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Editorial

Liebe Erfurterinnen und Erfurter,

es freut mich, lhnen nach zweijdhriger Pause die
neue, Uberarbeitete Ausgabe unseres Selbsthil-
femagazins Brickenschlag tberreichen zu kén-
nen.

Seit drei Jahrzehnten ist die Kontakt- und Infor-
mationsstelle fiir Selbsthilfe (KISS) eine bedeut-
same Anlaufstelle der Selbsthilfeunterstiitzung
in der Landeshauptstadt. Die KISS setzt sich fur
das Etablieren eines selbsthilfefreundlichen Kli-
mas ein, indem sie die Selbsthilfegruppen in ih-
ren Vorhaben unterstiutzt und fur gelingende
Zugdnge von Menschen in die Selbsthilfe sorgt.

Hinter uns liegen herausfordernde Jahre und
auch der Blick in die Zukunft bleibt unstet. Der
Wunsch nach Besonnenheit und Halt scheint
kaum deutlicher zu sein. Die KISS als Seismo-
graph fir die Themen der Biirgerinnen und Bur-
ger der Stadt Erfurt stellt eine hohe psychosozia-
le Belastung in der Bevolkerung fest. Selbsthilfe-
gruppenarbeit kann bei der Bewaltigung von
Krisen eine bedeutsame Stitze sein.

Nach dem Besuch einer Selbsthilfegruppe atmen

Betroffene oft auf und stellen fest, dass sie mit
ihrem Problem nicht allein sind. Das beruhigt
und gibt zugleich Kraft fur die Bewaltigung ei-
gener Probleme.

Veranderungsprozesse sind meist langwierig,
schmerzhaft und erfordern Mut, einen neuen
Weg zu gehen. Das Wissen, dass andere Men-
schen dahnliche Schicksale durchleben und meis-
tern, hilft ungemein, die eigene Gesundheit zu
starken. Betroffene machen sich so fiir Betroffe-
ne stark.

Es ist mir ein besonderes Anliegen, dass das Ge-
sundheitsamt ein Informationsmedium heraus-
gibt, welches der Selbsthilfe ein Gesicht ver-
leiht. An dieser Stelle mochte ich mich bei den
Autoren der Selbsthilfegruppen, den teilneh-
menden Selbsthilfeakteuren sowie dem Redakti-
onsteam der KISS fir ihr Mitwirken bedanken.
Mit dieser Broschiire erhalten Sie einen an-
schaulichen und persénlichen Einblick in das
unerlassliche Engagement der Erfurter Selbsthil-
feaktiven.

In diesem Sinne winsche ich lhnen viele positi-
ve Impulse und Freude beim Lesen.

lhre
(\D?que %J%&
Winnie Melzer

komm. Amtsleiterin im Gesundheitsamt Erfurt



Liebe Leserinnen und Leser, liebe Selbsthilfeak-
tive,

hiermit freuen wir uns Ilhnen mit diesem Bri-
ckenschlag unsere Jubildumsausgabe zu prdsen-
tieren. Wir blicken in Erfurt auf tber 30 Jahre
aktiv gelebte Selbsthilfebewegung zurilick. Das
Jubildaum soll Anlass sein, um zuriick zu blicken
auf die gemeinsam erlebten Jahre sowie die er-
klommenen Meilensteine der Selbsthilfe. Viele
der Selbsthilfegruppen aus der Griindungsphase
existieren noch immer. Sie hatten gemeinsam
mit der Kontakt- und Informationsstelle fir
Selbsthilfegruppen (KISS) ebenfalls ihr 30jdhri-
ges Jubildum. Einige dieser Gruppen von dem
Grundungsbeginn melden sich in dieser Ausga-
be des ,Briickenschlag® mit ihren Beitrdgen zu
Wort.

Nachdem die langjahrige Leiterin der Kontakt-
und Informationsstelle fur Selbsthilfegruppen
(KISS) Frau Krause im vergangenen Jahr in den
Ruhestand verabschiedet wurde, hat sich die
KISS personell neu aufgestellt. Wir, Frau Ott und
Dr. Sigusch, setzen uns von nun an gemeinsam
fur die Belange der Selbsthilfegruppen sowie fur
die Notwendigkeit selbsthilfeforderlicher Struk-
turen hier in Erfurt ein. Gern mochten wir des-
halb die Gelegenheit nutzen, unsere Personen
kurz vorzustellen.

»oelbsthilfe tut gut!“- das konnte Kristin Ott be-
reits im Studium fur sich entdecken, nachdem
sie einige Monate in der Selbsthilfekontaktstel-
le in Weimar aktiv war. Bereits damals hat sich
das Themengebiet der Selbsthilfe als ihr
.Steckenpferd” herauskristallisiert. Das Studi-
um der Sozialarbeit absolvierte Frau Ott 2021
an der Fachhochschule in Erfurt. Seit ihrem Ein-
tritt in die KISS im Mai 2022 widmet sich die
Sozialarbeiterin nun mit viel Engagement der
Erfurter Selbsthilfe.

Als Sozialwissenschaftlerin ist Dr. Kathrin Sigu-
sch bereits seit mehr als 20 Jahren im Gesund-
heitsamt tdtig. Anfdnglich als Leiterin der Bera-
tungsstelle fir chronisch Kranke und Menschen
mit Behinderungen, spater als Koordinatorin im
Gesunde-Stadt-Projekt. Zur Arbeit der Selbsthil-
fe gab es in dieser Zeit viele Verkntpfungspunk-
te sowie gewinnbringende Erfahrungen in der



Zusammenarbeit. Frau Dr. Sigusch sieht eine
grolRe Bedeutung in der Selbsthilfearbeit. Sie
bringt ihr Wissen sehr gern in die vielfaltigen
Tatigkeitsbereiche der KISS ein und empfindet
die Selbsthilfearbeit als persdnliche Bereiche-
rung.

Die Herausgabe des Briickenschlags ist flr uns
ein Herzensprojekt. Nach zweijahriger Pause
und vielen Herausforderungen fir uns alle, soll
mit der aktuellen Ausgabe des Brickenschlags
ein Neustart signalisiert werden. Es soll gezeigt
werden, dass die Selbsthilfe in unserer Stadt
weiterhin stark und aktiv ist.

Die Rickmeldung aus den Selbsthilfegruppen
bezuglich der Neuauflage war dabei durchweg
positiv und die Motivation mitzuwirken grof.
Daflir méchten wir Danke sagen! Wir freuen uns
sehr dariber, dass die Autoren und Autorinnen
aus den Selbsthilfegruppen solch offene und
ehrliche Einblicke in den Alltag ihrer Selbsthil-
fegruppen gewdhren.

Neben den Selbsthilfegruppenvertretern und -
vertreterinnen stellen sich im Briickenschlag
mit dem Projekt ,Verriickt? Na und!“, der Lande-
kontaktstelle fur Selbsthilfe in Thiringen und
dem EX IN e.V. weitere Akteure vor, die ebenfalls
einen wertvollen Beitrag in der Selbsthilfeun-
terstitzung leisten.

In der Gesundheitsecke konnten wir die Psycho-
login Frau Steyer fir einen Artikel gewinnen.
Frau Steyer gibt in ihrem Beitrag eine konkrete
Anleitung fur eine Technik zur Stressreduktion,
welche gerne ausprobiert werden darf. Des Wei-
teren finden Sie in der Rubrik Anregungen fir
das Schaffen eines schénen Moments in heraus-
fordernden Zeiten.

Wirwinschen lhnen viel Vergnlgen beim Lesen.
Fur diejenigen unter Ihnen, welche vielleicht
noch keine Vorstellung von Selbsthilfe haben,
erhoffen wir uns einen gelungenen Einblick zu
geben, wie vielfdltig und wirksam Selbsthilfe-
gruppen arbeiten.

lhre

Kristin Ott und Dr. Kathrin Sigusch
Kontakt- und Informationsstelle fir
Selbsthilfegruppen (KISS) Erfurt
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Wenn wir annehmen,

dass manches nicht geschatzt wird,
verstehen,

dass manches nicht gelingt,

begreifen,

dass Fehler unvermeidbar sind,
zugeben,

dass vieles mangelhaft ist,

entsteht eine Atmosphare,

in der Menschen wagen, zu tun, was sie

kdnnen, zu sein, wie sie sind.

Max Feigenwinter, aus: Dem Gliick auf der Spur,
Verlag am Eschenbach 2009



Selbsthilfe aktuell

30 Jahre KISS in Erfurt

Die Kontakt- und Informationsstelle fir Selbst-
hilfegruppen (KISS) feierte ihr 30 -jdhriges Ju-
bildum. 1991 wurde die KISS im Erfurter Ge-
sundheitsamt gegriindet und hat sich seitdem
zu einer festen Anlaufstelle fur alle Burger und
Birgerinnen etabliert, welche in der Selbsthil-
fe aktiv sind oder Kontakt zu einer Selbsthilfe-
gruppe aufnehmen maochten.

x 1.1,
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Selbsthilfe ist zu einem unverzichtbaren Bes-
tanteil unseres Gesundheitssystems gewor-
den. Sie wird deshalb gern auch als vierte Sau-
le unseres Gesundheitswesens bezeichnet, ne-
ben der ambulanten und stationaren Versor-
gung sowie dem o&ffentlichen Gesundheits-
dienst.

Das Jubildaum soll zum Anlass genommen wer-
den, zu erinnern und zuriick zu blicken, wie es
zu dieser Entwicklung kam. Dabei sollen auch
die Ziele und Aufgaben der KISS vorgestellt
werden.

Im Mai 1991 hat sich nach einer vorausgegan-
genen Tagung der Deutschen Arbeitsgemein-
schaft fur Selbsthilfe e.V., die Kontakt und In-
formationsstelle fir Selbsthilfegruppen in Er-
furt formiert. Diese Entwicklung wurde gefor-
dert durch ein funfjahriges Bundesmodellpro-
gramm: ,Férderung der sozialen Selbsthilfe in
den neuen Bundeslandern® durch das Bundes-
ministerium fur Familien und Senioren. Zu
den damals ausgewdhlten 17 Standorten ge-
horte auch die Kontaktstelle in Erfurt.

Aus der Chronik geht hervor, dass sich aus an-
fanglich nur 29 Selbsthilfegruppen ein immer
groBer werdender Zusammenschluss entwi-
ckelt hat. Die Selbsthilfe in Erfurt ist seitdem
mehr und mehr gewachsen.



Heute kann die KISS auf mehr als 140 Selbst-
hilfegruppen verweisen. Die Zusammenarbeit
mit anderen Beratungsstellen, Krankenkassen,
Vereinen und Verbanden ist Giber die Zeit eine
gewachsene Struktur geworden.

Die KISS berdt zu den verschiedenen Unter-
stutzungsmoglichkeiten und geht dabei indi-
viduell auf die Problemlagen ein. Sei es bei der
Gruppengrindung, gruppeninternen Fragen,
Fordermittelberatung und vieles andere mehr.
Die KISS versteht sich als Ergdnzung des Ver-
sorgungs— und Beratungsangebotes der Stadt-
verwaltung Erfurt. Ziel ist es die Selbsthilfe
regional zu starken und Rahmenbedingungen
zu schaffen, um die Selbsthilfebewegung wei-
ter wachsen zu lassen.

In den vergangenen Jahren fanden zahlreiche
Selbsthilfetage statt, bei denen sich die
Selbsthilfe der Offentlichkeit vorstellte. Der
letzte Selbsthilfetag fand in Erfurt im Oktober
2020 statt, denn wegen der Corona Pandemie
konnte die Offentlichkeitsarbeit voriiberge-
hend nicht auf diesem Wege fortgesetzt wer-
den.

Das Selbsthilfemagazin ,Briickenschlag” wur-
de Anfang der 90er Jahre zum ersten Mal verof-
fentlicht und ist seitdem im kontinuierlichen
Rhythmus erschienen. Unter dem Motto
LSelbsthilfe baut Briicken“ wird damit fir das

Thema sensibilisiert und der Offentlichkeit
prasentiert. Unser ,Briickenschlag” ist zu ei-
nem festen Medium in der Berichterstattung
uber erreichte Ziele und Etappen geworden.
Herausgeber ist die KISS Erfurt im Gesund-
heitsamt. So kann man seit vielen Jahren im
Magazin beispielsweise uber aktuelle Grup-
penentwicklungen, Neugrindungen, Veran-
staltungen und vieles mehr erfahren.

Die Kontaktstelle steht weiterhin gern fir alle
Fragen rund um das Thema Selbsthilfe fir Bir-
gerinnen und Burger bereit und unterstitzt
die Selbsthilfebewegung mit Rat und Tat.

An dieser Stelle soll aber nicht nur der Rick-
blick auf die Entwicklung der KISS stehen, son-
dern auch ein grolBer Dank an die einzelnen
Selbsthilfegruppen fir die gute Zusammenar-
beit erfolgen! In den 30 Jahren sind viele, sehr
wertvolle personliche Kontakte entstanden.
Die KISS dankt an dieser Stelle den Kranken-
kassen, Vereinen und Verbanden, der kommis-
sarischen Amtsleiterin des Gesundheitsamtes,
Frau Melzer sowie allen anderen Kooperations-
partnern und -innen fir die immer wahrende
Unterstitzung und ihr Engagement fir die
Selbsthilfe.

Dr. Kathrin Sigusch

KISS - Kontakt-und Informationsstelle fur
Selbsthilfegruppen Erfurt
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Selbsthilfe aktuell

"Wir hilft, starkt und..." - der KISS nachtraglich zum 30. Jubildum

b

Vore
eein SV Morsus WiLsone.v.

Vieles fordert uns derzeit heraus. Darum ist es
umso wichtiger, die guten Dinge zu benennen.
Drei seien exemplarisch erwdahnt, welche fir
die Neuauflage des Erfurter Selbsthilfemaga-
zins "Bruckenschlag" als wirklich gute
"Brucken"-Verbindung zu benennen sind:

Zunachst sei - coronabedingt ein Jahr verspatet
- eine sehr herzliche Gratulation sowie ein
ganz groRes Dankeschon zum 30-jahrigen Be-
stehen der Erfurter Kontakt- und Informations-
stelle fur Selbsthilfegruppen (KISS) hier be-
wusst platzierend vorangestellt!

Des Weiteren sei im Zusammenhang mit der
KISS die sehr eindricklich erlebte 2. Mittel-
deutsche Selbsthilfekonferenz in Erfurt am 3.
September 2022 erwadhnt. Und schliel8lich bli-
cke ich ebenso gern auf das gelungene Erfurter
Birgerfest zum Tag der Deutschen Einheit, 01.-
03.10.2022, zuriick, dessen Motto, ob zusam-
men oder getrennt geschrieben, auch zum so-
zial sehr wichtigen Tun im Bereich der Selbst-
hilfe passt: Zusammen wachsen! Die KISS war
mit ihrem Infostand vertreten.
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Einst konnte ich in der letzten "Briicken-
schlag"-Ausgabe (2019/20) in zwei Beitrdgen
auf die seltene Erkrankung "Morbus Wilson -
die Kupferspeicherkrankheit" und mit "Ein Pla-
doyer fiir den Tag der Seltenen Erkrankungen"
auf Aspekte unseres spezifischen Herausgefor-
dert- Seins als bundesweit agierende Selbsthil-
fegruppe hinweisen. Damals ahnten wir noch
nicht, womit wir angesichts der Corona-
Pandemie sowie der aktuellen weltpolitischen
Lage konfrontiert werden wirden.




Rickblickend auf die Zeiten der Corona-
Pandemie: Auch wir mussten Ubereilt die eh-
renamtlichen Arbeitsstrukturen unseres
Selbsthilfevereins Morbus Wilson e. V. enorm
andern, anpassen, quasi mit gebotener Distanz
versuchen, irgendwie weiter zusammen zu ar-
beiten. Geplante und bereits aufwdndig vorbe-
reitete Prdsenzveranstaltungen mussten kurz-
fristig abgesagt werden, digitale Moglichkei-
ten und Fahigkeiten mussten gesucht, erlernt
und moglichst rasch in die Vereinspraxis um-
gesetzt werden. Dank technisch versierter Mit-
glieder gelang uns die Umstellung auf digitale
Treffen erstaunlich gut, des Weiteren auch
zum Teilnehmen an Online-Veranstaltungen
der Wissensvermittlung sowie zum gegensei-
tigen Austausch. Onlinetreffen wurden und
werden allerdings von den meisten Teilneh-
mern nicht als voller Ersatz fir die in der
Selbsthilfe so wichtigen personlichen Begeg-
nungen empfunden, zumal etliche Betroffene
durch ihre krankheitsbedingten Einschrankun-
gen mit digitaler Teilnahme bzw. Teilhabe
Probleme haben. Immer wieder war ein sehr
sehnsichtiges Seufzen nach baldmaéglichster,
bildschirmloser Begegnung zu horen. Gut, dass
dies nun wieder moglich ist.

Bewdhrt hat es sich in den letzten zwei Jahren
fur diejenigen unter uns, die sich digital zu
orientieren wissen, dass wir eine Vereins-
homepage (www.morbus-wilson.de) haben.

Auf dieser finden sich spezielle Informationen,
z. B. zu Fragen hinsichtlich der Impfungen und
Impfpriorisierungen. Besonders schien sich da-
bei auch bewdahrt zu haben, dass wir unserer-
seits 2020/2021 den digital einsehbaren "se-
atlas" (Versorgungsatlas fiir Menschen mit Sel-
tenen Erkrankungen) auf unser konkretes
Krankheitsbild hin aktualisierend durchzuse-
hen und entsprechend zu kommunizieren ver-
mochten.

In den bisherigen Pandemiejahren erlebte ich
das — wie erwdhnt nur begrenzt mogliche -
"Zusammenwachsen" durch Online-Treffen
durchaus als etwas Bereicherndes, konnte ich
doch z. B. zum Tag der Seltenen Erkrankungen
am 28.02.2022 mit mehr als 800 Teilnehmen-
den aus vielen Teilen der Welt online eine Ver-
anstaltung aus dem Schweden-Pavillon der
Weltausstellung in Dubai erleben. Das war ein
Hoffnung machendes Erlebnis, hinsichtlich der
Wahrnehmung und sozialen Teilhabe der welt-
weit mehr als 300 Millionen Menschen mit sel-
tenen Erkrankungen.
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Selbsthilfe aktuell

Nicht zu vergessen ist allerdings auch zu er-
wdhnen, dass einige Betroffene von ihrem Ein-
druck berichteten, in allgemeinen Krisen (wie
der Corona-Pandemie) noch weniger als sonst
wahrgenommen zu werden! Zudem zeigte es
sich, dass sich die Gewinnung von Mitaktiven
in der Selbsthilfe in Pandemiezeiten leider als
noch schwieriger als sonst erweist. Und zudem
begegnete auch uns seit Frihjahr des Jahres
herausfordernd, den nun auch aus der Ukraine
Flichtenden sowie den dort Verbleibenden
moglichst rasch und konkret zu helfen. Dabei
konnten wir mehrheitlich gute Erfahrungen
machen (nachzulesen auf unserer Homepage).

Der durch die Corona-Pandemie erfolgte Digi-
talisierungssprung ist aktuell ein Thema, das
uns als engagierte Laien in der Selbsthilfe zu-
gegebenermallen zuweilen zu Uberfordern
droht. Was gibt es da nicht alles an Mdéglich-
keiten, Chancen, Nutzen und Risiken der Digi-
talisierung, d.h. auch die Idee einer "digitalen
Selbsthilfe" sowie uns begegnende Telematik-
Uberlegungen, ja die Hoffnung auf ein besse-
res gesundheitliches Befinden durch eHealth
(neue digitale Gesundheitsdienste): z. B. ab
2023 durch die elektronische Patientenakte -
ePA, oder durch das derzeit bereits teilweise in
der Testphase befindliche eRezept, durch Apps,
telemedizinische Angebote, Patientinnenre-
gister ...!
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Und kann nicht auch beim noch so engagierten
Betroffenen der Durchblick rasch verloren ge-
hen, wenn man sich im schier unendlich schei-
nenden Gewimmel neuer Abkirzungen zu ori-
entieren versucht? Das wirft fur uns in der
Selbsthilfe folgende Fragen auf: Wie kdnnen
wir im konkreten Blick auf unsere Betroffenen
und deren Angehorige all diesen Dingen ange-
messen und verantwortlich begleitend begeg-
nen? Was ist das dahinterliegende Interesse
bei der Abfrage von meinen Patientendaten?
Was geschieht mit meinen Daten(spenden)?
Wer darf wissen, wie krank ich bin? Bedeutet
mehr Digitalisierung mehr Teilhabe?




Es ist sehr zu begriRen, dass Anstrengungen
unternommen werden, dass Selbsthilfevertre-
tende mehr digitales "Handwerkszeug" bereit-
gestellt bekommen, so z. B. durch den "Digi-
Guide" der BAG Selbsthilfe, als Lexikon zur Di-
gitalisierung des Gesundheitswesens. Sollte
nicht auf unserem digitalen Weg das Ziel sein,
dass es allen in der Selbsthilfe Aktiven, ob eh-
renamtlich oder hauptamtlich, stets ermdg-
licht wird, kritisch zu reflektieren, wie es sich
in der digitalen Welt z. B. mit Stichworten wie
"Datenfluss", "Datensouveranitat", Datensi-
cherheit", "Datenschutz" verhalt? Wie gut, dass
es nun auch interessante Formate und Projekte
gibt, die uns als Selbsthilfe-Aktive thematisch,
transparent und unabhangig zu begleiten be-
muht sind. Zum Beispiel aktuell 2022 auch das
dreiteilige, interdisziplindre Verbundprojekt
"PANDORA" ("Patientinnenorientierte Digitali-
sierung), an dem wir als Morbus Wilson e. V.
beteiligt sind. Es zielt auf die Moglichkeit ei-
ner kritischen, empirisch-ethischen Reflexion,
hinsichtlich der Beteiligung an Digitalisie-
rungsinitiativen ab. Ziel ist es, die Gesund-
heitskompetenz zu fordern.

Tatkraft, die nie versiegen maoge, sei der KISS
in Erfurt auch weiterhin bei all ihrem Tun auf
dem Weg zum ndchsten Jubildum hin von gan-
zem Herzen gewdlnscht! Dieser Wunsch, den
wir hier gern zuversichtlich duern und in den
wir uns mit unseren ehrenamtlichen Moglich-

keiten auch kunftig mit einzubringen bemuiht
sein werden, sei schlieRBlich zusammengefasst,
und zwar durch das in der Beitragstberschrift
aus dem Motto der bundesweiten
"Aktionswoche Selbsthilfe 2022" noch fehlen-
de Wort mit neun Buchstaben, das wortspiele-
risch bewusst ausgelassen worden war: "Wir
hilft, starkt und .." — Die Losung dazu ergibt
sich beim Zusammenfligen der jeweils ersten,
fett markierten Buchstaben am Anfang eines
jeden neuen Absatzes dieses Beitrags.

Andreas Funke-Reuter
stv. Vorsitzender Morbus Wilsone. V.

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

Frauenselbsthilfe Krebs - 30 Jahre in Erfurt

Seit nun mehr als 30 Jahren besteht in Erfurt
die Selbsthilfegruppe unter dem Schirm der
,Frauenselbsthilfe Krebs“ unter dem Motto:

h auffangen: nach dem Schock
% derDiagnose

o /¢ informieren: zu Hilfen bei

- » [ - derKrankheitsbewaltigung

% | = begleiten: in einem Leben
“ensens™ mit oder nach dem Krebs

Wir verstehen uns in der Hilfe zur Selbsthilfe
Krebskranker mit samtlichen Krebsarten und
ihren Angehdrigen. Das Alter sowie das Ge-
schlecht spielen bei uns keine Rolle. Es sollen
die eigenen Ressourcen zum Uberstehen der
Erkrankung entdeckt und genutzt werden.

In der Regel treffen sich jeweils 10 bis 15 Teil-
nehmende zum Austausch. Jeder Teilnehmen-
de hat dabei seine eigene personliche Ge-
schichte — nicht nur der Krankheit.

Unsere Gruppe trifft sich

o um die korperlichen und seelischen Belas-
tungen zu bewaltigen

um Freude zu teilen

zum Reden und Zuhoren

um Hilfe zu geben und zu nehmen

um dem Lebensmut und der Lebensfreude
trotz Krebs Raum zu geben

o zum Erfahrungsaustausch
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e um Neuigkeiten aus dem Gesundheitssys-
tem zu erfahren

Unsere Gruppengesprdche finden zweimal im
Monat in den Raumlichkeiten der KISS statt.
Zusatzlich treffen sich Interessierte einmal im
Monat zu einer Gesprdchsrunde bei Kaffee und
Kuchen im Frauenzentrum. Des Weiteren be-
steht die Moglichkeit, sich unserer Wander-
bzw. Laufgruppe ,Lauf durch den Steiger” an-
zuschlieRen.

Die Teilnahme an unseren Gruppentreffen ist
kostenfrei und selbstverstandlich unverbind-
lich.

Wir arbeiten als Gruppe mit und nicht gegen
die Akteure im Gesundheitswesen. Als Koope-
rationspartner der Kliniken der Stadt Erfurt
und dem Tumorzentrum, nehmen Mitglieder
der Gruppenleitung an deren regelmal3igen
Fortbildungen und Qualitatszirkeln teil.

Die ,auBergewohnlichen® letzten zwei Jahre
sind uns in besonderer Erinnerung geblieben.
Es galt dabei Herausforderungen zu meistern,
Durchhaltevermoégen zu zeigen und Zusam-
menhalt zu beweisen.

Nach einem erfolgreichen Start der Gruppenar-
beit, mit regelmaRigen Treffen und Vortragen,
kam im Marz 2020 der erste Lockdown.



Die Selbsthilfegruppe versuchte mit Telefona-
ten oder Uber die Social-Media-Kandle die Kon-
takte unter den Mitgliedern aufrecht zu erhal-
ten. In den Sommermonaten konnten wir wie-
der einige Treffen durchfihren — an frischer
Luft und mit dem geblihrenden Abstand.
Durch die Eigeninitiative einiger Teilnehmen-
den konnte im Sommer ein kleines Sommer-
fest gestaltet werden.

Das Jahr 2021 begann dhnlich wie das vorheri-
ge Jahr. Die Gruppenarbeit stagnierte. Ein klei-
nes Sommerfest fand wieder statt und im Sep-
tember - als absolutes Highlight - eine Rund-
fahrt durch das Eichsfeld mit Ausflug zur Burg
Bodenstein.

Im Oktober konnten wir dann die reguldre
Gruppenarbeit wieder starten - in Raumlich-
keiten die uns das Helios Klinikum Erfurt dan-
kenswerterweise zur Verfiigung stellte.

Im Juni 2022 kam unser nachster Hohepunkt:
die 1991 gegriindete Gruppe Erfurt feierte
(nachtraglich) ihr 30-jahriges Bestehen mit ei-
ner Festveranstaltung im Augustinerkloster —
2021 war durch die Corona-Pandemie eine sol-
che Veranstaltung nicht moglich gewesen.

Neben unseren Mitgliedern der Gruppe, waren
auch zahlreiche Gaste aus Medizin und der
Stadtverwaltung Erfurt anwesend.

Motto: ,Wir lassen keinen im Regen stehen!”

Sie haben Interesse? Zégern Sie nicht und kon-
taktieren Sie uns oder kommen Sie einfach zu
einem unserer Treffen vorbei.

Wir freuen uns auf Sie!

Regina Glick
Leiterin Gruppe Erfurt

Kontakt:

Regina Glick

Telefon: 0361 -6547560

E-Mail: frauenselbsthilfe.erfurt@gmx.de
Internet: www.frauenselbsthilfe.de/erfurt.ntm




Selbsthilfe aktuell

Neue Selbsthilfegruppe: Erwachsene mit ADHS

Seit Juni 2022 gibt es eine neue Selbsthilfe-
gruppe in Erfurt: die ,SHG ADHS adult Erfurt” -
ein Ort des Austauschs fur Erwachsene mit
ADHS.

Uber die ADHS, die Aufmerksamkeitsdefizit-/
Hyperaktivitatsstorung, gibt es nach wie vor
zahlreiche Vorurteile — der GroRteil davon ba-
sierend auf fehlendem Wissen. So galt ADHS
jahrzehntelang als Kinderkrankheit, die sich
mit der Zeit auswdchst, inzwischen ist jedoch
bekannt, dass die Stérung die meisten Be-
troffenen ein Leben lang begleitet. Viele Men-
schen erhalten ihre Diagnose zudem erst im
Erwachsenenalter, darunter vorrangig Frauen,
deren Symptomatik meist nicht U{berein-
stimmt mit der des typischen ,Zappel-
philipps®, der den Unterricht stért. Generell
gibt es eine Vielzahl an Ausprdgungen, wenn
auch leider lediglich die eine weitlaufig be-
kannt ist und als ,typisch“ betrachtet wird. So
gleicht der Lebensweg vieler Erwachsener vor
der Diagnose einem Irrgarten samt unzahliger
Sackgassen und Umwege — und dem generel-
len Gefiihl, die Dinge trotz tibermenschlicher
Bemiihungen nie ,richtig zu machen®.

Sich mit der eigenen AHDS auseinanderzuset-
zen kann aufwihlend sein. Umso wichtiger ist
das Angebot eines Austausches mit anderen
Betroffenen.
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Bei den monatlich stattfindenden Treffen geht
es um den Austausch individueller Erfahrun-
gen, seien es konkrete Erlebnisse oder Proble-
me im Alltag, Beziehungen, Freundschaften
oder Arbeitsstelle, aber auch dem Weg zu Di-
agnose und Therapie. Einen grolRen Stellen-
wert hat auch die Aufkldrungsarbeit tber die
ADHS selbst, die Vermittlung von Fachwissen,
um die Teilnehmenden zu Expertinnen werden
zu lassen, die ihr Wissen in ihrem personlichen
Umfeld einflieBen lassen konnen.
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Durch die Erzahlungen der anderen Gruppen-
mitglieder zu erfahren, mit den eigenen Erfah-
rungen nicht allein dazustehen, sich in der
Gruppe vielleicht das erste Mal im Leben wirk-
lich verstanden zu fihlen, ist flir viele Be-
troffene eine unglaubliche Hilfe - vor allem,
wenn die eigene offizielle Diagnose noch aus-
steht.

Lange gab es in Thiringen lediglich in Jena ei-
ne Selbsthilfegruppe fur Erwachsene mit
ADHS, die als Regionalgruppe des ADHS
Deutschland e.V. gegriindet wurde. Der Dach-
verband unterstitzt als gemeinnitziger Ver-
ein auf Bundes-, Landes- und Regionalebene
Selbsthilfegruppen fir Menschen mit ADHS,
betreibt Aufklarungsarbeit und fordert auf
wissenschaftlicher Ebene Ursachenforschung
sowie Forschung zur Diagnostik und Therapie
(siehe auch www.adhs-deutschland.de).

Da die Jenaer Gruppe einen grollen Zulauf aus
ganz Thiuringen hat, beschloss eine Teilnehme-
rin aus Erfurt im Frihjahr 2022, eine weitere
Regionalgruppe vor Ort auf die Beine zu stel-
len. Unterstitzt und begleitet wurde und wird
sie dabei vom Leiter der Jenaer Gruppe, der die
Jahre viel Erfahrung und Expertise auf diesem
Gebiet gewinnen konnte.

Die ,Selbsthilfegruppe fir Erwachsene mit
ADHS in Erfurt” trifft sich einmal im Monat in
den Rdumen des KISS.

Willkommen ist jede Person, die selbst mit der
ADHS lebt, eine Mitgliedschaft im Verein ist
keine Voraussetzung zur Teilnahme. Bei Inte-
resse bitte Anmeldung unter

E: Mail: rg.erfurt@adhs-deutschland.de.

ADHS

DEUTSCHLAND e.V.

Selbsthilfe fiir Menschen mit ADHS
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Stimmen aus den Selbsthilfegruppen

Dystonie — Die Selbsthilfegruppe Erfurt informiert

Es gibt viele seltene Krankheiten, welche nur
wenigen Menschen bekannt sind. Zu diesen
seltenen Krankheiten gehort auch die Dystonie
(Bewegungsstérungen). Es ist eine neurologi-
sche Erkrankung - ahnlich dem Parkinson.

Ausgeldst durch eine Fehlinformation im Ge-
hirn, erzeugt sie eine Hyperaktivitdt einzelner
Muskeln. Fokal - auf eine bestimmte Region
des Korpers bezogen, wie z.B. den Hals, die Au-
gen, die Stimme oder die Hand. Leider gibt es
auch solche schlimmen Auswirkungen, die den
ganzen Korper betreffen. Auch kdnnen spasti-
sche Lahmungen eine Form davon sein.

=)
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Antje Faust am Stand SHG Dystonie
zum Tag der Selbsthilfe in Erfurt

Unsere Krankheit ist leider unberechenbar, sie
kann in jedem Alter auftreten, von frihester
Kindheit an oder aber erst im hoheren Alter.
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Unser Dachverband- die Deutsche Dystonie
Gesellschaft e.V. - wurde 1993 gegriindet und
wir freuen uns darauf, im nachsten Jahr das
30jdhrige Bestehen feiern zu kdnnen. Aktuell
gibt es 22 Selbsthilfegruppen im gesamten
Bundesgebiet, wie z.B. in Thiringen (Erfurt),
Baden-Wirttemberg, Bayern, Hessen, Nieder-
sachsen, NRW, Schleswig-Holstein, Sachsen
und Sachsen-Anhalt. Es gibt dariber hinaus
uberregionale Gruppen: Tiefe Hirnstimulation
(THS), Judy (die Gruppe der Jungen Dystoniker),
die Gruppe der Musiker sowie die Gruppe
Segawa (spezielle Form der Dystonie).

Unsere Gruppe in Erfurt gibt es bereits seit
dem Jahr 2000 und auch wir sind stolz, schon
so lange zu bestehen und viele Gruppenmit-
glieder zu vereinen. Wir treffen uns einmal im
Quartal, verbringen auch freizeitliche Aktivita-
ten, ganz nach den Winschen unserer Grup-
penmitglieder. So machten wir z.B. eine Fahrt
mit der ,Kanonenbahn®“im Eichsfeld, einen Be-
such im Erfurter Zoo, vorweihnachtliches Ke-
geln in der kleinen Brauerei in Arnstadt, ver-
bunden mit einer interessanten Fihrung.

Naturlich hat auch uns, genau wie andere
Gruppen, die Pandemie sehr betroffen ge-
macht. Ausgerechnet im Mdrz 2020, als unser
erstes Treffen im Jahr stattfinden sollte, durf-
ten wir uns aufgrund des Lockdowns nicht
mehr sehen. Das war sehr hart, denn wir fihren



ein reges Miteinander in der Gruppe im Aus-
tausch von Informationen und Erfahrungen. In
unserer Gruppe gibt es verschiedene Formen
unserer Krankheit (Hals, Augen, Hand, Tiefe
Hirnstimulation (THS), ganzer Korper). Der
groRte Anteil davon im Alter von 75-85 Jahren,
was jedoch nichts Uber die Dauer der Krank-
heit aussagt im Vergleich zur jingeren Genera-
tion. Das Ausmall der Pandemie traf manche
Patienten sehr hart. Denn um unsere Krankheit
zu lindern, werden wir mit Botolinumtoxin be-
handelt. Diese werden aber nur in speziellen
Ambulanzen durchgefiihrt, meist in groRen
Kliniken befindlich. Leider wurden mit Beginn
der Pandemie diese Ambulanzen geschlossen
und so bekamen die betroffenen Patienten
nicht ihre Therapie. Es war sehr schwer fir sie,
da die Symptome ihrer Krankheit verstarkt auf-
traten. Diese Patienten waren oft verzweifelt
und wussten nicht wie es fur sie weitergehen
sollte.

Unser Gruppenleiter René Kihr und ich haben
nach gemeinsamer Absprache unsere Mitglie-
der daraufhin per E-Mail oder Post angeschrie-
ben, da zu diesem Zeitpunkt niemand wusste,
wie lange die Pandemie andauernd wirde und
in welchem AusmaR. Wir haben in unserem
Anschreiben gebeten den Kontakt zu uns auf-
recht zu erhalten, entweder telefonisch oder
per E-Mail. Und wir standen auch immer fir
jeden Betroffenen als Ansprechpartner zur Ver-

figung. Ende Oktober 2021 konnten wir uns
dann - unter Einhaltung der Hygienemalinah-
men - endlich wieder treffen, und zwar in ei-
nem Erfurter Restaurant. Alle freuten sich,
nach so langer Zeit wieder zusammenzukom-
men.

An Pfingsten 2022 fand dann kurzfristig ein
besonderes Treffen am Baumkronenpfad im
Nationalpark Hainich statt. Das war ein wirkli-
cher Hohepunkt fiir unsere Gruppe, nach lange-
rer Auszeit, in der wir uns nicht getroffen ha-
ben. Es war flr unsere Gruppenmitglieder ein
besonderes Erlebnis und gleichzeitig sehr inte-
ressant, Uber das Entstehen des Baumkronen-
pfades und seiner Bedeutung informiert zu
werden. Nach dem Rundgang Uber den Baum-
kronenpfad fand dann das Gruppentreffen in
einem Café vor Ort statt. Damit hatten alle die
Gelegenheit zum Austausch und Reden. Wir
haben uns tber die rege Teilnahme an diesem
Tag sehr gefreut. So haben wir diese schwieri-
ge Zeit gut Uberstanden und hoffen naturlich,
dass wir nun endlich wieder mit reguldren
Gruppentreffen starten kénnen. Daflr gibt es
bereits eine erste Planung.

Antje Faust
stellvertretende Gruppensprecherin
Selbsthilfegruppe Dystonie Erfurt

Kontakt: antjefaust@hotmail.de
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Stimmen aus den Selbsthilfegruppen

Der Elternkreis drogengefdhrdeter und drogenabhangiger Kinder und
Jugendlicher berichtet Uber die gemeinsame Arbeit

Unsere Angehdrigengruppe besteht seit nun-
mehr 20 Jahren in Erfurt. Unser gemeinsames
Ziel ist es, die Lage der Familien mit drogenge-
fahrdeten und suchterkrankten Angehorigen
zu verbessern und uns gegenseitig in belasten-
den Momenten beizustehen.

Wir mochten Eltern und Angehdrigen Mut ma-
chen Hilfe anzunehmen. Unsere Gruppe hat
aktuell 10 Teilnehmer. Wir treffen uns alle 14
Tage. Fur neue Interessenten sind wir jederzeit
offen und sie sind herzlich willkommen. Die
Gruppentreffen beinhalten vorwiegend das
Gesprdch und den Austausch. Es werden aber
auch Seminare besucht und Referenten zu be-
stimmten Themen eingeladen.

Unser Elternkreis ist fir alle Angehorigen von
drogengefdhrdeten und drogenabhdngigen
jungen und erwachsenen Kindern da. Wir An-
gehorige haben uns unsere Rolle nicht ausge-
sucht. Zu den schlimmsten Erfahrungen gehort
flr uns, sich hilflos einer den gesamten Fami-
lienzusammenhalt zerstérenden Bedrohung
ausgesetzt zu fihlen. Man empfindet als Ange-
horiger die eigene Machtlosigkeit, womit sich
meist nur sehr schwer umgehen lasst. Hinzu
kommt eine als zusadtzlich belastend wahrge-
nommene negative Bewertung aus dem Um-
feld. Diese ,dulere“ Bewertung der eigenen
Person geht von AuBerungen ,lUbertriebener
Angstlichkeit“ bis hin zu dem unterstellten
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Unvermogen das eigene Kind "nicht loslassen”
zu koénnen. Sich selbst zu reflektieren und
nicht an den Wertungen anderer zu zerbrechen
stellt einen wichtigen Aspekt in unserer
Selbsthilfearbeit dar. Die Erkrankungen der
eigenen Angehdrigen mit zu tragen, auszuhal-
ten nicht bzw. nur bedingt helfen zu kdnnen
ist eine groRe Belastung fur die Familie. We-
nig geeignete Hilfe zu erfahren und sich allein
gelassen zu fuhlen, fihrt dazu, dass nicht sel-
ten Angehorige selbst erkranken.

Der Grund fir Angehorige, eine Selbsthilfe-
gruppe zu besuchen, ist immer Hilfe zur
Selbsthilfe. Man lernt etwas dazu, hat den Aus-
tausch mit gleich Betroffenen und entwickelt
sich dabei weiter. Dieser Teil der Arbeit ist un-
serer Ansicht nach der Wichtigste. Das heil3t,
Grenzen zu ziehen und auch Lebensfreude wie-
der zu gewinnen. Es ist fir den eigenen Weg
sehr positiv die Solidaritdat der anderen Grup-
penmitglieder, aber auch ihre kritische Beglei-
tung zu erfahren.




Wir winschen uns fur die Zukunft, als Angeho-
rige mehr gesellschaftliche Anerkennung und
die Moglichkeit unseren Bedurfnissen eine
Stimme zu verleihen. Wir wiinschen uns mehr
Unterstitzung in der Behandlung und Betreu-
ung von suchterkrankten Menschen. Dabei
sind Zeit und Zuwendung fur uns und unsere
suchterkrankten Angehorigen entscheidende
Merkmale einer guten medizinischen und sozi-
alen Versorgung.

Annerose Hentschel

Gruppensprecherin des Elternkreises drogen-
gefdhrdeter und drogenabhdngiger Kinder und
Jugendlicher

Kontakt:
0162/9358353
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Stimmen aus den Selbsthilfegruppen

Morbus Bechterew-ein persénlicher Erfahrungsbericht

Wer ist Morbus Bechterew?

Leider gibt es von ihm kein Passbild. Ich kann
ihn nicht leiden! Er hat mir so viele Schmerzen
bereitet und mich viele Tranen gekostet!

Halt, denn die Fragestellung ist falsch/!

Es muss richtig heillen: Was ist Morbus Bech-
terew? Morbus ist das lateinische Wort fir
Krankheit. Wladimir Michailowitsch Bechter-
ew (1857- 1927) war ein russischer Mediziner,
der als Erster diese Krankheit ausfihrlich be-
schrieben hat. Morbus Bechterew ist eine be-
sondere Form entziindlichen Rheumas und du-
Bert sich hauptsdchlich in Rickenschmerzen
im Wirbelsdulenbereich. Im weiteren Verlauf
kdnnen sich auch Verkndcherungen im Bereich
der Wirbelsaule und der Ubrigen Gelenke bil-
den. Die Erkrankung Morbus Bechterew ist
nicht heilbar! Sie tritt unabhdngig vom Ge-
schlecht und Alter auf.

Ich war noch keine dreillig Jahre alt, verheira-
tet und hatte einen Sohn. Aus heiterem Him-
mel traten plotzlich starke Schmerzen im Wir-
belsdulenbereich auf, und ich bendtigte in un-
serer Zweiraumwohnung 30 Minuten um vom
Wohnzimmer zur Wohnungstir zu kommen.
Am Arbeitsplatz sah das Bewegungsbild eben-
so aus. Es folgten unzdhlige Arztbesuche bei
den verschiedensten Arzten, Krankschreibun-
gen und auch Uble Kommentare aus vielen Be-
reichen: ,Stellen Sie sich nicht so an.”, ,Sie ma-
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chen wohl gern krank.“ ... Ich wdre so gern mit
meinem Sohn und seinen Freunden um die
Wette gelaufen, hdatte mich weiter sportlich
betatigt, Fehlanzeige. Daflir gab es auch viele
hoffnungsvolle Versprechungen der Arzte, zu
Medikamenten und Therapien, welche zur
Schmerzfreiheit fihren sollten, aber leider da-
mals keine wirkliche Diagnose. ,Morbus Bech-
terew* ist auch fir viele Arzte heute noch ein
unbekanntes Krankheitsbild. Endlich, nach
sechs Jahren stellte ein Arzt die Diagnose:
~Morbus Bechterew.“ Er verordnete erst einmal
Schmerztabletten, Gymnastik und Sauna. Fir
mich begann auch ein neues Fragespiel- was
ist Morbus Bechterew? Ich habe ganz schnell
die zugdngliche Literatur besorgt und mich im
Bekanntenkreis informiert.

Von Morbus Bechterew hatten wohl 99 Prozent

der Bevolkerung noch nie etwas gehort. Dies-
mal hatte ich aber Glick. Die Therapeutin, bei



der ich die Gymnastik absolvierte, stammte
aus Wiesenbad im Erzgebirge, und fir sie war
Morbus Bechterew nichts Unbekanntes. In
Wiesenbad gab es auch schon zu DDR- Zeiten
eine Kureinrichtung, die sich mit der Behand-
lung rheumatischer Erkrankungen beschaftig-
te. Sie gab uns erst einmal nutzliche Tipps, wie
man sich gegen das neue ,Familienmitglied”
zur Wehr setzen sollte. Sie betreute schon seit
langerem eine Therapiegruppe weiterer Lei-
densgefahrten. Auch bei ihnen hatte es meist
Jahre gedauert bis sie die Diagnose ,Morbus
Bechterew” erhielten. Nun lebe ich seit ca. 50
Jahren mit Morbus Bechterew, die vier unteren
Lendenwirbel sind versteift, links habe ich seit
mehr als zehn Jahren eine Hiiftgelenkprothese
und trotzdem einen ungetribten Optimismus.

Mir hat der Weg in die Selbsthilfe sehr gehol-
fen, um mich mit anderen Betroffenen auszu-
tauschen und meinen Umgang mit der Erkran-
kung zu finden. Ich kann nur jedem Betroffe-
nen empfehlen sich der Selbsthilfegruppe an-
zuschlieRen.

Unsere Selbsthilfegruppe trifft sich einmal
monatlich in den Raumen der KISS im Gesund-
heitsamt. Die Selbsthilfegruppe Erfurt besteht
seit 2021. Wir blicken nun schon auf 30 Jahre
aktive Selbsthilfearbeit zuriick. Die Pandemie
war fur unsere Gruppe mit Einschrankungen
verbunden. Die Gruppentreffen konnten nicht,

wie gewohnt, stattfinden. Unsere geplante
Feier zum 30. jahrigen Jubilaum musste leider
ausfallen.

Der Erfahrungsaustausch in der Selbsthilfe-
gruppe ist ganz wichtig. Jeder hat unterschied-
liche Erfahrungen gemacht mit den therapeu-
tischen Maknahmen, z.B. der Medikation, Phy-
siotherapie oder der Kdltekammer. Wichtig ist
flr uns Betroffene die regelmalRige Trocken-—
und Wassergymnastik, sowie die Initiative zur
taglichen Bewegung.

Unsere Empfehlung aus eigenem Erleben- so-
weit moglich zur angesprochenen Gymnastik
zu gehen und darliber hinaus Wandern, Rad-
fahren, Schwimmen sowie regelmaRige Sauna-
besuche in den Alltag einzubinden.

Kampft gegen den ,inneren Schweinehund“

und probiert es aus! Unserer Selbsthilfegruppe
freut sich auf alle Interessierten.

Gudrun Mentzel
Sprecherin der Erfurter Selbsthilfegruppe

Kontakt:
Uber die KISS
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Erfahrungen der Selbsthilfegruppen wahrend der Corona-Pandemie

Selbsthilfegruppe ,Lebensumwege® iber ihre Erfahrungen und Erlebnisse

Die Corona- Pandemie und die damit verbun-
denen Einschrdankungen sind auch an uns, als
Selbsthilfegruppe fir Menschen mit Depressi-
onen, nicht spurlos voriber gegangen. Gluckli-
cherweise waren unsere Treffen mit dem
Corona- Hygienekonzept unseres damaligen
Veranstaltungsortes gut vereinbar .

Doch mit steigenden Inzidenzen und strenge-
ren Vorgaben in den Hygienekonzepten wurde
es auch fur uns als Gruppe immer schwerer uns
zu treffen. Zuerst organisierten wir die Teil-
nehmerzahlen der Gruppengesprdchsabende
um. Wir ,teilten“ uns in zwei Gruppen auf und
arbeiteten dementsprechend mit einer Anmel-
deliste. Da leider die Inzidenzen weiterhin
stiegen, waren laut Thuringer SARS-CoV-2-
Infektionsschutz-MaRnahmenverordnung kei-
ne Treffen mehr moglich, und wir mussten an-
derweitig ,,im Gesprdch bleiben®.
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Mit etwas Aufwand gelang dies ziemlich zeit-
nah ganz gut. Die Telefonleitungen ,liefen
heilR“ und die E- Mails “jagten® im Netz hin
und her. Wann immer sich ein dringender Ge-
sprachsbedarf aufzeigte, waren wir zusdtzlich
und sofort flireinander da, ansonsten blieben
wir alle mit einander im losen aber verlassli-
chen Kontakt. Natirlich fehlten allen die per-
sonlichen Gesprdachsrunden, das Miteinander
in der Gruppe, die Gruppendynamik und die
geballte Selbsthilfe- Erfahrung, die sich in den
Gesprdchsrunden biindelte.

Doch das war leider nicht mdglich und wir
mussten anderweitig flureinander da sein. Ge-
rade jetzt zeigte und bewies sich die Bindung
der Gruppenmitglieder. Wir hielten Kontakt.
Ich berichtete per Rundmails als Gruppenspre-
cher Uber den jeweils aktuellen Stand, beriet
einzelne Gruppenmitglieder bei groleren
Problemsituationen und informierte alle Mit-
glieder Uber die Situationen der Einzelnen, die
aktuelle Coronalage sowie die dementspre-
chenden Regularien. So stellten wir sicher,
dass trotz der pandemiebedingten Einschran-
kungen, der ausbleibenden sozialen Kontakte
und der persénlichen Einsamkeit jeder mit je-
dem im Gesprdch blieb und die zusatzliche
Last der Situation niemanden tberforderte.



Wir waren in unserer Gruppe alle in kirzester
Zeit geimpft und konnten mit diesen Nachwei-
sen, angelehnt an die Corona-Auflagen, der
Wiederer6ffnung folgen und unsere Gruppen-
treffen wieder stattfinden lassen. Als sehr po-
sitives Ergebnis unserer Arbeit ist hervorzuhe-
ben, dass wir uns nicht fremd geworden wa-
ren. Grund dafiir sind die, auch wahrend der
Zeit ohne Gruppentreffen, gut gehaltenen und
gepflegten Kontakte untereinander. Vielmehr
konnten wir gleich wieder gemeinsam in die
nur ausgesetzte Dynamik regelmaRiger Treffen
zuriickfinden, und das in gleich gebliebener
Qualitat. Durch den personlichen, telefoni-
schen und/oder Austausch per E-Mail haben
sich Kontakte vertieft. Wir sind deutlich zu-
sammengewachsen, konnten uns individueller
und ,tiefer” kennenlernen. Unsere Gruppe hat
sich viel mehr an der Betroffenheit und den
Problemen des Einzelnen beteiligt, hineinver-
setzen und bei der Bewadltigung helfen kon-
nen.

Von diesen positiven Erfahrungen — die wir als
SHG Lebensumwege- Erfurt in der Zeit der
Corona- Auflagen, -Einschrankungen, -Verbote
und Regularien sammelten — profitierten wir
nicht nur zum Gruppenneustart, sondern auch
nachhaltig und bis heute dauerhaft. Statt uns
aufzuldsen, fanden wir in dieser schwierigen
Zeit eine neue Qualitat die uns starkte, nur
noch mehr verband und uns zeigte, was wir

trotz unserer Krankheitseinschrankungen zu
leisten in der Lage waren und sind. Demzufol-
ge empfinden wir vor allem Bestdtigung -
nach der Freude und Genugtuung dariber -
dass unsere Selbsthilfegruppe von der Jury als
Preistrager fur den 4. Thuringer Selbsthilfe-
preis 2022 ausgewahlt wurde.

Was auch pandemisch noch — oder wiederkom-
men wird, sind wir dank der gemachten Erfah-
rungen gut geruistet und stehen diesen Heraus-
forderungen erwartungsvoll, aber nicht dangst-
lich oder zweifelnd gegeniiber. Wir haben uns
gegenseitig und auch nach aullen hin bewie-
sen, dass die Selbsthilfegruppe ,Lebens-
umwege Erfurt® Krisen tberwinden und - statt
daran zu zerbrechen — an ihnen im Miteinan-
der wachsen kann. Auf diesem ,Kurs“ wollen
wir bleiben und unsere Selbsthilfearbeit mit
bewdhrtem Konzept aber auch immer wieder
mit sinnvollen Erganzungen und Neuerungen
weiterfihren.

Olaf Lindenlaub
Gruppenleiter

Kontakt:
Handy:
i 0152/22189091

Internet: www.lebensumwege-erfurt.de
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Selbsthilfegruppe ,,Morbus Crohn/ Colitis ulcerosa “-
Erfahrungen und ein positives Resiimee

Die Selbsthilfegruppe Morbus Chron hat sich
im August 2019 gegriundet. Herr Wintzer ist
eines der anfdnglichen Grindungsmitglieder.
Die Gruppe hat sich damals in Zusammenar-
beit mit der damaligen Leiterin der Kontakt-
und Informationsstelle fir Selbsthilfegruppen,
Frau Krause, gegrindet. Heute zdhlt die Selbst-
hilfegruppe 19 Mitglieder (davon 6 mannliche
und 13 weibliche). Die Gruppe trifft sich jeden
4. Donnerstag im Monat im Gesundheitsamt
oder ggf. in anderen vereinbarten Einrichtun-
gen.

In der Selbsthilfegruppe chronisch entziindli-
che Darmerkrankungen (CED) sind alle Erkrank-
ten und deren interessierte Angehdrige herz-
lich willkommen.

Herr Wintzer, mit welchen Themen hat sich
lhre Selbsthilfegruppe vor der Corona-
Pandemie beschaftigt?

Unsere SHG griundete sich im August 2019 und
somit waren wir gerade in der Findungsphase
und bestrebt unsere Anzahl der Teilnehmer zu
maximieren. Gemeinsam mit der Kontakt- und
Informationsstelle fir Selbsthilfegruppen
(KISS) haben wir in der Offentlichkeit unsere
Gruppe prasentiert. Der Erfolg stellte sich bald
ein. Ein Mitglied unserer Gruppe entwarf ei-
nen Flyer und gemeinsam gestalteten wir eine
Webseite. Durch die Deutsche Morbus Crohn /
Colitis ulcerosa Vereinigung (DCCV) e.V. wur-
den Online — Seminare mit Fachdrzten angebo-
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ten, die unsere Erkrankungen zum Inhalt hat-
ten.

Haben sich die Themenschwerpunkte der
Gruppenarbeit seit der Pandemie verandert
und falls ja, in welchen Bereichen?

Viele Erkrankte erhalten eine Medikation zur
Absenkung des Immunsystems, sogenannte
Immunsupressiva. Fur diese Patienten gelten
Totimpfstoffe als geeignet, da es sonst zu
schweren gesundheitlichen Folgen kommen
kann. Ein Totimpfstoff gegen Corona war zu
diesem Zeitpunkt noch nicht auf dem Markt.
Unsere Zusammenkinfte wurden deshalb
hauptsachlich von dem Thema Corona- Imp-
fungen und den notwendigen Abstdnden zu
den verabreichten Immunsuppressiva geprdgt.

.
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Auch die Erfahrungen mit anderen Medika-
menten wurden ausgewertet. Online Patien-
ten-Arzt Seminare halfen uns dabei, die Wir-
kungen besser zu verstehen.

Welche Perspektiven sehen Sie fiir die zukunf-
tige Gruppenarbeit?

Dank der finanziellen Unterstitzung durch
den Verband der Ersatzkassen e. V. (vdek) Thi-
ringen, organisieren wir in der Gruppe Work-
shops, welche medizinische, ernahrungswis-
senschaftliche und psychologische Themen
beinhalten. Weiterhin sind wir immer bereit
die Selbsthilfe zu popularisieren, um Betroffe-
nen den Weg in eine SHG zu empfehlen.

Gab es Alternativen, die Sie wahrend dieser
Zeit genutzt haben, um Kontakt zu halten oder
Treffen (z. B. online) zu veranstalten?

Mit dem Beginn der Pandemie war der uber-
wiegende Anteil unserer Gruppe mit der Onli-
ne — Nutzung vertraut. So haben wir unsere
monatlichen Treffen nicht ausfallen lassen,
sondern schalteten uns Uber die moderne
Technik zusammen. Leider konnten nicht alle
Mitglieder daran teilnehmen, da manchen die
technischen Voraussetzungen fehlten. Die
Gruppenmitglieder untereinander hielten im-
mer telefonischen Kontakt. Nachdem die Pan-
demie-Auflagen etwas gelockert waren, be-
stand der Wunsch sich wieder personlich zu
treffen. Da die Raumlichkeiten im Gesund-

heitsamt pandemiebedingt noch nicht verflg-
bar waren, wurde nach Alternativen gesucht.
Unterstiitzung erhielten wir dankend vom
Schutzbund der Senioren und Vorruhestandler,
der unter bestimmten Auflagen und gegen ei-
nen Hygienebeitrag, einen Raum fir unsere
monatlichen Treffen zur Verfligung stellte.

Haben Sie aufgrund der Corona - Pandemie
Mitglieder verloren, und wenn ja weshalb?
Durch die rechtzeitige Verteilung unserer Fly-
er in Arztpraxen und Krankenhdusern hat sich
die Anzahl der Mitglieder sogar leicht erhdht.
Von Bedeutung war, dass die an CED- Erkrank-
ten die Erfahrung der Gruppe viel nutzten, um
Fragen zur medikamentdsen Absenkung des
Immunsystems zu stellen und wie man sich
hinsichtlich der Corona — Impfungen verhalten
sollte.

Kénnen Sie fiir Ihre Gruppe etwas Positives
Uberdie letzten beiden Jahre berichten?

Der Zusammenhalt der Gruppe hat sich sehr
positiv entwickelt. Unsere Treffen wurden or-
ganisatorisch gut vorbereitet und die Gespra-
che untereinander, dank der modernen techni-
schen Mittel, auch auRerhalb unserer Treffen
gefiihrt. Alle Mitglieder schlossen sich zu einer
Whats App — Gruppe zusammen und tauschten
sich Uber plotzliche medizinische Probleme
aus.
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So ist ein Redakteur von Radio F.R.E.l. an uns
herangetreten, um ein Interview mit Gruppen-
mittgliedern aufzuzeichnen, in dem die CED-
Erkankungen Colitis Ulcerosa und Morbus
Crohn vorgestellt werden sollten. Nach dem
ersten Interview gab es ein weiteres bei dem
die Toilettensituation in Erfurt beleuchtet
wurde. Fur einen chronisch entziindeten Darm-
patienten ist ein Besuch der Stadt oder ein
Stadtbummel ohne gedffnete Toiletten nicht
moglich.

Wenn Sie einen Wunsch frei hatten, was ware
dies in Bezug auf lhre Selbsthilfegruppe?
Wahrend der Pandemie fanden mehr Arzt-
Patienten Seminare statt, als es gegenwadrtig
der Fall ist. Wichtig wdre auch die Erweiterung
der Offentlichkeitsarbeit der Selbsthilfe.

Bernhardt Wintzer
Gruppenleiter Selbsthilfegruppe
Morbus Crohn/ Colitis ulcerosa

Kontakt
Telefon: 0179/ 6924112

In Kooperation mit:

DCCV eV

Deutsche Morbus Crohn/
Colitis ulcerosa Vereinigung
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Selbsthilfegruppe Depression berichtet, Interview mit dem

Gruppensprecher Herr Frank

Die Selbsthilfegruppe fur Depressionen hat
derzeitig 20 Mitglieder. Die Gruppe ist noch
sehr jung und hat sich im Herbst 2021 gegriin-
det.

In die Gruppe konnen alle Menschen kommen
die an Depressionen erkrankt sind oder er-
krankt waren sowie deren Angehdrige bezie-
hungsweise alle Interessierte. Darliber hinaus
kdnnen auch Menschen mit Angst- und Panik-
storung teilnehmen.

Die Selbsthilfegruppe ,Seelenfinsternis-
Depression® trifft sich alle zwei Wochen zu ge-
meinsamen Gesprdchen. Daneben unternimmt
die Gruppe gemeinsame Wandertage oder
trifft sich einfach mal zu einem Kaffee in ei-
nem Restaurant. Auch Kreativangebote sind
zukinftig neben den eigentlichen Sitzungen
geplant.

Herr Frank, Sie waren seit der Griindung 2021
Mitglied der Gruppe und in diesem Jahr Grup-
pensprecher der Selbsthilfegruppe
“Seelenfinsternis-Depression®.

Welchen Einfluss hatte die Corona- Pandemie
auflhre Arbeit als Selbsthilfegruppe?

Unsere Gruppe hat sich mitten im Lockdown
gegrindet. Es ist seit der Pandemie festzustel-
len, dass sich der Bedarf fir Selbsthilfegrup-
pen stark erhoht hat. Dies betrifft nicht nur

das Feld der Depressionen. Man merkt es ins-
besondere daran, dass stetig Menschen hinzu-
kommen. Tendenz weiter steigend. Man er-
fahrt in Gesprachen, dass bei vielen Menschen
die Depressionen in der Zeit der Pandemie ans
Licht gekommen sind, beziehungsweise in die-
ser die Menschen an Depressionen erkrankt
sind. Ausloser hierfir waren unter anderem
die fehlenden sozialen Kontakte, die mit den
Malknahmen verbundenen Einschrankungen
und die daraus resultierende Isolation

(Einsamkeit).
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Gab es Alternativen, die Sie wahrend dieser
Zeit genutzt haben, um Kontakt zu halten oder
Treffen (z. B. online) zu veranstalten?

Nein, es gab keine Alternativen wahrend der
Corona-Pandemie. Es hat eine Sitzung online
stattgefunden. Dabei hat sich herausgestellt,
dass dies bei depressiven Menschen nicht ziel-
fuhrend ist. Diese Menschen brauchen unbe-
dingt den persénlichen Kontakt. Dies ist fur sie
essenziell, wohltuend und heilend zugleich.

Haben Sie aufgrund der Corona - Pandemie
Mitglieder verloren, und wenn ja weshalb?
Nein, die Gruppe hat keine Mitglieder auf-
grund der Corona-Pandemie verloren. Die
Gruppe hat viel mehr einen erhéhten Zulauf an
Mitgliedern seit der Pandemie zu verzeichnen.
Tendenz weiter stark steigend.
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Was kénnen Sie liber Ihre Gruppenarbeit Posi-
tives berichten?

Positiv Uber die Gruppe ist zu berichten, dass
diese in den letzten anderthalb Jahren gut zu-
sammen gewachsen ist und der Zusammen-
halt gegeben ist. Man kann offen und ehrlich
miteinander kommunizieren und jeder hat
Verstandnis fir die Situation des anderen.
Man hilft sich auch untereinander. Das ist im
,wahren“Leben so leider auch nicht immer ge-
geben. Ich denke durch die Gruppe kdnnen
echte Freundschaften oder Bekanntschaften
entstehen bzw. sind bereits entstanden. So ei-
ne Selbsthilfegruppe ist, wenn es gut lduft
auch immer so ein wenig wie ein sicherer Ha-
fen fur die Betroffenen. Viele freuen sich
schon wenn bald wieder Montag ist und die
Gruppe zusammenkommt.

Welche Perspektiven sehen Sie fiir die zukiinf-
tige Gruppenarbeit?

Es gibt jede Menge Perspektiven fir die zu-
kiinftige Gruppenarbeit, wobei dies auch im-
mer von der Gruppe selbst abhdngig ist. Die
Gruppe ist dafir verantwortlich wie die Sit-
zungen und alle Aktivitaten gestaltet werden.
Die gemeinsame Festlegung von Gruppenre-
geln hat sich hierbei bewdhrt. Menschen mit
Angst- und Panikstérungen sind derzeit in un-
sere Gruppe integriert.



Allerdings ist unser Zulauf so hoch, dass es zu-
kiinftig hierfir eine separate Gruppe geben
soll, sofern eine bestimmte Anzahl
von Interessierten zusammengekommen ist.

Wenn Sie einen Wunsch frei hdatten, was ware
dies in Bezug auf die Selbsthilfegruppe?

Mein Wunsch fir die Selbsthilfegruppe ware
es, dass wir Raumlichkeiten in der Stadtmitte
zur kostenfreien Nutzung zur Verfligung ge-
stellt bekommen wirden. Damit konnten wir
gewadhrleisten, dass zuklnftig auch wieder
mehr dltere Menschen an den Sitzungen teil-
nehmen. Fir diese Menschen ist der Weg in
die Zittauer Stralle in Erfurt einfach zu weit
und auch zu umstdndlich. Ich habe festge-
stellt, dass insbesondere dltere Menschen ei-
nen sehr groRen Bedarf an Selbsthilfegruppen
haben, da bei Ihnen das Thema Einsamkeit ei-
ne wichtige und entscheidende Rolle
spielt. Ich wirde mir auch winschen, dass
mehr Personen an Gruppentreffen teilnehmen,
die aktiv Strukturen fir die Versorgung von
Menschen mit einer psychischen Erkrankung
schaffen, um sich ein Bild zu machen und zu
horen, was benotigt wird. Also einfach mal das
Ohr an die Basis halten.

Andreas Frank
ehemaliger Gruppensprecher

Kontakt:

Handy:  0179/1375002

Herr Frank mochte eine neue Gruppe zum The-
ma Depression griinden. Interessierte Perso-
nen kénnen sich direkt bei ihm oder in der KISS
melden.
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Ruckblick der Selbsthilfegruppen fiir Menschen mit Allergien,

Neurodermitis und Asthma

Unser gemeinnutziger Verein Allergie-, Neuro-
dermitis- und Asthmahilfe Thiringen (ANAT)
e.V. wurde im September 2000 gegrindet. Al-
lerdings sind wir bereits seit 1990 im Rahmen
der Selbsthilfe tatig. ANAT e.V. bietet Aufkla-
rung und Beratung fir allergie-, neurodermitis
- und asthmakranke Personen, insbesondere
im Hinblick auf Pravention einschliellich Ge-
sundheitsvorsorge und der Rehabilitation.
Dies erfolgt unter anderem durch:

o Durchfihrung und Forderung des Behinder-
ten- und Reha- Sports

o der Verein ist offen flr alle Behinderungs-
sportarten, sowie flir Behinderte und Nicht-
behinderte

 Information der Offentlichkeit

o Ratund Auskunft fur Betroffene und deren
Angehorige

o Vermittlung von Heil- und Vorbeugemal-
nahmen

o Arbeit mit betroffenen Kindern und Jugend-
lichen

o Forderung des Erfahrungsaustausches Be-
troffener im Rahmen der Selbsthilfe

e Organisation von Kommunikations- und
Kontaktmoglichkeiten, Freizeitgestaltung

o Vertretung der Interessen der Betroffenen
gegenuber Politik und Wirtschaft
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Zuriuckblickend ist unser Verein seit der Grin-
dung stetig gewachsen. Wir haben in vielen
Thiringer Stadten (Apolda, Arnstadt, Bad Sal-
zungen, Erfurt, Gera, Gotha, Jena, Nordhausen,
Suhl, Weimar, Zella-Mehlis) Selbsthilfegrup-
pen aufgebaut und die Mitgliederanzahl er-
hohte sich jahrlich.

Seit Marz 2020 hat sich unser Vereinsleben
drastisch verandert. Die Coronapandemie traf
unseren Verein schwer. Plotzlich war alles an-
ders. RegelmaRige Anderungen der Verordnun-
gen, sowie die damit verbundenen einzuhal-
tenden MaRBnahmen und Vorschriften stellten
uns vor groRe Herausforderungen. Finanziell
kamen ungeplante Kosten fiir Hygieneartikel,
Masken und Desinfektionsmittel auf uns zu.
Das fuhrte zu einem Mehraufwand an Verwal-
tungstatigkeiten. Die Arbeitsbelastung stieg
bei den Mitarbeitenden extrem, z.B. um Hygie-
nekonzepte zu erstellen oder Antrage fur Hilfs-
programme auszufullen. Auf Grund von ver-
schiedenen Forderungen konnten wir finanzi-
elle Engpasse kompensieren.

Die Herausforderung, die Selbsthilfearbeit in
den Jahren 2020 und 2021 fortzufihren, war
beachtlich. Treffen durften nicht mehr in Pra-
senz, sondern nur digital durchgefihrt wer-
den. Unsere Teilnehmer sind zu 80 Prozent
uber 60 Jahre alt, viele besitzen keinen Laptop



oder PC, einige haben kein Smartphone oder
blockten gleich ab, als wir digitale Treffen an-
bieten wollten. Aus diesem Grund wir uns da-
fur entschieden, telefonisch mit unseren Mit-
gliedern zu kommunizieren. Dadurch stellten
wir fest, wie depressiv, einsam, dngstlich und
verzweifelt viele bereits im ersten Lockdown
waren. Deshalb begannen wir zusdtzlich regel-
madRige Rundschreiben zu verfassen, die auf-
munternd und motivierend geschrieben wur-
den. Dartber haben sich unsere Mitglieder ge-
freut und viele waren sehr dankbar. Trotzdem
ist es uns nicht gelungen, den Riickgang der
Mitgliederanzahl zu stoppen. Wir haben in
den letzten 2 4 Jahren leider ca. 40 Prozent un-
serer Mitglieder verloren.

Die lockdownfreie Zeit nutzten wir fur Treffen
in Prasenz, Wanderungen, Vereinsfahrten, Ver-
anstaltungen, usw. Die Teilnehmer unserer
Selbsthilfegruppen waren bzw. sind froh, dass
sie wieder gemeinschaftlich etwas unterneh-
men konnten und wieder konnen.

Obwohl sich in den letzten Monaten die pan-
demische Situation etwas stabilisiert hat, sind
wir noch immer weit von einem Normalbetrieb
entfernt. Da nicht absehbar ist, welche Heraus-
forderungen in den ndchsten Monaten und
Jahren noch auf uns zukommen, schauen wir
etwas zwiespaltig in die Zukunft. Trotzdem ist

es wichtig fir uns optimistisch zu bleiben und
positiv zu denken.

Begegne dem, was auf dich zukommt,
nicht mit Angst, sondern mit Hoffnung.
Franz von Sales

Rena Herrling
Landesverband ANAT e.V.

Kontakt:

Allergie-, Neurodermitis- und Asthmahilfe
Thiringen (ANAT) e.V.

WallstralRe 18 - Aufgang C

99084 Erfurt

Telefon/AB:0361-22 53103
Fax:0361-644310 21

Mail: info@anat-ev.de
Homepage: www.anat-ev.de
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Narcotics Anonymous: Stichtige sind auch wahrend der Corona-Pandemie

nicht allein!

Die Sucht-Selbsthilfegemeinschaft ,Narcotics
Anonymous® (NA) hat innerhalb kirzester Zeit
auf die Corona-Krise reagiert. Innerhalb weni-
ger Tage verlegten sie drei Viertel ihrer Mee-
tings ins Internet. Hilfesuchende und bereits
clean lebende Sichtige konnten sich telefo-
nisch und in Online-Gruppen austauschen und
gegenseitig unterstitzen. Konferenzsoftware
machte dies moglich.

Seit Uber vierzig Jahren ist ,Narcotics Anony-
mus® ein zuverldssiger Partner der Suchtkran-
kenhilfe. Wesentliches Element des Gene-
sungsprogrammes von NA sind regelmadRige
Gruppentreffen. Siichtige, die Genesung von
ihrer Krankheit suchen, kdnnen zu verschiede-
nen Zeiten an diesen Treffen, Meetings ge-
nannt, teilnehmen. Aufgrund der Coronapan-
demie konnten unsere Meetings jedoch nicht
wie gewohnt stattfinden.

Anfang Madrz 2020 wurde vielen NA-Gruppen
deutschlandweit mitgeteilt, dass sie die ge-
mieteten Raumlichkeiten auf Grund der Ver-
ordnung zur Einddammung des Coronavirus bis
auf weiteres nicht mehr nutzen durften. Ob-
wohl sich die Gruppenmitglieder nun nicht
mehr vor Ort treffen konnten, wurde sofort da-
ran gearbeitet, das Hilfsangebot aufrechtzuer-
halten. Mit einer grolRen Kraftanstrengung
konnte bereits am 14. Mdrz 2020 die erste
Gruppe online stattfinden. Dies gelang in rei-
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ner Selbsthilfe ohne staatliche oder sonstige
Unterstutzung.

Inzwischen bieten weit Uber hundert Gruppen
im deutschsprachigen Raum virtuelle Grup-
pentreffen dieser Art an.

Die NA-Gemeinschaft mit mehr als 70.000
Meetings in 144 Landern stellt nun weltweit
die unterschiedlichsten Online- und Telefon-
konferenz-Angebote bereit. Die kostenlosen
Treffen sind offen fiur alle, die Hilfe fir ihr
Suchtproblem suchen. Eine Anmeldung ist
nicht notwendig. Auch Interessierte und nicht
selbst von der Krankheit Sucht Betroffene kon-
nen sogenannte offene Meetings besuchen.




Personliche Erfahrungen

Der Coronalockdown brachte fir viele Men-
schen schwierige Herausforderungen und Le-
bensbedingungen mit sich. Besonders betrof-
fen waren Menschen in Lebenskrisen, die Un-
terstitzung in Selbsthilfegruppen fanden. NA
suchte schnell nach Lésungen und ermoglichte
binnen kiirzester Zeit die Online-Meetings. Je-
der von uns erlebte diese Umstellung auf un-
terschiedliche Art und Weise.

Lennart hatte von Anfang an Vorbehalte ge-
gentber Narcotics Anonymous. Auf Menschen
zuzugehen empfand er als sehr schwierig.
Durch die Online-Meetings hatte er eine gerin-
gere Hemmschwelle gleichgesinnte Menschen
kennenzulernen und konnte so allmahlich ein
Vertrauensgefiuhl zur Gemeinschaft aufbauen.
Vorteilhaft fir ihn war es ebenso bei Krankheit
an den regelmaRigen Meetings teilnehmen zu
konnen. Dennoch sind die heutigen Prdsenz-

meetings fir ihn personlicher und angeneh-
mer.

Durch Isolation und Konsum kdampfte Mariusz
taglich mit besessenen Gedanken und irratio-
nalem Wahnsinn. In der Nutzung von Online-
Meetings sah er keine Hilfe. Zu unpersonlich
und distanziert erschien es ihm. Jetzt ist er
froh dartber, die Face-to-face-Treffen wieder
nutzen zu kdnnen. Wenn es tempordr zu einem
Rickfall kommt, dann gehen Menschen aus der
Gemeinschaft persénlich auf ihn zu und be-
starken ihn durch positive und aufbauende
Worte. Darin schopft er die Kraft sein Leben
neu zu gestalten.

Auch Torsten fand es gut, dass mit den Online -
Meetings eine schnelle Losung gefunden wur-
de. Aber er brauchte lange, um ein Geflhl zu
den Meetings zu bekommen, daran teilzuneh-
men. Oftmals schlief er dabei ein. Veranderun-
gen bedeuten fir ihn etwas Neues, was fur
stchtige Menschen immer problematisch ist.
Auch die standigen Neuregelungen zwischen
Lockerungen und Lockdown erschwerten eine
Kontinuitat. Die ,frische Luft* Meetings waren
ein weiterer Versuch auf seine Bedirfnisse ein-
zugehen. Er ist jetzt aber sehr dankbar fur die
Face-to-face- Kontakte wadhrend der Prdsenz-
meetings und schatzt den personlichen Aus-
tausch. Er berichtet davon, dass er wahrend
des Lockdowns gelernt hat, besser mit sich
selbst zurecht zu kommen und neue Hobbys
gefunden zu haben.
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Das von Seiten der Politik aus keine Beriick-
sichtigung der Selbsthilfegruppen stattgefun-
den hat und vor allem keine Sonderregelungen
geschaffen wurden, findet Nina sehr schade.
Hilfe zur Selbsthilfe wurde sehr erschwert. An-
fanglich war sie dankbar fir die Online-
Meetings, dennoch fihlte sie eine Entfrem-
dung zur Gemeinschaft und zu den Menschen.
Erleichtert genielt sie die heutigen Prdsenz-
meetings.

Durch die Online-Meetings flexibel zu sein
und in jeder Stadt in ein Meeting zu gehen,
sieht Mirko als einen gewinnbringenden Vor-
teil. Dennoch lebt die Gemeinschaft von Pra-
senzmeetings, Conventions und personlichen
Kontakten. Gemeinschaftsgefiihle schaffen
Vertrauen und Anziehung. Es war ihm sehr
wichtig Kontakte zu halten, auch wenn es nur
online war. Ein emotionaler Wandel kam zum
Ende der Lockdown-Regeln. Er hatte es satt nur
isoliert im Onlineformat zu sitzen. Dabei fehl-
te Mirko die personliche Note und die Atmo-
sphdre der Genesung. Das Herz der Selbsthilfe
schlagt in der gelebten Gemeinschaft.

Malte erlebte Corona durchaus als positiv. Ein
Wohnortwechsel, berufliches Umdenken und
eine neue Liebesbeziehung brachten ihm Be-
standigkeit. Die Online-Meetings halfen ihm
den Kontakt zur Gemeinschaft aufrecht zu er-
halten, auch wenn ihm diese unverbindlicher
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und oberflachlicher erschienen. Prasenz- und
Nachmeetings schaffen fir Malte ebenso Zu-
gehorigkeit und Vertrauen.

*Namen wurden gedandert

Narcotics Anonymous
Komitee fiir Offentlichkeitsarbeit

Kontakt:
Kontakt: erfurt@na-ost.de
Hotline: 0800 HILFE NA (0800 4453362)

Termine der Treffen und weitere Informatio-
nen finden Sie unter:
http://www.na-onlinemeetings.de
https://www.narcotics-anonymous.de
https://www.na-ost.de



Akteure der Selbsthilfeunterstiitzung

Der Landesverband , EX IN Thiringen e.V.“ feiert zehnjahriges Bestehen,
Interview mit Vorstands—und Grindungsmitglied Frau Montag

Frau Montag, Sie sind von Beginn an als Mit-
initiatorin und aktiv mitwirkendes Mitglied
bei EX IN dabei. Wie hat sich Ihre Rolle/ Ihre
Funktion seit der Griindung verdndert?

Die Selbsthilfegruppe haben wir im Mdrz 2010
und den Verein im Juli 2012 gegriindet. Von
Beginn an war bzw. bin ich Mitinitiatorin und
Leiterin der Selbsthilfegruppe "Mobbing am
Arbeitsplatz" und des EX-IN Landesverbandes
Thuringen e.V.. Ich sehe mich als "Frontfrau”
der Selbsthilfegruppe und des Vereins.

Wie schdtzen Sie aktuell die Versorgungslage
in Erfurt von Menschen mit einer psychischen
Erkrankung ein?

In den letzten Jahren hat sich die Versorgungs-
lage von Menschen mit einer psychischen Er-
krankung in Erfurt den Bedarfen und Bedurf-
nissen, und zum Teil auch den Winschen der
Betroffenen sowie deren Angehorigen zuneh-
mend angendhert. Dennoch gibt es zu wenig
Therapie- und Beratungsangebote und zu lan-
ge Wartezeiten auf einen Therapieplatz.

In einigen Klinken sind Genesungsbegleiterin-
nen Teil der therapeutischen Versorgung ge-
worden. Was bedeutet dies fiir Sie und welche
Erkenntnisse kdnnen Sie daraus ableiten?

Seit 2013 bilden wir Genesungsbegleiterinnen
aus. Wir sind sowohl fur diese Weiterbildung
als auch Weiterbildungstrdger zertifiziert. In-
zwischen haben wir weit Uber hundert Gene-

sungsbegleiterlnnen ausgebildet, die deutsch-
landweit im Einsatz sind.

Seit 2016 haben wir Vertrage mit einigen Kli-
niken, wie dem Sophien- und Hufeland-
Klinikum in Weimar, in den Helioskliniken, in
Hildburghausen im Klinikbereich, in der Tages-
klinik in Ilmenau und in der Klinik in Nordhau-
sen. Die Genesungsbegleiterinnen sind in un-
serem Verein angestellt.
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Aktuell sind 13 zertifizierte Genesungsbeglei-
terlnnen in unserem Verein tatig und drei wei-
tere befinden sich in Ausbildung. Im April wur-
de eine Genesungsbegleiterin im Sophien- und
Hufeland Klinikum in Weimar angestellt. Seit
Oktober 2022 ist eine weitere Genesungsbe-
gleiterin aus unserem Team im Katholischen
Krankenhaus in Erfurt beschaftigt.

Weitere Kliniken sind daran interessiert, Gene-
sungsbegleiterinnen einzustellen oder einen
Vertrag zum Einsatz der Genesungsbegleite-
rinnen mit uns abzuschlielen.

Fur die Patientinnen in den Kliniken sind die
Genesungsbegleiterinnen wichtige Ansprech-
partnerinnen, denn sie haben selbst eine psy-
chische Krise/ Erkrankung durchlebt, sind ge-
nesen und die Kommunikation mit Patientin-
nen erfolgt auf Augenhohe. Seit Dezember
2019 gibt es eine Verordnung, die die Kliniken
verpflichtet, Genesungsbegleiterinnen einzu-
stellen. Die "Muhlen" mahlen noch zu langsam,
aber wirsind auf einem guten Weg...

Welche Wiinsche haben Sie fur die Versorgung
und Unterstiitzung von Menschen mit einer
psychischen Erkrankung in Erfurt?

Ich wunsche mir, dass die Versorgung und Un-
terstitzung der Menschen mit einer psychi-
schen Erkrankung weiter ausgebaut wird und
die Angebote barrierefreier zuganglich, vielfal-
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tiger und "bunter" werden und dass die Ange-
bote besser koordiniert werden.

Hinter uns liegen zwei Jahre Corona-Pandemie.
Gab es fir Sie und die anderen Genesungsbe-
gleiterinnen besondere Herausforderungen,
denen Sie sich stellen mussten?

Die Corona-Pandemie hat dazu beigetragen,
dass wir neue Moglichkeiten finden und um-
setzen mussten. So zum Beispiel haben wir un-
sere vor-Ort-Beratungen ergdanzt. Aufsuchende,
digitale und telefonische Beratungen kamen
vermehrt hinzu, wir waren in dieser Zeit auch
an den Wochenenden fast rund um die Uhr er-
reichbar.

Gab es wahrend dieser Zeit Schwerpunkte und
Themen, die besonders prdasent waren? Falls ja,
welchen Umgang haben Sie damit gefunden?
Schwerpunktthemen in dieser Zeit waren: Um-
gang mit Krankheit und Sterben, Verlust, Ein-
samkeit, Angst, Perspektiven.




Wenn Sie auf die nachsten zehn Jahre des EX-
IN Landesverbandes in Thiiringen blicken,
welche Visionen haben Sie hinsichtlich lhrer
Arbeit?

Ich wiinsche mir, dass wir mit all unseren An-
geboten dazu beitragen konnen, dass statt
Stigmatisierung psychisch Erkrankter durch
Information, Aufkldrung, Inklusion und Teilha-
be die "Landschaft" offener und bunter wird.

Roswitha Montag

Vorstands— und Grindungsmitglied im EX IN-
Landesverband Thiringen e.V.
Gruppensprecherin

Selbsthilfegruppe Mobbing am Arbeitsplatz

Kontakt:
0361518763-30
info@ex-in-thueringen.de

zur Selbsthilfegruppe:
uber die KISS oder per E-Mail an
selbsthilfe-mobbing-thueringen@gmx.de

»Auf neuen Wegen zuriick ins Leben...“
(Roswitha Montag)
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Seelische Gesundheit bei Jugendlichen -
Das Projekt ,Verriickt? Na und!“ stellt sich vor

Psychische Erkrankungen gehoren zu den welt-
weit am hdufigsten vorkommenden Erkran-
kungen. Es ist demnach wichtig, dass sich die-
ser Thematik moglichst frihzeitig prdventiv
angenommen wird, um den jungen Erwachse-
nen Hilfsangebote mit an die Hand geben zu
konnen. Knapp 70% aller Jugendlichen haben
bereits Erfahrungen mit psychischen Krisen
gesammelt (selbst oder durch eine naheste-
hende Person) und nur wenige wissen, wo sie
Hilfe bekommen und an wen sie sich wenden
konnen.

Das Projekt ,Verriickt? Na und!“ wurde von
dem Verein Irrsinnig menschlich e.V. initiiert
und wird schon seit vielen Jahren deutschland-
weit an uber 70 Standorten angeboten. In je-
dem Bundesland gibt es in den Kommunen
und Landkreisen eigene Regionalgruppen, die
das Praventionsprojekt fir die Schulerinnen
und ihre Lehrkrafte zuganglich machen. Zwei
ausgebildete Moderatoren (Fach-Expertin +
personliche(r) Expertin) gestalten einen Pro-
jekttag an weiterfihrenden Schulen ab der
8.Klasse und geben einen interaktiven Einblick
zur psychischen Gesundheit. Zielstellung ist
es, psychische Krisen besprechbar zu machen;
Stigma, Angste und Vorteile zu reduzieren; Zu-
versicht und Losungswege aufzuzeigen, wie
Schilerlnnen und ihre Lehrkrafte gemeinsam
Krisen meistern und seelische Gesundheit
starken konnen.
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Haufige Themen sind dabei: Prifungsstress,
Mobbing, Schulleistungen, Belastung durch
Krankheit, Suizid, psychisch und suchtkranke
Eltern, Drogen, Alkohol sowie Zukunftssorgen.

Die Initiatoren des Programms, das Programm
und seine Umsetzung durch regionale Akteure
des Gesundheitswesens wurden mehrfach aus-
gezeichnet und sind auf der griinen Liste der
Pravention fest verankert.




YA

Sie wollen das Projekt fir hre Schulklasse
buchen?

Sie haben eine padagogische Ausbildung
und wollen sich ehrenamtlich bei dem
Projekt engagieren?

Sie sind Expertln in eigener Sache, haben
bereits erfolgreich psychische Krisen
bewaltigt und kdnnen sich vorstellen lhre
Erfahrungen/Strategien an junge
Erwachsene weiterzugeben?

Sie wollen mehr Informationen rund um
dieses Projekt?

Dann melden Sie sich bei der Regionalgruppe
Erfurt. Wir freuen uns auf Sie!

Jette Schéafer
Koordinatorin flr seelische Gesundheit und
Suchtpravention

Kontakt:

Gesundheitsamt Erfurt

Telefon: 0361-655 4203

E-Mail: suchtpraevention@erfurt.de

sy
Il\

VErRUCKT?
NA UND!
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Die Landeskontaktstelle flr Selbsthilfe in Thiiringen (LaKoST e.V.)

im Portrat

Gemeinschaftliche Selbsthilfe hat viele Ge-
sichter und wird in vielen Formen gelebt: in
ortlichen Selbsthilfegruppen, selbst organi-
sierten Initiativen, in Selbsthilfeorganisatio-
nen, in Selbsthilfeprojekten und Selbsthilfefo-
ren im Internet. Doch alle haben eines gemein-
sam: Menschen mit demselben Problem, ei-
nem gemeinsamen Anliegen oder einer glei-
chen Lebenssituation schliefen sich zusam-
men, um gemeinschaftlich eine Losung zu fin-
den. Die wichtigsten Merkmale der gemein-
schaftlichen Selbsthilfe sind: Selbstbestim-
mung, Selbstverantwortung, Unterstitzung
und Solidaritat.

Fir die Entwicklung von Selbsthilfezusam-
menschliissen sind regionale Rahmenbedin-
gungen von entscheidender Bedeutung, um
die Selbsthilfefreundlichkeit der Kommunen
und Landkreise sowie der Gesundheitseinrich-
tungen als Qualitatskriterium zu etablieren.

Seit der Grindung des Vereins im Jahr 2017
wirkt LaKoST e. V. gemeinsam mit Thuringer
Einrichtungen, Organisationen sowie Privat-
personen mit dem Ziel zusammen, die Selbst-
hilfe in Thiringen zu fordern und Qualitats-
standards in der Selbsthilfeunterstitzung wei-
terzuentwickeln.

Unsere Aufgaben:

» Koordination und Unterstiitzung
Uberregionale und landesweite Koordinati-
on und Unterstitzung selbsthilfeinteres-
sierter Menschen, Kontaktstellen und Orga-
nisationen der Selbsthilfe

o Starkung der Selbsthilfe
Vertretung und Stdrkung der Selbsthilfe
durch Vernetzung auf Landesebene, sowie
Gremienarbeit auf fachpolitischer Ebene.

« Offentlichkeitsarbeit
Offentlichkeitsarbeit zur Verbreitung des
Selbsthilfegedankens; regionale und uberre-
gionale Aktionen und Veranstaltungen.

o Kooperation
Kooperation mit Organisationen und Ein-
richtungen, die fir die Selbsthilfe, Praventi-
on und Gesundheitsforderung in Thiringen
tatig sind.



Vor allem psychische Probleme nehmen seit
Jahren in der Gesellschaft zu. Die Nachfrage
von Menschen mit seelischen Erkrankungen
und Problemen bei den 22 Einrichtungen zur
Selbsthilfeunterstiitzung in Thiringen steigt
stetig an.

Im Kampf gegen psychische Erkrankungen ist
Verstdndnis eine groRe Hilfe. Der Weg in eine
Selbsthilfegruppe eine Moglichkeit, mit der
Erkrankung umzugehen. Denn diese haben
sich in den vergangenen Jahrzehnten als we-
sentliche Ergdnzung zum professionellen Hil-
fesystem etabliert.

Wir als Landeskontaktstelle fir Selbsthilfe in
Thiringen wiinschen uns, dass auch in Zu-
kunft die Selbsthilfe als fester Bestandteil des
Gesundheitssystems anerkannt wird, innovati-
ve Wege gefunden und beschritten werden,
das Generationenwechsel gelingen und das
Selbsthilfe ein lebendiger Teil der Zivilgesell-
schaft bliebt.

Katrin Wieacker
Mitarbeiterin der Geschaftsstelle LaKoST e. V.

Kontakt:

Landeskontaktstelle fiir Selbsthilfe
Thiringene.V.

Carolinenstralle 4

07747 Jena

Telefon: 03641/9283829

E-Mail: info@selbsthilfe-thueringen.de

LaKoST

LandesKontaktstelle fur
Selbsthilfe Thuringen e.V.
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Zuweilen macht es

ja wohl nichts aus,
wenn man seine Arbeit
auf spater verschiebt.

(aus dem Buch ,Der kleine Prinz“ von Antonie de Saint-Exupérys)




Soforthilfe bei Stress: Eine 2-Minuten-Technik

Will man den Stress dauerhaft reduzieren,
dann sind natdrlich ein paar grundlegende An-
derungen im personlichen Lebensstil unerlass-
lich. Dennoch sind auch einfache Techniken als
Soforthilfe bei Stress sinnvoll. Die Methode,
die ich hier vorstelle, dauert nur 2 Minuten
und bringt in einer akuten Stresssituation
spurbare Entschleunigung.

Die Stressreaktion ist ein Uberlebensmecha-
nismus des Korpers.

Wir reden viel von Stress, aber was ist das ei-
gentlich? Stress ist eine korperliche Reaktion
auf eine wahrgenommene Gefahr. Diese kann
real sein oder auch nur vorgestellt. Wenn man
meint, sich in einer gefahrlichen Situation zu
befinden, dann produziert der Kérper vermehrt
Adrenalin. Dieses Hormon hat die Eigenschaft,
Kraftreserven zu mobilisieren und den Mus-
keln zur Verfigung zu stellen. Durch Muskel-
kraft fir Kampf oder Flucht soll die Gefahr be-
waltigt werden kénnen. Wir erleben das als
innere Anspannung.

Stress hat als kurzzeitiger Uberlebensmecha-
nismus keine schddlichen Folgen fir den Kor-
per. Als Dauerzustand schadet er jedoch der
Gesundheit. Viele andere Koérperfunktionen
werden zum Zweck der Gefahrenabwehr nam-
lich heruntergefahren. So entsteht dort mit der
Zeit ein Mangel.

Nachhaltige Stressreduktion

Um Stress dauerhaft verringern zu kdnnen,
muss der Korper beim Abbau der Stresshormo-
ne unterstiitzt werden. Wirksam sind hier aus-
dauernde Bewegung, Entspannungsibungen
oder Meditation.

Wichtig ist auBerdem, dass man die eigenen
Verhaltensgewohnheiten genauer unter die
Lupe nimmt. Was sind die dahinter stehenden
Uberzeugungen? Welche Anspriche stellt man
an sich selbst und gerdt so immer wieder unter
Druck? Der heute ublich verbreitete Stress ent-
steht namlich nicht, weil man in echter Le-
bensgefahr schwebt. Man malt sich vielmehr
eine Gefahr aus, wenn man etwas nicht erfillt.
Zum Beispiel: ,Wenn ich das heute nicht erle-
dige, dann ..“. Oder: ,Ich muss das bis morgen
schaffen, sonst ...“.

Soforthilfe bei Stress

Menschen, die sich sehr gestresst fiihlen, emp-
finden diese Empfehlungen vermutlich erst
mal als zusatzliche Punkte auf ihrer eh schon
prall gefiillten Pflichten-Liste. Sie finden kein
Zeitfenster, sich damit zu beschdftigen. So
fangen sie gar nicht erst an, etwas zu verdn-
dern.
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Aus diesem Grund sind auch schlichte Techni-
ken hilfreich. Wenn sie ndmlich ohne Aufwand
und sofort praktiziert werden kénnen, hat man
eine wirksame Soforthilfe bei akutem Stress.

2-Minuten-Technik: Horizont visualisieren

Schritt 1

Setzen Sie sich bequem auf einen Stuhl. Die
FiRe sind parallel. Richten Sie Ihre Wirbelsdu-
le auf und legen Sie die Hande entspannt auf
die Oberschenkel. SchlieBen Sie lhre Augen
und atmen Sie dreimal tief ein und aus.

Spuren Sie, wie dabei schon etwas Anspan-
nung von lhnen abfdllt. Falls es Ihnen gut tut,
kdnnen Sie selbstverstandlich noch ein paar
solcher bewusster Atemziige mehr machen.
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Schritt 2

Stellen Sie sich nun vor Ihrem inneren Auge
einen Horizont vor. Das kann am Meer sein o-
der auf einer blihenden Wiese. Es kann auch
eine schneebedeckte Landschaft sein, tber die
Sie weit bis zum Horizont blicken kénnen. Las-
sen Sie lhren Blick nun mit geschlossenen Au-
gen langsam am Horizont entlang wandern.
Vielleicht sehen Sie dort die untergehende o-
der die aufgehende Sonne? Moglicherweise
gleitet ein Segelboot am Horizont entlang o-
der ein Regenbogen spannt sich darliber? Viel-
leicht fliegt auch ein Vogel vorbei?

Wenn Sie mogen, heben Sie zusdtzlich Ihre
Hande vor die Brust. Die Ellenbogen sind un-
ten. Die Fingerspitzen beider Hande berlhren
sich und formen dabei eine Art Dach.



Diese Haltung verstdrkt die zentrierende Wir-
kung dieser Ubung.

Wenn Sie den Horizont eine Weile so betrach-
ten, werden Sie splren, dass Sie langsam in-
nerlich ruhiger werden. Dehnen Sie die Ubung
gerne so lange aus, wie Sie sich wohl dabei
fuhlen.

Warum die Horizont-Ubung als Soforthilfe bei
Stress wirkt

Das bloRe Vorstellen des Horizonts wirkt ge-
nauso beruhigend, wie wenn man real am
Meeresufer sitzt und in die Ferne blickt. Der
Fokus auf die Horizontale lasst umherschwir-

rende Gedanken langsamer werden. Er bringt
uns in Balance und zentriert. Der aufgeregte
Geist beruhigt sich.

Falls Sie bereits mit einer anderen entspan-
nenden Atemtechnik vertraut sind, kdnnen Sie
die Horizont-Technik natirlich wunderbar da-
mit kombinieren. Selbst im Bett liegend kon-
nen Sie den Horizont visualisieren. So lasst
sich leichter von einem anstrengenden Tag los-
lassen und besser einschlafen.

Dipl.-Psych.
Anna- Maria Steyer

Kontakt:

03641/826732
steyer@steyer-inspiration.de
www. steyer-inspiration.de

Die dargestellte Technik ist eine von vielen
Méglichkeiten, in einer akuten Stressreaktion
Geist und Korper in ein Gleichgewicht zu brin-
gen. Auf der Internetseite von Frau Steyer fin-
den Sie dazu weitere Artikel, welche es Ihnen
erlauben, sich tiefgreifender mit der Thematik
auseinanderzusetzen. Dieser und weitere Arti-
kel gehoren zu den regelmaRig erscheinenden
Blogbeitragen der Autorin und kénnen kosten-
frei abonniert werden.
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Villasukkapdiva — Tag der Wollsocken

Schon mal gehort?

Was hochst kompliziert klingen mag, versteckt
aber einen einfachen Aufruf: Wollsocken an
und FuRe hochlegen. Ziel ist es den kuschligen,
wohlig wdarmenden Effekt der Wollsocken zu
nutzen, um ganz bewusst einen stressigen,
muhsamen Tag zu beenden und dem Korper
einen Moment der Erholung zu schenken. Die
Wirkung scheint derart enorm zu sein, dass
den Wollsocken in Finnland ein ganzer Tag ge-
widmet wurde.

Schauen Sie also Zuhause nach, ob sich ein
passendes Paar finden lasst oder vielleicht so-
gar die Idee flr das nachste Strickprojekt ent-
standen ist.

Quelle: Hygge. Vom Gliick, das Leben mit ande-
ren zu teilen. Nummer 27. 2022, Seite 103
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Hopfen mal anders

Ohne Hopfen, kein Bier. Das ist allseits be-
kannt. Die bis zu acht Meter hohe Rankepflan-
ze ist entscheidend fir das Aroma der jeweili-
gen Biersorte. In der Homoopathie wird dem
Hopfen zudem eine ausgleichende, beruhigen-
de und schlafférdernde Wirkung ausgewie-
sen. Sogar der Einsatz bei stressbedingten Ma-
genbeschwerden und anhaltender Appetitlo-
sigkeit wird empfohlen.

Rezept fiir Hopfentee

Flr eine Tasse (250ml) zwei gehdufte Teeloffel
Hopfenbliten mit kochendem Wasser iberbrii-
hen und etwa 10 Minuten ziehen lassen.
Hopfen gibt dem Bier seine charakteristische
herbe Note. Fiir einen milderen Geschmack, die
Ziehzeit entsprechend verkirzen.

Tipp: Fur einen ganzheitlichen Entspannungs-
tee empfiehlt sich eine Zugabe von Kamille,
Lavendel, Melisse und Passionsblume.

Quelle:  NaturApotheke. Heilwissen fur
Gesundheit und bewusstes Leben. 4
/2022, Seite 55-59
www.plantura.garden/kraeuter/
hopfen/hopfen-pflanzen
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Ein Rezept flir den Gaumen und die Seele:

Kartoffel-Kiirbis-Lasagne mit Spinat

Zutaten:

200g Butternut-Kurbis
400ml  stickige Tomaten
300g Kartoffeln

1TL Zucker

150g Blattspinat

2TL getr. Majoran

1 Zwiebel
Pfeffer, Salz

2 Knoblauchzehen

200g Champignons

9 Lasagneblatter
Bratol

250g Creme fraiche

1EL Tomatenmark

100g geriebener Bergkase
400ml  Gemdusebrihe
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Zubereitung
1. Backofen auf 180° C Ober-/ Unterhitze vor-
heizen. Auflaufform fetten.

2. Kirbis und Kartoffeln schalen und in diinne
Scheiben hobeln. Blattspinat grob hacken.
Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Champig-
nons in Scheiben schneiden.

3. Bratolin einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln
und Knoblauch 2-3 Minuten glasig anbraten.
Tomatenmark hinzugeben und mit anbraten.
Dann Spinat und Champignons unterrihren.
Stickige Tomaten, Gemusebrihe, Zucker und
Majoran hinzugeben. Kraftig mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4. Etwas Gemise-TomatensolRe auf den Boden
der Auflaufform verstreichen. Darauf abwech-
selnd Kirbis und Kartoffeln schichten. Erneut
mit Solle betrdufeln und mit Lasagneblattern
bedecken. Fortfahren, bis alles in die Form ge-
schichtet ist. Mit TomatensoRe abschlielRen.
Darauf Créme fraiche verstreichen.

5. Mit Kdse bestreuen und im heillen Backofen
50-60 Minuten goldbraun backen. Ofen 5-10
Minuten vor Ende der Garzeit ausschalten und
die Restwarme nutzen.

Quelle: Schrot & Korn. Bio leben, Bio lieben.
09/2022, Seite 20



Selbsthilfegruppen in Griindung

Schlafapnoe

Besser schlafen kdnnen - das ist ein Wunsch,
den viele Betroffene mit Schlafapnoe besitzen.
Die Schlafapnoe ist eine hdufig auftretende
Schlafstérung, welche geprdgt ist von sich
wiederholenden, kurzen Atemaussetzern wah-
rend der Schlafphase einer Person und weitrei-
chende Folgen fur die Gesundheit hat.

Das Schnarchen als typische Auswirkung, hin-
terldsst bei den Betroffenen haufig ein scham-
behaftetes und ratloses Gefiihl. Nicht selten
fihrt es zum Rickzug von Familie und Freun-
den. Hinzu kommt eine umfangliche Tagesmu-
digkeit, Konzentrationsmangel, sowie Kraftlo-
sigkeit. Das wiederum hat zur Folge, dass die
Teilhabe am aktiven Leben eingeschrankt ist.

An dieser Stelle mochten wir Gleichbetroffene
in die Selbsthilfegruppe einladen. Eine Selbst-
hilfegruppe ersetzt nicht die notwendige me-

dizinische Behandlung, sondern bietet die
Moglichkeit einander mit Verstandnis zu be-
gegnen, flreinander da zu sein, Erfahrungen
auszutauschen und gemeinsam durch stirmi-
sche Zeiten zu gehen.

Kaufsucht

Etwas zu kaufen, sei es Bekleidung, Lebensmit-
tel oder ein neues Mobelstiick, ist vollig selbst-
verstandlich in unserem Leben. Es gehort ein-
fach dazu und ist schlichtergreifend eine Not-
wendigkeit fur die Lebensversorgung.

Bei einer Kaufsucht wird das Kaufen zuneh-
mend unkontrollierter und lebensbestim-
mend. Eine zunachst einsetzende Befriedi-
gung wird haufig durch Schuldgefiihle, Be-
schamung und Verzweiflung abgelost.
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Eine Selbsthilfegruppe ist fur Betroffene eine
wichtige Stiitze. Die Begegnung in der Gruppe
hilft sich verstandnisvoll mit der eigenen
Krankheit auseinanderzusetzen, gibt Mut und
spendet Kraft, den eigenen Problemkreislauf
zu durchbrechen.
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Sarkom

Das gehort zu einer Gruppe von Krebserkran-
kungen, die das Knochen-und Weichteilgewe-
be (Muskeln, Sehnen, Fettgewebe, Nerven, Blut
- und Lymphgefale) befallen. Pro Jahr erkran-
ken etwa 7.000 Menschen in Deutschland, so-
mit zahlen Sarkome zu den seltenen Krebsdi-
agnosen.

Jede Krebserkrankung stellt das Leben von Be-
troffenen auf den Kopf. Verzweiflung, Angste,
Sorgen, das unaufhaltsame Suchen nach Hilfe
umtreibt die Betroffenen und tberhaupt - was
ist mit dem eigenen Lebensplan?!

Eine kleine Gruppe junger Menschen hat sich
auf den Weg gemacht, um eine Plattform zu
schaffen, die der Betroffenheit eine Stimme
gibt, um darauf aufbauend einander zu begeg-
nen, auszutauschen und zu unterstitzen.

Interessierte Personen aus ganz Thiringen
sind eingeladen, Teil der Selbsthilfegruppe
Sarkom zu werden.



Long Covid

Fur viele Menschen ist eine Corona-Infektion
innerhalb von zwei Wochen ausgestanden. Als
Long Covid werden Langzeitfolgen bezeichnet,
die nach einer Ansteckung mit dem Coronavi-
rus anhaltend auftreten. Fur Betroffene ist die
Situation mit ihren mitunter gravierenden ge-
sundheitlichen Auswirkungen in den verschie-
denen Lebensbereichen besonders dramatisch.
Viele Menschen fiihlen sich alleine, hilflos und
besitzen kaum Anhaltspunkte in Bezug auf ge-
eignete Therapien.

In der Selbsthilfegruppe mochte sich Personen
miteinander vernetzen, die sich in einer dhnli-
chen Situation befinden. Betroffene wollen
einander auffangen, sich Orientierung geben
und Uber Gesprache, mit zum Beispiel Facharz-
ten, wichtige Informationen austauschen.

Betroffene und Angehorige haben aus ihrer
Rolle heraus mit den Auswirkungen zu kdamp-
fen und sind gleichermaRen in der Gruppe
willkommen.

Dennoch bleibt es wichtig arztlichen Rat auf-
zusuchen, insbesondere um mogliche andere
Krankheitsursachen auszuschlieRen. Eine
Selbsthilfegruppe kann dies nicht leisten.

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

Kontakt- und Informationsstelle fur Selbsthil-
fegruppen (KISS)

Gesundheitsamt

Zimmer 125

Juri- Gagarin- Ring 150

99084 Erfurt

Telefon: 0361 655-4204

E-Mail:  kiss@erfurt.de

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

Sprechzeiten:

Dienstag: 08:30 bis 11:30 Uhr
13:30 bis 17:30 Uhr
08:30 bis 11:30 Uhr
und nach Vereinbarung

Freitag:
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Abstinenz Club Erfurt Montagsgruppe
Abstinenzgruppe ,Lebensfreude”
Abstinenzgruppe ,Unser Leben ohne Alko-
hol“

Abstinenzgruppe ,,Offene Begegnung”
Abstinenzgruppe ,Neuer Weg*
Adipositas

ADHS (Erwachsene)

ADHS (Elterngruppe)

Aktiver Ruhestand ,Lebenshilfe Herrenberg*
Alleinerziehende Mitter und Vater
Allergien

Amputation

Amyotrophe Lateralsklerose (ALS)
Angststorung / Soziale Phobie

Anonyme Alkoholiker

Angehorige von Menschen mit Diagnose
Alzheimer bzw. Demenz

Angehdrige von Menschen mit psychischen
Erkrankungen

Anus-Praeter

Aphasie nach Schlaganfall

ARTHOS- Arthrose und Osteoporose
Arthrose

Assistenzstammtisch (1 zu 1 Betreuer)
Atemwegserkrankungen

Bi-Polar-Kreis
Blasenkrebs

C

D

m

Blinde und sehbehinderte Diabetiker
Borderline
Borreliose

Cluster-Kopfschmerz
CoDa - Anonyme Co-Abhdngige
Coming Out

Defiherzen Erfurt

Depression "Seelenfinsternis"

Depression "Lebensumwege- Selbsthilfe-
gruppe fir Betroffene und Angehdrige”
Demenzpflaster (Angehdrigengruppe)
Dialysepatienten und Nierentransplantierte
Down-Syndrom (Elterngruppe)

Dystonie

Epilepsiekranke und deren Angehdrige
Elternkreis drogengefdhrdeter und drogen-
abhangiger Kinder und Jugendlicher

o Fair-riickte Schatulle (Betroffene und Ange-

horige mit psychischen und/ oder psychoso-
matischen Erkrankungen)

Fibromyalgie

Frauen 14 (Frauen-Gruppe/ Alkoholabhan-
gigkeit)



e Frauenselbsthilfe Krebs

Gehorlosigkeit (Eltern-/ Kind-Treff)
Gesunde Erndhrung/ Gewichtsreduktion
Glaukom

Glucksspielsucht —Tacheles

Golden Gays - Schwule tuber 40

[ ] [ ] [ ] [ ] [ ] m

i

HADZ - Hilfe auf die Zukunft (suchtkranke
Menschen und Angehdrige)
Handprothesentrager ,Starke Hand“
Homo-/Trans-/Intersexualitat
Horschadigung

Herzklappenerkrankte

Herzsportgruppe

HIV-Positive (Café Plus)

Huntington (Chorea)

o Ilco-Gruppe (Anus-Praeter-Trdger)

» Kehlkopfoperierte

o Lebertransplantierte, Wartepatienten und
Angehorige

e Lupuserythematodes (thiringenweit)

o Lungenkrebs

[ ] e o e o e o e o e o [ ) g

N

o

e o e o e o e o )

Messie-Syndrom (anonyme Gruppe)
Migrane

Mobbing am Arbeitsplatz

Morbus Bechterew

Morbus Crohn & Colitis Ulcerosa

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

Mukoviszidose

Muskelkranke und Angehorige
Muskelkranke junge Menschen
Muskelkranke Kinder (Eltern-Gruppe)
Narcotics Anonymous

Osteoporose

Pankreaskrebs

Parkinson

Parkinson Chor

Polio (Kinderldhmung)

Polyneuropathie - PNP Erfurt

Pro Retina

Prostatakrebs

Psychische Erkrankung (SEE- Selbsterfah-

rung/ Erfahrungswissen/ Expertenwissen)
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R /
o Restless Legs (RLS) e ZoOliakie
e Rheuma

o Rolliklub Stidost

Sauerstoff-Langzeit-Therapie
Schddel-Hirn-Verletzte (thiringenweit)
Schlaganfall

Schilddrisenkrebs ,Ohne Schilddriise leben®
Schlaganfall Sportgruppe

Schmerz (chronisch)

Somatoforme Schmerzstérungen

Spina bifida und Hydrocephalus
(thiringenweit)

Step by Step (Junge Menschen mit Alkohol-
abhangigkeit)

Stoma

Stottern

Suizid

Syringomeylie / Chiari Malformation

e o o o o o o o N

Taubheit

Taubblindheit

Transidentitat (Erwachsene)
Transidentitat (Elterngruppe)
Trauercafé

Trauergruppe (begleitet/ Eltern)

e o o o o o _|

58



Impressum

Bilder:
Titelfoto Kristin Ott S.40 Ron Wohlfart
S.4  Okrasyuk 123rf S.41 Ron Wohlfart ®
S.8  Fesus123rf S.42 Irrsinnig Menschlich Erfu rt
S.10 R.Black 123rf e.V.
S.12  Jakkapan 123rf S.43  Irrsinnig Menschlich LANDESHAUPTSTADT
S.13  0O.Yastremska 123rf eV. THURINGEN
S.14 Ron Wohlfart S.44 LaKoSTe.V. Stadtverwaltung
S.17 FSHKrebs S.45 LakoSTe.V.
S.18 Tomertu 123rf S.46 Weris 123rf
S.22  Y.Hnidets 123rf S.48 T.Kostareva 123rf Herausgeber: Landeshauptstadt Erfurt
S.24 1. Kruk 123rf S.49 Anna-Maria Steyer
S.26  1.Simonov 123rf S.50 K.Finell 123rf . .
S.28 I.Vyatokha 123rf S.51 Danilocarriglio 123rf Redaktion: Gesundheitsamt
S.30 Ron Wohlfart S.51 M. Vdovkina 123rf Kontakt- und Informationsstelle
S.31 Ron Wohlfart S.52 D.Karpenkov 123rf fur Selbsthilfegruppen (KISS)
S.32  Ron Wohlfart S.53 | Vyatokha 123rf
S.36 Ron Wohlfart 5.54  Cienpies Design 123rf Redaktionsschluss: 02.11.2022
S.37 Ron Wohlfart S.55 U.Zaretski 123rf
S.39 Cienpies Design 123rf
Ausgabe: 2023
Kontakt: Auflage: 3.000 Exemplare
Die Kontaktadressen der einzelnen Selbsthilfegruppen )
sind bei der Kontakt- und Informationsstelle fur Selbsthil- ~ Layout: Kontakt- und Informationsstelle
fegruppen zu erfragen. fir Selbsthilfegruppen (KISS)
Telefon: 0361 655-4204 Druck: Flyeralarm GmbH

E-Mail: kiss@erfurt.de

Eine standig aktualisierte Fassung der in der KISS

Die Beitrdge zu den Selbsthilfegruppen sind durch die
Autoren aus diesen Gruppen erarbeitet worden. Verbin-
dungen zu den Verfassern stellt bei Bedarf die KISS her.

gemeldeten Selbsthilfegruppen ist im Internet unter

www.erfurt.de /ef111128 abrufbar. Der Inhalt der Beitrdge entspricht nicht unbedingt der

Meinung des Herausgebers.

Thuringer sowie bundesweit tatige Selbsthilfegruppen
finden Sie im Internet unter:

Die Herausgabe des Selbsthilfemagazins Briickenschlag
www.selbsthilfe-thueringen.de und www.nakos.de

wird unterstiitzt von der:

- . (. KNAPPSCHAFT
G D KNAPPSCHAF
IKKclassic S

LANDESVYERBAND

MITTE

@SVLFG vdek ':‘:'

Die Ersatzkassen W

AOKPLUS@&)

59



T—_ —H4 vV W  m Wun

Z mMm YW YW C O»”W O mMmMm mTm r—

K §S

Kontakt-und
Informationsstelle
fiir Selbsthilfegruppen

Juri-Gagarin-Ring 150

99084 Erfurt

Tel.: 0361 655-4204

Fax: 0361 655-4209

E-Mail: kiss@erfurt.de

Internet: www.erfurt.de

oder www.selbsthilfe-thueringen.de
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