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DURCH DIESE AUSGABE ZIEHT SICH EIN THEMATISCH ROTER FADEN:

FAMILIE UND ANGEHORIGE
IN DER SELBSTHILFE

(GEM)EINSAM...

Das Vorwort fiir den Selbsthilfe-Spiegel schreiben
und ihm als neue Mitarbeiterin in der Selbsthil-
felandschaft ein Gesicht und einen roten Faden
geben - was fir eine Herausforderung! Aber eine
Schone.

Fir mich als ,Neue” ist es eine tolle Chance und
Moglichkeit, mich der Vielfalt der Selbsthilfe noch
einmal von einer ganz anderen Perspektive zu
widmen. Das Gute: Ich bin nicht allein. Die lieben
Kolleginnen und Kollegen helfen mir, wenn ich
nicht weil, wie ich mit dieser positiven Heraus-
forderung umgehen soll.

Und das ist auch genau das, was alle Themen in
dieser Ausgabe vereint: Du, Sie, ich - wir sind
nicht allein. Stecken wir zwar alle alleine in unse-
ren Korpern, im Alltag und unseren Lebensreali-
tdten, so muss in der Selbsthilfe niemand alleine
sein.

Gemeinsam. Das ist die Starke, die ich in der kur-
zen Zeit meiner neuen Tatigkeit schon erfahren
durfte. Gerade in Zeiten wie diesen, in denen
der Mensch gar nicht mehr weil, welcher Krise
er sich zuerst widmen soll, ist es umso schoner
und wichtiger, ein Wir-Gefiihl aufrecht zu erhal-
ten, das Miteinander zu pflegen, davon zu zehren
und es mitzugestalten.

Eine wesentliche Rolle in diesem Miteinander und
auch in dieser Ausgabe spielen unter anderem
auch die (pflegenden) Angehorigen. Sie sitzen in
(manchen) Gruppentreffen mit dabei, treten aber
selbst nicht wirklich in Erscheinung.

Bei ihrer Aufgabe, ihre Anvertrauten zu umsor-
gen, sind sie zwar nicht einsam, doch haufig auf
sich alleine gestellt - viel zu tragen fiir eine Per-
son.

Umso schoéner, dass manchmal Angehdrige bei
Gruppentreffen dabei sein kdnnen oder auch
immer mehr Gruppen fir (pflegende) Angehorige
gegriindet werden. Und auch dabei kdnnten die
Themen der Lebensrealititen unterschiedlicher
nicht sein - so divers, wie die Selbsthilfe nun mal
ist.

Ich freue mich, gemeinsam mit lhnen die Viel-
falt der Selbsthilfe einmal mehr widerspiegeln zu
konnen - wenn auch nur zu einem kleinen Bruch-
stlick - und wiinsche lhnen viel Spalk beim Durch-
stobern.

Alessandra Hecht
fiir das Team der Selbsthilfeunterstiitzung
im Ennepe-Ruhr-Kreis
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Selbsthilfegruppe
Eltern von Asper-
ger Autisten - w’

Erfahrungsbericht BR

einer Mutter ZUM R

Kinder mit Autismus sind beson-

ders, nehmen die Welt anders war, \
haben besondere Bedirfnisse. Petra

ist Mutter von vier Kindern, zwei von

ihnen im sogenannten Autismus-Spekt-

rum. Im Mai 2022 hat sie sich - nach lange-

ren Uberlegungen - entschlossen, eine Selbsthilfe-
gruppe ins Leben zu rufen. Ein Erfahrungsbericht:

Wir sind eine Patchwork-Familie und leben seit
beinahe zehn Jahren miteinander. Mein Stiefsohn
ist seit der Geburt beeintrachtigt. Neben einer
schweren Sehbeeintrachtigung adulert sich der
sogenannte Frihkindliche Autismus, wie man es
friiher nannte, durch ganz typische Symptome -
beispielsweise stereotype Verhaltensweisen und
Interessen sowie eine Intelligenzminderung. Er
ist ein besonderer junger Mann mit seinen mitt-
lerweile 20 Jahren, manchmal aber auch sehr he-
rausfordernd fiir sein Umfeld.

Die Pubertat, die bei ihm deutlich spater einsetz-
te, machte und macht das Zusammenleben nicht
gerade einfacher - und dennoch haben wir als Fa-
milie einen guten gemeinsamen Weg gefunden.

Bei meinem dritten Sohn kam die Diagnose As-
perger Autismus erst mit 16 Jahren. Seitdem -
mittlerweile ist er 21 Jahre alt - mussten wir die
Erfahrung machen, dass er immer wieder in Situ-
ationen gerat, die zum Scheitern fihren. Wie bei
so viele Familien gab es die ersten Schwierigkei-
ten mit der Schule.

In unserem Fall arbeiteten wir mit einem Nach-
teilsausgleich. Die Umsetzung gelang leider nicht
so gut, was fiir meinen Sohn letztlich zum Schul-
abbruch in der 12. Klasse fiihrte. Er versuchte es
dann mit einer Ausbildung. Aber auch dabei kam
er nach einiger Zeit an seine Grenzen, sodass
auch hier der Abbruch folgte.

Autismus
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Das Problem: die sogenannte Reizfilterproblema-
tik. Das heifft: Man kann nicht sortieren, ist vol-
lig Gberlastet und gerdt ans Ende seiner Krafte.
Man kann sich vorstellen, was das heiRt und wie
schwierig der Umgang damit sein kann.

Die anfangliche Erleichterung, die sich mit der Di-
agnose einstellte, weicht nun immer mehr Fragen
wie ,Was kdnnen wir tun, um ihm das Leben zu
erleichtern?” Oder: ,Wie kdnnen wir ihm das Le-
ben ertrdaglich machen? Das scheint mir der Fo-
kus und damit der Alltag aller Eltern autistischer
Kinder zu sein.

Fest steht: Die Gesellschaft mit ihren Anforde-
rungen passt nicht zu unseren Kindern. Dennoch
miissen sie sich darin zurecht finden und in ge-
wisser Weise auch funktionieren. Das wird ver-
langt und beginnt bereits in der Schule!

Was konnen wir tun? Welche Unterstiitzung
braucht das Kind? Wann kann es am besten ler-
nen? Wie konnen soziale Kontakte stattfinden?
Welcher Rahmen wird dafilir benétigt? Wie gestal-
ten wir Familienfeiern? All das sind nur einige
Beispiele, die verdeutlichen, mit welchen Fragen
man sich im Alltag beschéftigt, denn:

Unsere Kinder sind besonders, nehmen unsere
Welt anders wahr, verarbeiten die Eindriicke an-
ders. Deswegen ist auch das Familienleben an-
ders. Und dafiir haben ,normale“ oder - wie Au-
tisten sagen - ,neurotypische” Menschen oft kein
Verstandnis. Dann kommen auch schon mal Spri-
che wie ,Dann schreit das Kind halt mal, wenn es
ihm zu laut ist. Da muss es dann durch®. Dass
aber solch eine Reiziiberlastung dazu fiihren
kann, dass man den Rest des Tages nur noch im
Bett verbringen kann, kann sich meist niemand
wirklich vorstellen.

Genau das ist das Schone an der Selbsthilfe-
gruppe: Die Eltern kennen das und haben dafir
Verstandnis. Im Austausch miteinander kdénnen
Erfahrungen geteilt werden. Und so mancher be-
kommt auch mal eine Idee, etwas auszuprobie-
ren, weil es bei anderen gut funktioniert hat. Aber
allein das Gefiihl, dass es allen in der Gruppe dhn-
lich geht, ist schon sehr entlastend und hilfreich.

Unsere Kinder entwickeln sich anders und brau-
chen unsere Unterstiitzung - und das sicherlich
langer und intensiver als es ublich ist. Manchmal
denke ich, wir Eltern sind wie Dolmetscher und
Briickenbauer zum Rest der Welt. Und das wird
so bleiben!

TREFFEN

alle 2 Wochen montags

von 19.00 - 21.00 Uhr

beim Paritatischen

AnnenstrafRe 137, 58453 Witten

Kontakt und weitere Informationen:
Petra Rhode,
unter Telefon: 0173 / 1728636

Und auch das verbindet uns: der Umstand, sich
immer wieder mit Behdrden auseinander set-
zen zu missen - angefangen beim neuerlichen
Stellen von Antrdagen fiir Schulbegleiter bis hin zum
Schreiben von Widerspriichen. Und auch das Aus-
halten und Hadern, Verzweifeln und Freuen ge-
hort dazu - die Palette ist riesig. Auch dabei ent-
lastet der Austausch ungemein.

Was uns verbindet, ist die Motivation, unsere
Kinder dabei zu unterstiitzen, zu glicklichen,
selbstbestimmten Menschen zu werden - also wie
alle anderen Eltern eben auch - nur bei uns ist es
eben ein wenig anders. Unser Weg ist nicht im-
mer leicht und es wird immer Stolpersteine ge-
ben. Das gegenseitige Starken und Ermutigen tut
dann einfach gut.

Und ich freue mich, dass so viele Eltern interes-
siert sind und immer wieder gerne zu unseren
Gruppentreffen kommen. Die Nachfrage ist unge-
brochen.

Und ich kann nur alle betroffenen Eltern herzlich
einladen, einfach mal vorbeizuschauen. Allein
das bestdtigende Kopfnicken und zustimmende
Lacheln von anderen Eltern, die die beschriebene
Situation kennen, ist einfach toll!

Autismus
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Die Wahrnehmung von
mit Autismus ist anders,

viel mehr wahrnehmen als

neurotypische Menschen.

DAS KIND IST NICHT BOCKIG,
ES IST UBERFORDERT!

Autismusgruppe Ennepetal mochte fur mehr

Verstandnis werben

lhre Wahrnehmung ist anders, das Nervensystem
fast immer (lberlastet und es zehrt an den Kraf-
ten, mit all dem Wahrgenommenen umzugehen:
Autisten haben ihre ganz eigenen Strategien, um
mit den Einfllissen des Alltags umzugehen. Damit
dies von seinem Umfeld nicht als storend erlebt
wird, ist es fiir jeden Autisten, ob jung oder alt,
entscheidend, dass seine Bezugspersonen einge-
bunden sind. Aus diesem Grund gibt es die Selbst-
hilfegruppe fiir Autisten und ihre Angehérigen, in
der sich Eltern und Partner austauschen kénnen.

Die Gruppe hilft dabei, aufzuklaren und auf die
andere Wahrnehmung der Autisten aufmerksam
zu machen, denn: Oftmals muss dieses Wissen
von Menschen vermittelt werden, die diese be-
sonders Wahrnehmung selbst nie erfahren haben.
Und manchmal fallt es schwer, dieses Wissen zu
verinnerlichen und in die eigene Reaktion ein-
flieRen zu lassen, wenn man auf die Verhaltens-
weisen von Autisten trifft. Dann fehlt es haufig
an Verstandnis und Mitgefiihl und nicht selten
schwingt Ablehnung mit.

,Erzdhlen jedoch Betroffene ihre Innensicht,
bringt uns dies deutlich ndaher an eine verstand-
nisvolle Haltung®, wissen die Gruppen-Mitglieder.
~Zu erkennen, dass Besonderheiten nicht nur bei
dem eigenen Angehorigen auftreten, sondern
auch bei anderen, unterstltzt die eigene Annah-
me. Das, was so fremd oder unnormal scheint,
wird um einiges normaler.”

,Das nervt!“, mag der eine oder andere in vielen
Situationen denken. Doch wenn man als Ange-
horiger weil, dass es sich bei dem Verhalten um
eine Strategie handelt, um das Nervensystem zu
beruhigen, reagiert man vielleicht ohne Ableh-
nung darauf. Man wird verstehen: ,Dem Autisten
ist es gerade zu viel.“

Der Austausch in der Gruppe fiihrt zu mehr Ver-

Autisten spiiren und fiihlen zu viel
und bemerken sofort gefiihlsmdfSige
Regungen bei Mitmenschen.

standnis. Besondere Verhaltensweisen werden
verstanden, Missverstandnisse verhindert oder
zumindest verringert. Ein Beispiel: Das Kind ist
nicht bockig, wenn es sich verweigert - es ist
moglicherweise Uberfordert. Es teilt sich nicht
mit, zieht sich zurick, weil es ihm nicht moglich
ist zu formulieren, was gerade los ist.

Und auch fir die Eltern selbst ist es angenehmer,
wenn sich die Anzahl der Anrufe der Lehrer re-
duziert. Ein Anteil von ,Dressieren” schwingt mit,
damit das Kind fiir andere besser passt. Denn:
Nicht zu passen bedeutet, nicht richtig zu sein.
Im Gegensatz zu der weitldufigen Ansicht, Autis-
ten seien nicht empathiefdahig, reagieren sie auch
hier mit ihrer besonderen Wahrnehmung. Sie spi-
ren zu viel, fihlen zu viel und bemerken sofort
gefihlsmaRige Regungen bei den Angehorigen
und Mitmenschen. Nur ihre Reaktion darauf ist
oftmals ungewodhnlich.

Autismus
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In der Gruppe mit Betroffenen und Angehorigen
gibt es auch immer mal wieder familiare Befind-
lichkeiten. Aus Riicksicht auf den anderen werden
Themen gar nicht erst angesprochen, weil man
dem Betroffenen nicht wehtun mochte. Dennoch
haben viele das Bediirfnis, auch einmal das eigene
Empfinden loszuwerden. Aus diesem Grunde gibt
es auch regelmaRig Treffen nur fur Betroffene. Die-
se Treffen nehmen jetzt - nach Corona - langsam
wieder Fahrt auf, der genaue Turnus findet sich
gerade.

Und: RegelmaRig wird von der Selbsthilfekontakt-
stelle und mit Teilnehmern der Selbsthilfegruppe
der Autismus-Kongress in Wuppertal veranstaltet,
zu dem Autisten Angehorige und Fachleute ein-
laden. Das Besondere: Die Vortrage werden aus-
schlieRlich von Betroffenen gehalten.

TREFFEN

jeden 1. Mittwoch in Monat
in Gevelsberg

Kontakt und weitere Informationen:
per Mail: info@autisten.info

Vor dem ersten Besuch wird um Kontaktaufnahme
per Mail gebeten.

WO FINDE ICH WEITERE INFOS
ZUM KONGRESS?

Autismus-Kongress
in Wuppertal
nachster Termin:
Zur Website >

SO
WERTVOLL
IST

SELBSTHILFE

Christel Bucker berichtet
Uber 1thre Erfahrungen in
der Autismusgruppe

sich bin seit 2019 bei der KISS EN-Sid
als Minijobberin beschaftigt und in mei-
nem familidren Umfeld mit dem Asper-
ger Autismus in Berithrung gekommen®,
erzahlt Christel Biicker.

Eines Tages kam es in der Kontaktstelle
zu einer Begegnung mit den beiden An-
sprechpartnern der Autismus-Gruppe,
bei der sich ein hilfreiches und wertvol-
les Gesprdach entwickelte. ,Dabei wurde
mir bewusst, dass ich mein betroffenes
Familienmitglied falsch eingeschatzt
und nicht richtig verstanden hatte.”

Christel Bilicker erkannte: Nein! Es ist
nicht die Situation, die das Geflihl vermit-
telt, dass da ein Mensch nicht in seiner
Kraft steht oder es ihm an Antrieb fehlt.
,Vielmehr geht es um einen Menschen,
bei dem das Verarbeiten aller Wahrneh-
mungen, die im Vergleich zu ,Normalos*
um ein Vielfaches erhoht ist, deutlich
mehr Energie verbraucht, als ich es aus
meinem eigenen Leben kenne. Das be-
troffene Familienmitglied braucht so viel
mehr Energie, um alle Bewaltigungsstra-
tegien im Alltag anwenden zu kdénnen®,
weil Christel Blicker.

,und deshalb ist Selbsthilfe so wertvoll!!
Wir erweitern unseren Blick auf andere
Menschen und damit auch fir uns. Die
Selbsthilfe trdgt zu mehr Verstandnis
und ein Gefiihl des Miteinanders bei.”

Angehorige von _
suchtkranken Mensc

haben eine neue Selbsthilfegruppe i

P .

Die Suchtselbsthilfe hat eine lan-
ge Tradition - fur Betroffene so-
wie fiir Angehorige.

Es gibt Gruppen nur fiir Betrof-
fene und Gruppen, in denen sich
Angehorige und Betroffene ge-
meinsam austauschen.

Etwas seltener sind Gruppen,
bei denen allein die Angehori-
gen im Fokus stehen. Dabei ist
meist auch deren Leben durch
die Suchterkrankung stark be-
eintrachtigt.

So versuchen Angehorige hau-
fig, die Sucht (mit) zu verheimli-
chen. Sie Gibernehmen nach und
nach immer mehr Aufgaben des
suchtkranken Familienmitglieds,
vernachldassigen die eigenen
Wiinsche und Bedirfnisse und
ziehen sich zuriick aus Scham
und Uberforderung.

WO FINDE ICH
SUCHT-SELBSTHILFEGRUPPEN?

Hier gibt es eine Ubersicht
Uber alle Selbsthilfe-
gruppen im Bereich
Sucht in Witten,
Wetter, Herdecke

T e
Hiertiber offen zu sprechen und sich mit
anderen auszutauschen kann helfen,
wieder aktiv zu werden, die eigenen Be-
dirfnisse in den Mittelpunkt zu riicken
und die Isolation zu durchbrechen.

Eine neue Selbsthilfegruppe fiir Angeho-
rige von suchtkranken Menschen hat sich
in Witten gegriindet. Weitere Interessier-
te, egal ob Partner*in, Freund*in, Eltern-
teil, sind herzlich willkommen!

®

.’ @
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TREFFEN

jeden 2. und 4. Donnerstag im Monat
um 18.00 Uhr

in der Selbsthilfe-Kontaktstelle o
in Witten|Wetter|Herdecke,
Dortmunder Stralle 13, 58455 Witten

Kontakt und weitere Informationen:
unter Telefon: 02302 / 1559 oder
E-Mail: selbsthilfe-witten@paritaet-nrw-org
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2020 hatte die Kontakt- und
Informationsstelle in Gevelsberg
ihr 25-jahriges Jubildum, dies
sollte im Ibach-Haus in Schwelm
groR gefeiert werden. Die Raum-
lichkeiten waren besichtigt, alle
Planungen liefen auf Hochtou-
ren - bis zu dem Zeitpunkt, wo
klar wurde: Das wird nix. Corona
hatte die Planungen, Wiinsche
und die damit verbundene Vor-
freude abrupt ausgebremst.

Auch eine Jubilaumsbroschtre
sollte her. Sie sollte in Zusam-
menarbeit mit den Gruppen
entstehen. Aus diesem Grunde
wurde ein Fragebogen entwor-
fen und an die Gruppensprecher
verteilt. Es wurde gefragt, was es
bedeutet, Teil einer Selbsthilfe-
Gruppe zu sein. Eifrig wurden
wir von den Selbsthilfe-Aktiven
in unseren Bemiihungen unter-
stiitzt. Zahlreiche ausgefillte
Fragebogen haben wir zuriick-
bekommen.

D
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Teil einer Selbsthilfegruppe zu
sein, bedeutet vielen sehr viel:
Das Bediirfnis, nicht allein zu
sein, egal welches Thema man
hat, wird erfiillt, wenn man Teil
einer Selbsthilfegruppe ist. Es
ist so erleichternd, mit anderen
Betroffenen oder auch Angeho-
rigen ins Gesprach zu kommen.
,Man muss sich nicht schamen!“
,Man kann ohne Maske sein.”
Viele fuihlen sich in der Selbsthil-
fe zu Hause.

Die Erleben von Akzeptanz und
Verstandnis gehoren mit zu den
wertvollsten Aspekten in der
Selbsthilfe. Das Entstehen von
Vertrauen wird als so besonders
erlebt, dass es von manchen,
die den Fragebogen ausgefiillt
haben, sogar bei den nachge-
fragten besonderen Erlebnissen
aufgefiihrt wird.

Die Selbsthilfe ist ein Ort, an dem
viele Begegnungen gemacht wer-
den, mit sich selbst, mit anderen
- viele verschiedene Menschen
treffen aufeinander - und machen
besondere Erfahrungen innerhalb
der Gruppe, welche zu mehr sozia-
ler Kompetenz flihren.

Die Gruppe mit ihren festen Ter-
minen stellt eine zuverldssige
Anlaufstelle dar, die mit Freude
verbunden ist. Die oft intensiven
Gesprache fiihren nicht selten zu
heuen Freundschaften. Man ist flir
einander da. Selbst in Krisen- oder
Notsituationen erfahrt man Unter-
stltzung.

Zu erleben, dass das Weitergeben
eigener Erfahrungen fir andere
hilfreich sein kann, fihlt sich gut
an. ,Man kann noch etwas.“ So
wird das Selbstwertgefiihl verbes-
sert.

Jubilaum
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Die Menschen, die in der Selbst-
hilfe zusammenkommen, sind
allesamt Experten in Bezug auf
ihre Themen. Hier werden mit-
unter Spezial-Infos weitergege-
ben. Fiir fachliche Informationen
sorgen zusatzlich Vortrage oder
dhnliche Info-Veranstaltungen.
Die Selbsthilfe wird gerne als
eine gute Ergdnzung zu Thera-
pieangeboten verstanden.

Im Rahmen der Gruppe gestal-
ten die Teilnehmer unsere Ge-
sellschaft, in dem sie sich dafir
einsetzen, dass ihre Themen
eine groRere Offentlichkeit er-
fahren. lhre guten Erlebnisse
in den Gruppen und die daraus
entwickelten Kompetenzen tra-
gen sie in unsere Gesellschaft
und helfen die Samen fiir Ver-
standnis und Akzeptanz breiter
Zu streuen.

Das Miteinander in den Selbst-
hilfegruppen fiihrt dazu, dass
der Einzelne Verbesserung im
Umgang mit seinem Thema er-
fahrt. Das neu Erlernte wirkt sich
positiv auf die Alltagssituationen
aus und die Lebensqualitat wird
verbessert.

Teil einer Selbsthilfegruppe

ZzU sein, bedeutet:

Erfahrungen weitergeben,

»ich kann noch was", Selbstwertgefiihl

Neue Erfahrungen machen

Verstandnis + Akzeptanz, Vertrauen

Menschen mit gleichen Problemen treffen

Sich nicht schamen missen, ohne Maske sein kdnnen

Starkung Sozialverhalten

Ein Zu-Hause haben, feste Anlaufstelle

Fach/ -Informationen

Erfahrung der Hilfe fiir die familidre Situation

Politisches Mitwirken

Verbesserung der Lebensqualitat,

der Alltagssituationen, gemeinsame Aktivitdten

Gute Ergdnzung zur Therapie

Auseinandersetzen mit vielen verschiedenen

Charakteren

Jede Woche 1x bzw. regelmaRig einen Termin,

der mit Freude verbunden ist
Entwicklung von Freundschaften

Intensive Gesprache

Viele Erfahrungen mit anderen Menschen und

mit sich selbst

Hilfe und Unterstlitzung in Notsituationen

Zufriedenes Erleben von Gruppe

Jubilaum
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TRIALOG IN

HATTINGEN UND

SPROCKHOVEL

MITEINANDER STATT
UBEREINANDER REDEN

Die gute Nachricht vorab: Endlich ist der Tria-
log in Hattingen und Sprockhovel moglich.

Nachdem wir bereits im Jahr 2019 beschlossen
hatten, ein Gesprachsangebot fiir Menschen mit
verschiedensten psychischen Problemstellungen
anzubieten, hatte uns Corona jedoch gnadenlos
ausgebremst.

Aber jetzt geht s endlich los.

Genau genommen geht es nicht los, sondern
weiter, weil wir bereits im September 2022 mit
einem ersten Trialog gestartet sind. Und die Er-
fahrung daraus bestatigt uns, dass das Interesse
an einem solchen Forum auch in Hattingen und
Sprockhovel vorhanden ist.

Gestartet sind wir mit der Frage: Was wadre,
wenn sich Menschen mit psychischen Prob-
lemstellungen und Psychosen, deren Angeho-
rige und beruflich Helfende zu einem Gesprach
auf Augenhohe treffen wiirden, um ihre Erfah-
rungen untereinander auszutauschen?

Was ware, wenn am Thema Interessierte eben-
falls Teil eines solchen Treffens waren?

Yor oo (‘y{x_r

Gekommen sind sowohl betroffene Personen
und Interessierte als auch professionell Tatige.

Und beriihrend waren die aufrichtigen Darstel-
lungen einiger Teilnehmenden, die ihre Erkran-
kung und ihren ganz personlichen Umgang
damit schilderten. Auch die professionellen Teil-
nehmenden konnten aus ihrer Perspektive und
Erfahrung einiges berichten, sodass eine ange-
regte und vertrauensvolle Gesprachsatmosphadre
entstand.

Basisdemokratisch haben wir gemeinsam The-
men zusammengetragen, die den Inhalt zuklnf-
tiger Trialoge bilden sollen.

Hier ein paar Beispiele:

P Psychoedukation
Sinn von Diagnosen

»  Sinnhaftigkeit von Medikamenten
Komplexes Thema Depression

P Klinische Versorgungssituation
in der Region

Trialog
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DREI NAMEN,
EIN GEDANKE ...

Die Namen Psychoseseminar, Trialog und Psychiatrieforum
bezeichnen im Ennepe-Ruhr-Kreis Gesprachskreise, die ein
gemeinsames Ziel verfolgen: Menschen mit unterschiedli-
chem Hintergrund im Bereich der Psychiatrie zusammenzu-
bringen. Psychiatrie-Erfahrene, Angehdérige und beruflich in
der Psychiatrie Tdtige haben hier die Gelegenheit, sich auf
gleichberechtigter Ebene auszutauschen.

PSYCHOSEMINAR EN-SUD

Die Treffen finden (fast) monatlich in den Raumen der
KISS EN-Siid, Kélner StraRe 25, 58285 Gevelsberg statt.

Kontakt: KISS EN-Siid, E-Mail: kiss-ensued@en-kreis.de,
Telefon: 02332/664029

Programm und weitere Infos: www.en-kreis.de

I

PSYCHIATRIEFORUM

WITTEN / WETTER / HERDECKE

Die Treffen finden dienstags alle zwei Monate um

18 Uhr im Café Credo, Hauptstrale 81 in 58452 Witten
statt.

Kontakt: Sozialpsychiatrischer Dienst,
Sabine Simon-Tillmann, E-Mail: s.simon@en-kreis.de,
Telefon: 02302 922225

Programm und weitere Infos: : www.selbsthilfe-witten.de

I
TRIALOG
HATTINGEN / SPROCKHOVEL

Die Treffen finden mehrmals im Jahr im Rathaus der
Stadt Hattingen statt.

Kontakt: KISS Hattingen/Sprockhével, Michael Kliter,
Telefon: 023324 / 9025060,
E-Mail: kiss.hattingen@diakonie-mark-ruhr.de

Im Fokus jeder Veranstaltung
steht das offene Gesprach liber
personliche Erfahrungen. Der
Austausch zielt darauf ab, das
gegenseitige Verstdandnis zu
fordern und voneinander zu
lernen.

Die unterschiedlichen Namen
entstammen der individuel-
len Benennung der jeweiligen
Organistor*innen und sind Aus-
druck der vielfaltigen Trialog-
bewegung in Deutschland.

A

WO FINDE ICH WEITERE
INFOS ZUR
TRIALOGBEWEGUNG?

Auf der Website:
trailog-psychoseminar.de
9

Trialog
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Clusterkopfsch r
emotional und

St eine Erkrankung, die mich
rlich immer wieder véllig aus
kann kaum die richtigen Worte
nsitit und Qual dieses Schmer-

eht, wdhrend gleichzeitig je-
arfen Gegenstand in meine
Schlafe s 2 Schmerzattacken kommen in
Clustern uné immer wieder auf. Es ist eine
endlose Achterbahnfahrt der Tortur, bei der ich
nie weiB, wann der nachste Angriff kommt. Und
wenn er zuschlagt, gibt es keine Flucht. Die Zeit
dehnt sich aus, jede Minute flhlt sich wie eine
Ewigkeit an, und ich bin gefangen in einem Strudel
aus Schmerz und Angst, dass der Schmerz dieses
Mal vielleicht nicht endet.

mand mit’ ei

Der Clusterkopfschmerz beei
nen Korper, sondern auch me
Wahrend einer aktiven Phase,
drei Monaten dauert, kann ich K
normalen Alltag bewaltigen. Ic
pflichtungen eingehen, Termine
mich auf irgendetwas konzentrie
nimmt mir sehr viel Energie und
Freude am Leben.

yicht nur mei-
imtes Leben.
mir bis zu
h meinen

Ich fiihle mich oft einsam und isoliert. Mein Um-
feld kann nur schwer nachvollziehen, was ich
durchmache, und ich fiihle mich oft unverstanden.
Die Angst vor einer neuen Attacke hdngt wie ein
Damoklesschwert tiber mir und schrankt meine Le-
bensqualitat stark ein.

Es ist schwer, Plane zu machen oder soziale Aktivi-
tdaten zu genielen, wenn man standig in Sorge ist,
wann der nachste Schmerz zuschlagt.

Manchmal fiihle ich mich von meiner eigenen
Krankheit beherrscht. Die Clusterkopfschmerzen
bestimmen meinen Tagesablauf und meine Stim-
mung. Sie werfen mich immer wieder aus der Bahn
und lassen mich verzweifeln. Ich wiinsche mir
nichts sehnlicher, als von diesem Schmerz befreit
zu sein und endlich wieder ein normales Leben
flihren zu kénnen.

Es ist wichtig, dass Menschen in meiner Umge-
bung verstehen, was ich durchmache. Ich brauche
nicht nur medizinische Hilfe, sondern auch Unter-
stitzung, Verstandnis und Mitgefiihl. Der Kampf
gegen den Clusterkopfschmerz ist eine Herausfor-
derung, der ich mich jeden Tag aufs Neue stellen
muss. Doch ich gebe nicht auf. Ich kampfe weiter,
in der Hoffnung auf bessere Tage und die Moglich-
keit, endlich Schmerzfreiheit zu erleben. Bei die-
sem Kampf unterstiitzt mich die Selbsthilfe.

Die Selbsthilfegruppe fiir Clusterkopfschmerzen
ist eine unglaublich wertvolle Gruppe, die mir hilft,
mit dieser belastenden Erkrankung umzugehen.
Hier finden sich Menschen zusammen, die die glei-
chen Schmerzen erleben und verstehen, wie es ist,
in diesem standigen Kampf gefangen zu sein.

In der Gruppe herrscht ein tiefes Verstdandnis und
eine aufrichtige Empathie flreinander. Wenn ich
von meinen Schmerzerfahrungen berichte, wer-
de ich nicht schief angeschaut oder als Simulant
abgestempelt. Stattdessen erhalte ich Zuspruch
und Bestarkung. Es ist wie eine Gemeinschaft von
Kriegern, die sich gegenseitig aufmuntern und an-
feuern.

Der Informationsaustausch in der Selbsthilfegrup-
pe ist von unschdtzbarem Wert. Neue Behand-
lungsmethoden, Medikamente und alternative
Ansatze werden diskutiert. Wir sind wie Detektive
auf der Suche nach dem Geheimrezept, das uns Er-
leichterung verschafft. Es gibt keine absurde Idee,
die nicht zumindest in Ruhe diskutiert wird.

Neben der physischen Unterstiitzung bietet die
Selbsthilfegruppe auch einen wertvollen emotiona-
len Riickhalt. Wir kdnnen unsere Angste, Frustrati-
onen und Momente der Verzweiflung teilen, ohne
auf Unverstandnis zu stoRen. Es ist eine sichere
Umgebung, in der wir uns gegenseitig Halt geben
und verstehen, wie belastend diese Krankheit sein
kann.

Die Bewadltigungsstrategien, die in der Gruppe be-
sprochen werden, sind oft wie kleine Lichtblicke
im Dunkeln. Jeder bringt seine eigenen Erfahrun-
gen und Tipps ein, und wir probieren gemeinsam
verschiedene Ansdtze aus. Es ist trostlich zu wis-
sen, dass ich nicht alleine auf meinem Weg bin und
dass andere Mitglieder der Gruppe dhnliche Her-
ausforderungen bewiltigen.

Aber das Wertvollste, was ich in der Selbsthilfe-
gruppe gefunden habe, ist Hoffnung. Wenn ich
von den Erfolgen anderer Mitglieder hore, wie sie
den Clusterkopfschmerz in Schach halten und ihr
Leben wieder genieRen kdnnen, spiire ich, dass es
auch fur mich moglich ist. Es ist wie ein Funke,
der die Dunkelheit erhellt und mir zeigt, dass es
Hoffnung gibt, auch wenn der Schmerz manchmal
uberwadltigend ist.

In dieser Gemeinschaft von Menschen mit Cluster-
kopfschmerzen fiihle ich mich weniger allein. Wir
teilen unsere Hohen und Tiefen, ermutigen uns ge-
genseitig und geben uns Kraft, weiterzukampfen.
Gemeinsam schaffen wir es, die Schwere dieser
Krankheit zu mildern und unser Leben bestmog-
lich zu gestalten.

Gerade fiir Menschen die neu an dieser Erkran-
kung leiden ist die Selbsthilfe wertvoll, da man gut
von den Erfahrungen der anderen profitieren kann.
Wir versuchen daher bei Neurologen und Schmer-
therapeuten prasent zu sein, damit dort auf uns
verwiesen wird. Wir treffen uns alle drei Monate in
Witten.

von Frank Tolsdorf

TREFFEN

in der Universitatsambulanz fiir Integra-
tive Gesundheitsversorgung und Natur-
heilkunde (Treffpunkt Haupteingang),
Alfred-Herrhausen-StraRe 44,

58455 Witten

Kontakt und weitere Informationen:
unter Telefon: 0800 / 111444804 oder
E-Mail: frank.tolsdorf@clusterkopf.de,
www.clusterkopf.de

Termine kénnen unter der angegeben Telefon-
nummer erfragt werden. Der Anruf aus dem deut-
schen Festnetz ist kostenfrei.

Clusterkopfschmerz
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lch habe einen Weg
zuruck zu mir

gefunden

Anja aus der Selbsthilfegruppe fur
Angehorige und Freunde psychisch
kranker Menschen in Schwelm
berichtet

Anja: ,lch brauchte Mut,

um hier mein Innerstes zu offnen.”

Anja ist Mitglied der Selbsthilfegruppe von An-
gehorigen und Freunden psychisch kranker Men-
schen. ,Ich bin dahin gegangen, weil ich mir selbst
nicht mehr zu helfen wusste.” Freunde hatten sie
auf die Gruppe aufmerksam gemacht.

,lch brauchte Hilfe, weil in meiner Familie jemand
psychisch erkrankt ist und ich nicht mehr damit
umgehen konnte“ erzdhlt Anja. Sie fuihlt sich von
den Arzten als Angehérige nicht wahrgenommen,
nicht ernst genommen.

,Die Arzte kimmern sich um

den Erkrankten. Ich als Angehorige
bleibe auBen vor, obwohl ich
genauso leide.”

Den ersten Kontakt mit der Selbsthilfegruppe hat
sie noch gut in Erinnerung: ,Ich habe zuerst die
anderen erzdhlen lassen, weil ich schauen wollte,
wie das ablauft. Es hat mich keiner gedrangt. Das
hat mir gut gefallen.”

Und was war da sonst noch? ,Ein neutraler Raum,
in dem es emotional oft auch in die Tiefe geht. Das
sind dann Situationen, in denen Tranen flieRen.”

Der Schritt, fremden Menschen zu erzadhlen, was
sie bewegt, ist ihr nicht leicht gefallen. ,Ich habe
meinen ganzen Mut zusammennehmen missen®,
erzahlt Anja. ,Ich 6ffne ja mein Innerstes. In einer
Gruppe, in der ich niemanden kannte.”

Psychisch krank
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TREFFEN

jeden 1. Mittwoch im Monat
von 18.00 - 20.00 Uhr

in der Kontakt-und Krisenhilfe e.V.
Markgrafenstr.6, 58332 Schwelm

Kontakt und weitere Informat

ionen:

unter Telefon: 02336 / 18408

Ein Gruppentreffen pro Monat gibt es. Inzwischen
reicht ihr dieses eine Treffen: ,Am Anfang hatte
ich mir mehr gewlinscht.”

Anja hat gelernt, viele Probleme
mit einer gesunden Distanz zu
betrachten, ,,auch mit Gefuhlen
besser umzugehen, einen Weg auch
fur mich zu finden. Es zu schaffen,
dass meine Gedanken nicht immer
um dieses eine Thema kreisen.”

lhr Fazit: ,Ich habe gelernt, mich selbst wieder
wichtig zu nehmen - nicht nur den Menschen, der
erkrankt ist.”

Mehr Lernerfolge kamen dazu: Anja hat alte Hob-
bys wieder aufleben lassen.

Sie war wandern, hat einen Tauchurlaub gemacht
- alleine. Noch vor einem Jahr wéare das undenkbar
gewesen. ,Die Gruppe", sagt sie, ,ist meine Ori-
entierungshilfe, um zu sehen, wo ich stehe.” Und
weiter: ,Man wiinscht sich, dass man sie irgend-
wann nicht mehr braucht. Doch bei jedem Treffen
merke ich, wie gut mir Selbsthilfe tut.”

Psychisch krank
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Eine Veranstaltung mit vielen Angeboten und Informationen fur
pflegende Angehorige — organisiert von den Kontaktburos
Pflegeselbsthilfe Ennepe-Ruhr-Kreis, den Kontaktburos des EN-Kreises,
dem Regionalburo Alter und Pflege Bochum und der Alzheimergesellschaft
Hattingen/Sprockhovel

Erinnern Sie sich an den Artikel zum Thema pfle-
gende und sorgende Angehorige in der vorherigen
Ausgabe?

Er hatte die eindringliche Uberschrift ,Sich selbst
nicht aus den Augen verlieren“ und richtete sich
explizit an alle, die sich nach Kraften um Andere
kiimmern.

Der Artikel fokussierte in anschaulicher Weise die
Situation von Menschen, die ihre Angehdrigen
oder Familienmitglieder zuhause versorgen und
dadurch oftmals groRen Belastungen ausgesetzt
sind.

Und er skizzierte die Aufgaben der Kontaktbiros
Pflegeselbsthilfe als Entlastungsangebot fiir genau
diese Menschen.

Diese gibt es seit 2017 in NRW.

Sie sind eine treibende Kraft im Bereich der Pflege-
unterstiitzung und haben sich als unverzichtbare
Anlaufstelle etabliert. Sie bietet Menschen, die sich
in der Pflege engagieren, eine Plattform, um sich
zu vernetzen, Wissen auszutauschen und Unter-
stlitzung zu finden.

Und die gute Nachricht lautet nun: Das Kontakt-
biiro Pflegeselbsthilfe Ennepe-Ruhr-Kreis wird
voraussichtlich fir weitere zwei Jahre bis 2026
finanziell unterstiutzt. Geférdert wird das Ganze
vom Land und den Pflegekassen. Wenn das nicht
ein Grund zur Freude ist. Diese Fortfiihrung der
Finanzierung ermdoglicht es, die wertvolle Arbeit

fortzusetzen und die positiven Auswirkungen auf
die Gemeinschaft zu verstarken.

Beispielhaft fiir diese Arbeit und Projekte des Kon-
taktbiiros Pflegeselbsthilfe Ennepe-Ruhr-Kreis war
der ,Markt der Moglichkeiten“. Dieser wurde zu-
sammen mit den Kontaktbiros des EN-Kreises,
dem Regionalbiiro Alter und Pflege Bochum und
der Alzheimergesellschaft Hattingen/Sprockhoével
an zwei Standorten umgesetzt.

Ziel war es, moglichst viele Angebote und themen-
relevante Infos an den pflegenden Mann bzw. die
pflegende Frau zu bringen.

Hintergrund dazu war die allgemeine Umfanglich-
keit der Angebote und Moglichkeiten zum Thema
Pflege und die Annahme, dass all das in seiner
Gesamtheit ziemlich uniiberschaubar sein dirfte.
Gerade dann, wenn man ohnehin engmaschig ein-
gespannt ist und wenig Zeit hat.

Die Veranstaltung ermoglichte Orientierung und
viele Gesprdache zwischen professionell Tatigen
und Ratsuchenden und vervollstdandigte sich durch
einzelne Vortrage, die parallel dazu liefen.

Entsprechend vielseitig war das Angebot: Neben
den stadtischen Pflegeberatungsstellen waren die
Kreis-Betreuungsstelle, eine Achtsamkeitstrainerin
und ein Arzt mit jeweils halbstiindigen Vortragen
und anschlieRender Moglichkeit zur Fragestellung
vertreten.

Die Marktstinde wurden wahrend der gesamten
Veranstaltung durch die Alzheimer Gesellschaft

Pflegende Angehdrige
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Hattingen/Sprockhovel, der Betreuungsstelle EN,
der KBV-Wohnberatung, der Ergdnzenden unab-
hdangigen Teilhabeberatung EN und einem Sprach-
mittlerpool zur Uberbriickung sprachlicher Barrie-
ren besetzt.

Es war ein breit gespanntes Angebot fiir alle, die
sich kiimmern oder sich fiir dieses Thema interes-
sieren.

Hier war Zeit fir personliche Gesprache, es gab
hilfreiche Tipps, um die alltdglich geleistete Pflege
zuhause zu unterstitzen.

Sei es nun durch konkrete Beratung, wie beispiels-
weise ein Badezimmer pflegetauglich umgeriistet
werden kann, und welche Mittel dazu zur Verfu-
gung gestellt werden, oder wie man Selbstacht-
samkeit entwickeln und fiir sich selbst sorgen
kann, um sich im tdglichen Versorgungsprozess
nicht zu verausgaben.

Und wie das bei einem Marktbesuch eben ist, trifft
man Bekannte und genielt das bunte Treiben bei
einem Kéaffchen oder Ahnlichem und geht mit ei-
nem Korb voller Eindriicke wieder nach Hause.

Ein voller Erfolg also!

Pflegende Angehdrige
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Susanne Auferkorte, Leiterin
der Selbsthilfe-Kontaktstelle in
Gevelsberg, hatte eine Vision:
Ein Film sollte her, der Lust auf
Selbsthilfe macht, ein Film, der
zeigen sollte, dass Selbsthilfe so
viel mehr ist als nur ein Stuhl-
kreis. Und sie hatte den Mut, die
Kraft und die Ausdauer, diese
Vision mit Leben zu fiillen: Allen
Herausforderungen zum Trotz
- angefangen bei der Finanzie-
rung bis hin zur datenschutz-
rechtlichen Absicherung - ist ein
Imagefilm uber die Selbsthilfe
entstanden. Sein Titel: ,Mach
Dich stark!*

Der Kontakt zu Redakteurin Kat-
ja Brinkhoff vom WDR bestand
schon langer: Bei verschiedenen
Projekten in der Selbsthilfe hat-
te sie gezeigt, dass sie mit Men-
schen auch Uber schwierige The-
men ins Gesprach kommen kann.
Und sie hatte die Verbindung zu
Kameramann Thomas Fischdder,
ebenfalls vom WDR. Weil sich die
beiden in ihrer Arbeitsweise ver-
traut waren, ermdglichte dies
wahrend des Drehs ein sicheres
Umfeld fiir die Filmakteure.

4”

Beim Film mitwirken durften alle
aus der Selbsthilfe Ennepe-Ruhr-
Suad: Alle Gruppen wurden an-
geschrieben, informiert und um
ihre Mitwirkung gebeten. Dieje-
nigen, die sich dafiir interessier-
ten, wurden zu einer Informati-
onsveranstaltung  eingeladen.
Mit dabei waren das Filmteam
und eine Maskenbildnerin.

Im Hinblick auf den Ablauf wur-
de mit den 18 Personen, die sich
zur Teilnahme bereit erklart hat-
ten, besprochen: Keiner sollte
einen Text lernen, alles sollte
sich aus den Gesprdchen erge-
ben. Daflir wurden zwei Drehta-
ge eingeplant - ein Freitag und
Samstag im Juli. Der Tag wur-
de eingeteilt in Interviewzeiten,
zu denen die entsprechenden
Selbsthilfeaktiven mit etwas Vor-
laufzeit eingeladen wurden.

Doch es sollte zunachst nicht zu
diesem Dreh kommen: Corona
machte dem Projekt einen Strich
durch die Rechnung.

Die Termine wurden abgesagt
und in den November verscho-
ben. Alles sah gut aus, die Ein-
ladungen waren versandt, alle
wussten Bescheid. Doch dann:
erneut Corona. Dieses Mal hatte
es Susanne Auferkorte erwischt.
Doch das Filmteam stand in den
Startlochern, ebenso die Men-
schen aus der Selbsthilfe und
auch die noch verbliebenen
zwei Mitarbeiterinnen der Kon-
taktstelle.

Mit Unterstitzung der Abtei-
lungsleitung aus der Kreisver-
waltung haben diese beiden
Drehtage stattgefunden - in der
Kontaktstelle in Gevelsberg. Ge-
dreht wurde in einem Gruppen-
raum, in einem anderen Raum
war die Maske eingerichtet. Fiir
Fotoaufnahmen war ein Fotograf
bestellt.

Im Eingangsbereich der KISS wa-
ren Tische aufgestellt, an denen
die ankommenden Teilnehmer
Platz nehmen und sich bei Kaf-
fee, Kuchen und Brotchen auf
den Dreh einstimmen konnten.

Selbsthilfe
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Unter diesen Bedingungen legte
sich die Aufregung recht schnell
und es ergaben sich viele nette
Begegnungen. Oft blieben die In-
terviewten auch noch ldnger und
genossen die Gemeinschaft.

Die Menschen waren in Kontakt
miteinander: Sie haben sich un-
terhalten und von ihren Erfah-
rungen erzdhlt - und es wurde
zugehort. Viele Stunden Filmma-
terial hatten Katja Brinkhoff und
Thomas Fischoder aufgenom-
men - aus denen nun ein Film
mit einer Lange von nur flnf Mi-
nuten entstehen sollte.

Selbsthilfe ist nichts, was alt und verstaubt ist. Selbsthilfe ist aktuell.
Selbsthilfe ist modern, da wo es passend ist. Selbsthilfe ist vor

allem menschlich, verbindend, unterstiitzend, hilfreich, positiv,

optimistisch, freundlich, aufmerksam...

Die Themenvielfalt ist so grofS, dass es kaum maglich ist,

sich nicht darin wiederzufinden.

Die Spannung auf das Endergeb-
nis wuchs - und am 15. Februar
war es dann soweit: In der Kon-
taktstelle wurde den Mitwirken-
den der Film gezeigt. Fast alle
waren zufrieden. Bei dem einen
oder anderen wurden die eige-
nen Erwartungen vielleicht nicht
erfillt - vielleicht weil so viel ge-
sprochen wurde und es am Ende
doch nur fiir einen Satz im Film
gereicht hat. Doch die meisten
waren und sind begeistert, denn:

Der Imagefilm reprasen-
tiert die Themenvielfalt
der Selbsthilfe. Er bildet
ab, wie unterschiedlich
die Menschen sind, die
sich in der Selbsthilfe tref-
fen. Und er zeigt, dass sie
bei aller Unterschiedlich-
keit doch mehr gemein-
sam haben, als es zunachst viel-
leicht scheint - beispielsweise
die Aufregung, wenn man das
erste Mal auf eine Gruppe frem-
der Menschen trifft.

WO KANN ICH DEN
FILM SEHEN?

Wenden Sie sich bitte an die
KISS EN-Siid in Gevelsberg.

Dort erfahren Sie, wann und
wo Sie den Film sehen kdonnen.

Selbsthilfe
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LONG-/POST-COVID
CAFE IN WITTEN

Bereits zu Beginn der Coronapandemie griinde-
te sich in Witten eine ,Corona-Selbsthilfegruppe®:
,Gemeinsam wieder auf die Beine kommen* - das
war das Motto.

Nach ersten Online-Treffen konnten sich die In-
teressierten auch bald bei uns in der Selbsthilfe-
Kontaktstelle treffen. Inzwischen sind die meisten
Mitglieder der ersten Stunde nicht mehr dabei.
Weil es ihnen mittlerweile wieder besser geht, aber
auch, weil vielen der ganz normale Alltag mit fami-
lidren und beruflichen Anforderungen keine wei-
teren Aktivititen erlaubt - die Kraft reicht dafir
nicht aus. Irgendwann hat die kleiner gewordene
Gruppe dann eine Pause eingelegt. Einzelne Mit-
glieder halten weiterhin den Kontakt zu uns und
wir leiten Infos zum Thema Long-/Post-COVID an
diese Interessierten weiter.

Bei uns in der Selbsthilfe-Kontaktstelle melden
sich auch immer wieder neue Interessierte, die
unter Long-/Post-Covid Symptomen leiden. Wir ha-
ben dann beschlossen, einfach mal zu einem Tref-
fen einzuladen um gemeinsam zu uberlegen, wie
es weitergehen kann. Schnell wurde aber klar: so
richtig wiirde es nicht gelingen, die Gruppe wieder
stabil an den Start zu bringen. Der Wunsch nach
Austausch war groR aber von den Interessierten
mochte keiner eine regelmaRige Teilnahme zusa-
gen oder traute sich zu, die Gruppe mit zu orga-
nisieren.

WAS TUN?

Gerade der Informationsfluss scheint uns bei die-
ser neuen Erkrankung besonders wertvoll und
natirlich auch die Erfahrung, nicht allein zu sein.
Wir wollten deshalb den Austausch irgendwie er-
moglichen und laden jetzt nach Bedarf alle vier
bis sechs Wochen zu einem ,Long-/Post-COVID
Café* ein. Wir moderieren die Einstiegsrunde
und kommen zum Abschluss noch einmal dazu.
Und tatsdchlich, es funktioniert! Erste Treffen
haben stattgefunden und fiir die nachsten gibt
es schon konkrete Planungen. Die Idee ist ndm-
lich, auch immer mal wieder Referent*innen oder
Impulsgeber*innen fiir bestimmte medizinische
oder psychosoziale Fragestellungen einzuladen.

IST DAS NOCH SELBSTHILFE UND
UBERHAUPT UNSERE AUFGABE?

Ja, diese Frage beschiftigt uns auch! Wir gehen
hier einmal neue Wege und machen unsere Erfah-
rungen. Im Fokus steht fir uns der ungestorte
Austausch der Betroffenen untereinander - dass
wir hier etwas mehr den Rahmen halten als tblich,
scheint doch derzeit ganz pragmatisch eine gute
Lésung zu sein.

TREFFEN

|
WO FINDE ICH MEHR alle 4 bis 6 Wochen,

3 > in der Selbsthilfe-Kontaktstelle

INFORMATIONEN ZU LONG-COVID? in Witten / Wetter / Herdecke,
Von der NAKOS gibt es ein informatives Dortmunder StraRe 13, 58455 Witten
Faltblatt ,Hilfe nach Covid-19 -
Vielfalt und Vorteile von Kontakt und weitere Informationen:

unter Telefon: 02302 / 15 59 oder

Selbsthilfegruppen.
E-Mail: selbsthilfe-witten@paritaet-nrw-org

Download hier >

Long-/Post-Covid
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WORKSHOP

In Kooperation mit der KISS Hat-
tingen und Sprockhovel fand
ein Workshop statt, der die Fra-
gen aufgegriffen hat, die in der
Selbsthilfearbeit immer wieder
Thema sind:

WIE KONNEN WIR UNSER
GEGENUBER ERREICHEN?

Wir merken, wie wir in Gespra-
chen immer wieder schnell an-
einander vorbeidenken oder auf
Hindernisse stoRen, die uns nicht
weiterkommen lassen

WIE KONNEN WIR UNSEREM
GEGENUBER SO BEGEGNEN,
DASS WIR NICHT ALS

DIE WISSENDEN UND
ERFAHRENEN KOMMEN,
SONDERN ALS DIE, DIE

DEN ANDEREN ERST
EINMAL HOREN?

WIE GELINGT ES, ZU HOREN,
OHNE HORIG ZU WERDEN?

WIE KONNEN WIR BEI ALLEM
MITGEHEN DEN NOTIGEN
UND HILFREICHEN ABSTAND
WAHREN?

Uns hat dabei der Begriff ,Gegen-
Uber sein® geleitet: Der, mit dem
wir zu tun haben, ist nicht einfach
nur Mitmensch, auch nicht nur
Partner, sondern jemand, der uns
gegeniibersteht, der uns immer
wieder sehr unbekannt ist und
der es schatzt, wenn wir ihm den
noétigen Raum reservieren und er
eine Begegnung auf Augenhdhe
erfahrt.

»Gegeniiber sein -
horen, ohne horig zu werden®

Aus diesem Grund versuchen
wir, unseren Dienst an ihm so zu
gestalten, dass darliber unser
Gegenliber seinen eigenen Weg
findet. Wir machen die Erfah-
rung, dass dies die Eigenstan-
digkeit auf beiden Seiten fordert
und auch unnétige Arbeit weg-
nimmt.

Zwolf interessierte Mitglieder
aus der Selbsthilfearbeit trafen
sich zu diesem Themenbereich
im Holschentor, dem Haus fir
blrgerschaftliches Engagement
in Hattingen.

In einer regen Arbeitsatmospha-
re - vom Erfahrungsaustausch
Uber Kleingruppenarbeit bis
hin zu Rollenspielen und prak-
tischen Ubungen - haben wir
nachgedacht tber die Rolle des
Helfers, liber die eigene Haltung
und daruber, eine Haltung des
Horens zu entwickeln.

Nicht zuletzt war uns das Ge-
sprach Uber die Frage wichtig:

WIE GELINGTES, IN DER
DICHTE DER BEGEGNUNG
DEN NOTIGEN ABSTAND
ZU GEWINNEN?*

Das ist eine Frage, die wohl zur
Hilfe dazugehort.

Die theoretischen Impulse wa-
ren auf das Notigste beschrankt,
und das lieR Raum fiir regen Aus-
tausch und ausfiihrliche Reflexi-
on. Das gemeinsame Arbeiten
in den sechs Stunden des Work-
shops erbrachte zuletzt eine bun-
te Palette von GedankenanstoRen
und konkreten Hilfen fiir die Pra-
xis im Rahmen der Selbsthilfear-
beit.

Und: Hier wurde schnell klar,
dass weitere Workshop-Angebote
in dhnlichem Setting angeboten
werden sollen.

Darauf freuen wir uns!

von Supervisor Heinz Weber
und Michael Kliiter

Leitung KISS Hattingen &
Sprockhovel

Selbsthilfe
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RATSELN, REDEN,
EIS ESSEN -
JEDES TREFFEN
[IST ANDERS

,Gruppe fur Paare” der Alzheimer
Gesellschaft Witten-Wetter-
Herdecke e. V.

Jeden zweiten und vierten Mittwoch im Monat um
kurz nach vier werden in der Dortmunder StraRe
13 in der Selbsthilfekontaktstelle in Witten die Blei-
stifte gespitzt, die Kaffeemaschinen angeschmis-
sen und die Stiihle geriickt, denn dann ist Zeit fiir
die ,Gruppe fiur Paare" der Alzheimer Gesellschaft
Witten-Wetter-Herdecke e.V.

Bereits seit 2016 treffen sich dort Paare, bei de-
nen eine Person an einer (beginnenden) Demenz
erkrankt ist, um miteinander ins Gesprach zu
kommen, sich auszutauschen und gemeinsam ak-
tiv zu sein. Dabei ist es unerheblich, ob es sich
um Ehepaare, Nachbar*innen, Geschwister oder
Freund*innen handelt. Entscheidend ist nur die
Tatsache, dass Menschen mit und ohne Demenz
zusammen etwas unternehmen und Teil einer
Gruppe sind.

Auf Wunsch der Teilnehmenden wird gerdtselt, ge-
spielt, gequatscht oder auch mal ein Treffen in der
Eisdiele oder im Restaurant organisiert. Obwohl
die Gruppe von einer Gesundheitswissenschaftle-
rin organisiert wird, steht der Selbsthilfecharakter
im Vordergrund. ,Jedes Treffen ist anders” erzahlt
Kirstin Schiitz, Vorsitzende der Alzheimer Gesell-
schaft Witten-Wetter-Herdecke, ,denn wir schau-
en immer gemeinsam, was gerade gewilinscht ist.
Manchmal steht der Austausch an erster Stelle, an
einem anderen Tag sitzen wir konzentriert an Auf-
gaben aus dem Bereich des Geddchtnistrainings.
Und wenn es uns drinnen zu warm wird, verabre-
den wir uns auch mal ganz spontan in der Eisdiele
oder machen einen kleinen Spaziergang.”

Die Gruppe fiir Paare freut sich lber weitere Teil-
nehmende. Die erkrankte Person sollte von einer
beginnenden, beziehungsweise leichten Demenz
betroffen sein und Freude an Geselligkeit und Aus-
tausch haben.,Wir wiinschen uns Paare, die regel-
maRig und moglichst langerfristig teilnehmen um
speziell den Betroffenen ein Geflihl der Vertraut-
heit und Kontinuitadt zu geben.

TREFFEN

jeden 2. und 4. Mittwoch im Monat,
um 16.00 Uhr,
in der Selbsthilfe-Kontaktstelle
P, in Witten|Wetter|Herdecke,
“" Dortmunder StraRe 13, 58455 Witten

Kontakt und weitere Informationen:
unter Telefon: 02302 / 8798928 oder
E-Mail: info@alzheimer-wwh.de

3

Wenn Sie Interesse an einer Teilnahme haben, mel-
den Sie sich bitte telefonisch Da wir ehrenamtlich
arbeiten, ist unser Blro nur selten besetzt. Wenn
Sie uns aber eine Nachricht auf dem Anrufbeant-
worter hinterlassen, rufen wir gerne zurtick. Alter-
nativ kénnen Sie uns auch eine E-Mail schicken.

. &

Aber auch die Begleitperson soll die Moéglichkeit
haben, mit anderen Angehdrigen ins Gesprach zu
kommen.*

Alzheimer
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SELBSTHILFE AUF DER BUHNE

In Hattingen hat die Selbsthilfe einen festen Platz mit optionaler
Bihnenprasenz. Wie kann man sich denn das vorstellen,
wird sich die eine oder der andere nun fragen...

Dabei ist diese Aussage gar
nicht neu. Denn in Hattingen ist
die Selbsthilfe, vertreten durch
die regionale Kontakt- und In-
formationsstelle, standiges Mit-
glied des Arztenetzwerks ,med
in Hattingen®, das regelmaRige
Informationsveranstaltungen
fir die Blrgerinnen und Birger
anbietet. Und das seit dem Jahr
2001!

Hattingen ist eine Gesundheits-
stadt. Der groRte Arbeitgeber ist
das hiesige Gesundheitssystem.
Allein vier Kliniken sind hier an-
sdssig, verschiedenste Fach- und
Allgemeindrzt*innen sind vor
Ort. Pflegeeinrichtungen und
Beratungsangebote rund um
das Thema Gesundheit und Ver-
sorgung sind aktiv. Und dazu
gehdrt auch die Selbsthilfe. Sie
bietet neben den individuellen
Gruppenangeboten einer inter-
essierten Offentlichkeit an, an
ihren thematischen Erfahrungen
und Kenntnissen zu partizipie-
ren. Den Rahmen dafiir bilden
die regelmaRigen Informations-
veranstaltungen des Arztenetz-
werks. Es plant und gestaltet
Informationsangebote zu den
verschiedensten medizinischen
Fachgebieten und ladt die Bir-

Zu einigen dieser Themen
treffen sich auch Selbst-
hilfegruppen, die in ihren
Settings auf jahrelange Er-

fahrungen zurickgreifen

kénnen. Hier findet sich ein

hohes MaR an Betroffenen-
kompetenz, die dann auch in
solche Informationsangebote
einflieRt. Selbsthilfe steht in
solchen Fallen als zusatzli-
ches Hilfeangebot offentlich
zur Verfligung.

Hattingen

e
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Raus aus der Gruppe -
hinauf auf die Buhne - wenn
man so will.

Natdrlich ist nicht bei jeder
dieser arztlichen Vortrage
die Selbsthilfe mit dabei.

Denn langst nicht alle die-
ser Themen bilden sich in
den regionalen Gruppen
ab.

Doch hat die Selbsthilfekontakt-
stelle einen festen Platz im Ge-
staltungsteam des Netzwerks
und kann so bei der themati-
schen Planung Einfluss nehmen
und mitgestalten.

Sabine Schifer und Katrin Krinke
(Ortho-Mobile), Birgermeister Dirk
Glaser und Ana Cabello-Gonzalez
(Volkshochschule) (unten v.l.),

Prof. Andreas Tromm (Med In
Hattingen), Michael Klater (KISS),
Dr. Bernhard Kis (St.-Elisabeth-
Krankenhaus) und Thomas

Somit besteht eine enge Verzah- Alexander (Volksbank/Sponsor)

. fred

(
Bereits im Vorwort durfte ich einmal a
kurz ,Hallo” sagen, nun mochte ich
mich einmal kurz vorstellen: “

Ich bin Alessandra Hecht, studierte -
Heilpddagogin aus dem schonen Ruhrgﬂeblet.

Doch was sagen schon Bildungsabsck_\luss.e und .
Herkunft Gber eine Person aus? Richtig, nichts, denn:
Fir die wesentlichen Dinge im Leben bekommt d?r
Mensch kein Zeugnis oder Pass in die Hand gedriickt,

richtig?

Daher nun mehr zu meinem Hintergrund: Viele.Jahre
habe ich Menschen, die von verschiedenen Beein-
trachtigungen betroffen sind, in ihrgm Leben, Tun
und Handeln unterstutzt - und das in ganz unter-

schiedlichen Settings.

Dabei bin ich seit Jahren sowohl beruflich als auch privajc i? den.r']l;t;(;_er:’su;nert
i 0 ichen Gesundheit und Entwickiung | iert.
der psychischen und kérperlic . by
i i - und Gestaltungsraum des me
Diesem schier endlosen Erfahrungs- und ( altu _ .
Seins gebe ich mich ebenso mit Freude wie mit einem groRen Teil meiner

freien Zeit hin.
Ich freue mich sehr, die vielen kleinen und groBen Prozesse innerhalb der

i i itzen zu durfen und bin gespannt,
thilfelandschaft begleiten und unterstu ; \
a/ea:'sasmir die Arbeit in der Selbsthilfe-Kontaktstelle Wltten/Wetter/Herdecke fur

meine (Lebens-)Zeugnisse parat halt.

=y
g0

71 ;
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gerinnen und Burger dazu ein. nung zwischen den Selbsthil- etaxzin, vl figkeit i d auf der Welt
. . - T i Rai tigkeit im Leben und a

Nach jedem dieser Fachvortrage fegruppen der Region und den Wichtig ist mir: Bei all e .En;‘nts;:akugz kommen. Denn: In jedem Lachen

kdonnen individuelle Fragen an medizinischen  Fachbereichen sollte jedoch der Humor n_|c . Sinne: Wer zuletzt lacht, hat die

die Referenten gerichtet werden. der ,Gesundheitsstadt Hattin- steckt auch eine Erkenntnis. In diesem Sinne:

Hier findet man Medizin zum gen". lingste Leitung.

Anfassen und Tipps und Rat aus dra Hecht (sie / ihn)

seridsen Quellen. Und das ist auch gut so! Viele GriiRe, Alessandra Hec ’

° Selbsthilfe-Kontaktstelle Witten / Wetter / Herdecke
e T SR T AT T E S S

Selbsthilfe Alesandra Hecht
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KONTAKT- UND INFORMATIONS-

STELLE FUR SELBSTHILFE
KISS EN-SUD

KONTAKT- UND INFORMATIONS-
STELLE FUR SELBSTHILFE
KISS HATTINGEN / SPROCKHOVEL

SELBSTHILFE-KONTAKTSTELLE
WITTEN / WETTER / HERDECKE

Ennepe-Ruhr-Kreis

Koélner Str. 25
58285 Gevelsberg

Tel: 023 32 /66 40 29

E-Mail: kiss-ensued@en-kreis.de

www.enkreis.de

Offnungszeiten:

Diakonie Mark-Ruhr

Kirchplatz 19
45525 Hattingen

Tel: 02324 /9025060

E-Mail: kiss.hattingen@
diakonie-mark-ruhr.de

www.diakonie-mark-ruhr.de

Offnungszeiten:

Montag: 9.00 - 12.00 Uhr Dienstag: 9.00 - 13.00 Uhr
Dienstag: 14.00 - 17.00 Uhr Donnerstag: 14.00 - 18.00 Uhr
Mittwoch: 9.00 - 12.00 Uhr AuRensprechstunde:

Donnerstag: 9.00 - 12.00 Uhr

~ KISS.....

Kontakt- und Infoemationsstelie f0r Sesthilfe “ | :NﬁEPKEl;EIs
UHR-

Eine Elnrichtung des Ennepe-Ruhr-Krelses

jeweils am 1. Dienstag im Monat
14.00 - 16.00 Uhr

Diakoniestation
Hattingen/Sprockhovel
Hauptstr. 8a

45549 Sprockhovel

@
KISS

Kontakt- und Informationsstelle fir
In Hatth 3 5

Der Paritatische

Dortmunder Str. 13
58455 Witten

Tel: 023 02 /1559
E-Mail: selbsthilfe-witten@
paritaet-nrw-org
www.selbsthilfe-witten.de

Offnungszeiten:

Montag: 10.00 - 12.00 Uhr
Dienstag: 10.00 - 14.00 Uhr
Mittwoch: 15.00 - 18.00 Uhr
Donnerstag: 10.00 - 14.00 Uhr

| -
== DER PARITATISCHE

| SELBSTHILFE-KOMNTAKTSTELLE
Witten / Wetter / Herdecke
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Ihr WOohn-Spezialist bel gy

allen Einrichtungsfragen! s

OSTERMANN.de

Das Zuhause des Wohnens

WITTEN

Fredi—Ostermann-StraBe 1 - 58454 Witten - Telefon 02302.9850

Einrichtungshaus Ostermann GmbH & Co. KG e Firmensitz: Fredi-Ostermann-Str. 1-3, D-58454 Witten
OFFNUNGSZEITEN: Mo - Sa: 10.00 - 19.00 Uhr






