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Gruppen und Angebote
der Selbsthilfe in Leipzig

Achalasie, ADS, ADHS,

AIDS, Adipositas, Adoption,
Akne inversa, Akustikusneu-
rinom, Alkoholabhangigkeit,
Alleinerziehende, Allergie,
Alphai-Antitrypsinmangel,
Alzheimer-Erkrankung, Amyo-
trophe Lateralsklerose (ALS),
Amputierte, Angehdrige,
Angelman, Angst, Anorexie,
Aphasie, Arthrose, Asexualitét,
Asperger-Syndrom, Asthma,
Ataxie, Augenerkrankungen,
Auszubildende, Autismus

Balint, Bauchspeicheldrise,
Beziehungsabhéangigkeit/-st6-
rung, Bipolare Stérung, Binge
Eating, Bisexualitat, Blinde,
Borderline, Borreliose, Bulimie

Chiari Malformation,
Chorea-Akanthozytose, CIDP,
Colitis ulcerosa, Coming-out,
COPD, Cystische Fibrose,
Co-Abhéngigkeit

Darmerkrankung, Defibrilator-
Implantation, Deletions-
syndrom 2211, Demenz,
Depression, Diabetes,
Dialyse, Down-Syndrom,
Drogen, Dyskalkulie, Dystonie

Ehlers-Danlos, Ektodermale
Dysplasie, Eltern, Emotiona-
le Probleme, Endometriose,
Epilepsie, Erwerbslosigkeit,
Essentieller Tremor, Ess-
stérungen, Esssucht

Fibromyalgie, Fetale Alkohol-
spektrumsstérung, Frihgebo-
rene, FrUhverwaiste Eltern

Gehorlose, Geistige Behin-
derung, Genetisch bedingte
Erkankungen und Behinderun-
gen, Geschlechtliche Identitat,
Glaukom, Granulomatose mit
Polyangiitis (GPA), Guillain-
Barre-Syndrom (GBS)

Hamophilie, Himochromatose,
Hauterkrankungen, Herzfehler
(angeborener), Herzkammer-
flimmern, Herzinfarkt, Herz-
transplantation, Hirnschadi-
gungen, HIV-Infektion, Hoch-
begabung, Hochsensibilitat,
Homosexualitat, Hérschaden,
Huntington, Hydrocephalus,
Hypophyse

Inkontinenz, Internetsucht,
Intersexualitat, Intoleranzen

Kanulenkinder, Kinderlahmung,
Kinderlosigkeit/Kinderwunsch,
Kleinwuchs, Krebs, krebs-
kranke Kinder, Kunstlicht-
Unvertréglichkeit

Lebererkrankungen, Leber-
transplantierte, Legasthenie,
Lesbische Menschen,
Leukamie, Levine-Critchley-
Syndrom, Lichtgesundheit,
Lipddeme, Lungenerkrankungen,
Lungentransplantierte, Lupus
Erythematodes, Lymphangio-
leiomyomatose (LAM),
Lymphddeme, Lymphome

Magersucht, Manisch-
depressive Erkrankung, Marfan-
Syndrom, Medikamentenab-
héngigkeit, Messie-Syndrom,
Mobbing im Arbeitsprozess,
Morbus Basedow, Morbus
Bechterew, Morbus Crohn,
Morbus Wegener, Mukovis-
zidose, Multiples Myelom,
Multiple Sklerose, Muskel-
erkrankungen, Myasthenie

Narkolepsie, Nebennieren-
erkrankungen, Neurodermitis,
Neurofibromatose, nicht-
bindre Geschlechtsidentita-
ten, Niemann-Pick-Syndrom,
Nieren

Parkinson, Pankreatekto-
mierte, PCA (Posteriore
cortikale Atrophie), Pflegende
Angehorige, Phelan-McDermid-
Syndrom, Phenylketonurie,

Plasmozytom, Poliomyeli-

tis, Polyamorie, Polyarthritis,
Polygamie, Polyneuropathie,
Progressive supranukleare
Blickparese (PSP), Pseudo-
xanthoma Elasticum, Psoriasis,
Psychische Erkrankungen,
Pulmonale Hypertonie

Resilienz, Rheuma, Rollstuhl-
fahrer

Sarkoidose, Scheidung,
Schizophrenie, Schilddrisener-
krankungen, Schlafstérungen,
Schlaganfall, Schlafapnoe,
Schmerzen, Schmetterlings-
flechte, Schmetterlingskinder,
Schuppenflechte, Schwanger-
schaftsabbruch, Schwer-
hérige, Schwule Menschen,
Seelische Probleme, Seh-
behinderte, Sex- und Liebes-
stichtige, Sexueller-Miss-
brauch, Sexueller Missbrauch
in DDR-Heimen, Sexuelle
Orientierung, Sklerodermie,
Skoliose, Sorgerecht, Soziale
Phobie, Spalttrager, Spiel-
sucht, Spina bifida/Hydro-
cephalus, Sprachstérungen/
Sprachfehler, Sternenkinder,
Stillen, Stimmenhoren,
Stomatrager, Studenten,
Sucht, Suizid, Syringomyelie

Tinnitus, Tracheotomie, Trans-
plantation, Transsexualitat,
Trauer, Trennung, Tumor

Umgangsrecht, Unterstltzte
Kommunikation

Vaskulitis, Vater, Verlassene
Eltern, Verlassene GroBeltern,
Verwaiste Eltern

Zoliakie, Zwange, Zystennieren

Weitere Angebote, auch zu
seltenen Erkrankungen und
junger Selbsthilfe in Leipzig und
in Sachsen auf Anfrage in der
Selbsthilfekontakt- und Informa-
tionsstelle (siehe Seite 44).

Foto:
Matthew Tkocz,

Unsplash
Sehr geehrte Leserinnen und Leser,

gemeinschaftliche Selbsthilfe macht Hoffnung. Demnach waren
wir uns unsicher, ob alle Selbsthilfegruppen nach der Zeit der
Kontaktbeschrankungen im Frihjahr diesen Jahres noch bestehen.

Erfreut hérten wir von sehr vielen Gruppen, die ihre Arbeit nie
unterbrochen hatten. Auch Gruppen, die erst kurz zuvor gegriindet
wurden, Uberstanden diese Zeit meist gut: Um im Kontakt zu
bleiben, wurden Postkarten geschrieben, einige haben telefoniert
oder gechattet, andere sind gemeinsame spazieren gegangen.

Manche Gruppen nehmen neue Aktivitdten aus dieser besonderen
Zeit mit in ihr eigentliches Programm auf. Selbsthilfe bleibt kreativ,
fir Neues aufgeschlossen und steht gleichermaBen fir Besténdigkeit.

Selbsthilfe hat ihre Wichtigkeit nicht verloren. Nach wie vor sind
neue Gruppen im Entstehen. Jetzt gibt es Treffen mit Hygiene-

konzept. Das hort sich steril an, geht es doch in vielen Gruppen
sehr personlich und herzlich zu. Aber Herzlichkeit und Hygiene

schlieBen sich nicht aus.

Wir bitten alle, mit Ricksicht aufeinander zuzugehen, die momen-
tane Situation zu respektieren und ihren Blick auf die vorhandenen
Méglichkeiten zu richten.

Herzlichst,
Franziska Anna Leers und Ina Klass
Sozialarbeiterinnen,

Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle der Stadt Leipzig (SKIS)

Aus Griinden der Lesbarkeit verwenden wir im Folgenden vorrangig die ménnliche

Schreibweise. Die Angaben beziehen sich aber auf Angehdrige aller Geschlechter.



Wer Geduld sagt,
sagt Mut, Ausdauer, Krafft.

Marie von Ebner-Eschenbach
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SELBSTHILFE AKTIV UND INFORMATIV

Treffen von Selbsthilfegruppen mit Hygienekonzept

Aktuell ist kérperliche Nahe auBerhalb des eigenen
Angehdrigenkreises moglichst zu reduzieren. Das
trifft auch auf die Treffen der Selbsthilfegruppen
zu. Unter bestimmten Voraussetzungen sind
Zusammenkunfte méglich, welche sich nach den
aktuellen gesetzlichen Regelungen richten.

Fir Sachsen finden Sie diese unter
https://www.coronavirus.sachsen.de/
amtliche-bekanntmachungen.htm/ und fir
Leipzig unter https://www.leipzig.de/coronavirus.

Jede Selbsthilfegruppe muss ein Hygienekonzept
vorhalten. Ein Musterhygienekonzept ist in der
Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle (SKIS)
erhaltlich. Dieses kann fir die jeweilige Gruppe
angepasst werden.

Wenn mdglich, sollten Gruppentreffen im Freien
organisiert werden. Im Moment kénnen maximal
10 Personen an einem Treffen im 6ffentlichen
Raum teilnehmen. (Stand 5. September 2020)

In Einrichtungen sind die Regelungen und Hygie-
nekonzepte des Trager bindend. Nicht teilnehmen
durfen:

¢ Menschen mit grippalen oder grippeahnlichen
oder COVID-19-verdéachtigen
Symptomen (zum Beispiel Husten, Schnupfen,
Heiserkeit, Fieber),

¢ Menschen, die sich in Quarantane befinden,

e Menschen, die in den letzten 14 Tagen Kontakt
zu einem COVID-19-Infizierten hatten,

¢ Reisertickkehrer aus Risikogebieten, die das
Robert-Koch-Institut festgelegt hat.

Das allgemein glltige Abstandsgebot von

1,5 Meter ist von allen Teilnehmenden
einzuhalten. Dies gilt auch fUr den Aufenthalt im
Freien und im Sitzen. Husten- und Niesetikette
ist zu beachten und einzuhalten.

lllustration:
Susanne Gléser,

zazadesign.de

Das Tragen einer Mund-Nasen-Maske wird dringend
empfohlen. Diese ist von den Teilnehmenden mit-
zubringen. Es kann allerdings aus gesundheitlichen
Grinden bzw. wenn die Personen nicht in der Lage
dazu sind, einen solchen Schutz zu tragen, davon
abgesehen werden.

Im Falle einer festgestellten Infektion ist es wichtig,
alle Personen zu benachrichtigen, die anwesend
waren. Die Gruppe muss eine Méglichkeit zu
Kontaktnachverfolgung finden.

Mehr Informationen erhalten Sie in der Selbsthilfe-
kontakt- und Informationsstelle (SKIS) .

KONTAKT

Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle (SKIS),
Ina Klass, Franziska Anna Leers

Telefon: 0341 123-6755
E-Mail: selbsthilfe@Ieipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe
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Am ,Baum der Hoffnung“ gefeiert

Im Juli 2000 griindete sich unsere Selbsthilfegrup-
pe ,Hoffnung®. Heute, 20 Jahre spéter gibt es die
Selbsthilfegruppe immer noch — und es wird sie
auch weiterhin geben. Das war ein guter Grund
zum Feiern.

Am 25. Juli 2020 haben wir uns mit unseren
Gasten am ,Baum der Hoffnung“ zusammenge-
funden. Bei Kaffee und Kuchen und einem bunten
Uberraschungsprogramm haben wir es uns richtig
gut gehen lassen. Viele haben mitgeholfen, diesen
Tag zu gestalten.

Der ,Baum der Hoffnung” ist eine Winterlinde

und steht am Auensee. Er ist eine Baumspende
unserer Selbsthilfegruppe. Daflir sammelten wir
vor einigen Jahren Spenden. Wir wollten uns und
anderen Menschen einen Ort geben, an dem man
Kraft tanken und sich besinnen kann. Wir
pflanzten den Baum im Jahr 2015 anlésslich
unseres 15-jahrigen Bestehens. Und im Jahr 2016
am 28. Mai war die feierliche Weihe. Auf dem
Widmungsschild steht ,,Baum der Hoffnung*“.

Foto: Selbsthilfegruppe

KONTAKT

Selbsthilfegruppe ,,Hoffnung”
Frau Wollschlager

E-Mail: ewollsch@gmail.com

Information der Redaktion: Jeder kann Pate
eines neuen oder bereits gepflanzten Baumes
in Leipzig werden.

KONTAKT
Amt far Stadtgrin und Gewésser.

Telefon: 0341 123-6171
E-Mail: baumstarkestadt@Ileipzig.de

https://www.leipzig.de/freizeit-kultur-und-
tourismus/parks-waelder-und-friedhoefe/
spenden-und-patenschaften/
baumstarke-stadt/
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> ist auf Gemeinschaﬁ.l
Ife ist auf Biihnen stehen.
Ife ist durch Wiilder gehen.

ilfe tut gut und gibt mir Kraft.
h sie hab ‘ ich manches geratfft.

= Tbsthilfe ist einander verstehen.
Selbsthilfe ist neue Wege sehen.
Selbsthilfe ist auch mal weinen.
Selbsthilfe ist mit Stolpersteinen.

Selbsthilfe gibt viele Informatio .
Das kann sicher immer wieder lohnen.
Selbsthilfe ist gemeinsam singen. .
Selbsthilfe ist um Heilun

Selbsthilfe ist freudiges I
Selbsthilfe ist Hoffnung e

"

Selbsthilfe ist noch vieles mehr.
Mitzumachen ist nicht schwer.

gen.



N

g |

Junge Erwachsene mit Krebs Leipzig - Lucky Loser*
Der Anfang

Als ich 2016 Sandra traf, war meine Krebserkrankung schon einige Jahre her. Ich
war wieder arbeiten, konnte wieder reisen, hatte einen Freund, eine neue Wohnung
und ein Leben, in dem der Krebs keine Rolle mehr hatte spielen missen. Tat er aber.
Dieses Erlebnis, die Angst vor einem Rickfall und die Veranderungen steckten in
mir. Eine Weile schon hatte ich versucht, eine Selbsthilfegruppe zu griinden. So ganz
allein war das aber schwierig. In Sandra fand ich eine Mitstreiterin.

Was bei jungen Patienten so anders ist

Was uns verbindet, ist der Einschnitt im Leben. Viele erwischte die Diagnose in ihrem
Studium, ihrer Ausbildung, in einer frlhen Berufsphase. In einer Zeit, in der man
beruflich noch sucht, in der man sich fest bindet, eine Familie griindet, sich mit seinen
kleinen Kindern Uber das Leben freut — eine Zeit des Wachsens und Veranderns. Und
dann der Stillstand, die anstrengenden Therapien, die Angst und bei einigen auch das
Ende beruflicher Ziele, der Familienplanung und der Selbst-

standigkeit.

Junge Krebspatienten bendétigen nicht nur Kraft fir die Therapien, sondern auch
fUr die Familie und das Danach. Krebs endet oft nicht mit der letzten Chemo, der
OP oder der letzten Bestrahlung. Dieser Weg geht oft viel weiter dartiber hinaus.
Das Thema Krebs begleitet viele, die eigentlich schon langst wieder im Leben
angekommen sind. Denn ein Zuriick in alte unbeschwerte Zeiten ist manchmal
nicht oder nur schwer mdglich.

Was wir so machen

2016 grindeten Sandra und ich die Selbststarkungsgruppe ,,Junge Erwachsene mit
Krebs Leipzig — Lucky Loser“. Wir wollten keinen Stuhlkreis, keinen Raum in einer
Klinik, wenig Verbindlichkeiten. Was wir wollten, war, junge Krebspatientinnen und
-patienten zu stérken fur ihren Weg. Wir entschlossen uns zur Gruppengrindung auf
Facebook. Das ermdglicht uns und den Mitgliedern flexibel in Kontakt zu bleiben, sich
unabhangig von Treffen zu vernetzen, Mut zu machen und kennenzulernen.

Persdnlich treffen wir uns alle ein bis zwei Monate. Wir picknicken, trinken Kaffee,
grillen und schrottwichteln. Wir haben eine Spaziergruppe und eine Laufgruppe.
Aktuell erreichen wir Gber unsere Facebookgruppe mehr als 60 Personen. Ein paar
Weitere Uber unseren E-Mail-Verteiler. Aktiv in der Gruppe sind circa zehn Personen.

Einige wollen oder kdnnen nicht zu den Treffen kommen. Sie sind zu eingespannt

in Beruf und Familie oder wohnen weiter weg. Wochenenden sind verplant mit
Freunden, Geburtstagen und Alltag. Die Facebook-Gruppe ermdglicht es ihnen auch,
mit anderen in Kontakt zu treten, wenn sie das Bediirfnis haben. Wenn zum Beispiel
die nachste Vorsorgeuntersuchung ansteht und die Angst kommt.

Warum heiBen wir denn Lucky Loser?

»,Was hattest Du Dich ohne Krebs nicht getraut?“ Diese Frage stellten wir am

4. Februar diesen Jahres unseren Mitgliedern. Krebs verdndert und selbst wenn er
wieder geht, nimmt er vieles mit. Das Urvertrauen, kdrperliche Unversehrtheit, die

Zukunft und manchmal auch Freunde und Familie. Trotzdem berichten viele, dass der
Krebs ihnen auch etwas geschenkt hat: Mut zur Verédnderung. Hier einige Antworten:

»Den Mut zu Verdnderung gehabt zu haben.

»Ich will eigentlich nichts mehr aufschieben und gehe offener mit Geftihlen um.*
»Ich bin noch im Prozess, aber ich méchte mehr Positives sehen. So habe ich
dieses Jahr ein groBes Glas begonnen, wo nur schéne Dinge auf einen Zettel
geschrieben aufbewahrt werden. Auch versuche ich anderen mit meinem
Jammern kein Energierduber mehr zu sein. Ich versuche mehr auf meine
Grenzen und meinen Koérper zu achten.”

»Definitiv war ich durch und nach dem Krebs mutiger.”

Wir kénnen nichts gegen den Krebs selbst unternehmen. Das miissen Arzte und
Patienten gemeinsam tun. Aber wir kbnnen diesen Mut zur Verdnderung unterstitzen
und in all dem Verlust auch eine Hilfe sein.

Anne Werner

KONTAKT

e, E Selbsthilfegruppe ,Lucky Loser” - Junge Erwachsene mit Krebs Leipzig

P e E-Mail: treffpunkt-plus-leipzig@junge-erwachsene-mit-krebs.de

Foto:
Artem Beliaikin,
Pexels (bearbeitet)

*Anm. der Red.:
Lucky Loser ist
englisch und
bedeutet
»Gllckliche

Verlierer”
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Hilfe zur Selbsthilfe fiir Angehoérige psychisch Kranker

Unter dem Begriff ,,Psychoedukation” verstehen
wir eine Schulung von Menschen mit einer
psychischen Erkrankung oder ihren Angehdrigen.
Wir wollen Wissen vermitteln und gleichzeitig den
Austausch persoénlicher Erfahrungen zulassen.
Um die Ursachen und den Verlauf der psychischen
Krankheiten sowie méglicher Behandlungsmetho-
den besser zu verstehen, héren wir Fachvortrage
von Experten, diskutieren dartiber und erfahren
so Rat und Hilfe.

Unsere Angehdrigengruppe lebt von den viel-
faltigen Erfahrungen der Betroffenen bei der
Bewadltigung ihrer komplizierten Lebenssituationen.
Die Sorge um jedes einzelne Gruppenmitglied
halt unsere Gruppe zusammen und starkt unser
Miteinander.

Es ist uns besonders wichtig, dass wir unsere
Betroffenheit mit anderen Angehérigen bei guter
Laune und Geselligkeit (gegebenenfalls bei Kaffee
und Kuchen) teilen. Unsere Treffen finden immer
in einer lockeren Atmosphére statt und wir geben
uns gegenseitig Halt und Unterstitzung. So
versuchen wir, einerseits unsere Angehorigen

zu verstehen und andererseits unsere eigene
seelische Widerstandskraft zu starken.

Eine Frage, die sich durch unsere bisherigen
Treffen durchzog, war: ,Wie schaffen wir es als
Menschen, die belastenden Situationen besser
zu uberstehen und aus Krisensituationen gestarkt
hervorzugehen?*“ Unsere Gruppe zeichnet eine

offene Kommunikation aus, jeder kann seine
Anliegen und Probleme in unserer Gruppe
vortragen. Wir geben uns untereinander Hilfe
und Rat zur besseren Bewaéltigung von krisen-
haften Situationen. Offenheit und Respekt vor
den Leistungen von anderen sind flr uns selbst-
versténdlich und tragen dazu bei, dass wir
unsere Zukunftssorgen und Belastungen besser
bewaltigen kénnen. Wir versuchen als Gruppe
auch inhaltliche Fragen zur Férderung von
Resilienz zu bewaltigen und integrieren auch
kulturelle H6hepunkte in unseren Gruppenleben.

Gerd Porr

KONTAKT

WEGE e. V.,

Selbsthilfegruppe Psychoedukation flr

Angehorige von psychisch erkrankten Menschen

Herr Porr
c/o Wege e. V.

Telefon: 0341 9128317
E-Mail: info@wege-ev.de

www.wege-ev.de

Verein fiir Angehorige
und Freunde psychisch
erkrankter Menschen
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Videos zum Thema
gemeinschaftliche Selbsthilfe

Manchmal fragen sich Selbsthilfegruppen, wie man die eigene
Gruppenarbeit gestalten kann. Auf dem YouTube-Channel der
NAKOS sind zahlreiche Videos zum Thema Selbsthilfe gesammelt.
Reinschauen lohnt sich sowohl fir bestehende Selbsthilfegruppen,
aber auch fur Grindungsinteressierte oder Fachkréfte.

www.youtube.com/user/selbsthilfenakos

Foto: Thomas William, Unsplash
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Great communication
begins with connection.

* Deutsch: Gute Kommunikation beginnt mit Verbindung.

(Im weiteren Sinne kann mit Verbindung auch Netzwerken gemeint sein.)

Ophra Winfrey

Foto: Jakob Owens, Unsplash

SELBSTHILFE INTERNATIONAL - EIN BLICK UBER DEN TELLERRAND

In Deutschland gibt es schatzungsweise 70.000 bis 100.000 Selbsthilfegruppen.
Viele Gruppen sind in gréBeren Dachverbanden organisiert oder anderweitig vernetzt.
342 Stadte und Landkreise verfiigen aktuell Uber eine Selbsthilfekontaktstelle.

Die gemeinschaftliche Selbsthilfe wird in Deutschland vielseitig, auch finanziell,
geférdert. Doch wie sieht es in anderen Landern aus? Wie weit ist die européische
oder gar internationale Vernetzung vorangeschritten? Welchen Nutzen kénnen
einzelne Selbsthilfegruppen von einem transnationalen Austausch ziehen?

Verbreitung der Selbsthilfe in Europa

Lange Zeit wurde angenommen, dass es Selbsthilfegruppen vorwiegend im Norden
und Westen Europas gebe. — In den sidlichen Landern werden Selbsthilfegruppen
mdglicherweise nicht als solche bezeichnet oder deren Zahl schlichtweg nicht erfasst.
Die unterschiedliche Definition von gemeinschaftlicher Selbsthilfe erschwert den
zahlenmaBigen Vergleich zwischen verschiedenen Landern zusatzlich.

In Polen zum Beispiel wird kein Unterschied zwischen einer Nichtregierungs-
organisation und Selbsthilfe gemacht, wodurch man 13.000 Selbsthilfe-Initiativen
zahlt. Anderseits gibt es jedoch nur eine Selbsthilfekontaktstelle. Das Fehlen von
Kontaktstellen scheint typisch fir die ehemaligen sozialistischen Lénder, wohingegen
vor allem nach 1989 Selbsthilfegruppen zahlreich entstanden sind.

In skandinavischen Landern wird haufig kein Unterschied zwischen ehrenamtlichem
Engagement und Selbsthilfe gemacht. In Norwegen entwickelt man mittlerweile

immerhin einen Plan, wie Selbsthilfe mehr geférdert werden kann.

Deutschland ist in Europa Tabellenfihrer in der Verbreitung von Selbsthilfegruppen

und -kontaktstellen. Bezogen auf die Einwohnerzahl (ca. 81,2 Mio. mit Stand 2019), Quelle: Statistisches
zahlt man hier zwei- bis dreimal mehr Selbsthilfegruppen als zum Beispiel in der Bundesamt
Schweiz.

England galt in den 90er Jahren als Vorreiter in der Selbsthilfeunterstitzung. Heute
wird die Arbeit der Selbsthilfekontaktstellen in England von Biros fiir ehrenamtliche
Arbeit GUbernommen.

Europaische und weltweite Vernetzung

In der Suchtselbsthilfe gab es beispielsweise schon in den 60er Jahren erste europai-
sche Vernetzungsversuche durch katholisch gepragte Abstinenzvereine. Ein weiterer
Anlauf verschiedener, vorwiegend européischer Suchtselbsthilfeverbande zur Koope-
ration folgte 1985. 2003 wurde dann schlieBlich das EMNA-Netzwerk gegriindet, das
heute aus 14 Sucht-Selbsthilfeorganisationen aus zehn européischen Landern be-
steht (EMNA: European Mutual Help Network For Alcohol Related Problems).

Anhand von EMNA lasst sich erkennen, dass Vernetzung der Selbsthilfe den
Betroffenen auch Mitsprache in der gesellschaftlichen Gestaltung geben kann.

Denn das Netzwerk ist mit Sitz und Stimme im sogenannten EU-Forum ,,Alkohol und
Gesundheit” vertreten und unterhalt gute Kontakte zur Weltgesundheitsorganisation
WHO (World Health Organization).

13
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Ein Beispiel fur die weltweite Verbreitung eines flr viele Suchterkrankte hilfreichen
Selbsthilfekonzepts sind die Anonymen Alkoholiker. 1935 gegriindet, ist diese
Selbsthilfeorganisation mittlerweile nach eigenen Angaben mit 120.000 Gruppen
in 180 L&ndern vertreten.

Besonders groBe Relevanz hat die landertbergreifende Vernetzung flir Menschen

mit seltenen Erkrankungen. In der Européischen Union gilt eine Krankheit als selten,
wenn weniger als funf von 10.000 Menschen davon betroffen sind. Schatzungen
zufolge leiden in Deutschland vier Millionen Menschen an einer von mindestens
6.000 seltenen Erkrankungen. Jedes Jahr finden am ,,Internationalen Tag der Seltenen
Erkrankungen® weltweit zahlreiche Veranstaltungen zum Thema statt. Des Weiteren
gibt es den européischen Dachverband EURODIS (Rare Diseases Europe), welcher
Selbsthilfeorganisationen aus 72 Landern zusammenbringt. EURODIS betreut zum
Beispiel die online-Plattform RareConnect, wo sich Betroffene und Angehdrige
international in einem Forum austauschen kdénnen. Es werden Moderatorinnen und
Moderatoren eingesetzt, um Sprachbarrieren zu vermeiden. Weltweit vertritt der RDI
(Rare Diseases International) Menschen mit seltenen Erkrankungen aus 100 Nationen.

Themenunabhangig mdéchte die in Berlin ansassige NAKOS (Nationale Kontakt-

und Informationsstelle zur Anregung und Unterstitzung von Selbsthilfegruppen)

mit dem Hashtag #selfhelpeurope die européische Vernetzung der gemeinschaftlichen
Selbsthilfe in sozialen Medien fordern.

Nutzen von transnationalem Austausch

Besonders in Grenzregionen bietet es sich an, mit Selbsthilfegruppen aus Nachbar-
landern in Kontakt zu kommen. Durch die Digitalisierung ist heute auch ein Austausch
Uber groBere Distanzen leicht mdglich. Im Kontakt mit Selbsthilfeaktiven aus anderen
Kulturen I&sst sich die Wahrnehmung und Bewertung der eigenen Erkrankung sowie
der Selbsthilfe um neue Perspektiven erweitern. Manchmal lassen sich andere
Behandlungsansétze entdecken, die es im eigenen Land nicht gibt. Im Austausch mit
weniger privilegierten Regionen der Welt kann auch eine gréBere Wertschatzung und
Dankbarkeit fir die Leistungen des deutschen Gesundheitssystems entstehen, wenn
man erfahrt, mit welch einfachen Mitteln andere Menschen sich behelfen missen.
Andererseits kann die transnationale Kommunikation auch ermutigen, sich im eigenen
Land noch mehr fiir die eigenen Rechte und Beddrfnisse einzusetzen, zum Beispiel
wenn beim Nachbarn zu sehen ist, dass dort die Selbsthilfeférderung besser
aufgestellt ist oder das Fachpersonal Selbsthilfegruppen bewusst als eine Saule

der Behandlung wahrnimmt. Umgekehrt ist es auch ein starkendes Gefuhl, eigene
positive Erfahrungen aus der Selbsthilfe flr Selbsthilfegruppen und -aktive aus
anderen L&ndern nutzbar zu machen. Dadurch rlicken die eigenen Féhigkeiten
wieder mehr in den Fokus, die durch Erkrankung und Behinderung verloren
gegangen schienen. Nicht zuletzt ist internationaler Austausch auch ein Akt der
Vélkerverstandigung und ein Baustein der européischen Integration.

Haben Sie oder hat Ihre Selbsthilfegruppe Erfahrungen mit internationalem Austausch?
Dann wenden Sie sich gerne an die Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle. Wir
freuen uns, mehr Uber die internationalen Verbindungen Leipziger Selbsthilfeaktiven
zu erfahren und an andere Interessierte weiterzugeben. Gerne kénnen Sie auch in der
nachsten Schlagzeile einen eigenen Artikel zum Thema einbringen.

B., eine Selbsthilfeaktive

Links zu europdischen und internationalen Netzwerken Foto:
Shane Rounce,
¢ EMNA-Netzwerk (European Mutual Help Network For Alcohol Related Problems) Unsplash

www.emna.org
¢ Alcoholics Anonymous (Anonyme Alkoholiker)
weltweit www.aa.org | europaweit: www.alcoholics-anonymous.eu
e EURODIS https://www.eurordis.org
¢ Rare Connect www.rareconnect.org/de
¢ RDI (Rare Disease International) www.rarediseasesinternational.org

Verwendete Quellen

¢ www.nakos.de/informationen/fachwissen/deutschland

e www.bundesgesundheitsministerium.de/themen/praevention/gesundheitsgefahren/
seltene-erkrankungen.html

e www.eurordis.org/who-we-are

e www.eurordis.org/de/content/rareconnect

e www.rarediseasesinternational.org/

¢ www.dag-shg.de/aktuelles/nachrichten/var@nakos/key@7036

e Peter Gelen: ,Selbsthilfeunterstiitzung in Europa - Ein Uberblick®
Deutsche Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfegruppen (DAG SHG) e. V.
Selbsthilfegruppenjahrbuch 2004, GieBen

e Lanfranconi u. a. (Herausgeber): ,Gemeinschaftliche Selbsthilfe in der Schweiz"®,
Hogrefe 2017, Bern

¢ Heinz-Josef JanBen: ,,Sucht-Selbsthilfe — europaweit vernetzt”,
Deutsche Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfegruppen (DAG SHG) e. V.:
Selbsthilfegruppenjahrbuch 2015. GieBen 2015

¢ Alcoholics Anonymous: “A.A. Fact file®
General Service Office of Alcoholics Anonymous. 2018
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JUNGE SELBSTHILFE

JuSe -
Junge Selbsthilfe in Leipzig

In den letzten Jahren interessieren sich immer
mehr junge Menschen flr die gemeinschaftliche
Selbsthilfe. Sie grindeten eigene Gruppen, zum
Beispiel zum Thema Depression, Essstérungen
oder Eltern mit chronisch kranken Kindern.

Dariliber hinaus organisieren sich junge Selbst-
hilfeaktive in der ,JuSe — Arbeitsgemeinschaft
Junge Selbsthilfe Leipzig“. Sie treffen sich
regelmaBig zum Austausch und laden ein zum
~Stammtisch Junge Selbsthilfe”.

Interessierte bis 35 Jahre kdnnen vorbeischauen,
diskutieren und sich informieren. Wo und wann
die Treffen aktuell stattfinden, erfahrt man in der
Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle (SKIS).
KONTAKT

Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle (SKIS)
Ina Klass, Franziska Anna Leers

Telefon: 0341 123-6755
E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe
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Mitglieder der AG Junge Selbsthilfe in Leipzig, Foto: LRmotto

Gemeinsame Erklarung
,Junge Selbsthilfe - Sowieso!“

Woussten Sie, dass junge Menschen aus Selbst-
hilfegruppen, -kontaktstellen und -vereinigungen
aus ganz Deutschland auf den ,,Bundestreffen
Junge Selbsthilfe” zusammenkommen?

Es gibt viel Zeit zum Vernetzen, Austauschen

und Ausprobieren. Es wird viel gelacht, diskutiert
und auch konzentriert gearbeitet. So entstand
beim Bundestreffen 2016 eine Gemeinsame
Erklarung, in der die jungen Aktiven ihre Wiinsche
und Vorstellungen fiir eine junge Selbsthilfe in
Deutschland formulierten. Darin fordern sie

einen Dialog zwischen den Generationen in der
Selbsthilfe, mehr Mitsprachemdéglichkeiten und
mehr Aufklarung Uber Selbsthilfe. Seitdem haben
sich viele junge und &ltere Menschen aus Selbst-
hilfegruppen und der Selbsthilfeunterstiitzung der
Erklarung angeschlossen. Auch Sie sind herzlich
eingeladen, die Junge Selbsthilfe zu unterstitzen.

www.nakos.de/themen/junge-selbsthilfe/
gemeinsame-erklaerung

Junge Selbsthilfe - Sowieso!

Gemeinsame Erklarung der Teilnehmenden des Bundestreffens Junge Selbsthilfe
vom 25. bis 27. November 2016 in Heidelberg

Wir sind junge Menschen und in der Selbsthilfe aktiv. Wir engagieren uns zu Themen wie ADS,
Angste, angeborene Herzfehler, Arthrogryposis, Autismus, chronische Darmerkrankungen, Crystal-
Abhéangigkeit, Depression, Hirntumor, HIV, Hérschadigung, Huntington, Krebs, Legasthenie und
Dyskalkulie, Lip-Lymphédem, Magersucht, Multiple Sklerose, Muskelerkrankungen, Psychiatrie-
erfahrungen, Rheuma, sexuelle und geschlechtliche Vielfalt, Spina bifida, Stottern, Sucht, Zéliakie,
Zwénge - als Betroffene oder Angehdrige, manche in kleinen Selbsthilfegruppen, andere in groBen
Verbanden.

Bei aller Verschiedenheit eint uns, dass wir aufzeigen wollen, wie hilfreich gemeinschaftliche
Selbsthilfe flr junge Menschen sein kann. Wir haben in unseren Selbsthilfegruppen Orte gefunden,
wo wir verstanden und so akzeptiert werden, wie wir sind. Wir haben entschieden, das was uns
bewegt, nicht als Problem zu sehen, sondern als eine Herausforderung, die wir gemeinsam mit
anderen angehen wollen. Uns eint auch, dass wir ein neues, ,,buntes” Bild von Selbsthilfe leben.

Wir setzen uns ein fir eine tolerante Gesellschaft und daflir, dass alle (jungen) Menschen — egal mit
welchen Herausforderungen sie konfrontiert sind — ohne Diskriminierung und Stigmatisierung leben
kénnen.

Uns ist wichtig, dass junge Menschen in der Selbsthilfe sichtbar sind und ihr Engagement bekannter
wird. Wir wiinschen uns eine starkere themen- und institutionsiibergreifende Vernetzung von jungen
Menschen in der Selbsthilfe. Wir wiinschen uns auch einen Dialog zwischen den Generationen in der
Selbsthilfe und die Bereitschaft voneinander zu lernen. Junge Menschen wollen sich ausprobieren,
sich selbst vertreten und ihre eigenen Wege in der Selbsthilfe finden.

Wir fordern:

e mehr Mitsprache von jungen Menschen in der Selbsthilfe.

¢ Akzeptanz fir die junge Selbsthilfe und die Betroffenen selbst in der Gesellschaft.

¢ gleiche Rechte und Teilhabe von Fachkraften, den Medien und der Politik,
dass sie uns respektvoll und auf Augenhéhe begegnen.

¢ eine offenere, flexiblere und bedarfsgerechte Férderung, die Projekte von jungen Menschen
ermoglicht — auch bei sozialen Themen.

e ausreichende Mittel flr Selbsthilfekontaktstellen, damit sie junge Menschen bei ihren
Selbsthilfeaktivitdten unterstitzen kénnen.

e mehr Aufklarung Uber Selbsthilfe in Bildungseinrichtungen, in der Gesundheitsversorgung
und Uberall dort, wo junge Menschen zu erreichen sind.

Heidelberg, 27. November 2016
Wir laden alle jungen Menschen in der Selbsthilfe ein, sich dieser Erklarung anzuschlieBen -
sowie alle anderen, die sich mit ihnen solidarisieren mochten.

Quelle: https://www.nakos.de/data/Texte/2016/NAKOS-Bundestreffen-Gemeinsame-Erklaerung.pdf
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Treffen der Jungen Selbsthilfe
in Sachsen

Das Treffen der sachsischen Jungen Selbsthilfe
wurde auf 2021 verlegt. Die Selbsthilfekontakt-
und Informationsstelle (SKIS) wird den Termin
rechtzeitig bekannt geben.

Lebensmutig. Junge Selbsthilfe Blog

Junge Erwachsene aus unterschiedlichen Selbst-
hilfezusammenhangen schreiben Uber ihre Er-
fahrungen mit Selbsthilfe, Gber ihre Erkrankungen
und Themen. Die Autorinnen und Autoren méch-
ten sich als Netzwerk sichtbarer machen. Sie be-
richten davon, wie hilfreich ihnen ihr Engagement
in der Selbsthilfe ist. Méchtest du dich an diesem
Blog beteiligen oder mehr erfahren? Dann schau
gern auf www.junge-selbsthilfe-blog.de.

KONTAKT
E-Mail: jungeseite@nakos.de

www.junge-selbsthilfe-blog.de

Abendliches Onlinetreffen

Uber den Blog ,Lebensmutig“ kann man derzeit
mittwochs, freitags und sonntags an Online-
Meetings teilnehmen. Bei den ersten Meetings
waren Mitarbeitende der NAKOS dabei.

Mittlerweile finden die virtuellen Treffen ohne sie
statt. Das Online-Meeting lauft dhnlich wie ein
Treffen vor Ort ab: Es gibt eine Moderation. Am
Anfang steht ein ,,Blitzlicht“. Man kann sich kurz
vorstellen und seine Themen einbringen. Dann
geht es schon los. Hast auch du Lust, mal so ein
Meeting auszuprobieren, dann melde dich Uber
unten stehenden Kontakt.

Kontakt
E-Mail: junge-selbsthilfe@nakos.de

www.junge-selbsthilfe-blog.de/
aenderung-der-abendlichen-onlinetreffen
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Stempel
,2Junge Selbsthilfe*

Die Nationale Kontakt- und Informationsstelle
zur Anregung und Unterstlitzung von Selbsthilfe-
gruppen (NAKOS) hat ein Logo entwickelt, das
helfen soll, die Aktivitaten flr junge Menschen

in der Selbsthilfe besser als solche (wieder) zu
erkennen. Das Logo kann zum Beispiel auf
Webseiten und Flyern von jungen Gruppen oder
fur Veranstaltungen zu dem Thema verwendet
werden. Die digitalen Dateien kann man sich
kostenfrei von der NAKOS zuschicken lassen.

KONTAKT

NAKOS
Nationale Kontakt- und Informationsstelle zur An-
regung und Unterstiitzung von Selbsthilfegruppen

Telefon: 030 31018980
Fax: 030 31018970
E-Mail: selbsthilfe@nakos.de

www.nakos.de

Foto: Nick Fewings, Unsplash



Foto: Babara Weil,
Polio Selbsthilfegruppe,
Regionalgruppe Leipzig

IN VERBINDUNG BLEIBEN - SELBSTHILFE IN ZEITEN
DER KONTAKTBESCHRANKUNG

Selbsthilfegruppentreffen konnten im Frihjahr und zum Sommeranfang 2020 auf-
grund der Kontaktbeschrankungen nicht stattfinden. Andere Wege wurden fiir den
Austausch genutzt. Neues wurde ausprobiert, wie zum Beispiel Gruppenchat oder
Videokonferenz. Manche haben entdeckt, dass ein Treffen im Freien zu zweit, zu dritt
oder mit der ganzen Gruppe eine gute Ergédnzung des Gruppenlebens sein kdnnen.
Fir einige Menschen war diese Zeit wiederum sehr schwierig, da sie mit Angsten
bezlglich ihrer eigenen Erkrankung oder des Alleinseins seelisch sehr belastet sind.

Auch wenn mit den neuen Medien neue Erfahrungen gemacht wurden, die man nicht
mehr missen mdchte, ist die eindeutige Botschaft der Leipziger Selbsthilfegruppen:

Die persodnlichen Begegnungen bei den Gruppentreffen sind durch nichts zu ersetzen.

Nachfolgend einige Erfahrungen.

Gut gemeistert — Frauen mit Brustkrebs

Wir, die Ansprechpartnerinnen der Selbsthilfegruppe, haben gleich zu Beginn der
Kontaktbeschrankungen an alle Gruppenmitglieder geschrieben. Alle, die Sorgen
haben, kénnen und diirfen uns anrufen. Das haben auch einige genutzt. Videotechnik
ist nicht unser Ding.

Auch in den nachsten zwei Monaten schrieben wir wieder alle Gruppenmitglieder an.
Wir fragten, wie es allen geht, jede modge auf sich aufpassen und es sich gut gehen
lassen. Die meisten von uns sind gut zurechtgekommen und waren recht froh
dartber. Aber wir haben uns auch zu zweit zum Spaziergang und zum Reden
getroffen. Das war wichtig. Ansonsten sind wir standig in Bewegung und haben
weiter Plane.

Die vom Juni verschobene Krauterwanderung holten wir im Juli nach. Beim dazu-
gehorigen Krauterfriihstiick Gbten wir erstmals den Abstand. Aber auch das war kein
Problem.

Im August 2020 planten wir einen Vortrag zum Thema Fatigue. Dabei war es schwierig,
einen Raum zu finden, bei dem die Abstandsregeln eingehalten werden konnten.
Aber es findet sich immer eine Losung.

KONTAKT

Allianz gegen Brustkrebs e. V., Regionalgruppe Sachsen

Angelika Behrens
E-Mail: sachsen@allianz-gegen-brustkrebs.de

Maritta Adam
Telefon: 0160 6528773 oder 0341 46652379

www.allianz-gegen-brustkrebs.de




lllustration: visuals, Unsplash

Masken fir unsere Mitglieder -
Polio Selbsthilfegruppe

Unser einziges Treffen in diesem Jahr hat es nur
durch Zufall gegeben. Traditionell treffen wir uns
nach der Winterpause (Januar und Februar) im-
mer jeden dritten Montag im Monat. Das wére in
diesem Jahr das erste Mal am 16. Marz gewesen.
Aber wegen einer Terminverschiebung mussten
wir den Marz-Termin um eine Woche vorverlegen.
Somit konnten wir u. a. bereits zum Thema
Corona informieren, ohne zu ahnen, dass noch in
der gleichen Woche die ersten Einschréankungen
in Kraft treten sollten.

Da sich unser Treffpunkt in einem Seniorenheim
befindet und unsere Gruppe relativ groB ist,
treffen uns diese MaBnahmen besonders hart.
Denn auch zum jetzigen Zeitpunkt wissen wir
nicht, wann wir uns unter den momentanen
Bedingungen wiedersehen kénnen.

Um den Kontakt nicht ganz abreiBen zu lassen,
sind E-Mail-Nachrichten eine gute Moéglichkeit.
So konnten zum Beispiel auch Nachrichten
weitergeleitet werden, mit der die SKIS (Selbst-
hilfekontakt- und Informationsstelle) in Leipzig uns
als Selbsthilfegruppe informierte. Nur knapp zwei
Drittel unserer Mitglieder verfligen Uber eine
E-Mail-Adresse. Die anderen erhielten wichtige
Informationen Uber den Postweg.

Eine gute Gelegenheit, die Mitglieder unserer
Gruppe zu unterstltzen, hat sich ergeben, als die
Maskenpflicht eingefuihrt wurde. Schon als das
noch diskutiert wurde, hatten wir eine Méglichkeit
gefunden, Masken in gréBerer Menge zu
bestellen.
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Das Angebot wurde gerade an unsere Mitglieder
formuliert, als in Sachsen als erstem Bundes-

land die Initiative fiir eine Maskenpflicht ergriffen
wurde. Praktisch tUber‘s Wochenende mussten die
Mund-Nasen-Masken bei Jedem und Jeder vor-
handen sein. Zaubern konnten wir nicht. Aber die
ersten Masken wurden zu diesem Zeitpunkt be-
reits genédht. Letztendlich versandten wir kurzfris-
tig insgesamt 70 Masken (zwei pro Mitglied) per
Post - flr unsere Mitglieder natirlich kostenlos.

Barbara WeiR
KONTAKT

Bundesverband Polio e. V.,
Regionalgruppe Leipzig
Frau WeiB

Telefon: 034202 59829
E-Mail: weiss.delitzsch@web.de

www.polio-leipzig.de

Signifikante Unterschiede:
Reale Selbsthilfe versus
virtuelle Selbsthilfe

Der Endometriose Dialog e. V. hat es sich zum Ziel
gesetzt, die Situation von Frauen mit Endometriose-
Erkrankung zu verbessern. Ein Schwerpunkt ist
hierbei die Organisation und Durchfiihrung von
Selbsthilfetreffen. Aufgrund der Corona-Pandemie
konnten Veranstaltungen dieser Art jedoch nicht
mehr stattfinden. Es mehrten sich Stimmen,

Aktivitaten dieser Art missten in den virtuellen
Raum verlagert werden. Dies ist jedoch aus
mehreren Griinden kein adaquater Ersatz.

Online-Angebote kénnen
Prasenzveranstaltungen nicht ersetzen

Die Corona-Krise hat dazu geflhrt, dass die
Verlagerung von Aktivitaten in den virtuellen Raum
haufig als neuer Normalzustand betrachtet wird.
Auch im Bereich der Endometriose wird teilweise
gefordert, Selbsthilfe-Angebote nun virtuell zu
gestalten. Was groBen Institutionen mit dem
entsprechenden finanziellen Hintergrund gut
gelingt, ist fur ehrenamtliche bzw. gemeinnitzige
Zusammenschlisse wie den Endometriose
Dialog e. V. jedoch schon wegen fehlendem
Budget kaum realisierbar.

Naturlich kann die Endometriose-Selbsthilfe
vorhandene Kanéle in den sozialen Medien
nutzen, um den Kontakt untereinander aufrecht-
zuerhalten. Reale Treffen bleiben aus mehreren
Grunden jedoch weiterhin unabdingbar. Zunéchst
verfligen einige Betroffene nicht tber einen
Internet-Zugang. Doch selbst, wenn der Zugang
vorhanden ist, Iasst sich in den eigenen vier
Wanden nur schwer ein Zeitfenster fir virtuelle
Selbsthilfetreffen schaffen. Auch die nétige Ruhe
und Riuckzugsmdglichkeiten fehlen hier oft.

Eine dhnliche Problematik ergibt sich im Ubrigen
fur die Organisatoren, die aktuell versuchen, ent-
sprechende Losungen umzusetzen. Beide Seiten
sind in der Regel schlicht Gberfordert, obwohl das
eigentliche Ziel der Selbsthilfe Entlastung ist.

Ein reales Treffen wirkt sich positiver auf das
psychische Wohlbefinden aus als ein Online-
Meeting. Die Kommunikation ist bei echten
Zusammenklnften weitaus tiefgrindiger. AuBer-
dem besteht kein Risiko von Datendiebstahl, wie
dies bei der Kommunikation Gber Online-Kanale
durchaus der Fall sein kénnte.

Riickkehr zur Normalitat

Besonderer Dank gebiihrt in diesen Zeiten den
ehrenamtlich Engagierten, die seit Jahren das
Leitbild der Selbsthilfe leben und sich die
gesellschaftliche Anerkennung entsprechender
Angebote hart erarbeitet haben. Wir méchten

uns nicht ausgegrenzt und isoliert flihlen. Reale
Treffen sind uns sehr wichtig. Selbstversténdlich
mussen hierbei Hygiene- und Abstandsregeln
eingehalten werden — so, wie auch in anderen
Lebensbereichen.

Den Organisatoren blieb in der Zeit der starkeren
Kontaktbeschrankungen, sich (auf eigene Kosten!)
mit den technischen Hilrden auseinanderzusetzen
oder ab und zu zum Telefonhérer zu greifen. Dies
war eine enorme Belastung fir uns.

AbschlieBend sei auBerdem nochmals betont:
Virtuelle Selbsthilfegruppen sind fir uns keine
wirklichen Selbsthilfegruppen. Sie dienen unserer
Erfahrung nach eher der Kontaktvermittlung und
kénnen nur schwer das Zwischenmenschliche
ersetzen. Auch Erkrankte dazu zu motivieren,

zu erleben, wie andere Betroffene mit ihrer
Situation umgehen, wird bei der reinen virtuellen
Kommunikation erschwert.

KONTAKT

Endometriose Dialog e. V.
Liane

Telefon: 0152 23669161
E-Mail: info@endo-dialog.de

www.endo-dialog.de

Gemeinsam singen

Ich singe gern — es gibt Choére. Fir Frauen,
Manner, Kinder, professionelle und laienhafte,

in Kirchen, Schulen, im Rundfunk, in Ortschaften,
in Vereinen.

Aber wo gehe ich hin, wenn ich einfach nur
singen will und Menschen begegnen mdéchte,
um mit ihnen UGber mich und meine Familie,
die berufliche Tatigkeit oder Lebenssituation
zu reden — und auch (iber meine Angste,
Hoffnungen, Krankheiten?

Ich suchte und fand Matthias Meyer und die
Selbsthilfegruppe ,Gemeinsam Singen“! Er
grindete die Gruppe im letzten Herbst fir
Menschen in Krisensituationen und/oder mit
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chronischen Erkrankungen. Aus anfangs zwei
Interessierten wuchs unsere Gruppe stetig an.
RegelméaBig kommen flnf bis acht Menschen
verschiedenen Alters und verschiedener beruf-
licher Hintergriinde mit ihren ,,Rucksacken des
Lebens® hier zusammen. Neben dem Singen
nehmen wir uns Zeit zum Kennenlernen, zum
Austausch Uber den Alltag und auch Uber Krisen,
die es zu bewdéltigen gibt.

Dort begegne ich Menschen, die mit mir ge-
meinsam die Erfahrungen machen, dass Singen
heilsam ist, dass es der Seele hilft, beisammen zu
sein und einfach ,,nur“ zu singen ohne Noten zu
kennen und ohne den Druck eines Programmes,
welches einstudiert werden muss. Im Mittelpunkt
steht die fiir Alle offene Gemeinschaft. Wie
befreiend das sein kann, erlebe ich jedes Mal.

Wir treffen uns alle zwei Wochen montags
18:00 Uhr im Garten des Freien Kinder-
gartens e. V.

Und wahrend der Corona-Zwangspause? Da
sang uns Matthias Lieder zu seiner Gitarre in
Sprachnachrichten und wir verbanden uns so
ein wenig.

Gut, dass wir es schafften, dieses Angebot zu

etablieren. Ich wiinsche auch neuen Interessierten
den Mut zu kommen!

Anet Kresse — dabei von Anfang an
KONTAKT

Selbsthilfegruppe ,,Gemeinsam Singen“
Matthias Meyer

E-Mail: sehnsuchtnachsingen@gmx.de
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Foto: Ryk Naves, Unsplash

Durchatmen und Selbstreflexion -
Selbsthilfegruppe Morbus Bechterew

Uber Nacht legte sich eine groBe Stille tiber

das Land, das 6ffentliche Leben drohte einzu-
schlafen, wenn man mal die hektischen Aktionen
im Gesundheitswesen auBer Betracht lasst. Es
war fast wie im Marchen von Dornréschen. Keine
Gruppentherapien, keine Treffen im groBen und
kleinen Kreis. Nur noch das Telefon und das Inter-
net. Warum, muss ich an dieser Stelle nicht weiter
ausfihren. Wer nicht mehr im Berufsleben stand,
musste sich eine an die Situation angepasste
Tagesstruktur schaffen. Wer da kein Hobby hat,
keine familiaren Verpflichtungen, fihlt sich schnell
wie in einer ungewollten Isolation. Der Staat
befand, dass ich zur gefédhrdeten Bevoélkerungs-
gruppe gehore; na klar, im Alter von 71 Jahren
und dann noch eine rheumatische Erkrankung.
Erich K&stner wirde dazu nur lakonisch
bemerken: Leben ist lebensgefahrlich.

Wer bis dahin intensiv in der Selbsthilfe aktiv war,
konnte jetzt durchschnaufen; endlich mal keine
Termine. Auch mal ,,Durchatmen® und Selbst-
reflexionen, was nétig und was unnétig ist.

Tiefenentspannt widmete ich mich jetzt meinen
Hobbys, die ich zwangsweise bisher stiefmitterlich
behandelt hatte. Niemand st6rte mich bei meinen
jetzt vollig anders gearteten Beschéftigungen. Brav
hielt ich mich bei notwendigen ,,Ausfligen® in

die Stadt an die verordneten Verhaltensweisen:
Abstand halten, Mund- und Nasenschutz tragen,
Hygienekonzeptionen beachten. Die Folge war,
ich handelte mir keine Infektionen ein. Ich flhlte
mich korperlich weitestgehend gesund. Las auch
mal bei Albert Camus nach, wie das mit der
Pestepidemie in Oran damals in den 40ern des
20. Jahrhunderts war. Die Mitteilungen aus den
Medien zu den Verhaltensweisen im Zeichen von
Corona speicherte ich akribisch ab und verinner-
lichte sie. Erschiitternd die Darstellungen beson-
ders aggressiver Félle von Corona in der LVZ; fir
mich Warnung und Mahnung.

Naturlich hielt ich immer wieder telefonisch
Kontakt zu unseren Mitgliedern. Rickfragen
zum Gesundheitszustand haben an Bedeutung

Geduld, Vernunft und Zeit macht
moglich die Unmaoglichkeit.

Foto: Diego PH,
Unsplash

Simon Dach



WIESEN
BAD

gewonnen. Die meisten von uns mussten sich
jetzt einen neu strukturierten Tagesablauf gestal-
ten. Deshalb haben wir virtuelle Gruppentreffen
und Telefonkonferenzen vermieden, blieben aber
bei Bedarf auch per E-Mail in Kontakt.

Langsam, nach vielen Wochen, entspannte sich
die Lage im Land. Kleine Treffen konnten wieder
stattfinden. Unsere Trockengymnastikgruppe
wurde wiederbelebt. Die Stammtischrunde mit
den jungen Leuten kam zusammen; bei der
sommerlichen Wetterlage im Freien. Vor kurzem
gab es sogar eine Sprecherratssitzung im 6ffentli-
chen Raum. Naturlich lagen auch Teilnehmerlisten
aus. Distanz wurde gewahrt. Sogar unsere
30jahrige Jubildumsfeier Ende Oktober kann
wahrscheinlich nun doch stattfinden, wenn auch
unter verschérften Bedingungen. Am kommenden
Wochenende geht es mit einer kleinen Gruppe
nach Thermalbad Wiesenbad. Endlich mal wieder
warmes Wasser. Bei unseren Gruppen in Leipzig
ist so etwas vielleicht wieder im Oktober maoglich,
wenn der Virus nicht zu einer ndchsten Attacke
ausholt. Bisher wurde mir kein Fall aus unserer
groBen Gruppe bekannt, wo sich jemand mit dem
Virus infizierte. Vielleicht missen wir uns doch
daran gewdhnen, dass das Auftauchen kleiner
Herdgebiete mit dem Virus zum normalen Leben
gehoren wird.

Klaus Vogt,
Gruppensprecher

KONTAKT

Deutsche Vereinigung Morbus Bechterew,
Landesverband Sachsen e. V.
Selbsthilfegruppe Leipzig

Klaus Vogt

E-Mail: k-vogt@dvmb-sn.de
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Foto: Matthias Eltze, Kathleen Rahn
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Strich durch die Rechnung -
Einblicke in die Alpha-1-Selbsthilfe

Die letzte Veranstaltung, wo wir uns noch
prasentieren konnten, war im Universitatsklinikum
Leipzig zum ,, Tag der seltenen Erkrankungen®.
Das war vorerst das letzte Mal, wo ich direkten
Kontakt zu einem unserer Gruppenmitglieder
hatte.

Der Alphai-Infotag in Géttingen ist, wie alle
anderen Veranstaltungen, der Corona-Krise zum
Opfer gefallen. Das Gruppentreffen im Frihjahr
sollte im Beatles-Museum in Halle (Saale) statt-
finden. Dieses Treffen und der Regional-Tag von
Alpha Care wurde auf den Herbst verschoben.

Der Regional-Tag ist, nachdem bekannt wurde,
dass noch lange kein Impfstoff gegen den Virus
gefunden sein wird, bereits auf 2021 verschoben.
Mit dem Beatles Museum warten wir noch, viel-
leicht klappt es ja dort wenigstens.

Unsere Gruppenmitglieder halten wacker durch,
auch wenn es den Leuten, die durch die Krise so
lange zu Hause bleiben missen, auch langsam
immer schlechter geht. Es ist flr Viele eine
»,Kopfsache®, nicht zu wissen, wann es wieder
mit dem ,,normalen” Leben weitergehen kann.

Wir halten weitestgehend den Kontakt per
Telefon, WhatsApp und teilweise Uber Facebook.
Ich habe die Mitglieder zu einem Skype-Gruppen-
Chat eingeladen, aber da macht uns die Technik
einen Strich durch die Rechnung. Hier in den
Stadten mag das kein Problem sein. Aber unsere
Mitglieder leben oft Iandlich und haben leider
nur bedingten Zugang zum Internet. Ich selber
habe es schon erfahren missen, wenn ich in
Deutschneudorf (Erzgebirgskreis) beim
stellvertretenden Gruppenleiter bin.

Dort war ich auf einmal im tschechischen Netz
angemeldet, obwohl ich gar nicht die Grenze
Ubertreten habe.

Wir verbleiben erst mal bei Brief und Telefon,
solange es in Deutschland kein ordentliches,
bundesweites Netz gibt. Und das, beflirchte ich,
wird langer dauern, als den Impfstoff gegen den
COVID-19-Virus zu finden.

Udo Held
KONTAKT

Alphal Deutschland e. V.

Selbsthilfegruppe fir Alpha1-Antitrypsinmangel-
Betroffene Sachsen & Sachsen-Anhalt

Udo Held

E-Mail: udoheld@hotmail.com

www.alphai-deutschland.org

Anonyme Alkoholiker (AA)
in Kontakt wahrend der Pandemie

Nachdem in Sachsen der Lockdown ausgespro-
chen wurde, war es fur uns schwierig, eine Form
fir Zusammenkiinfte zu finden. Nach Absprachen
der Gruppen untereinander sind wir so verblieben,
dass es jede Gruppe fir sich selbst entscheiden
konnte, wie sie in Kontakt bleibt. Die Montags-
gruppe in Leipzig entschied sich fir ein Skype
Meeting. Fir die anderen Gruppen stand ein
Telefonmeeting lber die Firma Telco zur
Verfligung.

Das lief bei beiden Gruppen Uber eine jeweilige
Anmeldung, bei Telco Uber eine Telefonnummer mit
PIN. Fur die Freitagsgruppe gab es zum einen die
Moglichkeit, sich ebenfalls Uber ein Telco-Meeting
auszutauschen oder Uber eine eigens eingerichtete
WhatsApp-Gruppe. Darlber hinaus konnten sich
Neu-Interessierte unter Einhaltung der Sicherheits-
maBnahmen an der Michaeliskirche treffen. Nach
Lockerung der Kontaktbeschréankungen haben
auch AA-Freunde diese Mdglichkeit genutzt,

um sich face-to-face zu treffen.

Fotos: Dylan Ferreira, Unsplash

Die damit gemachten Erfahrungen sind ganz
unterschiedlich. Ich glaube, es hat jede und jeder
fur sich einen Weg gefunden, um sich auszu-
tauschen. Fir viele Freunde war der Austausch
untereinander wichtig und alle konnten etwas fiir
sich tun. Am Schwierigsten war es zunéchst, die
jeweilige Kommunikationsform heraus zu finden.
Zur Auswahl standen Onlinemeetings, Skype,
Zoom sowie die Telefonkonferenz. Das alles zu
koordinieren, brauchte einige Zeit. Wir haben
dann schlieBlich alle Online-Treffzeiten und Tele-
fonnummern Gber die Webseite von AA verdffent-
licht.

Auch fur Menschen, die sich aktuell im Kranken-
haus befanden, gab es die Mdglichkeit, telefo-
nisch mit uns in Verbindung zu treten.
Nichtsdestotrotz ist fir uns ein Meeting, bei dem
man sich sieht, immer noch fir einen Austausch
am besten. So sind unsere Erfahrungen.

Jens

KONTAKT

Anonyme Alkoholiker

Telefon: 0345 19295 oder 0157 73973012

www.anonyme-alkoholiker.de/meetings/
meetingssuche (Meetingsuche)




Wir haben uns gefehlt -
Selbsthilfegruppe Hirngeschadigte
nach Schlaganfall oder Unfall

trifft sich wieder

Nach der langen Zeit der Pandemie haben wir

uns im Juli 2020 im ,,Café Stein“ wieder getroffen.
Angemeldet war unsere Gruppe mit 15 Personen.
Wir haben uns in Sachen Hygiene gut vorbereitet.

Zu unserer groBen Uberraschung erschienen

22 Personen. Bei Kaffee und Kuchen gab es
sehr viel zu berichten. Auch drei neue Betroffene
waren erschienen. Diese hatten sich wahrend
der vorhergehenden Wochen bereits telefonisch
mit uns in Verbindung gesetzt und fihlten sich
auch wohl unter uns. Deren Fragen konnten
weitgehend beantwortet werden. Auch die
Anwesenheit der Praktikantin aus der Selbsthilfe-
kontakt- und Informationsstelle (SKIS) war eine
Bereicherung unseres Treffens. Sie hat uns

aus Sicht ihres Studiums der Sozialen Arbeit

mit guten Hinweisen weitergeholfen.

Der angedachte Zeitraum von eineinhalb
Stunden war nicht einzuhalten. Nach zwei
Stunden beendeten wir unser Treffen zum

Leidwesen einiger Mitglieder. Es gab noch
einige, die sich danach noch auf dem Freisitz
zusammensetzten und austauschten.

Sehr schoén war zu filhlen, wie sehr unseren
Mitgliedern das Gruppentreffen gefehlt hat.
Deshalb haben wir auch gleich die ndchsten
Termine besprochen. Unser ndchstes Treffen war
dann am 1.08.2020 und fiihrte uns zum Panometer
Leipzig. Nach ausfihrlichen Belehrungen zu

den Sicherheitsvorkehrungen gingen wir in die
Ausstellung ,,Carolas Garten®“.

Da viele von uns schwer kérperlich beeintrachtigt
sind, war es sehr schwierig, mit Mund- und Nasen-
schutz zu gehen. Es gab leider auch keine Sitz-
mdglichkeiten, sodass einige bereits vorzeitig die
Ausstellung verlassen mussten. Schade, aber dies
wurde uns bei der Bestellung nicht angekindigt.
Es war trotzdem fiir 20 Mitglieder ein neues Treffen.

KONTAKT
Dagmar Grundmann
E-Mail: grundmanndagmar31@gmail.com

www.selbsthilfe-hirnschaeden-le.de
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Personliche Erfahrung im Umgang Foto: Heather Ford, Unsplash

mit Sonderregelungen fiir die

~Sehr geehrte Damen und Herren, nach
Riicksprache mit der Kassenérztlichen Bundes-
vereinigung, Telefon 030 4005-0, gilt diese

Motiv-Text auf Deutsch:
SEIl STARK

arztliche Behandlung

Folgerezepte und Portokosten werden ab sofort
erstattet: Nachdem ich am 21.04.2020 von einer
stationaren Reha zurlickkam, benétigte ich eine
neue Heilmittelfolgeverordnung. Ich begab mich in
die Orthopadische Gemeinschaftspraxis, in der ich
wegen meiner Poliofolgeschaden in Behandlung
bin. Vor der Praxis, im Treppenhaus, warteten die
Patienten, ohne den vorgeschriebenen Sicher-
heitsabstand einzuhalten. Ich verlieB schockiert
sofort wieder das Gebaude. Da diese Ortho-
padische Gemeinschaftspraxis telefonisch nicht
erreichbar ist, schickte ich der Praxis eine E-Mail
mit folgendem Inhalt:

~Sehr geehrte Damen und Herren, hiermit bitte ich
um Zusendung einer Heilmittel-Folgeverordnung
Physiotherapie. Danke fir Ihre Bemuhungen.

Nach kurzer Zeit erhielt ich per Mail diese Antwort:
»Lieber Herr Flille, wir benétigen aber bitte die
Chipkarte. Gerne kénnen Sie uns diese auch mit
einem Rlckumschlag zusenden.

Nach dieser Antwort schickte ich der Orthopéadi-
schen Gemeinschaftspraxis folgenden Hinweis:
~Sehr geehrte Damen und Herren, die Chipkarte
wird zurzeit nicht bencétigt! Siehe auch: https://
www.kbv.de/html/1150_45037.php*“

Am Folgetag erhielt ich dann wieder eine
erstaunliche Antwort: ,Nein, wir brauchen die
Chipkarte. Dies gilt nur fiir Patienten, welche
nachweislich an Corona erkrankt sind und nicht
aus dem Haus kénnen!*

Nach dieser Antwort rief ich die Kassenérztliche
Bundesvereinigung (KBV) an. Dort erhielt ich

die Info, dass diese Regelung eigentlich keine
Einschrankungen vorsieht und flr alle Patienten
gilt. Ich sollte doch mal bei meiner Krankenkasse
anrufen. Also rief ich meine Krankenkasse an und
erhielt dort die gleiche Info zu der Sonderregelung.
Am 24.04.2020 schrieb ich dann folgende E-Malil
an die Orthopadische Gemeinschaftspraxis:
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Regelung fiir alle Patienten und nicht nur fir an
Corona Erkrankte!” Nach kurzer Zeit erhielt ich
dann folgende Mitteilung: ,,/ch habe inzwischen
mit Ihrer behandelnden Arztin gesprochen und wir
schicken es Ihnen ausnahmsweise zu.*

Personlich hatte ich das gleiche Problem mit noch
drei weiteren Arztpraxen. Eine Arztpraxis bestand
darauf, dass ich ihr meine elektronische Gesund-
heitskarte per Post zusende. Ansonsten gabe es
keine Folgeverordnungen. Auf den Hinweis, dass
es sich hier um eine Sonderregelung der Gesetz-
lichen Krankenkassen (GKV) und KBV handelt,
bekam ich von den Sprechstundenmitarbeiterinnen
zur Antwort: , Es wird viel geschrieben, was nicht
der Wahrheit entspricht.” Zum Schluss fuhr ich
dann in die Praxis und holte die Folgeverordnung
doch persoénlich ab.

Bei zwei anderen Praxen bestellte ich per E-Mail
Folgeverordnungen. Die erste Antwort war immer,
diese Sonderregelung gelte nur fiir den Not-

fall. Die zweite Antwort war dann: ,,... wir haben
aber keine frankierten Rickumschlége von Ihnen.
Dadurch kénnen wir die Folgeverordnung nicht
zusenden, sie liegt aber zur Abholung bereit.“

Um weitere Diskussionen zu vermeiden, begab
ich mich doch in die Praxen. Ich musste fest-
stellen, dass die Praxen verhéaltnismasig voll
waren. Eine Nachfrage bei den Sprechstunden-
mitarbeiterinnen, wo in der Sonderregelung steht,
dass diese nur fir den Notfall gilt, bekam ich

zur Antwort: ,Das haben unsere Chefs gesagt.”
Daraufhin antwortete ich den Sprechstundenmit-
arbeiterinnen, dass es keine Einschrankungen bei
dieser bis zum 30.06.2020 gliltigen Sonderrege-
lung gibt.

Mein persoénliches Fazit: Eine gut gemeinte und
gemachte Sonderregelung flr diese Zeit, wenn
sich die entsprechenden Arztpraxen ohne Wenn
und Aber daranhalten und es den sogenannten
Risikopatienten nicht sinnlos schwer machen
wirden. Leider werden Arztpraxen, welche sich
nicht an diese voriibergehende Sonderregelung
halten, nicht zur Rechenschaft gezogen.

Bernd Fulle
Mitglied einer Leipziger Selbsthilfegruppe




SELBSTHILFE FUR MENSCHEN MIT TRAUMAFOLGEN - KONZEPTIDEE

,Good VIBES only“ meint wértlich (ibersetzt soviel wie: ,,nur gute Schwingungen*,

umgangssprachlich kénnte man es mit ,nur gute Energie* (ibersetzen.
Menschen, die in ihrem Leben traumatische Erfahrungen gemacht haben und unter den Folgen
leiden, haben oft das Bedurfnis, sich mit anderen Betroffenen im Rahmen einer Selbsthilfegruppe
auszutauschen. Sie kdnnen sich gegenseitig eine Hilfe sein. Doch zugleich ist es eine groBe Heraus-
forderung, sich in Selbsthilfegruppen zu begegnen, ohne versehentlich Trauma-Erinnerungen,
Abspaltung und andere belastende Reaktionen auszuldsen.

== . - =T ) Es gibt zu diesem Thema kaum Selbsthilfegruppen. In diesem Artikel mdchte ich als Betroffene und
: Selbsthilfeaktive meine Konzeptidee fir eine Selbsthilfegruppe fir Menschen mit Traumafolgen
vorstellen. Es soll als Diskussionsgrundlage dienen, um mit Betroffenen, Selbsthilfeaktiven und
-= Fachleuten in einen Austausch zu kommen. Darliber hinaus erhoffe ich mir, der Antwort ndher zu

N : ~ 4 kommen, ob und wie ein nachhaltiges Selbsthilfeangebot fir Menschen mit Traumafolgen in Leipzig
T aufgebaut werden kdnnte.

- Gruppenziele Gruppeninhalte Rahmen und Gruppenregeln
Die Selbsthilfegruppe soll fir Um den Gruppenzielen néher Die auch in anderen Selbsthilfe-
die Teilnehmenden im Alltag von  zu kommen, kénnten sich die gruppen Ublichen Gruppen-
Nutzen sein und sie auf ihrem Teilnehmenden mit folgenden regeln wie Vertraulichkeit,
Genesungsweg unterstutzen. Themen und Ubungen Verbindlichkeit und PUnktlichkeit
Sie ist jedoch kein Ersatz fir beschéftigen: setze ich als selbstverstandlich
eine fachliche Therapie, son- voraus. Um ein unterstitzendes,
dern nur als begleitende Hilfe e Austausch Uber die heutige stabiles Miteinander zu gewéhr-
gedacht. Lebenswelt und ihr Alltags- leisten, sollten jedoch weitere

erleben, Regeln beachtet werden:
Folgende Gruppenziele halte
ich daher fir sinnvoll und ¢ Austausch Uber Ressourcen ¢ nicht Gber Traumata reden,
realistisch: und Skills, die stabilisieren,

e klare Absprachen, wie die

. Foto: Ashley Whitlatch,
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Unsplash

kommen,

¢ sich selbst besser verstehen
und annehmen kénnen,

e aus der Isolation und dem
Schweigen kommen,

¢ Raum bieten, in dem man
sich verstanden flihlen kann,

¢ sich im Dschungel des
Hilfesystems zurechtfinden,

e Moglichkeit, Vertrauen in sich,
Mitmenschen und das Leben
wiederzufinden, gegenseitige
Unterstutzung erfahren

stabiler durch den Alltag * gemeinsames Anwenden

von Skills, Ressourcen,

Imaginations-, Achtsamkeits-

und Entspannungstbungen,

gemeinsames Erstellen und

Aktualisieren des individuellen

Notfallkoffers,

gegenseitige Psychoeduka-
tion aus unterschiedlichen
Blickrichtungen,

Informationsaustausch zu
Hilfen vor Ort

Gruppe mit Dissoziationen,
Flashbacks, Suizidalitat und
anderen Notféllen umgeht
-> Gruppennotfallkoffer
(Handlungshinweise und
materielle Werkzeuge, wie
zum Beispiel Igelball),

bei Eintritt eines neuen
Gruppenmitgliedes teilt
jeder mit, was zu seinem
individuellen Notfallkoffer
gehort,

Gruppentreffen finden nur
statt, wenn genug stabile
Teilnehmende anwesend
sein kénnen,

regelmaBige Teilnahme;
abmelden, wenn man nicht
teilnehmen kann,
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¢ wenn Teilnehmende, die
Gruppe vor- oder zwischen-
zeitig verlassen, kindigen
sie dies an und benennen,
ob bzw. wann sie wieder
kommen.

Um einen sicheren Ort zu bie-
ten, in dem die Teilnehmenden
sich auf die Gruppe einlassen
kénnen, sind auch einige
Rahmenbedingungen zu
beachten:

e Gruppenraum: nicht von
auBen einsehbar, keine
Stérungen von auBen,
kurzer Fluchtweg,

* zu Beginn geschlossene
Gruppe, Offnung fiir Neue
Teilnehmende wird in der
Gruppe vorbesprochen,

* \orgesprache mit neuen
Interessenten flr die Gruppe,

e maximale GruppengroBe acht
Teilnehmende,

¢ eventuell Fachperson als stille
Begleitende oder Notanker im
Nebenraum

Fiar manche Teilnehmende kann
es auch wichtig sein, dass sie
anonym bleiben kénnen oder
die Gruppe geschlechts-
spezifisch ist.

Auswahl der Teilnehmer

Mein Gruppenkonzept richtet
sich an Menschen, die aufgrund
traumatischer Erfahrungen an-
haltend Schwierigkeiten in ihrem
Leben haben, zum Beispiel

in der Alltagsbewaltigung oder
Beziehungsgestaltung.
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Weitere Voraussetzungen fir
eine Teilnahme sind:

e Bereitschaft, sich auf die
Gruppenregeln einzulassen
und Aufgaben in der Gruppe
Zu Ubernehmen,

¢ Teilnehmende befinden
sich nicht mehr in traumati-
sierender Situation,

¢ eine Mindestzahl der Mit-
glieder ist stabil und wendet
bereits einen Grundstock an
Skills und Ressourcen an

Gruppengriindung

Die Gruppengrindung ist ein
Prozess, flr den die Teilneh-
menden sich ausreichend Zeit
nehmen sollten. Aus meiner
Sicht wéaren folgende Punkte
wichtig zu erarbeiten:

e Gruppen- und
Kommunikationsregeln,

individuelle ,don’ts® (zum
Beispiel kein Kérperkontakt)
und bereits bekannte Notfall-
werkzeuge,

Grundstruktur der
Gruppentreffen,

e Gruppennotfallkoffer,

Themen fir die ersten
Folgetreffen.

Idealerweise wird die Gruppen-
griindung von einer Fachperson
begleitet, die mit Selbsthilfe-
gruppen und Traumatisierten
erfahren ist.

Einladung

Wenn Sie eine Riickmeldung
zu obigem Konzept geben
mochten oder sich auf andere
Weise zum Thema einbringen
mochten, senden Sie bitte eine
E-Mail an unten stehnde E-Mail-
adresse der Selbsthilfekontakt-
stelle oder rufen Sie dort an.
Uber diese ist auch ein Kontakt
zur Autorin moglich.

Eine Trauma-Betroffene
KONTAKT

Selbsthilfekontakt- und
Informationsstelle (SKIS)

Telefon: 0341 123-6755
E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe
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Begriffserklarungen

Ressourcen: innere Kréfte,
persoénliche Féahigkeiten und
auBere Bedingungen, die helfen,
Probleme besser zu bewaltigen.

Flashback: englisches Wort flr
Wiedererleben. Menschen, die
einen Flashback erleben, fihlen
sich plétzlich wieder wie in einer
sehr belastenden Situation, die
eigentlich in deren Vergangen-
heit liegt. Dabei werden sie von
intensiven Gefiihlen, Korper-
wahrnehmungen oder Bildern
Uberflutet. Ausgeldst wird das
z. B. von einem Gerausch, das
sie auch in der vergangenen Si-
tuation wahrgenommen haben.

Suizidalitit: Lebensmudigkeit;
psychischer Zustand, in dem
die Gedanken, Fantasien und

Handlungen des Betroffenen
darauf ausgerichtet sind, den
eigenen Tod herbeizuflhren.

Dissoziation: Fahigkeit, etwas
aus dem Alltagsbewusstsein
abzuspalten. In traumatisieren-
den Situationen dient sie dem
Menschen dazu, das Uber-
waltigende Ereignis nicht voll
bewusst erleben zu missen.
Sie reicht von alltaglicher kurzer
geistiger Abwesenheit Uber
Taubheitsgefiihle bis hin zum
volligen Verlust des Geflhls fir
Raum und Zeit und die eigene
Person. Treten ausgepragte
Dissoziationen im Alltag auf,
hindern sie den Betroffenen

in der Alltagsbewaéltigung und
werden als belastend oder
sogar bedrohlich empfunden.

Skills: Fahigkeiten und Fertig-
keiten, die es einem Menschen
ermdglichen, sich aus einer
akuten psychischen Belas-
tungs- oder Spannungssituation
eigenstandig zu befreien. Durch
sie lasst sich schadigendes
Verhalten gegen sich selbst und
andere Menschen vermindern
oder abwenden.

Notfallkoffer: Sammlung von
Skills, die bei stark belastenden
psychischen Zusténden, wie
zum Beispiel Dissoziationen,
Flashbacks, extremer Anspan-
nung angewendet werden, um
diesen Zustand zu beenden
oder ihn im Anfangsstadium zu
unterbinden. Dazu z&hlen zum
Beispiel Gegenstande wie
Gummibénder und Chili-
bonbons oder auch Handlungen,
wie eiskalt duschen, Rechen-
Ubungen und ahnliches.

Imaginationsiibung: In diesen
Ubungen stellt man sich zum
Beispiel mdglichst detailliert
eine Szene oder Ort vor, der
ausschlieBlich positiv behaftet
ist. Sie dienen der Stabilisierung,
Selbstberuhigung und
Entspannung.

Psychoedukation: Vermittiung
von Wissen Uber psychische
Erkrankungen und deren
Behandlungsmaoglichkeiten.

Don’ts: ,,don’t” ist englisch
und bedeutet ,, Tue es nicht”.
Mit ,,don’ts” sind Handlungen
gemeint, die man vermeiden
sollte.

35



I'fiﬁ‘)fﬁ}‘;

Foto: Stefan Straube (Universitétsklinikum Leipzig), 2020

RUNDER TISCH DER SELBSTHILFE - GELEBTE SELBSTHILFE-
FREUNDLICHKEIT AM UNIVERSITAREN KREBSZENTRUM LEIPZIG

Im Sommer 2019 hat das Universitére Krebs-
zentrum Leipzig, liebevoll UCCL genannt, den
Runden Tisch der Selbsthilfe ins Leben gerufen.
Seither kommen alle vier Monate verschiedene
onkologische Selbsthilfegruppen aus Leipzig

und ganz Sachsen am UCCL zusammen, um

die Zusammenarbeit zwischen den Selbsthilfe-
gruppen (SHG) und dem UCCL aufleben zu
lassen und sich Uber Erfahrungen auszutauschen.
Dabei formulieren die Selbsthilfegruppen gemein-
sam ihre Bedurfnisse und erarbeiten daraus
konkrete MaBnahmen. Unterstitzt werden die
Teilnehmer dabei durch die Moderatorinnen und
Sprecherinnen des Runden Tischs Heidrun
Franke (Deutsche ILCO e. V., Selbsthilfegruppe
Leipzig) und Sandra Michaelis (Junge Erwachsene
mit Krebs, Treffpunkt PLUS Leipzig, Lucky Loser).

Das einjahrige Jubilaum fand im Juni 2020
Corona-bedingt in einer ganz besonderen und
fur die meisten Teilnehmer ungewohnten Form
statt — ndmlich digital. Dies bot so manch weiter
entfernter Selbsthilfegruppe die Mdglichkeit,
ebenfalls teilzunehmen. Trotz einiger technischer
Startschwierigkeiten haben wir es letztendlich
geschafft, zusammenzukommen und die gemein-
samen Themen weiter voranzutreiben. Dennoch
waren sich am Ende alle einig, dass ein persénli-
ches Treffen mit Blickkontakt, regen Diskussionen
und dem obligatorischen gemeinsamen Abend-
essen einfach viel schoner ist.

Das nachste Treffen am 05.11.2020, 16:00 Uhr,
wird dann hoffentlich wieder vor Ort am UCCL
stattfinden. Hierzu sind alle interessierten Vertreter
der Selbsthilfe herzlich eingeladen.
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KONTAKT

Lisa Ungefroren
UCCL, Outreach-Managerin

Telefon: 0341-9712622
E-Mail: lisa.ungefroren@medizin.uni-leipzig.de

www.uniklinikum-leipzig.de/einrichtungen/
uccl/selbsthilfegruppen/runder-tisch-der-
selbsthilfe

Ziele des Runden Tischs
der Selbsthilfe:

e Synergien schaffen
e Erfahrungen austauschen

e Fachexperten im Krankenhgus
fur die Selbsthilfe sensibilisieren

e Sichtbarkeit der SHG
im Krankenhaus erhohen

e Zusammenarbeit
zwischen SHG fordern

e Zusammenarbeit zwischen
SHG und Krankenhé&usern
fordern
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Foto: Tobias Reich, Unsplash

Mein Leipzig lob ich mir.
Es ist ein klein Paris und
bildet seine Leute.
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Foto: Maike Ma, Unsplash

NEU IN LEIPZIG

Spanischsprachige Selbsthilfegruppe
fur Menschen mit psychischen Problemen und
Erkrankungen wird gegriindet

Eine psychische Erkrankung kann den Alltag sehr belasten. Es ist
wichtig, dass man sich Uber seine Probleme und Sorgen austau-
schen kann, méglichst in seiner Muttersprache. Nicht immer ist das
in der Familie oder im Freundeskreis mdéglich.

Daher soll eine Selbsthilfegruppe flir Menschen mit psychischen
Problemen und Erkrankungen gegriindet werden, in der spanisch
gesprochen wird.

In einer Selbsthilfegruppe treffen sich Menschen mit ahnlichen
Problemen. Betroffene kdnnen ihre Erfahrungen teilen und andere
Aktivitdten planen, die bei der Krankheitsbewaltigung helfen. Sie
unterstiitzen sich gegenseitig, schépfen oft wieder Mut und Kraft fiir
den Alltag. Interessierte wenden sich bitte an die Selbsthilfekontakt-
und Informationsstelle (SKIS).

KONTAKT
Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle (SKIS)

Telefon: 0341 123-6755
E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe

Junge Diabetiker Typ 1 wollen sich austauschen

Junge Menschen bis 35 Jahre, die an Diabetes Typ 1 erkrankt sind,
mdochten eine Selbsthilfegruppe griinden. Die neue Gruppe ladt ein,
sich miteinander auszutauschen, mehr Uber die eigene Krankheit zu
erfahren, Gber persodnliche Belastung zu sprechen und sich gegen-
seitig zu unterstitzen. Die Betroffenen mdchten den Alltag mit der
Erkrankung besser bewaltigen. Interessierte wenden sich an die
Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle (SKIS).

KONTAKT
Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle (SKIS)

Telefon: 0341 123-6755
E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe

Weitere Selbsthilfegruppe fir
Menschen mit bipolarer Erkrankung

In Leipzig gibt es im Moment drei Selbsthilfegruppen fir Menschen
mit bipolarer Erkrankung. Anfang September griindete sich eine
weitere Gruppe mit vorwiegend jungen Betroffenen.

Im Moment werden Erwartungen und Winsche fir die gemeinsa-
men Treffen formuliert, sowie Aufgaben fir die Selbstorganisation
und Regeln geklart. Die Gruppe nimmt noch keine Neuen auf.

Gesucht: Betroffene von myalgischer
Enzephalomyelitis (ME) und chronischem
Fatigue-Syndrom (CFS)

Die schwere neuroimmunologische Erkrankung flhrt haufig zu
einem hohen Grad korperlicher Behinderung mit Pflegebeddrftig-
keit. Es sind sowohl Erwachsene als auch Kinder betroffen.
Erkrankte werden oft als psychisch labil oder krank angesehen.
Der Weg zur richtigen Diagnose ist oft lang.

Ein wichtiges Symptom ist die schwere kdrperliche Schwéche, die
selbst bei sehr geringen kérperlichen oder geistigen Anstrengungen
auftritt. Weitere Symptome sind unter anderem Muskel- und
Gelenkschmerzen, Uberempfindlichkeit auf Sinnesreize, Schlaf-
stérungen, Herzrasen, Schwindel, Blutdruckschwankungen,
schmerzhafte und geschwollene Lymphknoten und Halsschmerzen.

Auf der kognitiven Ebene zeigen sich beispielsweise Konzentrati-
ons-, Merk- und Wortfindungsstdérungen. Die genauen Ursachen der
Erkrankung sind bisher noch ungeklart. Fir ME/CFS gibt es bisher
keine zugelassene kurative Behandlung oder Heilung.

Eine Leipziger Betroffene moéchte sich gern mit anderen Erkrankten
im Rahmen einer Selbsthilfegruppe austauschen. Interessierte
wenden sich bitte an die Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle
(SKIS).

KONTAKT

Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle (SKIS)

Telefon: 0341 123-6755
E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe

Quelle: https://www.mecfs.de/wp-con-
tent/uploads/2016/08/20160815_Kurzin-

formationen-%c3%bcber-den-Verein.pdf

Foto: Jacob Campbell, Unsplash
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Neue Selbsthilfegruppe fiir
Erwerbslose und Jobsuchende:
D.A.i.d.A. - Durch Austausch

in die Aktivitat

Diese Gruppe richtet sich an Menschen, die auf
Jobsuche oder beruflich noch nicht angekommen
sind. Die Erwerbslosigkeit oder die falsche Arbeits-
stelle kann sich negativ auf das Selbstvertrauen
auswirken und zu weiteren Problemen im Alltag
fuhren. Die Treffen sollen einen vertrauens-

vollen Rahmen schaffen, um sich mit anderen
Betroffenen Uber die aktuelle Lebenslage auszu-
tauschen. Dabei sollen die eigenen Stérken in den
Fokus ricken und neue Perspektiven gewonnen
werden.

Die Selbsthilfegruppe trifft sich jeden zweiten
und vierten Dienstag im Monat um 17:30 Uhr
im Stadstteilblro Leipziger Westen in der
Karl-Heine-StraBe 54 in 04229 Leipzig.

Interessierte sind herzlich eingeladen.
Wir bitten um eine Vorab-Anmeldung.

KONTAKT

D.A.i.d.A. — Durch Austausch in die Aktivitat
Telefon: 0341 33756033

E-Mail: daida-leipzig@riseup.net

Essstorung besiegen

Im Februar diesen Jahres griindete sich am
Beratungszentrum flr Essstérungen Leipzig eine
Selbsthilfegruppe, bei der der Name Programm
ist: Essstérung besiegen.

KONTAKT

Selbsthilfegruppe ,,Essstérung besiegen*

E-Mail: essstoerung-besiegen@magenta.de

40

Psychisch Erkrankte der
Veterinarmedizin organisieren sich

Egal ob psychisch kranke Studierende, Auszubil-
dende, Tierpflegerinnen und -pfleger oder Tierarz-
tinnen und -arzte: alle, die mit Tiermedizin befasst
und beschéftigt sind, heiBt die Veti-Selbsthilfe
willkommen. Gemeinsam werden interessierende
Themen besprochen.

KONTAKT
Veti-Selbsthilfe

E-Mail: kummerkastenvetis@gmail.com

Selbsthilfeverein
Lichen sclerosus Deutschland

Lichen sclerosus ist eine chronisch entzindliche
Hauterkrankung, die vorwiegend die Anogenital-
region (Region vom After bis zu den Genitalien.
Anmerkung der Redaktion) betrifft.

Die Erkrankung verlauft typischerweise in Schiben.

Leider wird sie viel zu selten rechtzeitig diagnos-
tiziert, so dass die Betroffenen haufig flr viele
Jahre leiden und erst sehr spét richtig behandelt
werden.

Bei Mannern tritt die Erkrankung seltener auf.
Hingegen ist schatzungsweise jede 50te Frau
betroffen. Einige hatten mit der Erkrankung
bereits im Kindesalter zu kdmpfen. Lichen
sclerosus ist nicht Ubertragbar.

Die Scham Uber die Probleme mit der Erkrankung
veranlasst vor allem Frauen, lange einen Arztbe-
such zu meiden. Wir kennen aber auch Betroffene
mit vielen Arztbesuchen, die lange fehldiagnosti-
ziert wurden.

Auf der Internetseite des Selbsthilfevereins Lichen
sclerosus Deutschland stehen viele hilfreiche
Informationen, zum Beispiel zu Krankheitssymp-
tomen, zum Verlauf und zur Behandlung.

Der Selbsthilfeverein Lichen sclerosus Deutsch-
land hat sich zum Ziel gesetzt

¢ (ber die Krankheit fachlich und
ehrlich aufzuklaren,

¢ zu helfen, den Schock der Diagnose
Zu verarbeiten,

¢ (ber die (neusten) Mdglichkeiten der
Behandlung seriés zu informieren,

e den Betroffenen Hilfe zur Selbsthilfe
an die Hand zu geben,

e dabei zu unterstitzen, selbstbewusst und
positiv mit Lichen sclerosus umzugehen,

e die Krankheit immer mehr aus der Tabuzone
zu holen.

Dabei haben wir bundesweit gute Kontakte zu
Spezialisten. Derer gibt es leider immer noch zu
wenig.

Der regelméBige Austausch tut allen gut, weil die
Betroffenen die Dinge ohne Scham und Tabus
ansprechen kénnen, die sie bewegen. Dort, wo es

noch keine Gruppen vor Ort gibt, bieten wir virtuel-
le Austauschgruppen an mit der Mdglichkeit, sich
zu vernetzen. Weiterhin helfen wir mit Schulungen
und Informationsmaterial bei der Bildung regionaler
Gruppen. Workshops virtuell oder auch vor Ort,
Tagungen und Supervision fir Gruppenleiterinnen
sowie Prasenzen auf Kongressen und Veranstal-
tungen runden unser Angebot ab.

Interessierte aus Leipzig kdnnen sich gern an uns
wenden zur Grindung einer Gruppe vor Ort. Auch
rein virtuelle Gruppen sind mdglich, teilweise
unter Zuschaltung von Spezialisten.

Wir unterstitzen Sie.

KONTAKT

Lichen sclerosus Deutschland e. V.

E-Mail-Adresse:
kontakt@lichensclerosus-deutschland.de

www.lichensclerosus-deutschland.de

Foto: Tyler Milligan, Unsplash




LR
* ] " I -
s " N 13" 2 SR |
- Monde und Jahre vergehen,
. Y e
aber ein schoner Momﬁgnt.‘
q.rf- 1.,,]:" = ;
leuchtet das Leben hindurch

LiabEsas A
Franz Grillparze

e

ML

Foto: Johannes-Plenio, Unsplash™ %~
3 ! -t B R




Die SKIS befindet sich

im Gesundheitsamt Leipzig.

Foto: Gesundheitsamt
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SKIS - Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle

Informationen bekommen, neue Ideen und andere Lésungen finden,
Unterstitzung und Hilfe erhalten, sich gegenseitig beistehen, sich

engagieren, neue Menschen kennen lernen. All das macht Selbst-

hilfe aus.

Selbsthilfegruppen und -vereine sind fiir viele Menschen
eine wertvolle Unterstiitzung, um Krankheit, Behinderung
oder psychosoziale Probleme besser zu verstehen und zu
bewiltigen.

Menschen mit gleicher oder ahnlicher Betroffenheit begegnen sich
freiwillig und sind gleichberechtigt. Sie bestimmen Themen und
Inhalte ihrer Treffen eigenstandig und unabhangig. Selbsthilfe tragt
dazu bei, Lebensqualitat zu verbessern und neuen Mut zu schép-
fen. Manchmal werden die Probleme nicht kleiner. Aber in einer
Gemeinschaft konnen sie leichter ausgehalten werden.

Mitglieder aus Selbsthilfegruppen und -vereinen sind gut infor-
miert und sehr erfahren zum jeweiligen gemeinsamen Thema.
Jeder kann sich in der Selbsthilfe beteiligen oder engagieren.

Leipzig verflgt tber ein groBes Netz an Selbsthilfegruppen und
-vereinen. Es gibt etwa 340 Selbsthilfegruppen und -vereine zu
vielen gesundheitsbezogenen und sozialen Themen. Die Mitglieder
von Selbsthilfegruppen organisieren sich ihr Gruppenleben selbst
und ehrenamtlich.

Die SKIS am Leipziger Gesundheitsamt hilft bei der Auswahl
eines geeigneten Angebotes und unterstiitzt nach Bedarf
auch bestehende Selbsthilfegruppen.

Sie hilft beispielsweise beim Suchen von Treff-Rdumen oder beim
Klaren von Konflikten. Sie berat, wie die Gruppenarbeit finanziert
werden kann und férdert die Kooperation mit Fachkraften.

Wer eine Selbsthilfegruppe griinden méchte, kann sich von
der SKIS dabei beraten und begleiten lassen.

Manchmal ist die richtige Gruppe nicht zu finden. Bei den ersten
Schritten zu einer neuen Gruppe hilft die SKIS, zum Beispiel bei
der Suche nach weiteren Mitstreitern oder bei der Moderation der
ersten Treffen.

KONTAKT

Stadt Leipzig,
Gesundheitsamt, SKIS

Friedrich-Ebert-Str. 19 a
04109 Leipzig

Ina Klass, Franziska Anna Leers
Telefon: 0341 123-6755, -6763

E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de
www.leipzig.de/selbsthilfe

Sprechzeiten

dienstags 09:00 - 12:00 Uhr
14:00 - 18:00 Uhr
sowie nach
Vereinbarung
Erreichbarkeit

StraBenbahnlinien 1, 2, 8, 32 (ehem. 14)
bis zur Haltestelle ,,Westplatz” oder
StraBenbahnlinie 9 und Buslinie 89

bis zur Haltestelle ,, Neues Rathaus*“

Fahrstuhl barrierefrei zuganglich.

/

Kis

Selbsthilfekontakt-
und Informationsstelle
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