsteigern bei der Kunstauk-
tion ,LebensKiinstler* der NCL-Stif-
tung. Sie findet erstmals virtuell statt,
Die 22 Werke bekannter Kiinstler u. a.
von Udo Lindenberg, Remero Britto,
Otmar Alt und Chris Gust stehen unter:
www.unitedcharity.de/Specials/NCL-
Kunstwerke. Die Erldse aus der Auktion
gehen zugunsten der Erforschung der
seltenen Krankheit Kinderdemenz NCL.

ONLINE

Weitere Veranstaltungen, Vortrige, Gruppen, und
Kurse finden Sie in unsarem Online-Kalender unter
www.abendblatt.de/lebenshilfe




