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Schw
a
rzes B

rett

Schatzkiste Party-Term
ine 2011:

In verschiedenen Städten w
erden Partys für 

M
enschen m

itund ohne Behinderung veranstaltet:
4.11.und 2.12.Single-Disko
Die Färberei in W

uppertal,18-22 Uhr,2,50 Euro
4.11.Disko,Kleiner Prinz in Duisburg,18.30 Uhr
2.12.Single-Party m

itSpeed-Dating,
Kulturzentrum

 Grend in Essen,19 Uhr,4 Euro
11.12.Integrative Disko
Zentrum

 Altenberg in O
berhausen,17-2 Uhr,2 Euro

Leicht lesbar:Zeitung und Buch

Sie suchen eine Zeitung und Bücher in Leichter
Sprache?
Kennen Sie die Zeitung Klar &

 Deutlich?
Die Texte sind so geschrieben,dass es Spaß m

acht,
sie zu lesen.
W

eil sie über aktuelle The-
m

en berichten 
oder spannende Geschichten
erzählen.
Und w

eil sie leichtver-
ständlich sind.
M

ehr über unsere Bücher 
und über Klar &

 Deutlich er-
fahren Sie im

 Internet:
w

w
w

.spassam
lesenverlag.de

Kontakte durch
Fritz &

Frida?
W

ir sind neugierig,
w

er sich über die 
Kontaktanzeigen 
in Fritz &

Frida 
kennen gelernthat.

Haben Sie über eine
Anzeige Freunde ge-
funden?
Oder Brief-Freunde?
Oder sogar die große
Liebe? 
Schreiben Sie sich
regelm

äßig?
Haben Sie sich schon
einm

al getroffen?

Schicken Sie uns Ihre
Geschichte! 
Gerne auch m

itFoto!

bvkm
Fritz&

Frida
Brehm

str.5-7
40239 Düsseldorf

E-M
ail:

anne.ott@
bvkm

.de
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na
chgefra

gt
M

achen Sie m
it!Dies istder Fragebogen für das nächste Heft:

1. A
lkohol, R

a
uchen

W
elche M

einung habe ich zum
 Them

a Alkohol? 
Trinke ich Alkohol? W

enn ja,w
as und w

ie viel trinke ich dann?
W

elche M
einung habe ich zum

 Them
a Rauchen? 

Rauche ich,oder habe ich m
al geraucht? W

enn ja,w
ie viel und in w

elchen Situationen?

2a
. Fra

gen für Fra
uen: Fra

uenä
rztin, Fra

uena
rzt 

W
as istm

ir lieber:ein Frauenarztoder eine Frauenärztin?
W

ar ich schon m
al bei einer Frauenärztin oder einem

 Frauenarzt? W
arum

,w
arum

 nicht?
W

ie istes beim
 Frauenarzt/ bei der Frauenärztin? M

itw
elchem

 Gefühl gehe ich da hin? 
Gehe ich da allein hin? Oder w

er begleitetm
ich?

W
as bedeutetVorsorge? W

arum
 gibtes die?

W
ie oftsollte ich zur Vorsorge gehen?

2b. Fra
gen für M

ä
nner: M

ä
nnera

rzt, M
ä
nnerä

rztin
W

as istm
ir lieber:ein M

ännerarztoder eine M
ännerärztin?

W
ar ich schon m

al bei einem
 M

ännerarztoder einer M
ännerärztin? W

arum
 (nicht)?

W
ie istes beim

 M
ännerarzt/ bei der M

ännerärztin? M
itw

elchem
 Gefühl gehe ich da hin? 

Gehe ich da allein hin? Oder w
er begleitetm

ich?
W

as bedeutetVorsorge? W
arum

 gibtes die?
W

ie oftsollte ich zur Vorsorge gehen?

3
. K

ra
nkenha

us
W

ar ich schon m
al im

 Krankenhaus? W
enn ja,w

arum
? Und w

ie oft?
W

elches Gefühl verbinde ich m
itKrankenhaus?

W
ie w

urde ich im
 Krankenhaus behandelt? W

elche Erfahrungen habe ich gem
acht?

W
ie w

aren die Ärzte,Ärztinnen,Krankenschw
estern,Pfleger zu m

ir?

Schicken Sie uns Ihre Antw
orten.

Per M
ail:anne.ott@

bvkm
.de 

oder per Postan:
bvkm
Fritz &

Frida
Brehm

str.5-7
40239 Düsseldorf



Junge berufstätige Frau suchtBrieffreundinnen in Nordrhein-W
est-

falen.Das Alter istegal.Du solltestehrlich sein und sehr gerne Briefe
schreiben.Ich m

ag Tiere sehr gerne und arbeite in der W
fbM

.Ich höre
sehr gerne M

usik,gucke TV,bum
m

el und m
ale gerne,am

 liebsten
M

andalas.Nun freue ich m
ich auf deinen Brief.Kennw

ort:M
andala

M
oin,m

oin! Ich,Andreas,54 Jahre,suche eine nette und un-
ternehm

ungslustige Freundin! Ich w
ohne in Ham

burg und suche
dich in Ham

burg und Um
gebung.Zu m

einen Hobbys gehören der
HSV-Handball,Puzzlen und Ausflüge m

achen,z.B.nach Lübeck
oder in die Disko.Ich tanze gerne.Dein Alter istm

ir egal,denn
m

an istim
m

er so jung,w
ie m

an sich fühlt.
Kennw

ort:Handball

Hallo,ich heiße Thom
as,bin 27 Jahre

alt,1,70 m
 groß und w

ohne in
M

ünchen Giesing.Ich habe eine Seh-
behinderung,kom

m
e aber gutdam

it
zurecht.M

eine Hobbys sind:Fußball,
M

usik hören,Freunde treffen.
Ich suche eine Freundin bis 28 Jahre,
am

 besten eine Raucherin oder toler-
ante Nichtraucherin,da ich selbst
rauche.Es w

äre schön,w
enn du blon-

de oder brünette Haare hättest,aber
auch dunkle Haare sind ok.Ich freue
m

ich über jede Zuschrift,w
enn es

gehtm
itFoto,und beantw

orte sie
gerne.

Kennw
ort:Giesing

Ich heiße Cordula,sitze im
Rolli und bin 47 Jahre alt.
M

eine Hobbys sind lesen,
m

alen,basteln,M
usik,Natur

und Autogram
m

karten
sam

m
eln.Ich w

ohne im
Dorf bei Sachsen-Anhaltbei
m

einer M
utter im

 Neubau.
Ich lache gerne und spiele
gerne Fam

ilienspiele.Ich
suche einen Freund im

 Alter
zw

ischen 30 und 50 Jahren,
Rolli oder Krücken sind kein
Problem

.Ich w
ürde m

ich
über Postsehr freuen.
Kennw

ort:Freund

M
ein Nam

e istFabian.Ich bin seit28 Jahren auf vier Rädern
unterw

egs und suche nach der großen Liebe.Bistdu zw
ischen

22 und 30 Jahren jung und suchsteinen Begleiter,der dir die
kalten W

intertage beim
 kuscheln,M

usik hören und reden ein
w

enig w
ärm

er m
acht? Dann bistdu bei m

ir genau richtig.Ich
bin ein lebhafter M

ensch,gehe gerne ins Kino und ab und zu
auch m

al in die Disco und höre für m
ein Leben gerne Punk-

Rock-M
usik sow

ie Reggae.Bei einer Frau istm
ir w

ichtig,dass
sie m

ir zuhörtund
m

eine Zuneigung zur M
usik und dem

W
eggehen ein w

enig teilt.W
enn du jetztInteresse bekom

-
m

en hast,solltestdu vielleichtnoch w
issen,dass ich durch

einen Sauerstoffm
angel bei m

einer Geburtim
 Rollstuhl sitze...

Das störtdich also nicht? Na w
orauf w

artestdu dann noch?
Ich freu m

ich über einen Brief und ein Foto von dir! 
Bis hoffentlich bald,Fabi

Kennw
ort:Fabian

W
er hilft? Ich,w

eiblich,
suche eine Frau,die m

ir
hilft,kochen zu lernen.Ich
bin sehr lernbehindertund
habe außer m

einer Be-
treuerin nur w

enig Kon-
takt.Ich w

ürde gern eine
Frau kennenlernen,die m

ir
Rezepte und Verarbeitungs-
beschreibungen schicken
kann und m

ir öfters zu
diesem

 Them
a schreibt.

Vielen Dank,w
enn ich Un-

terstützung bekom
m

e.
Kennw

ort:Küche

22
31 Ich bin M

anuel,25
Jahre altund 1,87 m
groß und habe
schw

arze Haare.
M

eine Interessen
sind Kino,M

usik
hören (Techno),
Freunde treffen,
Feiern.Ich lebe in
m

einer eigenen
W

ohnung und 
arbeite in der W

fbM
in Pritzw

alk in der
Prignitz.Du solltest
20-29 Jahre altsein,
m

obil sein und aus
Brandenburg kom

-
m

en.W
enn du m

ir
schreibst,w

äre es
nett,w

enn du ein
Foto dabei legen
w

ürdest.Ich freu
m

ich schon darauf,
dich kennenzuler-
nen.
Kennw

ort:M
anuel



Ich heiße Sim
one und bin 39

Jahre alt.Ich w
ohne in Nieder-

Ram
stadt,das liegtbei Darm

-
stadt.Ich suche einen rechtgut
aussehenden jungen M

ann m
it

gepflegtem
 Aussehen.Er darf

keinen Alkohol trinken und nicht
rauchen.Ich w

ürde m
ir w

ün-
schen,dass er laufen kann.
Kennw

ort:Blum
e

Ich heiße Frank und
bin 20 Jahre alt.Ich
bin etw

as korpulent
und bisexuell,stehe
etw

as m
ehr auf

M
änner – habe aber

keine Erfahrung.Ich
suche auf diesem
W

eg Freundschaften
oder später eine
feste Beziehung.
W

enn du oder ihr im
Raum

 Coburg oder
Um

gebung w
ohnst,

so schreib m
ir doch

m
al m

itBild,das
w

äre schön.
Kennw

ort:Coburg

Ich heiße Christian und bin 41 Jahre alt.Ich
lebe in einer Außenw

ohngruppe in Velbert.
Ich bin 1,82 m

 groß,habe kurze Haare und
grüne Augen.In m

einer Freizeitgehe ich
tanzen,höre alte Hits und bin gerne unter
M

enschen,gehe schw
im

m
en,fahre m

it
dem

 Rad,im
 Som

m
er gehe ich gerne in die

Eisdiele.Ich bin nett,hilfsbereitund treu
und kleide m

ich gerne chic.Ich suche eine
schlanke Freundin zw

ischen 30 und 38
Jahren aus m

einer Um
gebung.Eine Behin-

derung istfür m
ich kein Them

a und stört
m

ich nicht,w
enn alles andere passt.W

enn
w

ir uns kennen lernen und uns m
ögen,bin

ich für eine feste Beziehung bereit.Ich bin
sehr rom

antisch und m
öchte nichtlänger

alleine bleiben.Bitte nur ernstgem
einte

Zuschriften.Über ein Foto w
ürde ich m

ich
besonders freuen! 
Kennw

ort:Christian2011
Ich,M

ichael Kram
er (Jahrgang

1961),suche eine feste Part-
nerin,von leichter bis schw

e-
rer körperlicher Behinderung,
zw

ischen 25 und 50 Jahren.
Du solltestaus Krefeld oder
der Um

gebung (Düsseldorf,
Duisburg,Essen) kom

m
en.

Ich verkaufe die Straßen-
zeitung „fiftyfifty“,bin poli-
tisch interessiert,fahre gerne
Fahrrad und höre gerne M

usik
von Schlager bis Pop/Rock.Ich
besuche auch gerne Veranstal-
tungen der „Schatzkiste“,vor
allem

 in Düsseldorf,Essen und
Köln.Seit2007 bin ich M

it-
glied bei „M

ensch zuerste.V.“
Kennw

ort:fiftyfifty-Verkäufer

Ich bin 33 Jahre alt,heiße W
erner Bock und

habe eine Lernbehinderung,M
otorikstörun-

gen und einen Gehw
agen.M

eine Augen
sind blaugrün,m

ein Haar dunkelblond und
kurz und ich trage eine Brille.Ich bin 1,77 m
und etw

as m
ollig,kom

m
e aus Leverkusen-

Rheindorf,
bin lieb,nett,treu und ehrlich.

Du m
üsstestBus und Bahn fahren können,

da ich m
om

entan durch m
einen Schw

indel
vor den Augen etw

as Schw
ierigkeiten habe,

w
as sich aber nach einer Zeitw

ieder legen
w

ird bei m
ir.Ich suche auf diesem

 W
eg eine

Partnerin.Sie m
üsste im

 Alter zw
ischen 25

bis 36 Jahre altsein,kann auch etw
as

jünger sein,achte nichtso auf das Alter.
Unbedingtdirekt,treu,ehrlich und

m
ich so

nehm
en,w

ie ich bin.
Kennw

ort:blaugrün

K
onta

kta
nzeigen
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Ich bin Peter,57 Jahre alt,körper-
behindertund suche eine Frau.
Ich habe eine W

ohnung und bin
sebstständig.Du solltestam
besten auch körperbehindert
sein.Ich reise gerne.Bitte ein Foto
m

itschicken.
Kennw

ort:Reise



Ich heiße Ernstund ich bin 54 Jahre alt.Ich lebe in Duis-
burg und suche eine Partnerin oder Brieffreundin im
Um

kreis von 100 Kilom
etern.Ich habe einen kräftigen

Körperbau,m
eistens gute Laune,w

ohne selbstständig
und fahre gerne Fahrrad.M

eine Hobbys:Film
e gucken,

M
usik hören,Stadtbum

m
el und M

useum
.Ich freue

m
ich über jeden Brief und w

eder alles beantw
orten.

Kennw
ort:M

useum

Ich suche einen lieben Freund.Ich heiße Rita und bin
49 Jahre alt.Habe eine schöne W

ohnung im
 Ruhrge-

bietund eine Hauskatze,sie heißtAgnes.Ich bin leicht
behindert.M

eine Hobbys sind M
usik hören,Kino,bum

-
m

eln und schreiben.Ich m
öchte nichtm

ehr allein sein
und freue m

ich auf Post! Kennw
ort:Rita

Ich bin Sebastian,28 Jahre jung,
bin Zw

illing und kom
m

e aus
dem

 w
underschönen Vogtland.

M
eine Hobbys sind schw

im
m

en,
M

usik hören,Fahrrad fahren,
liebe die Natur sam

tderen 
Bew

ohner,bin ein guter Zuhörer
und Berater.Ich suche Brief-
freundschaften zu Frauen m

it
ähnlichen Hobbys.Ich freue
m

ich über jede Rück-Antw
ort

m
itFoto von Frauen bis 35

Jahren.
Kennw

ort:Seb 82

W
o in N

RW
 w

ohnstdu,M
ann

m
einer Träum

e,Anfang 30,
über 1,75 m

 groß,freundlich,
Nichtraucher,Nichttrinker,
gerne auch lernbehindert(w

ie
ich)? M

itdir m
öchte ich die

schönen Dinge des Lebens
teilen.Schreib m

ir bitte m
it

Foto,istaber nichtBedingung.
Kennw

ort:Traum
m

ann

Traum
m

ann gesucht!
Ich bin 39 Jahre altund
heiße M

ichaela.Ich
w

ohne in der Nähe
von Velbert,w

erde
aber bald um

ziehen
nach W

ilhelm
shaven.

Daher suche ich einen
lieben,netten Partner,
m

itdem
 ich dort

durchs Leben gehen
kann.M

eine Hobbys
sind lesen,schw

im
-

m
en gehen,Fahrrad

fahren,Kino,M
usik

hören,Stadtbum
m

el
und Fußball gucken.
Ich w

ürde m
ich freuen,

w
enn sich jem

and bei
m

ir m
elden w

ürde,
gerne m

itFoto.
Kennw

ort:
Schm

etterling

Ich heiße M
ichaela,w

ohne
in der Nähe von Velbertund
suche eine Brieffreund-
schaft.M

eine Hobbys sind
lesen,schw

im
m

en gehen,
Fahrrad fahren,Kino,M

usik
hören,Stadtbum

m
el und

ich reise gerne.
Ich interessiere m

ich für die
Nordsee.W

elche Hobbys
hastdu? Ich freue m

ich auf
eine Antw

ortvon dir.
Kennw

ort:M
arienkäfer

K
onta

kta
nzeigen
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M
öchten Sie auf einen

Text antw
orten?

1.Schreiben Sie einen Brief m
it

Ihrer Antw
ort,Adresse,E-M

ail
oder Telefonnum

m
er.

2.Stecken Sie das Blattin
einen Um

schlag.Darauf
schreiben Sie das Kennw

ort.
3.Stecken Sie den Um

schlag
in einen 
zw

eiten Um
schlag und

schreiben Sie darauf:
bvkm

,Fritz &
Frida

Brehm
str.5-7

40239 Düsseldorf
Briefm

arke drauf – fertig!

M
öchten Sie selbst

eine Anzeige
schreiben?
Dann schicken Sie uns Ihren
Text!(Adresse stehtAuf S.2).
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SeitM
ärz2008 sind w

ir eine 
Außen-Arbeitsgruppe.
In einem

 Senioren-Heim
 der StadtKrefeld

übernehm
en w

ir zw
ei w

ichtige Aufgaben.

Früherhaben w
ir in unter-

schiedlichen Arbeits-
bereichen 
in der W

erkstatt
gearbeitet:
Gärtnerei,
Verpackung,
Hausw

irtschaft
oder W

äscherei.
Dies schien uns auf
Dauer nichtauszufüllen.
W

ir w
ollten unsere persönlichen

Fähigkeiten  erproben.
Und w

ir suchten eine neue Aufgabe.

Daraufhin haben w
ir uns über 

Außen-Arbeiterkundigt.
Eine gute Alternative zur W

erkstatt.

Außenarbeitsplätze
(AAP) sind Einzel- oder

Gruppen-Arbeitsbereiche.
Hier können W

erkstattbeschäftigte einen
Beruf außerhalb der W

erkstattergreifen.
Und zw

ar in einem
 externen Unternehm

en
unter Leitung eines H

PZ – Gruppenleiters.
Das Beschäftigungs-Verhältnis m

itder
W

erkstattbleibtbestehen.
Das heißt,m

an w
ird nach w

ie vor von der
W

erkstattbetreut,versichertund bezahlt.

U
nsere A

ufga
ben im

 Seniorenheim
:

1.Spülen

W
ir spülen täglich nach allen 4 M

ahlzeiten.
Auch an W

ochenenden und Feiertagen.
W

ochenenden w
erden extra bezahlt:

Sam
stag 40 %

 m
ehr

und Sonntag 60%
 m

ehr.
Für die Arbeitstage an W

ochenenden
und Feiertagen gibtes unter der
W

oche frei.
Es w

ird also nichtm
ehr Zeit

gearbeitetals in der W
erkstatt.

W
ir dürfen unseren Urlaub frei

w
ählen.

Es gibtkeine Betriebsferien.

2.W
äsche

Unsere zw
eite Tätigkeitbestehtdarin,

saubere W
äsche zu sortieren.

W
ir verteilen sie auf die Zim

m
er 

der Bew
ohner.

Die Arbeitlässtsich gutschaffen.
Sow

ohl von M
ännern als auch von Frauen.

W
ir sind sehr stolz auf unsere Arbeit.

Sie dientdem
 W

ohl der alten M
enschen.

W
er jetztneugierig gew

orden istund noch
m

ehr Inform
ationen haben m

öchte,kann
sich gerne m

elden bei:

M
ichael Kram

er,Telefon:0152/02367636
Gladbacher Straße 71 a,47805 Krefeld

8
 Fra

uen und M
ä
nner 

a
us K

refeld
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W
as w

ir m
achen,um

 uns fit
zu halten:
„Gym

nastik“ (Sonja Bruder und Ingrid)
„Viel Treppen steigen“ (Ingrid Breuer)
„Ich habe vor ein paar Jahren einen
Ernährungskurs gem

acht.Ich habe
dann 8 Kilo abgenom

m
en.“ 

(Andreas Lum
m

ert)
„Ich habe m

ich auch zu einem
Ernährungskurs eingetragen.W

ir
m

achen dortSportund w
erden be-

raten.“ (Sonja Bruder)
„Spaziergänge“ (M

arcel Schenke)

Z
u IncluC

ity: 
IncluCity istein Nam

e für eine Gruppe.
In der Gruppe sind M

enschen m
itLern-

schw
ierigkeiten.

Die Gruppe von IncluCity Cologne vertritt
die Interessen von M

enschen m
itLern-

schw
ierigkeiten in Köln.

Desw
egen istIncluCIty Cologne eine

Selbstvertretungs-Gruppe.

D
er N

a
m

e IncluC
ity C

ologne:
Der Nam

e istenglisch und bestehtaus
m

ehreren W
örtern:

Inclusion = Dazugehören
City = Stadt
Cologne = Köln 

W
ie w

ir uns 
entspannen...
„Ich lege m

ich gem
ütlich hin

und strecke m
ich.“(Steffi) 

„M
ir hatm

eine Physiothera-
peutin Entspannungsübun-
gen gezeigt.Die m

ache ich
dann.“ (Johannes Schw

arz)
„Ich habe keine Zeit,m

ich zu
entspannen.“ (Sonja Bruder)

Halten sich Frauen anders fit
als M

änner?
„Ja.Frauen ernähren sich gesünder 
als M

änner.“ (M
arcel Schenke)

„Ich denke nicht,dass das so ist.Das kom
m

t
auf die Person an.“ (Johannes Schw

arz)

W
as ist eigentlich gesund?

„Viel trinken.Am
 besten 1 bis 2 Liter

am
 Tag.Und im

 Som
m

er noch m
ehr,

sonsttrocknetm
an aus.“

IncluC
ity über G

esundheit
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Ich sollte m
ehr A

pfelkuchen essen.
U
nd w

eniger Sa
hne

Tobias,Ingo,Guido,Frank und Angelika 
aus dem

 W
ohnheim

 der Lebenshilfe in M
uch 

M
eine Gesundheit

M
ir gehtes gut.Für m

eine
Gesundheitgeh ich arbeiten.
W

as ungesund istan m
einem

Leben,w
eiß ich nicht.(Tobias)

Ich trinke viel für m
eine Gesund-

heitund m
ache Sport.Ungesund

istStress für m
ich.(Ingo)

Ich m
ache Sportfür m

eine
Gesundheit.Stress m

acht
seelisch krank.(Frank)
M

al gucken,ob die
Dam

en gutdrauf
sind! (Angelika)

Ich sollte m
ehr Apfelkuchen essen.Und w

eniger Sahne.(Guido)
Ich m

uss Diäthalten.Alles bereite ich m
ir selbstzu.Ich esse

im
m

er allein.W
asser istsehr gesund.Ein Lieblingsessen hab

ich nicht.Ich sollte w
eniger Cola trinken und w

eniger Käse
essen.(Tobias)
Ich bereite m

ir M
ahlzeiten alle selbstzu.Am

 liebsten m
ag

ich Nudelgerichte.Gesund istObst,aber im
 M

om
entbin ich

verunsichertw
egen des EH

EC-Virus.Ich sollte w
eniger

Süßigkeiten essen,die sind schlechtfür die Zähne und m
achen

dick.(Ingo)
Ich brauche ein Kochbuch als Hilfe.Ich esse in der Gruppe.Am

 lieb-
sten Spaghetti.W

as gesund ist? Keine Ahnung,Blum
enkohl.(Frank)

Ich bereite m
ir alle M

ahlzeiten selbstzu.M
ein Lieblingsessen ist

Lasagne.Spargel istgesund.Ich w
eiß nichtgenau,w

ovon ich
w

eniger oder m
ehr essen sollte.(Angelika)

Ernährung

Bew
egung istm

ir w
ichtig,

beim
 Sportund in der

W
erkstatt.Ball,Bew

egung
m

achen,Ball.(Guido)
Ich laufe viel.W

ürde gerne
einen anderen Sportkennen lernen.(Tobias)
M

ir istBew
egung sehr w

ichtig,ich bew
ege

m
ich viel und regelm

äßig.1x in der W
oche 

Tischtennis,dann noch W
ii-Spiele und Rad-

fahren.Zur Entspannung höre ich M
usik oder

schaukele.(Ingo)
Bew

egung istm
ir sehr w

ichtig,m
ache ich

regelm
äßig.Ich schw

im
m

e,fahre Rad,gehe
spazieren.Zur Entspannung m

ache ich Tai-Chi.
M

ir tutgutjapanische M
usik und M

editation.
(Frank)
Turnen,1x in der W

oche,
schw

im
m

en.(Angelika)

Bew
egung

Ingo

Angelika



25
28

R
essourcen

Ob m
an seine Gesundheitgutschützen kann,hängtvon vielen Dingen ab.

Es kom
m

tsehr darauf an,w
as m

an an Stärken und M
öglichkeiten hat.

Die nenntm
an die eigenen „Ressourcen“.

Das sind zum
 Beispiel 

- körperliche Fitness
- gesunde Ernährung
- w

enn m
an gelernthat,m

itStress um
zugehen

- Freunde,Fam
ilie 

- Selbstbew
usstsein

- ein starker Glaube
- Intelligenz
- finanzielle M

öglichkeiten (=Geld)

Jeder M
ensch kann sich irgendw

o auf der Linie einordnen.
Ich kann schauen,w

ie ich m
ich körperlich einordnen w

ürde.
Oder,w

ie es m
einen Gefühlen geht.

Und:Es kann heute anders aussehen als gestern oder m
orgen.

W
ahrscheinlich istm

ein Punktdann im
m

er an einer anderen Stelle
auf der Linie.
Desw

egen sprichtAntonovsky von dem
 Kontinuum

.
Von dem

 großen Bereich zw
ischen „gesund“ und „krank“.

W
ie finden Sie das M

odell? 
W

o w
ürden Sie sich einordnen? 

Und w
arum

? 
Schreiben Sie an Fritz und Frida! 
Unter allen Einsendungen verlosen w

ir 3 CDs.

Das M
odell als

grobe Zeichnung:

Das M
odell der Salutogenese von Aaron Antonovsky istw

eitaus um
fassender.

Dies istnur ein erster Einblick in einfacher Sprache.W
er m

ehr erfahren m
öchte:

Der Textistangelehntan das Buch „W
as erhältM

enschen gesund?“ (BZgA) 

Krankheit
Gesundheit
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Sa
luto-G

enese:
W

a
s ist da

s?
Das m

odell der Saluto-genese in einfacher Sprache

W
ie w

ird m
a
n kra

nk?
Der M

ensch istvielen „Stressoren“ ausgesetzt.
Das sind zum

 Beispiel Reize,die von außen auf uns einw
irken und uns fordern.

Das kann zum
 Beispiel großer Stress sein.

Oder ein Krankheits-Erreger.
Oder eine Verspannung der M

uskeln.
Ein M

ensch m
uss im

 Laufe seines Lebens m
itvielen Problem

en und An-
forderungen fertig w

erden.
W

er gutdam
itum

gehen kann,erhältseine Gesundheit.
Etw

as Stress tutm
anchm

al sogar ganz gut.
Andere sind schneller belastetoder gestresst.
Kom

m
en noch andere Dinge hinzu (Krankheitserreger,Schadstoffe,

körperliche Schw
achstellen),w

erden sie leichtkrank.

Es gibteinen berühm
ten Forscher.

Er heißtAaron Antonovsky und forschtzu Gesundheit.
Er fragtsich:W

as erhältden M
enschen gesund?

Sein M
odell heißt:Saluto-Genese.

Saluto heißtGesundheitoder W
ohlbefinden.

Genese heißtEntstehung oder Entw
icklung.

Also das M
odell,w

ie Gesundheitentsteht.

Antonovsky sagt,es gibtnichtnur Gesundheitund Krankheit.
Das sind nur die beiden End-Punkte von seinem

 M
odell.

Es gibteinen großen Bereich dazw
ischen.

Den nenntm
an „Kontinuum

“.
Ein M

ensch isteigentlich nichtim
m

er völlig gesund.
Oder nur krank.
Zw

ei Beispiele:
W

enn m
ein M

agen krank ist,kann der restliche Körper bei bester
Gesundheitsein.
W

enn ich psychisch krank bin,kann es m
ir körperlich trotzdem

 gutgehen.


