
10 JAHRE MUT-TOUR

Vielfältige Mitmach-Möglichkeiten bei der MUT-TOUR:

• 4-10-tägige Etappenteilnahme in einem Tandem- oder Wanderteam:

Hier können Interessierte im 6er Team unterwegs sein, Natur, Gemein-

schaft und Bewegung erfahren sowie Öffentlichkeitsarbeit leisten.

• Mehrstündige Mitmach-Aktionen zu Fuß oder auf dem eigenen Fahrrad:

Hier können Interessierte unsere o.g. Teams für wenige Stunden beglei-

ten. Entweder bei den öffentlichen Mitmach-Aktionen im Rahmen unse-

rer Aktionstage oder als Kleingruppe nach einer Anmeldung bei uns.

• Alleine einen “Schatz” verstecken oder die Schätze anderer suchen: Bei

der “Mut-Schnipseljagd” kann man deutschlandweit kleine ermutigen-

de oder schöne Dinge suchen oder verstecken.

• Eigene Aktivitäten spenden: Reicht Eure allein oder mit Freunden

zurückgelegten Kilometer als Bewegungsspenden online bei uns ein!

• Mehr Details unter: www.mut-tour.de/dabei-sein

Der Landschaftsverband Rheinland (LVR) unterstützt ehrenamt-

liches Engagement für Menschen mit psychischer Belastung,

Erkrankung oder Behinderung und deren Angehörigen.

Der Allgemeine Deutsche Fahrrad-Club (ADFC) ist Deutschlands

wichtigste Interessenvertretung von und für Radfahrende.

Die meisten der angebotenen Mitfahr-Aktionen werden von ehren-

amtlichen Tourleitenden der lokalen ADFC-Vereine begleitet.

Die Deutsche DepressionsLiga e.V. (DDL) war bis 2021 Träger-

verein der MUT-TOUR. Sie ist eine bundesweit aktive Patienten-

vertretung für an Depression erkrankten Menschen und deren

Angehörige und setzt sich mit ihren Projekten für die Entstigma-

tisierung von Depressionserkrankungen sowie für die Förderung

von Selbsthilfe-Projekten ein.

Ziel der gemeinnützigen Stiftung Deutsche Depressionshilfe ist

es, einen wesentlichen Beitrag zur besseren Versorgung depressiv

erkrankter Menschen und zur Reduktion der Zahl der Suizide in

Deutschland zu leisten. Das Netzwerk „Bündnis gegen Depres-

sion“ ist aus der Stiftung hervorgegangen und mittlerweile an

über 85 Orten in Deutschland vertreten – und deswegen seit

2012 auch auf vielen der Aktionstagen der MUT-TOUR.

Der Bundesverband der Angehörigen psychisch erkrankter

Menschen e.V. (BApK) setzt sich gemeinsam mit seinen über

8.500 Mitgliedern aus 15 Landesverbänden für eine Verbesse-

rung der Situation psychisch kranker Menschen sowie ihrer Fami-

lien auf allen politischen und gesellschaftlichen Ebenen ein.

Das Aktionsbündnis Seelische Gesundheit (ABSG) ist eine

bundesweite Anti-Stigma-Initiative, zu der über 140 Mitglieds-

organisationen aus der Selbsthilfe betroffener und angehöriger

Menschen gehören sowie Verbände aus den Bereichen

Psychiatrie, Gesundheitsförderung und Politik.

Da die MUT-TOUR immer schon eine sehr selbstständige Initiative

war und über die Jahre sehr groß geworden war, haben wir im Juni

2020 aus dem Umfeld der MUT-TOUR heraus den eigenen und

diagnose-übergreifend aktiven Verein Mut fördern e.V. gegründet.

Seit 2021 bietet er (EDV-)Unterstützung für Selbsthilfegruppen

zu psychischen Erkrankungen an, baut mit dem MUT-ATLAS

Deutschlands erste bundesweite Onlineübersicht sämtlicher Hilfs-

angebote von Selbst-hilfe bis zu stationärer Versorgung auf und ist

seit 2022 offizieller Träger der MUT-TOUR. Die DDL bleibt eine

wichtige Partnerin.

Der Mut fördern e.V. freut sich über Gruppen und Privatpersonen,

die ihn über eine Mitgliedschaft oder Spende unterstützen.

Nicht zu vergessen:

Ein großes Dankeschön an

all unsere engagierten Teil-

nehmenden der MUT-TOUR-

Etappen sowie all die

Helfenden der Infostand-

und Mitfahr-Aktionen!

Ohne Euch ginge nichts.

Auf weitere 10 Jahre

MUT-TOUR!

Auch 2022 wird es wieder

viele Aktionstage mit

Mitfahr- bzw. Mitwander-

Aktionen und Infoständen

geben! Je mehr Menschen

sich informieren oder – noch

schöner – sich uns für ein

paar Stunden anschließen,

desto besser!

Wir freuen uns auf Sie/Euch!

Infos: mut-tour.de/dabei-seinBilder von Aktionstagen 2012 (unten) und 2019
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MENSCHEN DER LETZTEN 10 JAHRE STELLEN SICH VOR:
Maria aus dem Breisgau ist, wie Steffi, seit der allerersten

Etappe der MUT-TOUR 2012 als Teilnehmerin und ehrenamt-

liche Mitarbeiterin aktiv. "Für mich war es ein Schlüsseler-

lebnis durch die Teilnahme an der MUT-TOUR zu erleben,

wie andere mit ihren Depressionen umgehen."

Steffi aus Darmstadt hat seit 2012 eine EX-IN Peerqualifizie-

rung durchlaufen und arbeitet als Genesungsbegleiterin in

einer Tagesstätte für psychisch erkrankte Menschen. „Die

Mut-Tour hat mich unterstützt, mehr Selbstbewusstsein auf-

zubauen und mich motiviert, meinen eigenen Weg zu gehen.“

Bibo ist in Bochum in Kirche und Selbsthilfe aktiv und seit

2014 auch jedes Jahr an mehreren MUT-TOUR Aktivitäten

dabei: “Für mich ist die Mut-Tour wie Familie sein sollte: Ich

komme an und kann sein, wie ich bin – ohne mich verstellen

zu müssen – das stärkt auch mein Selbstvertrauen."

Peter aus Groß-Gerau ist schon lange radwander-affin, seit

2014 sitzt er jährlich mehrfach auf MUT-TOUR-Tandems und

leitet viele Etappen mit an: „Ehrenamtlich aktiv zu sein,

bspw. bei der Mut-Tour, ist für mich eine gute Sache. Das

Unterwegssein tut mir gut – Land und Leute zu sehen auch.“

Moritz aus Köln kam 2016 als Sportstudent zu uns: „Beruf-

lich arbeite ich inzwischen, nicht zuletzt auch auf Grund der

Mut-Tour, in einer Psychiatrie. Ich fahre gerne bei der Mut

Tour mit, weil ich sehe welche Bedeutung und Wirkung Bewe-

gung, soziale Interaktion und Öffentlichkeitsarbeit hat.“

Andrea aus Bremen kam 2017 zum Projekt und leitet seit

2019 auch die Selbsthilfegruppe MUT-GRUPPE Bremen:

„Als selbst depressionserfahrene Mutter eines psychisch

erkrankten Sohnes bringe ich meine Doppelperspektive in MUT-

TOUR-Interviews und meinen beiden Selbsthilfegruppen ein.“

Lou aus Regensburg war in ihrem Einstiegsjahr 2018 eine der

jüngsten Teilnehmenden und ist in der jungen Selbsthilfe aktiv:

“Ich finde es wichtig, junge Leute zu motivieren, offen mit

psychischen Erkrankungen umzugehen. Mir selbst hat die

Auseinandersetzung mit meiner Erkrankung gut getan.“

Gerd aus Leinfelden-Echterdingen, fährt und wandert seit

2019 bei der MUT-TOUR mit: “Bei der MUT-TOUR kann ich

mit anderen Betroffenen und Nichtbetroffenen in Kontakt

kommen, zur Aufklärung beitragen und zeigen, dass mit

Geduld ein Umgang mit Depressionen möglich sein kann.”

Bernhard aus Regensburg ist 2020 dazugestoßen. Berufstätig,

mit eigener als auch Angehörigenerfahrung sowie als dreifacher

Vater muss er mit seiner Energie haushalten: „Auf der Arbeit

offen über meine Depression zu sprechen, war für mich ein wich-

tiger und entlastender Schritt, der gut aufgenommen wurde.“

Kerstin aus Stuttgart nimmt dieses Jahr das zweite Mal an der

MUT-TOUR teil und ist für Mut fördern e.V. als Illustratorin

tätig. “Die Teilnahme an der MUT-TOUR ermöglichte mir,

Menschen fern des Behandlungskontextes kennenzulernen

und mich weniger allein zu fühlen.”

PARTNER & FÖRDERER
Die gesetzlichen Krankenkassen BARMER und DAK-Gesundheit

unterstützen 2022/23 die MUT-TOUR ideell und finanziell im

Rahmen der Selbsthilfeförderung. Die Teilnehmenden rücken

durch die Öffentlichkeitsarbeit das Thema Depressionen ins

öffentliche Bewusstsein. Sie machen Betroffenen und Angehöri-

gen Mut, der oft stigmatisierten Erkrankung mit psychosozialer

Hilfe – zum Beispiel der Unterstützung durch Selbsthilfegrup-

pen – erfolgreich zu begegnen.

Die Aktion Mensch e.V. ist die größte private Förderorganisation

im sozialen Bereich in Deutschland. Ziel der Soziallotterie ist

es, Inklusion – die gleichberechtigte Teilhabe aller Menschen

in der Gesellschaft – zu fördern und die Lebensbedingungen

von Menschen mit Behinderung, Kindern und Jugendlichen zu

verbessern. Da Depressionen anerkannte Ursache von Behin-

derung sein können, unterstützt Aktion Mensch die MUT-TOUR

2022/23.

Die Deutsche Rentenversicherung (DRV) unterstützt die MUT-

TOUR, weil der hohe Leidensdruck, über Depressionen reden zu

können, den Betroffenen und ihrem Umfeld genommen werden

muss. Das Motto “Reha vor Rente” passt gut zur MUT-TOUR,

die gleichermaßen Prävention wie Therapie “bewirbt”.

Es beteiligen sich DRV Bund sowie verschiedene Regionalträger.

Die gemeinnützige Gesundheitszentrum Bad Laer Stiftung zur

Förderung des Gesundheitswesens unterstützt insbesondere

innovative Gesundheitsprojekte mit Pilotcharakter. Sie wurde

2002 von Apotheker Johannes Mönter und seiner Familie

gegründet und unterstützt die MUT-TOUR seit 2012.
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