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Stadtbahn Linie 1und
Haltestelle: AugustinerstraRRe

Parkplatze fir Menschen
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Editorial

Liebe Selbsthilfeaktive,
liebe Leserinnen und Leser,

die neue Ausgabe des Erfurter Selbsthilfemaga-
zins ,Brickenschlag® liegt in Ihren Handen und
ich freue mich, sie lhnen vorzustellen.

In Deutschland gibt es mittlerweile zwischen
70.000 und 100.000 Selbsthilfegruppen mit
ca. 3,5 Millionen Engagierten zu fast jedem
gesundheitlichen und sozialen Schwerpunkt.

Mit 144 Selbsthilfegruppen und ihren etwa
2.500 aktiven Mitgliedern in Erfurt gehtren wir
dieser groRlen ehrenamtlicher Gemeinschaft
an.Die Zahl der Gruppen, sowie ihren Themen -
von Adipositas bis Transplantationsbetroffene
und von Alleinerziehenden bis Trauergruppen,
nimmt standig zu.

Selbsthilfegruppen zeichnen sich durch ihren
verbindenden unmittelbaren menschlichen
Charakter aus, ganz unaufgeregt, oft hinter ver-
schlossenen Tiuren und jedoch von groRter per-
sonlicher Bedeutung fir die Betroffenen. Man
fuhlt sich verstanden und findet Mitgefihl und
Trost. Man bekommt Hinweise auf Behand-
lungsmoglichkeiten und Leistungsanspriiche.
Unter Mit-Betroffenen wird eine neue Lebens-
perspektive, mit einer Krankheit oder nach
einer Krise zu leben, wieder sichtbar.

Die eigene Situation erscheint plotzlich ertrag-
licher. Man fuhlt sich wieder in der Lage, sein
Schicksal in die Hand zu nehmen.

In diesem Heft stellen Erfurter Selbsthilfegrup-
pen sowie landes- und bundesweit agierende
Organisationen ihre Arbeitsansdtze vor. Der
,Briuckenschlag“bietet daflir das Podium.

Ich bin eine begeisterte Vertreterin des Selbst-
hilfe-Gedanken, weil er meines Erachtens die
Solidaritat und Ndchstenliebe unter den Men-
schen fordert, Gemeinsinn und bilrgerschaft-
liches Engagement anregt, Basisdemokratie,
Mitbestimmung und Partizipation ermoglicht.

Ich wiinsche lhnen bei der Lektlire positive Im-
pulse und Anregungen und wiirde mich freuen,
wenn Sie die Selbsthilfearbeit als Chance fir
sich entdecken.

lhre

Irina Krause

KISS — Kontakt- und Informationsstelle
fur Selbsthilfegruppen Erfurt
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Mut Spruch

Selbsthilfegruppen sind Keimzellen der Demokratie.
Hier entstehen Impulse, bestehende Strukturen,

die vielleicht verknochert sind, umzugestalten

und fur gemeinsame Rechte zu kampfen.

Frank-Walter Steinmeier
Bundesprasident



Selbsthilfegruppe: Warum?

Was ist eine Selbsthilfegruppe?

Viele Menschen haben ein gesundheitliches
Problem oder ein spezielles Anliegen und
nehmen an, sie sein damit ganz allein auf der
Welt. Sie trauen sich nicht, mit dem Partner,
der Familie, Freunden oder Bekannten dariiber
zu sprechen, weil sie denken, nicht verstan-
den und nicht ernst genommen zu werden. Sie
suchen nach einer Moglichkeit, tber ihre pro-
blematische Lebenssituation offen reden zu
konnen.

Eine Selbsthilfegruppe kann dabei Unterstitz-
ung anbieten, um Betroffene oder Angehdrige
mit gleichen oder dhnlichen Anliegen zu-
sammenzubringen. In einer Selbsthilfegruppe
tauscht man sich aus, hilft sich selbst und ge-
genseitig, unterstitzt und akzeptiert einan-
der. Der Betroffene oder Angehdorige kann sich
in einer Umgebung 06ffnen, sich verstanden
und ernst genommen fihlen. Man erfahrt eine
neue Form der Wertschatzung und baut ein ge-
sundes Selbstwertgefiihl auf. So kann man den
Alltag besser bewdltigen und auftretenden
Problemen gestdrkt entgegentreten.

Neben einer professionellen therapeutischen
Begleitung bietet die Selbsthilfegruppe einen
Rahmen, in dem man, eigens fir sich, Strate-
gienund Fahigkeiten fir ein selbstbestimmtes,
zufriedenes Leben entwickeln kann.

Wie finde ich eine Selbsthilfegruppe in Erfurt?

Wenn Sie eine Selbsthilfegruppe (SHG) suchen,
sich mit Gleichgesinnten austauschen wollen,
um Loésungswege zu finden oder Hilfe und Un-
terstiitzung zu erhalten kénnen Sie im Internet
unter www.erfurt.de/ef111128 bzw. www.selbst-
hilfe-thueringen.de ein Verzeichnis aller Er-
furter Selbsthilfegruppen finden. Den Kontakt
zu einzelnen Gruppen vermittelt lhnen die
Kontakt- und Informationsstelle fir Selbsthil-
fegruppen KISS in Erfurt unter der E-Mail:
kiss@erfurt.de oder telefonisch unter der
Nummer 0361 655-4204.



Wie kommt es zu einer Griindung?

Falls es zu lhrem speziellen Anliegen noch
keine Selbsthilfegruppe existiert, konnen Sie
mit Unterstiitzung der KISS eine neue Gruppe
grinden. Es wird ein Profil mit lhrem Problem
bzw. dem Anliegen und dem Ziel der zu griin-
denden SHG erstellt und eine Pressemitteilung
veroffentlicht. Wenn sich mindestens sechs
Interessenten daraufhin melden, kann es zu
einer Grindung kommen. In der Gruppen-
arbeit orientiert man sich an Gruppenregeln.
Die Wichtigsten sind der respektvolle Umgang
miteinander sowie die Verschwiegenheit ge-
genuber Dritten.

Die KISS unterstitzt Sie bei der Vermittlung
von Raumlichkeiten und steht der Selbsthilfe-
gruppe in der Anfangsphase beratend zu Seite.
Die Teilnahme an den Gruppentreffen ist kos-
tenfrei.

Beate Feix

Praktikantin in der KISS

wadhrend der QualifizierungsmaRBnahme
zur Genesungsbegleiterin bei EX IN
Landesverband Thiringene.V.




In eigener Sache

Ehrenamt im Selbsthilfeausschuss

Der Erfurter Selbsthilfeausschuss wurde 2003
zum ersten Mal gewahlt. Er vertritt die Interes-
sen der Selbsthilfegruppen und hat eine beraten-
de Funktion gegeniiber der Kontakt- und Infor-
mationsstelle fiir Selbsthilfegruppen — KISS. Der
Ausschuss wird von den Selbsthilfegruppenlei-
tern gewahlt und sollte aus mind. funf gleich-
berechtigten Mitgliedern bestehen. Die Kandi-
daten fiir die Wahl in den Selbsthilfeausschuss
werden aus den Reihen der Selbsthilfegruppen
vorgeschlagen. Die Wahl sollte im 4-Jahres-
Rhythmus stattfinden, damit die Interessenver-
tretung aller Selbsthilfegruppen gewahrleistet
werden kann. Im folgenden Artikel berichtet
der Ausschussvorsitzende Edgar H. Siebert (iber
seine Erfahrungen in der Arbeit im Gremium.

Am 18.06.2013 fand die Wahlveranstaltung zur
Nachbesetzung der zwei vakanten Stellen fir
den Selbsthilfeausschuss der Stadt Erfurt statt.

Zwei Jahre zuvor hatten wir in Erfurt eine Selbst-
hilfegruppe fir Horgeschddigte und Angehdrige
gegrindet, weil es auf diesem Gebiet keine
aktive Selbsthilfegruppe mehrgegeben hatte.Im
Mai 2013 hatte meine Frau gemeinsam mit eini-
gen Interessenten eine Selbsthilfegruppe fur
Tinnitus-Betroffene und deren Angehorige ins
Leben gerufen. Also ging ich gemeinsam mit mei-
ner Frau und gemischten Gefiihlen hin. Ich hatte
mich flr eine dieser vakanten Stellen bewor-

ben. Da ich bei den meisten Selbsthilfegruppen
kaum bekannt war, hatte ich wenig Hoffnung
gewahlt zu werden. Ich arbeitete zu der Zeit das
dritte Jahr in der Selbsthilfe. Die Veranstaltung
begann um 14:00 Uhr. Von 144 eingeladenen
Gruppen nahmen 36 Personen an der Veranstal-
tung teil. 27 von ihnen waren stimmberechtigt.
22 Selbsthilfegruppen hatten sich entschuldigt.

Die Leiterin der KISS, Frau Krause, gab die Tages-
ordnung bekannt. Zundchst gab es mehrere
Diskussionsbeitrage, wie die Arbeit des Selbst-
hilfeausschusses optimiert werden kann. Dann
stellten sich die Kandidaten vor. Es gab 9 Be-
werber, die von ihren Gruppen fir die zu be-
setzenden Stellen vorgeschlagen wurden.

Als ich an der Reihe war, trat ich vor die Anwe-
senden, stellte mich kurz vor und sagte, dass ich
Zeit und Interesse fir die Tatigkeit als Aus-
schussmitglied hatte und versprach, mich in
dieser Funktion um die Selbsthilfegruppen zu
kimmern. Die Kommunikation zwischen dem
Ausschuss und den Selbsthilfegruppen sollte
verbessert werden. Eine eigene E-Mail-Adresse
flr den Ausschuss wdre deshalb sehr wichtig.
Nach der Vorstellungsrunde wurde gewadhlt.
Die Bekanntgabe der Wahlergebnisse zeigte,
dass ich die meisten Stimmen bekam. Der Zweit-
platzierte wurde Wilfried Muller, Sprecher der
SHG ,Unser Leben ohne Alkohol“.



Die ersten Sitzungen des Selbsthilfeausschus-
ses verliefen unspektakuldr. Es ging fir mich
erst einmal darum, die anderen Mitglieder des
Selbsthilfeausschusses kennenzulernen. Bevor
ich mein Versprechen mit der E-Mail-Adresse
umsetzen konnte, dauerte es ein paar Monate.
Ich wurde dann zum Verantwortlichen fur Kon-
taktpflege zwischen dem SH-Ausschuss und den
SH-Gruppen ernannt. Ich informierte die SHG
regelmalig Uber die Arbeit des Selbsthilfeaus-
schusses. Das Echo enttduschte mich allerdings.
Es waren weniger als 10 Gruppen, die auf meine
Mails antworteten. Einige stellten Forderun-
gen nach standiger Verfigbarkeit und das die
Forderung seitens der Kostentrager viel friher
kommen misse. Diese Erwartungen an uns wa-
ren ungerechtfertigt. Die Mitglieder des Selbst-
hilfeausschusses arbeiten ehrenamtlich und der
Ausschuss hat keine Weisungskompetenzen,
wie sie eine staatliche Behorde hat. Wir kdnnen
demnach bestimmte Sachverhalte nicht beein-
flussen.

Ich setzte mich, gemeinsam mit den Ubrigen
Mitgliedern besonders dafiir ein, dass die jahr-
lichen Zuschisse der Stadt fur die Forderung
der Selbsthilfegruppen erhalten blieb, was auch
von Erfolg gekront war. In diesem Jahr ist der Zu-
schuss sogar seit langem wieder gestiegen.

Im Jahr 2018 wurde mir seitens des Ausschusses
die Verantwortung als Vorsitzender Ubertra-
gen. In allen diesen Jahren entwickelte sich der
Selbsthilfeausschuss zu einem guten Team, in
dem die Arbeit Freude macht. Auch die Zusam-
menarbeit mit der Kontakt- und Informations-
stelle fir Selbsthilfegruppen ist sehr gut.

Es wurden zahlreiche Veranstaltungen durch-
geflihrt, wie Tage der Selbsthilfe, Gesamttreffen
der Selbsthilfegruppen, Schulungen fur Grup-
penleiter und Ehrungen der besonders aktiven
Gruppenmitglieder. Die Wahl des neuen Selbst-
hilfe-Ausschusses ist fir das kommende Jahr
2020 geplant. Im Moment werden wieder Kan-
didaten gesucht. Wer sich dazu berufen fuhlt,
sollte seine Bereitschaft der KISS mitteilen. Die
Selbsthilfegruppen in Erfurt sind eine starke Ge-
meinschaft, die insgesamt etwa 3000 Betroffe-
ne umfasst und sie kdnnte noch starker werden,
wenn sich mehr Gruppen und Gruppenmitglie-
der aktiver an der Arbeit beteiligen wiirden.

Edgar H. Siebert
Vorsitzender Selbst-
hilfeausschuss Erfurt

Sprecher der SHG
Horbehinderte und deren
Angehdrige Erfurt und
Umgebung




Stimmen aus den Selbsthilfegruppen und Selbsthilfeorganisationen

AGUS - Selbsthilfegruppe fiir Angehérige um Suizid

Ich kenne Dich, so dachte ich bei mir, bis zu
jenem Tag, an dem dich keiner mehr kannte.

Du bist gliicklich, so dachte ich mir, bis zu jenem
Tag, an dem niemand mehr gliicklich war.

Du bist mir so nahe so dachte ich bei mir,
doch seit jenem Tage bist du nicht mehr da.

Du hast uns hinter dir gelassen, denn wir sind
Hinterbliebene und uns eint der Schmerz,
dass wir deinen nicht erkannten.

Wenn ich frither an dich dachte,
konnte ich lachen, jetzt tut es weh.

(Text aus dem Internet, Verfasser unbekannt)

Nach dem Suizid eines nahestehenden Men-
schen stellt sich die Frage: Wie weiterleben?
Viele Fragen kommen immer wieder und immer
auch die Warum-Frage? Wir kdnnen es nicht
begreifen oder verstehen und suchen nach mog-
lichen Antworten und Hilfen.

In einer Gruppe mit Gleich-Betroffenen zu spre-
chen, zu horen, zu weinen, zu schweigen kann
guttun.Essind die Erfahrungen und Gefiihle, die
wir gemeinsam haben und in denen banale Plat-
titiden oder schrdge Trostungsversuche nicht
helfen. Es verbindet, was jede und jeder mitge-
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macht hat. Es rauslassen zu dirfen, reden, zuho-
ren, weinen oder auch mal lachen, wenn einem
danach zu Mute ist. Jeder Betroffene soll seinen
Platz haben, ob es vielleicht nur der Freund, nur
die Nichte oder schon so lange her ist.

Trauer um einen nahestehenden Menschen, der
sich durch Suizid das Leben genommen hat,
hort nicht automatisch nach einem Jahr auf.
Und wenn das Bedirfnis nach Jahren noch da
ist, dartber zu sprechen, unser Umfeld damit
aber schon lange nichts mehr zu tun haben will
und kann, gibt es in der Gruppe immer die Mog-
lichkeit, dartuber zu sprechen. Verstandnis und
Bestdatigung zu bekommen, nicht allein mit sei-
nem Schicksal zu sein, hilft.

Christoph Kuchinke
Leiter der AGUS-Gruppe Erfurt

GUS

Angehérige um Suizid

Kontakt:

Telefon: 03614213185

Mobil: 015776200878
E-Mail: agus-erfurt@web.de

Treff:  jeden 3. Montagim Monat



Ein Blick oder Klick reicht selten - Einblicke aus dem Morbus Wilson e. V.

Als ich in der Ausgabe des Erfurter Amtsblat-
tes vom 01.02.2019 auf einer der letzten Seiten
eher zufallig las, dass es in der Stadt im Amt fur
Soziales und Gesundheit eine Kontakt- und In-
formationsstelle fur Selbsthilfegruppen, abge-
kirzt KISS, gibt, konnte ich nicht ahnen, was
sich dahinter verbirgt. Auch wusste ich nicht,
ob und wie sich eine Kontaktaufnahme gestal-
ten konnte?

So mailte ich eine Anfrage und wurde schlieR-
lich Anfang Juli zu einer Sitzung des mir bis
dahin unbekannten Erfurter Selbsthilfeaus-
schusses eingeladen. Uberaus freundlich und
interessiert wurde mir die Moglichkeit er6ffnet,
von ,meinem*“ Morbus Wilson bzw. von meinem
ehrenamtlichen Tun im Patientenselbsthilfever-
ein Morbus Wilson e.V. zu berichten — und dies
ausfihrlicher, alsich es erwartet hatte. Das weild
ich umso mehr zu schatzen, erfuhr ich doch,
dass es in Erfurt derzeit ca. 140 Selbsthilfegrup-
pen gibt!

Angenehm Uberraschte mich zudem das kon-
krete Angebot fiir unseren Morbus Wilson e. V.
hinsichtlich einer gegebenenfalls mdglichen
Lunterstitzung in Form von Biiro und Tagungs-
raum nach vorheriger Abstimmung®. Das ist gut
zu wissen und dankenswert. Wer weil}, wie und
wann wir darauf zurlickzukommen vermogen!?
Zugesagt habe ich schlieBlich, zwei Artikel fur

das Erfurter Selbsthilfemagazin ,Briickenschlag”
beizusteuern. Dabei stelle ich in diesem den
Morbus Wilson sowie unseren Verein vor. Und
in einem anderen werde ich etwas zum mir
wichtigen RARE DISEASE DAY, dem ,Tag der
Seltenen Erkrankungen® formulieren.

Die Kupferspeicherkrankheit Morbus Wilson
ist eine Erkrankung des Kindes-, Jugend- oder
Erwachsenenalters. Sie gehort mit einer Hau-
figkeit von 1:30.000 zu den Seltenen Erkrankun-
gen (Rare Diseases). Sie wurde 1912 von Samuel
Alexander Kinnier Wilson, London, erstmals be-
schrieben.

Auf Grund eines genetischen Defektes ist die
Ausscheidung von Kupfer Uber die Gallenwege
gestort, wodurch es zu einer Kupferliberladung
des Organismus kommt. Diese jahrelange Kup-
feransammlung kann zu einer Hepatitis, Le-
berzirrhose, auch zu neurologischen Ausfallen
flhren. Eine Storung der Sprechmotorik, sowie
Zittern der Gliedmalien, Gang- und Schlucksto-
rungen konnen Folgen davon sein. Frih erkannt,
ist die Krankheit gut therapierbar. Bei Verdacht
auf Morbus Wilson empfiehlt sich das Aufsu-
chen eines Arztes, einer Arztin mit Erfahrungen
zum Morbus Wilson. Unbehandelt fuhrt die Er-
krankung zum Tod.

n



Stimmen aus den Selbsthilfegruppen und Selbsthilfeorganisationen

Der Verein Morbus Wilson e. V. ist gemeinnut-
zig im Bereich der Gesundheitspflege tatig. Er
bietet seit 1990 Informationen, Beratung sowie
Hilfe fiir Patienten, Angehorige, Arzte und Inter-
essierte an. Zur Verbesserung der bundesweiten
Vereinstatigkeit wurde eine Geschaftsstelle ein-
gerichtet:

Morbus Wilsone. V.

Zehlendorfer Damm 119, 14532 Kleinmachnow
Telefon: 030 80498486,

E-Mail: info@morbus-wilson.de.

Weitere Informationen unter morbus-wilson.de.

Als stellvertretender Vorsitzender des ehren-
amtlich agierenden Patientenselbsthilfevereins
Morbus Wilson e. V. sowie als Birger Erfurts be-
grulle ich den eindricklich erlebten ,KISS-Kon-
takt“ sowie alles forderliche Selbsthilfe-Engage-
mentinderStadtErfurtunddariberhinaussehr!
Quasi mit Titel-Aufnahme des Erfurter Selbst-
hilfemagazins bin ich zuversichtlich gespannt,
wie kinftig der BRUCKENSCHLAG zu unserem
bundesweit agierenden Selbsthilfeverein Mor-
bus Wilson e. V. mit derzeit ca. 700 Mitgliedern
kommunal sowie regional gelingen kdnnte!?

Es ist ein gutes, nur gemeinsam zu erreichen-
des Ziel, die Selbsthilfe zukunftsforderlich zu
gestalten. Als Zeichen, dass dies mit Herausfor-
derung und Phantasie, mit Freude und Kurzweil
verwoben sein kann, variiere ich zum Schluss die
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nette Akrostichon-ldee der Umschlagrickseite
der ,Brickenschlag“Ausgabe 2017/18 mit einem
kleinen Buchstabenergdanzungsratsel, zu dem
ich Leserinnen und Leser ermunternd einlade:
Wenn in den folgenden 9 Wortern in die durch
Unterstrich markierten Stellen die jeweils zwei
fehlenden Buchstaben ergdnzt und von oben
nach unten gelesen werden, so ergibt sich als Lo-
sung (bestehend aus zwei Wortern) mein erhoff-
tes, inhaltliches Fazit zu diesem gern verfassten
Artikel.

__nsibilitat
Fal __ eispiele
Au __ausch
Sac __ nformationen
Detai __ ragen
Verb  __  serung
Kon __ kte
Vv __ traulichkeit
Perspe __ iven

Andreas Funke-Reuter
Stv. Vorsitzender
Morbus Wilson e. V.

Kontakt:
andreas.funke-reuter@
morbus-wilson.de



Selbsthilfegruppe ,Fair-riickte Schatulle”

Unsere Selbsthilfegruppe ,Fair-riickte Schatulle®
gibt es in Erfurt seit Dezember 2013. Wir waren
sechs ,fair-rickte“ Interessentinnen und der
Landesverband EX-IN e.V. stellte uns den Griin-
dungsraum zur Verfligung und freute sich, uns
auch in Zukunft ein Domizil geben zu kdnnen.
Da wir nur Frauen waren (und blieben) und der
Treffpunkt in der Tungerstralle sehr weit von der
Innenstatt war, haben wir vor zwei Jahren unse-
re Gruppenzusammenkinfte in die Raumlich-
keiten des Frauenzentrums ,Brennessel“ verlegt.

Die ,Fair-riickte Schatulle mochte Menschen
mit psychosomatischen und/oder psychischen
Erkrankungen am Korper, Geist und Seele errei-
chen. Die Teilnehmenden erhalten in der Gruppe
trotz und gerade wegen ihrer Beeintrdchtigung
den geeigneten Rahmen - Raum, Zeit und Mog-
lichkeiten, den Blick auf die ganz eigenen, ganz
individuellen Starken zu richten, Ressourcen er-
kennen, entwickeln, nutzen, sich selbst finden
und etwas fir sich selbst tun, zusammen mit
und auch fir andere.

Die ,Schatulle“ kann die Erfahrungsschatze, Vor-
stellungen und Winsche jeder Interessierten
aufnehmen, bewahren, fordern und vervielfalti-
gen.Egalwie verriickt“allesausschaut.Hauptsa-
che, das alles wird fair be- und gehandelt. Durch
Kreativ- und Bildungsangebote mdchten wir ge-
meinsam versuchen Selbsterfahrung, Selbster-

}
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forschung und Selbstheilungskrafte anzuregen.
Damit kann die Lebensfreude Stick fur Stiick ge-
weckt werden und gestarkt in den Alltag einzie-
hen.

Wer sich angesprochen fuhlt und gerne mit uns
kreativ sein will oder Uber gesellschaftliche und
personliche Themen diskutieren mochte, kann
gerne zu uns kommen. Wir treffen uns jeden
Montag um 16 Uhr im Frauenzentrum ,Brennes-
sel“in der Regierungsstralle 28, 99084 Erfurt.

Nicht die Krankheit oder das Leid sollte im
Leben im Mittelpunkt stehen, sondern der
Mensch mit seinen positiven Eigenschaften
und unendlichen, vielleicht noch nicht ent-
deckten Fdhigkeiten.

Sonja Hentrich
Sprecherin SHG Fair-riickte Schatulle

Kontakt

Mobil: 0173 9559763
E-mail: Schatulle-erfurt@web.de

13



Stimmen aus den Selbsthilfegruppen und Selbsthilfeorganisationen

Selbsthilfegruppe ,Hauslich Pflegende®

Die Erfurter Selbsthilfegruppe ,Hauslich Pfle-
gende“ wurde auf Initiative von Konrad Wilmes
am19. Dezember 2014 ins Leben gerufen.

Herr Konrad Wilmes pflegte seine an Demenz
erkrankte Ehefrau 15 Jahre lang. In diesen Jah-
ren fihrte er auRerdem die Erfurter Selbsthilfe-
gruppe Parkinson an. Nachdem seine Frau starb,
beschloss er, die Erfahrungen und Erkenntnisse
aus dieser Zeit mit anderen betroffenen Ange-
horigen zu teilen. Er merkte, dass es vielen von
ihnen die wichtigen Informationen und Kennt-
nissen Uber hdusliche Pflege fehlte. Das bewog
ihn zur Grindung der neuen Selbsthilfegruppe.

Aktuellgibtes32Menschen,welchesichregelma-
Rig jeden 1. Donnerstag im Monat (auller, wenn
dieser auf einen Feiertag fallt) im Family Club,
Am Drosselberg 26, 99097 Erfurt zu den Grup-
pentreffs zusammenfinden. Sie tauschen sich
Uber ihrer Erfahrungen aus und holen neue Ideen
und Ermutigungen voneinander ein. Dariber
hinaus organisiert Herr Wilmes Vortrdge mit
den Fachkraften. Zu den Gruppentreffs kommen
aber nicht nur pflegende Angehorige, sondern
auch diejenigen die sich einsam fihlen und je-
manden zum Reden und zum Zuhdren brauchen.
Den Jahresplan der Selbsthilfegruppe kdnnen
alle Interessierte auf der Internetseite www.
hauslichpflegendeerfurt.de einsehen. Moglicher-
weise sind Sie auch interessiert, dann kommen
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Sie und schauen gern mal zu einem Gruppentreff
vorbei. Liebe Seniorrinnen und Senioren! Habt
keine Angst, wir sind auch nicht jinger als Ihr
und haben uns zusammengefunden!

Herzlichst Ihr

Konrad Wilmes
Gruppensprecher
SHG ,Hauslich Pflegende®

Kontakt:
Telefon: 03614223063

Und hier ist noch ein Gedicht von Herrn Wilmes
far unsere Leser:

Warum wird die Liebe kalt?

Sind wir dafiir vielleicht schon zu alt,
oder hat es mit der Zeit zu tun,

dass die Geflhle jetzt schon ruhen.
Nimm dir Zeit, dass heraus zu finden,
sonst siehst du die Jahre nur so schwinden.
Nichts ist bestandig,

auch die Liebe ist verganglich.

Wir haben es uns so schon ausgemalt,
dass wir im Alter noch zusammen sind,
doch alles wird vorausbestimmt,
dieses weild doch schon ein jedes Kind.



Selbsthilfegruppe Therapeutisches Schwimmen nach Mamma-Karzinom

: E-h.. LY

Wirsind die Selbsthilfegruppe ,Therapeutisches
Schwimmen nach Mamma-Karzinom*® in Erfurt.
Ilhr gehoren 33 brustkrebserkrankte Frauen an.
Zum groRten Teil sind wir dltere und allein-
stehende Frauen, die an den Folgen der Krebs-
erkrankung leiden und die vor allem mit see-
lischen Problemen zu kampfen haben.

Um damit gemeinsam fertig zu werden, treffen
wir uns regelmadRig, mindestens einmal im Mo-
nat, zu gemeinsamen Unternehmungen. Diese
Treffs sind fiir uns ein wichtiger und notwendi-
ger Termin. Das ermdglicht uns, engen Kontakt
zueinander zu halten und vor allem der Verein-
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samung entgegen zu wirken. Zudem treffen wir
wochentlich zur therapeutischen Wassergym-
nastik unter fachlicher Anleitung zusammen.

Unser wichtigstes Ziel ist es, dass jede Einzelne
in jeder Notlage gleichbetroffene hilfsbereite
und mitfihlende Ansprechpartnerinnen fir alle
Fragen und Probleme, aber auch zum Austausch
von Erlebnissen und Erfahrungen hat.

Eva Salomon

Sprecherin SHG Therapeutisches Schwimmen
nach Mamma-Karzinom
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Stimmen aus den Selbsthilfegruppen und Selbsthilfeorganisationen

Angehérige und Freunde psychisch kranker Menschen in Erfurt

Im Jahr 2009 griindete sich in Erfurt eine Ange-
horigenselbsthilfegruppe, die sich mit den Prob-
lemen von Familien und Freunden mit psychisch
kranken Menschen befasst. Die Diagnosen, um
die es dabei geht, sind Schizophrenie, bipolare
Stérungen und Depression.

Seit 2012 trifft man sich in den Raumen der Kon-
takt-und Informationsstelle fiir Selbsthilfegrup-
pen KISS im Haus der sozialen Dienste.

Im Laufe der Zeit haben sich aus einer Gruppe
drei Gruppen entwickelt, weil es immer mehr
Menschen gibt, die sich mit psychischen Ange-
legenheiten innerhalb ihres Lebensraumes aus-
einandersetzen mussen und das auch wollen.

Das sind Menschen, deren erwachsene Kinder,
Ehepartner, Geschwister, Eltern oder der beste
Freund, die beste Freundin, der Kommilitone,
die Kommilitonin an einer Psychose erkranken.

Die Angehdrigen wollen lernen die Krankheiten
zu verstehen und dabei ihre betroffenen Ange-
horigen unterstitzen, mit der Krankheit zu le-
ben.

Aus unserer Erfahrung heraus sehen wir die
Selbsthilfegruppen in diesen kritischen Zeiten
als der wichtigste Raum, um Erfahrungen und
Erlebnisse auszutauschen, einander zu unter-
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stitzen und Halt zu geben. Dabei entstehen
Freundschaften und enge Bindungen zwischen
den Selbsthilfegruppenteilnehmern, die ein
unverzichtbarer Lebensbestandteil in ihren
schwierigen Situationen werden.

Im Jahr 2015 hat sich aus diesem Zusammenhalt
der Gruppen unser Verein Angehdrige & Freunde
psychisch Kranker Erfurt & Umgebung e.V. ent-
standen.



Mit knapp 80 Mitgliedern bildet er eine star-
ke Kraft. Wir wollen aufgeklarte, solidarische
und selbstbewusste Familien und Freunde, die
ihre Rechte kennen und die Hilfen einfordern,
die sie zur Bewaltigung ihrer schwierigen Lage
brauchen. Denn psychische Erkrankungen sind
langst kein Randphdnomen, sondern in allen
Lebensbereichen in der Mitte der Gesellschaft
anzutreffen. In Deutschland leben rund eine
halbe Million chronisch psychisch krankte Men-
schen, die Mehrzahl davon in ihren Familien.
Die Familien sind mit ihren Problemen und Be-
lastungen oft alleingelassen und Uberfordert —
aber das soll nicht so sein.

Fur viele Menschen, die sich mit Proble-
men  psychischen Ursprungs konfrontiert
sehen, ist der erste Schritt zu uns sicher-
lich nicht immer leicht. Deshalb bieten wir
individuelle  Peer-Beratungen von Ange-
horigen zu Angehdrigen an. Diese sind streng
vertraulich und werden als ,erste Hilfe“ gern an-
genommen. Zunehmend finden junge Menschen
den Weg zu uns. Flr das Jahr 2020 haben wir uns
vorgenommen, die junge Selbsthilfe vorrangig
voranzubringen.

Auch hier wird dringend Entlastung, Beistand,
Information und Unterstiitzung bendtigt, die
optimal im geschitzten Raum einer Selbsthilfe-
gruppe gegeben werden kann.

Im Sommer 2019 haben wir eine eigene Ge-
schaftsstelle eroffnet und sind damit offiziell
erreichbar.

Abschlielfend mochten wir uns bei unseren For-
derernbedanken,die unsere Arbeit hervorragend
unterstitzen der AOK PLUS Sachsen-Thiringen,
der KISS - Kontakt-und Informationsstelle fiir
Selbsthilfegruppen und der Stadtverwaltung
der Landeshauptstadt Erfurt.

Sabine Wechsung
Vorsitzende AFpK Erfurt & Umgebunge.V.

=
AFpK Erfurt

Kontakt:

Karl-Marx-Platz 2

99084 Erfurt

Telefon: 036123007088

E-Mail: apk.erfurt@gmx.de oder
info@afpk-erfurt.de

Internet: www.afpk-erfurt.de
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Stimmen aus den Selbsthilfegruppen und Selbsthilfeorganisationen

Selbsthilfegruppe Borreliose in Erfurt

Borreliose ist eine schwerwie-
gende Infektions- und Multi-
organerkrankung, die durch
schraubenformige Bakterien,
die Borrelien, verursacht wird
, und in mehreren Stadien ver-

lauft. Sie ist die hdufigste von
Zecken Ubertragene Krankheit. Durch einen
Zeckenstich gelangen Borrelien in den mensch-
lichen Koérper und kdnnen vielfdltige Symptome
verursachen. In ca. 50 % der Erkrankungsfalle
tritt nach dem Stich eine sich ausbreitende R6-
tung, die so genannte Wanderrote, auf. Die Be-
schwerden reichen von Kopfschmerzen, Grippe
ahnlichen Symptomen, Gelenkentziindungen,
Muskelschmerzen, extremer Midigkeit, Schlaf-
storungen, Lahmungen bis hin zu Konzentrati-
ons- und Geddchtnisstérungen. Normale Alltags-
aktivitaten wie Treppensteigen, die Fihrung des
Haushaltes oder die Erledigung verschiedener
Einkdufe werden zur Herausforderung.

Wird die Borreliose rechtzeitig, nach Auftreten
erster Symptome, erkannt und individuell anti-
biotisch therapiert, ist sie gut heilbar. Im fortge-
schrittenen Stadium wird eine Therapie oft lang-
wierig und schwierig. Es kommt nicht selten zu
jahrelangem Leidensweg. Kennen Sie diese Prob-
leme? Erging es lhnen vielleicht dhnlich? Wurden
Sie von einer Zecke gestochen und wissen nicht,
was Sie tun sollen? Oder wollen Sie sich einfach
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nur Uber die Gefahren eines Zeckenstiches in-
formieren? Dann sind Sie bei uns richtig! Wir
klaren auf, versenden auf Wunsch Informations-
material, beraten ehrenamtlich Interessierte,
Betroffene und deren Angehdrigen zur vielfalti-
gen Problematik der durch Zecken Ubertragba-
ren Krankheiten. Wir kénnen lhnen durch unse-
re eigenen Erfahrungen helfen, Ihre Erkrankung
besser zu verstehen, lhre Symptome durch ge-
zielte SelbsthilfemaRnahmen zu lindern bzw.
Ilhr Immunsystem zu stdrken, damit es effektiver
gegen lhre Erkrankung vorgehen kann. Oft hilftes
den Betroffenen, mit jemandem ins Gesprach zu
kommen, der Ahnliches durchlebt hat. Eine um-
fangreiche Anamnese, Diagnostik und Therapie
durch einen Borreliose-erfahrenen Arzt konnen
wir nicht ersetzen.

Wenn wir lhr Interesse geweckt haben, dann mel-
den Sie sich bei uns und kommen Sie zu unseren
regel- mdRigen Treffen an jedem 1. Mittwoch im
Monat von 17:00 bis 19:00 Uhr.

Karola Jessing
Sprecherin SHG Borreliose

Kontakt:

Telefon: 03643 4920494

Mobil: 0172 3607763

E-Mail: borreliose-erfurt@gmx.de
Internet: www.borreliose-erfurt.de



Selbsthilfegruppe Lebenshilfe Herrenberg

Wir sind eine Senioren-Selbsthilfegruppe. Vor
25 Jahren kamen wir im Sid-Osten von Erfurt zu-
sammen. Damals sind viele von uns in den Ruhe-
stand gegangen. Alle hatten Zeit und gemeinsa-
me Interessen. Im Jahr 2012 haben wir erfahren,
dass die Landeshauptstadt Erfurt Gruppen unter-
stitzt, wenn sie im Sinne  Hilfe zur Selbsthilfe”
arbeiten. Wir haben Uberlegt und festgestellt,
dass unsere Gruppe schon immer fir die gegen-
seitige Hilfe und Unterstiitzung aktiv war. Die
Méglichkeit, die stadtische Fdrderung in An-
spruch zu nehmen kdnnen fanden wir erfreulich
und haben bei der KISS angefragt. Die Riickmel-
dung war positiv. Seit dem sind wir eine Selbst-
hilfegruppe mit dem kraftvollen Namen ,Lebens-
hilfe Herrenberg*.

Nach so vielen Jahren halten wir uns weiterhin
zusammen, obwohl manche von uns gegangen
und neue Gesichter dazu gekommen sind. Heute
sind wir im Alter zwischen 70 und 91 Jahre. Fast
alle sind durch die Krankheiten des Alters gefor-
dert: Herz-Kreislauf Erkrankungen, Diabetes, Er-
krankungen des Bewegungsapparates oder auch
Demenz. Da uns keine gemeinsame Diagnose
verbindet werden wir bei den gesetzlichen Kran-
kenkassen nicht als forderfahig anerkannt. Umso
mehr sind wir der Stadt Erfurt fir die jahrliche
Forderung sehr dankbar. Wir treffen uns regel-
maRig einmal im Monat im Family-Club Drossel-
berg. Dort beschaftigen uns mitallem Moglichen,

wasdem Erhalt und der Verbesserung der Gesund-
heit und des Wohlbefindens unserer Mitglieder
dienen kann. Zu Beginn jedes Treffens gibt es
eine gemeinsame Bewegungsrunde, an der alle
nach vorhandenen Moglichkeiten teilnehmen.
Bastelarbeiten fordern den Erhalt der Geschick-
lichkeit der Hande. Darliber hinaus unternehmen
wir vieles auBerhalb des Familienzentrums. Um
geistig fit zu bleiben besuchen wie Kunstaus-
stellungen und gehen ins Theater und ins Kino.
Vortrdge Uber Wissenschaft, Literatur und Reisen
sind bei unseren Gruppenmitgliedern ebenfalls
sehrbeliebt. Nicht zuletzt treffen wir uns gern zu-
sammen zu Café-Runden und feiern gemeinsam
Sommerfeste und Weihnachten. All das dient
dem eigentlichen Ziel — der Vorbeugung der Iso-
lation und der Vereinsamung.

Brigitte Roscher
Sprecherin SHG Lebenshilfe Herrenberg

Kontakt: Gber KISS
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Stimmen aus den Selbsthilfegruppen und Selbsthilfeorganisationen

Mein Weg in die Selbsthilfe

Im Jahr 2011 wurde ich mit Verdacht auf Herzin-
farkt in das Katholische Krankenhaus in Erfurt
eingeliefert. Zum Glick handelte es sich nur um
Herzrhythmusstérungen, die schnell wieder be-
hoben waren. Aber ich begann liber meine Situa-
tion nachzudenken. Meine Beschwerden hatten
ohne Zweifel mit meiner Arbeit zu tun. Sie konn-
ten jederzeit wieder auftreten und dann doch zu
einem Herzinfarkt fihren.

Meine Tdtigkeit bestand darin, Dokumente zu
sortieren und sie einzuscannen. Diese Arbeit
war zwar weit unter meiner Qualifikation, aber
mit 58 kriegte ich leider nichts Besseres mehr.
Die Arbeitsbedingungen an meiner neuen Ar-
beitsstelle waren allerdings nicht zufriedenstel-
lend. Wir sallen mit 4 Personen in einem kleinen
Raum, Tisch an Tisch. Jeder hatte einen Compu-
ter, 2 Bildschirme und einen Einzugsscanner an
seinem Arbeitsplatz. Die Luft war durch die vie-
len Gerate so schlecht, dass standig die Fenster
offen stehen mussten, was dann zu einer andau-
ernden Zugluft fihrte. Die Zusammenarbeit mit
meinen Kollegen gestaltete sich schwierig. Ich
war unzufrieden und fuhlte mich nicht wohl.

Wahrend meiner Arbeitsunfahigkeit, in der ich
mich von meiner Erkrankung erholte, sprach ich
mit meinen Vorgesetzten und legte ihnen nahe,
mein Arbeitsverhdltnis zu kiindigen. Sie lehnten
das aber ab, weil die Firma fur mich Fordermit-
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tel (fUr Integration als Schwerbehinderter) be-
kommen hatte und diese dann zuriickzuzahlen
waren. Nach meinem Anruf in der Miinchener
Firmenzentrale bekam ich am gleichen Tag von
meinen Vorgesetzten meine Kindigung und
sollte den restlichen Urlaub nehmen. Bis zum
Ende des Arbeitsverhaltnisses wurde ich weiter-
hin bezahlt, aber freigestellt.

Ich war froh Uber diese Entwicklung, weil ich
nicht vorhatte, mich in den letzten Arbeitsjah-
ren fertig machen zu lassen und vielleicht die
Rente nicht mehr zu erleben. Das konnte nicht
derrichtige Weg sein.

Ich Uberlegte, was ich machen konnte. Arbeit,
die ich gut konnte und die mir Freude bereite-
te, sollte es sein. Ich hatte noch ein paar Neben-
jobs, Beratung fir kleine Firmen, damit wirde
ich finanziell einigermafen Uber die Runden
kommen. Vielleicht war das noch ausbaufahig,
wirde aber fir eine Vollbeschdftigung nicht rei-
chen. Ehrenamtliche Tdtigkeit ware vielleicht
eine Losung. Ich hatte vor mehreren Jahren einen
Verein fir Schwerhorige gesucht, da ich selbst
seit meinem 28. Lebensjahr schwerhdrig bin. Der
ndchste Verein war in Weimar.

Ich rief noch am gleichen Tag an und bekam nach
ein paar Tagen Informationsmaterial und eine
Einladung vom Vorsitzenden des Vereins. Die-



ser Verein hatte sich Uber die Wende gerettet
und bestand aus fast 50 Mitgliedern. Beides war
ohne Zweifel ein Verdienst des Vorstandes, ins-
besondere des Vorsitzenden. Meine Frau und ich
fuhren nach Weimar und wurden beide Mitglied
im DSB (Deutscher Schwerhorigen Bund) Orts-
verein Weimar. Wir arbeiteten sofort aktiv mit
und fuhlten uns dort sehr wohl. Ich wurde nach
kurzer Zeit zum Stellvertreter des Vorsitzenden
gewadhlt. Seit mehreren Jahren hatte der Verein
versucht, in Erfurt eine Selbsthilfegruppe zu
grinden, was ihm aber nicht gelungen war.

Da ich seit 2006 in Erfurt wohnte, nahm ich mir
vor, selbst eine Gruppe zu griinden. Ich recher-
chierteimInternetundstieRaufdie Kontakt-und
Informationsstelle fiir Selbsthilfegruppen (KISS)
Erfurt. Dort fragte ich nach, ob eine Selbsthilfe-
gruppe fur Schwerhérige in Erfurt existiert und
erhielt eine positive Antwort. Nachdem ich aber
mit dieser Gruppe Kontakt aufgenommen hatte,
stellte sich heraus, dass diese aus Altersgriinden
kaum noch arbeitete und auch keine neuen Mit-
glieder aufnahm. Nach Ricksprache mit der KISS
grindete ich mit ein paar Gleichgesinnten und
mit Unterstitzung des Weimarer Vereins im De-
zember 2011 die Selbsthilfegruppe ,Horgescha-
digte und deren Angehdrige in Erfurt und Um-
gebung®.

Wir wurden von der KISS und der damaligen
Leiterin Frau Kintscher (die auch unser erstes
Treffen moderierte), tatkraftig unterstitzt und
konnten fir unsere monatlichen Treffen einen
Raum im Gesundheitsamt nutzen. Hier soll
auch erwahnt werden, dass die Stadt Erfurt die
Selbsthilfegruppen seit vielen Jahren vorbild-
lich unterstiitzt, woran die derzeitige Leiterin
der KISS, Frau Irina Krause, einen bedeutenden
Anteil hat. Nach einigen Monaten hatte unsere
Selbsthilfegruppe bereits mehr als 10 Mitglie-
der. Ab Mitte 2012 fuhrten wir die Gruppe ohne
Unterstitzung von Weimar. Im Frihjahr 2012
kam Frau Irina Krause als neue Leiterin der KISS,
die unsvon Anfang an unterstitzte.

2013 grindete meine Frau eine Selbsthilfegrup-
pe Tinnitus, da die meisten Schwerhdrigen auch
Tinnitus haben, aber andererseits nicht alle Tin-
nitus-Betroffenen schwerhdrig sind und diese
eine eigene Gruppe brauchten. 2014 wurde eine
Gruppe fur berufstatige Horgeschadigte gegriin-
det, die von meinem jungsten Sohn moderiert
wird. Inzwischen ist der grolSte Teil meiner Fa-
milie in der Selbsthilfe organisiert. Ohne mei-
ne Ehefrau, die mich standig unterstitzt und in
unseren Gruppen und Vereinen mit ganzer Kraft
mitarbeitet, kdnnte ich das alles nicht leisten.
Mein dltester Sohn unterstitzt unsvor allem auf
den Gebieten Logistik und Organisation und in
den Bereichen Hard -und Software.
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Stimmen aus den Selbsthilfegruppen und Selbsthilfeorganisationen

Edgar H. Siebert zum Sommerfest der Selbst-
hilfegruppen 2019 (Dritter von rechts)

Im Jahr 2014 griindeten auch unseren eigenen
Verein, ,Schwerhdrige, Angehdrige und Freunde
Erfurt eV.“ und 2015 einen Landesverband fir
Thiringen. Unsere Gruppen waren von Anfang
an auf die Mitarbeit und Einbeziehung der An-
gehorigen ausgelegt, weil uns klar war, dass fur
einen Behinderten oder Kranken die Unterstit-
zung durch Angehdrige besonders wichtig ist.
In unserer mehrjahrigen Praxis hatten wir aber
auch Teilnehmer, die keine Angehdrigen im Sinn
von Verwandten mehr hatten. Deshalb tragen
unsere Vereine im Namen auch die Bezeichnung
,Freunde®, weil das fur die Betroffenen sehr
wichtig ist.
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Unsere erste Selbsthilfegruppe Horgeschadigte
besteht nach wie vor, fir alle, die nicht Vereins-
mitglied werden wollen oder sich aus sonstigen
Grinden hier wohl fihlen.

In den mittlerweile acht Jahren meiner Tatigkeit
in der Selbsthilfe ist dieser Bereich ein wichti-
ger Teil meines Lebens geworden und hilft mir
auch, mit meinen eigenen gesundheitlichen
Einschrankungen besser klarzukommen, und
meinem Herzen geht es auch gut. In unseren
Gruppen pflegen wir eine offene, familidre At-
mosphare.

Unsere Behinderung spielt bei den Gesprdchen
sicher eine Rolle, tritt aber oft in den Hinter-
grund. Inzwischen gibt es bei uns jahrlich ein
Gartenfest und eine Weihnachtsfeier. Uber das
Jahr verteilt gibt es pro Gruppe mehrere Projek-
te, die von den gesetzlichen Krankenkassen ge-
fordert werden. Die Fordermittel, die von der
Stadt kommen, sind ebenfalls eine willkomme-
ne Hilfe.

Edgar H. Siebert
Sprecher SHG Horgeschadigte und deren
Angehorige in Erfurt und Umgebung



Hilfe zur Selbsthilfe aktuell

Datenschutz-Grundverordnung und Selbsthilfegruppen

Ein Jahr nach der Einfiihrung

Um es vorweg zu sagen: Die Selbsthilfeland-
schaftistnicht verdorrt, keine Selbsthilfegruppe
hat ihre wochentlichen Treffen eingestellt und
keine Gruppensprecherinist fahnenfliichtig wor-
den. Das ist die Situation ein Jahr nach Inkraft-
treten der Europdischen Datenschutz-Grundver-
ordnung (DS-GVO). Als im Mai 2018 die Briisseler
Verordnung verbindliches Recht wurde, schlug
das Thema hohe Wellen. Ein Tsunami erfasste
Firmen, Betriebe, die grollen Institutionen der
Wohlfahrtspflege sowie Selbsthilfeorganisa-
tionen und ihre Unterstitzungseinrichtungen.
Mehr oder weniger sanfte Wellen schlugen
im Folgenden an die Gestade der Vereine und
Selbsthilfegruppen. Sie verursachten Angst und
Schrecken.

Zugegeben: Die Datenschutz-Grundverordnung
als Europdische Norm glanzt nicht durch Uber-
sichtlichkeit und Transparenz. Auch dass ergan-
zend hierzu ein neues deutsches Datenschutz-
gesetz gelesen werden muss und lUberdies noch
eine ,Bedienungsanleitung® in Form von ,Er-
wdgungsgrinden zur DS-GVO* existiert, hat die
Bereitschaft, sich mit diesem Thema auseinan-
der zu setzen nicht unbedingt gesteigert. Wie
erging es der Selbsthilfe nun in diesem Jahr?
Zunachst sollte man vielleicht die einzelnen Ak-
teure etwas auseinander dividieren.

Die groBen Organisationen in der gesundheits-
bezogenen und sozialen Selbsthilfe auf Landes-
oder Bundesebene haben sich natirlich profes-
sionellen Rat geholt und fir den Umgang mit
ihren Daten neue Strategien entwickelt. Daten-
banken wurden durchforstet und umstruktu-
riert. Eine E-Mail-Schwemme gegenuber ihren
Mitgliedern mit der Bitte um Zustimmung zur
Datenverarbeitung wurde ausgeldst. Manchmal
war dies auch Anlass, grundsatzlich Uber das
»wie“ also die Organisation der Datenverarbei-
tung nachzudenken und bei Hard- und Software
nachzurlsten.

Die Selbsthilfekontaktstellen, die die ortlichen
Selbsthilfegruppen in ihrer Arbeit unterstitzen,
standen vor grolRen Problemen. Denn ihr Kern-
thema war und ist ja gerade das Sammeln und
die Weitergabe von personenbezogenen Daten.
Und, um die Terminologie der DS-GVO zu bem-
hen,siesind insbesondere mit der ,Verarbeitung
der besonderen Kategorie der personenbezoge-
nen Daten“ beschaftigt. Kurz: alle Informatio-
nen Uber eine Person, die gesundheitsbezogene
Daten enthalten, die Auskunft Uber ihre eth-
nische, religiése oder weltanschauliche Zuge-
horigkeit geben — um nur die wichtigsten Bei-
spiele zu nennen — gehdren zu dieser Kategorie
und l6sen bei denjenigen, die Daten verarbeiten
besondere Pflichten aus. Immer sind die Fra-
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Hilfe zur Selbsthilfe aktuell

gestellung nach dem Zweck und die Berechti-
gung zur Datenverarbeitung einwandfrei und
rechtsverbindlich zu beantworten. Zum Thema
LRechtsgrund der Verarbeitung“ gehort in die-
sem Zusammenhang vor allem die Einwilligung
des Betroffenen. Uber Form und Inhalt, wie die-
se Einwilligung auszusehen hat, schriftlich oder
mundlich, vorformuliert oder individuell, aus-
fuhrlich oder knapp, per email und einfache Be-
statigung durch Setzen eines Hackens, dariber
wurde ausfihrlich diskutiert.

Aber auch die Selbsthilfegruppen selbst, blieben
und bleiben vom Thema ,Datenschutz“ nicht
verschont. Denn die DS-GVO bestimmt, dass je-
der der Daten verarbeitet in den Anwendungs-
bereich der Datenschutznormen fallt. Ledig-
lich, wenn Daten nur fur private oder familidre
Zwecke gespeichert oder verarbeitet werden,
gilt die DS-GVO nicht. Damit sind sozusagen die
excel-Tabellen mit der Gdsteliste zum runden
Geburtstag ausgespart. Fur die Erstellung dieser
Listen gilt die DS-GVO nicht.

Fir den Geltungsbereich der DS-GVO ist es auch
unbeachtlich, welche Organisationsform eine
Selbsthilfegruppe besitzt; rechtlich gesprochen,
obsieein Vereinoder ,nur“eine Gesellschaft des
burgerlichen Rechts ist.
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Fir die Selbsthilfegruppen ohne Vereinsstatus
war es am schwierigsten, sich mit der Brisse-
ler Blirokratie auseinander zu setzen. Aufgrund
ihrer Rechtsform als Gesellschaft des burger-
lichen Rechts war es nie erforderlich einen Vor-
stand als rechtsverbindliche Vertretung zu
wdhlen oder andere zwingende Formvorschrif-
ten einzuhalten. Dennoch fordert die DS-GVO,
dass auch bei ihnen ein fur den Datenschutz-
Verantwortlicher gefunden wird und ein Ver-
arbeitungsverzeichnis erstellt und gefuhrt wird.

Diese zwei Punkte stellen nach wie vor die
grolBten Herausforderungen fur die Gruppen
dar. Aber nach der erfolgreichen Suche nach
einem Verantwortlichen und dem Erstellen ei-
nes Verarbeitungsverzeichnisses konnen sich
die Gruppen entspannt zurticklehnen und sich
wieder ihren eigentlichen Aufgaben widmen.
Die weitere gute Nachricht ist, dass Selbst-
hilfegruppen in der Regel auch keinen Daten-
schutzbeauftragten, der Gbrigens nicht mit dem
Verantwortlichen identisch ist, brauchen. Ein
Datenschutzbeauftragter ist nur fir diejenigen
Organisationen erforderlich, in der zehn oder
mehr Personen mit der Datenverarbeitung be-
fasst sind. Wohl gemerkt: Nicht die Gruppe be-
steht aus zehn Personen, sondern es mussen
zehn oder mehr Personen regelmal3ig und stan-
dig Daten verarbeiten.



Im letzten Jahr ist gerade auch auf Grund des
Hypes, der um die Datenschutz-Grundverord-
nung entstanden ist, viel an Problembewusst-
sein Uber den bewussten und richtigen Umgang
mit Daten entstanden. Geholfen haben hierzu
bestimmt auch viele Fortbildungen die von den
Selbsthilfeorganisationen und Selbst- hilfeun-
terstitzern wie den Kontaktstellen oder Wohl-
fahrtsverbanden angeboten wurden. Schon
allein aufgrund des Gebots der Verschwiegen-
heit — Voraussetzung fir eine erfolgreiche und
nachhaltige Selbsthilfearbeit — gibt es in den
Gruppen gefiihlt viele Verantwortliche fir den
Datenschutz. Aufgabe ist es aber, innerhalb der
Gruppen diese Funktion auch verbindlich zu
besetzen. In den Vereinen fallt dies quasi auto-
matisch dem Vorstand zu. Fur Selbsthilfegrup-
pen, die nicht vereinsrechtlich strukturiert sind,
haben sich wohl viele Gruppensprecher/innen
nolens volens dieser Aufgabe angenommen.

Allein das Verarbeitungsverzeichnis harrt in
vielen Fadllen noch seiner Erstellung. Hier ist
sicherlich noch weitere Aufklarungsarbeit und
Unterstitzung notwendig.

Auch sollte der Hinweis, dass es inzwischen eini-
ge sehr gute Hilfsmittel und Vorlagen gibt, mit
denen auch eine ,kleine“ Selbsthilfegruppe die-
se Aufgabe bewaltigen kann, noch besser kom-
muniziert werden.

Insgesamt ldsst sich somit sagen, dass das The-
ma ,Datenschutz in der Selbsthilfe“ einen Gut-
teil seines Schreckens verloren hat und auf ein
Mald geschrumpft ist, das einen unaufgeregten
Umgang damit zuldsst. Zwar ist zur endgulti-
gen Umsetzung des Datenschutzes innerhalb
der Gruppen schon noch einiges an Formalita-
ten erforderlich, aber aus heutiger Sicht erschei-
nen die Probleme kleiner und handhabbar. Die
Selbsthilfelandschaft bliht also nach wie vor!

Renate Mitleger-Lehner

Fachanwaltin fir Familienrecht

Autorin von ,Recht fur Selbsthilfegruppen“und
,Praxisleitfaden: Datenschutz in der Selbsthilfe“
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Quellenverzeichnis:

- Renate Mitleger-Lehner: Praxisleitfaden:
Datenschutz in der Selbsthilfe
Selbsthilfekontaktstellen Bayerne.V. (Hg.)

- https://www.seko-bayern.de

- https://der-paritaetische.de/publikation/
erste-hilfe-zur-datenschutzgrundveordnung-
fuer-unternehmen-vereine/

- https://www.lda.bayern.de (Bayerisches Lan-
desamt fiir Datenschutzaufsicht)

- https://www.ehrenamtsbeauftragte.bayern.
de/

26

Am 13. September 2019 fand in Erfurt im Rahmen
des jahrlichen Gesamttreffens der Selbsthilfe-
gruppen eine Fortbildung ,Recht fiir Selbsthilfe-
gruppen® mit Frau Mitleger-Lehner statt.

Folgende Rickmeldungen der Teilnehmer er-
reichten uns nach der Veranstaltung:

,Sehr geehrte Frau Krause, nochmals vielen
Dank fir die Veranstaltung im September in
lhrem Hause. Die Referentin hat absolut die
Note 1 verdient. Alles war sehr kompetent und
sogar kurzweilig, was ja bei solchen Themen
nicht immerder Fall ist. Ich denke, dass jeder fiir
sich neue Erkenntnisse mit nach Hause nehmen
konnte.

Helga Deubler, SHG Cluster-Kopfschmerzen*

,Hallo Frau Krause, heute méchte ich mich end-
lich fir den super Workshop bedanken. Er hat
mir sehr weitergeholfen, ich war schon nahe
dran, die Selbsthilfegruppe nach 19 Jahren auf-
zugeben. Nun mache ich weiter, zumal der Be-
darf besteht.”

Elke Beck, SHG CI-Trciger



Ein Pladoyer fiir den Tag der Seltenen Erkrankungen

Vier Millionen mal tagtaglich und doch selten -
wie passt das zusammen?

Wussten Sie es? Als ,Seltene Erkrankung® wird
eine Krankheit bezeichnet, von der weltweit —
wasals grobe Faustregel gelten mag—-nicht mehr
als funf von 10.000 Menschen betroffen sind.
Vielleicht kennen Sie ja jemanden, der oder die
von einer Seltenen Erkrankung — englisch: Rare
Disease oder auch Orphan Disease genannt —
betroffen ist?

Und es gibt Uberaus viele Seltene Erkrankungen
bzw. Rare Diseases. Die mir bekannten Angaben
schwanken zwischen 6.000 und mehr als 8.000!
Von jenen vielen Seltenen Erkrankungen gelten
etwa vier von funf, also ca. 80 %, als genetisch,
alsoalserblich begriindet (soz.B.die Kupferspei-
cherkrankheit Morbus Wilson). Auch wenn die
Seltenen Erkrankungen nur einen geringen Pro-
zentsatz der Bevolkerung betreffen, so stellen
sie doch eine sehr grolRe, spezifische Herausfor-
derung furdie Betroffenen und Angehorigen, die
Arzteschaft, die Forschung sowie das Gesund-
heitswesen und die Gesellschaft insgesamt dar!

»Insgesamt leben in Deutschland etwa vier Mil-
lionen Menschen mit einer Seltenen Erkrankung
... Viele Betroffene unterstiitzen sich gegensei-
tig in Selbsthilfeorganisationen. Um gemeinsa-
me Anliegen zu artikulieren und den Erfahrungs-

austausch untereinander zu forcieren, engagiert
sich ein grolBer Teil dieser Organisationen in der
ACHSE e.V.“ (Zitat: https://www.achse-online.
de/de/die_achse/index.php — Zugriff 24.08.2019;
LACHSE” steht fur ,Allianz Chronischer Seltener
Erkrankungen®, einer Allianz mit derzeit mehr
als 130 Selbsthilfeorganisationen).

Auch wenn jeder Kalendertag eines Jahres ein-
zigartig ist, so ldsst sich doch der 29. Februar als
nur aller vier Jahre eingefligter Schalttag sehr
gut mit dem Hauch, etwas Besonderes, Seltenes
zu sein, verknipfen! Und so hat sich jener letzte
Februartag eines Jahres als Tag der Seltenen Er-
krankungen bzw. englisch ausgedrickt als Rare
Disease Day (RDD) entwickelt.

Waren im Jahr 2008 beim ,RDD-Start“ 18 euro-
pdische Lander dabei, verbreitete sich die RDD-
Idee seit 2015 auch global, so dass z. B. 2017 welt-
weit bereitsin 94 Landern RDD-Veranstaltungen
organisiert worden waren!

Die RDD-Veranstalter sprechen von ,an incre-
dible success story“ (,einer unglaublichen Er-
folgsgeschichte), was durchaus zutreffen kann,
auch wenn in meinem Umfeld der Tag der Selte-
nen Erkrankungen leider noch immer recht un-
bekannt scheint. Nun wird am ,29. Februar 2020
der dreizehnte ... internationale Tag der Selte-
ne(n) Krankheit(en) von EURORDIS koordiniert ...
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an diesem Tag (werden) Hunderte von Patien-
tenorganisationen aus Landern und Regionen
auf der ganzen Welt ... SensibilisierungsmafRnah-
men halten®. (Zitat:www.rarediseaseday.org/ar-
ticle/about-rare-disease-day, Zugriff 24.08.2019.)

In den vergangenen Jahren habe ich nicht nur
RDD-Vorbereitungsworkshops in Berlin, sondern
auch ganz bewusst verschiedene Veranstaltun-
gen zum Tag der Seltenen Erkrankungen besucht
und mich mit einem Informationsstand aktiv
einzubringen bemuiht, z. B. in Dessau, Greifs-
wald, Hannover, Rostock.

Nach meinen Erfahrungen ist der jahrliche Tag
der Seltenen Erkrankungen zu einem sehr zu
unterstitzenden Tag geworden, ja zu einem
Lichtblick fur unser zivilgesellschaftliches Zu-
sammenleben, zum konkreten ,Briickenschlag”
zwischen betroffenen Menschen und ihren An-
gehorigen einerseits und verantwortlich Agie-
renden in den Bereichen Medizin, Politik, Wis-
senschaft, Forschung, Gesellschaft andererseits!
Allen RDD-Veranstaltungen, wo und wann auch
immer sie stattfinden, ist wichtig, fir die Selte-
nen Erkrankungen zu sensibilisieren, Offent-
lichkeit zu schaffen, konkret ,,auf Anliegen und
Probleme der ,Waisen der Medizin‘ aufmerksam
zu machen“. (Zitat: www.achse-online.de/de/
was_tut_ACHSE/tag_der_seltenen/index.php -
Zugriff 25.08.2019)
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Gewiss liegt es mit in der Seltenheit begriin-
det, dass die 6ffentliche Wahrnehmung und die
Ressourcen der Selbsthilfegruppen zu Seltenen
Erkrankungen vergleichsweise gering bzw. be-
grenzt sind. Darum erscheint es mir umso rat-
samer, sich als jeweilige Selbsthilfegruppe so
gut wie moglich untereinander zu vernetzen,
um gemeinsam den Tag der Seltenen Erkrankun-
gen aktiv mit zu nutzen, mit zu gestalten! Auf
dem Weg dahin konnte ein zeitiger Blick auf
die jedes Jahr einsehbare Liste der Stadteak-
tionen sinnvoll sein, um sich zu informieren,
wo in Wohnortndhe eine Veranstaltung zum
ndchsten Tag der Seltenen Erkrankungen ge-
plant sein konnte (fir 2019 siehe z.B. www.ach-
se-online.de/de/was_tut_ACHSE/tag_der_selte-
nen/Staedteaktionen_Tag_der_Seltenen_Erkran-
kungen_2019.php — Zugriff 25.08.2019).

Wiinschen wiirde nicht nur ich mir, wenn sich
aus der Lektire dieses meines kleinen Artikels
konkrete RDD-Besuche ergeben oder sukzessive
gar Ideen entwickeln kdnnten, sich in Wohnort-
ndhe bei einem der ndchsten Tage der Seltenen
Erkrankungen nach Méglichkeit mit einzubrin-
gen oder sich vor Ort zu vernetzen, um selbst ak-
tiv eine RDD-Veranstaltung in der Zeit um den
letzten Februartag eines Jahres herum mit zu or-
ganisieren? Gern wdre ich nach Méglichkeit mit
dabeil Wer weil§, ob nicht auch bald mein Wohn-
ort Erfurt auf der Liste der Stddteaktionen zum



Tag der Seltenen Erkrankungen zu entdecken
sein wird? Ziemlich sicher bin ich mir, dass dies
an jedem Ort gewissermallen SELTEN SINNVOLL
sein konnte. Denn es wirden sich Chancen bie-
ten, von seltener Krankheit Betroffenen inkl. An-
gehdrigen etwas aus ihrer oftmaligen Isolation
herauszuhelfen, Halt zu geben, Unterstiitzung
zu ermoglichen und anderes mehr! Besonders er-
freuten mich bei meinen RDD-Besuchen speziell
fur Seltene Erkrankungen engagierte Arztinnen,
Arzte und medizinisches Fachpersonal, auch zu-
weilen anwesende politische Verantwortungs-
trager. Diese besonders Engagierten sollten als
Multiplikatoren auf dem Weg zu moglichst ver-
besserter Lebensqualitdt Betroffener gestarkt
werden! Dass der Weg zu moglichst verbesserter
Lebensqualitat Betroffener steinig ist und mit
einer oft sehr beschwerlichen Spezifik einher-
geht, soll mit zwei Sdtzen bzw. Ausspriichen
zum Weiterbedenken des Arzt-Patienten-Ver-
haltnisses bei Seltenen Erkrankungen ,beschil-
dert“werden:

Ein erster Ausspruch, den ich auf einer RDD-Ver-
anstaltung selbstkritisch aus Arztemund horte
und der zwischen den Zeilen das Dilemma der
hdufig langen, fir Patientinnen und Patienten
verworrenen Zeit zwischen Beginn von Sympto-
men und Diagnose einer Seltenen Erkrankung
erklarbarer zu machen vermag: ,Man sieht, was
man sucht, und man sucht, was man kennt.“ Und

ein zweiter Spruch, dessen Autor unbekannt ist
und der moglichst zur Ermunterung auf Betrof-
fenen- bzw. Angehdrigenseite gereichen moge:
,Du kannst dir nicht immer aussuchen, was in
deinem Leben passiert. Aber du kannst immer
entscheiden, wie du damit umgehst.”

Dass sich die geneigte Leserin sowie der geneig-
te Leser dieser Zeilen konkret eingeladen fihle,
die Idee des Tages der Seltenen Erkrankungen
Ende Februar d. ). von nun an mit zu verbreiten
und je nach Moglichkeit Veranstaltungen zum
RDD mit zu besuchen oder sogar aktiv mit zu ge-
stalten bzw. mit zu organisieren, ist Absicht des
Verfassers! Denn damit kdnnen wir gemeinsam
an einem selten wichtigen Kapitel der Geschich-
te lebenskunstforderlicher Selbsthilfe an unse-
rem Ort, in unserer Region mitschreiben!

In diesem Sinn: Gern auf Wiedersehen — zum
Beispiel am 29.02.2020!

Andreas Funke-Reuter
Stv. Vorsitzender
Morbus Wilson e. V.
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Induktiv Héren in Erfurt

Unsere Selbsthilfegruppe ,Cochlea-Implantat
(Cl)- Trager in Thiringen® gibt es in Erfurt seit
1999. Unsere Mitglieder sind Menschen mit Hor-
behinderung. Durch diese Behinderung mussen
wirviele Einschrankungen im alltaglichen Leben
hinnehmen. Das Cochlea-Implantat unterstitzt
uns dabei, diese Einschrankungen zu Uberwin-
den und hilft uns, ein so normal wie moglich
selbstbestimmtes Leben zu fihren.

Was ist ein CI?

Ein Cochlea-Implantat (Cl) ist eine elektronische
Horprothese, die bei defekten Innenohrzellen
den intakten Hornerv elektrisch stimuliert. Es
besteht aus zwei Teilen: einer Elektrode, die ope-
rativindie Horschnecke (lat. Cochlea) eingefiihrt
wird und einem auBen getragenen Sprachpro-
zessor. Uber eine Spule — mit einem Magneten
am Kopf befestigt — werden die Horeindriicke
zum Implantat Ubertragen. Ein Cochlea-Implan-
tateignetsich vorrangig fir Menschen, die Spra-
che nur schlecht verstehen kdnnen und/oder
hochgradig schwerhorig sind.

Wie funktioniert ein CI?

Bei Nebengerduschen, schlechter Raumakustik
und wenn die Schallquelle zu weit entfernt ist,
kénnen Schwerhorige zwar horen, aber nicht un-
bedingt alles verstehen. Horgerdate und Cochlea-
Implantate verstdarken nicht nur die Sprache,
sondernauch Hall-und Storgerdausche. Damitdie
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Horgerdtetrdager nur das horen, was in das Mik-
rofon gesprochen wurde, hat man die induktive
Horanlage entworfen. Diese blendet die storen-
den Gerdusche aus. Zusammen mit einer Induk-
tionsschleife bildet das Cochlea-Implantat eine
induktive Horanlage (Horschleife), die wie folgt
funktioniert: Die Induktionsschleife Ubertragt
den Ton direkt in das Horgerat. Dadurch werden
Hintergrundgerdausche, wie z.B. Storgerdusche
und Nachhall, wirksam unterdriickt. Eine Induk-
tionsschleife ermoglicht somit den drahtlosen,
storungsfreien Empfang von Audiosignalen, wie
Musik oder Wortbeitrdge in Veranstaltungsrau-
men. Der Ton ist direkt und ohne Hintergrund-
gerdusche im Horgerat zu horen.

Was tun wir um Hérgerate- und CI-Trager zu
unterstitzen?

In unseren regelmadfRigen Selbsthilfe-Gruppen-
treffen suchen wir Wege und Chancen fir Betrof-
fene,ihreTeilnahmeamgesellschaftlichenLeben
zu erleichtern bzw. wieder zu ermdglichen.

Daich selbst ein Cochlea-Implantat trage, muss-
te ich mich intensiv mit diesem Thema ausei-
nandersetzen. Dabei ist die |dee entstanden,
einen Informations-Flyer ,Induktiv HOren in Er-
furt“ zu erstellen. Er sollte einen Uberblick tiber
die Erfurter Einrichtungen mit der Moglichkeit
induktiv horen und verstehen geben.



Induktiv Horen
in Erfurt

Fur Horgeratetrager und
Cochlea-Implantat-Trager

Erfurt

LANDESHAUPTSTADT
THURINGEN

In zweijdhriger Zusammenarbeit mit Frau Krapf
von Erfurt Tourist Information wurde mein Ent-
wurf weiter bis zum Druck entwickelt. Die Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeiter der Einrichtung
wurden von mir geschult, damit sie auf Besu-
cheranfragen kompetent eingehen konnen. Der
kostenlose Flyer ,Induktiv Héren in Erfurt” wird
sehr gut angenommen und ist in der Tourist-In-
formation Erfurt, Benediktsplatz 1, Ndahe Rat-
haus erhaltlich. Auch telefonisch oder per E-Mail
ist der Flyer bei der Erfurt Tourist Information
abrufbar. Die Ruckmeldungen seitens Erfurter
und Gdste der Stadt sind sehr positiv. Eine Neu-
auflage ist bereits in Vorbereitung.

Ich freue mich, dass die Miihe sich gelohnt hat
und unsere Erfahrungen allen Hoérgerate-und
Cl-Tragern sowohl aus Erfurt als auch den Besu-
chern zu Gute kommen.

Elke Beck

Gruppensprecher
SHG ,Cl-Trager in Thiringen®
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Wege aus der Gewalt: ,PROJEKT ORANGE*

Das ,Projekt Orange“, das es viermal in Thirin-
gen gibt, ist eine Konfliktberatungsstelle fiir
Manner - selten auch fiir Frauen - die Gewalt in
der Partnerschaft ausiiben. Die arbeiten mit den
Tatern und unterstitzen sie, den Kreislauf haus-
licher Gewalt zu durchbrechen.

Mit Hilfe von Ampelphasen ldsst sich eine Part-
nerschaft gut beschreiben: Bei Griin ist alles in
Ordnung, Gelb-Grun ist das normale Miteinan-
der, bei dem man sich auch mal streitet, bei Gelb
werden die Konflikte groRer, bedrohlicher. Rot
steht fir Gewalt. Und die dirfte es nicht geben,
ganz egal, ob sie unsichtbar mit Bedrohungen,
Einschiichterung und Beleidigungen einhergeht
oder sich physisch Bahn bricht. Doch es gibt sie,
hinter verschlossenen Tiren. Gewalt in der Part-
nerschaft ist ein Tabuthema, in der Gesellschaft
genau wie im Privaten.

,Dabei ist das keine Privatsache, sondern eine
Straftat”, weill Diplom-Sozialpadagogin Anna
Krautwurst und wiinscht sich, dass nicht nur am
Internationalen Tag zur Beseitigung von Gewalt
gegen Frauen am 25. November das Thema mehr
in den Fokus riickt. Dort, wo sie arbeitet, ist es
taglicher Inhalt, ein arbeitsintensiver.

JWir setzen da an, wo die Gewalt entsteht, bei
den dafiir Verantwortlichen, den Tatern®, erklart
die Fachfrau. Diesollen Verantwortung Giberneh-
men, die Gewalt beenden, lernen, ihre Konflikte
friedlich zu losen. ,Die Motivation dafir muss
da sein® spricht die Fachkraft fir Taterarbeit
Uber die grundlegende Voraussetzung.

Wenn die Manner Unterstiitzung wollen und
den Weg zum Projekt gefunden haben - das ge-
schieht durch freiwilliges Melden, durch die Ver-
mittlungeinerBeratungsstelleodereine gericht-
liche Auflage — erwartet sie ein halbes Jahr lang
intensive Gruppenarbeit und 25 gemeinsamen
Sitzungen. Das intensive Auseinandersetzen der
sechs bis acht Mdnner starken Gruppe und ihrer
beiden Trainer mit dem Thema Gewalt geht an
die Substanz. Hier wird Klartext geredet. Dabei
geht es um Geflihle, um Ausloser, ohne sie ent-
schuldigen zu wollen. ,Es ist in der Gruppe ein
individuelles Aufarbeiten, das Verhalten jedes
Einzelnen wird analysiert®, so Anna Krautwurst,
die weil}, dass gewaltausiibende Tater meist



nicht krank sind, sondern oft erlerntes Verhalten
zeigen. Rekonstruieren sie dann gemeinsam in
ihren Gesprachen, wie es zur Gewalt kam, ist das
der entscheidende Punkt zur Umkehr. ,Die meis-
ten schamen sich nach der -Tatrekonstruktion,
zeigen Reue, sehen sich selbst erschreckt zu. So
eine Erfahrung kann sehr heilsam sein.”

Hier setzen die
Traineran.Stlick
fur Stiuck erler-
nen die Manner,
den gewalttdti-
gen Kreislauf zu
durchbrechen, friedliche Losungen fir Konflikte
zu finden. Fiir jeden von ihnen erstellen sie einen
Notfallplan, der helfen soll, brisante Situationen
zu entscharfen. ,Es geht immer um Verantwor-
tung, die der Mann fiir sein Handeln Gibernimmt*,
betont Anna Krautwurst. Sie beobachtet immer
wieder, wie die Fahigkeit der Klienten dafir mit
jedem neuen Gesprdach zunimmt, genau wie die
Beziehungs- und Kommunikationsfahigkeit in
der Partnerschaft. ,Naturlich kénnen wir nicht
von heute auf morgen aus einem Tater einen neu-
en Menschen machen®, ist sich die Sozialpadago-
gin bewusst. Doch die intensive Arbeit vermag et-
was zu bewirken. ,Viele gehen nach dem halben
Jahr hier als andere Menschen raus.“ Sie haben
den Weg aus der Gewalt gefunden.

Biiro Erfurt

Anger12

Telefon:03617961563

Mobil: 015120682138

E-Mail: erfurt@orange-thueringen.de

Biiro Miihlhausen

Thomas-Miintzer-StraRe 14
Telefon:036017991370

Mobil: 0162 7848079

E-Mail: muehlhausen@orange-thueringen.de

Biro Gera

De-Smit-Stralle 28

Telefon:0365 73329184

Mobil: 015226306523

E-Mail: gera@orange-thueringen.de

Biiro Meiningen

Mobil: 01627848088

E-Mail: meiningen@orange-thueringen.de
Internet: www.orange-thueringen.de

Tragerin des Projektes ORANGE ist:

Bash

Bewahrungs- und Straffalligenhilfe
Thuringen V.

Kontakt: www.straffaelligenhilfe-thueringen.de
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Aktiv fur soziale Gerechtigkeit!

SOZIALVERBAND

HESSEN-THURINGEN
ORTSVERBAND VIESELBACH

Was ist der VdK?

Der VdK Hessen-Thiringen e. V. ist ein Sozialver-
band. Der setzt sich besonders fiir Menschen ein,
die benachteiligt sind und die Hilfe brauchen.
Er arbeitet fiir die Allgemeinheit und ist somit
gemeinnltzig. Das bedeutet, er neutral und
finanziell selbststandig ist. lhm gehdren Uber
275 Tausend Mitglieder an. Damit sind alle Men-
schen in unserer Gesellschaft gemeint. Der VdK
hat ein groles Ziel: soziale Gerechtigkeit. Das
bedeutet: Alle Menschen in Deutschland sollen
genug Geld zum Leben haben. Alle Menschen
in Deutschland sollen gut wohnen kénnen. Alle
Menschen in Deutschland sollen gerecht behan-
delt werden. Niemand darf benachteiligt wer-
den. Wir sind ein Verein fir Jung und Alt. Wir
arbeiten fast tiberall ehrenamtlich.
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Was macht der VdK?

Alle Menschen in unserem Land sollen am Le-
ben in der Gesellschaft teilnehmen kdonnen. Nie-
mand darf benachteiligt werden. Jeder soll so
lange wie moglich selbst bestimmen konnen,
wie er leben will. Wir bieten unseren Mitglie-
dern Infonachmittage zu verschiedenen Themen
an.

Wir klaren zum Beispiel auf und zeigen wie es
ist nichts oder wenig zu sehen. Wie es ist im
Rollstuhl zu sitzen oder auf einen Rollator ange-
wiesen zu sein. Wir reden mit Politikern, damit
die Interessen von unseren Mitgliedern bertck-
sichtigt werden zum Beispiel bei neuen Geset-
zen oder wenn Gesetze gedandert werden. Wenn
notig bekommen unsere Mitglieder kostenlose
Beratung im Sozialrecht. Wir erkldaren lhnen,
welche Rechte Sie haben. Wir fillen Antrdge
zusammen mit ihnen aus. Wir lassen Sie gegen-
uber Behorden nicht allein.

Im Frihjahr 2019 wurde ein neuer Vorstand beim
Ortsverband Vieselbach des Sozialverbandes
VdK Hessen-Thiringen e. V. gewadhlt. Wir unter-
stutzten tatkraftig den ,World Cleanup Day
2019 - die Welt macht sauber und Vieselbach
macht mit!“. Derzeit planen wir mit der Grund-
schule Vieselbach eine Veranstaltung zum
Thema Inklusion. Was ist Inklusion?



Inklusion ist, wenn Menschen mit und ohne Be-
eintrachtigung zusammen leben, lernen und
arbeiten. Die Veranstaltung ,,Kapt'n Kork“ zeigt
Kindern und Jugendlichen die Probleme, die
Menschen mit Beeintrachtigungen im Alltag ha-
ben. Ein Beispiel hierfiir ist: Wie Gberquert man
eine Stralle, ohne etwas zu sehen?

!

Vorstand des Ortsverbandes (von links):
Michael Otto, Elke Gertig, Petra Wieser,
Volker Wieser, Michelle Otto

Der VdK Deutschland e. V. setzt sich flr eine ge-
rechte Rente fur alle ein. Er hat eine Aktion mit
dem Namen ,#Rentefralle“ ins Leben gerufen.
Der VdK mochte das Rentensystem besser ma-
chen.

Im Moment zahlen nicht alle Menschen ein, die
arbeiten. Das soll sich dndern. Alle die arbeiten
sollen auch einzahlen. Die meisten Menschen
arbeiten ein Leben lang. Viele Menschen verdie-
nen nur wenig Geld. Die Rente dieser Menschen
ist spater sehr gering. Diese Menschen kdnnen
von ihrer Rente nicht leben. Das soll sich andern.
Der VdK fordert: Wer sein Leben lang gearbeitet
hat, soll von seiner Rente leben kdénnen!

Michelle Otto

Stellvertretende Vorsitzende
Sozialverband VdK Hessen Thiringen
OV Vieselbach

Kontakt

Sozialverband VdK Hessen-Thiringene. V.
Ortsverband Vieselbach

Bahnhofsallee 3

99098 Erfurt-Vieselbach

Telefon:036203 768335

Mobil: 015115644451

E-Mail: michelle.otto@vdk.de

Michelle Otto griindete im Jahr 2009 aus eige-
ner Betroffenheit Erfurter Selbsthilfegruppe
Borreliose (siehe Artikel S. 18) und fiihrte diese
bisinsJahr2016 an.
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Bundestreffen Junge Selbsthilfe 2020

Das 5. Bundestreffen Junge Selbsthilfe steht in den Startléchern!

Liebe Selbsthilfeaktive,

dank einer Férderung durch den AOK Bundes-
verband kénnen sich wieder rund 70 junge Ak-
tive aus der Selbsthilfe zur Vernetzung treffen.
Das Treffen wird vom 24. bis 26. April 2020 in
Duderstadt (Niedersachsen) stattfinden. Die
Anmeldung ist ab jetzt mdglich. Anmelde-
schluss ist am 15. Januar 2020.

Wir wirden uns freuen, wenn ihr Lust habt,
dabei zu sein. Falls ihr selbst nicht kdnnt, gibt
diese Einladung gerne an Menschen weiter,
die interessiert sein konnten. Die Kosten fir
das Treffen sowie fir die Unterbringung und
Verpflegung im Jugendgdstehaus Duderstadt
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werden Ubernommen. Fir die Anfahrtskosten
kann bei Bedarf ein Zuschuss gewadhrt werden.
Rollstuhlgerechte Zimmer sind vorhanden. Und
auch bei allen anderen Bedarfen versuchen wir,
eine Losung zu finden.

Wie in den vergangenen Jahren wird es ein Or-
ganisationsteam geben, das die Veranstaltung
inhaltlich plant und vor Ort mitgestaltet. Wer
sich daran beteiligen mochte, kann das auf
dem Anmeldeformular angeben.

Das Anmeldeformular sowie Berichte von den
vergangenen Bundestreffen sind hier zu finden:
www.nakos.de/themen/junge-selbsthilfe/bun-
destreffen. Es wird viele Gelegenheiten zum



Kennenlernen und zum Austausch Uber die ei-
genen Selbsthilfeaktivitaten geben. Zugleich
kdnnen alle, die schon an konkreten gemeinsa-
men Vorhaben arbeiten, das Bundestreffen nut-
zen, um diese voranzubringen.

Wir freuen uns auf ein spannendes gemeinsa-
mes Wochenende!

Herzliche GriRe
Claudia Otte und Miriam Walther

Kontakt:
E-Mail: junge-selbsthilfe@nakos.de
Telefon: 030 31018976

£ NAKOS

NAKOS - Nationale Kontakt- und Informations-
stelle zur Anregung und Unterstiitzung von
Selbsthilfegruppen

Otto-Suhr-Allee 115, 10585 Berlin

www.nakos.de
www.nakos.de/themen/junge-selbsthilfe/bun-
destreffen
www.schon-mal-an-selbsthilfegruppen-ge-
dacht.de

Eine Einrichtung der Deutschen Arbeitsge-
meinschaft Selbsthilfegruppen e.V.
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Angstselbsthilfe bundesweit vernetzen

In Deutschland gibt es
10 Millionen Betroffe-
ne und mehr als 1000
Angstselbsthilfegrup-
pen, aber es gibt kein
Bundnis, keine Liga,

V kein starkes Netzwerk
das sich dafir einsetzt.

Es fehlen Vernetzung, Information und Aufkla-
rung, Schulungen und Fortbildungen, Quali-
tatsentwicklung und politische Interessenver-
tretung. Gleichzeitig nehmen die Komplexitat,
Ambivalenz und Unsicherheit, kurz gesagt die
Anforderungen des Alltags und Berufslebens lau-
fend zu. Gerade Angste und insbesondere Angst-
storungen sind noch sehr schambesetzt. Nicht
offen dartiber sprechen zu kénnen, verstarkt den
Teufelskreislauf der Angst vor der Angst und
drangt Betroffene an den Rand der Gesellschaft.
Viele scheitern im Leben oder kénnen zumindest
ihre Potenziale nicht ausschopfen.

Y N

Selbsthilfegruppen sind ein Inklusions- und Res-
sourcenmotor. Der offene und ehrliche Umgang
in den Selbsthilfegruppen stdrkt die Individuen,
die Solidaritat und die Gemeinschaft. Aus der
vermeintlichen Schwdche wird eine Stake und
aus dem geschitzten Rahmen herausgelingt es
Vielen auch in der Offentlichkeit zu ihren Angs-
ten zu stehen.
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Ein starkes Netzwerk fiir Menschen mit Angst-
storungen und bundesweite Wirkung der Angst-
selbsthilfegruppen wirden nicht nur den ein-
zelnen Teilnehmer*innen helfen, sondern die
Gesellschaft letztlich mehr zu einem Angst-frei-
en-Raum machen, wenn es darum geht, tber sei-
ne Angste, Schwachen und Fehler zu sprechen.
Eine Grundessenz fir eine offene, tolerante, in-
novative und mental gesunde Gesellschaft.

Gerade heute braucht es ein starkes Netzwerk fir
Menschen mit Angststérungen — mehr denn je!

Kontakt:

Christian Zottl

Deutsche Angst-Hilfe e.V.

Bayerstr. 77a (Ruckgebdude)

80335 Miinchen

Telefon: 089 515553-14

E-Mail: c.zottl@angstselbsthilfe.de
www.angstselbsthilfe.de



Gruppenneugrindung: Interessenten / Betroffene gesucht

SHG Angst / soziale Phobie

Jeden Tag wird bestimmt durch sich immer wie-
der kreiselnde Gedanken, durch Herzrasen und
Schwindel, Atemnot und dem Gefihl, die Kon-
trolle zu verlieren und schutzlos ausgeliefert
zu sein. Fir Menschen mit Angsterkrankung ist
das der Lebensalltag, welcher mehr mit einem
Kampf als mit dem Leben selbst zu vergleichen
ist. Leider wird die Angst, nicht wie andere
Krankheiten mit der Zeit und ein bisschen Ruhe
wieder besser - im Gegenteil, sie wird schlim-
mer. Irgendwann ist sie so groll und so machtig,
dass sie das Leben des Menschen beherrscht.
Ein Treffen mit Freunden, das Spazieren im Park
oder auch einfach nur das Einkaufen im Super-
markt wird zum Kampf. Damit raubt die Angst
Stuck fir Stuck das Wertvollste eines Men-
schen - seinen Selbstwert und den Glauben
an sich selbst und seine eigenen Fahigkeiten.
Doch diesen Teufelskreis kann man nur sehr
schwer durchbrechen. Unsere Selbsthilfegrup-
pe will dem entgegen wirken. Wir wiinschen
uns im Kreis von Gleichgesinnten ins Gesprdch
miteinander zu kommen, die Erfahrungen aus-
zutauschen und gemeinsam nach individuellen
Losungswegen zu suchen.

SHG Asperger Syndrom

Menschen mit Asperger Syndrom mussen auf
viele Dinge verzichten, die andere Menschen
fur selbstverstandlich halten. Sie nehmen Din-
ge anders wahr und verhalten sich zuweilen
auch anders als es den Ublichen Erwartungen
entspricht.

Die Betroffenen sehen ihrLeben aus einer ande-
ren Perspektive und suchen eine Mdoglichkeit,
ihre Erfahrungen mit Gleichbetroffenen aus-
zutauschen, Uber ihre Alltagsbewaltigung zu
reden und gemeinsam voneinander zu lernen.

Eine Selbsthilfegruppe bietet dafiir den geeig-
neten Rahmen. Hier findet man Verstindnis,
Aufmerksamkeit, Mitgefiihl, Unterstiitzung, Res-
pekt und Akzeptanz.

SHG Morbus Crohn & Colitis Ulcerosa

In Deutschland wird die Zahl der betroffenen
Patienten auf etwa 170.000 geschatzt. In einer
Stadt wie Erfurt leben deshalb vermutlich im
Durchschnitt 400 Betroffene. Meist erkran-
ken junge Erwachsene zwischen dem 15. und
35. Lebensjahr sowie dltere Menschen ab einem
Alter von 60 Jahren. Doch kann grundsatzlich
jeder erkranken, auch Kleinkinder.
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Neben der Beratung durch Fachkrdfte kann
der Erfahrungsaustausch unter Betroffenen
eine wichtige Stiitze fir die Bewdltigung einer
chronischen Darmerkrankung sein. In der Be-
gegnung mit anderen Betroffenen erleben die
Patientinnen und Patienten, dass sie mit ihren
in der Offentlichkeit wenig bekannten und oft
tabuisierten Beschwerden nicht allein sind. So
kdnnen lIsolation Uberwunden und Hilfsange-
bote besser wahrgenommen werden. Studien
aus der Selbsthilfeforschung legen nahe, dass
z.B. Erfahrungsaustausch und die gegenseitige
emotionale Unterstitzung die Fahigkeit der
Betroffenen starken, selbst aktiv zur Férderung
ihres Wohlbefindens beizutragen.

Mit anderen Worten: Selbsthilfe tut gut!

SHG Polyneuropathie (PNP)

Sie haben ein Kribbeln in den Beinen und Armen,
als ob sich dort hunderte von Ameisen befinden.
Sie fuhlen sich korperlich geschwacht, leiden
unter Schwindelgefihl und Sehstérungen. lhr
Arzt stellt fest, dass Sie an Polyneuropathie lei-
den.

Zur Haufigkeit der Polyneuropathie gibt es keine

zuverldssigen Angaben, siewird jedoch weltweit
auf etwa einen pro 2.000 Einwohner geschatzt.
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Wir, die Mitglieder der Selbsthilfegruppe PNP
Erfurt, sind fur Sie da, wenn Sie darlber spre-
chen wollen oder den Kontakt suchen, auch
wenn es lhnen besser geht und damit Anderen
Mut machen wollen. Nach dem Motto ,gemein-
sam sind wir stark® freuen wir uns, wenn Sie zu
unsin die Gruppe kommen.

Falls Sie in einer solchen oder dhnlichen Si-
tuation sind und Gleichgesinnte suchen, die
trotz Einschrankungen akzeptiert werden und
gemeinsam mittels gesundheitsorientierter
Arbeit in einer Selbsthilfegruppe die Lebens-
qualitat verbessern mochten, melden Sie sich.

SHG Nie mehr Opfer sein

Haben Sie in der Kindheit emotionalen und/
oder narzisstischen Missbrauch erlebt? Wur-
den Sie oft gedemitigt, nicht beachtet, igno-
riert und ausgegrenzt? Solche Erfahrungen
hinterlassen meist tiefe Narben auf der Seele
und scheinen sich im Erwachsenenalter endlos
zu wiederholen. Man fihlt sich sowohl in den
Beziehungen als auch am Arbeitsplatz ausge-
nutzt, unverstanden, tUberfordert und hilflos
ausgeliefert. Mobbing und permanente Nicht-
achtung der eigenen Grenzen durch Partner,
Vorgesetzte und Arbeitskollegen gehdren zu
Ihren alltaglichen Erfahrungen.



Die Initiatoren der neuer Selbsthilfegruppe
,Nie mehr Opfer sein“ suchen Gleichbetroffene
zum gegenseitigen Austausch und Unterstit-
zung im Sinne der Hilfe zur Selbsthilfe. In einer
vertrauensvollen Atmosphdre soll die Begeg-
nung empathisch, wertschdtzend und auf glei-
cher Augenhohe stattfinden, damit das SELBST
gestarkt werden kann.

SHG Mein Kind hat AD(H)S

Sind Sie Eltern eines AD(H)S-Kindes? Ist lhr
Kind kreativ und pfiffig, sein Verhalten bringt
Sie aber oft an Rand lhrer Geduldsgrenze? Sie
wissen nicht weiter, missen sich aber immer
wieder den neuen Herausforderungen stellen?
Sie fihlen sich hdufig allein mit der groRen Be-
lastung, alles richtig machen zu wollen?

Zum Austausch von Erfahrungen und gegensei-
tiger Hilfe bei der Bewaltigung der ADHS-spe-
zifischen Alltagsprobleme mochte sich in Er-
furt eine Selbsthilfegruppe betroffener Eltern,
GroReltern und Angehoriger griinden.

Alle Interessenten sind herzlich eingeladen!

SHG Opfer sexuellen Missbrauchs

Opfer sexuellen Missbrauchs tragen ein Trauma
als entsetzliche Erinnerung mit sich. Zudem er-
geben sich schwerwiegende Folgen, die das Le-
ben und den Alltag betreffen. Viele leiden etwa
unter Depressionen, einer Borderline-Erkran-
kung, Angststorungen, Bindungs-stérungen
oder Ahnlichem. Sogenannte Dissoziationen
(Wahrnehmungsstorungen von Umwelt, Kérper
und Gefiihlen) behindern das eigene Empfin-
den.

Uber einen Missbrauch und dessen Folgen zu
reden, erfordert Mut, da Nicht-Betroffene mit
der Schwere der Tat hdufig Uberfordert sind.
Auch ist es nicht einfach, die eigene Wahrneh-
mung der Umwelt anderen zu vermitteln. Die
Betroffenen ziehen sich daher oft zurlick und
bleiben allein mit ihren Problemen.

Wir mochten in unserer neuen Selbsthilfegrup-
pe miteinander ins Gesprach kommen und tber
unsere Schwierigkeiten und Angste sprechen.
Wir mochten uns tber unterschiedliche Hand-
lungsweisen austauschen und uns gegenseitig
unterstiutzen. Wenn Sie sich angesprochen fiih-
len, wirden wir uns Uber eine Kontaktaufnah-
me sehr freuen.
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SHG Myeloprofilerative Neoplasien (MPN)

Bei MPN handelt es sich um eine seltene Er-
krankung des blutbildenden Knochenmarks.

Betroffene, die diese Diagnosen erhalten, ha-
ben oft den Wunsch, sich neben der medizi-
nischen Betreuung mit anderen Betroffenen
austauschen zu kdnnen. Dabei geht es um In-
formationen zu individuellen Verldufen, Tipps
und Hinweisen bzgl. Patiententagen und Fach-
vortragen. Sehr hilfreich fiir den Einzelnen ist
oftmals das Angebot an Informationsmateria-
lien.

Aber wohin kann ich mich als Betroffener oder
Angehoriger wenden?

Es existiert seit mehreren Jahren das Netzwerk
mpn-netzwerk.de, welches u.a. von der Deut-
schen Leukdmie- und Lymphom-Hilfe e.V. als
Dachverband mitgetragen wird.

Langjdhrige und auch neuere Mitglieder enga-
gieren sich nicht nur in Online- Foren, sondern
auch zunehmend vor Ort in vielen Stadten und
Regionen Deutschlands. So soll nun auch in Er-
furt eine Selbsthilfegruppe ins Leben gerufen
werden.
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SHG Riesenzellarteriitis

Die Komplexitdat der Riesenzellarteriitis ver-
bunden mit entzindlichen Verdanderungen in
den Wanden der Arterien verbirgt viele und
auch schwerwiegende Gefahren. Schnelle und
gezielte Diagnostik und Therapie sind hier er-
forderlich.

Ein nahezu unibersichtliches Geflecht der Sym-
ptomatik verbunden mit stark gestortem Allge-
meinbefinden ldsst so manches Mal auch die
Seele schmerzen.

Diesen Teufelskreis zu durchbrechen ist schwer,
aber moglich. Allein durch verstandnisvolle Ge-
sprache kann der Schmerz auch einmal in den
Hintergrund treten und der Korper sich kurzzei-
tig erholen.

Erfahrungsaustausch, neue Erkenntnisse, vor
allem zu Krankheitsursachen, aber auch ein ge-
sunder Freizeitausgleich gehdren dazu.

Falls Sie nach Gleichgesinnten suchen, die
trotz Einschrankungen akzeptiert werden und
gemeinsam mittels gesundheitsorientierter
Arbeit in einer Selbsthilfegruppe die Lebens-
qualitdt verbessern mochten, melden Sie sich
bei uns.



Wenn Sie sich von einem oder anderem dieser
Themen angesprochen fiihlen und Gleichge-
sinnte zum Erfahrungsaustausch suchen, so
melden Sie sich bei der

Kontakt- und Informationsstelle
fir Selbsthilfegruppen

Amt fur Soziales und Gesundheit
im Haus der sozialen Dienste
Zimmer 024

Juri-Gagarin-Ring 150

99084 Erfurt

Telefon: 0361655-4204

Telefax:  0361655-4209

E-Mail: kiss@erfurt.de

Internet: www.erfurt.de/ef114286 oder
www.selbsthilfe-thueringen.de

Sprechzeiten:
Dienstag: 09:00 bis 11:30 Uhr
13:30 bis 17:30 Uhr
Freitag:  09:00 bis 11:30 Uhr
und nach Vereinbarung
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Die unterschdtzte Erkrankung

Viele Patienten mit CFS sind nicht mehr arbeitsfahig

Das Chronische Fatigue Syndrom (CFS) bedeutet
fir viele Patienten meist einen weitgehenden
Verlust ihres bisherigen Lebens. Dennoch gibt es
bisher kaum wirksame Therapien und zu wenig
Forschung. Anne Volkmann vom www.gesund-
heitsstadt-berlin.de sprach uber die Erkrankung
und ihre Behandlungsmoglichkeiten mit Frau
Professor Carmen Scheibenbogen, Facharztin fur
Hamatologie/Onkologie sowie stellvertretende
Leiterin am Institut fiir Medizinische Immunolo-
gie des Charité Campus Virchow Klinikum.

Was genau ist das
Chronische Erschopf-
ungssyndrom  bzw.
Chronic Fatigue Syn-
drom (CFS)?
Scheibenbogen:

CFS ist eine komplexe
Erkrankung, die neben
der Fatigue (einer
krankhaften Erschop-
fung) mit unterschied-
lich ausgepragten
korperlichen und neurokognitiven Symptomen
einhergeht. Charakteristisch ist der meist akute
Beginn mit einem Infekt. Es folgt eine schwere
Fatigue, oft begleitet von Halsschmerzen, Kopf-
schmerzen,grippedhnlichen Symptomen, Muskel-
und Gelenkschmerzen, Konzentrations-, Gedacht-
nis- und Schlafstérungen. Als Synonym wird fir

Carmen Scheibenbogen
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CFS im Englischen auch der Begriff ,Myalgische
Enzephalopathie“ (ME) verwendet.

Was bedeutet die Erkrankung fiir die Patienten
konkret?

Scheibenbogen: Charakteristisch fir CFS ist die
Verschlechterung nach einer Anstrengung (Be-
lastungsintoleranz). Oft tritt diese von Patienten
meist eindrucksvoll geschilderte sogenannte
postexertionelle Fatigue oder Malaise erst am
Abend oder Folgetag auf, kann dann aber tage-
und manchmal sogar wochenlang anhalten. Das
Krankheitsbild geht zudem fast immer auch mit
neurokognitiven Symptomen einher, wie schwe-
ren Konzentrations- und Geddchtnisstérungen.
Ein weiteres typisches Problem sind die trotz
der schweren Erschopfung bestehenden Ein- und
Durchschlafstérungen und der nicht erholsame
Schlaf. Als immunassoziierte Symptome konnen
subfebrile Temperaturen, schmerzhafte Lymph-
knotenschwellungen und Halsschmerzen auf-
treten. Oft entwickeln sich gastrointestinale Be-
schwerdenim Sinne einerReizdarmsymptomatik,
eine Unvertrdaglichkeit gegen viele Nahrungsmit-
tel und Medikamente und eine chronische unspe-
zifische Entziindung der Atemwege mit Sinusitis
oder Reizhusten. Gerade die immunassoziierten
Symptome kdnnen sehr unterschiedlich ausge-
pragt sein und verschlimmern sich haufig durch
Infekte. Viele Patienten sind so schwer krank,
dass sie nicht mehr arbeitsfahig sind.



Welche Ursachen hat das CFS?

Scheibenbogen: Die genauen Pathomechanis-
men?der Erkrankung sind noch nicht bekannt. Es
gibt aber eine Reihe von Hinweisen, dass es sich
um eine Storung des Immunsystems dhnlich wie
bei einer Autoimmunkrankheit handelt, die als
Folge einer Infektion auftritt. Eine Autoimmun-
krankheit liegt vor, wenn sich das Immunsystem
durch eine Fehlsteuerung auch gegen korper-
eigene Strukturen richtet. Neue Untersuchungen
weisen auch auf schwere Stérungen im Energie-
stoffwechsel hin. Haufig besteht auch ein Man-
gel an Antikdrpern (Immunglobulinen), der zu
einer Anfalligkeit fur Infektionen fihrt.

Lange Zeit wurde CFS als Erkrankung gar nicht
wahrgenommen. Hat sich das mittlerweile gean-
dert?

Scheibenbogen: Auch heute noch erhalten viele
Patienten keine Diagnose oder werden fehldia-
gnostiziert. Nicht selten werden ihre Symptome
als Depression oder Burn-out missverstanden.
Zudem wird die Schwere der Erkrankung haufig
unterschatzt.

Wie wird die Diagnose gestellt?

Scheibenbogen: CFS wird bislang nur Uber klini-
sche Symptome definiert. Als Diagnosekriterien
werden am hadufigsten die sogenannten Kanadi-
schen Kriterien verwendet. Da eine chronische
Fatigue jedoch auch bei vielen anderen Erkran-

kungen auftritt, muss der behandelnde Arzt auch
andere mogliche Ursachen fir die Erschopfung
abklaren. So kénnen auch ein schwerer Eisen-
mangel, eine Schilddrisenerkrankung, Schlaf-
storungen, chronische Infektionen, Autoimmun-
erkrankungen, eine Krebserkrankung oder De-
pression mit schwerer Fatigue einhergehen. Bis-
lang gibt es auch keine eindeutigen Blutwerte,
die CFS zweifelsfrei anzeigen. Die ausgepragte
und langanhaltende Zunahme der Symptome
nach Belastung tritt jedoch bei den meisten an-
deren Formen der Fatigue nicht auf.

Welche Behandlungsmethoden gibt es zurzeit,
um die Symptome eines CFS einzudammen?

Scheibenbogen: Momentan erfolgt die Behand-
lung symptomorientiert und als eine Therapie
der kleinen Schritte. Das heil3t, es sollten zu-
ndchst die belastendsten Symptome wie Schmer-
zen und Schlafstérungen behandelt werden. Vie-
le Patienten entwickeln auch Mangelzustdnde,
insbesondere an Vitamin D und Eisen, oft auch
Vitamin B1 und Zink, welche dann ausgeglichen
werden sollten. Auch eine Verminderung von
Aminosduren konnte gezeigt werden, so dass
eine eiweilreiche Erndhrung sinnvoll erscheint.
Kleine Studien zeigen, dass manchen Patien-
ten hochdosiertes Magnesium und sogenannte
Nahrungsergdanzungsmittel wie Coenzym Q10
oder Ribose helfen. Viele Patienten leiden an
haufigen Infektionen und Allergien, die sorgsam
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behandelt werden sollten, da sie oft zu einer Zu-
nahme der Beschwerden fiihren. Bei manchen
CFS-Patienten findet sich ein Mangel an Immun-
globulinen, der, wenn standige und langwierige
Infekte bestehen, auch ersetzt werden kann.

Was kénnen die Patienten zusatzlich selbst tun?
Scheibenbogen: Wichtig sind Maknahmen der
Verhaltensanpassung. Aktivitatstagebiicher oder
Anleitungen, wie man mit seinen Kraften rich-
tig umgeht, gehoren dazu. Patienten sollten ihre
Krafte so einteilen, dass sie eine Verschlimme-
rung vermeiden. Auch Techniken zur Entspan-
nung wie autogenes Training, Meditation oder
Yoga koénnen hilfreich sein. Sport hingegen ist
nicht zu empfehlen, da er zu einer Zunahme der
Beschwerden fihrt.

Kénnen Patienten mit CFS wieder gesund werden?
Scheibenbogen: Es handelt sich oft um eine chro-
nische Erkrankung. Es gibt aber Patienten, die
wieder vollstandig genesen. Dazu ist das Ver-
meiden von Uberlastungen ebenso wie die sym-
ptomorientierte Therapie hilfreich.

An wen kénnen sich betroffene Patienten
wenden?

Scheibenbogen: Die Versorgungssituation fiir Pa-
tienten mit CFS ist in Deutschland bislang sehr
unbefriedigend, da es keine spezialisierten Zent-
ren gibt und die Diagnostik und Betreuung
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dieser oft schwer kranken Patienten primar beim
Hausarzt erfolgen muss. Patienten finden auch
Informationsmaterial bei der Stiftung Lost Voi-
ces, dem Bundesverband Chronisches Erschop-
fungssyndrom (CFS/CFIDS/ME) Fatigatio e.V. und
seinen Selbsthilfegruppen sowie der Deutschen
Gesellschaft fur ME/CFS. Zudem haben einige
Rehabilitationskliniken Fachabteilungen fir Pa-
tienten mit Chronischem Fatigue Syndrom.

Was miisste sich lhrer Meinung nach dndern, um
Betroffenen das Leben zu erleichtern?
Scheibenbogen: CFS ist eine komplexe und bis-
lang wenig erforschte Erkrankung. Wir brduchten
Forderprogramme fur die Erforschung der Krank-
heitsmechanismen und fir klinische Studien zu
CFS. Da die Betreuung der Patienten Uber den
Hausarzt erfolgt, missten, wie flr andere Pati-
enten mit chronischen Erkrankungen auch, Spe-
zialtarife und Disease Management Programme3
angeboten werden, was bisher nicht der Fall ist.
Zudem brauchen wir Unterstitzung fur die Fort-
bildung und Beratung von Arzten. Das ist unter
anderem eines der Ziele des Charité Fatigue Zen-
trum, das sich gerade im Aufbau befindet.

Das Interview ist auf www.gesundheitsstadt-
berlin.de, Ausgabe 04/2018 erschienen.



Unsere Buchempfehlungen

Gopal Norbert Klein

Heilung von Beziehungen I:

Traumatherapie und Spiritualitat.

Gebundene Ausgabe ISBN: 978-3-7481-2297-5
https://www.traumaheilung.net

Wenn es mit der Erleuch-
tung nicht geklappt hat
oder die Beziehung kriselt,
dann ist dieses Buch fur
dich. Trauma-Fachwissen
verbunden mit spirituellen
Dimensionen verschmel-
zen zu einem vollig neuen
Ansatz, um mit dem eige-
nen Leben und zusammen
mit seinem Lebenspartner
glicklich zu sein. Ein prak-
tischer Leitfaden, der es in sich hat! Beziehung
geht nur ohne Ego, Beziehung oder Verbindung
ist der Tod des Egos. Wir begeben uns auf eine
Reise in die Verbindung, wobei unsere Wahr-
nehmung als ein getrenntes Individuum in den
Hintergrund tritt. Das bedeutet nicht, dass man
sich aufgibt, sondern, dass wir unser Zentrum
von ,lch“ oder ,Du“ hin zum ,Verbundensein“
mit anderen Menschen verlagern. Dieses Leben
in Verbindung ist ein Austausch auf allen Ebe-
nen: Sprache, Korper, Geist und Energiefliisse.
Das Schlusselprinzip lautet ,ehrliche Kommuni-
kation®.

GOFAL ¥ORBEET KLEIXN

Andreas Weber

Lebendigkeit: Eine Erotische Okologie
Gebundene Ausgabe ISBN 978-3-466-30988-7
https://www.autor-andreas-weber.de

Nach seinem Erfolgstitel
LAlles fihlt“ stellt der Bio-
loge und Philosoph Andre-
as Weber in seinem neuen
Buch eine brisante These
auf: Kann es sein, dass un-
ser Planet derzeit weniger
an einer Umwelt- oder Fi-
nanzkrise leidet, sondern
an einem Mangel an Liebe
seiner Bewohner? Liebe
und Erotik nicht verstan-
den als kitschiges Gefuhl, sondern als unbandi-
ge Kraft der Fille und schopferischen Energie.
Klug und Uberraschend, auf philosophische wie
auf ganz alltagspraktische Weise geht Weber
der Frage nach, wie wir die Welt beriihren und
uns von der Welt beriihren lassen.

Lebendigkeit
Eine eralsche
Ceologhe
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Gesund und lecker

In dieser Ausgabe stellen wir zwei Rezepte zum Selbstausprobieren vor und wiinschen
Ihnen viel Freude beim Zubereiten und Genielen!

Smoothies ' (vom englischen smooth: 'glatt’, 'ge-
schmeidig', 'weich') ist eine aus dem Amerikani-
schen stammende Bezeichnung fir kalte Mixge-
tranke aus Obst und optional Milchprodukten,
die frisch zubereitet oder als Fertigprodukte ver-
kauft werden.

Im Gegensatz zu Fruchtsaften wird bei Smoo-
thies die ganze Frucht, teilweise auch die Schale
verarbeitet. Basis der Smoothies ist somit das
Fruchtmark oder Fruchtpiree, das je nach Rezept
mit Saften, Wasser, Milch, Milchprodukten oder
Kokosmilch gemischt wird, um eine cremige und
samige Konsistenz zu erhalten.

Smoothies gibt es in verschiedenen Variationen.
Manche Smoothies bestehen nur aus Frucht,
also aus Fruchtfleisch und Direktsdften. Die Ba-
nane bildet dabei hdufig eine Grundzutat. Die
sogenannten ,grinen Smoothies“ bestehen aus
Wasser, Blattgemuse oder Garten- oder Wild-
krdutern und reifen Frichten. Es gibt zudem
Smoothies mit Joghurt, Milch, Eiscreme, Kokos-
milch oder auch Nahrungsmittel-erganzungen
wie Proteinen, Mineralstoffen oder zusatzlichen
Vitaminen, die besonders in den Vereinigten
Staaten beliebt sind.
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Rezept
Beeren-Smoothie
1 Portion

Zutaten:

100 g Beeren (Himbeeren
oder Waldfriichte)

1/2 Banane

1EL zarte Haferflocken
1-11/2 EL Honig

200 ml Orangensaft

Zubereitung:

100 g Beeren (z. B. Himbeeren oder Waldfriich-
te) in ein hohes GefalR geben und 1/2 reife Ba-
nane, 1 EL zarte Haferflocken, 1-1 1/2 EL Honig
und 200 ml Orangensaft zu den Beeren geben
und alles mit dem Schneidstab fein plrieren. In
eine verschlieRbare Flasche oder ein Twist-off-
Glas fullen. Je nach Geschmack kdnnen Sie sich
lhren Smoothie auch mit anderen Friichten,
z.B. Mango, mixen. Im Sommer unbedingt mit
frischen Beeren probieren!

' wikipedia.org/wiki/Smoothie



Hummus 2 ist eine orientalische Spezialitat, die
aus purierten Kichererbsen bzw. Ackerbohnen,
Sesampaste (Tahin), Olivendl, Zitronensaft, Salz
und Gewiirzen wie Knoblauch und Kreuzkiimmel
(Cumin) hergestellt wird.

Es zahlt vor allem im Libanon, den paldstinensi-
schen Autonomiegebieten, Israel und Syrien zu
den Nationalspeisen, ist aber im gesamten Vor-
derasien als Speise verbreitet. In der Tlrkei ist es
besondersinderRegionHatayzufinden.DasWort
stammt aus dem Arabischen: hummus / zeu= /
hummus (dialektal) bzw. himmis/himmas (klas-
sisch) und bedeutet 'Kichererbse'. Das Wort wird
im Hebrdischen mmo 'xumus' geschrieben, im
Turkischen meist humus.

Laut Duden ist der Hummus (Maskulinum) eben-
so korrekt wie das Hummus (Neutrum). Ferner
sind im Deutschen auch die Wortformen Hom-
mos und Hommus gebrduchlich. Im Englischen
isthummus die Gblichste Schreibweise, im Fran-
z6sischen houmous.

?  wikipedia.org/wiki/Hummus und

chefkoch.de/rs/sot51/hummus/Aufstrich-Rezepte.html

Rezept Hummus

Zutaten:

250 g Kichererbsen
100 g Sesampaste
60 ml Zitronensaft
60 ml Olivendl

1-2 Zehen Knoblauch
2 EL Wasser

1/2 ELSalz

Paprika edelsiR
Kreuzkimmel (Cumin)
3/4 | Wasser zum Einweichen

Zubereitung:

Die Kichererbsen 4 Stunden oder Uber Nacht mit
Wasser bedeckt einweichen. Wasser abgieRRen,
ineinen Topf geben und mit frischem Wasser be-
decken. AnschlieBend zum Kochen bringen und
ca. 1Stunde kocheln, dann abtropfen lassen. Ki-
chererbsen, Sesampaste, Zitronensaft, Ol, Knob-
lauch, 2 EL Wasser und Salz in die Kiichenma-
schine geben und laufen lassen, bis ein glattes
Plree entstanden ist. Wer mag, kann auch noch
ein wenig Cumin hinzugeben. Die Paste in einer
Schiissel anrichten und mit Paprika bestreut als
Dip oder Aufstrich servieren. Dazu wird arabi-
sches Brot, wie Pita oder Fladenbrot, gereicht.
Die Paste halt sich ein paar Tage abgedeckt im
Kihlschrank und ist sehr machtig.
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Informatives

Die Notfalldose

Immer mehr Menschen haben einen Notfall- und
Impfpass, Medikamentenplan, eine Patienten-
verflgung, usw.

In einem Notfall, wenn lhnen zu Hause etwas
passiert und der Rettungsdienst kommt, aber Sie
sichnicht mehrverstandigen kénnen, ist es wich-
tig, Ihre personlichen medizinischen Informatio-
nen wie zum Beispiel Uber vorhandene Allergien,
Medikamentenpldne etc. zur Hand zu haben. Nur
ist es fir Retter meist unmoglich, herauszufin-
den, wo diese Notfalldaten in der Wohnung auf-
bewahrt werden. Seit kurzem gibt es im Handel
einen Plastikbehdlter, in dem Informationen un-
tergebracht werden konnen, die in einem Notfall
wichtige Hinweise an den Rettungsdienst und
andere Helfer geben kénnen.

Die Lésung steht im Kiihlschrank!

p— lhre Notfalldaten kom-
men in die Notfalldose
und werden in die Kihl-
schranktir gestellt. Nun
haben sie einen festen
Ort und kbénnen so in je-
dem Haushalt einfach ge-
funden werden! Warum
Kihlschrank? In der Regel
ist ein Kihlschrank in je-
dem Haushalt vorhanden.
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Das Ziel ist es, eine einheitliche Handhabung fur
die Retter zu etablieren. Die Notfalldosen gibt
es in der Apotheke. Dariiber hinaus wird emp-
fohlen, eine Mappe mit einer Patienten- und
einer Betreuungsverfligung sowie einer Vorsor-
gevollmacht anzulegen, deren Ablage ebenfalls
im Notfalldosenformular vermerkt werden soll-
te. Entsprechende Vordrucke kdnnen beim VdK
(s.S.34) oder im Internet bezogen werden.

Die Vorteile einer Notfalldose liegen auf der

Hand:

- keine Elektronik, die streikt oder ,gehackt® wird

- keine Batterien oder Akkus

- wennein Update“ notig ist, kdnnen Sie es
selbst mit einem Kugelschreiber eintragen

- mit der Notfalldose in der Kiihlschranktir
finden Ihre Retter zuverldssig Ihre Daten

- Vorsorge zum kleinen Preis.

Und im Ubrigen:

Immer mehr Menschen leben allein oder in
Zwei-Personen-Haushalten. Nach Information
des Statistischen Bundesamtes in Wiesbaden
(D), lebten bereits 2012 in 75 Prozent der insge-
samtrund 40,7 Millionen privaten Haushalte ma-
ximal zwei Personen. Zu diesem Zuwachs kleiner
Haushalte haben nach Angaben der Statistiker
insbesondere die Einpersonenhaushalte beige-
tragen. lhr Anteil betrug 2012 knapp 41 Prozent.
Tendenz ist steigend.



Behinderungen und chronische Erkrankungen
« Angehorige von Alzheimer- und Demenz-

erkrankten

« Amyotrophe Lateralsklerose (ALS)
« Aphasie nach Schlaganfall
« Aphasie und Schlaganfall fir jlingere

Betroffene

- Arthrose
- Atemwegserkrankungen

Behinderte und chronisch kranke Eltern
und ihre Familien

Blinde und sehbehinderte Diabetiker
Blinde und sehgeschadigte Horgeschadigte
Borreliose

Cluster-Kopfschmerz

Demenzpflaster

Dialysepatienten und Nierentransplantierte
Dystonie

Epilepsiekranke und deren Angehorige
Fibromyalgie

Flow —die junge Sprechgruppe der BVSS
Glaukom

Hauslich pflegende Angehorige
Handprothesentrdger ,Starke Hand*“
Herzklappenerkrankte

Herzsportgruppe

HIV-Positive

Hochsensibilitat

Huntington (Chorea)

Ilco-Gruppe (Anus-Praeter-Trager)

Aktuelle Ubersicht der Selbsthilfegruppen

Junge Menschen mit Muskelerkrankung
(Mitteldeutschland)

Junge Sprechgruppe ,Flow*“ der Bundesver-
einigung Stottern und Selbsthilfee.V. -
Stottern Il

Kehlkopfoperierte (thiringenweit)
Leben(s)Art- Menschen mit kérperlichen und
geistigen Einschrankungen
Lebertransplantierte, Wartepatienten und
Angehdrige (thiringenweit)

Lupus erythematodes (thiringenweit)
Migrdne

Morbus Bechterew

Morbus Crohn & Colitis Ulcerosa

Morbus Recklinghausen (Neurofibromatose)
Morbus Wilson (Kupferspeicherkrankheit)
Multiple Sklerose

Mukoviszidose

Muskelkranke und Angehdrige
Muskelkranke junge Menschen
Osteoporose

Parkinson

Parkinson Chor

Polio (Kinderlahmung)

Polyneuropathie — PNP Erfurt

Pro Retina

Restless Legs (RLS)

Rheuma

Rolliklub Stidost

Rucken-und Wirbelsdaulenbeschwerden
Sauerstoff-Langzeit-Therapie
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Aktuelle Ubersicht der Selbsthilfegruppen

Schddel-Hirn-Verletzte (thiringenweit)

Schlafapnoe/Atemstillstand und chronische

Schlafstérungen

Schlaganfall Sportgruppe

Schmerz (chronisch)

Somatoforme Schmerzstérungen

Spina bifida und Hydrocephalus

(thiringenweit)

Starke Hand - Handprothesentrager

Stottern

Stottern Il - Junge Sprechgruppe ,Flow*

Syringomyelie und Chiari Malformation
-« Transplantationsbetroffene

Diabetes
« Aktive Insuliner
Blinde und sehbehinderte Diabetiker
Diabeteskids
Diabetiker Typ 2
Diabetiker Erfurt Mitte

Eltern/Kmd/Famllle
Behinderte- und chronisch kranke Eltern
und ihre Familien
Eltern von Kindern mit Down-Syndrom
Eltern von hochgradig hérgeschadigten
Kindern (Cochlear-Implantat)
Eltern-Kind-Treff fliir Gehorlose
Eltern von schwerhorigen Kindern
Eltern mit LAN-Kindern (Lebensmittelaller-
gien, Asthma und/oder Neurodermitis)
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Elterngruppe fir mehrfach behinderte
Schulkinder

Elterninitiative leukamie- und tumor-
erkrankter Kinder

Elternkreis ,Mein Kind hat AD(H)S“
Elternkreis fir Eltern mit einem anfalls-
kranken und/oder behinderten Kind
Elternkreis drogengefahrdeter und drogen-
abhdngiger Tochter und S6hne
Elternstammtisch fir Eltern mit an Diabetes
erkrankten Kindern

Erndhrung

Gesunde Ernahrung/Gewichtsreduktion

Essstérungen
« Adipositas

Frauen

Endometriose (thiringenweit)
Epilepsiekranke Frauen/Mutter
mit epilepsiekranken Kids

Gehorlose und Horgeschadigte
- Alkoholgefdhrdete Gehorlose

Cochlear-Implantat (Cl)-Trager
Eltern-Kind-Treff fiir Gehorlose
Eltern von schwerhdrigen Kindern
Gehorlose Migranten

Gehorlose Senioren
Homosexuelle Gehdrlose



Horgeschadigte und deren Angehdrige
Kommunikationsforum fiir Gehdrlose

Menschen mit verdndertem Horvermogen
Schwerhdrige, deren Angehdrige und Freunde

Taubblinde Thiringen
Tinnitus

Krebs
- Blasenkrebs

Frauenselbsthilfe nach Krebs (Abdomen)
Frauenselbsthilfe nach Krebs

(alle Diagnosen/auch fir Manner)
Frauenselbsthilfe nach Krebs
(Mamma-Karzinom)

Lungenkrebs

Myelom-Hilfe Thiringen

Ohne Schilddrise leben

Prostatakrebs

Pankreas

Psychische Erkrankungen

Angehdrige von Menschen mit Diagnose
Bipolare Storung

Angehdrige von Menschen mit Diagnose
Depression

Angehdrige von Menschen mit Diagnose
Alzheimer bzw. Demenz
Angststorung/Soziale Phobie
Bi-Polar-Kreis

Borderline

Lebensumwege (Depression)

Aktuelle Ubersicht der Selbsthilfegruppen

Leben(s)Wer - Menschen mit psychischer
Erkrankung oder seelischer Beeintrachtigung
Psychiatrie-Erfahrene

Psychosoziale Probleme/
besondere soziale Situationen

Aktiver Ruhestand ,Lebenshilfe Herrenberg®
Angehdrige um Suizid

Anonyme Insolvenzler

Anonyme Messies

Café-Plus (HIV positiv)

Chronische Desorganisation

Golden Gays — Schwule tber 40
Fair-rickte Schatulle

Hochsensibilitdt
Homo-/Trans-/Intersexualitat

SLAA -Sex and Love Addicts Anonymous -
Anonyme Sex- und Liebessiichtige

L.O.S. - Lesben outen sich

Mobbing am Arbeitsplatz

Nie mehr Opfer sein — Betroffene von emotio-
nalen und narzisstischen Missbrauch
Opfer sexuellen Missbrauchs
Selbsterfahrung - Erfahrungswissen —
Expertenwissen

Trauergruppe fir frihverwaiste Eltern
Trauergruppe fir junge Menschen
Trauergruppe fur Kinder (begleitet)

« Trauergruppe flr trauernde Eltern
 Trauergruppe flr verwaiste Geschwister

53



Aktuelle Ubersicht der Selbsthilfegruppen

Jahresplan 2020

Sucht
- Abstinenz Club Erfurt Montagsgruppe Erfurter Gesprache zur seelischen Gesundheit 2020
. Abstinenzgruppe ,Lebensfreude” Benediktsplatz 1 (Alte Stadtmiinze)

-« Abstinenzgruppe
,unser Leben ohne Alkohol”

« Abstinenzgruppe ,Offene Begegnung”

-« Abstinenzgruppe ,Neuer Weg*

« AA-Anonyme Alkoholiker

« Al-Anon (Angehorige)
CoDa - Anonyme Co-Abhdngige
DOLORES - Selbsthilfe mit Angehdrigen
Frauen 14
Freudenkreis ,Der Weg zurlick ins
Leben ohne Sucht”
HADZ - Hilfe auf die Zukunft -
suchtkranke Menschen und Angehorige
Narcotics Anonymous (illegalen Drogen)
Step by Step (Junge Menschen mit
Alkohol- abhangigkeit)

« TACHELES - Gliicksspielsucht

L] - —
erturtD o === FHIEEEE ) (T e

—

Able veranstaltungen finden |, d, Regel jeden 1, Donnerstag im Monat von 12:00 - 1930 Uhr statt,
sind b fred wnd chne & dung. Andenungen vorbehalten.
Weitere Informationen unter: Tel 0361 6554238 und im Internet unter: www erfurt de
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Kontakt:

Die Kontaktadressen der einzelnen Selbsthilfe-
gruppen sind bei der Kontakt- und Informations-
stelle fur Selbsthilfegruppen zu erfragen.

Telefon: 0361 655-4204
E-Mail: kiss@erfurt.de

Eine standig aktualisierte Fassung der in der KISS
gemeldeten Selbsthilfegruppen ist im Internet
unter www.erfurt.de/ef111128 abrufbar.

Thiuringer sowie bundesweit tatige Selbsthilfe-
gruppen finden Sie im Internet unter:
www.selbsthilfe-thueringen.de und
www.nakos.de
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chwierigkeiten Uberwinden
SELBSTHILFEGRUPPEN
rkennen und Handeln
SELBSTHILFEGRUPPEN
eben gestalten
SELBSTHILFEGRUPPEN
eziehungen aufbauen
SELBSTHILFEGRUPP
ich selbst bestimmen
SELBSTHILFEGRUPPEN
eilnehmen und Verstehen
SELBSTHILFEGRUPPEN
ilfe geben und nehmen
SELBSTHILFEGRUPPEN
nformationen sammeln
SELBSTHILFEGRUPPEN
ebensmut schdpfen
SELBSTHILFEGRUPPEN
dhigkeiten starken
SELBSTHILFEGRUPPEN
rfahrungen nutzen
SELBSTHILFEGRUPPEN
emeinsamkeiten entdecken
SELBSTHILFEGRUPPEN
eden und Zuhdren
SELBSTHILFEGRUPPEN
nterstitzen und Begleiten
SELBSTHILFEGRUPPEN
roblemen vorbeugen
SELBSTHILFEGRUPPEN
ersonlichkeit starken
SELBSTHILFEGRUPPEN
insamkeit Uberwinden
SELBSTHILFEGRUPPEN
eue Wege gehen

K $$§

Kontakt- und Informationsstelle
fiir Selbsthilfegruppen

Juri-Gagarin-Ring 150

99084 Erfurt

Telefon: 0361 655-4204

Telefax: 0361 655-4209

E-Mail: kiss@erfurt.de
www.erfurt.de oder
www.selbsthilfe-thueringen.de




