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××ÒÒÎÎ  ÑÑÊÊÐÐÛÛÂÂÀÀÅÅÒÒÑÑßß  ÏÏÎÎÄÄ  
""ÈÈÏÏÎÎÕÕÎÎÍÍÄÄÐÐÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÌÌ    
ÍÍÅÅÂÂÐÐÎÎÇÇÎÎÌÌ""??

ÂÂ  ííààøøóó  ññîîööèèààëëüüííîî--ïïññèèõõèèààòòððèè÷÷ååññêêóóþþ
ññëëóóææááóó  îîááððààùùààþþòòññÿÿ  ëëþþääèè  ââ  ññëëîîææííûûõõ

ææèèççííååííííûûõõ  ññèèòòóóààööèèÿÿõõ,,  ÷÷òòîîááûû  ïïîîëëóó÷÷èèòòüü  êêîîííññóóëëüüòòààööèèþþ
ïïîî  ððààççëëèè÷÷ííûûìì  ââîîïïððîîññààìì  ïïññèèõõèè÷÷ååññêêîîããîî  ççääîîððîîââüüÿÿ..
ÍÍååêêîîòòîîððûûìì  ííààøøèèìì  êêëëèèååííòòààìì  ââððàà÷÷èè  ïïîîññòòààââèèëëèè  ääèèààããííîîçç
""ÈÈïïîîõõîîííääððèè÷÷ååññêêèèéé  ííååââððîîçç""..  ÍÍåå  ââññååìì  ïïîîííÿÿòòííîî,,  ÷÷òòîî  ïïîîää
ýýòòèèìì  ííààççââààííèèååìì  èèììååååòòññÿÿ  ââââèèääóó..  

Èïîõîíäðè÷åñêèé íåâðîç, èëè ïðîñòî èïî-
õîíäðèÿ, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé íåâðîòè-
÷åñêîå ðàññòðîéñòâî, ïðè êîòîðîì îñíîâ-
íûì ñèìïòîìîì ÿâëÿåòñÿ ñòðàõ çàáîëåòü
îïàñíûì çàáîëåâàíèåì. Íåñîìíåííî,
÷ðåçìåðíàÿ ñîñðåäîòî÷åííîñòü íà ñîáñòâåííîì çäî-
ðîâüå ìîæåò áûòü îäíèì èç ñâîéñòâ çäîðîâîé ëè÷íîñòè,
ïîýòîìó äèàãíîñòèðîâàòü èïîõîíäðè÷åñêèé íåâðîç íå
âñåãäà ïðîñòî. 

Òåì íå ìåíåå, åñëè óæàñ ïåðåä áîëåçíüþ äîìèíèðóåò
íàä æèçíüþ, ÷åëîâåê áåãàåò îò îäíîãî âðà÷à ê äðóãîìó
ñ òâåðäîé óâåðåííîñòüþ, ÷òî åñëè áîëåçíè íå íàøëè,
òî ïðîñòî ïëîõî èñêàëè, è ÷òî åùå íå âñå àíàëèçû
ñäåëàëè, "äîêòîðà íåïóòåâûå ïîøëè" èëè åãî áîëåçíü
åùå íåèçâåñòíà ñîâðåìåííîé íàóêå, ðå÷ü èäåò î
ðàññòðîéñòâå íåâðîòè÷åñêîãî óðîâíÿ. 

>> Ïðîäîëæåíèå íà ñòð. 3/(9)

Ñ 2016-ãî ãîäà AWO âíîâü
ïðåäëàãàåò èíòåãðàöèîí-
íûå êóðñû. Ïîäàòü çàÿâëå-
íèå Âû ìîæåòå êàæäûé
âòîðíèê ñ 13:00 äî 16:00 ÷à-
ñîâ ïî àäðåñó Gartenstr. 9
â Íþðíáåðãå. Òåðìèí äå-
ëàòü íåîáÿçàòåëüíî. Òåñò,
îïðåäåëÿþùèé óðîâåíü
âëàäåíèÿ ÿçûêîì, ïðîâî-
äèòñÿ òàêæå ïî âòîðíèêàì
ñ 14:00 äî 16:00 ÷àñîâ. Äëÿ
ïîäà÷è çàÿâëåíèÿ èëè
òåñòèðîâàíèÿ Âàì íåîáõî-
äèìî ïðèíåñòè ïàñïîðò è
ðàçðåøåíèå äëÿ ïîñåùå-
íèÿ èíòåãðàöèîííîãî êóð-
ñà. Åñëè ó Âàñ  ïîêà íåò

òàêîãî ðàçðåøåíèÿ, ìû
îõîòíî ïîìîæåì Âàì ïðè
çàïîëíåíèè çàÿâëåíèÿ. 

Çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ ïî
àäðåñó Gartenstr. 9 (Plär-
rer). 

Ïðè íåîáõîäèìîñòè ìû
îðãàíèçóåì  ïðèñìîòð çà
Âàøèìè äåòüìè. 

Ñ âîïðîñàìè, â òîì ÷èñëå
î òîì, êîãäà è êàêîé ìî-
äóëü ñòàðòóeò, îáðàùàé-
òåñü ïîæàëóéñòà ê ãîñïîæå
Susanne Schneider ïî òåë. 

0911 - 23 98 26 20
ÅÅëëååííàà  ××îîííêêàà

ÈÈííòòååããððààööèèîîííííûûåå  êêóóððññûû  ââ AAWWOO

Beratungszentrum für  
Integration und Migration

Die Kontakt- und Informations-
stelle Selbsthilfegruppen,
Kiss Mittelfranken, ruft
engagierte Menschen auf,
die Anderen aus ihren Kultur-
kreisen die Idee zur Selbst-
hilfe näher bringen möchten.  

Selbsthilfekontaktstellen Kiss Mittelfranken e.V. ist ein gemeinnüt-
ziger  Verein und Träger von fünf Beratungsstellen in der Region zum
Thema Selbsthilfe. Kiss Mittelfranken hat damit die
Aufgabe den Kontakt zu allen bestehenden Selbsthilfe-
gruppen in der Region zu vermitteln, Gruppenneugrün-
dungen zu unterstützen und allgemein über Selbsthilfe
aufzuklären. 

Derzeit bestehen ca. 800 Selbsthilfegruppen (auch fremdsprachi-
ge) in Mittelfranken, zu verschiedensten sozialen sowie
gesundheitsbezogenen Themen, z. B. von A wie
Asthma bis Z wie Zwangsstörung.

In vielen Kulturen ist es selbstverständlich, dass man
sich im Familien- und Freundeskreis gegenseitig zuhört und
unterstützt – nach dem gleichen Prinzip funktionieren auch
Selbsthilfegruppen. In Selbsthilfegruppen treffen sich 
Menschen, die ein gemeinsames Anliegen verbindet
bzw. die mit herausfordernden Lebenssituationen oder
Krankheiten konfrontiert sind. Sie teilen ihre Erfahrun-
gen und ihr Wissen miteinander. Sie verstehen, helfen
und stärken sich gegenseitig und werden zusammen
aktiv. 

Menschen in Selbsthilfegruppen bringen als einzige
Voraussetzung den Willen mit, bewusst ihre Anliegen
und Probleme anzugehen. Gleichzeitig sind sie durch das
Gruppenverständnis mit ihrer (schwierigen) Lebenssitua-
tion und ihren Erfahrungen nicht (mehr) allein, sondern
können diese miteinander teilen und gemeinsam nach
Lösungswegen suchen. 

Die Selbsthilfe ist eine sinnvolle Ergänzung im
Gesundheitswesen. Dabei ist jedoch wichtig, dass sie
eine therapeutische Behandlung durch Fachleute wie z. B.
ÄrztInnen und PsychologInnen nicht ersetzen kann. Für weiter-
gehende Informationen wenden Sie sich bitte an den unten
angegeben Kontakt.

Kontakt: Sujata Sharma

Telefon: 0911 234 94 49 
E-Mail: nuernberg@kiss-mfr.de 
www.kiss-mfr.de
www.facebook.com/
SelbsthilfeMittelfranken



www.resonanz-nuernberg.de
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Ê À Ë Å Í Ä À Ð Ü
AWO - Fachstelle für pflegende 
Angehörige

• Êàæäûé ïîíåäåëüíèê è ÷åòâåðã âñòðå÷è
è îáùåíèå â ãðóïïå äëÿ ëþäåé, áîëåþùèõ
äåìåíöèåé; 

• Åæåìåñÿ÷íî èíôîðìàöèîííûå âñòðå÷è
äëÿ ðîäñòâåííèêîâ, óõàæèâàþùèõ çà áîëü-
íûìè äåìåíöèåé áëèçêèìè.

Ïîäðîáíàÿ èíôîðìàöèÿ è ïðåäâàðèòåëü-
íàÿ çàïèñü ïî òåëåôîíó: 
0911-45 06 01 31 (Ìàðèíà Íàéäîðô)

Termine der SinN-Stiftung 

• Evangelisch-lutherischer Gottesdienst in
russischer und deutscher Sprache in der
Kreuzkirche / Åâàíãåëè÷åñêî-ëþòåðàí-
ñêîå áîãîñëóæåíèå  íà ðóññêîì è
íåìåöêîì ÿçûêàõ â öåðêâè "Kreuzkirche"

11.06.2017, 11:30

09.07.2017, 11:30

10.09..2017, 11:30

08.10.2017, 11:30

Alle Gottesdienste beginnen um 11:30
Uhr im Gemeindehaus der Kreuzkirche,
Lochner Straße 19. / Ìû ïðèãëàøàåì
Âàñ íà áîãîñëóæåíèå â ìîëèòâåííûé
äîì öåðêâè "Kreuzkirche" â 11:30 ÷..

• Kinder-Theaterworkshop 
"Ein Freund" in den Sommerferien, 
14. - 18. August 2017
Auskunft und Anmeldung: Sabine Arnold
(0911-23991930)

• Gesundheitsmarkt 2017
Samstag, 1. Juli 2017 von 13-17 Uhr
vor der Lorenzkirche in Nürnberg 

Èñïûòûâàëè ëè âû ýòî îáëåã÷åíèå,
êîãäà âîçäóõ ìÿãîê è âåòåðîê èãðàÿ,
êîëûøèò ïåðâûå çåëåíûå ëèñòüÿ? Òîãäà
âíåçàïíî îòêðûâàþòñÿ íîâûå ïåðñïåê-
òèâû: òåïåðü âåùè, êîòîðûå êàçàëèñü
íåâîçìîæíûìè çèìîé, îáðåòàþò â íà-
øèõ ãîëîâàõ íîâûå ôîðìû. Ïî-íåìåöêè
ãîâîðÿò, ÷òî âåñíà ñíîâà áóäèò æèç-
íåííûå ñèëû ÷åëîâåêà.

Òàêîâ æå ãîäîâîé ëîçóíã åâàíãå-
ëè÷åñêîé öåðêâè íà 2017 ãîä, áèáëåé-
ñêîå èçðå÷åíèå íà ýòîò ãîä, ïîäñêà-
çàííîå ýòèì âåñåííèì îïûòîì: "Áîã
ãîâîðèò: È äàì âàì ñåðäöå íîâîå, è äóõ
íîâûé äàì âàì" (êíèãà Èåçåêèèëü, 36,
26). Íîâîå ñåðäöå òåïëî è îòêðûòî, è

â ñëîâå "Âîîäó-
øåâëåíèå" ýòîò äóõ
íàõîäèòñÿ. Òîò, êòî
ìîæåò óâëåêàòüñÿ
æèçíüþ,èìååò ðàç-
ìàõ, âäîõíîâåíèå è
ìóæåñòâî.  

ß æåëàþ Âàì, ÷òîáû Âû ñìîãëè
ïîçâîëèòü ñåáå íàñëàäèòüñÿ ýòèì ëåòîì
ñîëíöåì, çåëåíüþ è áîãàòñòâîì êðà-
ñîê. ß æåëàþ Âàì, ÷òîáû Âû ñìîãëè
ïîïîëíèòü çàïàñ æèçíåííîé ñèëû, êîòî-
ðûé ïîääåðæèò Âàñ ñëåäóþùåé ñåðîé
çèìîé.

SSaabbiinnee  AArrnnoolldd

""ÈÈääèè,,  ììîîåå  ññååððääööåå,,  èè  èèùùèè  ððààääîîññòòüü"",,  ïïîîååòòññÿÿ  ââ

îîääííîîéé  ññòòààððèèííííîîéé  ííååììååööêêîîéé  ííààððîîääííîîéé  ïïååññííåå..

ÂÂîîççììîîææííîî,,  èè  óó  ââààññ  ýýòòîîéé  ççèèììîîéé  ááûûëëîî  òòààêêææåå,,  êêààêê

ââ  ïïððèèððîîääåå::  ääîî  ïïààññõõèè  ááûûëëîî  ññååððîî  èè  ííååîîááûû÷÷ííîî

õõîîëëîîääííîî,,  ììííîîããîî  ïïîî÷÷ååêê  ççààììååððççëëîî  ííàà  ääååððååââüüÿÿõõ  èè

êêóóññòòààððííèèêêààõõ..  ÓÓ  ììååííÿÿ  ááûûëëîî  ÷÷óóââññòòââîî,,  ÷÷òòîî  ììîîèè

ññèèëëûû  èèññññÿÿêêààþþòò..  ÈÈ  ââññåå--òòààêêèè  ââññåå  ññííîîââàà

ççààççååëëååííååëëîî  èè  ççààïïååññòòððååëëîî  ââ  ììààåå..

ÈÈÙÙÈÈ,,   ÌÌÎÎÅÅ  ÑÑÅÅÐÐÄÄÖÖÅÅ,,   ÐÐÀÀÄÄÎÎÑÑÒÒÜÜ!!

Ñàáèíà Àðíîëüä,
êîíñóëüòàíò ôîíäà
SinN-Stiftung 
Íþðíáåðã

ÀÀ ðð õõ èè ââ ââ ûû ïï óó ññ êê îî ââ ÁÁ ÀÀ ËË ÀÀ ÍÍ ÑÑ (ñ 2013 ãîäà) â èíòåðíåòå:

www.resonanz-medien.de/index.php/projekte/100-balance-archiv

Ñîöèàëüíûé ïåäà-
ãîã ÌÌààððèèííàà  ÍÍààéé--
ääîîððôô çàíèìàåò
ïîñò êîíñóëüòàíòà
ïî âîïðîñàì óõî-
äà çà áîëüíûìè
ëþäüìè, à òàê æå
êîîðäèíàòîðà ñïå-
öèàëüíûõ ãðóïï
äëÿ ëþäåé, áîëü-
íûõ äåìåíöèåé è

èõ ðîäñòâåííèêîâ. 

ÊÊîîííòòààêêòòííûûåå  ääààííííûûåå::  0911/4506-0131
mmaarriinnaa..nnaayyddoorrff@@aawwoo--nnbbgg..ddee

Ñîöèàëüíûé ïå-
äàãîã ÑÑààááèèííåå
ÒÒèèòòüüååíí çàíèìàåò
ïîñò êîîðäèíà-
òîðà Senioren-
netzwerk, êîòî-
ðûé ðåãóëÿðíî
îðãàíèçóåò êóëü-
òóðíûå è îçäî-

ðîâèòåëüíûå ìåðîïðèÿòèÿ. Êðîìå òîãî,
çäåñü âû ñìîæåòå ïîëó÷èòü èíôîðìàöèþ,
êîòîðàÿ ìîæåò áûòü èíòåðåñíà ëþäÿì â
ïðåêëîííîì âîçðàñòå, æèâóùèì â ýòîì
ðàéîíå. 

×àñû ïðèåìà Seniorennetzwerk 
St. Leonhard/Schweinau: 

Âò. 10.00-13.00 â Stadtteilbüro 
St. Leonhard.

×ò. 14.00-17.00 â Mehrgenerationen-
haus Schweinau.
ÊÊîîííòòààêêòòííûûåå  ääààííííûûåå:: 0171/2932964
ssaabbiinnee..ttiieettjjeenn@@aawwoo--nnbbgg..ddee

Çàíèìàâøàÿ äî íàñòîÿùåãî âðåìåíè îáà
ïîñòà, äèï.ñîö.ïåä. Îëåñÿ Ðàéñ, íàõî-
äèòñÿ â äåêðåòíîì îòïóñêå. 

ÌÌààððèèííàà  ÍÍààééääîîððôô

ÍÍîîââûûåå  ññîîòòððóóääííèèêêèè  ââ  Fachstelle für pflegende Angehörige AWO Kreis-
verband Nürnberg e.V. èè  ââ  Seniorennetzwerk St. Leonhard/Schweinau
ÑÑ  ììààÿÿ  22001177  ããîîääàà  ââ  Fachstelle für pflegende Angehörige,,  àà  òòààêê  ææåå  ââ  Senioren-

netzwerk St. Leonhard/Schweinau ííàà÷÷ààëëèè  ððààááîîòòóó  ííîîââûûåå  ññîîòòððóóääííèèêêèè..

GGGG EEEE SSSS UUUU NNNN DDDD HHHH EEEE IIII TTTT &&&& SSSS OOOO ZZZZ IIII AAAA LLLL EEEE SSSS Informationsblatt "Balance" 4 /2017   Sei te 3

9

Ïðè ýòîì, åñëè â êàðòèíå çàáîëåâàíèÿ
ïðåîáëàäàþò ïðîÿâëåíèÿ èñòåðèè, òî
ãîâîðÿò îá èñòåðè÷åñêîì íåâðîçå, åñëè
æå ó áîëüíîãî ïðîÿâëÿþòñÿ íàâÿç÷èâûå
ìûñëè èëè äåéñòâèÿ - î íåâðîçå íàâÿç-
÷èâûõ ñîñòîÿíèé.    

Ñòîèò ïîä÷åðêíóòü, ÷òî ñèìïòîìû ÿâëÿ-
þòñÿ îáðàòèìûìè è íå èìåþò ïîä ñîáîé
îðãàíè÷åñêîé îñíîâû. 

Âïåðâûå èïîõîíäðèÿ áûëà îïèñàíà åùå
Ãèïïîêðàòîì, ïîçæå åå èññëåäîâàíèåì
çàíèìàëñÿ âðà÷ Ãàëåí. Â òå äàëåêèå

âðåìåíà ó÷åíûå ïðåäïîëàãàëè, ÷òî èïî-
õîíäðèÿ ñâÿçàíà ñ ñåðäå÷íîé îáëàñòüþ.
Ñ÷èòàëîñü, ÷òî âñå ïñèõè÷åñêèå ðàññò-
ðîéñòâà òàê èëè èíà÷å ïðîèñõîäÿò èç-çà
ïàòîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññàõ âî âíóòðåííèõ
îðãàíàõ.

Ëèøü â íà÷àëå XIX âåêà âðà÷è óñòà-
íîâèëè, ÷òî èïîõîíäðèÿ íå èìååò ñâÿçè
ñ ñîìàòè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè, à îòíî-
ñèòñÿ ê ñôåðå ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ.
Óæå â ÕÕ âåêå èïîõîíäðè÷åñêèé íåâðîç
íà÷àëè ñ÷èòàòü ñèíäðîìîì, ñîïóòñòâó-

þùèì ðàçëè÷íûì çàáî-
ëåâàíèÿì.

Ëþáîïûòíî ïðîèñõîæ-
äåíèå òåðìèíà: hypo-
chondrion - îçíà÷àåò â
ïåðåâîäå ñ ãðå÷åñêîãî - ëåâîå ïîäðåáå-
ðüå. Êàê èçâåñòíî, èìåííî çà ýòèì ïîä-
ðåáåðüåì íàõîäèòñÿ ñåëåçåíêà, êîòîðàÿ
ñ÷èòàåòñÿ óáåæèùåì äóøè. Êîãäà ÷å-
ëîâåêó ïëîõî, ýòî îòðàæàåòñÿ êàê ðàç íà
ýòîì îðãàíå. Êñòàòè, ó÷åíûì óäàëîñü
óñòàíîâèòü, ÷òî èçìåíåíèÿ ïñèõîýìî-
öèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ, òàêèå êàê
âîëíåíèå, èñïóã, óäèâëåíèå, çàìåòíî
âëèÿþò íà ðàçìåðû ñåëåçåíêè.

((ïïððîîääîîëëææååííèèåå  ññëëååääóóååòò))  

ËËèèëëèèÿÿ  ÝÝääååëëüüììààíííí, äèïë. ñîöèàëüíûé
ïåäàãîã, ïñèõîòåðàïåâò

>> Ïðîäîëæåíèå

ÈÈÏÏÎÎÕÕÎÎÍÍÄÄÐÐÈÈ÷÷ÅÅÑÑÊÊÈÈÉÉ ÍÍÅÅÂÂÐÐÎÎÇÇ,,  ÈÈËËÈÈ ÏÏÐÐÎÎÑÑÒÒÎÎ ÈÈÏÏÎÎÕÕÎÎÍÍÄÄÐÐÈÈßß,,

ÏÏÐÐÅÅÄÄÑÑÒÒÀÀÂÂËËßßÅÅÒÒ ÑÑÎÎÁÁÎÎÉÉ ÍÍÅÅÂÂÐÐÎÎÒÒÈÈ÷÷ÅÅÑÑÊÊÎÎÅÅ ÐÐÀÀÑÑÑÑÒÒÐÐÎÎÉÉÑÑÒÒÂÂÎÎ,,

ÏÏÐÐÈÈ ÊÊÎÎÒÒÎÎÐÐÎÎÌÌ ÎÎÑÑÍÍÎÎÂÂÍÍÛÛÌÌ ÑÑÈÈÌÌÏÏÒÒÎÎÌÌÎÎÌÌ ßßÂÂËËßßÅÅÒÒÑÑßß ÑÑÒÒÐÐÀÀÕÕ

ÇÇÀÀÁÁÎÎËËÅÅÒÒÜÜ ÎÎÏÏÀÀÑÑÍÍÛÛÌÌ ÇÇÀÀÁÁÎÎËËÅÅÂÂÀÀÍÍÈÈÅÅÌÌ..

××ÒÒÎÎ  ÑÑÊÊÐÐÛÛÂÂÀÀÅÅÒÒÑÑßß  ÏÏÎÎÄÄ  ""ÈÈÏÏÎÎÕÕÎÎÍÍÄÄÐÐÈÈ××ÅÅÑÑÊÊÈÈÌÌ    ÍÍÅÅÂÂÐÐÎÎÇÇÎÎÌÌ""??

ÌÌååððîîïïððèèÿÿòòèèÿÿ  ââ  
ÒÒîîëëññòòîîââññêêîîéé
ÁÁèèááëëèèîîòòååêêåå

ÂÂòòîîððííèèêê,,  2277  èèþþííÿÿ,,  1166..3300  ––  1177..3300  ÷÷..
««××èèòòààëëêêàà  --  èèããððààëëêêàà»»    ––  ääââóóÿÿççûû÷÷ííûûéé  ööèèêêëë  
÷÷òòååííèèéé  èè  èèããðð
Äëÿ äåòåé 5 – 8 ëåò
Âåäóùàÿ: Âèêòîðèÿ Øåôåð 
Òåë.: 089 - 226241 èëè e-mail: schaefer@tolstoi.de
Âõîä:  3,-

××ååòòââååððãã,,  2299  èèþþííÿÿ,,  1199..0000  ÷÷..
ÄÄîîêêëëààää  êêààííääèèääààòòàà  èèññêêóóññññòòââîîââååää÷÷ååññêêèèõõ  ííààóóêê  
ÈÈííííûû  ÑÑààââââààòòååååââîîéé
««ÈÈ  ññòòààëë  ïïîîññëëååääííèèéé  ääååííüü  ÏÏîîììïïååèè  ääëëÿÿ  ððóóññññêêîîéé  êêèèññòòèè
ïïååððââûûìì  ääííååìì»»
Î õóäîæíèêàõ è ñêóëüïòîðàõ íåìåöêîãî 
ïðîèñõîæäåíèÿ â Ðîññèè
Âõîä:  5,- / 3,- 

××ååòòââååððãã,,  66  èèþþëëÿÿ,,  1199::0000  ÷÷..
««ßß  èè  ÄÄððóóããîîéé  ââ  ïïîîýýççèèèè  èè  ììóóççûûêêåå»»
ÂÂåå÷÷ååðð  ïïîîýýççèèèè  èè  ììóóççûûêêèè
ÑÑëëààââàà  ÃÃååððîîââèè÷÷
Ïîëèíà Ìàíåëèñ (âîêàë), Êàðèíý Òåðòåðÿí
(ôîðòåïüÿíî)
Ñëàâà Ãåðîâè÷ – èñòîðèê íàóêè, ïîýò è ïåðåâîä÷èê,
ïðåïîäàâàòåëü Ìàññà÷óñåòñêîãî òåõíîëîãè÷åñêîãî èí-
ñòèòóòà, ïðî÷òåò ëèðè÷åñêèå, ôèëîñîôñêèå è øóòî÷íûå
ñòèõè èç ñâîåé êíèãè «Èãðà â ñëîâà», à òàêæå íîâûå
ñòèõè è ïåðåâîäû, â òîì ÷èñëå ïåðåâîäû Öâåòàåâîé
(ñ ôðàíöóçñêîãî) è Áðîäñêîãî (ñ àíãëèéñêîãî). 
Âõîä:  5,- /  3,-

ÂÂòòîîððííèèêê,,  1111  èèþþëëÿÿ,,  1188..3300  ––  2200..3300  ÷÷..
ËËÈÈÒÒÅÅÐÐÀÀÒÒÓÓÐÐÍÍÛÛÉÉ  ÊÊËËÓÓÁÁ
ÀÀððêêààääèèéé  èè  ÁÁîîððèèññ  ÑÑòòððóóããààööêêèèåå  ««ÒÒððóóääííîî  ááûûòòüü  ááîîããîîìì»»
Ïðèãëàøàþòñÿ ìîëîäûå ëþäè, èíòåðåñóþùèåñÿ 
ëèòåðàòóðîé.
Â ñîòðóäíè÷åñòâå ñ Ñîþçîì ðóññêîãîâîðÿùåé
ìîëîäåæè â Ãåðìàíèè JunOst e.V.
Âõîä áåñïëàòíûé

""ÏÏððîîããððààììììàà
ññííèèææååííèèÿÿ  ññòòððååññññàà
ííàà  îîññííîîââåå  ïïððààêêòòèèêê

îîññîîççííààííííîîññòòèè""

Îñíîâíîé èäååé äàííîãî êóðñà
ÿâëÿåòñÿ ðåäóêöèÿ ñòðåññà ïîñ-
ðåäñòâîì öåëåíàïðàâëåííîãî,
áåçîöåíî÷íîãî, åæåìîìåíòíîãî
îñîçíàíèÿ âíóòðåííèõ ïðîöåñ-
ñîâ. Äðóãèìè ñëîâàìè, ó÷àñò-
íèêè äàííîé ïðîãðàììû ó÷àòñÿ
ðàñïîçíàâàòü ñâîè ýìîöèè,
ìûñëè, ïîâåäåí÷åñêèå èìïóëü-
ñû, ïðîòåêàþùèå â áîëüøèí-
ñòâå ñëó÷àåâ áåññîçíàòåëüíî, â
ðåæèìå "àâòîïèëîòà". Ïðè ýòîì
âàæíîé ñîñòàâëÿþùåé ÿâëÿåòñÿ
îñîçíàíèå äàííûõ ìåõàíèçìîâ
áåç îñóæäåíèÿ, êðèòèêè è îöå-
íîê.

Áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè ÷åëî-
âåê, êàê ïðàâèëî, ìûñëåííî
îãëÿäûâàåòñÿ â ñâîå ïðîøëîå,
àíàëèçèðóÿ è êðèòèêóÿ îïðåäå-
ëåííûå ñëîæíûå ìîìåíòû åãî
æèçíè, ëèáî æå ïîãðóæàåòñÿ â
áóäóùåå, ñ îïàñêîé è ñòðàõîì

ïðåäâèäÿ, ÷òî ìîæåò ïðîèçîé-
òè. Ïðè ýòîì îí óïóñêàåò òå
öåííûå íàñòîÿùèå ìãíîâåíèÿ,
ïðîèñõîäÿùèå "çäåñü è ñåé-
÷àñ". Êîíöåïò "îñîçíàííîñòè"
íàïðàâëåí íà ïðåðûâàíèå âíóò-
ðåííåé öåïè àâòîìàòèçìà, ïî-
ìîãàÿ ïîñìîòðåòü íà íàñòîÿùèé
ìîìåíò ñ îòêðûòûì ñåðäöåì. 

Åñëè ó Âàñ åñòü âîïðîñû îòíî-
ñèòåëüíî "Ïðîãðàììû ñíèæå-
íèÿ ñòðåññà íà îñíîâå ïðàêòèê
îñîçíàííîñòè", èëè åñëè Âû
íóæäàåòåñü â èíôîðìàöèè èëè
îòâåòàõ, êàñàþùèõñÿ Âàøåé
æèçíåííîé ñèòóàöèè, Âû ìîæå-
òå îáðàòèòüñÿ â ðóññêîãîâîðÿ-
ùóþ êðèçèñíóþ ñëóæáó ïî òåëå-

ôîíó 9911/42485520. 

Çâîíêè è êîíñóëüòàòèâíàÿ ïî-
ìîùü ÿâëÿþòñÿ áåñïëàòíûìè. 

ÍÍàà  ññååããîîääííÿÿøøííèèéé  ääååííüü  ññóóùùååññòòââóóååòò  ððÿÿää  ïïððîîããððààìììì  èè  òòååõõííèèêê,,  ííààïï--

ððààââëëååííííûûõõ  ííàà  ññííèèææååííèèåå  èè  ááîîððüüááóó  ññ  ââííóóòòððååííííèèìì  ññòòððååññññîîìì..  ÎÎääííèèìì

èèçç  ýýôôôôååêêòòèèââííûûõõ  ììååòòîîääîîââ  ââ  ýýòòîîìì  êêîîííòòååêêññòòåå  ÿÿââëëÿÿååòòññÿÿ  ÏÏððîîããððààììììàà

MBSR ((Mindfulness-Based Stress Reduction)),,  ÷÷òòîî  ââ  ïïååððååââîîääåå  ññ

ààííããëëèèééññêêîîããîî  îîççííàà÷÷ààååòò  ""ÏÏððîîããððààììììàà  ññííèèææååííèèÿÿ  ññòòððååññññàà  ííàà  îîññííîîââåå

ïïððààêêòòèèêê  îîññîîççííààííííîîññòòèè""..

Thierschstr. 11 
80538 München
Tel. 089/299 775

www.tolstoi.de

Die Veranstaltungen 
werden unterstützt vom
Kulturreferat der Landes-

hauptstadt München



www.resonanz-nuernberg.de
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Karl-Bröger-Str. 9, 
90459 Nürnberg
òåë. 0911/45060131
marina.naydorf@awo-nbg.de

Hessestr. 10, 90443 Nürnberg
òåë. 0911 / 42 48 55 20
(íà ðóññêîì)

âò. 18.00-20.00, ÷ò. 20.30-22.30, 
ñá. 17.00-19.00

Gartenstr. 9, 90443 Nürnberg
òåë. 0911 /27 41 40 27

âò. 8.30 – 11.30, 
ïÿòí. 8.30 – 11.30

ïîí.- ïÿòí.: 9.00 - 12.00
ïîí., âò., ÷åò.: 13.00 – 16.00

Projektkoordinatorin Oxana Strobel

Pfründnerstr. 24, 90478 Nürnberg
òåë. 0911/ 8104916
ïî.-ñð. 9.00-16.00
÷ò. 9.00-15.00

Georgstraße 10, 
90439 Nürnberg
âñòðå÷è ïî òåë. äîãîâîðåííîñòè;
òåë. 0911 /23991930

À âñå äåëî â òîì, êàê óñòðîåí ÷åëîâåê.
Äëÿ âñåõ íàñ äåéñòâóåò òàêîå ïðàâèëî:
ìû ìîæåì ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñ÷àñòëè-
âûìè, òîëüêî êîãäà ñîõðàíÿåì àêòèâ-
íîñòü. È îáðàòèòå âíèìàíèå: ýòî
ñïðàâåäëèâî äëÿ ëþáîãî âîçðàñòà!

Ïîýòîìó íå íàäî áîÿòüñÿ áðàòü íà ñåáÿ
êàêèå-òî îáÿçàòåëüñòâà è îòâåòñòâåí-
íîñòü, ññûëàÿñü íà âîçðàñò è ñëàáîñòü.
Èëè, ñòðåìÿñü èçáåæàòü îøèáîê, îòêà-
çûâàòüñÿ îò äàëüíåéøåé àêòèâíîñòè.

Âåäü, êàê íè ïàðàäîêñàëüíî, áûñòðåå
âñåãî èçíàøèâàþòñÿ è ïðèõîäÿò â
íåãîäíîñòü íå òå îðãàíû è ñèñòåìû,
êîòîðûå àêòèâíî ðàáîòàþò. À òå, êîòîðûå
íå ïîëó÷àþò äîëæíîé íàãðóçêè è òðåíè-
ðîâêè. Òàê æå è ñ ÷åëîâåêîì â öåëîì.
Áûñòðåå ñòàðåþò èìåííî òå, êòî îòêàçû-
âàåòñÿ îò âñÿêèõ çàíÿòèé, ëåíèòñÿ è
áåçäåéñòâóåò. À ÷òîáû ïîääåðæèâàòü
çäîðîâüå è ìîëîäîñòü, íàäî ñîõðàíÿòü
àêòèâíîñòü. È íå òîëüêî ôèçè÷åñêóþ,
íî è èíòåëëåêòóàëüíóþ. Oáåñïå÷èòü ñåáå
ïèùó äëÿ óìà è äóøè íàì ïîìîãóò
íåêîòîðûå óñòàíîâêè è ïðèâû÷êè, ïðî-
òèâîïîëîæíûå òåì, êîòîðûå íåðåäêî
ñàìè ñîáîé âûðàáàòûâàþòñÿ ó ìíîãèõ
èç íàñ. 

"ßß  ññääååëëààþþ  ññààìì((--àà))"" âìåñòî "òåïåðü
ìíå âñå äîëæíû". Ïðåæäå ÷åì ïðîñèòü
ïîìîùè ó äåòåé è äðóçåé, ïîïðîáóéòå
ñàìè äîáèòüñÿ òîãî, ÷òî âàì íàäî.
Ñîçíàíèå ñîáñòâåííîé ñîñòîÿòåëüíîñ-
òè è óâåðåííîñòü â ñâîèõ ñèëàõ ñëóæàò

íàì êóäà ëó÷øå, ÷åì æàëîáû íà ñîáñ-
òâåííóþ áåñïîìîùíîñòü è ïîâû-
øåííûå òðåáîâàíèÿ ê îêðóæàþùèì.

ÇÇààííÿÿòòîîññòòüü  èè  îîááùùååííèèåå  ââììååññòòîî  ññêêóóêêèè.
Äàâàéòå íàéäåì ñåáå òðóä ïî ñèëàì
è ïî âêóñó. Áóäåì ïëåñòè, âûøèâàòü,
âÿçàòü, ðàäóÿ ñåáÿ è áëèçêèõ âåùàìè,
ñäåëàííûìè ñ äóøîé. Áóäåì ïîìîãàòü
äåòÿì èëè ïðîñòî ñîñåäÿì ïî
ëåñòíè÷íîé ïëîùàäêå. Íàïðèìåð,
âîçüìåìñÿ óõàæèâàòü çà èõ ñîáàêîé
èëè êîøêîé, ïîêà îíè â îòïóñêå.
Áóäåì âñòðå÷àòü ìîëîäîå ïîêîëåíèå
ïîñëå øêîëû è êîðìèòü äîìàøíèì
îáåäîì. È âñåãäà áóäåì ïîìíèòü,
÷òî èèííòòååððååññííîîåå  ççààííÿÿòòèèåå  èè  ââççààèèììîî--
ïïîîììîîùùüü  --  ëëååêêààððññòòââîî  NNrr.. 11  îîòò  ääååïïððååññ--
ññèèèè,,  ààïïààòòèèèè  èè  ííååõõââààòòêêèè  ýýííååððããèèèè. À
òàêæå îòëè÷íûé îòâëåêàþùèé ìàíåâð
ïðè õðîíè÷åñêèõ áîëåçíÿõ.

"ÅÅññòòüü  ååùùåå  ïïîîððîîõõ  ââ  ïïîîððîîõõîîââííèèööààõõ"
âìåñòî "ß ñëèøêîì ñòàð(-à) è ñëàá(-
à)". Åñëè æèçíü ïðåäëàãàåò âàì íîâûå
âîçìîæíîñòè, íå èùèòå ïîâîä òóò
æå îò íèõ îòêàçàòüñÿ. Ïîäóìàéòå,
îöåíèòå âñå "çà" è "ïðîòèâ" ýòèõ íîâ-
øåñòâ. È íàéäèòå â ñåáå ñèëû õîòÿ áû
ïîïðîáîâàòü.

ÑÑ  ââûûõõîîääîîìì  ííàà  ïïååííññèèþþ  ïïîîÿÿââëëÿÿååòòññÿÿ    ììííîîããîî  ññââîîááîîääííîîããîî  ââððååììååííèè..  ÊÊààççàà--

ëëîîññüü  ááûû,,  îîòòääûûõõààéé  ââ  ññââîîåå  óóääîîââîîëëüüññòòââèèåå..  ÍÍîî  ííååòò,,  ââïïîîëëííåå  ççààññëëóóææååííííààÿÿ

ââîîççììîîææííîîññòòüü  ïïîîááååççääååëëüüííèè÷÷ààòòüü  ííåå  îîññîîááååííííîî  ððààääóóååòò..  ÏÏîî÷÷ååììóó??

ÄÄÎÎËËÃÃÎÎËËÅÅÒÒÈÈÅÅ ÄÄÎÎËËÆÆÍÍÎÎ ÁÁÛÛÒÒÜÜ ÀÀÊÊÒÒÈÈÂÂÍÍÛÛÌÌ!!


