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Bertcksichtige, dass groRer Liebe
und groRen Unternehmen groR3e
Risiken zugrunde liegen.

Editoral

Liebe Leserinnen und Leser,

die schlimmste Befurchtung beim Zeitungsmachen
ist die, dass die aufwandige Arbeit des Schreibens,

Korrekturlesens und Verteilens nicht wahrgenom-
men wird. So erging es auch uns bei unserer ersten
Ausgabe, diesich vor alem mit dem Thema,, Sucht®

beschéaftigte. Um so gréf3er war die Freude, dassuns
so manches Schulterklopfen und auch mancheskri-
tische Wort erreichte, sodass wir mit Freude unse-
re Arbeit fortsetzen konnen. Wenn wir die Kritik
erwdhnen, dann meinen wir naturlich konstruktive
Kritik, die beispielsweise lautete, dass man nicht
alle Varianten der Suchtproblematik darstelle. Nun,
das Thema,, Sucht* ist unbestritten von vielen Sei-
ten zu beleuchten, daher werden wir in den folgen-
den Ausgaben immer wieder auf dieses Thema zu-
rickkommen. Dies um so bestimmter, wenn uns
von moglichst vielen Seiten Beitrage erreichen. Es
soll auch nicht verleugnet werden, dass gerade wir
Macherinnen und Macher an Selbstkritik nicht spar-
ten, und das eine oder andere Detail diskutierten.

Unser Hauptaugenmerk in Ausgabe 2 gilt nicht
einem besonderen Schwerpunktfeld fir Selbsthilfe-
gruppen, sondern dem Selbsthilfegedanken an sich.
So etwadie Frage, welche professionelle Unterstit-
zung eine Selbsthilfegruppe bendtigt. Kann eine
Gruppe ganz ohne Anleitung bestehen und zerstort
ein solcher ,, Overhead” nicht etwadas zarte Pflanz-
lein ,, Selbsthilfe’ gerade dann, wenn die Betroffe-
nen schon zahlreiche fachliche Behandlungen durch-
laufen haben? Wir stellen die , Birgeraktive Bad
Vilbel* vor, dieim Stiden unseresKreises ein viel-
faltiges Selbsthilfeangebot bietet, und lassen auch
Herrn BUrgermeister Biwer, Bad Vilbel, zu Wort
kommen, der darstellt, welche Bedeutung eine sol-
che Einrichtung gerade fir eine Stadt hat.

Natiirlich haben wir wieder eine Ubersicht mit im
Heft, die Uber das standige Angebot an Selbsthilfe-
gruppen informiert.

Ganz herzlich bedanken wir unsbei den Autorinnen
und Autoren, die sich an dieser Ausgabe der ,, Selbst-
hilfezeitung fir den Wetteraukreis* beteiligt haben.
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Sie haben dazu beigetragen, diesesHeft zuredisie-
ren. Dies gilt ebenso flr unseren Sponsorenkreis,
der sich seit der Erstausgabe ebenfalls vergrofert
hat, und natUrlich fUr dievielen Mitglieder der Selbst-
hilfegruppen, dieunsere Zeitung im gesamten Krels-
gebiet verteilen.

Zu guter Letzt mochten wir schon einen Ausblick
auf die dritte Ausgabe wagen, die noch in diesem
Jahr erscheinen soll. Dann méchten wir unsmit dem
Thema,, Alt werden und Selbsthilfe in unserer Ge-
sellschaft” beschéftigen. Beitrége und Hinwelsesind
nicht nur erwinscht, sondern werden hiermit bis
Ende Oktober erbeten.

Fur die Redaktion
Matthias Flor

PS.: In der Kopfzeile finden Sie ausgewahlte ,Le-
bensregeln fur das neue Jahrtausend* desDalai
Lama
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Selbsthilfegedanken

Ausvidlfdtigsten Grinden kénnen Menschen in geisti-
ge, seelische oder korperliche Notlagen geraten. Fir die
korperlichen Schwierigkeiten ist am haufigsten gesorgt.
Mangel herrscht an Hilfestellungen fir seelische und
geistige Notlagen, wobei Erleichterungen fir diese Art
Note &uRRerst schwierig zu geben sind. Eine der wirksam-
sten Methoden sich Hilfe und Zuspruch zu verschaffen,
ist die Teilnahme an einer Selbsthilfegruppe, daim Krei-
se Gleichgesinnter und gleichermalien Betroffener die
Akzeptanz von Ratschlagen, Schilderungen Uberwunde-
ner Not und aufmunternder Zuspruch am besten akzep-
tiert und am wirksamsten aufgenommen werden konnen.
Vielfach kann — so in den Féllen unheilbarer Krankheit
—die Situation selbst gar nicht gedndert werden. Dann
ist eswichtig, dieinnere Einstellung zu verandern, ler-
nen mit dem Unveranderbaren umzugehen und sein
Schicksal in die Hand zu nehmen. Dadurch kdnnen neu-
en Perspektiven gewonnen und der Lebensinhalt zu ei-
nem lebenswerteren Zufriedenheitsgrad gesteigert wer-
den. Diese Bewusstseinsverénderung kann man in der
Selbsthilfegruppefur sich selbst erreichen, noch begl k-
kender kann es aber sein, anderen dabei behilflich zu
sein, eine gllckssteigernde L ebensphil osophie wieder-
zugewinnen und seinem vielleicht total veranderten Le-
ben neuen Sinn und neue Bedeutung zu geben. Damit
sind Selbsthilfegruppen und solche desfreiwilligen En-
gagements unersetzbare Hilfen des 6ffentlichen L ebens,
denn sie verbessern nicht nur die L ebenslage Einzelner,
sondern schaffen gut gestaltetes Miteinander und wirken
wohltuend in die Gemeinschaft. |hre T&tigkeit kann we-
der durch professionelle Hilfestellungen gel eistet wer-
den, noch ist es mdglich sie durch bezahlte Leistungen
zu ersetzen. FUr unsere Stadt sind sie unersetzliche Mog-
lichkeiten, Einsamkeit zu reduzieren, Lebenslagen zu
verbessern, Einsichten zu fordern, Ich-Findung zu er-
maoglichen, Krisen zu tberwinden, die Personlichkeit zu
stabilisieren und der Gemeinschaft behilflich zu sein.

Oftmals alerdings ist es ein mihsamer, steinerner und
langer Weg bis zur Entschel dung an Selbsthilfegruppen
oder Gruppen freiwilligen Engagementsteilzunehmen.
Hierzuleistet die Burgeraktive als K ontaktstelle unschétz-
bare Hilfe. Sieist der Klarung- und Anziehungspunkt,
der behilflichist, sowohl um die Existenz einer Gruppe
zu wissen, alsauch selbst aktiv werden zu kénnen, dazu
Unterstiitzung und Hilfestellung sowohl im Inhaltlichen,
wievor alen Dingen auch im Organisatorischen zu fin-

Verlierst du, verliere nicht zugleich
auch die Lehre.

Gulnther Biwer

den. Wer zur Burgeraktive findet, hat den ersten Schritt
zur Problembewadltigung in aller Regel getan. Dartber
hinaus wird der Blick fir andere Problemlagen ge-
schérft, die Bedeutung der eigenen Notlage durch die
Sicht auf andere, moglicherweise groliere, relativiert und
im Schulterschluss aktiv ins Gemeinschaftsl eben unse-
rer Stadt positiv eingegriffen. Das verdient unser aller
Anerkennung und Bewunderung. Diese zollen wir ger-
ne den Aktiven und den Mitgliedern des Vereinsfur ihr
Engagement und fruchtbares Wirken in die Gemein-
schaft Stadt Bad Vilbel.

Ich wiinsche allen, die sich in Selbsthilfegruppen enga-
gierenviel Erfolg bei der Bewdltigung ihrer eigenen Le-
benssituation, aber auch der Hilfestellung bei der Ich-Stér-
kung anderer und bei der Entwicklung gemeinschafts-
bildender Kréfte.

Gunther Biwer
Birgermeister Bad Vilbel



Befolge die drei ,,R”: Respekt gegeniiber dem Selbst (auch
gegeniiber dir selbst), Respekt gegenliber anderen, Verantwort-
lichkeit fUr die Gesamtheit deiner Handlungen.

Die ,,.BURGERaktive
Bad Vilbel*

Zentrum fur Begegnungen
Kontaktstelle fur Selbsthilfe-

gruppen
Hilfe zur Selbsthilfe

Wie oft hdren wir die Frage: , BUrgeraktive 7?7

Wenn wir das Wort umdrehen wird der Begriff klarer:
Fur aktive Birger und Burgerinnen. Daswirft gleich die
néchste Frage auf: ,, Aktiv werden fir wen — fir was?*
Dieburgeraktive Antwort ist: Ich werde fir mich und fir
andere aktiv. Ich habe ein Thema, das mir in meinem
Leben wichtig geworden ist und das ich mit anderen
teilen méchte, indem ich mit ihnen Erfahrungen austau-
sche, nach Losungen suche, gemeinsam mit anderen
Aktivitéten plane, d.h.: Leben bewusst gestalte. Dabei
sind zwel Begriffe von besonderer Bedeutung: ,, Gegen-
seitige Hilfe" und ,,Miteinander”. Diese beiden Begrif-
fe beinhalten den Stoff fir Krieg und Frieden im Um-
gang von Menschen miteinander, denn sie funktionie-
ren nur, wenn Menschen in Beziehung zueinander tre-
ten. Und wir wissen alle, dass Menschen einander sehr
verletzen kdnnen — genauso wie ein vertrauensvolles
Miteinander heilende Kraft fir den Einzelnen und die
Gemeinschaft entfaltet.

Im Rahmen der BURGERaktive bestenht die Méglich-
keit, diese notwendigen Lernprozesse durch Einzelge-
spréche, Supervisionen und das zweimonatige Gruppen-
forum zu fordern und zu begleiten.

|l

BURGER

S Hud Vilhed

fiir
aktive
Menschen

Die BURGERaktiveist ein Ort, an dem sich Menschen
kennenlernen konnen und sieist ein Ort, an dem Men-
schen aktiv werden konnen.

AlsKontaktstelle fur Selbsthilfegruppen berét sie Inte-
ressierte bei ihren Anliegen, unterstiitzt Gruppengrin-
dungen mit Offentlichkeitsarbeit und Raumlichkeiten,
informiert Uber bestehende Gruppen, vermittelt weiter.

Das Biiro der BURGERaktive bestent seit 1988. Heute
gibt es Uber dreillig verschiedene Selbsthilfegruppen,
Treffs und Gespréchkreise, die sich weitgehend selbst
organisieren. Voraussetzungen fir diese Entwicklung
waren zum einen die Einrichtung einer Stelle fir eine
hauptamtliche Mitarbeiterin alsfeste Ansprechpartnerin
und zum anderen die Mdglichkeit, Uber Raume zu ver-
flgen, die auch von der Stadt kostenlos zur Verfigung
gestellt werden, wenn die eigenen nicht ausreichen. Die
Finanzierung ist aus Mitteln des Landes, der Stadt, des
Wetteraukreises, der Krankenkassen und Spenden/Ei-
genmitteln abgesichert.

Vor dem Hintergrund zunehmender Beziehungslosigkeit
und dem Fehlen echter Kommunikation in unserer mo-
dernen Gesellschaft will die BURGERaktive ein Ort
sein, fur eine Gesellschaft, die auf Gemeinschaft, und
das heifdt auf Menschlichkeit baut und die es dem Ein-
zelnen ermdglicht, seine Individualitét zu entwickeln.
Entstanden aus der |dee,, Eine Stadt hilft sich selbst* von
Herrn Birgermeister Biwer, arbeitet die BURGERaktive
konseguent daran, dass Menschen bewusst Netze gegen-
seitiger Hilfe kntipfen und sich auf diese Weise Schutz
und Geborgenheit geben.

Wollen wir das nicht alle? Was hindert uns daran, was
beflUgelt uns, es zu tun?

HelgaBluhm

Hauptamtliche Mitarbeiterin der BURGERaktive
Bad Vilbel e.V.

Frankfurter Str. 15, 61118 Bad Vilbel

Telefon und Fax: 06101/1384

Burozeiten:

Dienstag von 9.00 bis 12.00 Uhr
Donnerstag von 9.00 bis 11.00 Uhr
Montag bis

Freitag 15.30 bis 17.00 Uhr
am Donnerstag bis  18.00 Uhr
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»Wenn du einen Freund willst, so zdhmemich!* ,Was
mussich datun?* sagte der kleine Prinz. ,, Du musst sehr
geduldig sein“, antwortete der Fuchs. ,Du setzt dich
zuerst ein wenig abseitsvon mir ins Gras. |ch werdedich
so verstohlen, so aus dem Augenwinkel anschauen, und
du wirst nichts sagen. Die Sprache ist die Quelle der
Missversténdnisse. Aber jeden Tag wirst du dich ein biss-
chen naher setzen kénnen...*

Am néchsten Tag kam der ‘Y ,]
1

Beherzige, dass nicht zu bekommen, was du
haben wolltest, manchmal eine kostbare
Ohrfeige von Seiten des Gliicks sein kann.

werde ich mich schon aufregen und beunruhigen; ich
werde erfahren, wie teuer das Glick ist. Wenn du aber
irgendwann kommst, kann ich nie wissen, wann mein
Herz daseinsoll .. ."

Prinz zuriick. , Es wére L -'; *si - P
besser gewesen, du wérst 1 -
zur selben Stunde wieder- ' ' Al ® . !
gekommen*, sagte der '8 'j [ r ol | .
Fuchs. , Wenn du zum } i ’ g 41 _1".' f
Beispiel um vier Uhr AR - i

— ok 2l

nachmittags kommest, kann

ich um drei Uhr anfangen, | S
glicklich zu sein. Je mehr
die Zeit vergeht, um so
glicklicher werdeich
mich fuhlen. Um vier Uhr

Interview von Helga Bluhm,
BURGERaktive Bad Vilbd,
mir BarbaraOnstein, Mitar-
beiterininder , Allgemeinen
L ebensberatung” beim Dia-
konischen Werk Wetterau in
Friedberg.

H.B.: Allgemeine Lebensberatung ist ein weiter Begriff
—fir welche Lebenssituationen bieten Se Beratung an?

B.O: Dasist wirklich ein weites Feld. Eskommen Men-
schen in ganz verschiedenen L ebenssituationen zu uns
in die Beratungsstelle.

Ein Schwerpunkt in der ALB ist der Bereich, Informa-
tionen und Aufkl&rung tiber Soziale Hilfen und Sozia-
le Einrichtungen zu geben, sowie Hilfestellung beim
Umgang mit Behdrden.

Wir sind Ansprechpartner wenn esum Beratung fir alte
Menschen und deren Angehérige geht. Wir werden von
Angehorigen dltere Menschen oder ihnen selbst gefragt,
wenn sie Hilfe bei der Pflege suchen, bzw. wo sie die
geeigneten Einrichtungen der Alten-und Krankenpflege

Auszug aus dem ,,Kleinen Prinz"
von Antoine de Saint-Exupéry

im Wetteraukreis finden, wer zustéandig ist. Andere su-
chen Gespréchspartner fir ihre Lebensplanung. Pflegen-
de Angehorige brauchen das Gesprach mit einer ,, Neu-
tralen Person®, um einmal offen Uber die oft belastende
famili&re Situation sprechen zu kénnen, wenn ein Ange-
horiger langere Zeit an einer schweren Krankheit leidet.

Ein anderer Bereichist die Beratung von ausléndischen
Menschen. Wenn es um rechtliche Fragen geht, helfen
wir die entsprechenden Spezialisten zu finden.

Wir sind eine Informations—und Vermittlungsborse fir
Soziale Hilfen.

Der andere Schwerpunkt in der Allgemeinen Lebens-
beratung ist die personliche Beratung fir Menschen in
L ebenskrisen. Meistens gehen sie einher mit dem Erleb-
nisvon Verlust. Man stellt fest, unsere Ehe/Partnerschaft
ist irgendwie nicht mehr in Ordnung oder die Trennung
vom Partner ist ein haufiger Anlass, die Beratungsstelle
aufzusuchen. Es kann auch der Tod eines Angehorigen
sein, eine Erkrankung, Probleme am Arbeitsplatz, der
Eintritt in den beruflichen Ruhestand oder das Gefihl,
esstimmt seit einiger Zeit etwas nicht in meinem Leben,
ich bin so unzufrieden mit mir, meiner Familie, Freun-
den oder der Arbeit —wasist eigentlich los?

Also etwas in meinem Leben hat sich verandert, ist aus
dem Gleichgewicht geraten, schwer zu ertragen oder zu
verstehen, wie soll es weitergehen?



Lerne Regeln genau kennen,
so dass du weifdt, wie du sie ehrlich
brechen kannst.

Situationen wollen verstanden und akzeptiert werden,
die Gefuihle dazu wollen zugel assen und ausgesprochen
werden, damit das Erlebte verarbeitet werden kann.

Neue Perspektiven wollen entwickelt werden.

H.B.: Den Weg aus einer schwierigen Stuation heraus-
zufinden und zu gehen ist ja keine Sache von ,, Gefahr
erkannt — Gefahr gebannt” . Welche Voraussetzungen
sind hilfreich, wenn jemand zu lhnen in die Beratung
kommen will.

B.O.: Naja, dasersteist sicher die Erkenntnis, ich kom-
me alleine nicht weiter, ich brauche Hilfe. Dasist ja
schon ein ganz wichtiger Schritt. Ein Eingestandnis, das
den meisten Menschen sehr schwer falt! Mul? ich das
nicht alleine schaffen? Brauche ich wirklich Hilfe?

Dann die Entscheidung, ich suche eine Beratungsstel-
le, ich mache einen Termin und gehe auch hin! Manche
sind noch in der Frage, muf3 oder will ich es nicht doch
alleine schaffen?

Dann die Uberlegung, bin ich hier mit meinem Anlie-
gen richtig, was erwarte ich, konnt ihr mir ggf. helfen,
die passende Hilfe zu finden?

Ganz wichtig ist m.E., sich Zeit zu nehmen, in eéinem
geschitzten Rahmen Uber die eigenen Anliegen spre-
chen zu kdnnen mit einem Menschen, der mir aufmerk-
sam zuhort, verschwiegen ist, wo ich Vertrauen entwik-
keln kann.

Oft sind die Probleme mit denen Ratsuchende kommen
sehr komplex. Sie haben sich Uber einen l&ngeren Zeit-
raum entwickelt und sind auch nicht im Handumdrehen
gel6st. Das bedeutet eben immer wieder Geduld haben.

DasLebeninunserer Gesdllschaft ist schwieriger gewor-
den. Werte und Normen haben sich veréndert, z.B. die
Vorstellungen von Familie und Partnerschaft oder die
Arbeitswet. Wir sind stndig mit Verénderungen konfron-
tiert! Das steht oft im Widerspruch zu unseren Erwartun-
genund Einstellungen zum Leben. Die Aufgabe besteht
oft darin, neuen Anforderungen zu begegnen, Wege zu
finden, die mir und der Situation gerecht werden.

H.B.: DasWort ,, Beratung“ hat etwas mit ,, Rat geben”
zu tun und erinnert an ,, Ratschlage* . Worin sehen Se
Snn und Zweck ihrer Beratung?

B.O.: Wenn jemand ,ratlos’ ist, geht es erst einmal da-
rum zu kl&ren, wo genau denn der Schuh drtickt. Manch-
mal ist dasrelativ einfach zu erkennen. Die Ldsung be-
steht dann vielleicht darin, zu informieren, mdgliche
Wege aufzuzeigen.

Bei komplexeren Situationen geht esauch darum, Klar-
heit zu gewinnen. Daist es aber schwieriger. Dageht es
maoglicherweise darum, mir bewusst zu werden, wie der
Knoten entstanden ist, welche Faden ich selbst in der
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Hand habe, die zur L ésung beitragen, dieich bisher nicht
erkannt habe. Manches habeich auch nicht in der Hand,
was ich vielleicht nicht so recht glauben will. Man ist
jamanchmal so eingefahren und gefangen in der eige-
nen Betrachtungsweise, das kennen wir doch alle (die
funf Kapitel).

H.B.: Wie oft kommen Menschen zu Ihnen in die Bera-
tung?

B.O.: Wie oft die einzelnen zur Beratung kommen ist
sehr unterschiedlich. Manche nur einmal, andere mehr-
mals. Esist ja bekannt, dal3 das Sprechen Uber Proble-
me vor einem aufmerksamen Zuhorer sowohl zu Entla-
stung wie auch zur Klérung beitragt. Es gibt auch Rat-
suchende, die Uber einen langen Zeitraum regelmafdig
einmal in der Woche eine Stunde zum Gespréach kom-
men. Veranderungsprozesse brauchen Zeit.

H.B.: Wieteuer ist eine Beratung?

B.O.: DieALB wird im Diakonischen Werk Hessen und
Nassau z.Zt. noch durch Kirchensteuer und Spenden-
aufkommen finanziert. Die Beratung ist al so kostenl os.
Wir freuen uns natirlich tber freiwillige Beitrége und
Spenden der Ratsuchenden.

H.B.: Einwichtiger Grund in eine Selbsthilfegruppe zu
gehenist fur viele Menschen der Austausch untereinan-
der, was ja auch eine wichtige Form der Beratung ist.
Worin liegt lhrer Meinung nach der wesentliche Unter-
schied fir Menschen in der Einzelberatung?

B.O.: Mein personlicher Schwerpunkt der Beratung
liegt in der Einzelberatung. Dort kann ich mich auf den
einzelnen Menschen konzentrieren, auf seine individu-
elle Personlichkeit, sein Anliegen. Es gibt viele Ratsu-
chende, die diese Form des Uberschaubaren und ge-
schiitzten Rahmens fir ihr Problem suchen.

In einer Selbsthilfegruppe geht esm. E. im wesentlichen
um den Austausch mit anderen Betroffen, die auch mein
Problem, mein Leiden, meine Krankheit, mein Anliegen
haben. Sie wissen aus eigener Erfahrung, wovon ich
rede, mit ihnen kann ich mich identifizieren, sie geben
mir Beispiele, Modelle, Anregungen , Informationen.
Die Erfahrung, mit einem speziellen Problem nicht al-
lein zu sain, stérkt den Einzel nen besonders, wenn esum
Themen geht, die gesellschaftlich tabu sind, Uber die
nicht so leicht gesprochen wird, z.B. sexueller Miss-
brauch, Alkoholismus, Trauer ...

Also das Mittel fur die L6sung oder den Umgang mit
einem Problem ist die Gruppe.

Gewinn und Chance der Gruppe seheich vor allem dar-
in, dass der Einzelne sich einer grofReren Gemeinschaft
zugehdrig weil3 und darin seinen Platz hat.
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Erlaube einem kleinen Streit nicht,
eine tiefe Freundschaft zu
verletzen.

Selbstbiographie in funf Kapiteln

1. Ich gehe die Stral3e hinunter
Im Gehweg gibt es ein tiefes Loch.
Ich falle hinein.
Ich bin verloren ... Ich bin verzweifelt.
Esist nicht mein Fehler.
Es braucht ewig, den Weg hinaus zu finden.

2. Ich gehe dieselbe Stralie hinunter.
Im Gehweg gibt es ein tiefes Loch.
Ich gebe vor, es nicht zu sehen.
Ich fallewieder hinein.
Ich kann es nicht glauben, am gleichen Ort zu sein.
Aber esist nicht mein Fehler.
Es braucht immer noch sehr lange, hinauszufinden.

3. I'ch gehedieselbe Stralie hinunter.
Im Gehweg gibt esein-tiefes L och.
Ich sehe, dassesdort ist.
Ich falleimmer noch hinein ... esist Gewohnheit.
MeineAugen sind offen.
Ich weil3, wo ich bin.
Esist mein Fehler.
Ich finde sofort hinaus.

4. | ch gehe dieselbe Stral3e hinunter.
Im Gehweg gibt esein tiefes L och.
Ich umgehees.

5. Ich gehe eine andere Straf3e hinunter.
(Nyoshul Kehmpo)

Interview mit Frau Mona Fertig zum Thema
,,.Beratung und Selbsthilfe?*"

Frau Mona Fertig macht Psychosoziale Beratungim
Diakonischen Werk Wetterau in Friedberg und in
diesem Rahmenist sieu.a. fir die Beratung von Grup-
pen zustandig.

Die Fragen wurden von Helga Bluhm, BURGER-
aktive Bad Vilbel gestellt.

H.B.: Frau Fertig, Se arbeiten seit 21 Jahren im Dia-
konischen Werk. Se haben viele ver schiedene Gruppen
geleitet, beraten und auf den Weg gebracht —und Se
haben eine eigene therapeutische Praxis, in der Se mit
dynamischen Gruppen arbeiten.

Worin unter scheiden sich Selbsthilfegruppen von thera-
peutischen Gruppen?

M.F.: Menschen finden ihreArt von Gruppe nach eéinem
anderen Prinzip. Digjenigen, diein eine SHG gehen, tun
dies mit der Frage: ,, Wie kriege ich mein Leben gere-
gelt?, d.h. sie sagen von sich aus, ,, Ich will.“ In der
Gruppe haben dle énliche Probleme und fir viele ist
der Austausch dartiber und die Begegnung mit unter-
schiedlichen Bewadltigungsstrategien oft schon heil sam.
Die Mitglieder von Therapiegruppen werden in der Re-
gel geschickt. Fur sieist der Schritt in die Offentlichkeit
noch nicht gelaufen.

Ein weiterer wesentlicher Unterschied liegt in der Mo-
deration. In den Therapiegruppen achtet der Therapeut
darauf, dassjeder von sich redet und sich nicht versteckt.
Das Gespréch in den SHG folgt meist einem eigenen
Fluss, der es den Mitgliedern erméglicht, sich zu trau-
en. Die Chance liegt darin, dass die einzelnen Mitglie-
der selber entdecken, wie ehrlich sieerzdhlen—und diese
Entdeckung ist ungemein stérkend.

H.B.: Was st fir Se die wichtigste Grundlage fur eine
funktionierende Gruppe—egal, ob SHG oder therapeu-
tisch angeleitet?



Wenn es dir bewusst wird, dass du gerade
einen Fehler begangen hast, unternimm
sofort Schritte zur Wiedergutmachung.

M.F.: FUr mich ist das wichtigste, dass Gruppen langfri-
stig angel egt sind. Themen tauchen auf, wenn der Boden
dafur vorbereitet ist. Wo Vertrauen und Solidaritét ge-
wachsen sind, konnen echte Beziehungen entstehen. Sie
bilden die Voraussetzung, zu einem liebevollen Miteinan-
der zu kommen. Ich biete Gruppen Uber drei Jahre an.

H.B.: Ich kenne Gruppen, die Uber viele Jahre regelma-
[3ig zusammenkommen, aber eigentlich wissen die Mit-
glieder kaum etwas voneinander. Worin besteht fur Se
das wichtigste Merkmal einer |ebendigen Gruppe?

M.F.: Jede/r sagt das, womit er oder sie gerade be-
schéftigt ist und was sie bewegt. Und jede/r gibt dem/
der anderen eine Ruckmeldung, auch in unangeneh-
men Situationen: ,, Wenn du das sagst, |0st es bei mir
das aus’! Das Wichtige und das Schwierigste ist es,
Beziehungen zu leben — das Gesunde von Beziehun-
gen zu stérken. Dazu gehort vor allem auch zu lernen,
mit Aggressionen klarzukommen, sie zu auf3ern und
anzunehmen.

H.B.: Ineiner Sadt wie Frankfurt ist jeder zweite Haus-
halt heute ein Sngle-Haushalt — und nur wenige davon
engagieren sich in Selbsthilfegruppen. Warum ist es fur
viele Menschen eher schwierig, ineine Gruppe zu gehen?

M.F.: Wo entsehen die ersten Bindungen? Zwischen Mut-
ter und Kind, Vater und Kind. Wenn diese Bindungen
nicht stattgefunden haben oder nicht gegliickt sind, bil-
den sieden Boden fiir neuratische Beziehungen. Tenden-
ziell gehen Menschen eher in die I solation, wenn sie mit
Beziehungen nicht umgehen konnen. ,,Wenn ich alein
bin, kann mir nichts passieren.“ Angst vor Beziehungen
hat auch etwas mit Versagensangst zu tun, weil sieeinen
immer wieder in Berlhrung bringt mit dem vermeintli-
chen eigenen Versagen. Hier braucht es eine L ebensphi-
losophie, die es dem Einzelnen ermdglicht, bei sich zu
gucken, zu entdecken, wo im Leben die Weichen nicht
richtig gestellt wurden, um Neueswachsen zu lassen. So
sind Verletzungen auch als Chance zu begreifen®.

H.B.: Wann werden Se von Selbsthilfegruppen um Be-
ratung gebeten?

M.F.: Meistens geht es darum, mit der Gruppe gemein-
same Regeln zu erarbeiten. In Anfangssituationen braucht
esoft einen Anstol3 von aul3en fir den Umgang mit Kon-
flikten. Haufig geht esum Machtspiele. Dabei ist eshilf-
reich, die Einzelnen auch die andere Seite anschauen zu
lassen. Ein wichtiges Themain Gruppen ist fUr die Mit-
glieder immer wieder dasAufzeigen von Grenzen.

Entscheidend fir meine Beratung i<t, dassich keine Rat-
schlége erteile und L 6sungen vorgebe, sondern die Teil-
nehmer/innen entdecken diese selber, denn ,, Sachen auf
dieich selber komme, kann ich viel eher annehmen® .
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Unser Hife-Netzwerk

Beratungsstellen
Soziale Dienste
Einrichtungen

— Allgemeine L ebensberatung
— Beratung und Hilfe fur
psychisch kranke Menschen

— Schwangerenberatung

— Ehe- und Familienberatung

— Altenberatung

— Erholungshilfe
— Aussiedlerberatung

— Gemeinwesenarbeit

H.B.: Herzlichen Dank flir das Gespréach. Wir wiinschen
uns, dassesin vielen Gruppen gelesen und dar Uber ge-
sprochen wird und freuen uns auf Fragen und Rickmel -
dungen.
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Verbringe jeden Tag eine gewisse
Zeit mit dir allein.

Welche Hilfe und Beratung bendtigt eine Selbsthilfegruppe?

Esist Samgtagvormittag. Ich sitze an meinem Schreibtisch
und versuche, mich zu konzentrieren. Doch bei gedffnetem
Fenster, wie sonst bei mir Uiblich —keine Chance—dennin
unserem Dorf ist am Wochenende der Bér los. Nein, nein,
kein Fet, keineFeier! Ichdirftemich gar nicht wundern.Am
Wochenendeist dasimmer so. Hinter unserem Hausgestal-
ten einige Manner einen neuen Garten. Vorne auf der Stral3e
reifd ein Trupp eine ate Scheune ab. Von links horeich hef-
tiges Hammern und das Kreischen einer Trennscheibe.
Rechts wird ein Hof neu gepflastert und der Larm eines
Presd ufthammers macht meine Wochenendidylle perfekt.
Die Autos an den Baugtellen tragen keine Firmenschilder.
Jeder weil3 aber auch so, dass hier Freunde und Nachbarn,
Verwandte, Bekannte und nattirlich Mieter oder Eigentiimer
selbst am Werke sind. Die gréfi3ere Ruhe bei geschlossenem
Fengter scheint dem Denkprozess doch sehr forderlich zu
s2in. Plotzlich falt mir ein, dassdaum mich herum nicht nur
einfach das L eben tobt, sondern sozusagen die Urtypenvon
Sl bsthilfegruppen zu beobachten sind. Und bei néherem
Hinsehen ist der Vergleich zwischen diesen Bautrupps und
den hier zu betrachtenden Selbsthilfegruppen im Gesund-
heitsbereich, bel alen augenscheinlichen Unterschieden,
durchaus geeignet, um die Erforderlichkeit von Hilfe und
Beratung zu veranschaulichen.

Wenn ich mir die im Selbsthilfeverfahren durchgefihrten
Bauvorhaben so betrachte, findeich vollig unterschiedliche
Ergebnisse. Einige der in Selbsthilfe durchgefiihrten Arbel-
ten versetzen selbst Fachleute in Erstaunen und finden de-
renAnerkennung. Diesgilt fir digenigenArbeiten, diekein
gpezidlesFachwissen und—konnen erfordern. Vidleicht hat
der Bautrupp auch kleinere Hilfeleistungen, z.B. Transport
desMaterias zur Baustelle, Anmietung eines Speziawerk-
zeuges, Beratung durch Architekt oder zumindest im Bau-
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Entnommen aus , Superwsonen von Andrea Neumann,
mit freundlicher Genehmlgung des Herder-Verlages Freiburg

markt, inAngpruch genommen. Vidlecht war sogar ein Spe-
zidist ausder Nachbarschaft unterstiitzend und beratend mit
dabe. Sowurde z.B. beim Abrissder oben erwahnten Scheu-
ne das THW zur Unterstiitzung angefordert.

Im Bauhandwerk ist professionelle
Hilfe oft unabdingbar

Andere Bauwerke im Selbsthilfeeinsatz lassen nicht nur
dem Fachmann, sondern auch dem Laien einen kalten Schau-
er den Riicken hinunterrieseln. Der Bautrupp war dann of -
fensichtlich fachlich vollig Uberfordert. Es hétte hier nur
unter umfassender Hilfe und vor alem unter Aufsicht und
Anleitung von Profis gebaut werden diirfen. Dies entspré:
cheim Gesundheitswesen dann aber nicht mehr einer Selbst-
hilfegruppe, sondern einer von medizinischem Fachperso-
nal geleiteter Gruppenarbeit bzw. durchgefhrten Gruppen-
therapie. Der Bauherr muss dann entweder mit dem Scha-
den, im Extremfall in der Ruine leben oder er muss doch
fachkundige Handwerker mit dem Vorhaben beauftragen.
DieHilfe, die er jetzt in Anspruch nehmen muss, ist nicht
nur grof3er und teurer, lswenn er sich auf dievonihmund
seiner,, Selbsthilfegruppe* nach ihrem Kenntnisstand leist-
baren Teile beschrankt hétte. Wahrscheinlichwird er sogar
einen grolReren Aufwand betreiben miissen, alswenn er das
gesamte Bauvorhaben von vornherein ganz vergeben hétte.

Dazwar immer wieder Bautrupps und Bauherren durch die
fachlich Uberfordernden Selbsthilfeaktionen grof3eren Scha
den ds Nutzen riskieren, ein solches Risiko aber fir eine
Sd bsthilfegruppeim Gesundheitsbereich ausmenschlichen,
medi zinischen und rechtlichen Erwagungen auszuschlief3en
ist, kommt somit nur ein Vergleich mit den Hobbyhandwer-
kern in Betracht, die Sich im Bewusstsein ihrer begrenzten
Fachkenntnisse und Fertigkeiten auf das beschrénken, was
sieauch gut zu leisten imstande sind.

Aber wie sieht es im
Gesundheitsbereich aus?

| Insowelt ergibt sch dann eingravie-
render Unterschied zur Selbgthilfeim
Gesundheitsbereich nur noch darin,
dasshei letzterer dieFachleute, ném-
lich die Arzte, Therapeuten und son-
stigebefasste Sozid- und Pflegekréf-
te, dieArbeit von Selbsthilfegruppen
begrien und férdern, wahrend die
»Selbgthilfe* im Bauwesenwegen der
—Uu.a —auch aufgrund einer ganz an-
deren Gesetzed age—nicht durchsetz-
baren Trennung zwischen nur von
Fachkréften und auch von Laien
durchftihrbaren T&tigkeiten, von der
damit in Konkurrenz stehenden Bau-
wirtschaft, nicht gern gesehen wird.



Offne dich fiir Veranderung, aber
vernachlassige daruiber deine Werte nicht.

Wenn und soweit sich demnach dieArbeit einer Selbsthil-
fegruppeim Gesundheitsbereich darauf beschrénken muss,
wasihre Mitglieder aufgrundihrer Kenntnisseund Fahigkei-
ten sowie ihrer Erfahrungen auch sinnvall leisten konnen,
beschrénkt sich im gleichen Mal3e, wie oben bei dem Bei-
spiel derihreLeistungsfahigkeit richtig einschétzenden Hob-
byhandwerker gezeigt, auch die Erforderlichkeit von Hilfe-
und Beratungd eistungen. Dies ergibt sich nicht nur logisch
zwingend ausder fir den Gesundheitsbereich notwendigen
und gesetzlich abges cherten Beschrankung auf dieBereiche,
wel che nicht Arzten und Therapeuten vorbehalten sind, son-
dern auch aus dem Selbstverstandnis einer Selbsthilfegrup-
pe. Wieschon der Name sagt, soll seauchundinsich selbst-
standig arbeiten und wirken. So z.B. durch: Informations-
und Erfahrungsaustausch; erste Informationen fir auli3enste-
hende Ratsuchende; weitere Eintibung und Festigung der in
Behandlung und Therapie erlernten Verhatens- und Sicht-
wei sen, sowie songtiger niitzlicher und notwendiger Techni-
ken; Diskussion von krankheitsspezifischen Problemenund
gemensames Erarbeiten von L dsungen; gegensaitige Unter-
stiitzung bel Probleml 6sungen; Entgegenbringen und Emp-
fangen von Verstandnis fur die spezifische krankheitsbe-
dingten Probleme; Organisieren und Durchfihrenvon Infor-
mations- und Fortbildungsveranstaltungen.

Dazu folgt letztlich: Eine Selbsthilfegruppe im Gesund-
heitswesen bendtigt in erster Linie Hilfe im peripheren
Bereich; d.h. Organisation: z.B. Beschaffung eines Tages-
raumes; in der Offentlichkeitsarbeit: z.B. Selbsthilfezei-
tung, algemeine Informationen, Anzeigen in Zeitungen,
Hilfe bel Vermittlung neuer Gruppenmitglieder; und im
Bereich Fort-/Weiterbildung der Gruppenmitglieder und
ggf. auch Aulenstehender: z.B. bei Informations- und Vor-
tragsabenden, Durchfiihrung von Seminaren eic., als Be-
ratungd el stungen sowiefinanzielle Unterstiitzung.

Ein praktisches Beispiel

Wiediesin der Praxis konkret aussehen kann, mochteich
am Beispie unserer Selbsthilfegruppe fir depressions- und
angstkranke Menschen, Friedberg, aufzeigen:

»Inener Kur lernte ich 1999 Gruppenarbeit in einer sog.
Probleml 6sungsgruppe, dievon einem Therapeuten ledig-
lich moderiert wurde, kennen. Um die wahrend des Kur-
aufenthalteserarbeiteten neuen Sichtweisen und Verhdtens-
strategien weiter einzutiben und zu festigen, beschlossich,
mich einer Selbsthilfegruppe anzuschlief3en. Ich wandte
mich an eine Selbsthilfezentralein Frankfurt, wo mir aber
keinfreier Platz vermittelt werden konnte. |ch fand heraus,
dass die néchste M6glichkeit fir mich in Karben bestand.
Wenn schon Karben, warum nicht Friedberg, dachteichmir
und rief dort beim Gesundheitsamt an. Es gab zwar keine
entsprechende Gruppe, aber eine Selbsthilfe-K ontaktstel-
le. Frau Obleser sah durchaus Bedarf flr eine Selbsthilfe-
gruppefir depressions- und angstkranke Menschen und be-
stérkte mich im Gedanken einer Neugrtindung. Ich schrieb
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einen Artikel zum Thema Depressionen und Angstkrank-
heit und rief darin zur Anmeldung von I nteressenten fir eine
Selbsthilfegruppe auf. Die Selbsthilfe-K ontaktstellekonnte
ichasAnsprechpartner angeben, dieauch fur die Verdffent-
lichung des Artikelsin verschiedenen Regiona zeitungen
sorgte. Vom Sozia psychiatrischen Dienst des Wetterau-
kreiseswurde mir fUr die Gruppenarbeit die Unterstiitzung
durch eine Diplompéadagogin, Frau Klimek, angeboten, was
ich gern annahm. Wir diskutierten Uber unsere Auffassun-
gen von Gruppenarbeit und legten Themen fir die ersten
Stundenfest. Frau Klimek hat die Gruppefast ein Jahr lang
moderiert und stand bei Bedarf den einzelnen Gruppen-
mitgliedern flr ein Einzelgesprach zur Verfiigung. Dieshat
vielen von uns den Eingtieg in die Gruppenarbeit sehr er-
leichtert und gezeigt, wie die Moderation in einer Gruppe
funktionieren kann. Die geschilderteArbeit von Frau Kli-
mek war unseinewertvolle Unterstiitzung, dieaber fir eine
Selbsthilfegruppe weder typisch noch unbedingt notwen-
digigt, sondern dsglticklicher Umstand betrachtet werden
muss. Gleichwohl &8sst sich hieran erkennen, dassauchene
Uber das Notwendige hinausgehende Hilfe und Beratung
forderlichist, soweit hierdurch keine neuen Anhangigkeiten
entstehen und die Gruppe vielmehr eine derartige Starthil-
fedsUnterstiitzung zur Selbsthilfe die Gruppenmitglieder
auf dem Weg zu elgensténdiger Arbeit begleitet und fordert.

Herr Dr. Walter-Vucdlic vom Gesundheitsamt des\Wetterau-
kreisesunterstiitzte die Gruppe durch einen sehr interessan-
ten Informationsabend, an welchem er anschaulich vieler-
lei Fragen zu Depressionen, Angsten und Therapieformen
beantwortete.

Wir tagen nun schon fast eineinhal b Jahre mietfrel ineinem
Besprechungsraum des Gesundheitsamtes. Wir erhielten
Uber die Selbsthilfe-K ontaktstelle Informationen und Un-
terlagen zur Anforderung von Finanzmitteln bel Kranken-
kassen und dem Wetteraukreis. Wir haben die Mdglichkeit,
Uber die Selbsthilfe-Kontaktstelle in der Selbsthilfezeit-
schrift zu verdffentlichen und sind in das Verzeichnis der
Selbsthilfegruppen aufgenommen worden. Von wirklich
existentieller Bedeutung fir unsereArbeit ist die Funktion
der Selbsthilfe-Kontaktstelleasin der Bevolkerung alge-
mein akzeptierte und in hohem M a3 vertrauensvermittelnde
Kontaktstelle. Auch fir denin diesem Jahr geplanten Vor-
tragsabend sowie Wochenendseminar werden wir Unter-
stiitzung benttigen.

Abschliefl3end mdchte ich, auch im Namen aller Gruppen-
mitglieder, indiesemAurtikel ein herzliches Dankeschtn aus-
sprechen, an ale genannten und auch die nicht erwéhnten
Helferinnen und Helfer, die uns unsere Arbeit ermdglicht,
erleichtert oder unsin songtiger Weise unterstiitz haben.”

F.J.B.

Selbsthilfegruppe Psychisch Kranke
(Angst- und Panikattacken, Depressionen), Friedberg



Beherzige, dass Schweigen
manchmal die beste Antwort ist.
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Berichte — Erfahrungen — Beobachtungen

Ein 13-Jahriger berichtet:

Esist ungefahr 1° Jahre her, a's erkannt wur-
de, dassich ADS habe. |ch bekam danach Tabl et-
ten, die mir helfen sollten. Allerdings hatte ich
Probleme, die Tabl etten einzunehmen, daich be-
furchtete, siewirden mich selbst veréndern. Aber
esstellte sich heraus, dass das nicht der Fall war.
Sie machten keinen anderen Menschenausmir, D@y g rof3e Vo rsprung
aber sie halfen mir, mich in der Schule zu kon-
zentrieren. Seitdem will ich niemandem etwas B
dariiber erzdhlen, dassich ADS habe—groften- r_'f}'% O watirlich hact dy |
ﬁlllzitilrlncef; vglleelr I F:/ :sg{]g hief3: , Der muss | dreifiz Jshve meh

, : o Leboifabring.

Anfangs dachte ich, wenn ich Pillen nehme lauft (( R Rl AT
alleswunderbar. Es stellte sich aber heraus, dass - 4
letztlich allesvon mir und nicht von den Tablet-
ten abhangt. Manchmal, wenn ich mir ganz fest
vornahm, dass alles gut klappen und laufen soll-
te, ging alles schief. Ich bekam einen ,, Ausras-
ter“. Ich ertappte mich oftersdabei, allesauf die
Tabl etten zu schieben. Wenn ich Se morgens nicht
genommen hatte, und dann in der Schule unru-
hig war, schob ich es nattrlich auf die Pillen.
Aber auch in diesen Situationen musste ich es
lernen, mich unter Kontrolle zu halten, mich zu
konzentrieren und auf den Unterricht aufzupas-
sen.
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-

......

e

'i:;_‘._a Bev Rl ﬂcalb-;ﬁ-rf;mrﬁl ]
Jetzt versucheich, tber die Nachteile, die durch - p—

ADS entstehen, hinwegzusehen und auf meine \
Stérken zu achten. I ch habe das Gefuihl, dassich
heute offener auf andere zugehe alsnoch vor ei-
nem Jahr. Aber esist dennoch problematisch fur
mich —ich habe Angst, etwas falsch zu machen.
I ch habe mich sehr lange selbst ausgegrenzt. Ich
hoffe, dass sich das jetzt andert.

Thorsten B. <=
Bad Vilbel SRR

(Siehe auch Gruppenvorstellung Selbsthilfegrup-

peADS—Bad Vilbel in dieser Ausgabe.) Entnommen aus ,,Supervisonen® von Andrea Neumann,

mit freundlicher Genehmigung des Herder-Verlages Freiburg



Lebe ein gutes, ehrenhaftes Leben. Wirst du
dann alter und denkst daran zuriick, kannst
du dich ein zweites Mal daran erfreuen.

Erg

Selbsthilfegruppen stellen sich vor

Selbsthilfegruppe ADS
— Bad Vilbel

Seit Oktober 2000 gibt esin Bad Vilbel eine Selbsthil-
fegruppe fur Eltern, deren Kinder ,ADS" haben. Die
Ideeist es, dass Eltern sich regelméafdig treffen, um tber
ihre Sorgen, Freuden und Probleme zu reden und ge-
meinsame L dsungswege zu suchen und zu finden.

ADS/ADSH (Aufmerksamkeits-Defizit-Syndrom mit
oder ohne Hyperaktivitat) ist eine Stoffwechsel erkran-
kung des Gehirns. Die betroffenen Kinder und Jugend-
lichen kdnnen sich schlecht konzentrieren, sind zum Teil
sehr unruhig und zappelig und schaffen es sehr schwer,
Regeln einzuhalten. Sie haben Probleme mit sich, ande-
ren Kindern, Eltern und Lehrern. Der Umgang mit Kin-
dern und Jugendlichen erfordert sehr viel Energie, Aus-
dauer, Geduld und Verstandnis.

Ziele der Selbsthilfegruppe sind:
 Erfahrungsaustausch
« Offentlichkeitsarbeit
* Bessere Zusammenarbeit zwischen Schule und Eltern
* Hilfe zur Selbsthilfe der betroffenen Eltern, um den
Kindernin ihrer schwierigen Situation zu helfen.
Jede und jeder in der Gruppe hat andere Erfahrungen
und Anregungen, die sie/er in die Gruppe einbringt. Wir
sind in der Lage, uns gegenseitig zu beraten und uns
Hilfestellung zu geben. Wir Eltern von ADS-Kindern
haben auch durch den Umgang mit den Kindern eine
hohe fachliche Kompetenz, so dasswir auf diesem Ge-
biet beraten kdnnen.

Die Gruppe trifft sich jeden 2. Dienstag im Monat um
20 Uhr in der Birgeraktive Bad Vilbel, Frankfurter Str.
15. Kontaktadresse: H. Bahrenberg, Tel: 06101/64938.

Frauen mit Behinderungen
Selbsthilfegruppe/Arbeits-
und Gesprachskreis

Die SHG , Frauen mit Behinderungen” ist ein Arbeits-
und Gespréchskrei sflr Betroffene und I nteressentinnen.
Diese, seit 1994 bestehende Gruppe, bietet M 6glichkei-
ten zum Austausch, zum Kennen lernen, aber auch um
sich gegenseitig aktiv Hilfe und Unterstiitzung zu geben.
Diskussionsschwerpunkte liegen u.a. auf dem Themen-
bereich der personlichen Ebene.

Das Bild zeigt die Gruppe bei einem Besuch der Parkinson-
Selbsthilfe Schneckenhaus e.V. in Florstadt / Staden.

» Hilfreiche Tippsund Tricks fur den Alltag

« Motivation, Selbstbestimmung, Eigenwahrnehmung/
Fremdwahrnehmung

* Mut und Wut —wo bleibt das?

¢ Gesundheit

» Frauenrolle, Beziehung, Interessenskonflikte

» Eigene Ressourcen aktivieren und dem Themenbe-
reich der Gruppenebene

« Unternehmungen, Ausfllge, Spal? haben

« Offentlichkeitsarbeit, Netzwerk

+ Kommunikation mit Nichtbehinderten, Gemeinsam-
keiten und Trennendes

* Frauenspezifische Themen

« Gesellschaftliche Veréanderungen —wasist zu tun?

» Diskriminierung, Gleichstellungsgesetz, SozialeAb-
sicherung

« Notwendige Veranderungen in unserer Stadt / Ge-
meinde

Treffpunkt: 61169 Friedberg, Kaiserstr. 164, (Frauen-
zentrum) Letzter Donnerstag im Monat,
16-18 Uhr (ausgen. Ferienzeit)

Frau Monika Guth
Tel.: 06031/ 718570

Kontakt:

eeeeees Der Eingangist rollstuhlgerecht eeeeeee
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Selbsthilfegruppe Hohe Blutfette

- Was tun?
Cholesterin die unsichtbare Gefahr!

Gefahr oft unterschétzt:

Wussten Sie, dass jeder zweite Deutsche an einer Herz-
Kreislauf-Krankheit stirbt?

Das muss nicht sein!

Risikofaktoren, wie z.B. Ubergewicht, hoher Blutdruck,
Rauchen, Bewegungsarmut und zu hohe Cholesterin-
werte werden oft unterschétzt.

Die Gefahr, einen Herzinfarkt oder einen Schlaganfall
zu erleiden oder an Durchblutungsstérungen zu erkran-
ken, kdnnen Sie selbst verringern.

Die Sdbsthilfegruppeist 1997 durch Initiativen der Kerck-
hoff-Klinik, Bad Nauheim entstanden und wird durch
diese aktiv unterstiitzt.

DieTeilnehmer der Selbsthilfegruppetreffen sichregel -

maliig. Bel einer unverbindlichen Teilnahme an einem

unserer Treffen erhaten Sie:

» Umfangreiche Informationen

e Fachgerechte Antworten auf personliche Fragen

» Motivation fir die eigene Therapie und Gesundheits-
vorsorge

» EineVielzahl von Kontakten und Anregungen

Treffpunkt: Bad Nauheim, Kerckhoff-Klinik, Konfe-
renzraum
1. Mittwoch im Monat, 19 Uhr (aul3er
Juli, August, Dezember, Januar)

Kontakt: Herr Dr. W. Schwabe

Tel.: 06171/73401
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Familiengruppe Regenbogen

Dein Leben schlagt echte Wurzeln
in einer liebevollen Atmosphére in
deinem Heim.

Die Familiengruppe Regenbogen wurde Ende 1997 von
zwei Mttern, die sich durch den Spielkreis der Frih-
forderstelle kennengel ernt hatten, gegriindet. Unser Ziel
war, die bis dahin geknipften Kontakte aufrecht zu er-
halten und durch gemeinsame Aktivitéten zu vertiefen.

Unter dem Motto ,, Gemeinsam geht vielesleichter” tref-
fen wir uns seitdem im monatlichen Wechsel zum Sonn-
tagsausflug mit der ganzen Familie, zum Brunch oder
abends zum Stammtisch (nur Eltern). Zusétzlich findet
einmal im Monat ein Spielkreisim Hausder Lebenshilfe
statt. Mit Unterstiitzung der L ebenshilfe bieten wir aulZer-
dem einen monatlichen Schwimm-Termin in der Blin-
denschule an.

Im vergangenen Jahr haben wir erstmal's eine Wochen-
end-Freizeit unternommen. Dieswar eine gute Gelegen-
heit, sich noch besser kennenzulernen, zu entspannen
und sich einfach wohlzufthlen.

Inzwischen gehdren unserer Gruppe ca. 20 Familien an,
die die verschiedenen Angebote mit regem Interesse nut-
zen. Unsere Kinder im Alter von 0-8 Jahren haben Be-
hinderungen und Entwicklungsauffélligkeiten, so viel-
faltig und unterschiedlich, wie die Farben des Regenbo-
gens.

So entstand 1998 die Idee fir den Namen unserer Grup-
pe. Wenn trotz Regens die Sonne scheint, entsteht ein
wunderschoner Regenbogen. Trotz vieler Sorgen mit
und um unsere Kinder, erleben wir viele schone Momen-
te mit ihnen und werden durch ihr Lachen fur einiges
entschadigt. Sie sind unsere Sonne, auch wenn wir ge-
fuhlsmérig manchmal im Regen stehen.

Wir bezeichnen uns bewusst a's,, Familien*-Gruppe, da
nicht nur unsere besonderen Kinder im Vordergrund ste-
hen, wir méchten auch den Eltern und den Geschwistern
etwas bieten. Man kann sagen, auch dieses Motto hat
sich bewéhrt, denn im vergangenen Jahr haben wir ei-
nen Zuwachs von vier (1) Geschwisterkindern bekom-
men und weitere kiindigen sich an.

Haben Sie Lust bekommen, sich uns anzuschlief3en?
Melden Sie sich!

Kontakt:  Frau Birgit Ahrens

Tel.: 06034/5732

Frau Ute Speh
06032/87086



Gibt es Unstimmigkeiten mit deinen Lieben,
beziehe dich nur auf die aktuelle Situation.
Lass die Vergangenheit aus dem Spiel.

Frauenselbsthilfe nach Krebs e.V.
Gruppe Bad Nauheim

Wenn Siesich fir unsere Gruppeinteressieren, wird die
Krankheit Krebs fur Sie eine Bedeutung haben. Sei es,
dasssie selbst an dieser Krankheit leiden, oder dassein
Angehoriger bzw. Freund davon betroffen ist.

Vielleicht mdchten Sie sich aber auch einfach einmal
informieren.

Wir méchten Hoffnung schenken und Sie durch unser
lebendiges Beispiel Uberzeugen, dass man auch mit
»Krebs* ein positives Leben fiihren kann.

Helfen —aber wie?

Unser Wahlspruch: ,, Das L eben ruft mich immer wieder

neu" —ruft Sieauf, sich nicht in der Isolation zu vergra-

ben!

% Wir beraten in vertraulichen Einzelgesprachen und
am Telefon.

% Wir verschicken kostenl oses I nformationsmaterial .

3% Wir stellen Kontakte her — zu Arzten, Therapeuten,
Kliniken etc.

% Wir bieten Vortrége an

% Wir unternehmen Gemeinsames in der Gruppe
» Krebskranke helfen Krebskranken*

Wir sehen uns al's Partnerinnen von Arzten, Therapeu-

ten, Sozialarbeitern, Sanitétsfachleuten und anderen Ex-

perten, alsunterstiitzende Mitarbeiterlnnenin der Krebs-

nachsorge.

M edi zinische Fragen werden wir lhnen nicht beantwor-
ten, wir kdnnen Ihnen jedoch entsprechende Anschrif-
ten vermitteln.

Esfindet ein reges Gruppenl eben statt, zu dem Sie herz-
lich eingeladen sind. Sie kdnnen sich auch telefonisch
an uns wenden. Unter selbstverstandlicher Diskretion
werden wir lhnen helfen.

Treffpunkt: Bad Nauheim, Evang. Familienbildungs-
stétte, Alte Wascherel
1. Donnerstag im Monat

Kontakt:  Frau Auguste Schubert

Tel.: 06032/35745
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Selbsthilfegruppe fur Trauernde
Partnerverlust durch Tod

Der Traum vom langen gemeinsamen Leben in Partner-
schaft, das zum Schluss gemeinsam endet, bleibt fir die
allermeisten Menschen ein unerfillter Wunsch. Oft lie-
gen lange Jahre zwischen dem Tod der Partnerin bzw.
des Partners und dem eigenen Tod.

Die Erfahrungen der Trauenden zeigen, dassnicht allein
ein Partner oder eine Partnerin stirbt. Mit dem Tod des
L ebensgefahrten/der L ebensgefahrtin endet auch einLe-
bensentwurf. Es verandern sich durch dieses Ereignis
auch die Kontakte zu Freunden, Verwandten und Kolle-
gen. In vielen Féallen kommt es zu einem Abbruch die-
ser Beziehungen.

Die Zeit der Trauer bewéltigen Betroffene sehr unter-
schiedlich. Wéhrend die einen nach einer der fur die
eigene Person al's angemessen empfundenen Zeit der
Trauer ihr Leben neu gestalten, kdnnen andere nach
dem Tod des vertrauten Menschen ihr Leben kaum al-
lein bewdltigen. , Wie machen esandere Trauernde?" ist
eine der haufigsten Fragen.

Mit dieser begleiteten Selbsthilfegruppewollenwir Trau-
ernden die Méglichkeit geben, im Kreisvon gleich be-
troffenen Menschen ihre Trauer auszudricken. Dabei
wird Gelegenheit bestehen, den eigenen Weg der Trau-
er anzuschauen und neu in den Blick zu nehmen.

Es sind alle Menschen eingeladen, die vom Tod eines
Angehorigen betroffen sind. Dazu zéhlen besonders M an-
ner und Frauen, die um den Verlust eines Partners oder
einer Partnerin trauern. Ebenso sind Geschwister, Kin-
der oder Eltern von Trauernden willkommen. Die reli-
gi0se oder konfessionelle Angehodrigkeit der Teilnehmer/
innen ist fir die Beteiligung unerheblich.

Treffpunkt: Altenstadt, Fritz Kress Str. 7,
Gemeindezentrum St. Andreas
Mittwoch —14-tégig, 19=°-21=°Uhr

Kontakt:  Herr J. Michalik (kath. Seelsorger)
Tel.: 06032/ 931313
Frau Dr. S. Borgens

Tel.: 06036/3058
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Rheuma-Liga Hesse e.V.
Selbsthilfegruppe Bad Salzhausen

Die Rheuma-Liga Bad Sal zhausen gehdrt zum Landes-
verband Hessen und wurde im Juni 1994 gegriindet.

Organ des a's gemeinnlitzig anerkannten Vereinsist die
Delegiertenversammlung der Rheuma-LigaHessene. V.
und der Vorstand des L andesverbandes.

Im Leitungsteam der Selbsthilfegruppe Bad Sal zhausen
sind ausschliefdlich Mitglieder, die im rheumatischen
Formkreis erkrankt sind.

Teamleiter Wolfgang Arnold, Tel.: 06035/9207 88
Fax: 06035/9207 96

Stellvertreter  AnnaArendt, Tel.: 06043/4105

Rechnungs- Elke Quandt, Tel.: 06044/4254

fuhrer Fax: 06044/4963

Stellvertreter  Erika Glnther, Tel.: 06187/934857

Schriftftihrer  Waldemar Betz, Tel.: 06045/77 70

Beisitzer Hanni Arnold, Tel.: 06035/9207 88
Fax: 06035/9207 96

Beisitzer Mareile Sawin, Tel.: 06042/7285

Beisitzer Glnter Sulz, Tel.: 06047/4494

Alle Funktionstréger sind — ehrenamtlich — tétig.

Dievorgenannten Mitarbeiter sind Ansprechpartner fir
Interessierte und Betroffene, nach dem Prinzip ,, Patien-
ten fur Patienten*, dieihr Wissen zur Verfugung stellen.

Bel Grundung im Jahre 1994 waren es 8 Mitglieder, die
unter den Slogan —,,gemeinsam statt einsam —die Hilfe
zur Selbsthilfe in der landlichen Region um Bad Sal z-
hausen antraten.

Anfang 1999 hatten wir 73 Mitglieder und 3 Gruppen,
dieeinmal wochentlich ein Funktions-training (Trocken-
und Wassergymnastik) unter fachlicher Leitung durch-
fuhrten. Zu dieser Zeit machte sich eine der drei Grup-
pen selbstandig und griindete die Rheuma-Liga Selbst-
hilfegemeinschaft Selters. Zur Zeit wird das Funktions-
training in Bad Sal zhausen von 54 aktiven Mitgliedern
in 4 Gruppen durchgefhrt.

Gruppe 1 jeden Mittwoch von 16.00 bis 16.30 Uhr
Trockengymnastik

anschliefend  von 16.40 bis 17.00 Uhr
Wassergymnastik
Gruppe 2 jeden Mittwoch von 17.30 bis 18.00 Uhr
Trockengymnastik
anschlielfend  von 18.10 bis 18.30 Uhr

Wassergymnastik

Teile dein Wissen mit anderen.
Das ist einer der Wege, Unsterb-
lichkeit zu erlangen.

von 16.30 bis 17.00 Uhr
Trockengymnastik

von 17.10 bis 17.30 Uhr
Woassergymnastik

Gruppe 3 jeden Montag

anschlieffend

von 17.45 bis 18.15 Uhr
Trockengymnastik

von 18.25 his 18.45 Uhr
Wassergymnastik

Gruppe 4 jeden Montag

anschlief3end

Ansprechpartner fir das Funktionstraining:

Gruppe 1 Hanni Arnold  Tel.:
DorisKindler  Tel.:

Gruppe 2 Waldemar Betz  Tel.:
Mareile Sawin  Tel.:

Gruppe 3 RoswithaBecker Tel.:
Elke Quandt Tel.:

Gruppe 4 AnnaArendt Tel.:
MonikaMeuer Tel.:

06035/920788
06035/1377

06045/7770
06042/7285

06045/2965
06044/4254

06043/4105
06046/3146

Schwer punkte unserer Angebote:

Beratung:

Rheumakranke als Ansprechpartner fir Rheumakranke.
Begegnung:

Erfahrungsaustausch und Gesprache in der Gruppe,
Ausfluge, Grillfeste, Welhnachtsfeier sowie Regional-
treffen in Hessen.

Betreuung:
Gegenseitige Kontaktpflege der Betroffenen.

I nfo-Veranstaltungen:
Vortrége von Fachérzten und Sozialpartnern, Informa-
tionsstande gemand Jahresprogramm.

I nformationsmaterial:

Faltblé&tter, Merkbl &tter, Broschuren und fir Mitglie-
der das Magazin der Deutschen Rheuma-Liga
~sMOBIL"

Aufklarung Offentlichkeit:

Die am Gesundheitswesen beteiligten Gruppen Uber
die soziale Problematik der Erkrankungen des rheu-
matischen Formkreises zu informieren.

Unsere Ziele:

Gemal3 unserem Motto ,,gemeinsam statt einsam’
wollen wir die seelische Bewéltigung von Krankhei-
ten, Lebenskrisen und Selbstveranderung bzw. Stiit-
zung durch Gesprache erreichen. Abbau von Isolation,
Aufklarung der Offentlichkeit und der Interessenver-
tretung.



Sei sanft zur Mutter Erde.

Gesprachskreisgrundung

Die Selbsthilfe-Kontaktstelle des
Wetteraukreises mdchte mit
Betroffenen einen Gespréachskreis
far Zweitfamilien/Stieffamilien
ins Leben rufen.

Ich liebe Mann mit Kindern
—Ilch liebe Frau mit Kindern

Wenn sich das Leben pl6tzlich veréndert!

In einer frischen Beziehung kann sich leider nicht nur ales
um die neue Liebe drehen, die dazugehtrenden Kinder
stellen eine enorme Herausforderung an das Miteinander.
Statt die Freizeit am Wochenende zu zweit in Ruhe zu
geniefden, gestaltet sich dies ganz anders: Einkaufen —
K ochen — Spielen —fUr den geplanten Ausflug Kinderan-
ziehen — Essen mitnehmen — Spielsachen einpacken —
Autositze rangieren — kurze Verschnaufpause im Park
beim Enten anschauen —weiter geht esins Schwimmbad
— Kinder ausziehen - (Kinderplanschbecken) — Kinder
anziehen — zu Hause Essen machen — Kinder ausziehen
— Zahneputzen —ins Bett bringen — Geschafft!!

Den Rest desAbends verbringen dann die beiden Frisch-
verliebten miteinander, abgesehen davon, dass sie natir-
lich zu Hause bleiben.

Weiterhin stellt sich sie Frage, wie definiert man seine
Position zu den Kindern?

e AlsTante oder Onkel ohne Erziehungsfunktion oder

» alsZusatzelternteil mit oder ohne Verantwortung?

e Wiesteht esmit der Gefihl sentwicklung zu den Kin-
dern?

» Bei evtl. Partnerschaftsende auch Verlust der Bindung
zu den Kindern?

Esstellt eine grofRe Herausforderung dar, sich auf einen

Partner oder eine Partnerin mit Kindern einzulassen.

Man gerét dabei in eine Einzelposition, um nicht in Kon-

kurrenz mit den Eltern zu treten. Ein ganz anderes The-

maware zusétzlich noch die alte Beziehung der beiden

Eltern, die sich noch im Trennungsprozess befindet. Der

Betroffene gerét immer wieder, alein durch sein Dasein,

in das Konfliktfeld der beiden Eltern.

Tatséchlich wird jede zweite Ehe in Deutschlands Stad-
ten geschieden. 1997 waren 163 000 Kinder von Schei-
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dungihrer Eltern betroffen. Kinder unverheirateter Paa-
re, welche sich trennten, sind nicht erfasst. 40% der Ge-
schiedenen heiraten wieder. In Schétzungen geht man
davon aus, dass jede zehnte Familie eine neu zusammen-
gesetzte Familie, Patchwork-Familie oder Stieffamilie
genannt, ist.

Unser Anliegenist es, einen Gesprachskreisvon Zweit-
familien/ StieffamilieninsLeben zu rufen, fir alle Men-
schen, deren Partner/Partnerinnen Kinder haben. Fir
Menschen (auch deren jeweilige Partner/Partnerinnen),
die das Thema beschéftigt, ob nun zusammenlebend,
verheiratet oder frisch verliebt.

Unser Ziel ist es, dass die Gruppe sich ca. 1x pro Mo-
nat in Friedberg oder Umgebung trifft. Uns geht es dar-
um, die M 6glichkeit desAustausches zu geben, von an-
deren zu héren und sich gegenseitig zu unterstiitzen.
Auch gemeinsame Unternehmungen mit den Kindern
konnte die Gruppe stérken.

Wer Interesse hat und mehr erfahren mochte, wendet
sich bitte an:

Email: zusatzeltern@gmx.de oder

an die Selbsthilfe K ontaktstelle Gesundheitsamt/Gesund-
heitshaus des Wetteraukreises — Europaplatz — Zi. 194
61169 Friedberg, Fr. A. Obleser, Tel.: 06031-83545
(8-12Uhr)

Die nachste Selbsthilfezeitung erscheint im De-
zember 2001 mit dem Schwer punktthema ,, Alt-
werden und Selbsthilfein unserer Gesellschaft”.

Beitrage hierzu werden erbeten biszum 31.10.01.
Dasgleichegilt fur Leserbriefe und Riickmeldun-
gen zu dieser Ausgabe, auf diewir unsjetzt schon
freuen.




Besuche einmal im Jahr einen
Ort, an dem du vorher noch nie
gewesen bist.
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Selbsthilfe-Pinwand

/.

Mutter einer an Morbus Scheuermann er-
krankten 13-Jahrigen sucht betroffene
Eltern fUr Erfahrungsaustausch.

Kontakt Uber Selbsthilfe-K ontaktstelle

/.

Gefangen zwischen Chaosund Perfektion

Kennen Sie das Problem?

e nichts aufraumen ...

* nichts wegwerfen ...

... und den Kopf in den Wogen des Alltags
nicht oben behalten zu kénnen?

/.
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SHG ,,Nach Trennung/ Scheidung*

Interessentinnen gesucht, diesichin einer SHG orga-
nisieren wollen. Rausausdem Loch, in dasman fallt.
Sein Leben wieder neu organisierenlernen. Ziel ist die
Hilfe zur Selbsthilfe, der Austausch und neue Perspek-
tiven zu finden. Es werden auch Informationen zu so-
zialrechtlichen Fragestellungen angeboten.

Die Treffen finden statt:

am 21. Juni und 23. August (weitere Termine
erfragen) von 17.30 bis 19.00 Uhr (ausgen. Ferien-
zeit) im Frauenzentrum flr den Wetteraukreis,
Kaiserstr. 164, 61169 Friedberg.

Auskunft unter Tel. 06031-718570
Ansprechpartnerin: Monika Guth

Schon in der letzten Ausgabe riefen wir zur
Gruindung einer Selbsthilfegruppe fir Mes-
sies (zwanghafte Sammler) auf. Einige Inter-
essenten haben sich schon bei uns gemdel det
—es sind aber immer noch zu wenig.

/.

Problemein Zweit- oder Stieffamilien

Die Selbsthilfe-K ontaktstelle mochte einen
Gesprachskreisfir Zweit- oder Stieffamilien
ins Leben rufen. Siehe Artikel Seite 15.

/.

Die Selbsthilfegruppe ,, Wenn Eltern alter
werden“ sucht dringend Interessierte.

Treffen: jeden 2. Freitag 19=°Uhr in Bad
Vilbel in den Raumlichkeiten der Birger-
aktive. Tel.: 06101/1384

Wer sammelt und sammelt und sammelt ...
kann sich bel uns melden.

Diakonisches Werk Friedberg, Frau Steines,
Tel. 06031/725213 (Di. 9-12 Uhr) oder
Selbsthilfe-K ontaktstelle des Wetterau-
kreisesin Friedberg, Frau Obleser,

Tel. 06031/83545 (8-12 Uhr)

Leserbrief

Frauennetze sind notwendiger denn je!

Bravo, Frau Obleser, fir die gelungene Arbeit der 1. Selbsthilfezeitung als M6glichkeit der Verbrei-
tung von wichtigen Informationen im Gesundheitsberei ch. Bedanken méchteich mich auch noch fir
dieInfoinder Selbstdarstellung, in der Sie die Entstehung im Zusammenhang mit den 1. Wetterauer
Frauengesundheitstagen 1998 gewdtirdigt haben.

Das Frauenzentrum fr den Wetteraukreisist immer bemiht, sich mit frauenspezifischen Gesundheits-
themen, sei esin der Pravention, Bildungs- oder Gruppenarbeit, sowie als politischer Ansatz fir
gesellschaftliche Verénderungen (z.B. Screening-Verfahren bel Brustkrebs) auseinanderzusetzen. Ganz
besonders liegt uns die Hilfe der Selbsthilfe am Herzen, die unterstiitzt, informiert und gleichzeitig
Selbstverantwortung in sich birgt.

Deshalb setzten wir uns daf Ur ein, dass bestehende Einrichtungen, die frauenspezifische, therapeuti-
sche oder pflegerische Versorgungspraxis beinhalten, entstehen oder ausgebaut und im Netzwerk
weitergefordert werden.

Ich freue mich schon auf die néchste Zeitung. Waltraud Merz

Frauenzentrum fir den Wetteraukreis




Selbsthilfegruppen im Wetteraukreis
zu folgenden Themen

Adoptiveltern

Alleinerziehende

Im Alter

Aphasie

Aufmerksamkeitsstorung
Behinderte und Nicht-Behinderte
Behinderungen und Entwicklungsverzégerungen
Blutfette

Diabetiker

Down-Syndrom

Fibromyalgie

Gehorlose

Heilung

Krankheit

Krebs

LLlebenshilfe
LLesesRechtschreibschwache
Lupus.erythematodes
Eymphschulung.zur-Sélbsttherapie
MeorbusBechterew

Morbus Crohn/Colitis ulcerosa
MorbusParkinson

Multiple Sklerose

Osteoporose

Pflegende Angehorige

Psychisch Kranke

Rheuma

Schlaganfall

Seelische Gesundheit
Sekteninformation und Selbsthilfe
Sklerodermie

Leben und Sterben
Suchtprobleme (Alkohol,Medikamente,Drogen,Nikotin)
Suchtprobleme (Esssucht /Ubergewicht)
Trauerverarbeitung

Trennung und Scheidung



Selbsthilfe-Kontaktstelle
. L
m

des Wetteraukreises

61169 Friedberg | Tel.: 06031 / 83 545
Europaplatz Fax.: 06031/83911 245
Zimmer 194 E-Mail: Anette.Obleser@wetteraukreis.de

Ansprechpartnerin: Frau Anette Obleser (8°° bis 12°°Uhr)

Wir danken den unten aufgefihrten Sponsoren fur die Unterstitzung! Nur durch ihre finanzielle
Hilfe wurde die Herausgabe der 2. Selbsthilfezeitung fur den Wetteraukreis méglich.

AK Mit freundlicher Unterstuitzung der

Die Gesundheitskasse. Betriebskrankenkassen in Hessen BKK®
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