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Gruppen und Angebote
der Selbsthilfe in Leipzig

Achalasie, ADS, ADHS, AIDS,
Adipositas, Adoption, Akne
inversa, Akustikusneurinom,
Alkoholabhangigkeit, Alleinerzie-
hende, Allergie, Alphal-Antitryp-
sinmangel, Alzheimer-Erkrankung,
Amyotrophe Lateralsklerose
(ALS), Amputierte, Angehorige,
Angelman, Angst, Anorexie,
Aphasie, Arthrose, Asexualitat,
Asperger-Syndrom, Asthma,
Ataxie, Augenerkrankungen/
Sehbehinderungen, Autismus

Balint, Bauchspeicheldrise,
Behinderung, Beziehungs-
abhangigkeit/-stérung,
Bipolare Stérung, Binge Eating,
Bisexualitat, Blinde, Borderline,
Borreliose, Bulimie

Chiari Malformation, Chorea-
Akanthozytose, Chronic Fatigue
Syndrom (CFS)/Myalgische
Enzephalomyelitis (ME), CIDP,
Colitis ulcerosa, Coming out,
COPD, Cystische Fibrose,
Co-Abhéngigkeit, Corona

Darmerkrankung, Defibrilator-
Implantation, Deletionssyndrom
22q11, Demenz, Depression,
Diabetes, Dialyse, Down-Syndrom,
Drogen, Dyskalkulie, Dystonie

Ehlers-Danlos, Ektodermale
Dysplasie, Eltern, Emotionale
Probleme, Endometriose,
Epilepsie, Erschopfung,
Essstorungen, Esssucht

Fibromyalgie, Fetale Alkohol-
spektrumsstérung, Fox P1-
Gendefekt, Frihgeborene,
Frihverwaiste Eltern

Geburtskrisen und -komplikationen,
Gehorlose, Geistige Behinderung,
Geschlechtliche Identitat, Gewalt-
erfahrung, Glaukom, Granulo-
matose mit Polyangiitis (GPA),
Guillain-Barre-Syndrom (GBS)

Hzmophilie, Himochromatose,
Hauterkrankungen, Herzfehler
angeborener, Herzkammer-
fimmern, Herzinfarkt, Herztrans-
plantation, Hirnschadigungen,
HIV-Infektion, Hochbegabung,
Hochsensibilitat, Homosexualitét,
Hérschéaden, Huntington,
Hydrocephalus, Hypophyse

Internetsucht, Intersexualitat,
Intoleranzen

Kanulenkinder, Kehlkopf-
erkrankungen, Kinderlahmung,
Kinderlosigkeit/Kinderwunsch,
Kleinwuchs, Krebs, krebskranke
Kinder, Kunstlicht-Unvertréglich-
keit

Lebererkrankungen, Leber-
transplantierte, Legasthenie,
Lesbische Menschen, Leukamie,
Levine-Critchley-Syndrom, Licht-
gesundheit, Lipédeme, Lungen-
erkrankungen, Lungentrans-
plantierte, Lupus Erythematodes,
Lymphangioleiomyomatose
(LAM), Lymphdédeme, Lymphome

Magersucht, Manisch-depressive
Erkrankung, Marfan-Syndrom,
Medikamentenabhangigkeit,
Messie-Syndrom, Mobbing

im Arbeitsprozess, Morbus
Basedow, Morbus Bechterew,
Morbus Crohn, Morbus Meniere,
Morbus Wegener, Mukoviszi-
dose, Multiples Myelom,
Multiple Sklerose, Muskel-
erkrankungen, Myasthenie

Narkolepsie, Nebennieren-
erkrankungen, Neurodermitis,
Neurofibromatose, nicht-binare
Geschlechtsidentitaten,
Niemann-Pick-Syndrom,
Nierenerkrankungen

Parkinson, Pankreatektomierte,
PCA (Posteriore cortikale
Atrophie), Pflegende Angehd-
rige, Pflegekinder Erwachsene,
Phelan-McDermid-Syndrom,
Phenylketonurie, Plasmozytom,

Poliomyelitis, Polyamorie, Poly-
arthritis, Polygamie, Polyneuro-
pathie, Polyzystisches Ovarial-
Syndrom (PCOS), Progressive
supranukleare Blickparese (PSP),
Pseudoxanthoma Elasticum,
Psoriasis, Psychische Erkran-
kungen/seelische Probleme,
Pulmonale Hypertonie

Resilienz, Rheuma, Rollstuhl-
fahrer, Russischsprachige
Selbsthilfegruppen

Sarkoidose, Scheidung,
Schizophrenie, Schilddrisen-
erkrankungen, Schlafstérungen,
Schlaganfall, Schlafapnoe,
Schmerzen, Schmetterlings-
flechte, Schmetterlingskinder,
Schuppenflechte, Schwerhdrige,
Schwule Menschen, Seelische
Probleme, Sex- und Liebes-
slichtige, Sexueller-Missbrauch,
Sexuelle Orientierung, Sklero-
dermie, Skoliose, Sorgerecht,
Soziale Phobie, Spalttrager,
Spielsucht, Spina bifida/Hydro-
cephalus, Sprachstérungen/
Sprachfehler, Stasi-Haft-Opfer,
Sternenkinder, Stillen, Stimmen-
hoéren, Stomatréger, Studierende,
Sucht, Suizid, Syringomyelie

Tinnitus, Tourette, Tracheotomie,
Transplantation, Transsexualitat,
Trauer, Trennung, Tumor

Uberfallopfer, Umgangsrecht,
Unterstitzte 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 (SKIS), siehe Seite 56.

SEHR GEEHRTE LESERINNEN UND LESER,

die turbulenten Zeiten gehen weiter. Es gibt viel Bewegung in der
Gesellschaft und natirlich auch in der Selbsthilfe. Neben all dem
Unsicheren, Distanzierten, was uns in der Corona-Pandemie
begleitet, macht diese Zeitschrift deutlich, dass gerade die
Selbsthilfe durch diese Zeit tragen kann — ,Zusammen sind wir
stark“. Es geht immer wieder um das groBe Wir, um Aushandeln,
um Zuhdéren, um Sehen und Gesehen-Werden.

Erfreut kdnnen wir mitteilen, dass gerade in den vergangenen
Monaten viele neue Selbsthilfegruppen entstanden sind (zu finden
in der Rubrik Gesucht und Gefunden). Dort wird noch fleiBig nach
Mitstreiterinnen und Mitstreitern gesucht.

Bleiben Sie gesund und zuversichtlich. GenieBen Sie die kleinen
Momente und die folgenden Seiten!

Herzlichst,

Ihre Philippa Hildebrandt

zusammen mit Ina Klass und Franziska Anna Leers
Sozialarbeiterinnen, Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle
der Stadt Leipzig (SKIS)

Aus Grinden der Lesbarkeit verwenden wir im Folgenden vorrangig
die mannliche Schreibweise. Die Angaben beziehen sich aber auf
Angehdrige aller Geschlechter.

Foto:
Alex Perez,

Unsplash
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SELBSTHILFE AKTIV UND INFORMAT

Ly

Wenn die Luft zum Atmen fehlt

Die Luft zum Atmen - fUr viele Menschen eine
reine Selbstverstandlichkeit. Doch was, wenn
der Kdrper den Sauerstoff nicht mehr so gut
aufnehmen kann, wenn man Unterstitzung
daflr benétigt?

Wie geht man neben den medizinischen
Schritten mit den alltaglichen und psychischen
Folgen um? Wo findet man Hilfe, Gleichgesinnte
und Ansprache? Hier unterstitzt die Deutsche
Sauerstoff- und BeatmungsLiga LOT e. V.

Uber sechs Millionen Menschen in Deutschland
leiden unter einer chronischen obstruktiven Lun-
genkrankheit wie COPD, Lungenemphysem oder
ahnlich gelagerten Krankheiten. Betroffene haben
Schwierigkeiten, Luft zu bekommen, oder kénnen
den Sauerstoff in der Luft nicht so aufnehmen
wie ein Gesunder. Da die Medizin bis heute keine
Heilungsmethode gefunden hat, kénnen nur
unterstitzende Therapien angeboten werden.
Dazu gehort die LOT, kurz fur ,long term oxygen
therapy“ (Langzeit-Sauerstofftherapie), bei der
bei festgestelltem Sauerstoffmangel im Blut tber
langere Zeit am Tag extern Sauerstoff zugefihrt
wird. Dies geschieht Uber einen Sauerstoff-
Konzentrator oder mit einem Mobilgerat, das
Flissigsauerstoff enthalt. Dieses Mobilgeréat

wird dem Patienten zur Verfligung gestellt und
muss wdchentlich beflllt werden.
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Mittels tragbarer Konzentratoren beziehungs-
weise Flussigsauerstoffgeraten kdnnen Patienten
ein Stlck normalen Alltags zuriickgewinnen und
wieder mehr am alltdglichen Leben teilnehmen.

Doch neben dem rein medizinischen Aspekt gibt
es auch den persénlichen, seelischen Teil der
Krankheit. Trotz der Langzeit-Sauerstoffthera-
pie sind viele Patienten eingeschrénkt in ihren
Moglichkeiten, am 6ffentlichen Leben voll teilzu-
nehmen, einer Arbeit nachzugehen, zu reisen und
vieles mehr. Die Leistungsféhigkeit ist nicht mehr
gegeben, und es kénnen sich psychische Proble-
me entwickeln.

Gerade hier setzt die Deutsche Sauerstoff- und
Beatmungsliga an. Patienten aller Altersgruppen,
Berufe und Herkunft kdnnen hier zusammenfinden
und Hilfe erhalten:

¢ zu Fragen der Versorgung mit Sauerstoff, die
einem so viel Lebensqualitat wie moglich zu-
rickgeben kann,

e zur medizinischen Behandlung oder

¢ zu Antragsverfahren etwa bei Krankenkassen,
die damit einhergehen.

Aber auch der Austausch mit anderen Betroffenen
gehdrt dazu und das Zusammengehdorigkeitsge-
fuhl, nicht allein mit der Krankheit zu sein. Denn

jahrlich steigt die Zahl der Menschen, die eine
zusatzliche Sauerstoff-Versorgung bendtigen.

Das Netzwerk der Sauerstoff- und Beatmungs-
Liga LOT ist Uber ganz Deutschland verteilt.
Mittlerweile gibt es bundesweit 38 regionale
Gruppen, an die sich Betroffene wenden kdnnen.
Sei es, dass ein Arzt gesucht wird, der die
Krankheit gut diagnostizieren und therapeutisch
begleiten kann, Hilfe bei Antragen und behérd-
lichen Formularen bendtigt wird, telefonische
Beratung bei Alltagsproblemen oder anderweitige
Unterstltzung — bei der Sauerstoff- und Beat-
mungsLiga finden Sie lhre ganz persénliche Hilfe
zur Selbsthilfe. Zudem gibt es einen jéhrlichen
Patientenkongress in Kombination mit der Mit-
gliederversammlung. Dabei werden die neuesten
Entwicklungen der Sauerstoff-Therapie sowie
neue medizinische Erkenntnisse vorgestellt. Der
Kongress wéchst in der Teilnehmerzahl ebenfalls
von Jahr zu Jahr. So kdnnen Sie zuséatzlich neue
Kontakte knipfen.

KONTAKT

Deutsche Sauerstoff- und BeatmungsLiga
LOT e. V., Selbsthilfegruppe Leipzig

Telefon: 0341 51946520 oder 0152 55934204
E-Mail: leipzig@sauerstoffliga.de

www.sauerstoffliga.de

Foto: Martin Lopez, Pexels

Vorsichtshalber Quarantane

Ende Oktober lud unser Landesverband zur Kas-
senschulung in Zeithain ein. Alles war gut geplant,
mit den notwendigen Sicherheitsstandards und
Abstandsregeln. Die Veranstaltung lief gut und
ohne Vorkommnisse ab. Bei allen war die Freude
groB, sich wieder einmal persoénlich zu treffen.
Kurz vor Ende der Veranstaltung bekam eine Teil-
nehmerin einen Anruf: Ihre Physiotherapeutin wur-
de positiv auf das Corona-Virus getestet. Besagte
Teilnehmerin war ein paar Tage vorher zur The-
rapie. Bei mir das blanke Entsetzen - diese Teil-
nehmerin saB beim Mittagessen mir gegentiber.
Das plétzliche Kopfkino: Habe ich mich eventuell
infiziert? Vorsichtshalber gehe ich mal in Qua-
rantane, dachte ich mir, kann auf gar keinen Fall
schaden. Also habe ich mich zurickgenommen.

Mir ging es gut. Nach vier Tagen kam von der
Teilnehmerin der erlésende Anruf: keine Anste-
ckung, alles okay. Das Positive an der Geschich-
te ist, dass ich jetzt weiB, wie sich Quaranténe
anfihlt. Nattrlich war ich sehr froh, wieder am
Leben teilnehmen zu kénnen.

Liebe Selbsthilfegruppen-Mitglieder, bleiben Sie
alle gesund und tapfer in den schweren Zeiten der

Pandemie!

Ingrid Hager
Gruppenleiterin

KONTAKT

Frauenselbsthilfe nach Krebs, Landesverband
Sachsen e. V., Gruppe Leipzig

Ingrid Hager

Telefon: 0341 9404521
E-Mail: ingridhager@web.de

www.frauenselbsthilfe.de
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AQUA: Als Borderliner auf der Welle

AQUA

Ohne Wasser kann man nicht existieren. Es gilt O 3
die Angst vor den groBen Wellen zu besiegen.

R

Man kann entweder in Wasser ertrinken oder lernen
zu schwimmen. Wir sind eine kleine Gemeinschaft von
Menschen mit der gleichen Besonderheit: Borderline.

Oft ist es schwierig fUr uns, allein durch die eigenen

Besonderheiten zu gehen, einen guten Umgang mit uns |
und der Welt zu finden. AuBerdem kdnnen wir nicht immer

unsere Emotionen und Gedanken kontrollieren oder sie

einfach akzeptieren. Dafur ist ,AQUA” da. Wir haben eine ; -‘ -|
Gruppe gegrundet, um uns gegenseitig zu unterstutzen. |

Zusammen wollen wir unsere Erfahrungen und Gefuhle |
austauschen, unsere Starken wahrnehmen und wieder die
guten Seiten des Lebens herausfinden.

Unser inneres ,Aqua” kann still oder storrig sein. Das ist ganz
normal. Damit wir nicht untergehen, hat jeder eigene Tricks
und ein paar von denen wollten wir gerne vorstellen.

Kopf in kaltes Wasser

LHilft, sich auf die KUhle zu
konzentrieren. Ich hasse Kdalte
und fluche dann meistens und
lasse daruber Emotionen ab.”

Holz hacken

L,Es hilft mir manchmal, fast schon
rituell Gedanken/Ereignisse zu erschla-
gen, die mich wifend machen und in
denen ich unféhig war.”

Selfcare

LEs hilft mir immer, um mich Uberhaupt
wieder gut zu fuhlen. Also ich zupfe
Augenbrauen, wasche mein Gesicht
und pflege meine Haut. Damit nehme
ich mir Zeit fUr mich selbst und pflege
meinen Kérper etwas.”

Ammoniakampulle

.Bei starker Panikattacke, bei der ich
manchmal hyperventiliere, rieche ich
einfach dran, konzentriere mich auf
den stechenden Geruch und afme in
eine Tute.”

Beat

.Wenn es zu viele Gedanken im

Kopf gibt, mache ich Musik an und
konzentriere mich nur auf einen Beat,
anstatt ein ganzes Lied zu hoéren. Es
beschdaftigh mein Gehirn so stark, dass
ich daruber schnell den friheren
Gedanken vergesse.”

Haushalt

.Wenn ich wegen etwas mal véllig
in Panik gerate, was ich in dem
Moment nicht &ndern kann, lenke ich
mich kurz ab. Ich fange zum Beispiel
an zu spulen, auch wenn es sich am
Anfang so anfuhlt, als kénntfe ich
gerade gar nichts mehr machen. Es
ist eine einfache Aufgabe, die ich
schon tausend Mal gemacht habe
und die sowieso gemacht werden
muss. Daraus entsteht ein sichtbares
Resultat, was mir kurz ein positives
Gefuhl gibt und gleichzeitig bin ich
aufgestanden.”

¥ Foto im Hintergrund: Christoffer Engstrom, Unsplash i
Abbildung im Vordergrund: Selbsthilfegruppe ,Aqua“ ‘

Abzeichnen

.Es wird banal klingen, aber
ich setze mich irgendwo hin
und versuche, kleine Details
abzuzeichnen und mich in
diesen zu verlieren.”

H&nde unter Wasser

LAlso wenn ich mich traurig und
allein fuhle, dann warme ich
meine H&nde unter flieBendem
Wasser am Waschbecken.”

Bonbons

.Wenn ich panisch, verloren
unterwegs bin, dann habe ich
immer meine Lieblingsbonbons
dabei. Der Geschmack ist etwas
Vertrautes und holt mich wieder
zurlck ins Hier und Jetzt.”

Fenstern

,Egal ob ich meinen Nachbarn oder
zuféllige Menschen beobachfe.
Dadurch phantasiere ich eigene
Geschichten und genieBe kurze
Augenblicke aus dem Allfag des
anderen Menschen.”

Musik

.Wenn ich laut mitsinge und mich
auf die Musik konzentriere, hilft es
mir, kurz Dinge loslzuassen und
mich wieder zu ordnen. Selbst
wenn es ein frauriger Song ist,
befreit mich das Weinen von dem
Uberschwang an Emotionen wie
durch ein konfrollierbares Ventil.”

5
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Gedankenspiel

JIch stelle mir immer die Frage, ob
der Grund, Uber den ich mich in
diesem Moment aufrege, mich noch |
in einem Jahr aufregen wird. "y vy
Es hilft mir, in diesemn Moment zur k..,
Ratfionalitdt zurdckzufinden.

Ist die Antwort ,Ja”, dann kann daran : s
gearbeitet werden. Aber meistens -4
ist die Antwort sowieso ,Nein”. Es

hilft mir, mich in dem Moment aufs ;: -
Wesentliche zu konzentrieren und die
Ruhe wiederzufinden.”

KONTAKT

Selbsthilfegruppe ,Aqua“
Uliana Derechynska P

E-Mail: d.ulyana@gmail.com
Telefon: 0152 02834764
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Frauen mit Psychiatrieerfahrung
und Familie - Selbstbestimmt

Stolpern, Hinfallen, Aufstehen, Weitermachen.

»Krénchen richten” lassen wir mal weg. Der
ganze Prinz- und Prinzessinnenquatsch, Mé&nner
sind so und Frauen so. Wir sind erwachsen
geworden und selbstbestimmt. Und wir haben
oben genannte Prozesse durchlaufen, teilweise
mehrfach.

Als gemischte Gruppe sind wir 2020 an den Start
gegangen. Wir machten ein paar gewdhnliche
Erfahrungen und Fehler, trennten uns als Gruppe
und starteten als Gruppe fir Frauen in diesem
Jahr neu. Ein herzliches Dankeschén an Frau
Klass!

Unser Fokus soll nicht auf der Psychiatrie-
erfahrung liegen, sondern darauf, wie Frau sich
selbst helfen kann. Stichwort Selbstmitgefihl/
Selbstwirksamkeit. Diese ganz einfachen Dinge
eben. Die so einfach sind, dass es nutzlich und
notwendig ist, sich immer mal gegenseitig daran
zu erinnern. Psychiatrie ist, wie sie ist. Voller Licht
und Schatten. Lebensrettend aber auch stigmati-
sierend.

Wir gehen achtsam mit Sprache um. Klapse.
Stationar ist man nicht, weil man einen Klaps
abbekommen hat. Es waren schwere Zeiten mit
viel Leid. Und die Kinder. Viele Sorgen um die
Kinder. Das Leid nicht weitergeben. Der mehr
oder weniger verstandnisvolle Partner. Die
Uberforderung aller Angehérigen. Und ganz
viel Scham. Werden meine Kinder durch meine
Erkrankung ausgegrenzt?

Eine pragende Begegnung: ein freundlicher
Mitmensch, angestellt bei einer Reinigungsfirma,
die sowohl im Krankenhaus als auch in der
Schule (meines Kindes) sauber machte. Schleiche
ich mich vorbei? Der Aufenthalt liegt noch nicht
lange zurick. Ich spreche ihn an: ,Ich sehe Sie
viel lieber hier als in der Klinik“. Die Antwort:

»Ich sehe ganz viele hier UND in der Klinik.”

Achso!ll Warum fihlt es sich an wie ,,Spot an“,
alle Scheinwerfer auf mich? Ich bin die einzige,
die ,NICHTS HINBEKOMMT"“? Ist ja nicht so. Und
immer mehr Betroffene wagen sich ans Licht.

8

J
<

Zumindest bei Depressionen. Andere Schubla-
den-Diagnostizierte haben es noch schwerer.

Inzwischen hatte jede von uns solche Aha-
Effekte.

Wer Lust hat, sich mit uns auszutauschen, sei
hiermit herzlich eingeladen. Was wir bieten: einen
groBen Erfahrungsschatz im Umgang mit Depres-
sion und Angst, viel Wissen durch Blicher, andere
Medien und eine Sammlung alternativer Selbst-
hilfemoglichkeiten wie zum Beispiel: Entspan-
nungstechniken, Hilfe durch richtige Ernahrung,
Meditation.

Wir behalten uns vor, Interessentinnen erstmal
auBerhalb der Gruppe kennenzulernen. Es ent-
spricht unserer Erfahrung, dass ,die Chemie
stimmen muss*.

ENDO

METRIOSE
DIALOG e.v.

Foto: cottonbro, pexels

Was wir uns wiinschen: Komm bitte nicht zu uns,
wenn du nur jammern méchtest. Das bringt dich
und uns keinen Schritt weiter. Du darfst dein Herz
ausschutten, aber dann aktiv, oder zu Beginn
auch noch passiv, mit uns nach Bewaltigungs-
moglichkeiten suchen. Oder aber einfach mal mit
uns ausgehen, Essen gehen, Freizeit und Kultur
genieBen. (Ja, es gibt ein Leben nach Coronal)
Eigene Vorschlage sind erwtnscht.

Treffen: alle 14 Tage, Freitag 17:45 Uhr,
Das Boot e. V., ArndtstraBe 66, Leipzig Std-
vorstadt oder in freier Wildbahn :-)

KONTAKT

Selbsthilfegruppe Frauen mit Psychiatrieerfahrung
und Familie — Selbstbestimmt

E-Mail: rotpink@gmx.de

Gewalt gegen Frauen
mit Endometriose

Endometriose ist eine chronische und nach
aktuellem Forschungsstand unheilbare Frauen-
erkrankung, die fUr die betroffene Frau erhebliche
negative Folgen mit sich bringt.

Meistens leiden sie unter starken kérperlichen
Beeintrachtigungen, wie zum Beispiel sehr
schmerzhaften Krampfen im Unterleib und
Bauchraum, Schmerzen beim Geschlechtsver-
kehr oder Unfruchtbarkeit. Einschnitte im alltagli-
chen Leben und sozialen Umfeld kommen eben-
falls vor, da sich viele Betroffene isolieren und
nicht aktiv den Alltag bestreiten kénnen.

Der Endometriose Dialog e. V. ist ein gemein-
nutziger Verein. Er hat das Ubergeordnete Ziel,
die Situation von Endometriose-Erkrankten zu
verbessern. Hierzu berét er Betroffene bei allen
Fragestellungen. Hilfesuchende kénnen sich
jederzeit an uns wenden.

Unser Verein Endometriose Dialog e. V. hat
gemeinsam mit Sara Winsel (Leiterin der Selbst-
hilfegruppe Gewalt Leipzig) eine Umfrage ge-
startet und méchte damit einen aktiven Beitrag
gegen die Gewalt an Frauen, die an Endometriose
erkrankt sind, leisten. Mithilfe der gewonnenen
Informationen aus der Umfrage wollen wir die
Belastungen von Frauen mit Endometriose redu-
zieren und gezielt Informationen bereitstellen, um
Beratungsangebote noch besser fir Betroffene
anzubieten. Zu diesem Zweck ist es notwendig,
dass wir konkrete Fallzahlen bundesweit erfas-
sen. Ebenso wollen wir die Gewaltbetroffenheit im
Detail analysieren und haben in der Umfrage
daflir gezielte Fragen formuliert.

Gewalt kennt viele Formen: Sie kann verletzen
und téten, sie kann beleidigen und ausgrenzen.
Gewalt kann durch aktives Handeln wie beispiels-
weise Schlagen, aber auch durch Worte gesche-
hen. Wer Gewalt anwendet, macht dies oft nicht
zuféllig, sondern um eine Person absichtlich zu
verletzen, um ein bestimmtes Ziel zu erreichen.

Frauen mit Behinderungen oder chronischen
Erkrankungen sind besonders von Gewalt be-
troffen — sogar doppelt so oft wie Frauen ohne
korperliche oder seelische Beeintrachtigung.



Foto: Denner Nunes, pexels

Leiden Sie unter Endometriose und sind von Ge-
walt betroffen? Dann bitten wir Sie um die Teil-
nahme an unserer Umfrage. Uber dem folgenden
Link kénnen Sie auf unserer Webseite anonym
den Fragebogen ausfiillen und damit einen wich-
tigen Beitrag gegen die Gewalt an Frauen mit
Endometriose leisten. Wir bedanken uns fir lhre

Unterstitzung.
|
|

Link zur Umfrage:
https://endo-dialog.de/gewalt

KONTAKT

Endometriose Dialog e. V.
Liane Doéring, Vorstandsvorsitzende

E-Mail: info@endo-dialog.de

www.endo-dialog.de
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TEB e. V. fragt:
Sind Selbsthilfegruppen
zeitgeman oder out?

Genau diese Frage bewegt uns seit Ldngerem in
der TEB-Regionalgruppe Leipziger Land.

Die TEB e. V. Selbsthilfe unterstitzt Menschen mit
Erkrankungen der Bauchspeicheldriise und deren
Nachbarorganen unter besonderer Bertcksichti-
gung des Bauchspeicheldriisenkrebses.

Nur in der Gemeinschaft mit Gleichgesinnten sind
wir stark und kénnen viel bewirken - jederzeit

und ganz besonders in den aktuell schwierigen
Zeiten von Corona. Menschen mit Bauchspeichel-
driisenerkrankungen, insbesondere mit Bauch-
speicheldriisenkrebs, suchen nach Méglichkeiten,
sich auszutauschen und gegenseitig mit ihren
eigenen Erfahrungen zu stérken.

Das Bild der Selbsthilfe hat sich seit einiger Zeit,
vor allem auch durch Corona, stark verédndert.
Zurzeit kdnnen die Gruppentreffen nur online
durchgefuhrt werden. Doch egal wie die Zeiten
sind, ein Gruppentreffen in Prasenz mit dem
menschlichen Kontakt, der Zuneigung und Empa-
thie kann man nur schwer durch Online-Treffen,
die verstéarkt aufgrund der Pandemie entstanden
sind, ersetzen.

Wie entstanden Selbsthilfegruppen?

Bereits im 19. Jahrhundert wurden die Weichen
fur heutige Selbsthilfegruppen gestellt. Sie ent-
standen teilweise durch Emanzipationsbewe-
gungen, besonders der Frauen- und Jugend-
bewegung. Schon damals wurden zahlreiche
Organisationen oder Vereine gegriindet, die
einen freien Austausch mit Gleichgesinnten
ermoglichten.

Durch die sozialen Umwalzungen in den 1960er
Jahren wurde die offene Selbsthilfe in der heuti-
gen Form mdglich. Betroffene und ihre Angeho-
rigen wollten Gber ihre Probleme sprechen, ohne
gesellschaftliche oder strafrechtliche Konsequen-
zen beflrchten zu missen. Bis heute einigen sich
daher die Teilnehmer einer Selbsthilfegruppe auf
Verschwiegenheit und Vertraulichkeit in der
Gruppenarbeit.

TEB

e, V. Selbsthilfe gegr. in Baden-Wiirttemberg

Tumore und Er"kl-ankungen der Bauchﬁpﬁichﬂldrﬂﬂﬁ

Schirmherr Steffen Bilger MdB, Parlamentarischer Staatssekretdr

= GEmEeinnutzi

Selbsthilfegruppen am Puls der Zeit

Heute arbeiten Selbsthilfegruppen eigenverant-
wortlich und stéarken aktiv die Rolle des miindigen
Betroffenen. Dadurch entstehen Méglichkeiten, in
der gesundheitsbezogenen Selbsthilfe tber seine
eigene Situation zu reden und nach L&sungen

zu suchen. Gerade in einer Zeit, in der man sich
selbst oft der Nachste ist und vieles mit Kosten
und Gewinn verbunden wird, ist es wichtig, dass
man seine eigenen Fragen, Erlebnisse oder auch
Bedurfnisse offen und frei diskutieren kann und
darf. Selbsthilfegruppen bieten eine neutrale,
unabhangige und regelmaBige Plattform sowie
wichtige und erganzende Leistungen zum profes-
sionellen Gesundheitssystem.

Wie ist der Stellenwert der Selbsthilfe?

Manchmal wird das Bild der Selbsthilfe in der
breiten Offentlichkeit sehr negativ dargestellt.

Es setzt damit die Wertsch&atzung und Anerken-
nung der vielen Ehrenamtlichen herunter, die in
der Selbsthilfe tatig sind. Die heutige Form der
Selbsthilfe ist mehr als nur ein Zusammenschluss
von kranken Menschen. Sie kann dazu beitragen,
dass man trotz schwerer Erkrankung mit dem jet-
zigen Leben zurechtkommt und es durchaus noch
genieBen kann.

Gerade das Ehrenamt in der gesundheitsbezoge-
nen Selbsthilfe ist heute mehr denn je eine wichti-
ge und tragende Saule in unserer Gesellschaft.

Arzte- und Pflegenotstand

In Zeiten von Arzte- und Pflegenotstand, wo auch
die Reduzierung der hohen Gesundheitskosten
ein zentrales Thema ist, kann es zu den Anderun-
gen und Engpéssen in der Versorgung kommen.

Meistens bleibt dabei der Kranke auf der Strecke.
Aus diesem Grund sollte alles M&gliche getan
werden, damit die Selbsthilfe ein wichtiger Part-
ner und Vermittler zwischen Arzt und Betroffenen
bleibt und damit vielleicht Defizite in der Betreu-
ung ausgeglichen werden kénnen. Selbsthilfe ist
wichtig, sinnvoll und von hoher Bedeutung. Be-
troffene, Angehérige, Arzte und Pflegende kén-
nen voneinander profitieren und sich gegenseitig
vieles abnehmen.

Was leistet Selbsthilfe?

Betroffene und ihre Angehdrigen finden in der
Selbsthilfe Zeit, Menschlichkeit und Zuwendung,
was heute oft im Klinikalltag oder auch bei Arz-
ten in den Praxen verloren gegangen ist. Zeit,
Menschlichkeit und Zuwendung gepaart mit
Wissen, Sachkompetenz und Empathie sind im
heutigen Gesundheitssystem nicht zu bezahlen
und kénnen nicht immer geleistet werden.

Wie finanziert sich die Selbsthilfe?

Dem Gesetzgeber ist klar, dass die Selbsthilfe ge-
férdert und weiterhin erhalten bleiben muss. Es ist
kaum auszudenken, was passieren wlrde, wenn
die Selbsthilfe von heute auf morgen ihre meist
unentgeltlichen Dienste einstellen wirde. Die ge-
setzlichen Krankenkassen fordern entsprechend
§ 20 h SGB V die gesundheitsbezogene gemein-
schaftliche Selbsthilfe. Das gibt der Selbsthilfe
Sicherheit.

Heute hat sich das Bild der Selbsthilfe gewandelt.
Die Zukunft wird zeigen, ob sie auch weiterhin er-
halten und funktionsfahig bleibt. Leider ist es so,
dass auch in der Selbsthilfe der Nachwuchs fehlt.
Es sind kaum noch Ehrenamtliche zu finden, die
eine Verantwortung Gbernehmen wollen oder

11



Foto: Austin Kehmeier, Unsplash
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kénnen. Generell hat sich die finanzielle und
gesetzliche Lage geandert. Viele, die friiher ein
Ehrenamt Ubernommen haben, missen heute
Geld dazu verdienen, um ihren Lebensunterhalt
Zu sichern.

Selbsthilfe als krankheitsbezogene Stiitze

Wilnschenswert ist es, dass die Selbsthilfe weiter-
hin ein wichtiger, sinnvoller Bestandteil unserer
Gesellschaft bleibt und ihnrem Grundsatz ,Hilfe zur
Selbsthilfe” treu bleiben kann. Selbsthilfegruppen
sind kein Zusammenschluss von Menschen, die
nur Uber Krankheit, Sorgen, Néte, Trauer und Tod
reden. Nein - diese Menschen sind zwar krank,
aber sie haben noch ganz viele Plane und Ziele,
die sie verwirklichen wollen. Sie wollen weiterhin
wahrgenommen, geachtet und geschéatzt werden.
Daflr schenken sie ihre Lebenserfahrung, Lachen
und Frohlichkeit.

Bevor man nicht in den Apfel gebissen hat, kann
man nicht sagen, wie er schmeckt. So ist es auch
mit den Gruppen. Wenn man sie nicht besucht,
wei3 man nicht, Gber was gesprochen wird und
wie sie ablaufen. Es ist nur jedem zu empfehlen,
wenn er sich in einer Ausnahmesituation befindet,
mit der er selbst nicht fertig wird, eine Selbsthil-
fegruppe zu besuchen, die seinem personlichen
Krankheitsbild und seinen Vorstellungen ent-
spricht.

Menschen, die sich einer Gruppe anschlieBen,
sollten sich aufgefangen, aufgehoben, verstan-
den und gestérkt fihlen. Nicht jede Gruppe passt
zu jedem. Hier sollte man unbedingt auf seine
eigenen Bedurfnisse achten. Es ist wichtig, dass
man aus der eigenen Isolation herauskommt und
wieder Mut, Kraft und Hoffnung sprt.

Katharina Stang
Gruppenleitung

KONTAKT

TEB Selbsthilfe e. V.,
Regionalgruppe Leipziger Land

Telefon: 07141 41835
E-Mail: katharina.stang@teb-selbsthilfe.de

www.teb-selbsthilfe.de

Treff
Selbsthilfe Familidre Zystennieren:
Vortrag zu Patientenrechten

Nach der Coronabedingten Zwangspause traf
sich die Regionalgruppe Leipzig PKD Familidre
Zystennieren e. V. im November 2021 endlich
wieder zu einer Prasenzveranstaltung. Als Gast
konnten wir diesmal Linda Blume, Beraterin fir
Sozialversicherungsrecht von der UPD Patienten-
beratung Deutschland gGmbH, begriBen.

Bevor die groBe Fragerunde der neun Teilnehme-
rinnen und Teilnehmer startete, gab Frau Blume
einen kurzen Uberblick tber ihre Tatigkeit. Da-
nach benannte die Referentin ein paar Schwer-
punkte, die in ihrer Beratung immer wieder the-
matisiert werden. So ging es

e um das Recht des Patienten, seine individuelle
Patientenakte einzusehen,

e um die Unterscheidung von einer Zweitmeinung
und der freien Arztwahl und

e darum, was bei einem Widerspruchsverfahren
Zu beachten ist, welches ein Patient eventuell
anstrebt.

Referentin Linda Blume
Foto: Volkmar Wirth

Immer untermauerte Frau Blume die von ihr ge-
nannten Punkte mit praxisnahen Beispielen und
anonymisierten Patientenmeinungen.

Im Anschluss nutzten sdmtliche Teilnehmende rege
und interessiert die Méglichkeit, Fragen zu stellen
und eigene Erfahrungen in das Gesprach einzu-
bringen. So entwickelte sich der Abend schnell von
einem Kurzreferat zu einem lebendigen Austausch.

Im Namen der Teilnehmerinnen und Teilnehmer
danke ich ganz herzlich Frau Blume, die uns
Uberaus offen und sachkundig Rede und Antwort
stand. Unser Dank gilt auch Frau Dr. Peschel,
deren Raumlichkeit und Technik wir fir die Veran-
staltung erneut nutzen konnten.

Volkmar Wirth
KONTAKT

Familiare Zystennieren e. V.,
Regionalgruppe Leipzig, Volkmar Wirth

Telefon: 0341 2474263
E-Mail: wirth@pkdcure.de

www.pkdcure.de
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»Man kann die Wellen nicht aufhalten,
aber man kann lernen zu surfen. *

Jon Kabat-Zinn

S b o,



»Geburtstagskalender*
seltener Erkrankungen

Mehrere Selbsthilfegruppen zu seltenen Er-
krankungen hatten die Idee, gemeinsam einen
Geburtstagskalender anzufertigen. Ziel des
Vorhabens ist es, mit dem Kalender Uber seltene
Erkrankungen aufzuklaren. Auf jedem Monatsblatt
zeigt sich jeweils eine Selbsthilfegruppe. Auf der
Ruckseite des Kalenders stellt sich das Mittel-
deutsche Kompetenznetz seltene Erkrankungen
(MKSE) vor.

Interessierte, die Lust haben, bei der Aufklarung
mitzuwirken, kénnen sich gern melden.

Dieses Projekt wird von der VNG-Stiftung finanziert.
Die Stiftung férdert unter anderem ehrenamtliches
Engagement mit ihnrem ,Verbundnetz der Warme*“.
KONTAKT

Neurofibromatose Regionalgruppe Sachsen-Anhalt

Annette Byhahn

Telefon: 03491 881907
E-Mail: info@neurofibromatose-sachsen-anhalt.net

www.neurofibromatose-sachsen-anhalt.net
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Fortbildung
»<Zusammen sind wir stark”

Die ideale Selbsthilfegruppe ist eine, die ein echtes
Team ist. Hier passt der Rahmen des Zusammen-
seins und alle kénnen sich gut begegnen. Einzelne
sind nicht Uberlastet. Alle fiihlen sich willkommen
und bringen sich je nach eigenen Kréften ein.

Die Realitat sieht in manchen Selbsthilfegruppen
ganz anders aus. Gruppenleiter ibernehmen sich
und finden nur Teilnehmer und keine engagierten
Mitstreiter. Manchmal ist der Fortgang der Grup-
pe unklar, wenn sich zu wenige verantwortlich
fahlen.

Im September 2021 organisierte die SKIS eine
Fortbildung ,Gemeinsam sind wir stark. Aufgaben
und Verantwortung teilen in Selbsthilfegruppen®.
Junge und éltere Selbsthilfeaktive, ,heimliche”
oder auch ganz offizielle Leitungspersonen, ,alte
Hasen“ und Selbsthilfe-Neulinge interessierten
sich fur das Thema.

Konzipiert und moderiert wurde der Abend von
Birgit Sowade. Sie ist langjahrige Mitarbeiterin
der Selbsthilfekontakt- und Beratungsstelle von
StadtRand gGmbH in Berlin-Mitte und steuerte
bereits zu den Online-Selbsthilfetagen 2021
einen Workshop bei.

Foto: Franziska Anna Leers, SKIS

Die Teilnehmenden bewegten an dem Abend
unter anderem folgende Fragen:

¢ Wie kdnnen die Selbsthilfekréafte aller
Beteiligten gestéarkt und weiterentwickelt
werden?

e Wer Ubernimmt woflr Verantwortung?
¢ Welche Aufgaben sind damit verbunden?

¢ \Welche Sitzungsabldufe und Konzepte
sind sinnvoll, um die Arbeit in der Selbsthilfe-
gruppe produktiver zu gestalten?

e \Was kann ich selbst tun, damit weder ich
noch die Gruppe Schaden nehmen, wenn
es mir personlich einmal nicht so gut geht?

¢ Wie kénnen wir die Verbindungen
untereinander starken?

Beim regen Erfahrungsaustausch vermittelte
Birgit Sowade methodische Ubungen, die sich
auch in der eigenen Selbsthilfegruppe auspro-
bieren lassen. Starken und Schwachen der
Teilnehmenden und der jeweiligen Selbsthilfe-
gruppe konnten reflektiert werden. Dabei wurde
deutlich, dass es sich lohnt, immer mal wieder
eine ,Inventur” vorzunehmen. Es lohnt, sich
regelmaBig Uber gemeinsame Ziele und Werte
zu verstandigen. Und es macht Sinn zu prifen,
ob die gelebten Strukturen diesen Zielen und
Werten noch entsprechen.

Die SKIS unterstutzt die Leipziger Selbsthilfe-
gruppen auch 2022 dahingehend gern weiter.

KONTAKT

Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS
Telefon: 0341 123-6755 oder -6763
Fax: 0341 123-6758

E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe

Gemeinsam atmen und innehalten:
Meditation und Austausch
fur Selbsthilfegruppen

Ein Kerngedanke der gemeinschaftlichen Selbst-
hilfe ist, miteinander im Kontakt zu sein und sich
dabei moglichst aufrichtig und authentisch zu
begegnen, sich einander zeigen kénnen mit dem,
was jede und jeder im Inneren erlebt. Dieses
innere Erleben mit anderen teilen zu konnen, setzt
voraus, sich selbst wahrnehmen zu kénnen und
zu kennen. Achtsamkeit und Meditation kénnen
hierbei geeignete Turéffner nach Innen sein.

Eine mutige Innenschau ermdglicht ein mutiges
sich Mitteilen im AuBen. In diesem Sinne kénnen
Achtsamkeitsiibungen oder Meditationen den
Austausch in Selbsthilfegruppen vertiefen. Das
Spektrum dessen, wie die Gruppenteilnehmenden
miteinander im Kontakt sind und sich im Herzen
berlhren, kann dabei spurbar erweitert werden.

Um dies fur Leipziger Selbsthilfe-Aktive im kleinen
Stil erlebbar zu machen, lud die SKIS ab August
2021 zu der Fortbildungsreihe ,,Meditation und
Austausch zur Mittagspause” ein. Im Fokus der
vier Termine standen jeweils das eigene Erleben
von Meditationen, das Teilen von Erfahrungen und
der Transfer der Ubungen in Selbsthilfegruppen.

Dreimal im Stuhlkreis und einmal online saBen
wir zu zehnt, zu sechst, zu siebt zusammen und
begannen damit, den eigenen Koérper zu lockern,
Schultern zu kreisen und sich intuitiv wohltuend
zu bewegen. Danach luden Stille und drei Klédnge
der Klangschale dazu ein, méglichst ganz im Hier
und Jetzt anzukommen — mit Atem, Kérper und
Gedanken. Die Teilnehmenden empfanden solch
einen Beginn oft als entspannend, entschleuni-
gend und verbindend. Einige nahmen den Impuls
mit, selbst einmal auszuprobieren, die eigenen
Selbsthilfegruppen-Treffen damit zu starten.

Bei den vier Treffen haben wir uns den Themen
Dankbarkeit, Achtsamkeit, Mitgeftihl und Selbst-
mitgefiihl in variierenden Ubungen und Medita-
tionen genédhert. In einer Dankbarkeitsibung
nahm sich jede Person ein paar Minuten Stille,
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um folgende Frage fur sich zu reflektieren: Woflr
bin ich dankbar? In Bezug auf heute, meine letzte
Woche, meine Selbsthilfegruppe, mein Leben?
AnschlieBend gab es einen Austausch dazu in
Paaren und in der Gesamtgruppe.

Bei den anderen Treffen regten Karten den ers-
ten Austausch der Teilnehmenden an. Dabei
zogen alle jeweils eine Bildkarte oder eine Karte
mit Spruch und Zeichnung und assoziierten zu
der Frage: ,Was sagt die Karte dartber, wie ich
gerade hier bin und was Achtsamkeit fir mich be-
deutet?” Ein Selbsthilfegruppentreffen auf diese
oder &hnliche Weise zu beginnen oder dies mit
dem gangigen ,,Blitzlicht” zu verbinden, ist ein
Ausprobieren wert. Durch das zun&chst individu-
elle Betrachten der Karten und das Reflektieren
daruber in Stille kann ein langsameres Tempo in
die Gruppensitzung Einzug halten.

Neben den soeben beschriebenen Ubungen
sowie Atembeobachtungen haben wir zwei
weitere groBe Themen in den gemeinsamen
Mittagspausen bewegt: Mitgeflhl und Selbst-
mitgefihl. Die Teilnehmenden der Fortbildung
waren sich einig: Ohne sich selbst im Blick zu
haben, ist es schwer, flir andere aus der Selbst-
hilfegruppe oder im Privaten eine verlassliche
Stltze sein zu kénnen.
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Wenn Menschen beispielsweise in Selbsthilfe-
gruppen einander aufrichtig zuhéren méchten

— nicht nur mit den Ohren, sondern auch mit dem
Herzen — dann braucht es auch eine eigene innere
Stabilitat, das Gesagte halten und manchmal
auch aushalten zu kédnnen. Wenn ein Gruppen-
mitglied von einer schwierigen Lebenslage be-
richtet, eine neue Diagnose erhalten hat, einen
Rickschlag durchmacht oder dhnliches, sind die
anderen in der Gruppe gut beraten, nicht ebenso
im Schmerz, in Verzweiflung oder gar ins Helfer-
syndrom zu versinken. Mitgefuhl anstatt Mitleid
wird hier gebraucht.

Um Mitgefuhl fir sich und andere Menschen zu
Uben, haben wir im Rahmen der Fortbildung eine
sehr alte Meditation ausprobiert, die ihren Ur-
sprung im Buddhismus hat: die ,Metta-Medita-
tion®. Metta (pali) oder auch Maitri (sanskrit) heiBt
so viel wie Freundlichkeit oder liebende Gute.
Der Kern dieser Meditation sind freundlich-wohl-
wollende Satze oder auch Wiinsche, die man
zuné&chst innerlich sich selbst und dann einer ge-
liebten Person zuspricht. Das kdnnen Satze sein
wie ,Mdgest du glicklich sein.” oder ,Mégest du
gesund sein.“. AnschlieBend richtet man diese
Satze der liebenden Gite an eine entferntere oder
gar fremde Person oder Personengruppe (zum
Beispiel alle Nachbarinnen und Nachbarn oder

Foto: Franziska Anna Leers

alle Lebewesen im Stadtteil). Forschungen zeigen,
dass die Metta-Meditation das Geflihl von sozia-
ler Verbundenheit férdern und zu einer positiveren
Einstellung gegeniber unbekannten Personen
fuhren kann. Diese uralte Tradition ist also aktuel-
ler denn je.

Und wie funktioniert das mit dem Selbstmit-
gefihl?

Kristin Neff, Professorin fir Psychologie und
Personlichkeitsentwicklung an der Universitat von
Texas versteht unter Selbstmitgefiihl, sich selbst
die gleiche Freundlichkeit und Fursorge zu geben,
die wir einem guten Freund geben wirden. Zu-
sammengefasst: Sich selbst gute Freundin be-
ziehungsweise guter Freund sein. Neff beschreibt
drei Sdulen des Selbstmitgeflihls:

1. Achtsamkeit fiir das, was ich gerade erlebe.
Damit ist gemeint, zum Beispiel eine herausfor-
dernde Situation tatsachlich innerlich als heraus-
fordernd wahrzunehmen, anstatt sich selbst so
etwas zu sagen, wie ,,Stell dich nicht so an!* oder
sich zu haufig von dem Schwierigen abzulenken.
Diese erste Saule des Selbstmitgefiihls nimmt
also das eigene Erleben mit einer akzeptieren-
den Haltung wahr. Die innere Stimme kdnnte sich
dann vielleicht so anhoren: ,,Das ist schwer.“ oder
,Das schmerzt.”

2. Die zweite Saule des Selbstmitgefiihls be-
schreibt Neff als ,,Geteilte Menschlichkeit®.
Das ist sicherlich eine Qualitat, die flir viele ins-
besondere in einer Selbsthilfegruppe spurbar ist.
Damit ist das Geflihl gemeint, nicht alleine zu sein
mit dem eigenen Leid. Trauer, Krankheit, Verlust,
Wut etc. als menschliche Erscheinungen anzu-
erkennen, die uns mit Milliarden auf dieser Welt
verbinden. Diese Haltung steht im Gegensatz

zu der Tendenz, sich in schwierigen Situationen
isolieren zu wollen und zu glauben, man selbst sei
der einzige Mensch auf dieser Welt, dem etwas
Schlimmes widerféhrt.

3. In der dritten Saule des Selbstmitgefiihls
geht es um gelebte Selbstfreundlichkeit. Die
kann sich in einer wohltuenden Geste zeigen,
wie zum Beispiel die Hand aufs Herz zu legen.
Oder auch sich konkret zu fragen: ,Was brauche

ich jetzt? Was wirde mir jetzt guttun?“ Das kann
dann etwas ganz Einfaches sein wie dreimal tief
durchzuatmen, sich einen Tee zu kochen oder
auch im GroBeren bestimmte Dinge zu tun oder
nicht zu tun. Das Gegenteil von Selbstfreundlich-
keit ist Selbstverurteilung, die sicherlich vielen
bekannt ist: ,,Das hast du ja schon wieder nicht
geschafft.” oder ,Siehst du, du musst dich eben
noch mehr anstrengen.”

In der Fortbildung haben wir uns mithilfe der
Ubung ~oelbstmitgefiihlspause” diesem Thema
genahert. Bei der Selbstmitgeflihlspause durch-
lauft man die oben beschriebenen drei Saulen in-
nerlich anhand einer personlich erlebten schwie-
rigen Situation. Wer diese Ubung ausprobieren
mochte, kann sich zum Beispiel hier eine Anlei-
tung dazu anhdren: https://arbor-seminare.de/
die-selbstmitgefuehlspause

An dieser Stelle sei angemerkt, dass sich
Meditation nicht flr alle Menschen in allen
Lebenslagen eignet. Menschen mit Trauma-
erfahrung oder psychischen Erkrankungen
sollten sich vor dem Meditieren arztlich dazu
beraten lassen.

Es lieBe sich noch sehr viel liber diese groBen
Themen schreiben und ausprobieren. Vielleicht
ist ja fUr Sie, liebe Leserin, lieber Leser, ein As-
pekt dabei, den Sie fiir sich persénlich spannend
finden und vielleicht sogar mal mit in Ihre Selbst-
hilfegruppe, Familie, Teambesprechungen oder
dhnliches mithehmen kdnnen.

Wer Fragen hat oder Interesse, in welcher Form
auch immer am Thema ,,Achtsamkeit in Selbst-
hilfegruppen® dranzubleiben, ist herzlich willkom-
men, sich bei Franziska Anna Leers von der SKIS
zu melden.

KONTAKT

Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS
Telefon: 0341 123-6755 oder -6763
Fax: 0341 123-6758

E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe
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In Prasenz gequasselt

Kaum zu glauben, aber wahr: Drei Quassel-

tage haben in diesem Jahr in Présenz stattfinden
kénnen. Der Austausch Uber Selbsthilfearbeit

ist immer anregend und bringt neue Ideen flr
uns Kontaktstellenmitarbeiterinnen, flir Neue

und Schon-lange-Selbsthilfeaktive. Persénliche
Gesprache zeigen die doch sehr offene und
wertschatzende Atmosphére. Kontakte Uber

die eigene Gruppe hinaus entstehen und gemein-
same Projekte werden besprochen.

Interessant nicht nur flr uns ist auch die immer
wieder andere Mischung der Teilnehmenden.

Wir hoffen auch 2022 wieder regelmaBig, mit
Ihnen liebe Selbsthilfeaktive, personlich in
diesem Format zusammenkommen zu kénnen.
KONTAKT UND INFORMATION

Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS

Telefon: 0341 123-6755 oder -6763

Fax: 0341 123-6758

E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe

So ein Theater

In diesem Jahr bot die SKIS aufgrund der guten
Resonanz noch einmal ein Schreib- und Thea-
terprojekt an. Im letzten Jahr konnte ein Teil des
Projektes nur noch online umgesetzt werden.
Umso mehr freuten wir uns, dass die diesjéhrige
Auflage durchgangig in der NATO im Leipziger
Slden stattfinden konnte. Neben ausreichend
Platz zum Schreiben ist in der NATO auch gleich
eine Buhne fir die Umsetzung der Texte in theat-
rale Ubungen.

An finf Tagen im Juli und September 2021 ging
es wieder um die Auseinandersetzung mit den
eigenen Angsten. Angste ganz unterschiedlicher
Art spielen fur jeden Menschen und auch in der
Selbsthilfegruppe eine groBe Rolle. Mit Schreiben
und Rollenspielen kann man Angsten begegnen.

Wie geht das mit dem achtsamen Schreiben?
Wie kann man Geschriebenes in eine Szene
umsetzen? Dies konnten die Teilnehmenden
unter Anleitung von Antje Hampe (Dozentin flr
achtsames Schreiben, Yogatrainerin, Ausbildung
in der Theaterpadagogik) und Gerhard Weber
(Regisseur) ausprobieren. Beide haben bereits
Erfahrung mit solchen Projekten.

Wir hoffen, dass die Teilnehmenden etwas
mitgenommen haben, was Sie spéter in ihrer
Gruppe weitergeben kénnen. Uber Riick-
meldungen berichten wir gern.

KONTAKT

Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS
Telefon: 0341 123-6755 oder -6763
Fax: 0341 123-6758

E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe
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Finanzierung
der Selbsthilfegruppenarbeit

Zum Jahresende fanden zwei Online-Veranstal-
tungen statt, bei denen die SKIS uber die Finan-
zierung der Selbsthilfegruppenarbeit informierte,
insbesondere zum Férderverfahren der gesetz-
lichen Krankenkassen. Diese férdern Selbsthilfe-
gruppen mit gesundheitsbezogenen Themen. Alle
Fragen zum Férderverfahren und zu den aktuellen
Antrdgen wurden besprochen.

Es gibt unterschiedliche M&glichkeiten, mit an-
fallenden Kosten umzugehen. Selbsthilfegruppen,
die dazu Fragen haben, kénnen sich an die SKIS
wenden. i
KONTAKT - r;. i

-

Lt .
Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS * ? o

' jiEE -! ¥ :
Telefon: 0341 123-6755 oder -6763 DR
Fax: 0341 123-6758 # :{wﬁ'{ Y

E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de .,

Foto: Silas Baisch, Unsplash







25 Jahre
Polio-Selbsthilfegruppe Leipzig

Fast auf den Tag genau feierte am 18. Septem-
ber 2021 die Polio-Selbsthilfegruppe Leipzig ihr
25-jahriges Bestehen. Fast 40 Gaste konnten wir
begriiBen, darunter unsere Bundesverbandsvor-
sitzende Frau Jarolimeck, Herrn Donath in Ver-
tretung von Frau Sickert vom Landesverband
Sachsen, Frau Hopfmann von unserer Bundes-
geschéftsstelle, Frau Klass von der Selbsthilfe-
kontakt- und Informationsstelle (SKIS) Leipzig
und den Karikaturisten Herrn Hubbe. Die Grup-
pensprecherin Frau Weil3 begriiBte unsere Gaste.
Diese ergriffen jeweils das Wort Gberbrachten
Gluckwiinsche und Dankesworte.

Mit einem kurzen Uberblick von den Anfingen der
Gruppe bis zur Gegenwart gab ich selbst einen
Einblick in unser vielfaltiges Gruppenleben:

Wir sind alle betroffen von Poliomyelitis anterior
acuta (umgangssprachlich Polio) oder spinale Kin-
derlahmung, wie man die Erkrankung auch nennt
beziehungsweise von dem Post-Polio-Syndrom
(PPS), einer degenerativen Zweiterkrankung nach
einer Polio-Infektion.

Am 11. September 1996, dem Griindungstag der
Poliogruppe Leipzig, hatten sich 18 Personen an-
gemeldet, von denen 11 blieben. Die Initiatorin Frau
Witschel Gbernahm bis November 1998 das Amt
der Sprecherin der neuen Gruppe. Abgeldst wurde
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sie von Frau Stiebing, die dann bis Méarz 2014 die
Gruppe leitete und spater an Frau Weif3 Gbertrug.

In den Jahren stieg die Anzahl unserer Mitglieder
sprunghaft nach oben. Nach zehn Jahren zahlte
unsere Gruppe bereits 89 Personen und nach 15
Jahren waren es Uber 100. Aktuell, nach 25 Jah-
ren, sind wir immerhin noch 88 Mitglieder. Diese
Zahl verandert sich immer wieder durch Neuzu-
gange, Todesfélle oder Austritte aus der Gruppe.

Unsere monatlichen Treffen sind nach wie vor gut
besucht. Der Grund ist nicht nur das gemeinsame
Kaffeetrinken, sondern vielmehr der Austausch
mit Gleichgesinnten und die Mdglichkeit, von ein-
geladenen Fachleuten Interessantes und Neues
zu erfahren, sei es zum Erkrankungsbild, zu thera-
peutischen MaBnahmen oder zu anderen allge-
meinen Themen. Héhepunkte in unserem Grup-
penleben waren und sind vor allem gemeinsame
Fahrten zu besonderen, sehenswerten Orten und
ebenso das jahrlich stattfindende Sommerfest.

Wir helfen uns untereinander, zum Beispiel bei
Antragstellungen unterschiedlichster Art, bei der
Formulierung von Widersprichen oder bei der
Arztsuche. Mehrere Jahre konnten wir unser Wis-
sen und unsere Erfahrungen zu Polio und vor al-
lem zum Post-Polio-Syndrom an Medizinstuden-
ten weitergeben und bekamen von der Universitat
sehr positive Riickmeldungen. Leider wurde dies
durch den Wechsel der Verantwortlichen an der
Universitat Leipzig nicht mehr weitergefihrt.

25-jahrige Bestehen

E

nleiterin Barbara Weil3
die Urkunde (ber das

DZIQ n

Auch haben wir uns viele Jahre auf der Messe
,Haus-Garten-Freizeit“ mit einem Informations-
stand préasentiert, wo es uns vor allem darum
ging, die Besucher fiur die Schutzimpfung gegen
Poliomyelitis zu Uberzeugen. Da die Bedingungen
auf der Messe flr uns immer schwieriger wurden,
mussten wir unsere Teilnahme beenden.

Mehrere Jahre waren wir durch Frau Miether und
Frau Pohlandt im Vorstand unseres Verbandes
vertreten. Lange Zeit haben Prof. Miller, Frau
Stiebing und meine Person in der Redaktion un-
serer Zeitung ,,Polio-Nachrichten® mitgearbeitet.
Frau Stiebing liest bis heute ohne Unterbrechung
Korrektur. Frau Pohlandt und ich arbeiten wieder
in der Redaktion mit.

Auch wenn 2020 und dieses Jahr alles andere
als geplant abliefen, blieb der Kontakt durch Frau
WeiB3 zu den Gruppenmitgliedern immer erhalten.
Es wurde untereinander telefoniert oder gemailt.

Nach 25 Jahren kann man sagen, dass wir so
etwas Ahnliches wie eine groBe Familie sind.

Es haben sich Freundschaften entwickelt, gute
Bekanntschaften und lGberhaupt - man kennt sich
und spricht miteinander entsprechend dem Motto
unseres Verbandes: ,Wir sind flireinander da -
Gemeinsam sind wir stark®.

Nach meinem Vortrag unterhielt uns Phil Hubbe,
selbst behindert, mit seinen ,,behinderten Car-
toons*. Das war sehr amuUsant und kurzweilig.
Seine Cartoons treffen den Nagel auf den Kopf
und man kann trotz des schwarzen Humors

und eigener Behinderung immer wieder darU-
ber lachen. Der Tag verlief nicht ohne lukullische
Genusse. Es war sowohl fir Kaffee und Kuchen
als auch spaéter flr ein sehr leckeres herzhaftes
Buffet gesorgt. So konnte das Jubilaum mit einem
guten Gefihl in Kopf und Bauch ausklingen.

Dr. Ingeborg Buchholz
KONTAKT

Bundesverband Polio e. V.,
Regionalgruppe Leipzig

Telefon: 034202 59829
E-Mail: tinapohl54@web.de

www.polio-leipzig.de

30 Jahre Landesverband Sachsen
der Deutschen Vereinigung Morbus

Bechterew (DVMB)
ATl 1.
DVIB
| B ﬁfﬁl | B H ¥ ".'_-"!I"
Deutsche Veraingung Morbus Bechterew
Landeswerband Sachsan eV

Die Deutsche Vereinigung Morbus Bechterew
(DVMB) Landesverband Sachsen e. V. ist 30
geworden. ,Seit 1991 ist der Verband flr seine
Mitglieder in der Selbsthilfe aktiv®, berichtet
die Vorsitzende des Landesverbandes Jana
Schmalisch mit Freude und Stolz.

Das Jubildum beging der Landesverband Sach-
sen am 18. September 2021 unter der Schirm-
herrschaft des Sachsischen Ministerprasidenten
Michael Kretschmer bei einer Festveranstaltung
im Hygienemuseum Dresden. Unter den zahl-
reichen Ehrengésten waren die S&chsische
Staatsministerin fir Soziales und Gesellschaft-
lichen Zusammenhalt Petra Kbpping, der
Vorsitzende des Bundesverbandes der DVMB
Peter Hippe und der Prasident der Rheuma-Liga
Sachsen e. V., Dr. med. Wolfram Seidel.

An diesem Tag blickten wir gemeinsam mit
unseren Gasten auf besondere Erlebnisse,
Héhen, Tiefen und Erfolge des Verbandes zurtick.
Besonders verdiente Mitglieder des Verbandes
wurden geehrt. Herr Prof. Dr. med. Baerwald
vom Universitatsklinikum Leipzig sprach in sei-
nem Vortrag zu den ,Neuesten, medizinischen
Erkenntnissen zu Morbus Bechterew” und der
eigens durch den Landesverband erstellte,
limitierte Briefmarkenbogen wurde vorgestellt
(Anmerkung der Redaktion: siehe Schlagzeile
01/2021).

Die DVMB ist eine Selbsthilfeorganisation, die
sich fur die Belange von Personen mit Morbus
Bechterew einsetzt. In Uber 20 regionalen
Gruppen treffen sich Erkrankte zum Sport, zu
gemeinsamen Radtouren und zu Aktivitaten wie
Sauerkraut selbst herstellen. Die DVMB hat ein
eigenes Jugend- und ein Frauennetzwerk. Fur die
Jugend bietet dieses einen monatlichen, digitalen
Stammtisch und fir die Frauen sowohl Tages-
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als auch Wochenendseminare und Vortrage zu
frauenspezifischen Themen und zum Erfahrungs-
austausch an.

~Unter dem Motto ,,Bewegung, Begegnung und
Beratung“ wollen wir wieder zahlreiche Veranstal-
tungen, Seminare und Stammtische fir unsere
Mitglieder und Interessierten durchfiihren und
werden auch im Bereich der Digitalisierung neue
Wege gehen®, sagte die Landesvorsitzende Jana
Schmalisch in Hinblick auf die Planung der néchs-
ten Jahre. Sie bedankte sich, auch im Namen des
Vorstandes, bei den Mitgliedern des Landesver-
bandes recht herzlich fir deren Treue und per-
sonliches Engagement.

Jana Schmalisch,

Vorsitzende des Landesverbandes Sachsen
der DVMB

Quelle: https://www.dvmb-sn.de/informieren/veranstaltungen/

detailseite/news/30-jahrestag-des-landesverbandes-sachsen

KONTAKT

DVMB Deutsche Vereinigung Morbus Bechterew
e. V., Landesverband Sachsen

Jana Schmalisch

Telefon: 0176 24482811
E-Mail: vors@dvmb-sn.de

www.dvmb.de
www.dvmb-sn.de
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Foto oben: Jana Schmalisch (Mitte) bedankt sich bei besonders

engagierten Mitgliedern des Landesverbandes der DVMB.

Foto mitte: GruBworte der Sdchsischen Staatsministerin flir Soziales

und Gesellschaftlichen Zusammenhalt, Petra Képping

Foto unten: Der Vorsitzende des Bundesverbandes der DVMB Peter
Hippe richtet anerkennende Worte an Jana Schmalisch, Vorsitzende
und Marcus GroB, stellvertretender Vorsitzender des Landesverban-

des Sachsen.

Bildrechte: Landesverband Sachsen des DVMB

Funf Jahre Blaues Kreuz-
Begegnungsgruppe
Leipzig-Kleinzschocher

Wir sind eine Begegnungsgruppe fur Suchtkranke
mit und ohne Doppeldiagnose. Wir treffen uns
dienstags und das ,Wir“ steht im Mittelpunkt.

Damit das Leben lebenswert bleibt, versuchen wir
uns gegenseitig Sicherheit zu geben und ehrlich
miteinander zu sein. Wir bewéltigen gemeinsam
Probleme und schitzen uns gegenseitig. Keiner
zwingt uns zur Teilnahme und trotzdem oder
gerade deswegen kommen wir, um uns in der
Abstinenz zu starken und weil wir uns mit den an-
deren identifizieren kénnen. Frieden und gegen-
seitiges Wohlwollen stehen ganz oben, aber auch
ein groBes Engagement im Blauen Kreuz ist uns
nicht fremd.

Vor dem Glauben eines jeden zeigen wir Respekt.
Davon hélt uns auch Corona nicht ab. Wahrend
des Lockdowns haben wir regen Kontakt Gber
Telefon und Messenger gehalten. Die Gruppen-
stunde fand weiterhin Gber ,Blue Meeting” statt,
was wunderbar funktionierte. Es tat gut, die Grup-
penmitglieder wenigstens online zu sehen.

Wir sind eine unvergleichliche Truppe, persdnlich
und jeder auf seine Art fantastisch. Und genau
darum reicht uns nur die Gruppenstunde nicht!
Zu unterschiedlichen Freizeitaktivitaten sind alle
willkommen, egal ob Kinder, Familienangehdrige
oder enge Freunde. Von wandern Uber paddeln,
grillen, gemeinsam kochen bis hin zu Konzertbe-
suchen: unsere Aktivitdten sind vielseitig.

Wir sind einfach wir und das ist gut so.
KONTAKT

Blaues Kreuz in Deutschland e. V. (BKD),
Landesverband Sachsen, Begegnungsgruppe
Leipzig-Kleinzschocher (stoffgebundene und
nicht stoffgebundene Slichte)

Herr und Frau Reinhold

Telefon: 0162 1554712

Telefon: 0176 20436376

E-Mail: bg.kleinzschocher@gmail.com

www.blaues-kreuz.de/bg-leipzig-kleinzschocher

Foto: Kristopher Roller, Unsplash
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JUNGE SELBSTHILFE

Wind und Wetter:
DrauBen-Gesprachsgruppe
flr junge Menschen ist gestartet

Authentischer Kontakt, Natur und Bewegung.
Darum geht es in der DrauBen-Gesprachsgruppe
fur Menschen zwischen 18 und 35 Jahren. Die
Gruppe trifft sich immer am zweiten Mittwoch des
Monats im Volkspark Kleinzschocher. Neue Ge-
sichter sind jederzeit willkommen.

Junge Menschen stehen mitunter vor vielen Her-
ausforderungen. Angste, Einsamkeit, Depression,
Behinderung, Krankheit, Sucht oder schwierige
Lebenslagen sind oftmals nur schwer allein zu
meistern. Der Austausch mit anderen jungen
Betroffenen kann hier unterstiitzend wirken. Bei
jedem Treffen der Wind-und-Wetter-Gruppe gibt
es Ankommen mit Stille und Sinneswahrnehmung,
eine gemeinsame Austauschrunde zu Beginn,
einen thematischen Spaziergang zu zweit sowie
eine gemeinsame Abschlussrunde. Momentan
werden die Treffen durch die SKIS angeleitet.
Zwischen den Terminen gibt es die Einladung,
sich individuell zu thematischen Spaziergéngen
zu verabreden.

Im November 2021 fand das erste Treffen dieser
neuen Gruppe statt. Im Dezember kamen die

»,LUucky Loser:
Junge Erwachsene mit Krebs
wechseln zu Jung erkrankt e. V.

Im Jahr 2016 grindeten Sandra Michaelis und
Anne Werner die Selbsthilfegruppe Junge
Erwachsene mit Krebs ,,Lucky Loser". Viel Ver-
netzungsarbeit und Kommunikation fand tber
Facebook statt. Aber auch regelméaBige Gruppen-
treffen wurden organisiert.

Aus personlichen Grinden mussen sich die
beiden Initiatorinnen nun aus der Gruppenorga-
nisation zuriickziehen. Es ware zu schade, wenn
es die Gruppe gar nicht mehr gabe und damit
keinerlei Anlaufpunkt fir junge Betroffene. Aus
diesem Grund engagiert sich der Verein Jung
erkrankt e. V., die Selbsthilfegruppe zukunftig
unter ihrem Dach zu unterstttzen und auf seiner
Webseite darauf aufmerksam zu machen.

Der Verein setzt sich fir die Verbesserung der
Information, Aufklarung und Versorgung von
jungen Erwachsenen mit Krebs und deren
Angehdrige ein. Parallel dazu wird ein Betroffener
weiterhin die Facebook-Seite betreuen.

3 KONTAKT

g

T
jungen Teilnehmenden pandemiebedingt online ,:,-;‘:- »sLucky Loser” — Junge Erwachsene mit Krebs
zusammen. Es wird rechtzeitig bekannt gegeben, ﬁ?_? '

in welcher Form die kommenden Termine statt- « .=+

finden werden. Interessierte wenden sich bitte
an die SKIS.

KONTAKT
Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS
Telefon: 0341 123-6755 oder -6763

Fax: 0341 123-6758
E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe .‘
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www.facebook.com/groups/luckyloser
il -

Komm-in-Kontakt-Café:
Selbsthilfe-Treff fir junge Menschen
(U35)

Seit Oktober 2021 |adt die SKIS an jedem letzten
Donnerstag (auBer Dezember) junge Menschen

U 35 ein, sich informell auszutauschen. Im Café
Barbakane in der Moritzbastei Leipzig ist dazu ab
18.00 Uhr ein Tisch reserviert. Willkommen sind
alle jungen Leute zwischen 18 und 35 Jahren, die
sich einen tieferen Austausch Uber die Themen
des Alltags wiinschen. Wer mit Angsten, Einsam-
keit, Depression, Sucht, Behinderung, Krankheit
oder einer schwierigen Lebenslage zu tun hat,
trifft hier auf andere junge Menschen, die ahnliche
Erfahrungen machen. Fir manche Teilnehmenden
ist das Komm-in-Kontakt-Café eine Ubung, sich
aus der eigenen Komfortzone herauszuwagen
und Menschen kennenzulernen, die man nicht
kennt. Flr andere ist es eine Moglichkeit, die Ein-
samkeit, die Internetsucht oder das Griibeln zu
durchbrechen. Das Treffen wird von einer SKIS-
Mitarbeiterin begleitet, die bei Bedarf Informatio-
nen und Hilfestellungen zum Thema Selbsthilfe-

gruppen gibt. ’l

Das nachste Treffen findet am Donnerstag,
27.01.2022 wahrscheinlich online statt.

Bei Fragen und zur Anmeldung bitte in der
SKIS melden.

KONTAKT
Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS
Telefon: 0341 123-6755 oder -6763
Fax: 0341 123-6758

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

Foto links: Franziska Anna Leers

Foto im Hintergrund: Jeremy Bishop, Unsplash
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SELBSTHILFE DIGITAL

Weiterbildungen zu Online-Treffen

Auch, um in Zeiten der Kontaktbeschréankungen
gut vorbereitet zu sein, organisierte die SKIS an
der Leipziger Volkshochschule fir Selbsthilfe-
aktive Workshops zu Online-Treffen.

Online-Treffen ermdglichen es, selbst bei
gréBeren Entfernungen in Kontakt zu bleiben.
Bei Prasenztreffen kdnnen sich so auch Mitglieder
zuschalten, fir die der Weg zum Gruppentreffen
an dem Tag zum Beispiel aus gesundheitlichen
Grinden nicht moglich ist. Es gibt also viele
Griinde, warum sich Selbsthilfegruppen diesem
Thema widmen sollten. Es erweitert langfristig
die Moglichkeiten fiir Selbsthilfegruppen in
Kontakt zu bleiben oder auch an Selbsthilfe-
veranstaltungen unabhangig von der Entfernung
teilzunehmen (zum Beispiel Selbsthilfetage und
Fachtagungen in anderen Orten und Bundes-
landern).

Die Veranstaltungen waren auch fir Menschen
mit Seh- und Hérbehinderungen geeignet. Wir
mochten mehr dartiber lernen, wie wir Videokon-
ferenzen noch barrierefreier gestalten kénnen.

Die Referenten des Landesfilmdienstes Sachsen
e. V. brachten den Teilnehmenden in acht Veran-
staltungen alles Notwendige néher, um an einem
Online-Treffen teilzunehmen beziehungsweise
auch selbst ein solches Treffen zu organisieren.

Schritt fir Schritt erfuhren die Teilnehmenden,
* wie man sich einwahlt,
¢ einen Teilnahmelink versendet,

¢ auf welche Berechtigungsabfragen man wie
reagieren muss (Nutzung Mikrofon und Kamera)
und

e was man in einer Videokonferenz machen kann.

Da die SKIS im Moment ausschlieBlich Online-
Veranstaltungen anbietet, haben wir bereits er-
fahren kénnen, dass sich die Teilnehmenden der
Workshops nun auch zutrauen, an Videokonfe-
renzen teilzunehmen. Einige berichteten, bereits
selbst solche Treffen organisiert zu haben. Andere
z6gern vielleicht noch. Wenden Sie sich jederzeit
gern an die SKIS, wenn Sie sich einen Crashkurs

winschen. Wir haben mit der Zeit einige Antwor-
ten auf hdufige Fragen und so manchen Tipp auf
Lager. Ebenso sind wir dankbar fiir Inre Erfahrun-
gen und Ideen: Wie gelingt Ihnen auch online ein
tiefer Austausch? Wo hakt es regelméaBig und was
konnten Sie dagegen tun?

Wir méchten Sie weiter ermutigen, virtuelle
Treffen und Veranstaltungen auszuprobieren,
auch wenn das personliche Zusammensein
damit nicht ersetzt wird.

Auch wir lernen immer wieder Neues dazu.
Lassen Sie uns gemeinsam neue Wege gehen.
Wir freuen uns, von |Ihren Ideen und guten
Erfahrungen auf diesen neuen Pfaden zu héren.

KONTAKT
Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS

Telefon: 0341 123-6755 oder -6763
Fax: 0341 123-6758
E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe

Virtueller Quasseltag:
Vom Flyerbasar, Mutmachen
und einer Ideenschmiede

ZugegebenermaBen, auch ich war anfangs
manchmal skeptisch, ob es gelingt auch digital

in einen persdnlichen Austausch zu gehen, sich
wirklich zu begegnen, empathisch zuzuhéren.
Und ich bin begeistert! Mittlerweile habe ich

mit den Selbsthilfe-Aktiven und -Interessierten
schon mehrere virtuelle Quasseltage erleben
dirfen - und jedes Mal mit einem Lacheln und
sprudelnden neuen ldeen das Headset abgelegt.
Seit einiger Zeit findet der gruppenibergreifende
Austausch einmal monatlich statt, immer mal an
unterschiedlichen Tagen und zu unterschiedlichen
Tageszeiten. Mal sind wir mehr, mal weniger. Aber
nie fehlte bisher der SpafBfaktor.

Der virtuelle Quasseltag bietet einen Rahmen
flr Mitglieder aus Selbsthilfegruppen und auch
neue Interessierte in der Selbsthilfe. Fragen und
aktuelle Themen werden besprochen, einerseits
mit uns Mitarbeiterinnen der SKIS, andererseits

mit Mitgliedern aus anderen Selbsthilfegruppen.
Themenwiinsche werden zu Beginn des Treffens
aufgenommen. Manchmal ergeben sich die
Themen im Verlauf der Treffen.

Ich finde es immer wieder sehr beeindruckend,
wie bunt die Selbsthilfelandschaft in Leipzig ist.
Es ist toll zu sehen, wie sich die Gruppen gegen-
seitig Einblicke, Ideen und Ermutigungen geben.
Trotz der unterschiedlichen Themen eint die
Gruppen viel. Und Erfahrungen, die langer
bestehende Gruppen schon gemacht haben,
sind oft ermutigend fir Neue.

Ich wurde durch den Austausch auf viele neue
Ideen gebracht, konnte jedes Mal etwas lernen
und tollen Menschen begegnen. Von neuen
Arbeitsgruppen, Fortbildungswinschen bis hin zu
Anregungen fir den eigenen Alltag wurde vieles
besprochen. Das Treffen im November bezog
sogar die Kamera als wertvolles Hilfsmittel mit
ein, indem die Gruppen sich gegenseitig ihre Flyer
prasentierten. So mancher zlickte Stift und Zettel,
um sich Anregungen fur ndchste Schritte oder
bestimmte Kontakte zu notieren. Schlussendlich
sammelten wir ein paar Ideen, wie Selbsthilfe-
gruppen auch ohne Prasenztreffen einander nah
bleiben kénnen — vom Adventskalender bis hin
zum Weihnachtswichteln oder einer Postkarten-
aktion.

Die Themen des virtuellen Quasseltages sind
vollig offen und ich freue mich Gber lhre Anre-
gungen. Seien Sie gern bei einem der nachsten
Treffen dabei, egal ob Sie schon in einer Selbst-
hilfegruppe aktiv sind oder nicht. Die kommenden
Quasseltage finden Sie in der Rubrik Termine.

Ich freue mich auf Sie, lhre Geschichten aus
der Selbsthilfe und das weitere ldeenschmieden
und -umsetzen!

Philippa Hildebrandt

KONTAKT

Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS

Telefon: 0341 123-6755 oder -6763

Fax: 0341 123-6758

E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe
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SELBSTHILFE SPEZIAL

Selbsthilfe-Erfahrung
an die (Hoch-)Schulen!

Gesucht werden junge und altere Menschen,
die Unterstltzung in einer Selbsthilfegruppe
gefunden und Lust haben, zukiinftige Fach-
krafte Uber Selbsthilfegruppen zu informieren,
Stereotype abzubauen und von den eigenen
Erfahrungen zu berichten.

Das Thema der eigenen Selbsthilfe-Erfahrung ist
dabei nicht entscheidend. Vielmehr soll es darum
gehen, von den eigenen Sichtweisen auf Selbst-

hilfe zu erz&hlen und den jungen Zuhérenden fir

Fragen zu Verfligung zu stehen.

Die Workshops werden unterstttzt und von einer
SKIS-Mitarbeiterin moderiert.

Es ist angedacht, eine Projektgruppe an der SKIS
zu bilden, die eigene Workshop-Formate entwi-
ckelt und diese an Berufs-, Hoch- und anderen
Schulen umsetzt.

Das erste Treffen findet am Donnerstag,
27.01.2022 statt. Interessierte sind herzlich
willkommen.

KONTAKT

Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS
Telefon: 0341 123-6755 oder -6763

Fax: 0341 123-6758

E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe
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MOMENTAUFNAHME

Die SKIS-Mitarbeiterinnen rufen spontan
Selbsthilfeaktive an und fragen: Wie geht‘s?
Wie steht‘s? Wie lauft‘s? Vielen Dank fir die
Antworten! Eine kleine Momentaufnahme:

Anne
von der Selbsthilfegruppe ,,Lucky Loser*,
Junge Erwachsene mit Krebs Leipzig:

»In der Selbsthilfegruppe, auch auf unserem
Facebook-Kanal hat sich viel verloren. Es braucht
wieder RegelmaBigkeiten. Daflr bauen wir gerade
neue Strukturen auf. Es gibt schon viele Interes-
sierte, die wir bald einladen werden.

Beruflich bin ich hart am Limit. Ich studiere noch
und schlieBe im Méarz alle Prifungen ab. Dann
wird es moglicherweise wieder etwas luftiger.”

Klaus Vogt
Gruppensprecher der Leipziger Morbus-Bechterew-
Gruppe des DVMB-Landesverbandes Sachsen

»In Zeiten von COVID-19 geht die Arbeit in Selbst-
hilfegruppen, die in einer Dachorganisation ein-
gebunden sind, natirlich weiter. Infolge unserer
Vernetzung muss auch die Offentlichkeitsarbeit
weiterlaufen. Es gibt weiterhin Anfragen von
jungen Patienten, die Kontakt mit Betroffenen
winschen. Da lauft vieles Gber Telefon. Manchmal
gibt es da und dort Treffen im kleinen Kreis. Wir
sind in den elektronischen Medien gut aufgestellt.
Auch die Rheumatologen unterstltzen unsere
Belange. Wir miUssen alle sehr flexibel sein, wenn
es um die Erhaltung unserer Gesundheit geht.
Nur gut, dass ich gesundheitlich derzeitig keine
gréBeren Beeintrachtigungen habe.”

Elke Wollschlager
fur die Selbsthilfegruppe ,,Hoffnung®,
Menschen mit Depression:

,Vor Kurzem war eine kleine Flaute. Das hat sich
aber alles geklart. Da haben triftige Griinde dahin-
tergesteckt. Wir haben jetzt auch ein neues Mit-
glied, das zwar wesentlich junger ist als der Rest,
aber die Gruppe sehr bereichert. Er bringt frischen
Wind rein.
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Wir stabilisieren uns. Ich halte mit allen Kontakt.
Und es ist wirklich toll.

Ich selber bin fur mich begeistert. Ich arbeite
schon so viele Jahre an mir selbst und habe
immer Themen, die mir Gber den Weg laufen.
Solche Themen habe ich kiirzlich in die Runde
gegeben, zum Beispiel hatten wir das Thema
\Wertschatzung‘ oder ,negative Glaubenssatze'.

Ich bin sehr optimistisch, auch was das nachste
Jahr betrifft.”

Sandy Graf
fur die Selbsthilfegruppe TEA
~1reff fir Erwachsene Adoptierte®:

+Wir hatten zum letzten Gruppentreffen das

erste Mal ein Online-Treffen, was wir mit etwas
Geruckel hinbekommen haben. Es ist immer

noch Bewegung in der Gruppe. Es war auch
wieder jemand Neues dabei. Neben der wieder-
holten Vorstellungsrunde haben wir dennoch

Zeit gefunden, auch Uber wichtige Themen zu
sprechen. Wie man Neue integrieren, aber auch
tiefer in den inhaltlichen Austausch einsteigen
kann, ist flr mich auf jeden Fall ein Thema flirs
nachste Jahr. Wie kénnen wir das gut hinbekom-
men und eine gute Balance finden? Die Gruppe
ist stabil, die Anfangsmitglieder kommen nach wie
vor. Wir sind mehr im Austausch, weil mehr unter-
schiedliche Themen auf den Tisch kommen. Wir
mdchten im nachsten Jahr gern tberlegen, ob wir
uns auch auBerhalb des Gruppenraums mal privat
treffen und etwas unternehmen.”

Herr Porr
Selbsthilfegruppe Psychoedukation,
Angehdrige von psychisch Kranken:

»,Die Menschen melden sich telefonisch. Wir sind
immer gesprachsbereit. Wir trafen uns auch mal
zum Spaziergang. Viele sind dankbar fur das Zu-
héren. Das konnte ich friiher nicht. Diese Momente
sind auch flir uns sehr schon. Was wir selbst mal
erhielten, kbnnen wir jetzt zurlickgeben.

Frau Trajkovits
Selbsthilfegruppe fur Trauernde
nach Abschied oder Tod

JWir treffen uns, telefonieren und schreiben,
gehen spazieren. Wir lassen keinen im Stich
nach einem Verlust. Es ist wichtig, dass man
sich nicht allein fUhlt. Trauernde kénnen sich
jederzeit melden.

Man kann nur fir andere da sein, wenn die
eigene ,Schale der Liebe“ gefillt ist. Daher
sorge ich auch selbst gut fur mich, erndhre
mich gesund, gehe nach drauB3en, atme tief
durch, génne mir Freuden.

Menschliche Begegnungen sind so wichtig,
um gesund zu bleiben. Der Austausch in
unserer Gruppe ist Geben und Nehmen.

Das ist ein Geschenk: Menschen héren sich zu
und zeigen Versténdnis, ermutigen sich gegen-
seitig. Das ist immer wieder herzergreifend, wenn
Menschen menschlich miteinander sind.

Gerade jetzt erleben Trauernde oder Abschied-
nehmende erschwerte Bedingungen. Wir finden
aber immer einen Weg, dass Menschen erzdhlen
und weinen kénnen und durfen. Sie sind nicht
allein!

Mir ist folgendes Gedicht von Bernhard von
Clairvaux sehr wichtig:

Bild: magicbowls, Pixabay

Die Schale der Liebe

Wenn du vernlinftig bist, erweise dich als Schale
und nicht als Kanal, der fast gleichzeitig empfangt
und weitergibt, wahrend jene wartet,
bis sie gefillt ist.

Auf diese Weise gibt sie das, was bei ihr
UberflieBt, ohne eigenen Schaden weiter.
Lerne auch du, nur aus der Fllle auszugieBen
und habe nicht den Wunsch
freigiebiger zu sein als Gott.

Die Schale ahmt die Quelle nach.
Erst wenn sie mit Wasser geséttigt ist,
strémt sie zum Fluss, wird sie zur See.

Du tue das Gleiche!
Zuerst anfillen, und dann ausgieB3en.

Die gitige und kluge Liebe ist gewohnt
liberzustromen, nicht auszustrémen.
Ich méchte nicht reich werden,
wenn du dabei leer wirst.

Wenn du nédmlich mit dir selber
schlecht umgehst, wem bist du dann gut?

Wenn du kannst, hilf mir aus deiner Fiille,
wenn nicht, schone dich.

Sorge gut fur dich und zuerst fir dich — auf dass
du dich gefullt und glucklich fuhlst. Véllige Aufop-
ferung ist nichts wert.”




“h...______:-_-‘_'_.____,

Bild: Sandra Seitamaa, Unsplash

' 1
An den Weihnachtsbaum

- 1‘%
" Dulieber Weihnachtﬁau!, s0 schon geschmiickt,

" dein Kerzenschein hat mich dem Alltagsgrau entriickt!
Du bist die Kronung! Du gehorst zu diesem Fest,

das wieder stehet an des Ja”es Re‘
o

Der Duft all deiner Tannennadeln Trost mir sei:
es ist ja gar nichts ewiglich vorbei!
Dein Griin steht fiir Natur — und die kommt immer wieder!
Wéhrende Harmonie sind deiner Zweige Lieder.

.

Und dein Lamettaglanz erhellt die Heil ‘ge Nacht,
da mancher sitzt und hofft auf der Geschenke Pracht.

-
Ob das Geschenkpaket nun grof3 sei oder klein -

soll das alleine Maf3 der Dinge sein?

Ist's wichtiger nicht, dass in liebem Kreis
man froh beisammen ist und sich willkommen weifs?

Ja, g'rade in der Weihnachtszeit
machen die Mdrchen sich und Trdume breit:
die Mdr von Lieb und Freud‘ — seit alter Zeit
strahlt sie heraus aus deiner Herrlichkeit!

Der Traum von Freiheit und von Frieden
senkt sich herab und seie allen uns beschieden!

Andreas Nitschke
Teilnehmer am Schreib- und Theaterprojekt 2020
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GESUCHT UND GEFUNDEN

Neue Selbsthilfegruppe
fur Angehoérige von Alkoholkranken

Starker Alkoholkonsum oder auch Alkoholabhan-
gigkeit haben nicht nur auf die Betroffenen selbst
negative Auswirkungen. Auch das enge Umfeld
wie Familie und nahe Freundinnen und Freunde
sind mitbetroffen. Schatzungsweise kommen auf
jeden Alkoholkranken vier bis funf Angehérige,
die unter den Folgen der Sucht leiden. Die neue
Selbsthilfegruppe richtet sich speziell an Frauen,
Trans- und intergeschlechtliche Menschen, die
Erfahrungen mit alkoholkranken Menschen in
ihrem Umfeld gemacht haben. Die Treffen sollen
einen vertrauensvollen Rahmen schaffen, Aus-
tausch ermdglichen und Raum fur die eigenen
Bedirfnisse geben.

KONTAKT

Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS
Telefon: 0341 123-6755 oder -6763
Fax: 0341 123-6758

E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe
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Selbsthilfegruppe fiir Betroffene
von sexualisierter Belastigung

In Leipzig grundet sich eine neue Selbsthilfe-
gruppe flr Frauen, Lesben, Intersexuelle,
nichtbinare, Trans- und Agender-Menschen,

die unter verbaler sexualisierter Belastigung im
Alltag leiden. Dabei kann es sich um Ubergriffiges
Verhalten, wie sexuell anziigliche AuBerungen
und Bemerkungen auf der StraBBe, am Arbeitsplatz
oder im Bekanntenkreis handeln. Die Gruppe soll
dabei helfen, sich gegenseitig zu stérken und
gemeinsam Strategien gegen die Belastung zu
entwickeln. Den genauen Treffpunkt und die Zeit
fur den ersten Termin werden wir bekanntgeben,
sobald sich gentigend Interessenten gefunden
haben.

KONTAKT

Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS
Telefon: 0341 123-6755 oder -6763
Fax: 0341 123-6758

E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe

Selbsthilfe fir Angehorige
von Frauen mit traumatischen
Geburtserfahrungen

Angehorige von Frauen, die die Geburt ihres
Kindes traumatisch erlebt haben, wollen eine
Selbsthilfegruppe griinden. Die betroffenen
Frauen brauchen familidren Rickhalt und viel
Unterstutzung. Deren Partner und Angehdrige be-
ndtigen viel Kraft, Geduld und Gelassenheit. Sie
kimmern sich um die betroffene Frau und auch
um das Neugeborene, damit die Mutter gentigend
Raum fur die Traumabewaltigung findet. Wenn
dann noch berufliche oder andere familiare Ver-
pflichtungen dazukommen, sind viele Partner und
Angehorige schnell an ihrer Belastungsgrenze.

In einer Selbsthilfegruppe soll Zeit fir einen ge-
meinsamen Austausch fur Partner, Partnerinnen
und Angehdrige sein, wie man gut durch diese
schwere Zeit kommt. Denn oft hilft es schon, sich
einfach mal den ganzen Frust von der Seele reden
zu kdnnen.

KONTAKT

E-Mail: sg-trauma-partner@posteo.de

Bild: Katie Rodriguez, Unsplash

Selbsthilfegruppe flir Geschwister
(U40) von Menschen mit
psychischen Erkrankungen

In Leipzig griindet sich eine Selbsthilfegruppe flr
Menschen, deren Geschwister an einer psychi-
schen Krankheit leiden oder gelitten haben. Eine
Anmeldung ist ab sofort méglich. Der genaue
Treffpunkt und die Zeit flir den ersten Termin
werden bekanntgegeben, wenn sich geniigend
Interessenten gefunden haben.

Schwestern und Bruder sind hdufig besondere
Vertrauenspersonen, die in vielen Lebenslagen
Unterstitzung leisten. Das kann Konflikte mit sich
bringen, emotionale oder zeitliche Grenzen tber-
schreiten und Zweifel am eigenen Verhalten aus-
I6sen. In der Gruppe kénnen Betroffene ihre Er-
fahrungen austauschen und mehr zum Thema der
Selbstflirsorge lernen. Es soll auch darum gehen,
vergangene Herausforderungen zu reflektieren
und die Beziehung zu den eigenen Geschwistern
als eine mogliche befahigende Ressource wahr-
zunehmen.

KONTAKT
Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS

Telefon: 0341 123-6755 oder -6763
Fax: 0341 123-6758
E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe

Selbsthilfegruppe
»Als Junge missbraucht”

In Leipzig griindet sich eine Selbsthilfegruppe von
Mannern, die im Kindes- oder Jugendalter se-
xualisierte Gewalt erfahren haben. Die Teilnehmer
wollen sich gegenseitig austauschen und darin
unterstitzen, trotz der vielfaltigen Traumafolgen in
ein gutes Leben zurlickzufinden.

Die Gruppe ermdglicht es, sich in einem ge-
schitzten Rahmen vertrauensvoll und angstfrei
mitzuteilen, um das Schweigen zu Uberwinden
sowie Verstandnis und Mitgefuhl zu erfahren.
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Es nehmen ausschlieBlich selbst betroffene (biologische) Manner
jedweder Orientierung an der Gruppe teil. Auf Anonymitat und
Datenschutz wird konsequent Riicksicht genommen. Von der Teil-
nahme explizit ausgeschlossen sind Personen, die selbst auch
Téater geworden sind.

Die Treffen sind regelméaBig abends im Abstand von zwei Wochen in
barrierefreien Raumen in der Stidvorstadt geplant.

KONTAKT
Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS

Telefon: 0341 123-6755 oder -6763
Fax: 0341 123-6758
E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe

Diagnose Sjégren-Syndrom:
Betroffene zum Austausch gesucht

Trockene, tranende, gerdtete, brennende oder juckende Augen, ein
trockener Mund, Schwellungen der Speicheldriisen, trockener Hus-
ten, Lichtempfindlichkeit, sich standig erschdpft und krank flhlen
und manchmal auch Gelenkschmerzen - das sind nur einige von
vielen Beschwerden, die den Alltag flr Betroffene des Sjégren-Syn-
droms erheblich beeintréchtigen.

Betroffene mdéchten sich in einer Selbsthilfegruppe regelmaBig
treffen, austauschen und ermutigen. Erfahrungen und Tipps zur
Linderung der Symptome und zur Alltagsbewaltigung sollen geteilt
werden.

Zur Teilnahme ist keine gesicherte Diagnose dieser seltenen Er-
krankung notwendig. Alle Menschen, bei denen die Mdglichkeit des
Sjégren-Syndroms im Raum steht und die unter denselben Sympto-
men leiden, sind herzlich willkommen.

KONTAKT

Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS

Telefon: 0341 123-6755 oder -6763

Fax: 0341 123-6758

E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe

Bild: Daniel Torobekov, pexels

Selbsthilfegruppe flir
junge Menschen mit Diabetes Typ 1

Junge Erwachsene zwischen 18 und 35 Jahren
mit Diabetes Typ 1 kdénnen sich ab sofort flr eine
neue Selbsthilfegruppe anmelden, um Uber ihre
Erfahrungen mit der Krankheit zu sprechen. Der
genaue Treffpunkt und die Zeit fir den ersten
Termin werden bekanntgegeben, wenn sich ge-
ndgend Interessenten finden.

Gleichgtiltig, ob die Diagnose schon mehrere
Jahre oder erst kurzlich zurlickliegt, kdnnen sich
Betroffene der Gruppe anschlieBen. Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer kdnnen sich dort tUber Fragen
und Probleme mit Diabetes im Alltag austau-
schen, Kontakte knlpfen und an gemeinsamen
Unternehmungen teilnehmen.

KONTAKT

E-Mail: dia.typ1.gruppe.leipzig@gmail.com

Selbsthilfegruppe junge Menschen
mit Depression (U35)

Die Anfragen von jungen Menschen, die auf der
Suche nach einer Selbsthilfegruppe zum Thema
Depression sind, haufen sich bei uns in der Selbst-
hilfekontakt- und Informationsstelle. Unter den
aktuellen Bedingungen ist eine Gruppengriindung
erschwert. Wir freuen uns, dass dennoch ein
Betroffener die ersten Schritte gegangen ist, um
junge Menschen mit Depression (U35) zusammen-
zubringen. Seit November 2021 trifft sich die Grup-
pe wochentlich, um sich auszutauschen. Gerade
jetzt bietet das viel Halt und Rickenwind. Derzeit
ist die Gruppe voll und gewillt, zunéchst besser
zusammenzuwachsen und sich zu stabilisieren.

KONTAKT

Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS
Telefon: 0341 123-6755 oder -6763
Fax: 0341 123-6758

E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe

Selbsthilfegruppen
Angste und Panikattacken

Im Herbst haben sich zwei neue Selbsthilfegruppen
fir Menschen mit Angsten und Panikattacken ge-
griindet. Die Gruppen richten sich an unterschied-
liche Altersklassen. Sie treffen sich regelmaBig,
um sich auszutauschen und gegenseitig bei der
Krankheits- und Alltagsbewaltigung zu untersttit-
zen. Bei manchen Menschen entwickeln Angste
ein Eigenleben, die zeitweilig sogar als lebensbe-
drohlich empfunden werden. Uber psychothera-
peutische Verfahren lassen sich Angsterkrankun-
gen und Panikattacken meist gut behandeln. Der
Austausch mit Gleichbetroffenen, beispielsweise in
einer Selbsthilfegruppe, kann dabei eine gute und
wichtige Ergédnzung sein. Interessierte kénnen sich
gern den Gruppen anschlieen.

KONTAKT
Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS

Telefon: 0341 123-6755 oder -6763
Fax: 0341 123-6758
E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe

Selbsthilfegruppe
Schwangerschaftsabbruch

Wenn die Frage fiir oder gegen einen Schwanger-
schaftsabbruch aufkommt, steht eine der heraus-
forderndsten Entscheidungen an, die eine Frau in
ihrem Leben zu treffen hat.

Nach einem Abbruch empfinden viele Schuld
und Scham oder ganz widerspriichliche Geflhle
zwischen Erleichterung, Trauer, Wut und Selbst-
zweifeln.

In der neu zu griindenden Selbsthilfegruppe
werden in einem geschutzten Rahmen Erfahrun-
gen und Emotionen nach einem Abbruch aus-
getauscht. Auch Themen zu Beziehungsmustern
und dem Prozess des Abschiednehmens werden
in dieser Gruppe aufgegriffen.
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Frauen, die einen Abbruch hinter sich haben,
kénnen in dieser Gruppe die Erfahrung machen,
dass sie mit ihrer getroffenen Entscheidung nicht
alleine sind. Manner, welche unter den Folgen
einer Abtreibung ihrer Partnerin leiden und den
Prozess verarbeiten mochten, kdnnen sich eben-
falls an diese Gruppe wenden.

KONTAKT
Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS

Telefon: 0341 123-6755 oder -6763
Fax: 0341 123-6758
E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe

Selbsthilfegruppe
erektile Dysfunktion

Offen und ehrlich tber eine erektile Dysfunktion
zu sprechen, ist sehr schwer. Dieses Thema wird
in der Gesellschaft haufig beldchelt. Betroffene
befirchten, Opfer von Erniedrigungen zu werden.
So kommt zu dem kérperlichen Leiden eine bei-
nahe ebenso groBe seelische Belastung auf bei
der Frage: Wem kann ich davon erzdhlen? Gibt es
Hilfe? Daher ist die Grindung einer Selbsthilfe-
gruppe geplant fir einen offenen, respektvollen
und wertschatzenden Austausch flr betroffene
Manner. Interessierte wenden sich bitte an die
Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle (SKIS).

KONTAKT

Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS
Telefon: 0341 123-6755 oder -6763
Fax: 0341 123-6758

E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe
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Skin Picking: Haut beschadigen,
aufkratzen oder gewaltvolles
Bearbeiten von Hautunreinheiten:
Betroffene zum Austausch gesucht

Leiden Sie unter zwanghaftem Bearbeiten lhrer
Haut? Sie kénnen dieses Verhalten einfach nicht
abstellen? Die Selbstbeschadigungen helfen Ih-
nen unter anderem kurzfristig, Stress, Angste und
Unruhe zu lindern? Bis zu einem gewissen Grad
ist dies auch normal. Manche Menschen bescha-
digen sich jedoch so stark oder so oft, dass es
zwanghaft und auch flir andere sichtbar wird. So
sehr sich Betroffene auch anstrengen, sie kbnnen
nicht so einfach damit aufhéren. Sie haben meist
in vielen Lebensbereichen einen enorm hohen
Leidensdruck durch das Verhalten. Sie plagen
sich mit Scham- und Schuldgeflihlen sowie sozia-
ler Isolation.

Deshalb méchten sich Betroffene im Rahmen
einer Selbsthilfegruppe zusammenfinden. Bei
regelmaBigen Treffen sollen Erfahrungen und
Strategien zur Problembewaltigung ausgetauscht
werden. Jede Person, die unter dem genannten
Krankheitsbild leidet, ist willkommen!

KONTAKT

Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS
Telefon: 0341 123-6755 oder -6763
Fax: 0341 123-6758

E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe

Tourette-Syndrom:
Eltern flir den Austausch gesucht

Das Tourette-Syndrom (TS) ist eine neuropsych-
iatrische Erkrankung, die durch Tics charakte-
risiert ist. Bei den Tics handelt es sich um weit-
gehend unwillkiirliche, rasche, meistens plétzlich
einschieBende Bewegungen, die immer wieder
in gleicher Weise auftreten kdnnen, aber nicht
rhythmisch sind und auch im Schlaf vorkommen
koénnen.

(Quelle: Tourette Gesellschaft Deutschland e. V.)

Das Leben mit einem Kind, das von Tourette
betroffen ist, halt viele Probleme bereit — in
Kindertagesstatten, in der Schule, im Freizeitbe-
reich, aber auch bei Verwandten und Bekannten.
Betroffene Kinder und deren Familien werden oft
ausgegrenzt. Wie kdnnen betroffene Kinder, aber
auch deren Eltern, bestimmte Alltagssituationen
besser meistern? Wie schaffen sich Eltern Raum
fur das eigene Wohl?

Eltern von Tourette-Betroffenen wiinschen sich
einen gemeinsamen Austausch. Interessierte El-
tern und Angehérige sind herzlich willkommen.
KONTAKT

Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS

Telefon: 0341 123-6755 oder -6763

Fax: 0341 123-6758

E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe

Bild: Gian Luca Pilia, Unsplash

Junge Selbsthilfe Long Covid

Wir sind junge Menschen unter 40 Jahren, die
nach einer Infektion mit Covid-19 an Langzeit-
folgen leiden. Zu diesen Langzeitfolgen gehoéren
h&ufig Erschépfung, Konzentrationsschwierigkei-
ten, Kurzatmigkeit, Schlafprobleme, depressive
Verstimmungen sowie Angstzustande. Alle Be-
troffenen haben darlber hinaus weitere ernst zu
nehmende Symptome.

Wir wollen uns einen Raum geben, in dem wir
uns nicht rechtfertigen missen und frei Gber
unsere Long-Covid Erkrankung sprechen kénnen.
Zu oft werden Long-Covid Betroffene nicht ernst
genommen, nicht von ihrem Umfeld und teilweise
auch nicht von Arztinnen und Arzten. Die Mdg-
lichkeit, sich mit etwa gleichaltrigen Betroffenen
frei und ohne Zwang austauschen zu kénnen,
erachten wir als sehr wertvoll. Wir wollen uns
gegenseitig dabei unterstitzen, mit dieser Erkran-
kung und den daraus resultierenden Einschran-
kungen besser umzugehen. Jede/r Long-Covid
Betroffene hat eigene wertvolle Erfahrungen bei
der Bewaltigung dieser Lebenskrise gesammelt.
Zusammen profitieren wir alle noch mehr von
diesen Erlebnissen.

Wir treffen uns regelmaBig einmal im Monat. Wir
sprechen Uber unsere Erfahrungen mit dieser
Erkrankung, geben uns gegenseitig Ratschldge
fur die Linderung der verschiedenen Symptome
und welche Arztinnen und Arzte bei welcher Ein-
schrankung aufgesucht werden sollten. Generell
unterstitzen wir uns bei all den Herausforderun-
gen, welche taglich auf uns zukommen. Aber vor
allem hdren wir uns zu und schaffen einen Raum
der Akzeptanz.

KONTAKT

Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS
Telefon: 0341 123-6755 oder -6763
Fax: 0341 123-6758

E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe
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Griindung einer neuen Selbsthilfe-
gruppe fiir Menschen, die sich nach
oder wahrend einer Psychotherapie
GEMEINSAM STARKEN mochten

Nach einer psychotherapeutischen Langzeit-
therapie, ambulant oder auch stationar fallt es
manchen Menschen schwer, in den eigenen
Alltag ohne die regelméaBigen Sitzungen zurick-
zufinden.

Die Selbsthilfegruppe ,,Gemeinsam stéarken“
mochte in diesem Umbruch den konstruktiven
Austausch unter Gleichgesinnten unterstitzen.
Gepréagt von einer wertschatzenden und ver-
trauensvollen Atmosphére werden Menschen

in unterschiedlichen Krisensituationen Uber die
Schwierigkeiten des eigenen Erlebens und Alltags
in den Dialog treten. Dabei qilt es, persénliche
Starken besser zu erkennen und Perspektiven zu
wechseln, um resilienter flir den Alltag zu werden.

KONTAKT

E-Mail: gemeinsamstaerken@gmail.com

Selbsthilfegruppe
zum Thema Bindungsangst

Menschen mit Bindungsangst kénnen sich ab
sofort einer neuen Selbsthilfegruppe anschlieBen.
Das Bedurfnis nach Bindung und Beziehung ist
eines der Grundbedirfnisse des Menschen. Auch
Bindungséngstler haben den Wunsch nach Be-
ziehung, Verbindung und N&he. Sie sind jedoch
nicht in der Lage, diese herzustellen, zum Beispiel
aufgrund der daraus entwickelten Angststérung.

Vermeidungsverhalten, Sabotage bei Bezie-
hungsanbahnung und reale Angstsymptome bei
entstehendem Commitment und Nahe, sind nur
einige Anzeichen davon. Als Betroffene méchten
wir uns in dieser Gruppe in einem geschutzten
Raum Uber Ursachen, Entstehung und Symptome
von Bindungsangst austauschen. Hier kdnnen

wir eigene Erfahrungen teilen und gemeinsam
Lésungsansatze finden, um dysfunktionale Ver-
haltensmuster und alte Glaubenssatze, welche
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die Herstellung von Beziehungen verhindern,
aufzudecken und umzuwandeln. Wir kénnen uns
gegenseitig unterstitzen und ermutigen, neue
hilfreiche Verhaltensweisen und Denkmuster zu
erlernen, um langfristig erfillende Beziehungen
in unserem Leben zu realisieren. Die Gruppe ist

offen fur Interessierte zwischen 20 und 40 Jahren.

Ergénzung: Eine Bindungsangst muss sich nicht
zwangslaufig auf Partnerschaft und Beziehun-
gen begrenzen. Auch in anderen Bereichen, wie
zum Beispiel Beruf, Freizeit, Wohnort, kann die
Schwierigkeit bestehen, sich einzulassen und
Commitment herzustellen. Wir werden in dieser
Gruppe Bindungsangst allgemein thematisieren,
den Schwerpunkt jedoch auf zwischenmensch-
liche Beziehungen legen.

KONTAKT
Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS

Telefon: 0341 123-6755 oder -6763
Fax: 0341 123-6758
E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe

Mein Sternenkind Leipzig — Trauer-
bewaltigung bei Verlust eines Unge-
borenen oder Neugeborenen

Im November 2021 hat unser erster diesjéhriger
Sternenelterntreff stattgefunden. Zehn Sternen-
kinder waren in unserer Mitte. In einer vertrauens-
vollen und achtsamen Atmosphare lieBen sich
ihre Eltern gegenseitig an ihren Erfahrungen und
Geschichten teilhaben. Es wurde gemeinsam ge-
staunt, gelacht und geweint. Es war ein heilsamer,
traurig-schdner Abend in tiefer Verbundenheit mit
den so schmerzlich fehlenden Sternchen.

Das Angebot fir Sterneneltern findet einmal mo-
natlich an jeden ersten Dienstag in der Familien-
beratungsstelle des VEID e. V. (Bundesverband
Verwaiste Eltern) statt.

Sind auch Sie Sternenmama oder Sternenpapa?
Mochten Sie sich gern mit anderen betroffenen

Eltern austauschen? Sie und lhr Partner/ lhre
Partnerin sind herzlich zu unserem nachsten
Sternenelterntreff eingeladen.

KONTAKT

Mein Sternenkind Leipzig — SternenelternTreff
Anja Kater

Telefon: 0163 8726308
E-Mail: post@mein-sternenkind-leipzig.de

www.mein-sternenkind-leipzig.de

Selbsthilfegruppe fiir
verwaiste Eltern, die ein Kind im
Erwachsenenalter verloren haben

Schon seit vielen Jahren trifft sich an jedem drit-
ten Dienstag im Monat in der Familienberatungs-
stelle des VEID e. V. (Bundesverband Verwaiste
Eltern) eine Selbsthilfegruppe fiir Eltern, die um
ein Kind im Erwachsenenalter trauern. Mitter

und Véter nach dem Verlust eines erwachsenen
Kindes zbgern oft, Kontakt aufzunehmen, da sie
meinen, aufgrund des Alters ihres Kindes kein
Anrecht mehr auf Trauer als verwaiste Eltern zu
haben. Dem ist nicht so! Egal in welchem Alter ein
Kind verstirbt, es bleibt das Kind seiner Eltern und
sein Verlust kann eine schwere seelische Krise
bedeuten. Unsere Angebote stehen daher allen
Eltern offen, ganz unabh&ngig vom Alter sowie
der Todesart des Kindes. Sollten Sie selbst Ihr
erwachsenes Kind verloren haben und gern an
der Selbsthilfegruppe teilnehmen wollen, sind Sie
herzlich willkommen.

KONTAKT

Bundesverband Verwaiste Eltern und trauernde
Geschwister in Deutschland e. V., Selbsthilfe-
gruppe verwaiste Eltern Leipzig

Frau BrauBe

Telefon: 0341 9468884
E-Mail: kontakt@veid.de

www.veid.de

Foto: lan Schneider, Unsplash




,Alles ist aus dem Wasser entsprungen!
Alles wird durch das Wasser erhalten!
Ozean, schenk uns dein ewiges Walten!*

Johann Wolfgang von Goethe
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EHRUNGEN - SACHSISCHER SELBSTHILFEPREIS

Quelle:
https://vdek.com/
LVen/SAC/fokus/

selbsthilfepreis.html
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Die Ersatzkassen in Sachsen — das sind TK, BARMER, DAK-Gesundheit, KKH, hkk
und HEK - wirdigten am 05. November 2021 in Dresden zum zehnten Mal heraus-
ragendes Engagement in der gemeinschaftlichen Selbsthilfe mit dem Sachsischen
Selbsthilfepreis. Mit der Ausschreibung des Preises mdchten die Ersatzkassen auf
die Leistungen der kleinsten organisierten Hilfegemeinschaften aufmerksam machen
und zur Nachahmung einladen.

Eine Jury aus Vertretern des Gesundheitswesens, der Politik und des Verbraucher-
schutzes hatte die Preistrager ausgewahlt. Seit 2012 wurden bereits 77 Selbsthilfe-
gruppen und Einzelpersoénlichkeiten mit dem Sachsischen Selbsthilfepreis der
Ersatzkassen geehrt.

Zweiter Preis fur die Regionalgruppe
Siudost des Achalasie-Selbsthilfe e. V. (Leipzig)

Auch wenn er krankheitsbedingt nicht immer gut drauf ist, er ist eben der, der hier ist
und anderen helfen kann und will. ER - das ist Dirk Backmann und das ist das Rezept
seines Engagements.

Dirk Backmann hat eine seltene Erkrankung. Und die bekam fur ihn 2013 erstmals
einen Namen: Achalasie. Er steht stellvertretend fir das, was seine Selbsthilfegruppe,
die Achalasie-Selbsthilfe e. V., Regionalgruppe Sud-Ost leistet und die heute geehrt
wird fur ihr tolles Engagement.

Es freut mich ganz besonders, dass eine Selbsthilfegruppe, die sich mit einer seltenen
Erkrankung befasst, heute geehrt wird. Diejenigen, die schon mal mehr in das The-
ma vorgedrungen sind, wissen, dass es 6000-8000 seltene Erkrankungen (SE) gibt.
Ca. 4 Millionen Menschen leben in Deutschland mit einer seltenen Erkrankung, 30

Dirk Backmann (li) und Ina Klass bei der Preislibergabe

Foto: vdek-Landesvertretung Sachsen

Millionen in Europa, 300 Millionen weltweit. Jede
einzelne Erkrankung betrifft aber héchstens einen
von 2000 Menschen. Circa dreiviertel der SE sind
genetisch bedingt. 70 % der SE treten bereits in
der Kindheit auf. Eine gesicherte Diagnose wird
im Schnitt nach funf Jahren gestellt. Symptome
werden haufig, auch bei der Achalasie, miss-
gedeutet. Fur die meisten der Erkrankungen gibt
es keine Heilung. Es gibt kaum Medikamente
und wenig Forschung. Arzte, die sich mit einer
SE auskennen, sind rar und manchmal so weit
entfernt, dass schon die Reise zur Sprechstunde
eine gesundheitliche Zumutung ist. Die Versor-
gungssituation insgesamt problematisch.

Die Leipziger Achalasie-Selbsthilfegruppe hat
Glick, Fachérzte vor Ort am Universitatsklini-
kum Leipzig zu haben. Sie hegt und pflegt die
sehr erquickliche Kooperation zum beiderseiti-
gen Gewinn. In der Bewerbung der Selbsthilfe-
gruppe fir den Preis steht die ganz wunderbare
Formulierung: Arzte kénnen die Erkrankung in all
ihren Facetten besser beurteilen und Patient/-in-
nen profitieren mit Kérper und Seele. In Sachen
Werbung fir Selbsthilfefreundlichkeit ist Herr
Backmann mit seiner Gruppe hier aktiv und vor
allem mit Langmut unterwegs. Letzteren braucht
es auch, um immer mehr Mediziner mit der Er-
krankung vertraut zu machen. 2017 organisierte er
erstmals am Universitétsklinikum Leipzig den Tag
der Seltenen Erkrankungen und nahm dabei eine
Anzahl anderer Selbsthilfegruppen SE mit.

Achalasie wird jahrlich bei ca. ein bis drei Men-
schen diagnostiziert. Bereits 2013 grindete Herr
Backmann eine Achalasie-Facebookgruppe, in
der heute circa 600 Menschen vereint sind. 2015
wurde er vom Bundesverband angesprochen,
weil man dort splrte, dass da jemand ist, der sich
fur die Erkrankung interessiert und auch Lust auf
Engagement im Verein hat.

Die Achalasie-Gruppe fir Mitteldeutschland mit
Sitz in Leipzig griindete Herr Backmann dann

2016. Im Dachverein kiimmert er sich demnéachst
noch um die Kooperation mit anderen Selbsthilfe-
organisationen, die Schnittmengen zur Achalasie
haben, wie SoMA (Initiative fir Menschen mit
Anorektal-Fehlbildungen, Morbus Hirschsprung
und Kloakenekstrophie) oder KEKS (Patienten-
und Selbsthilfe-Organisation fir Kinder und
Erwachsene mit kranker Speiseréhre).

Im Gemeinsamen Bundesausschuss (G-BA) ist er
als berufener Patientenvertreter aktiv und ringt dort
um Versorgungfragen. Seine neueste Erfindung ist
NESSEL - das Netzwerk fiir SE in Leipzig.

Ich frage mich des Ofteren, wie jemand trotz
schwerer Erkrankung plus Berufstatigkeit plus
Familie noch so viel Kraft in ehrenamtliches Enga-
gement aufbringen kann! Und ich weiB3, dass man
mit Achalasie viele sehr schlechte Tage im Jahr
hat. Meinen héchsten Respekt!

Die Neudiagnostizierten kontaktieren zuerst
Herrn Backmann und kommen meist hilflos in der
Gruppe an. Da gilt es vor allem, zuzuhdren und zu
ermutigen - zum Aushalten und Annehmen. Und
der Gruppe ist es auch ganz wichtig, die Angehd-
rigen mit ins Boot zu nehmen, damit sie verste-
hen warum Achalasie-Betroffene manchmal um
Mitternacht ein Eis brauchen.

Auf meine Frage, warum sich Herr Backmann so
engagiert: Immer schon war er neugierig, stellt
die unmdglichsten Fragen, hinterfragt und war fir
andere oft eine Leitfigur. Er koordiniert gern und
fuhrt Menschen zusammen. Er kdmpft gern —
vorsichtig, sensibel und mit der nétigen Portion
Geduld und Beharrlichkeit — gemeinsam mit sei-
ner Frau und gemeinsam mit der Gruppe. Und
er bekommt auch positives Feedback, erlebt,
wie Betroffene und Angehdrige trotz schwerer
Einschnitte wieder lieben, leben, lachen.

Wie sehen das eigentlich Hartwig Rutze und Jur-
gen Herrmanns, Vorstand und Regional-
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gruppenbetreuer der Achalasie- Selbsthilfe? Sie
sehen einen bescheidenen Menschen, empfinden
sein Engagement als sehr bereichernd, persén-
liche Gesprache als erfillend. Systematisch
vorbereitet ohne unangenehm zu werden, legt

er auch mal den Finger in die Wunde. Sie kénnen
auf ihn zdhlen und er vermittelt immer, dass er
genau weil3, was er vor Ort tut.

Fir den Verein ist Her Backmann mit seiner Grup-
pe ein groBer Gewinn. Das tragt und starkt alle
gemeinsam. Der Verein kann auf ihn z&hlen. Ein
Mann mit Plan!

Jurgen Hermanns erlebte gemeinsam mit Dirk
Backmann ein Spiel von RB Leipzig. Offensicht-
lich ist Herr Backmann ein groBer Fan. Und die
gleiche Begeisterung Herrn Backmanns im Sta-
dion nimmt er auch im Selbsthilfe-Engagement
von ihm war.
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Sandra Michaelis und Dr. Fabian Magerl, Laudator und Geschéftsfiihrer der BARMER Landesvertretung Sachsen,

Foto: vdek-Landesvertretung Sachsen;

Die Selbsthilfegruppen-Treffen und die dabei aus-
getauschten Erfahrungen tragen sowohl bei Be-
troffenen als auch bei Fachkraften dazu bei, mehr
Uber die Erkrankung herauszufinden und gemein-
sam die Versorgungssituation und Lebensqualitat
zu verbessern. Denn auch eine Selbsthilfegruppe
ist neben Arzten, Kliniken, Ernahrungsberatern
Teil des Versorgungssystems.

Fir Menschen mit SE, fir Menschen mit Achala-
sie sind Selbsthilfegruppen ein ganz, ganz wich-
tiger Baustein, auch landerlbergreifend. ,Weil wir
so selten sind, missen sich die wenigen seltenen
zusammentun,” sagt Herr Backmann.

Gute Tage fur Sie alle und herzlichen Glick-
wunsch zum Selbsthilfepreis!”

Laudatio von Ina Klass,
Stadt Leipzig, Gesundheitsamt

Anerkennungspreis fiir den Runden Tisch Selbsthilfe

Ausgezeichnet wurde der ,,Runde Tisch der Selbsthilfe®. An diesem kommen regel-
maBig onkologische Selbsthilfegruppen aus Leipzig und ganz Sachsen am Universi-
tatsklinikum Leipzig (UCCL) zusammen, um sich miteinander auszutauschen. Dabei
formulieren die Selbsthilfegruppen gemeinsam ihre Bedurfnisse und erarbeiten dar-
aus konkrete MaBnahmen. Das Team des UCCL unterstitzt und férdert den Runden
Tisch seit Anbeginn. Patientenerfahrungen flieBen in die Arbeit des UCCL ein. Und
die Selbsthilfegruppen haben einen leichteren Zugang zu neuen Erkenntnissen der
Krebsmedizin. Sie kénnen sich besser prasentieren und gemeinsam den Zugang von
Patienten zu Selbsthilfegruppen verbessern.

Der Runde Tisch ist ein hervorragendes Beispiel fir eine gelingende Kooperation
zwischen gemeinschaftlicher Selbsthilfe und Krankenhdusern. Sandra Michaelis ist
eine der Sprecherinnen.

Aus der Laudatio von Dr. Fabian Magerl:

»Die Forderung der Selbsthilfe ist ein unerlasslicher Teil der Gesundheitsversorgung:
Jeder Euro, der in MaBnahmen der Selbsthilfe investiert wird, zahlt sich fiir die Ge-
sellschaft um ein Vielfaches aus — und gehdrt damit zu den besten Investitionen im
Gesundheitswesen.”

KONTAKT Mitglieder des
Runden Tisches
Selbsthilfe;
Foto: Straube,

Runder Tisch der Selbsthilfe am Uniklinikum Leipzig

Universitatsklinikum

https://www.uniklinikum-leipzig.de/einrichtungen/uccl/f%C3%BCr-selbsthilfegruppen/
runder-tisch-der-sh Leipzig
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Wind-und-Wetter-Gruppe

DrauBen-Gesprachsgruppe flir junge Menschen
im Volkspark Kleinzschocher oder online

An jedem zweiten Mittwoch im Monat

e Mittwoch, 12. Januar | 10:00 - 11:30 Uhr

¢ Mittwoch, 09. Februar | 13:00 - 14:30 Uhr

e Mittwoch, 09. Méarz | 13:00 - 14:30 Uhr

Eine Anmeldung ist erforderlich. Den genauen
Treff erfahren Sie nach der Anmeldung. Im Falle
eines Online-Treffens erhalten Sie rechtzeitig den

Zugangslink.

KONTAKT, INFORMATION
UND ANMELDUNG

Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS
Telefon: 0341 123-6755 oder -6763
Fax: 0341 123-6758

E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe

Virtueller Quasseltag:
Online Austausch fiir Leipziger
Selbsthilfe-Aktive und -Interessierte

Raum fir Ihre Geschichten, Sorgen, Wiinsche
und Fragen und den gruppenulbergreifenden
Austausch

e Donnerstag, 13. Januar | 14:00 - 15:00 Uhr

e Montag, 21. Februar | 16:00 - 17:00 Uhr

e Donnerstag, 17. Marz | 11:00 - 12:00 Uhr

Eine Anmeldung ist erforderlich mit Angabe von
¢ Name, Vorname

¢ Selbsthilfegruppe und

¢ Einwahlname.

Nach lhrer Anmeldung erhalten Sie von uns den
Zugangslink und eine kurze Handreichung, wie
Sie an dem Treffen teilnehmen kénnen. Gern

unterstiitzen wir Sie vorab in einem Testlauf.

KONTAKT, INFORMATION
UND ANMELDUNG

Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS
Telefon: 0341 123-6755 oder -6763

Fax: 0341 123-6758
E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe

Komm-in-Kontakt-Café: Selbsthilfe-
Treff fiir junge Menschen (U35)

An jedem letzten Donnerstag im Monat

e Donnerstag, 27. Januar | ab 18:00 Uhr
e Donnerstag, 24. Februar | ab 18:00 Uhr
e Donnerstag, 31. Mérz | ab 18:00 Uhr

jeweils im Café Barbakane, Moritzbastei Leipzig,
Kurt-Masur-Platz 1, 04109 Leipzig oder online

Eine Anmeldung ist erforderlich. Im Falle eines
Online-Treffens erhalten Sie rechtzeitig den
Zugangslink.

KONTAKT, INFORMATION
UND ANMELDUNG

Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS

Telefon: 0341 123-6755 oder -6763
Fax: 0341 123-6758
E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe

Zweiter Leipziger
Hamatologischer Patiententag

e Mittwoch, 19. Januar | 16:00 - 20:00 Uhr

Digitale Veranstaltung. Auch Selbsthilfegruppen
stellen sich vor. Eine vorherige Anmeldung ist
nicht erforderlich. Am Veranstaltungstag klicken
Sie am Ende der Programmseite auf den Button
»,Konferenz beitreten®.

VERANSTALTER, PROGRAMM
UND ANMELDUNG

Klinik und Poliklinik fir Himatologie,
Zelltherapie und Hadmostaseologie
Universitatsklinikum Leipzig

Dr. Anne Sophie Kubasch

Programm:
https://ukl-live.de/haema-patiententag/

Selbsthilfe tanzt:
EinfiUhrungsworkshop in Bal Folk

Manchmal reichen keine Worte, manchmal
braucht es die Bewegung, die Melodie, das In-
Kontakt-Gehen fUr den Austausch, die Gemein-
schaft und das Zusammenwachsen. Ich méchte
Sie einladen, in einem Workshop einzutauchen

in das gemeinsame Tanzen. Die Welt des Bal
Folk bietet aus meiner Sicht die Mdglichkeit, sich
selbst in den Bewegungen neu zu entdecken,
nonverbal in den Dialog zu gehen und Gemein-
schaft durch Musik zu bilden. Mit einer Mischung
aus Paar-, Ketten- und Kreistanzen werden wir in
diese Welt eintauchen, uns individuell und mit-
einander ausprobieren kbnnen. Wer neugierig ist,
was Bal Folk Gberhaupt ist, kann gemutlich den
Film ,Le Gran Bal“ genieBen und schon einmal
reinschnuppern. Der Workshop wird so barriere-
frei wie moglich gestaltet. Kommen Sie bei indi-
viduellen Anliegen oder Bedenken gern auf mich
zu. lch freue mich Uber Ihr Interesse und hoffe,
dass die allgemeine Lage im Fruhjahr die Durch-
fihrung in Présenz zuldsst. Andernfalls improvi-
sieren wir in einer Online-Veranstaltung.

e Freitag, 25. Februar | 10:00 - 12:00 Uhr
* Freitag, 11. Méarz | 10:00 - 12:00 Uhr

jeweils im Haus ohne Barrieren/Villa Davignon,
Friedrich-Ebert-StraBe 77, 04109 Leipzig

Eine Anmeldung ist erforderlich.

KONTAKT, INFORMATION
UND ANMELDUNG

Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS
Telefon: 0341 123-6755 oder -6763
Fax: 0341 123-6758

E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe
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Wir informieren auch lber die aktuellen
Regelungen zur Sachsischen Corona-
Schutzverordnung in Zusammenhang
mit Gruppentreffen.

Informationen bekommen, neue Ideen und andere
Lésungen finden, Unterstitzung und Hilfe erhal-
ten, sich gegenseitig beistehen, sich engagieren,
neue Menschen kennen lernen. All das macht
Selbsthilfe aus.

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

Menschen mit gleicher oder dhnlicher Betroffen-
heit begegnen sich freiwillig und sind gleichbe-
rechtigt. Sie bestimmen Themen und Inhalte ihrer
Treffen eigensténdig und unabhéngig. Selbsthilfe
tragt dazu bei, Lebensqualitat zu verbessern und
neuen Mut zu schépfen. Manchmal werden die
Probleme nicht kleiner. Aber in einer Gemein-
schaft kdnnen sie leichter ausgehalten werden.

Mitglieder aus Selbsthilfegruppen und -vereinen
sind gut informiert und sehr erfahren zum jeweili-
gen gemeinsamen Thema. Jeder kann sich in der
Selbsthilfe beteiligen oder engagieren.
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Leipzig verflgt Uber ein groBes Netz an Selbst-
hilfegruppen und -vereinen. Es gibt etwa 340
Selbsthilfegruppen und -vereine zu vielen gesund-
heitsbezogenen und sozialen Themen. Die Mit-
glieder von Selbsthilfegruppen organisieren sich
ihr Gruppenleben selbst und ehrenamtlich.

Die SKIS am Leipziger Gesundheitsamt hilft
bei der Auswahl eines geeigneten Angebotes.
Nach Bedarf unterstiitzt die SKIS bestehende
Selbsthilfegruppen.

Sie hilft beispielsweise beim Suchen von Treff-
Raumen oder beim Klaren von Konflikten. Sie be-
rat, 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.

Foto links: Gesundheitsamt Leipzig,
in welchem sich die SKIS befindet.

© Andreas Praefcke, https://commons.wikimedia.org/wiki/

File:Leipzig_Gesundheitsamt_Fr-Ebert-Str_19a.jpog

KONTAKT

Stadt Leipzig,
Gesundheitsamt, SKIS

Friedrich-Ebert-Str. 19 a
04109 Leipzig

Ina Klass, Franziska Anna Leers,
Philippa Hildebrandt

Telefon: 0341 123-6755, -6763
E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de
www.leipzig.de/selbsthilfe

Sprechzeiten

Dienstags 9:00 - 12:00 Uhr und
14:00 - 18:00 Uhr,
sowie nach Vereinbarung

Erreichbarkeit

StraBenbahnlinien 1, 2, 8, 14

bis zur Haltestelle ,, Westplatz“ oder
StraBenbahnlinie 9 und Buslinie 89
bis zur Haltestelle ,,Neues Rathaus*

Fahrstuhl barrierefrei zuganglich.
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Selbsthilfekontakt-
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reprasentieren nicht immer die Meinung

des Gesundheitsamtes..






	Selbsthilfe aktiv und informativ
	Wenn die Luft zum Atmen fehlt 
	Vorsichtshalber Quarantäne
	AQUA: Als Borderliner auf der Welle
	Frauen mit Psychiatrieerfahrung 
und Familie – Selbstbestimmt 
	Gewalt gegen Frauen 
mit Endometriose
	TEB e. V. fragt: 
Sind Selbsthilfegruppen 
zeitgemäß oder out?
	Treff
Selbsthilfe Familiäre Zystennieren: Vortrag zu Patientenrechten
	„Geburtstagskalender“ 
seltener Erkrankungen 
	Fortbildung 
„Zusammen sind wir stark“
	Gemeinsam atmen und innehalten:
Meditation und Austausch 
für Selbsthilfegruppen
	In Präsenz gequasselt
	So ein Theater
	Finanzierung 
der Selbsthilfegruppenarbeit

	Selbsthilfe feiert
	Junge Selbsthilfe
	Selbsthilfe digital
	Selbsthilfe spezial
	Momentaufnahme
	Gesucht und Gefunden
	Neue Selbsthilfegruppe 
für Angehörige von Alkoholkranken 
	Selbsthilfegruppe für Betroffene 
von sexualisierter Belästigung
	Selbsthilfe für Angehörige 
von Frauen mit traumatischen 
Geburtserfahrungen
	Selbsthilfegruppe für Geschwister (U40) von Menschen mit 
psychischen Erkrankungen 
	Selbsthilfegruppe 
„Als Junge missbraucht“
	Diagnose Sjögren-Syndrom: 
Betroffene zum Austausch gesucht
	Selbsthilfegruppe für 
junge Menschen mit Diabetes Typ 1
	Selbsthilfegruppe junge Menschen mit Depression (U35)
	Selbsthilfegruppen 
Ängste und Panikattacken
	Selbsthilfegruppe 
Schwangerschaftsabbruch
	Selbsthilfegruppe 
erektile Dysfunktion
	Skin Picking: Haut beschädigen, 
aufkratzen oder gewaltvolles 
Bearbeiten von Hautunreinheiten: Betroffene zum Austausch gesucht
	Tourette-Syndrom: 
Eltern für den Austausch gesucht
	Junge Selbsthilfe Long Covid 
	Gründung einer neuen Selbsthilfegruppe für Menschen, die sich nach oder während einer Psychotherapie GEMEINSAM STÄRKEN möchten
	Selbsthilfegruppe 
zum Thema Bindungsangst
	Mein Sternenkind Leipzig – Trauerbewältigung bei Verlust eines Ungeborenen oder Neugeborenen
	Selbsthilfegruppe für 
verwaiste Eltern, die ein Kind im 
Erwachsenenalter verloren haben

	Ehrungen – Sächsischer Selbsthilfepreis
	Termine BIS MÄRZ 2022
	SKIS – Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle

