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...DU DARFST!




Liebe Infobrief-Leser,
liebe Freunde und Mitglieder der Beratungsstelle,

haben Sie sich heute schon geérgert? Mit ihrem Fachartikel ,, Wiitend sein — Du
darfst!* gibt Heike Ewers die Erlaubnis, wiitend zu sein und dieses Gefiihl
sinnvoll zu nutzen. Also &drgern sie sich ruhig mal!

Héufig bleibt unsere Energie von Arger und Wut ungenutzt, weil wir zur Tages-
ordnung iibergehen und den Arger , verfliegen“ lassen, statt zu liberlegen, wie
etwas besser laufen kénnte oder was wir uns von anderen wiinschen.

Apropos ,,wiinschen®: wenn ich es einmal ungeschminkt sage, wir brauchen
noch Spendengelder! Mit dem derzeitigen Spendenstand werden wir unser
Haushaltsziel nicht erreichen kénnen, wie das Spendenbarometer auf Seite 10
zeigt. Die Unterdeckung betrdgt derzeit iber 40.000 €. Wir wiinschen uns, dass
viele kleine und groBe Finanzspritzen in der Advents- und Weihnachtszeit die
Liicken auf unserem Konto schlieBen.

Mehrfach bin ich schon gefragt worden, ob und wie man einem Freund oder
einer Freundin Beratungsstunden verschenken kann. Ab sofort gibt es bei uns
Beratungs-Gutscheine, mit denen Sie Gutes tun kénnen.

Und dann gibt es noch ein neues Angebot der EFB: unsere kostenlose
Online-Beratung ist in diesem September 2012 gestartet.

Lesen Sie mehr (iber diese Themen in diesem Infobrief. Danke fiir Ihr Interesse
und Ihre Unterstiitzung!

Ich griiBe Sie herzlich im Namen aller Mitarbeiter und des Vorstands

(Geschéftsfiihrer der EFB)
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Aus der laufenden Arbeit

zweites Halbjahr 2012

M Die im letzten Infobrief erwéhnten
neuen Mitarbeiter haben sich in der
ersten Jahreshélfte eingearbeitet.
Aufgrund der ausgeweiteten Kapa-
zitaten konnen die Klienten ziigig
vermittelt werden, so dass es kaum zu
Wartezeiten kommt.

B Nach langerjahriger Zusammen-
arbeit wurde Dietmar Ullrich zu Ende
Juni aus der Beratungsstelle verab-
schiedet. Er gehort zu den Menschen
der ersten Stunde. Er hat die Bera-
tungsstelle von Beginn an mit auf-
gebaut und gefordert. Sehr viel Zeit und
Kraft investierte erin die Arbeit der EFB,
weit tiber ein normales Honorarverhalt-
nis hinaus. Viele Gemeinden kennen
ihn von seinen geschétzten Predigt-
diensten fiir die Beratungsstelle. Fir
diese Leistungen zollen wir ihm unsere
Anerkennung und unseren Dank und
wiinschen ihm alles Gute flir seine
weitere Zukunft.

H Als Praktikantin hat Selma Stark
zum 30. 06. aufgehort. Sie hat uns liber
zwei Jahre begleitet und wir danken inr
flir ihren Einsatz. Sie hinterldsst uns
eine Ordnung in unserer Bibliothek.
Selma Stark hat sich bereit erklart, inre
Aufgabe am Anmeldetelefon weiter aus-
zuiiben.

H Als neue Praktikanten begriiBen
wir Natja Hillger und Andrea Bigalke,
die jetztim Herbst begonnen haben.

M Im Sekretariat hat noch einmal ein
Wechsel stattgefunden. Seit Mai ar-
beitet Frau Dorothea Farmer mit 20
Stunden in der Verwaltung. Sie hat sich

schnell eingearbeitet und wir wiin-
schen ihr fiir die vielféltigen Aufgaben
dort Gottes Segen.

H Im Bereich der Supervision und
Beratung fiir Unternehmen, Einzelper-
sonen und Teams sind einige Auftrage
erfolgreich zu Ende gegangen. Unsere
hochqualifizierten Mitarbeiter konnen
sich daher in neue Supervisions- oder
Coachingprozesse einbringen. Gerne
lassen wir interessierten Unternehmen
oder Gemeinden einen Einblick in die
Fach- und Feldkompetenzen zu-
kommen.

H Petra Reinecke hat die Aufgabe
angenommen, zweimal im Jahr
Predigtdienste fiir die Beratungs-
stelle zu (ibernehmen. Wir freuen uns,
dass sie als Supervisorin der EFB Got-
tesdienste halt und dabei aus unserer
Arbeit berichtet.

M Das Beraterteam blickt zuriick auf
ein schones Sommerfest im Juni mit
Grillen bei Petra Cohrs, welche ihren
wunderschonen Garten zur Verfligung
gestellt hatte. Trotz des Hamburger
Sommers haben wir drauBen einige
Stunden der Gemeinschaft genieBen
kénnen.

M Der Vorstand hatte alle Mitarbeiter
der Beratungsstelle am 29. 8. zu einem
Grillschmaus nach Hamburg-
Schnelsen eingeladen. Aufgrund der
wachsenden Mitarbeiterschaft wird
deutlich, wie wichtig diese Begeg-
nungsmdglichkeiten sind.

M Heike Ewers wurde in der Gemein-
de Fuhlsbiittel zu einem Friihstiick
eingeladen, um iber das Thema
Burnout zu sprechen. Im Oktober fuhr

- & "
Andrea Bigalke
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Dorothea Farmer
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sie nach Liineburg um die dortigen
Seelsorger zu schulen zum Thema:
Kommunikation und Schwierige Ge-
sprachssituationenin der Seelsorge.

Dr. Heike Ewers
(fachliche Leitung)

Dr. Tilman Schreiber
(Geschaftsfiihrer)

H Die neue Sekretérin der EFB heiBt
Dorothea Farmer, sie ist 47 Jahre alt
und hat zwei Sohne im Alter von 18
und 16 Jahren. Hier stellt sie sich
selbstvor:

» ich freue mich SEHR, dass ich nach
14 Jahren als Tagesmutter von jeweils
5 Tageskindern und als alleiner-
Ziehende Mutter zur richtigen Zeit
einen fiir mich neuen und passenden
Berufseinstieg erlebe. Wahrend meiner
Vorbereitungszeit, die vor 3 Jahren in
Abendfortbildung und mit Abschluss-
priifung vor der IHK als Blirokauffrau
begann, ahnte ich noch nicht, wo der
Ort sein wiirde, von dem ich mir von
Gott schon jahrelang erbeten hatte,
dass er mich zur richtigen Zeit dort
einsetzten mége. Jedoch war ich davon
liberzeugt, dass ER dafiir sorgt.

Nun bin ich besonders dankbar,
mich an einer Stelle einbringen zu kdn-
nen, die mir liegt!

Vielfaltige Erfahrungen machen
mein Leben facettenreich und bunt,
einige Stationen davon machte ich hier
kurz erwéhnen. Jugendarbeit in Ge-
meinde, Ausbildung zur Buchhéndlerin,
Altenpflege in Tabea und bei einem

ambulanten Pflegedienst, CLM-
Buchhandlung, Mission im Auslana,
Seelsorgeausbildung und Ausbildung
als Leiterin fiir therapeutischen Tanz
(DGT) sowie Eventgestaltung fiir Sing-
les sind Teil meiner Geschichte.

Dabei begeistern mich vor allem
die Menschen, ihr Erleben, lhre Ge-
schichte und ihr individueller Umgang
damit. Aber am meisten fasziniert mich
Gott und sein Wort, dabei natiirlich ganz
besonders all das, was seine
Geschichte mit mir betrifft.

Fiir Zeiten der Erholung genieBe ich
es drauBBen zu sein, am liebsten auf
sportliche Weise, mit dem Fahrrad, zu
FuB oder auf dem Wasser. Immer
wieder mal habe ich in den letzten Jah-
ren einen Traum verwirklichen kénnen,
S0 wie tanzen oder Saxophon spielen
lernen. Als Néchstes wiinsche ich mir
eine Maglichkeit Segeln zu lernen. . .
...einen guten Ausgleich zu meinen
vielféltigen Aufgaben zu realisieren ist
mir ebenfalls wichtig!

Dorothea Famer

Hl Zwei Honorarmitarbeiter stellen
sich vor:

» Hallo, ich bin Hannah Friedl, 52 Jah-
realt, verheiratet.

Seit Anfang dieses Jahres gehdre
ich zum Beraterteam der EFB, woriiber
ich mich sehr freue - zumal es schon
immer ein groBer Wunsch von mir war,
neben meinen weiteren Tétigkeiten
unter einem ,christlichen Dach“ zu
arbeiten.



Wéhrend eines 10-jahrigen Rom-
Aufenthalts in den 80ern bin ich als
damalige Katholikin in einer baptis-
tischen Gemeinde zum Glauben ge-
kommen — und seitdem freudvoll mit
Gottunterwegs.

Nach Qualifikationen in den Be-
reichen Seelsorge und Trauer folgte
eine Ausbildung zur Gespréchs- und
Paartherapeutin. So bin ich neben
meiner Arbeit in der Beratungsstelle
noch in eigener psychotherapeutischer
Praxis sowie seit vielen Jahren im
Hospiz als Trauerbegleiterin tatig.

In meiner Freizeit? Da stehe ich
gernals Clownin auf der Biihne.

Mein Credo: Jeder Mensch ist ein
einzigartiger Gedanke Gottes. Und weil
dem so ist, macht es mir viel Freude, so
vielen unterschiedlichen Menschen zu
begegnen — und diese begleiten zu
diirfen.

B Ich bin Matthias EBwein. Nach
meinem Praktikum in der Bera-
tungsstelle bin ich seit Dezember 2011
hier Honorarkraft. Und ich bin es sehr
gerne. Ich arbeite schwerpunktméBig
in der Beratung mit Médnnern. Daneben
berate ich etliche Paare und gele-
gentlich Frauen.

,Am Anfang war Beziehung“. Es ist
flir mich immer wieder spannend
mitzuerleben, wie dieser Satz in den
Lebensgeschichten Gestalt findet. Und
so manche Tréne flieBt, wo der Be-
Ziehungsmangel deutlich wird. Und viel
zu oft beeintrdchtigt dieser Mangel das
Lebensgefiihl. Es kommt zu Kom-
plikationen an der Arbeitsstelle oder er

vermiest die aktuelle Beziehung.
Menschen werden einander nicht zu
Gehilfen der Freude, sondern zerreiBen
einander wie Hunde.

,Am Anfang war Beziehung®,
dieser Satz hat fiir meinen Glauben

eine groBe Kraft: Ich darf auf das &

bedingungslose ,,Ja“ Gottes vertrauen.
Mich inspiriert immer wieder die
Beziehungskraft Jesu. Er bringt Men-
schen neu in Kontakt mit sich selbst,
mit anderen und mit Gott. Und es ist
schén fiir mich, mitzuerleben, dass
konfessionslose und konfessions-
gebundene Menschen sagen: ,,Der un-
tiberwindbare Berg ist besténdig klei-
ner geworden und ist nicht mehr da!*
Das sind die schénen Momente in der
Beratung, wo ich mit den Klienten
dankbar bin fiir das, was wir gemein-
sam erarbeitet haben.

Die Arbeit in der Beratungsstelle ist
flir mich eine mit vielen Wundern
durchzogene Ergédnzung meiner Arbeit
als 34 Gemeindepastor in der Ev.-Freik.
Gemeinde Ratzeburg. Meist bin ich
zwei Nachmittage die Woche hier.
Therapeutisch habe ich mich berufs-
begleitet ausbilden lassen in Logo-
therapie und Gestalttherapie, habe eine
Ausbildung zum Mediator und habe
Fortbildungen in tiefenpsychologisch
orientierter Paar- und Sexualtherapie
machen diirfen. Mit meiner lang-
Jjahrigen Partnerin Juliane bin ich seit
liber 26 Jahren verheiratet; wir haben
drei erwachsene Kinder, die nicht mehr
lange bei uns wohnen. Und ich tanze
sehr gerne argentinischen Tango. Und
ich liebe den schénen Garten um unser

Matthias EBwein
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Haus in der Ndhe des Ratzeburger
Sees.

Ich bin dankbar fiir jedes noch so kleine
Gebet fiir die Beratungsarbeit, die
vielen guten Gedanken und die finan-
Zielle Unterstiitzung, die diese Arbeit
tragen.

Fachartikel

w“‘m““
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Wiitend sein—Du darfst!

Manche Menschen haben die Idee,
dass man nicht wiitend sein soll, oder
dass man nicht streiten darf. Doch
warum hat Gott uns das Gefiihl der Wut
gegeben? Hat es vielleicht doch eine
Wichtigkeit? Dieser Frage mdchte ich
in diesem Artikel nachgehen.

Wo kommt die Wut her? Sie hangt
zunéchst mit dem angeborenen Selbst-
erhaltungstrieb zusammen. Etwas,
was sich mir in den Weg stellt, mich
bedroht, eine Gefahr fiir mich bedeutet,
lost das Gefiihl der Wut aus. Das kon-
nen reale Bedrohungen sein, z.B. ein
Angreifer, der mich, die Menschen, die
ich liebe oder mein Hab und Gut, wel-
ches ich zum Uberleben brauche,
bedroht. Es kénnen Aussagen sein,
welche mich in Frage stellen. Auf
Unfairness reagieren wir auch mit Wut.
Es kann Ablehnung sein, auf die ich
wiitend reagiere, oder etwas passiert
nicht, wie ich es méchte, usw. Meine
Wut signalisiert mir, dass meine
Bediirfnisse nach Bindung, Akzeptanz

und Zugehdrigkeit bedroht sind.

Um mit meiner Wut umgehen zu kon-
nen, kann es wichtig sein, dass ich mei-
ne Wut verstehe. Denn das Gefiihl der
Wut findet in mir statt, so dass ich einen
Umgang damit brauche, nicht der an-
dere. Woher kommt die momentane
Wut? Kommt sie von auBen, eine Be-
drohung, oder kann es auch mein eige-
ner Frust dber ein nicht erreichtes Ziel
sein? Oder bin ich total im Stress und
mit noch einer weiteren Aufgabe steigt
in mir die Wut hoch, weil es einfach
alles zu viel wird. Wenn ich schlechte
Laune habe, wird alles, was von auBen
kommt, mit groBerer Wahrscheinlich-
keit als Angriff oder negativ bewertet.
Aber Wut kann auch im Zusammen-
hang mit dem Selbstwertgefiihl stehen,
wenn ich mich als nicht wertvoll
erachte, dann fiihle ich mich schneller
angegriffen und bedroht. Mit meiner
Wut versuche ich dann meinen Selbst-
wert wieder herzustellen.

Wut und Arger wird meistens ge-
auBert durch eine aggressive Reaktion.
Sie kann sich verbal in vorwurfsvollen,
ablehnenden oder gar beleidigenden
Worten duBern, sowie sich auch in non-
verbalen Gesten mitteilen. lhren stark-
sten Ausdruck findet die Aggression in
korperlicher Gewalt Doch wiitend zu
sein, muss nicht zwingend mit aggres-
sivem Verhalten einher gehen. Viele
Menschen schlucken ihre Wut herunter
und fressen sie in sich hinein. Sie
wenden die Wut sozusagen gegen sich
selbst. Mitgefiihl und Achtsamkeit
werden sich auf diesem Weg, wenn
Wut unterdriickt wird, kaum einstellen.



Welche Maglichkeiten haben wir also
im Umgang mit Wut und Arger zwi-
schen den beiden Extremen, die Wut
entweder in sich ,hineinzufressen*
oder ,auszurasten®.

Wichtig ist, eine Kommunikation zu
erlernen, in der Wut und erlittenes
Unrecht oder Grenzverletzungen offen,
konstruktiv und direkt geduBert wer-
den konnen. Die Wut braucht einen
gewaltfreien Raum der Akzeptanz, in
welchem sie zur Sprache kommen
kann und gehort wird.

Manchmal entscheiden wir uns
(unbewusst) fiir das Gefiihl der Wut um
damit andere Emotionen, wie Trauer,
Furcht und Scham abzuschirmen. Wir
flihlen uns in Tiefenschichten unserer
Seele bedroht und reagieren darauf mit
Wut. Dann kann die Wut einen ganz
wichtigen Hinweis darauf geben, dass
gewisse Bediirfnisse im Augenblick
nicht von mir gesehen werden.

Bei Wut kommt es haufig zu einem
Pingpongspiel. Eine Person &uBert ihre
Wut und die andere nimmt sich als
angegriffen wahr und reagiert dann
auch mit Wut. So wird dann die Wut hin
und her gespielt, aber keiner kommt
darauf, zu duBern was hinter der Wut
los ist. Wut heiBt nicht, dass ich siegen
muss. Aber Wut kann mir helfen im
ersten Schritt mir der Wichtigkeit
meines Bedirfnisses klar zu werden
und erst im zweiten Schritt dieses
Bediirfnis zu vertreten. Wenn sich nicht
nur Wut und Arger gegeniiber stehen,
sondern zwei verschiedene Bediirfnis-
se, dann lassen sich Wege des Kompro-
misses, der Befriedung und Befriedi-

gung finden, so dass beide Seiten et-
was gewinnen.

Manchmal ist es bis zu diesem
Punkt ein weiter innerer Weg, auf dem
sich jemand auch mit den eigenen Pra-
gungen insbesondere in der Kindheit
beschéftigen muss. Wie ist mit meiner
Wut als Kind umgegangen worden?
Vielen wurde vermittelt, dass Wut nicht
gut ist, bis dahin, dass Wut siindig ist.
Dazu kommt, dass das Gefiihl der Wut
eher den Méannern zugestanden wird.
Dabei findet es sich ebenso bei Frauen,
wenn auch haufig mit einem anderen
Gesicht.

Wut wird ein schwieriges Gefiihl,
wenn ich nicht richtig verstehe, wozu
sie gerade aufgetaucht ist. Es gibt das
Phanomen, dass die aktuelle Situation
gar nicht meine Wut gebraucht -
es gar keine Bedrohung gibt -
aber die Situation erinnert mich,
zeitweise auch ganz unbewusst,
an eine frithere Situation und dann
bin ich plétzlich ,auf 180“. Solche
sogenannten , Trigger“ konnen
Gesten einer anderen Person
sein, das kann ein bestimmter
Satz oder ein bestimmtes Wort
nur sein. Es ist wichtig seine
empfindlichen Stellen zu kennen,um in
der aktuellen Situation unterscheiden
zu koénnen, ob die Wut hier gerade
richtig ist oder ich in eine alte Situation
zuriickversetzt worden bin. Wenn ich
entdecke, dass ich gerade in eine
Altsituation gerutscht bin, sollte ich mir
dariiber klar werden. Dann gilt es
liebevoll zu sein mit sich selbst und
vielleicht auch den anderen dartiber
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aufzuklaren, denn Wut ist meistens
schnell zu spiiren und in einer heftigen
Korperreaktion und Mimik zu sehen.
Das Gegeniiber kann dann verstehen:
,Hey, diese Situation hat mit mir gar
nichts zutun®.

Wenn ich mir meine Wut nicht
erlaube, dann kann es sein, dass ich zu
einem ,Wutverdrénger® werde. Da-
durch sammele ich dann Bitterkeit und
Groll in mir, welche krank machen kon-
nen, sowohl psychisch als auch kor-
perlich. Standiges Verdrangen von Wut
flihrt letztendlich zu einer Steigerung
des Wutpotentials. Ich werde langsam
zu einer Zeitbombe. Wut ist nicht gut

oder bdse, sondern sollte als wert-
neutral gesehen werden. Wut ist eine
normale Reaktion und sie will uns
etwas sagen. Das heiBt nicht, dass ich
meine Wut einfach unkontrolliert
rauslassen und sie einfach walten las-
sen kann. Dazu ist Wut ein zu starkes
Gefiihl und es braucht einen guten Um-
gang damit, sonst schadigt sie mich
und den anderen.

Der Umgang mit Wut konnte so
beginnen: Zunéchst gilt es, meine Wut
wahrzunehmen und als sinnvoll
einzuschétzen. Im zweiten Schritt gilt
es abzuwagen, wie die Ziele und Inter-
essen am besten erreicht werden

ANZEIGE

-

V(A
AN\ \

Bestattungshaus

BAUERMANN

Axel Bauermann
Theologe und Diplompsychologe

Haus der Zeit

Bornkampsweg 40a - 22926 Ahrensburg
Telefon Hamburg (040) 600 97 600
Telefon Ahrensburg (04102) 77 78 11

kontakt@hausderzeit.de * www.hausderzeit.de

Bitte fordern Sie bei uns kostenlos an:
Das »Trauerbuch« — Leitfaden fiir den Trauerfall
Unser Veranstaltungsprogramm »ZEITREISE«



konnen. Dies ist natiirlich sehr abhén-
gig von der Art meines Ziels. Wenn eine
reale Bedrohung besteht, dann braucht
es die ganze Wucht der Wut, um mich
durch einen Angriff aus der Notlage
bringen zu konnen. Dies ist sehr
sinnvoll. Bei Zielen meiner Lebens-
gestaltung (z.B. durchsetzen von einem
Urlaubsziel, z.B. den Strand, welcher
eher dem Bediirfnis Ruhe entspricht,
als im Kontrast eine Stadtereise zu-
zustimmen, welche das Bediirfnis Ab-
wechslung hat) erscheint es sinnvoll,
Wut zu benutzen, um strategisch sinn-
volle MaBnahme zu ergreifen, die
sowohl zum Ziel fiihren als auch die
Beziehungen nicht gefahrden.

Da lebensbedrohliche Situationen
sehr selten sind, sollte ich in der Regel
liben, Wut dosiert, wirkungsvoll und
gezielt einzusetzen.

In einer Konfliktsituation braucht es
einen offenen und ehrlichen Umgang
mit meiner Wut. Ich kann in einer
solchen Situation tief Luft holen und
ganz langsam ausatmen — ich kann
langsam bis 10 Z&hlen. Es sind alles
MaBnahmen, um die Situation zu ent-
schleunigen, um dann eine Beob-
achter-Position einnehmen zu kiénnen
mit der Frage: ,Was macht mich
wiitend?“ Manchmal hilft es eine Nacht
dariiber zu schlafen, es schafft eben-
falls eine weitere Distanz. Manchmal
kann es auch helfen der Person, auf die
meine Wut gerade gerichtet ist, einen
Wutbrief zu schreiben. Es geht nicht
darum diesen Brief abzuschicken,
sondern es geht im ersten Moment
darum, die Wut zur Sprache zu bringen.

Zusatzlich kann daraus ein Gesprach
vorbereitet werden, welches sich dann
an sachlichen Punkten aus meinem
Brief orientieren kann. Nach der Be-
nennung meiner Wut kann ich mich
besser an die Problemldsung machen,
als wenn die Wut in mir brodelt.

Manchmal braucht Wut auch ein
Abreagieren. Dazu gehort eine kor-
perliche Reaktion — denn das Gefiihl
Wut bringt uns gerade korperlich auf
Hochtouren. Wenn es aber nicht zu
einer korperlichen Betatigung kommt,
bleibt das Gefiihl in uns und schwimmt
noch eine Zeitlang in unserem System
— hier hilft korperliche Betétigung —
joggen, Holz hacken, Schreien, einen
Wuttanz kreieren, Papier zerkniillen,
USW.

Warum also hat Gott in uns das
Geflihl der Wut geschaffen? Weil es
wichtig ist und uns unterstiitzt. Wir
bendtigen daher mehr Ver-
stdndnis fiir unsere Wut, was
sie mir gerade in diesem Mo-
ment sagen will. Mit mehr Ver-
stdndnis meiner Wut kann ich
mit ihr wirkungsvoll umgehen und
einen guten Ausdruck finden.

Auch gegeniiber Gott kann und
darf ich wiitend sein, er hat mir das
Gefiihl gegeben, also kennt er es in mir,
und das tut gut, ich brauche mich nicht
vorihm zu verstecken. Ich bleibe ein ge-
liebtes Kind Gottes, auch wenn ich
wiitend bin.

Jesus selbst machte Erfahrung mit
Zorn und Wut, nicht nur bei anderen
Menschen, sondern auch bei sich
selbst. In Markus 3,5 heiBt es, dass
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Jesus die Synagogenbesucher ansieht
mit Zorn in den Augen. Auch Jesus ge-
brauchte das Gefiihl der Wut, um seine
Ansichten und Bedirfnisse vertreten zu
konnen. Ihm war bewusst, was Gott in
ihm angelegt hatte. Er verstand es,
damit umzugehen und seine Wut zu
nutzen, um die Schriftgelehrten und
Phariséer in ihre Schranken zu ver-
weisen und die Wichtigkeit der Gnade
Gottes zu demonstrieren.

Wutist wichtig fir jeden Menschen,
damit wir das Leben, das Gott uns ge-
geben hat, ausleben. Was wir daraus
machen, liegt in der Verantwortung ei-
nes jeden Einzelnen. Verdrange ich die
Wut oder nutze ich ihre Kraft zur
Veranderung fiir ein besseres Leben
oder gar fiir eine bessere Welt? Die
Antwort gebe ich selbst mit meinem
Leben.

Dr. Heike Ewers
(fachliche Leitung der EFB)

Gutes tun mit einem
Beratungs-Gutschein

i Die EFB gibt ab
~ 7 sofort Beratungs-
Gutscheine zum
woeoson - \Jerschenken aus,
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wenn jemand einer
anderen Person etwas Gutes tun
mochte.Der Beratungs-Geschenk-
gutschein ist nicht speziell fiir die Weih-
nachtszeit gedacht, sondern als grund-
sétzliche Mdglichkeit, Beratung zu ver-
schenken. Das kann sehr hilfreich sein
z.B. fiir ratsuchende Freunde oder rat-
suchende Mitarbeiter in der Gemeinde,

wenn diese selbst Beratung wiinschen,
aber von den Kosten abgehalten
werden. Denn bei einer geschenkten
Beratungsstunde féllt fiir den Be-
schenkten kein Eigenanteil an.

Der Beratungs-Gutschein fiir eine
Einzelberatungstunde (50 min) kostet
50 €, fiir eine Paarberatungsstunde
(60-70 min) 70 €. Fordern Sie telefo-
nisch (040-55775590) oder per Mail
(sekretariat@efb-hamburg.de) mit
Angabe lhrer Adresse einen oder meh-
rere Gutscheine an. Sie werden nach
Uberweisungseingang umgehend zu-
geschickt.

Das Spendenbarometer
Anhand der Spendeneingange bis
Oktober 2012 lasst sich deutlich erken-
nen, dass etwa die Hélfte an erwarteten
Spenden eingegangen ist. Wir danken
ganz herzlich allen Spendern und bitten
um weitere Zuwendungen, um die er-
hoffte Summe von insgesamt 88.000 €
an Spenden zu erreichen.

Die Unterdeckung in der Ein-
nahmeiiberschussrechnug von Okto-
ber betragt auch aufgrund geringerer
Kostenbeteiligungen der Klienten
derzeit tiber 40.000 €. Wir freuen uns
daher iiber jeden Betrag!

100.000€

90.000€

80.000€

70000€

60000€

50000€

40.000€

30.000€ +

20000€

10000€

o€




Online-Beratung

Wie bereits im letzten Infobrief an-
gekiindigt, ist die EFB in die Online-
Beratung eingestiegen. Zusammen mit
der Christlichen Beratung Kiel, e.V.
(CBK), welche sich in Tragerschaft der
Ev. Allianz Kiel befindet, konnte die EFB
ein Online-Beratungsportal erdffnen,
das sich als Angebot fiir Freikirchen
und Allianz-Gemeinden im nord-
deutschen Raum sowie flir jedermann
versteht. Lars Mandelkow, Leiter der
Beratungsstelle Kiel, hatte die
Umsetzung des Projektes (ibernom-
men und sorgte dafiir, dass der
angepeilte Starttermin verwirklicht
werden konnte: seit September 2012
ist die Online-Beratung Nord freige-
schaltet. Die Online-Beratung wird von
einem Team aus Beratern der EFB und
der CBK geleistet.

Das gemeinsame Online-Bera-
tungsportal ermdglicht eine schriftliche
Beratung per E-Mail, die durch eine
Verschliisselung vor fremdem Zugriff
geschiitzt wird. Nach etwa 4-5 Kon-
takten ist die Beratung entweder
abgeschlossen oder es kann sich eine
personliche Beratung in den Bera-
tungsstellen Kiel oder Hamburg an-
schlieBen.

Die Online-Beratung kommt den
Bediirfnissen der jlingeren Generation
entgegen und Menschen, die (iber
einen anonymen Kontakt Mut gewin-
nen, sich zu 6ffnen.

Da die Online-Beratung kostenlos er-
folgt, freuen wir uns (ber Spender,
welche mitihrem Beitrag die Kosten die-
ses wichtigen Angebotes decken.

— P &‘:"‘;’}r‘—ﬁh_
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Schauen Sie sich die Seite doch einmal
unter www.obnord.de an.

Freunde und Gemeinden mit eige-
ner Homepage bitten wir darum, die
EFB und die Onlineberatung zu verlin-
ken. Dazu schickt das Sekretariat ger-
ne das EFB-Logo und den Onlinebera-
tungsbutton mit den entsprechenden
Quellcodes per Mail:
sekretariat@efb-hamburg.de
oder Tel. (0 04) 55 77 55 90.

LAtempause*

in Soltau im 5. Jahr
Zum flinften Mal in Folge hat die
Albertinenstiftung alleinerziehenden
Miittern mit ihren Kindern Urlaubswo-
chen im Heidenhof in Soltau ermdg-
licht. Im Jahr 2012 konnten 4 Wochen
durchgeflihrt werden, welche in be-
wahrter Form von Gisela Sembritzki
und Helga Cassens begleitet wurden.
Ein herzliches Dankeschon an sie
beide. Sie haben mit viel Hingabe und
Herz den Miittern und Kindern zur Seite
gestanden, um ihnen eine gelungene
~Atempause*“ zu verschaffen.

Evangelisch-
Freikirchliche
Beratungsstelle
Hamburg e.V.
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5 Abende
zum Thema Burnout
Einblicke in die Symptomatik
Be- und Entlastung gewichten
Burnoutsituationen identifizieren
Abgrenzung erlernen
Selbstaufmerksamkeit pflegen
Inputs, praktische Ubungen und
Anregungen zur Eigenarbeit geben
Hilfestellung, um ein Ausbrennen

zu verhindern oder Wege aus dem
Burnout zu weisen.

12INFOBRIEF

Ein Gebetsanliegen ist die offene
Frage, ob diese Wochen auch in Zu-
kunft dort im Heidenhof in Soltau
durchgefiihrt werden konnen. Dies
wird sich in den anstehenden Ge-
sprachen zwischen der Albertinen- und
der Szlovak-Stiftung zeigen.

Therapeutisches Angebot

fiir Trennungskinder

Der Trennungskinderkurs fiir Kinder in
Scheidungssituationen wird ab dem
14. Januar wieder in der KiTa des
Albertinenkrankenhauses stattfinden.
Die Kinder treffen sich wdchentlich
sechs Mal in der Gruppe jeweils von
16:00-17:30 am 15.01.; 22.01,;
29.01.; 5.02.; 12.02. und 19.02.. Dazu
finden drei begleitende Elterntermine
am14.01.;4.02.und 25.02. jeweils von
16:30-18:30 Uhr (mit Kinderbetreu-
ung) statt. Der Kurs wird geleitet von
Inga Schade, Familientherapeutin und
Supervisorinin der EFB.

Die Kosten fiir dieses Angebot (180
Euro) Gbernimmt zum groBten Teil die
Albertinen-Stiftung, die Kostenbeteili-
gung fiir die Eltern wird einkommens-
abhangig bis auf 55 EUR gesenkt.

Anmeldung und Informationen
im Sekretariat unter

(040) 55775590 oder
sekretariat@efb-hamburg.de.

EPL-Kommunikations-
seminar fiir Paare

vom 18.-20. Januar 2013,

noch 1 Platz frei!

Die Trainer Antonia Arboleda-
Hahnemann und Bastian Erdmann ver-
mitteln Kommunikationstechnik und
Problemldsefertigkeit, um den Bezieh-
ungsalltag besser zu bewéltigen und
den Partner nicht aus dem Blick zu
verlieren. Kosten: 350,- pro Paar.

Anmeldung und Informationen
im Sekretariat unter

(0 40) 55 77 55 90 oder
sekretariat@efb-hamburg.de

5 Abende

zum Thema Burnout

Inputs, praktische Ubungen und An-
regungen zur Eigenarbeit geben Hilfe-
stellung, um ein Ausbrennen zu
verhindern oder Wege aus dem
Burnout zu weisen. Die néchsten Ter-
mine sind am 07.02; 14.02.; 21.02.;
28.02; undam 07.03.2013, jeweils von
19:00-21:00 Uhr Kosten pro Abend
15,00 €, die Teilnahme an allen fiinf
Abenden wird vorausgesetzt.

Info-Flyer und Anmeldungen
im Sekretariat unter

Tel. (0 40) 55 77 55 90 oder
sekretariat@efb-hamburg.de.



Miteinander zu neuer
Lebensfreude finden

Die nédchste Jahresgruppe fiir von
Depression betroffene Paare sammelt
noch weitere Teilnehmerpaare, um in
2013 neu starten zu kénnen.

Es geht darum, Depression gemeinsam
verstehen zu lernen und sich wieder
gemeinsam ein wertvolles und
sinnstiftendes Leben zu schaffen.

Anmeldungen und Informationen im
Sekretariat unter

Tel. (0 40) 55 77 55 90 oder
sekretariat@efb-hamburg.de.

Neue Supervisionsgruppe
fiir Pastoren/innen und kirchliche
Mitarbeiter/innen

In Kiirze soll eine neue Supervisi-
onsgruppe fiir angestellte kirchliche
Mitarbeiter/innen mit 4—7 Teilnehmern
starten. Die Gruppe trifft sich regelma-
Big in vier- bis sechswdchigem Ab-
stand, um Themen und Fragestellun-
gen aus dem eigenen Berufsfeld zu
bearbeiten. Die Kosten fiir die zwei-
stiindige Sitzung betragen 38 €. Der
geplante Zeitraum ist montag- oder
freitagvormittags.

Weitere Informationen bei
Dr. Tilman Schreiber

(0 40) 41 46 66 25 oder
schreiber@efb-hamburg.de.

PowerPoint-Prasentation

der EFB auf CD

Ab sofort gibt es eine PowerPoint-Pra-
sentation der EFB fiir Gemeinden und
Werke. Jeder kann diese Prasentation
vorfilhren, da ein Begleittext die ein-
zelnen Folien erklart. Folgende Inhalte
werden dargestellt: Der Slogan der
EFB, Beratungsthemen, die Angebote,
die Werbematerialien, die Standorte in

o -

M‘te"‘%dfw or

Lebensfreude
finden

Bildern, Bilder der Mitarbeiter, die
Finanzierung, die Atempause, die
Online-Beratung.

Mit dem Verlesen des Begleit-

textes dauert die Prasentation

ca. 8 Minuten. Daher kann sie s rouen

. Ihneg, Uns,
gut eingesetzt werden z.B. ,,'.."«.4,““
fir Kollekteninformationen “Orsteitg,, . *Steltg
. . 2u kg,
in Gottesdiensten. Ninep,

Die Présentation mit Begleittext kann
auf CD im Sekretariat angefordert
werden:

Tel. (0 40) 55 77 55 90 oder
sekretariat@efb-hamburg.de.

Fortsetzung der

Geschichte der EFB:
Die Jahre 2000 — 2006

Die Beratungsstelle befindet sich im
18. Jahr ihres Bestehens. Neue Mit-
arbeiter tibernenhmen die Arbeit in der
Beratungsstelle. Der Blick zurtick wiir-
digt das Werk, das andere hinterlassen
haben, und macht Entwicklungen und
Verdnderungen sichtbar. Anhand einer
Auflistung der wichtigsten Daten soll
die Geschichte der EFB noch einmal vor

INFOBRIEF 13



14INFOBRIEF

Augen gefiihrt werden, ohne dabei An-
spruch aufVollstandigkeit zu erheben.

M 1./2. April 2000, Feier zum 5-
jahrigen Bestehen der EFB mit
HartmutWahl als Referent und Prediger

Il Ab Herbst 2002 wird der Arbeits-
bereich Supervision aufgebaut mit
Thomas Hess, Peter Bartning als Su-
pervisoren und Gottfried Rabenau als
Organisationsberater.

M Im September 2004 werden die
neuen Beratungsraume in Altona be-
zogen und gefeiert

B 31.Dezember 2005 Ausscheiden
von Annette Wenzel-MaaB

M In der Herbstausgabe 2005 wird
erstmals davon berichtet, dass Men-
schen keine Wartezeiten hinnehmen
mussten, wahrend in den Jahren zuvor
immer eine Warteliste gefiihrt wurde.
Grund: die Mitarbeiter erweiterten ihre
Kapazitéten.

M 10-jahriges EFB-Jubilium am
12./13.02.2005 mit Vortrag von Dr.
Uwe Boschemeyer und Predigt von Olaf
Kormannshaus. Gerhard Neumann wiir-
digt die Griindergemeinde: ,Hatte es
keine experimentierfreudige Johann-
Gerhard-Oncken-Gemeinde gegeben,
hatte es auch diese Beratungsstelle
nicht gegeben.”

M 1.01.2006 Maria Knuth beginnt
ihre Arbeit als fachliche Leitung der

Beratungsstelle. Gerhard Neumann
tibernimmt die Gesamtleitung der Be-
ratungsstelle.

Il 1.01.2006 Helga Goldschmidt
beginnt ihre Arbeit als Sekretdrin im
Blro in der Christuskirche in Altona
hinter der Orgel.

M 20.04.2006 Griindungsdatum der
Stiftung der EFB
(Fortsetzung folgt)

TUELLE
m%qnum:mrmu.

{NFORMATIONEN
{URSANGEBOTE:"
...\lersenden wir zwischen den
Infobriefen per Mail.
Sollten Sie von uns bisher noch keine
Mail diesbeziiglich erhalten haben,
sind Sie leider noch nicht mit
aktueller Adresse im Mail-Verteiler.
Das andern wir gerne, falls Sie dies
wiinschen!

Einfach eine Mail mit Bitte um
Aufnahme in den Mail-Verteiler an:
sekretariat@efb-hamburg.de!

e (7

\Wir freuen uns

i 1
iiber \hre Zuschnﬂen.
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plus seinen identischen
Zwillingsbruder aus dem Keller
der EFB vor dem Sperrmiill?

Es handelt sich um 2 identische
Kiefer-Vollholzschrénke
mit schmiedeeisernen Griffringen.
(H97cm, T 35cm, B 83cm)
in sehr gutem Zustand.
Wir geben sie kostenfrei ab
und erwarten nur die Abholung.

ICH SCHNEIDERE ES IHNEN NACH MASS!

Konzeption und Entwurf
hres neuen Gemeindebriefs. . .

Uberarbeitung und Modernisisrung
Ihres vorhandenen Gemeindebriefs. . .
Beratung und Ideen fiir den , Eigenbau”
Ihres Gemeindebriefs. . .

RFICPIFIF.

Blankeneser Hauptstr. 32 - 22587 Hamburg
(040) 55 69 33 91 - kurt.hille@web.de - www.kurt-hille.de

Auch mit dem Entwurf von Geschiftspapieren, Flyer, Folder,
Gliickwunschkarten und Logos sind Sie bei mir in guten Handen

ANZEIGE

ANZEIGE
Antiquarische
chulbucher

Sammlung von ca. 600 Biichern

aus der Zeit von 1880 bis1970
Schwerpunkte:

1= LESEBUCHER

1=> RECHENBUCHR

1> GEOGRAFIE

1> GESCHICHTE

1> NATURKUNDE

gegen Gebot abzugeben

50 % des Erldses erhélt die EFB

Anfragen unter Tel. (0 40) 55 69 33 91
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Unsere Anschrift: Evangelisch-Freikirchliche Beratungsstelle Hamburg e.V. - SuttnerstraBe 18 - 22765 Hamburg

Wenn Sie dieses Formular ausgefiillt haben, stecken Sie es einfach in einen Brigfumschlag.

-

-
(=]

“meine gs&fcuc!

Werden Sie ein MITGLIED oder FORDERER seratun

: . bt b ioh
bei der Ev.- Freik.Beratungsstelle Hamburg e.V. %ﬁ“{bﬁ?g@ "’

Ich mdchte

O den Infobrief erhalten

O Mitglied werden
zum Jahresbeitrag von 80,00€ (40,00 € ermaBigt)
O per Uberweisung
O per Einzugsermachtigung (siehe unten)

O die Beratungsstelle finanziell fordern
Oeinmalig O monatlich O vierteljahrlich O halbjéhrlich O jahrlich

miteinem Betragvon ..........ccccoevveveeeinnns €
Die Zahlung soll erfolgen

O per Uberweisung

O per Einzugserméchtigung (siehe unten)

|Vorname | Nachname | | Gemeindemitgliedin|

IPLZ | Ort| StraBe | Telefon | E-Mail |

| 0rt| Datum | Unterschrift|

EINZUGSERMACHTIGUNG (pitte ggf. ausfiillen, wenn Sie Mitglied oder Forderer sind)

Ich bin damit einverstanden, dass mein Mitgliedsbeitrag / Forderbeitrag von meinem Konto abgebucht
wird

und zwar erstmalig zum ..........ccccceeereririrnnen. und zwar einmalig ZUMm .........ccoeverereceecrereeeeeenene
i Kreditinstitut | i Bankleitzahi | iKontonummer 1
o o T
Spendenkonto:

Evangelisch-Freikirchliche Beratungsstelle Hamburg e.V.
Spar und Kreditbank Bad Homburg - BLZ 500 921 00 - Konto-Nr. 926 000

WICHTIG :Bitte geben Sie bei Uberweisungen Ihre Adresse an, damit wir Ihnen eine Spendenbe-
scheinigung zukommen lassen kdnnen. Alle Spenden kommen unmittelbar der Beratungsarbeit zugute.
Spendenbescheinigungen gehen lhnen automatisch Anfang des Jahres zu.




