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Gruppen und Angebote
der Selbsthilfe in Leipzig

Achalasie, ADS, ADHS, AIDS,
Adipositas, Adoption, Akustikus-
neurinom, Alkoholabhangigkeit,
Alleinerziehende, Allergie,
Alphal-Antitrypsinmangel,
Alzheimer-Erkrankung, Amyo-
trophe Lateralsklerose (ALS),
Amputierte, Angehdérige, Angel-
man, Angst, Anorexie, Aphasie,
Arthrose, Asexualitat, Asperger-
Syndrom, Asthma, Ataxie,
Augenerkrankungen/Seh-
behinderungen, Autismus

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

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

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

Ehlers-Danlos, Ektodermale
Dysplasie, Eltern, Emotionale
Probleme, Endometriose,
Epilepsie, Erschépfung, Erwerbs-
losigkeit, Essentieller Tremor,
Essstdérungen, Esssucht

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

Geburtskrisen und -komplika-
tionen, Gehdrlose, Geistige
Behinderung, Geschlechtliche
Identitat, Gewalterfahrung,
Glaukom, Granulomatose

mit Polyangiitis (GPA),
Guillain-Barre-Syndrom (GBS)

Hamophilie, Hdmochromatose,
Hauterkrankungen, Herzfehler
angeborener, Herzkammer-
fimmern, Herzinfarkt, Herztrans-
plantation, Hirnschadigungen,
HIV-Infektion, Hochbegabung,
Hochsensibilitat, Homosexuali-
tat, Hérschaden, Huntington,
Hydrocephalus, Hypophyse

Inkontinenz, Internetsucht,
Intersexualitat, Intoleranzen

Kantlenkinder, Kehlkopf-
erkrankungen, Kinderldhmung,
Kinderlosigkeit/Kinderwunsch,
Kleinwuchs, Krebs, krebs-
kranke Kinder, Kunstlicht-
Unvertréglichkeit

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,
Medikamentenabhéngigkeit,
Messie-Syndrom, Mobbing im
Arbeitsprozess, Morbus Base-
dow, Morbus Bechterew, Morbus
Crohn, Morbus Meniere, Morbus
Wegener, Mukoviszidose, Mul-
tiples Myelom, Multiple Sklerose,
Muskelerkrankungen, Myasthenie

Nahtod, Narkolepsie, Nebennie-
renerkrankungen, Neurodermitis,
Neurofibromatose, nicht-binare
Geschlechtsidentitaten,
Niemann-Pick-Syndrom, Nieren

Parkinson, Pankreatektomierte,
PCA (Posteriore cortikale Atro-
phie), Pflegende Angehdrige,
Pflegekinder Erwachsene, Phe-
lan-McDermid-Syndrom, Phenyl-
ketonurie, Plasmozytom, Polio-
myelitis, Polyamorie, Polyarthritis,
Polygamie, Polyneuropathie,

Polyzystisches Ovarial-Syndrom
(PCOS), Progressive supranuk-
leare Blickparese (PSP), Pseudo-
xanthoma Elasticum, Psoriasis,
Psychische Erkrankungen/
seelische Probleme, Pulmonale
Hypertonie

Resilienz, Rheuma, Rollstuhl-
fahrer, Russichsprachige
Selbsthilfegruppen

Sarkoidose, Scheidung,
Schizophrenie, Schilddriisen-
erkrankungen, Schlafstérungen,
Schlaganfall, Schlafapnoe,
Schmerzen, Schmetterlings-
flechte, Schmetterlingskinder,
Schuppenflechte, Schwanger-
schaftsabbruch, Schwerhdrige,
Schwule Menschen, Seelische
Probleme, Sex- und Liebes-
slichtige, Sexueller-Missbrauch,
sexuelle Orientierung, Skleroder-
mie, Skoliose, Sorgerecht, Soziale
Phobie, Spalttrager, Spielsucht,
Spina bifida/Hydrocephalus,
Sprachstérungen/Sprachfehler,
Stasi-Haft-Opfer, Sternenkinder,
Stillen, Stimmenhdren, Stoma-
tréger, Studierende, Sucht, Suizid,
Syringomyelie

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

Uberfallopfer, Umgangsrecht,
Unterstitzte Kommunikation

Vaskulitis, Vater, Verlassene
Eltern, Verlassene GroBeltern

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 52.

SEHR GEEHRTE LESERINNEN UND LESER,

Selbsthilfe bewegt, verandert, reit mit, I6st Lachen und Trénen aus,
fangt auf, heilt, bereichert, erflllt und belebt. All dies durfte ich in
den vergangenen Wochen mit Staunen erfahren und erleben.

Ich bin seit Mai 2021 als neue Mitarbeiterin in der SKIS tatig und
durch die vielseitigen Einblicke immer wieder begeistert und
dankbar in dieser Arbeit unterwegs. Ein Dank an dieser Stelle an
alle Gruppen, Betroffenen und Angehdrigen, die mir — auf welchen
Wegen immer — Einblicke in die Selbsthilfe geschenkt haben, und
auch an meine Kolleginnen furs eifrige Einarbeiten und das
herzliche Willkommen in der Leipziger Selbsthilfe!

Die groBe Bandbreite wird in der aktuellen Schlagzeile deutlich: Man
sieht, die Selbsthilfe ist auf vielen Wegen aktiv: ob zu FuB oder mit
dem Rad, ob in Filmen, via App, auf einer Briefmarke oder virtuell.

Wir blicken inspiriert auf unsere ersten Leipziger Online-Selbsthilfe-
tage zurtick. Auf diesem Wege nochmals einen herzlichen Dank an
alle Mitgestalter/-innen des Programms, angefangen von Vortrégen,
Uber Workshops, vorbereitete Videos zum Einspielen von Musik und
Theater von und mit Selbsthilfeaktiven bis hin zu den Bewegungs-
angeboten, dem Poetry Slam und der technischen Begleitung. Eine
kleine Zusammenfassung finden Sie in dieser Ausgabe.

Ich hoffe, auch Sie werden das ein oder andere Mal in Staunen und
Begeisterung versetzt. Ich bin gespannt auf die zweite Jahreshalfte
in diesem besonderen Jahr, in dem auch die Selbsthilfe weiter mit
neuen Herausforderungen zu k&mpfen hat. Ich freue mich auf per-
sonliche und digitale Begegnungen, die Zusammenarbeit und noch
SO manche Uberraschung, was Selbsthilfe alles kann.

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.

Hansjérg Keller,



Der Schmetterling
kann nichts berechnen,
er lebt, das ist genug.

Elmar Gruber

Foto: Adrianna Calvo, Pexels
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SELBSTHILFE AKTIV UND INFORMATIV

Schlaganfallhelferbiiro

Ein Schlaganfall ist fir Betroffene und Angehdrige
ein einschneidendes Erlebnis, das vieles um-
krempelt. Tausende von Fragen und Sorgen
tauchen auf. Und nicht immer gibt es sofort eine
Antwort darauf. Insbesondere die Rickkehr nach
Hause nach Krankenhaus- und Reha-Aufenthalten
kann unerwartete Herausforderungen mit sich
bringen. An dieser Stelle setzt das Beratungs-
angebot der Schlaganfall-Helfer/-innen an. Die
Ehrenamtlichen sind selbst Betroffene, kennen die
Schwierigkeiten und Probleme aus eigener Erfah-
rung. Sie schenken mit ihrer Beratung den Betrof-
fenen und Angehdérigen Zeit und Verstéandnis und
finden so mit ihnen gemeinsam, was sie brau-
chen. ,Die stillen Folgen, die man nicht unbedingt
von auBen sieht, sind eigentlich die schlimmsten®,
weiB Helferin Vera Hutter aus eigener Erfahrung.
Sie méchte auch Angehdrige daflr sensibilisieren,
dass Schlaganfallpatienten haufig viel empfind-
samer sind als man glaubt und schneller an der
Belastungsgrenze. ,,Es braucht viel Zeit, Geduld,
Geborgenheit und Disziplin, um nach vorn blicken
zu kdnnen“. Sie und die anderen drei Schlag-
anfall-Helferinnen Dagmar Grundmann, Andrea
FoBau und Kathrin Kldtzer geben das weiter, was
sie selbst aufgefangen hat. So haben sie immer
offene Ohren fiir alle Fragen, Sorgen und Angste.

4

Das Schlaganfall-Helferburo ist ein Angebot der
Selbsthilfegruppe flir Menschen mit Hirnschaden
nach Schlaganfall oder Unfall und ein geschutzter
Raum, in dem neue Briicken gebaut werden. Das
Geflihl, man sei ,,auffallig” oder nicht mehr schnell
genug fur die Gesellschaft soll aus dem Weg ge-
raumt werden. Die vier Schlaganfall-Helferinnen
wurden durch die Stiftung Deutsche Schlaganfall-
hilfe speziell geschult. Sie bieten ihre Beratung im-
mer dienstags von 15:30 bis 17:30 Uhr an. Seit Mai
2021 wurde ihnen dafir kostenlos ein Raum von
der FAW (Fortbildungsakademie der Wirtschaft)
zur Verflgung gestellt.

Mehreren Menschen konnten die vier Selbsthilfe-
Aktiven in den vergangenen Wochen schon
weiterhelfen und daraus bereichernde und auch
Gansehaut-Momente mitnehmen. Sie hoffen, dass
das Angebot in Zukunft noch mehr genutzt wird.
Dagmar Grundmann sagt im Riickblick auf ihren
Schlaganfall: ,Wir haben es geschafft und das
héatte ich am Anfang nicht gedacht. Die Selbsthil-
fegruppe hat mich unheimlich vorwartsgebracht.”
Sie beraten zu allen Fragen rund um das Thema
Schlaganfall und geben ihre Erfahrungen weiter.
+~Wenn Menschen Hilfe brauchen, fangen wir sie
gern mit groBen, starken Armen auf*, so

Foto links: v. I. n. . Dagmar Grundmann,
Andrea FoBau, Vera Hlitter und

Kathrin Klétzer, Foto: Gesundheitsamt

Dagmar Grundmann. Alle Schlaganfall-
Helferinnen sind mit Begeisterung bei der
Sache und bieten mit viel Engagement

und Feuereifer den geschuitzten Raum in der
schweren Zeit nach einem Schlaganfall.

KONTAKT

Stiftung Deutsche Schlaganfallhilfe,
Selbsthilfegruppe fir Menschen

mit erlittenen Hirnschaden durch Schlaganfall
oder Unfall Leipzig

Schlaganfall-Helferblro

Telefon: 0151 24828447
E-Mail: shghirngeschaedigte@gmail.com oder
info@schlaganfall-selbsthilfegruppe-leipzig.de

oder

Dagmar Grundmann
Telefon: 0341 4426298

www.selbsthilfe-hirnschaeden-le.de

Zwinkerndes Auge:
Fahr‘ blind - Handicap gewinnt

Der Gummi des Reifen surrt auf dem Asphalt,

es ruckelt und der Sattel federt bei jeder kleinen
Unebenheit. Die Hande am Lenker nehmen eine
sanfte Vibration wahr und vier Beine bewegen
sich in einer gleichmaBigen Choreografie auf und
ab. Ein Hauch von kuhler Luft ist spirbar und die
gemahte Wiese riecht nach Sommer. Direkt vor
mir eine Stimme: ,,Oh! Am Wegesrand stehen
noch schéne blaue Kornblumen!*

Nun, wie sieht denn eigentlich eine blaue Korn-
blume aus? Wie beschreibt man etwas, was der
andere nicht sieht? Welche Formen gibt es und
wie kann eine Farbe erfahrbar beschrieben wer-
den? Dieser Blickwechsel auf die Beschreibung
von Dingen schenkt immer wieder aufs Neue
einen faszinierenden und anregenden Austausch
Uber die Wahrnehmung der Umgebung.

Es geht um eine Gruppe von nicht-sehenden und
sehenden Menschen, in diesem Fall um gemein-
same Tandemausflige mit dem Fahrrad. Die Tan-
dems werden von sehenden ,,Piloten® und nicht-
sehenden ,Heizern“ ins Rollen gebracht. Das
notwendige Vertrauen in dieser Situation, welches
eine gemeinsame Bewegung erst mdglich macht,
kann wohl nicht hoch genug eingeschéatzt werden.
Dadurch schwingen wir — Pilot und Heizer — schon
nach wenigen Metern harmonisch aufeinander
ein. Es entsteht ein Ort zum Wohlflhlen, denn die
anfangliche Aufregung weicht schnell. Ricksicht
auf die persénlichen Méglichkeiten wird nattr-
lich immer genommen und sollte der Sattel zu

tief oder die Anstrengung zu hoch sein, dann ist
rasch eine helfende Hand oder ein unterstitzen-
der Fahrradakku zur Stelle. Bei der Einstimmung
auf den Ausflug, den regelmaBigen und ausgiebi-
gen Pausen und auch wahrend der Fahrt bieten
sich viele Mdglichkeiten, um sich auszutauschen.
Sei es zum Plaudern, um bei einem Kaffee zu
scherzen oder ein tiefes Gesprach zu flhren.
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Alle sind auf eine Zeit zum Wohlftihlen bedacht
und dementsprechend aufmerksam ist der
Umgang miteinander.

Gegrindet 2020 und ausgebremst durch die
Pandemie, konnten mittlerweile dennoch zahl-
reiche Ausflige stattfinden, zu den Seen der
Umgebung, am Elberadweg in Magdeburg
entlang oder ohne Drahtesel mit dem Kanu

auf den Leipziger Kanélen. Alle Touren werden
liebevoll und akribisch von den beiden Organisa-
toren Steffi (nicht sehend) und Giinther (sehend)
vorbereitet.

Wahrend der Ausfliige gibt es jederzeit die Mog-
lichkeit und den Raum, die eigenen Bedurfnisse
und Winsche zu kommunizieren. Wir freuen uns
natdrlich auch Gber andere Aktivitdten neben

den Tandemfahrten. Im Augenblick bereiten wir
regelmaBige Treffenflir Menschen mit Sehein-
schrankungen und Nicht-Sehende vor. Wir wollen
uns Uber unsere Seheinschréankung, die haufig
begleitenden psychischen Belastungen und den
Umgang im Alltag austauschen. Die Treffen sind
offen fir Menschen mit Seheinschrénkung, Nicht-
Sehende, Angehdrige und Begleitpersonen. Hier-
zu laden wir alle Interessierten jetzt schon herzlich
ein. Wir méchten Mut machen, bei unseren zwei-
woéchentlich stattfindenden Tandemfahrten rein-
zuschnuppern, den Alltag etwas loszulassen und
sich selbst eine neue Erfahrung zu schenken.

Habt lhr Interesse an einer Fahrt mit dem Tan-
dem? Dann vereinbaren wir gern eine Probefahrt.
Méchtet ihr euch Uber eure Seheinschréankung
austauschen? Dann meldet euch. Nehmt entwe-
der direkt oder Uber die Selbsthilfekontakt- und
Informationsstelle (SKIS) Kontakt zu uns auf. Wir
freuen uns, von euch zu héren, ob sehend oder
nicht!

KONTAKT
Selbsthilfegruppe Zwinkerndes Auge

Steffi Langa
E-Mail: steffi_langa64@yahoo.com

Herzlichen Gliickwunsch
zur Volljahrigkeit, SATURN-Band!

Dass gemeinsam zu musizieren verbindet,
auffangt und tragt, stellt die SATURN-Band
unter Beweis. Hier kommen wdchentlich sechs

musizierfreudige Menschen zusammen, die unter

chronischen psychischen Erkrankungen leiden
und die Musik gefunden haben, um ihre Sorgen
zu kanalisieren. Bereits seit fast 18 Jahren exis-
tiert die Band und feiert am 1. September 2021
ihre ,Volljahrigkeit”.

Gereift sind nicht nur die Stiicke und das breit
geféacherte Repertoire. Auch die Bandmitglie-
der selbst blicken auf eine lange gemeinsame
Zeit zurtick und sind ein eingespieltes Team. Im
September 2003 begann alles mit der Initiative
von Jens Muller und Heiko Hartmann, die mit
Gesang und Gitarre im Café Blickwechsel den
Startschuss gaben. Dort begegnete ihnen Wolf-

gang Zach, der sich mit Percussion-Instrumenten

und stimmlichem Einsatz zu ihnen gesellte. Auch
Christian Kasten, Ferdinand Raabe und Sebas-

tian P. wurden dort von der Musik angelockt. Alle

Bandmitglieder haben bereits in Kindertagen mit
dem Musizieren begonnen.

Nach dem zehnjahrigen Jubildum zog die Band
ins Psychosoziale Gemeindezentrum Nordost in
der Bochumer StraBe in Leipzig-Mockau um.
Dort spielen sie nicht nur fir sich, sondern auch
bei groBen Veranstaltungen, wie zum Beispiel
beim jahrlichen Sommerfest oder zum Fasching.
Ein groBer Auftritt auf dem Leipziger Markt bei
einem , Tag der Begegnung” ist den Musizieren-
den in besonderer Erinnerung. Auch ihren
Einsatz beim ,,Tag der offenen Tur“ des Park-
Krankenhauses im Jahr 2017 beschreiben die
sechs noch immer mit einem groBen Lacheln
und den Worten ,sagenhaft” und ,,super*.

Ein paar Besetzungen wechselten. Besonders
schmerzhaft war fir alle Bandmitglieder, dass
einer ihrer Sanger Suizid beging. Sie trugen

sich gegenseitig durch diese schwere Zeit und
konnten durch die Musik ihre Leiden verarbeiten.

Jens Milller obliegt die Leitung und das Manage-
ment. Auch heute noch ruft er wéchentlich alle
Bandmitglieder an, ladt sie zur ndchsten Probe
ein, fragt nach dem Befinden, organisiert die
Proben, die Auftritte und das Repertoire. Dieses
ist breit gefachert und wird demokratisch nach
Lust und Tagesform in den Proben aufgegriffen.
Eine vielfaltige Mischung stellt auch die instru-
mentale Besetzung dar: Neben eifrigen Séngern,
zwei Gitarren, einem Keyboard und diversen
Percussion-Instrumenten, wird manchmal auch
eine Geige gezlckt.

Die SATURN-Band ist fir alle Musiker der Gruppe
ein wichtiger Anker und eine bereichernde Erfah-
rung. Wir sind gespannt, welche groBen Bihnen

Saturn-Band: v. I. n. r.: Ferdinand Raabe, Christian Kasten,

Wolfgang Zach, Jens Miiller, Heiko Hartmann Foto: Gesundheitsamt

die Selbsthilfeinitiative als nachstes stirmt und
wlinschen schon jetzt alles Gute und herzlichen
Glickwunsch zu 18 Jahren SATURN-Band!
KONTAKT

c/o Psychosozialen Gemeindezentrum Nordost

Telefon: 0341 6096680
E-Mail: gemeindezentrum@seb-leipzig.de

www.seb-leipzig.de/einrichtungen/psgz.htm



Allianz gegen Brustkrebs -
Gemeinschaftssinn neu gestalten

In der Zeit der Pandemie war und ist es nicht
einfach, unsere Selbsthilfegruppe am Leben

zu erhalten. Durch die fehlenden sozialen
Kontakte und gemeinsamen Unternehmungen
fuhlten sich einige eingeschréankt, verunsichert
und vor allem sehr einsam. Andere nutzten die
Zeit des Lockdowns, um Kontakte und Flrsorge
bewusst wieder aufleben zu lassen.

Nach den Lockerungen versuchten wir, das
verschuttete Gefiihl des Gemeinschaftssinnes
neu zu gestalten. Wir fhrten viele Telefon-
gesprache, schrieben uns Mitteilungen und
versuchten, die Mitglieder nicht allein zu lassen.
Durch Freilufttreffen im kleinen Kreis, Frihstlick
im Park, Spaziergange zu zweit, Treffen in der
Villa Davignon zum Kissennahen oder Lachyoga
in der Volkshochschule tasteten wir uns wieder
langsam in die neue, alte Welt zurtick.

Selbsthilfegruppe Allianz gegen Brustkrebs, links mit imaginérer Pusteblume, rechts beim gegenseitigen Erschrecken; Fotos: Selbsthilfegruppe

Selbsthilfegruppe Allianz gegen Brustkrebs beim Picknick im Park,
Foto: Selbsthilfegruppe

Leider haben sich einige von uns génzlich
zurlick gezogen. Denen gilt unsere besondere
Zuwendung. Denn eine Selbsthilfegruppe ist ein
medizinisches Wundermittel fir Seele, Geist
und Korper.

KONTAKT

Allianz gegen Brustkrebs e. V.,
Regionalgruppe Sachsen

E-Mail: sachsen@allianz-gegen-brustkrebs.de
Maritta Adam

Telefon: 0341 46652379
E-Mail: marittapeteradam@gmail.com

www.allianz-gegen-brustkrebs.de

Sara Winsel im Kunstmuseum
Stuttgart 2019. Foto: Sara Winsel

In der Rezeptur bendtigen wir

1. Zeit!
Ohne Zeit heilen keine Wunden.

2. Heilung

In der Heilung bendotigen wir Wissen:
das Wissen von der Macht

iiber die Wunden.

3. Benotigen wir Bewusstsein
Das Bewusstsein iiber die Wunden.

Jeder Teil der drei benotigt
Gelassenheit, Disziplin und Glaube,
jeden Schritt bewdiltigen zu kénnen
und jedes Teil zu akzeptieren.

Denn die Zeit haben wir oft ohne zu wollen.
Das Wissen ohne Fassung oder Leitung?
Das Bewusstsein ohne Koordination?

Alles haben wir, nur steuern miissen wir
es selbst ohne zu wollen.

Und doch ist es ein inneres Dringen —
das Wollen zu kennen und zu lenken.

Und wenn wir beginnen zu lenken — so
kann uns das ,,Kranke* nicht krdnken.

Sara Winsel

Dresden 2017
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linke Briefmarke:
Schweiz 2018
60 Jahre

Rheumaliga

mittlere Briefmarke:
Dénemark 1986

50 Jahre Bund der
Arthritis-Kranken

rechte Briefmarke:
Niederlande 1976,
50 Jahre Vereini-
gung gegen den

Rheumatismus
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Wir machen unsere eigenen Briefmarken -
zum 30-jahrigen Jubildum des Landesverbandes Sachsen
der Deutschen Vereinigung Morbus Bechterew (DVMB)

Auf die Idee muss erst einmal ein Landesverband einer Selbsthilfeorganisation mit
knapp 1.000 Mitgliedern kommen. Am Anfang ganz bescheiden, zum Jubildum eine
Briefmarke, am Ende 20 verschiedene Marken auf einem Bogen, damit alle wissen,
wie Selbsthilfe funktioniert. Das ist aber nur auf private Veranlassung bei ,,Briefmarke
Individuell“ der Deutschen Post méglich. Noch nie konnte eine ehrenamtlich gefiihrte
Selbsthilfeorganisation eine offizielle Briefmarke der Deutschen Post herausgeben,
ganz im Gegenteil zu unseren Nachbarldandern Danemark, den Niederlanden und

der Schweiz.
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Doch wer sind wir eigentlich? Hinter dem Kirzel ,,DVMB“ steht die ,,Deutsche Vereini-
gung Morbus Bechterew”, eine Selbsthilfegemeinschaft von Morbus-Bechterew-Pa-
tienten, lateinisch Spondylitis ankylosans gesprochen, und weitere Erkrankungen der
Gruppe der Spondyloarthritiden. Zugleich gehért die DVMB dem Bundesverband der
Deutschen Rheuma-Liga an. Sie durfte die gréBte Selbsthilfegemeinschaft chronisch
Kranker mit rund 300.000 Mitgliedern sein.

1980 gegrindet hat die DVMB heute bundesweit etwa 14.000 Mitglieder. Der Landes-
verband Sachsen verflgt tUber ca. 950 Mitglieder und ist damit der mitgliederstarkste
Landesverband, gerechnet auf eine Millionen Einwohner.

Schwerpunkte unserer ehrenamtlichen Tatigkeit sind die medizinische Aufklarung
unserer Mitglieder, die Organisation von Gruppentherapien, die Arbeit in den Regio-
nalgruppen sowie die Offentlichkeitsarbeit. Weitere wichtige Bestandteile der ehren-
amtlichen Arbeit sind die zwei Netzwerke: ,,Frauennetzwerk — Das Netzwerk fir die
Bechti-Frauen® und das ,netzwerk junger bechterewler”.

Angefangen hat alles nach der politischen Wende 1989 in Thermalbad Wiesenbad;
zuerst die Grindung der Vereinigung Morbus Bechterew (damals noch) der DDR am
12. Mai 1990 und ein Jahr spéter, am 28. September 1991, die Grindung des DVMB-
Landesverbandes Sachsen e. V.

Hoffen wir, dass unser 30-jahriges Jubildum, geplant am 18. September 2021 im
Dresdner Hygiene-Museum, auch stattfinden kann, trotz der aktuellen Pandemie.

(weiter auf S. 13)

Briefmarkenserie

zum 30. Jubildum des DVMB

Landesverbandes Sachsen e. V.




Das Motto, das uns begleitet, lautet:
»Bechterewler brauchen Beratung, Bewegung, Begegnung!“

Auf den drei nachfolgend abgebildeten Marken sind die drei Erstbeschreiber unseres
Krankheitsbildes Adolf von Striimpell, Wladimir Bechterew und Pierre Marie zu sehen.

Adolf von Striimpell (1853-1925) Wiadimir Bechterew (1857-1927) Pierre Marie (1853-1940)
geb. bei Dorpat/Estland geb. im Gouyv. Wjatka/Russland geb. Paris/Frankreich

Adolf von Striimpell: beriihmter deutscher Internist und Hochschullehrer,

studierte in Dorpat (jetzt Tartu in Estland), wirkte an den Universitaten Leipzig,
Erlangen, Breslau und Wien. Bereits 1984 erschien seine deutsche Erstbeschreibung
der Spondylitis ankylosans. Die historische Darstellung einer verkrimmten Wirbel-
sdaule mit nachtraglich eingearbeiteten ,rot entflammten® Randern auf der rechten
Markenseite soll den entzindlichen Charakter der rheumatischen Erkrankung
verdeutlichen. Links ist Adolf von Strimpell abgebildet.

Wiladimir Bechterew: berihmter russischer Neurologe, Neurophysiologe und
Psychiater. Er beschrieb 1892 die nach ihm benannte Wirbelsédulenerkrankung in
einer russischen Fachzeitschrift, die ein Jahr spater auch in deutscher Sprache
vorlag. Auf der rechten Markenhélfte ist eine MRT-Teilaufnahme einer entzlindlich
veranderten Wirbelsdule zu sehen. Bisher erschienen zwei Briefmarkenausgaben
(1952 und 2007) in der Sowjetunion bzw. Russland. Links ist Wladimir Bechterew
abgebildet.

Pierre Marie: berihmter franzdsischer Neurologe. Er erkannte 1898, dass die
Spondylitis ankylosans eine eigenstandige Erkrankung ist. Auf der rechten
Markenhalfte ist die Rdntgen-Teilaufnahme eines entziindlich veranderten
Sakroiliakalgelenkes zu erkennen. Links ist Pierre Marie zu sehen.

Klaus Vogt
Gruppensprecher

KONTAKT

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

Klaus Vogt

Telefon: 0341 24752540
E-Mail: k-vogt@dvmb-sn.de

www.dvmb-sn.de
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., s ist nicht der Berg, den wir bezwingen
— wir bezwingen uns selbst. “

Edmund Hillary




Auf Tour - Selbsthilfegruppe fir
Menschen mit Hirnschaden nach
Schlaganfall oder Unfall

Seit 2019 hatten wir im Jahresplan unserer
Selbsthilfegruppe einen Busausflug geplant.
Durch die Corona-Pandemie war das aber
leider nicht moéglich.

Im Dezember 2020 begannen die Impfungen
auch fr unser Gruppenmitglieder. Die Moglich-
keit fur einen Ausflug ruckte damit ndher. Im
Februar 2021 meldeten wir uns dann bei der
Firma Leupold GmbH flr einen Busausflug in
den Wérlitzer Park an. Im Mai erhielten wir die
gute Nachricht, dass wir am 10. Juli 2021 starten
kénnten. Das Angebot nahmen wir auch gleich
an. Uber E-Mail, Whatsapp oder Telefon wurden
alle 40 Mitglieder benachrichtigt.

Bei uns gibt es einiges zu berlcksichtigen
bei der Planung eines Ausfluges:

Wie und wo kénnen auch unsere Rollstuhl-
und Rollatorfahrer gut zurechtkommen?

¢ Wo ist der Busparkplatz?
e \Wo sind Toiletten und Behinderten-Toiletten?
¢ Wie sieht es mit Sitzgelegenheiten aus?

¢ Wo kann man ein Getrank oder eine Speise
bekommen?

Diese Informationen sind fiir uns unbedingt not-
wendig, denn die meisten von uns sind stark
gehbehindert, Rollator- oder Rollstuhlfahrer.

Am 10. Juli 2021 ging es morgens mit 23 Personen
von Leipzig/GoethestraBe zum Woérlitzer Park.
Nach einer schénen Fahrt vorbei an der neu er-
schaffenen Seenlandschaft in Sachsen-Anhalt und
mit einer sehr sympathischen und hilfsbereiten Bus-
fahrerin kamen wir an der Kirche im Woérlitzer Park
an. Nach einer kurzen Pause mit viel Gesprachs-

Ausflug in den Worlitzer Park

Foto: Selbsthilfegruppe

bedarf kam eine sehr nette und einfiihlsame
Parkfihrerin und erzahlte uns die Geschichte des
Worlitzer Parks. Sie zeigte uns die Pflanzen des
Parks und die schénsten, flir uns einsehbaren
Gebaude.

Flr uns war dies ein tolles Erlebnis und eine Be-
reicherung unseres Wissens. Wer wusste schon,
dass Furst Franz bereits mit 18 Jahren — nach
seinem Aufenthalt und Studium in London -

den Plan hatte, diesen Park anlegen zu lassen.
Auch war er immer bedacht seine Schlésser und
Kirchen in das Naturbild einzugliedern. Schon im
19. Jahrhundert hat er im Einklang mit der Natur
gebaut und angebaut. Sowohl Ackerbau und
Viehzucht als auch aus anderen Kulturen stam-
mende Zierpflanzen und Baume integrierte

er in sein Parkkonzept.

Zur Mittagsstunde hatten wir die Runde durch-
laufen bzw. die Rollifahrer durchfahren. Danach
hatten wir Zeit zum Essen und Trinken sowie viele
Gesprache miteinander. Auch diejenigen, die gut
zu FuB waren, konnten sich noch einiges ansehen.

Punktlich 16:00 Uhr fuhren wir wieder nach
Leipzig. Es was fir alle ein sehr schéner Ausflug
und eine gelungene Fahrt.

Dagmar Grundmann
Gruppensprecherin

KONTAKT

Stiftung Deutsche Schlaganfallhilfe, Selbsthilfe-
gruppe fur Menschen mit erlittenen Hirnschaden
durch Schlaganfall oder Unfall

Dagmar Grundmann

Telefon: 0341 4426298

E-Mail:
info@schlaganfall-selbsthilfegruppe-leipzig.de

www.schlaganfall-selbsthilfegruppe-leipzig.de

Ausflug in den Wérlitzer Park

Foto: Selbsthilfegruppe ftir Menschen
mit Hirnschédden nach Schlaganfall
oder Unfall

Bundesverband Verwaiste Eltern
und trauernde Geschwister

in Deutschland e. V. hat eine
Familienberatungsstelle

VEID

’ in Dewtschiand e.V.

Seit fast 25 Jahren unterstitzt der Bundesver-
band Verwaiste Eltern und trauernde Geschwister
in Deutschland e. V. (VEID e. V.) Familien nach
dem Verlust eines Kindes. Hierflr hat er ein bun-
desweites Hilfe-Netzwerk aus Selbsthilfegruppen
und -vereinen aufgebaut. Um verstarkt auch fir
trauernde Familien aus Leipzig und Umgebung
da sein zu kdnnen, gibt es unter dem Dach des
VEID e. V. nun auch eine Familienberatungsstelle
fur Eltern und Geschwister, die nach dem Tod
eines Kindes Unterstutzung brauchen. Sie
befindet sich am RoBplatz 8A, 04103 Leipzig.

Mitghed im PARITATISCHEN Gesamtyerhand

FAMILIEN-
BERATUNGSSTELLE

Begleitung nach
dem Tod eines Kindes

unter dem Dach des VEID e, V.,
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Auch GroBeltern, Angehorige, Freunde, Lehrer, Erzieher und
Mitschiler finden hier Hilfsangebote, unabhangig vom Alter und
der Todesursache des Kindes. Kurzum, alle Menschen, die um
ein Kind trauern und in dieser schweren Zeit nach Unterstiitzung
und Begleitung suchen, sind bei der Familienberatungsstelle des
VEID e. V. richtig.

Der Schwerpunkt unserer Arbeit ist hierbei die Hilfe zur Selbst-
hilfe. Mit Empathie, Zuversicht und dem Vertrauen in die Selbst-
wirksamkeit jedes einzelnen Trauernden gehen wir gemeinsam ein
Stlick des Weges in ein Leben nach und mit dem Tod des geliebten
Kindes. Die Familie als Ganzes steht im Mittelpunkt unserer Arbeit.
So bieten wir Trauerbegleitung in Einzel- und Familiengesprachen
sowie Kontakt zu anderen betroffenen Familien in Selbsthilfegrup-
pen, Trauerseminaren und bei gemeinsamen Aktivitdten an. FUr
Kinder, Jugendliche und junge Erwachsene, die ihren Bruder oder
ihre Schwester verloren haben, sind zudem Trauergruppen und
Workshops geplant. Auch fir Senioren haben wir explizite Angebo-
te, denn leider werden diese als verwaiste Eltern in unserer Gesell-
schaft noch zu oft ibersehen. Doch auch, wenn das eigene Kind
bereits erwachsen war, ist sein Verlust noch immer sehr schwer und
schmerzlich.

Die Familienberatungsstelle des VEID e. V. wird geférdert durch die
»Aktion Mensch*. Die Angebote werden von der Sozialpddagogin
Katrin Regner koordiniert.

Ein wesentlicher Pfeiler unserer Arbeit ist die Mitarbeit von Ehren-
amtlichen, die in einer eigens daflir konzipierten In-House-Schulung
des VEID e. V. auf ihre Tatigkeit vorbereitet werden. Aktuell sind

wir noch auf der Suche nach ehrenamtlicher Unterstiitzung. Bei

der Hochschule fir Technik, Wirtschaft und Kultur Leipzig (HTWK)
sind wir eingetragener Praxisbetrieb und kénnen Studierenden der
Sozialen Arbeit sogar Praktikumsplatze anbieten.

Gern unterstitzen wir auch Einrichtungen mit Materialien,
Vortrdgen, Beratungsgesprachen oder Workshops zu den Themen
(Kinder-)Trauer und Trauerbegleitung.

KONTAKT

VEID e. V.
Familienberatungsstelle

Projektleiterin: Katrin Regner

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

www.veid.de
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Bilder von oben nach unten:
(1) ,Fische“ & (2) ,,Regen” von Christel
(3) ,Maske*” & (4) ,,Blumen*, Collagen v. Rhyta

(5) ,,rotes Boot“ von Sebastian

alle: Leipziger Blindnis gegen Depression

Mit Geist, Fantasie und Kunst
gegen Depression

»Neue Zugangswege in die Selbsthilfe®, so heilt
ein Projekt, welches im Leipziger Bindnis gegen
Depression e. V. mit funf Teilprojekten seit 2020
lauft. Eines davon heiBt ,IMAGE - sehen und
gesehen werden®. Es stehen vor allem kreative
Tatigkeiten und ein selbsthilfeorientierter Aus-
tausch im Mittelpunkt. Der Zusammenschluss zur
Selbsthilfegruppe aus den Projektgruppen her-
aus wird ausdricklich unterstitzt und geférdert.
Das Leipziger Biindnis plant, die Ergebnisse des
Projektes fiir die weitere Aufklarung und Offent-
lichkeitsarbeit zum Krankheitsbild Depression zu
verwenden.

Zu den kreativen Angeboten gehért ein Malkurs,
der sowohl online als auch in Prasenz stattfindet.
Die Ergebnisse sind erfrischend farbenfroh und
kdnnen sich sehen lassen. Die Leipziger Malerin
Britta Schulze leitet die Teilnehmenden an: ,,Es
hat sich eine richtig gute Atmosphére etabliert.
Wir lachen sehr viel. Es ist mein lustigster Kurs.
Ich lerne sehr viel Uber die Erkrankung und man
gibt sich gute und hilfreiche Tipps. Und wir freuen
uns mittlerweile aufeinander.”

,Probiere dich aus, denke nicht so viel, lass deine
Geflhle beim Malen zu — das ist das, was mir
beim Malkurs mit Britta sehr hilft. Ich flihle mich
frei, nicht mehr so gehemmt wie am Anfang. Und
ich bin immer wieder erstaunt, wie viele Moglich-
keiten es gibt, ein Thema malerisch umzusetzen,
welche Gedanken, Geflinle auch die anderen
Malenden bewegen. Alles ist erlaubt, alles ist
richtig,— dies kann ich nicht oft genug héren”, sagt
Christel, eine Teilnehmerin.

Alle gemeinsam kdnnen bereits auf drei Ausstel-
lungen ihrer Bilder in diesem Jahr stolz sein.

Manche Teilnehmende nutzen auch mehrere
»~IMAGE"-Angebote. Rhyta beispielsweise be-
sucht die Malwerkstatt und die Schreibwerkstatt
,Von leeren Seiten zum Schwarz auf WeiB*“. Bei
einer Gelegenheit inspirierte sie mit einem Regen-
gedicht das gemeinsame Thema fir die Malenden
(siehe ,Heiter bis wolkig — ein ausuferndes Regen-
gedicht” in diesem Heft).

In der recht neuen Podcast-Werkstatt sprudeln
die Einfélle der Teilnehmenden formlich Uber. In
zwei konstruktiven Treffen entstanden Ideen zu
Logo, Namen und Inhalt der ersten Folgen. Eine
Teilnehmerin freut sich, dabei zu sein: ,,Ich habe
schon einmal selbst versucht, einen Podcast zu
starten. Aber irgendwie hat es nicht geklappt.
Nun freue ich mich, dass es in einem Team mit
Unterstutzung des Leipziger Bindnisses doch
noch maéglich ist.“ Das Team moéchte sich mit
Themen auseinandersetzen, die sich im weitesten
Sinne unter mentaler Gesundheit zusammenfas-
sen lassen. Dabei sind die verschiedensten For-
mate angedacht: von Erfahrungsberichten tber
Interviews bis hin zur Publikumsbefragung.

Ein weiteres Kreativangebot ist das Upcycling-
projekt ,MehrWege aus der Depression®. Neue
Angebote zu Textildesign, Grafik und Musik sind
in Planung und starten demnéachst. Interessierte
sind in allen Projekten willkommen.

KONTAKT UND INFORMATION
Leipziger Bundnis gegen Depression

Telefon: 0341 67935724
E-Mail: info@buendnis-depression-leipzig.de

https://buendnis-depression-leipzig.de/
projekte-aktivitaeten/neue-zugangswege-in-

die-selbsthilfe/uebersicht-image-projekte

»Maske“ von Sebastian,

Leipziger Blindnis gegen Depression




Heiter bis wolkig -
ein ausuferndes Regengedicht

Der Wind ruft leise und frischt auf.
Eben roch es doch nach ... Wasser?
Wolken stapeln sich zuhauf,
Pflanzen mdgen es meist nasser.

Nun beeile dich geschwind!
und ich renne — Gegenwind.

Ach, war‘ ich ein Wasserfall!
Flitze heim in Windeseile,

Tiere sehnen sich nach Stall.
Niemand hat mehr Langeweile.

In der Zeitung stand doch nix —
jetzt kommt das Wetter ganz schon fix!

Tropf tropf tropf tropf,

Tropfen tropft auf meinen Kopf.
Hoff hoff hoff hoff,

Hoffnung grint im Blumentopf.

Ausgelassen schwatzten Spatzen
eben noch dort auf dem Dach,
doch nachdem die Wolke brach,
verstecken sie sich vor dem Krach.

Wer malte gleich regnende Ménner?
Wer das weil3, der ist ein Kenner.

Mal sehen, ob ich zum Schreiben tauge.
Tropfen tropft aus Himmelsauge.

Schwarze Mantel und Melone.
Nehmt Schirme, Aktentaschen mit!
Rote Dacher sind nicht ohne:
Dieses Bild ist von (René) Magritte.

Surreales Fallen alle -

Alle fallen knallen alle.

Alle haben argen Durst.

Kater, wie du wohlig schnurrst.
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Auf der kiihlen Fensterbank.
Trink dein Tee, sonst wirste krank!

Wann wird’s Wetter wieder better?
Ach, gern |ag‘ ich auf der Wiese.
Kommt jetzt etwa diese miese

fiese Laune angekrochen

und bleibt nochmal fiir 5, 6 Wochen?

Dunkelgriine Gedanken ranken
wie wildwuchernde Wicken.
Welcher Ast wird zuerst einknicken?

Mein Gartner weist euch in die Schranken.

Beginne wieder zu genieBen

und lass den Fluss ins freie flieBen.

Das Wasser wei3 selbst wo es hingehort
Mauer aus Eis hat mich gestort.

(Zweiter Fruhling — wie das betort.)

Inspiration, was heit das schon?
Wenn sich Zeus vergreift im Ton?
Zornig, wiutend, wettert er machtig
Und auch Thor, er hammert heftig.

Amboss donnert und es blitzt,
weil er sich schnell Gberhitzt.

Ach, behalte Nebel, grauen Dunst.
Ist das alles was du Kunst?

Schiffe versenken?

Mein Schicksal lenken?
Wer glaubt noch an Jupiter?
Ja, das ist schon lange her.

Das Klima ist die neue Goéttin
Ihre Gunst ist sehr modern!
Ihre Haare sind blaugriin

ihr Motto heiBt ,winwin®.

Sie nennt sich Prometha,

stammt natdrlich (auch) von Kreta.

Und mit jeder Revolution

schenkt sie der Menschheit eine Lektion:

Ach, wir ernten was wir séen,

und wir sehen es nicht gern,

was: na das kapitalistische Prinzip!

Not even God (herself) could sink this ship.

Fridays for future,

Regen ist fir alle da!

Wie hoch ist denn der Preis
ftir Promethas Ocean eyes?

Kurz gesagt: wir schweifen ab.
Es regnet zwar haufig — doch Wasser wird knapp!

Am Fenster zieht ein grauer Schleier
Regen trommelt seinen Rhythmus.
Goldne Tranen falln in Weiher,
Wolken geben sich 'nen Kuss.

Himmel weint und dunkelt weiter
Dramatisch, manisch - Sturm zieht auf
noch mehr Regen, das wird heiter!

Die Natur nimmt ihren Lauf.

Stirme, stiirme! Wolkentlirme fallen
und es kracht ein donnernder Kuss!
Wilde Wellen wie wahnsinnig wallen.
Sieh, da zuckt ein HimmelsgruB.

In Sekundenschnelle erhellen

sie des Meeres und der Liebe Wellen.
hier muss ich mich nicht verstellen,
JA! Du 6ffnest meine Quellen.

Foto: Simon John-McHaffie, Unsplash

Cumulus und Cunnilingus,
beide sind ein Hochgenuss.
Feuchte Luft wie an der Kiste,
Mutter Erde zeigt die Bruste.

Blitz Blitz Donner Blitz
Da zeigt sich ein Sonnenschlitz

Wolkenwelten 6ffnen sich.

Ja, noch schittet's unermudlich
Gleich wird’s wieder urgemdtlich.
Und ich kuschel* mich an dich.

Matsch Platsch Matsch Platsch,
Kinder Pfltzen und viel Quatsch.
Regenschirme, Punkte, Streifen
Sind viel lauter jetzt die Reifen.

Dort passiert ein Unfall, nein!
Hoffentlich kein Grund zum wein‘.

Sturm zieht ab, hab‘ ich ein Gllck!
Baume trinken, bin entzickt!

Dass ich im warmen Bette lieg
und keine nassen FlBe krieg'.

Blau griin gelb orange violett

quietsch, das wird mir jetzt zu bunt!

Trdume suB vom Wolkenbett
Frischer Wasche, deinem Mund.

Hast du, Liebste/r, mich betrogen?

Nein, da schau, ein Regenbogen!

Rhyta R. Linke
25. Mai 2021
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PREMIERE: LEIPZIGER ONLINE-SELBSTHILFETAGE 2021

Ein Blick hinter die Kulissen

Die groBe Frage fur das SKIS-Team war: Lassen
wir den jahrlich stattfindenden Selbsthilfetag ein
zweites Mal ausfallen oder wahlen wir ein On-
line-Format? Die Entscheidung: Wir organisieren
eine Online-Veranstaltung fur zwei aufeinander-
folgende Tage. Die Vorfreude und Neugier auf das
fur uns Neue war groB. Gleichzeitig war uns von
Beginn an bewusst, dass wir anderen Herausfor-
derungen begegnen, in besonderem MaBe auf die
Technik angewiesen sind und die Veranstaltung
nicht fir alle Interessierten zugénglich sein wirde.
Es lag nahe, uns fir die technische Vorbereitung
und Durchfiihrung der Tage professionelle Unter-
stiitzung zu organisieren. Auch beschéaftigten

uns Fragen wie beispielsweise: Wie kénnen wir
Menschen einbeziehen, die noch nicht viel Erfah-
rung mit Online-Formaten haben? Wie ermmég-
lichen wir auch Menschen mit Hor- und Sehbe-
hinderungen die Teilnahme? Schaffen wir es, ein
interessantes, abwechslungsreiches Programm
zu stricken?

Diese und weitere Themen beschéftigten und
leiteten uns in der Vorbereitungsphase. Auch die
letzten Details an den eigentlichen Veranstal-
tungstagen sahen in diesem Jahr anders aus als
sonst: Da wurden Kabel verlegt, Laptops mit Ka-
mera und Headset eingerichtet und die maximale
Auslastung der Internetverbindung getestet. Die
Aufregung war groB - bei uns allen. Der wichtige
und fur uns unsichere Faktor ,,Technik” stand im-
mer im Raum. GlUcklicherweise hatten wir uns als
SKIS-Team direkt bei den Profis in Plagwitz ein-
quartiert: Wahrend der Veranstaltungen durften
wir den Kinosaal bei unserem Kooperationspart-
ner, dem Landesfilmdienst Sachsen e. V. (LFD).,
nutzen. So konnten wir zumindest beim Thema
Technik die FuBe etwas hochlegen. Geduldig und
versténdnisvoll halfen finf Mitarbeitende vom LFD
nicht nur uns, sondern auch den Teilnehmenden
und Referenten bei der Einwahl in den digita-

len Veranstaltungsraum. Bei allen Anliegen und
Stolpersteinen zwischendrin waren sie da. Wir als
Team wurden an beiden Tagen zusétzlich und tat-
kraftig von drei Helferinnen unterstitzt. Sie stan-
den allen zur Seite, wenn Hilfe bendtigt wurde.
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Freitag, 28. Mai 2021 um 13:30 Uhr ging es

los. Die ersten von etwa einhundert Teilnehmen-
den betraten den virtuellen Raum. Musik von
»1rockenROCK(t)* wird eingespielt und immer
mal unterbrochen durch sich Einwéhlende. An-
schlieBend begriBten wir die Teiinehmenden, die
zu Hause an ihren Rechnern saBen. Angemeldet
hatten sich Selbsthilfe-Aktive, Angehdorige, Interes-
sierte sowie Fachkréfte nicht nur aus Leipzig, auch
aus anderen Regionen Deutschlands. Es fihlt sich
seltsam an, das Wort trotz groBen Publikums nur
an einen Bildschirm und eine Kamera zu richten,
so ganz ohne Feedback der Zuhérenden.

Gesundheitswissenschaftlerin Prof. Dr. Sylvia Sanger
fUhrte in ihrem Vortrag ,,Die hohe Kunst, Patient/-in
zu sein“ durch den ,,Dschungel des Gesundheits-
systems”. Danach wurde es flr uns als Veranstalte-
rinnen entspannter. Fir das Team vom LFD lief je-
doch alles auf Hochtouren. Alle Teilnehmenden und
Referenten mussten pinktlich in den jeweils ge-
winschten Kleingruppenraum zu den Workshops,
Austauschrunden, Vortragen und Bewegungsange-
boten geleitet werden. Die Zuordnung verlief nicht
ohne Tlcken und die Telefonhotline lief heil.

Der Abschluss im Plenum stand bevor. Aus jedem
Gruppenraum wurde eine kurze Zusammenfas-
sung préasentiert. Die visuelle Ubersetzerin Simo-
ne Fass illustrierte parallel den Tagesriickblick.
Das Ergebnis kénnen Sie im visuellen Protokoll
im nachsten Beitrag bewundern. So konnten alle
noch einmal teilhaben. Musikalisch hatte der Tag
begonnen, musikalisch endete er auch mit dem
Lied ,My way*“ von Frank Sinatra, das eine
Musikerin von TrockenROCK(t) fUr uns interpre-
tierte. AuBerdem gab es zwei weitere Lieder von
Matthias Meyer.

Resiimee aus Tag 1: Das war ein passabler
Auftakt, auch wenn er noch etwas holprig war.

Bei uns vom SKIS-Team blieb nach diesem ersten
Tag vor allem die brennende Frage zuriick: Was
kénnen wir morgen besser machen? So feilten wir
nochmal an der Moderation und berieten mit dem
LFD Uber weitere Optimierungen. Und so ging es
am Samstag gespannt in die zweite Runde.
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Leipziger Online-Selbsthilfetage
- 28. und 29. Mai 2021

Achtsames Schreiben
Eroffnungsvortrage

Moderation von
Online-Selbsthilfegruppen
Musik

Podcasts fiir die Selbsthilfe

Poetry Slam +Wie mich die Depression zum

Kiinstler gemacht hat”

Ferdinand Saalbach

Wutkraft-Lesung Autor, Speaker, Moderator und Musiker

und vieles mehr

Bildquellen: https://stock.adobe.com/de/ (Bild li.: ©Yingyaipumi | mittig: ©silverkblack | rechts: ©ulza)
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., Und dann muss man ja auch noch

Zeit haben, einfach da zu sitzen
und vor sich hin zu schauen.
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JUNGE SELBSTHILFE

LEBENSMUTIG:
Junge Selbsthilfe Blog
kann abonniert werden

LEBENSMUTIG. oo

Jumge Selbsthilfe Blog T
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Foto: Screenshot Startseite: junge-selbsthilfe-blog.de

Seit mehr als zwei Jahren bloggen junge Leute
aus ganz unterschiedlichen Bereichen der Selbst-
hilfe zusammen auf dem Junge-Selbsthilfe-Blog
LEBENSMUTIG. Thematisch geht es querbeet
um persoénliche Geschichten, besondere Momen-
te aus der Selbsthilfegruppe, Freundschaften,
Angste und vieles mehr. Das Monatsthema im Juli
2021 war ,Woran merke ich, dass ich Fortschritte
(in der Therapie) mache?“ Mehrmals pro Woche
erscheinen neue Blogeintrédge. Auch Gastautor/-
innen sind herzlich willkommen, etwas zu schrei-
ben. Reinlesen in LEBENSMUTIG lohnt sich!

Wer sicher sein méchte, keinen Beitrag zu verpas-
sen, kann den Blog ab sofort abonnieren. Dann
wird man bei neuen Beitragen per E-Mail be-
nachrichtigt. Auf der Seite des Blogs gibt es nun
auBerdem Blog-GIFs zum Runterladen. Auch bei
Instagram kann man der Blog-Gruppe folgen.

KONTAKT

NAKOS (Nationale Kontakt- und Informations-
stelle zur Anregung und Unterstltzung von
Selbsthilfegruppen)

Telefon: 030 31018980
E-Mail: jungeseite@nakos.de

www.junge-selbsthilfe-blog.de
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Virtuelles Lagerfeuer und vieles
mehr beim Bundestreffens
Junge Selbsthilfe 2020

Erneut konnte die NAKOS in Zusammenarbeit
mit jungen Menschen aus Selbsthilfegruppen das
Bundestreffen Junge Selbsthilfe durchflihren.
Diesmal fand das jahrlich stattfindende bundes-
weite und themenuUbergreifende Austauschtreffen
virtuell statt. Vom 04. bis 06. Dezember 2020 ka-
men junge Menschen aus ganz Deutschland on-
line zusammen, um sich kennenzulernen, wieder-
zusehen, sich zu inspirieren und konkrete Projekte
anzugehen. Vertreten waren junge Selbsthilfe-Ak-
tive aus Gruppen unter anderem zu Themen wie
ADHS, Angste, Behinderungen, Colitis Ulcerosa,
Depressionen, Mobbing, Muskelerkrankungen,
Rheuma, Sucht, Stottern oder Zwange.

Der Freitag begann mit einem virtuellen Kennen-
lernen in Kleingruppen und einem Ruckblick auf
2020. Am Samstag und Sonntag konnten sich die
jungen Leute in unterschiedlichen Themengrup-
pen austauschen. Dabei ging es beispielweise um
die Arbeit des sich derzeit in Griindung befinden-
den Bundesverbandes Junge Selbsthilfe Deutsch-
land e. V., um Onlineselbsthilfe, Hohepunkte der
eigenen Selbsthilfe(gruppen)erfahrung, um Stol-
persteine und Unterstitzungsbedarfe. Den Sams-
tagabend konnte man gemutlich am digitalen
Lagerfeuer ausklingen lassen.

Einen n&heren Einblick in das Bundestreffen 2020
gibt die Dokumentation, die online unter
www.schon-mal-an-selbsthilfegruppen-
gedacht.de/aktuell/das-war-das-
bundestreffen-2020/ einsehbar ist.

KONTAKT
NAKOS (Nationale Kontakt- und Informations-
stelle zur Anregung und Unterstiitzung von

Selbsthilfegruppen)

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

www.nakos.de

KLEINGRUPPEN
SONNTAG

Gruppenerleben

Einzelempfindung

Vernetzung /
Offentlichkeit

Highlights in meiner Selbsthilfe(gruppen)erfahrung

Eigenverantwortlichkeit der Gruppe, Gruppe organisiert sich selbststandig, auch wenn Gruppenleiter nicht kann
Freundliche Aufnahme von neuen Teilnehmenden in der Gruppe

Offenheit fuihrt zu starker Verbindung untereinander

Therapie hort auf, Gruppe nicht

Austausch mit Gleichgesinnten, ahnliche Ziele, an denen man gemeinsam arbeiten kann

Gemeinsame Aktivitaten, ohne standig tiber Krankheiten zu sprechen, bspw. Standup Paddeling, Weihnachtsfeier
Gemeinsame Projekte bspw. Videodreh

Personen mit Auflagen (MPU/JVA/Bewihrung) bleiben in Gruppe nach Erfiillung der Auflagen

Gemeinsames Lernen in der Gruppe — Selbsthilfe ist ein groBer Lernort

Es passiert immer was

Wohlfiihlen, keine Vorurteile

man muss sich nicht erklaren, heilsame Erfahrung

Gefiihl haben endlich verstanden zu werden

,Auch ich profitiere von den Erfahrungen anderer”

Gefiihl bekommen, dass ich mein Leben selbst in der Hand habe
Transformation von Hilfesuchendem zum Helfenden

Gesprache mit Flow-Effekt und Aha-Momenten

Zusammenarbeit mit jungen Menschen, so positives Feedback

Altere und ,alte Hasen” sind sehr organisiert und geiibt im Veranstalten

Bundestreffen

Blog Entwicklung

Krasse Menschen getroffen

Gute Verbindung zu Kontaktstelle in eigenem Ort / Gberértliche Einrichtungen
Einstieg und Kennenlernen der Arbeit Junger Selbsthilfe Gberortlich
Abendliche Onlinegruppen (NAKOS)

... und vieles mehr

KLEINGRUPPEN
SONNTAG

Gruppenerleben

Einzelempfindung

Vernetzung /
Offentlichkeit

Stolpersteine in meiner Selbsthilfe(gruppen)erfahrung

Schwierig geeignete Gruppe zu finden

Wenn Gruppe funktioniert, denken viele, sie brauchen die Gruppe nicht mehr, fuhrt dann haufig zu Rickschlagen
Aufrechterhalten der Gruppe bei hohem Konfliktpotential

Gegenseitig zu viel im Leid suhlen, Problemzentriertheit

Konflikte mit Alteren in Selbsthilfegruppen

Geltungsdrang einzelner Gruppenteilnehmer*innen

Alleinunterhalter*in (als Gruppengriinder*in) ohne viel Input der anderen Teilnehmer*innen

Konflikte zwischen Alteren und Jiingeren, auch in Gremien / Vorstianden, Altersunterschiede, eingefahrene Muster
Zu viel Organisatorisches besprechen, zu wenig am Thema der Gruppe

Geringe Zuverlassigkeit und Einbringen der Teilnehmer*innen

Stigmatisierung und vorurteilbehaftetes Denken innerhalb der Selbsthilfe, thementibergreifend

Gruppen sind sehr ,weiR / biodeutsch”

GruppengrofRe schwankt

Schnell Ausreden finden, nicht mehr zur Gruppe zu gehen, irgendwann geht man gar nicht mehr
Man geht ein Stiick in die Offentlichkeit, schwierig zu Anfang

Eigenen ,Schweinehund” tiberwinden

Versehentlich im Mittelpunkt landen, ohne es zu wollen

Vorurteile und festgefahrene Strukturen

Soziale Stellung, Beruf und Kontakte ,,im Weg”, auf dem Land keine Anonymitat moglich

Hilfestellung der Kontaktstellen manchmal sehr eingeschrankt

Akquirieren von jungen Menschen fiir die Gruppe, wo kann ich werben

Uberforderung durch Vielzahl an Videokonferenzen, rauml. Bedingungen, Vernetzung schwierig, wer bleibt {ibrig: Corona
Bei Onlinegruppen zu wenig personlicher Kontakt

Raumfindung

Neues wird haufig schwer angenommen (Bsp. social media)

Nachrichtendienste manchmal mehr fiir Problembesprechung, dafiir nicht vorgesehen

Finanzierung von Gruppe, Abhdngigkeitsverhaltnis

Zu wenig Zeit und Personal in Unterstiitzungseinrichtungen bei so vielen Gruppen

... und vieles mehr

Arbeitsergebnisse der Kleingruppen beim Bundestreffen Junge Selbsthilfe

Quelle: NAKOS
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Kleine Studie: Junge Menschen
mit Selbsthilfe erreichen

Hallo, ich bin Jenny, 23 Jahre alt und studiere
Gesundheitsmanagement an der Westsachsi-
schen Hochschule in Zwickau. 2020 durfte ich
von September bis Dezember im Rahmen meines
Praktikums in der SKIS Leipzig einen wunderba-
ren Einblick in die vielseitige und lebendige Welt
der Selbsthilfe gewinnen. Insbesondere flr die
wertvollen Eindriicke, die ich durch Teilnahme an
Beratungen und Besuche in Gruppentreffen erlan-
gen durfte, mdchte ich mich ganz herzlich bei den
jeweiligen Selbsthilfegruppen bedanken!

Besonders interessierte mich die Junge Selbst-
hilfe. Daher habe ich in einer kleinen Studie
untersucht, weshalb der Zugang zur Selbsthilfe
fur junge Menschen mit psychischen oder psy-
chosozialen Problemen oft schwierig ist und wie
man dem entgegenwirken kann. Dafur habe ich
Interviews mit finf jungen Selbsthilfe-Aktiven aus
verschiedenen Gruppen gefuhrt. Euch nochmal
ein herzliches Dankeschdn fir eure Bereitschaft
und interessanten Berichte. Im Folgenden stelle
ich einige Ergebnisse der Studie kurz dar.

Warum nehmen junge Menschen
nicht an Selbsthilfegruppen teil?

In der jungen Bevdlkerung herrschen groBe
Wissensdefizite und Vorureile in Bezug auf
Selbsthilfe und Selbsthilfegruppen (Walther, 2014).
Sie wissen oft nicht, dass es Selbsthilfegruppen
zu zahlreichen Themen gibt und deren Besuch
vielseitige positive Wirkungen mit sich bringt.
AuBerdem sind sie oft mit Ausbildung, Studium,
Arbeitseinstieg und Berufsleben sowie Familien-
planung voll ausgelastet. Deshalb gestaltet es
sich fur sie oft schwierig, eine Teilnahme an der
Selbsthilfegruppe zu entscheiden. Findet sich
doch Zeit, wird diese bevorzugt fur Freizeit-
aktivitaten genutzt (vgl. Keinschmidt, 2005).

Wie erfahren junge Menschen liberhaupt
von Selbsthilfe?

Die Interviews zeigten, dass Selbsthilfe-Aktive

durch medizinische Einrichtungen (zum Beispiel
Krankenhauser und Beratungsstellen) auf Selbst-
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hilfegruppen aufmerksam gemacht werden.
Schlussfolgernd spielen Arzte und Psychothe-
rapeuten eine wichtige Rolle bei der Aufklarung
von betroffenen Patienten Uber die Option einer
Selbsthilfegruppe. Deshalb empfiehlt es sich,
die Kooperation zwischen Professionellen in
der medizinischen Versorgung und der Selbst-
hilfe zu starken. Effizient sind zudem Flyer und
Broschiren. Eine ansprechende Gestaltung des
Flyers durch die Selbsthilfegruppe und eine breite
Verteilung des Flyers, zum Beispiel in Kranken-
hausern und Hochschulen, kbnnen dazu beitra-
gen, dass viele junge Menschen von Selbsthilfe
erfahren.

Was denken die befragten
Selbsthilfe-Aktiven, ist dringend zu tun?

Es existiert definitiv ein Handlungsbedarf zur
Beseitigung von Vorurteilen oder Nichtwissen
in der Bevolkerung. Es mussen viel mehr junge
Betroffene erreicht werden, damit sie von den
positiven Wirkungen der Selbsthilfe erfahren
kénnen.

AuBerdem wurde das Thema der Digitalisierung
angesprochen. So kdnne man junge Menschen
heutzutage am besten durch diverse Social-Me-
dia-Kanale erreichen. Zudem stellte sich heraus,
dass ein direkter Kontakt zu jungen Menschen,
zum Beispiel durch Stande von Selbsthilfe-Akti-
ven in Hochschulen, wohl am besten ein aktuelles
Bild lebendiger und aktiver Selbsthilfe vermitteln
kann.

Interessieren euch weitere Informationen zu mei-
ner Studie? Dann meldet euch gern in der SKIS
Leipzig und wir kommen in Kontakt.

KONTAKT

Jenny Ruffer

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

Fax: 0341 123-6758

E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe

Quellen

e Kleinschmidt, Marianne (2005): Selbsthilfe — ist das liberhaupt zeit-
gemdB? Junge Suchtkranke und ihre Bed(irfnisse an die Selbsthilfe.
In Deutsche Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfegruppen e. V. (Hrsg.).
Selbsthilfegruppenjahrbuch 2005. S. 35-41.

Foto: Wahid Khene, Unsplash

Dokumentarfilm lber junge
Menschen mit Behinderung

oder chronischer Erkrankung und
Depressionen und das Potenzial
junger Selbsthilfe

Junge Menschen mit chronischen Erkrankungen
und Behinderungen entwickeln haufig psychische
Erkrankungen, vor allem Depressionen. Die Do-
kumentation portratiert vier junge Menschen mit
dieser Problematik im Leben und zeigt, welches
Potenzial die Selbsthilfe hier haben kann.

Jennifer (22) leidet seit ihrer Jugend an einem
Lymphdédem. Neben der Belastung, diese Diag-
nose in jungen Jahren zu bekommen, waren die
Reaktionen ihrer Mitschiler/-innen Uberwiegend
negativ und so folgten fir sie Isolation und das
Geflhl, alleine zu sein. Oliver (28) hat ADHS und
leidet seit friihester Kindheit an Depressionen. Er
wusste immer, dass mit ihm etwas nicht stimmt,
aber nie genau was. Monique (20) hat Endometri-
ose. Die lange Suche nach einer Diagnose mach-
te sie depressiv, bis sie den Entschluss fasste,
sich selbst zu helfen. Alena (22) hatte als Saugling
Augenkrebs, ein Auge musste damals entfernt
und das andere bestrahlt werden. Im Alter von
sieben Jahren bekam sie noch einen Weichteil-
tumor an der linken Schlafe. Mit 18 Jahren bekam
sie Depressionen und begab sich in Behandlung.

e Walther, Miriam (2014): AuBer in Filmen habe ich noch kaum von

Selbsthilfegruppen gehért. Ergebnisse einer NAKOS Befragung von

jungen Menschen im Studium und Ausbildung zu Selbsthilfegruppen.

In Deutsche Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfegruppen e. V. (Hrsg.):
Selbsthilfegruppenjahrbuch 2014. GieBen.

Alle vier Betroffenen waren irgendwann an einem
Punkt im Leben, an dem es ohne fremde Hilfe
nicht weitergegangen wére. Heute gestalten sie
selbst verschiedene Formen der Selbsthilfe und
erleben diese positiv. Sie erzahlen, wie wichtig die
Selbsthilfe in ihrem Leben war und ist, und was
das Besondere an junger Selbsthilfe ist. Uber ihre
Geschichten zeigt der Film verschiedene Wege,
sich selbst und damit auch anderen zu helfen,
und wie wichtig es ist, das Geflihl zu erleben,
nicht alleine zu sein. Ein Austausch auf Augenh6-
he ist sehr wertvoll flr alle Betroffenen. Damit will
der Film auch andere junge Menschen motivieren,
nach passenden Angeboten der Selbsthilfe zu
suchen, anstatt sich zu isolieren.

Quelle: https://www.medienprojekt-wuppertal.de/nicht-allein-sein-
ein-film-ueber-junge-menschen-mit-behinderung-oder-chronischer-
erkrankung-und-depressionen-sowie-das-potenzial-junger-selbst-
hilfe, abgerufen am 26. Juli 2021

KONTAKT

Medienprojekt Wuppertal

Jugendvideoproduktion und -vertrieb

Telefon: 0202 5632647
E-Mail: info@medienprojekt-wuppertal.de

www.medienprojekt-wuppertal.de




Foto: Jiroe, Unsplash

GESCHLECHTERPERSPEKTIVE IN DER SELBSTHILFE

Anmerkung: Die Erkldrung einiger verwendeter
Begriffe und Abkiirzungen sind im Abschnitt
»Kleines Woérterbuch der erwédhnten Geschlechter-
begriffe” am Ende dieser Rubrik zu finden.

Um den Gesundheitszustand der Bevélkerung
Deutschlands einzuschéatzen, gibt es eine Vielzahl
wissenschaftlicher Studien. Das Robert-Koch-Ins-
titut (RKI) fihrt zum Beispiel ein regelméBiges Ge-
sundheitsmonitoring durch. Dabei werden unter
anderem Daten Uber alle Altersgruppen hinweg
zum Gesundheitszustand, zum Gesundheitsver-
halten und zu gesundheitlichen Risiken erhoben.
Die Auswertung flieBt neben anderen Quellen in
die Gesundheitsberichterstattung des Bundes ein
und ist auch Basis fir gesundheitspolitische Ent-
scheidungen, Gesundheitsférderung und zukinf-
tige PraventionsmaBnahmen.

Geschlecht, Bildung und Herkunft beeinflussen
stark die gesundheitliche Lage einzelner Personen
und sozialer Gruppen und mussen in der For-
schung bericksichtigt werden. Daher wertet das
Gesundheitsmonitoring des RKI auch die

¢ LGBTI-Gesundheit https:/www.rki.de/DE/
Content/Gesundheitsmonitoring/JoHM/2020/
JoHM_Inhalt_20_S01.html

Frauengesundheit https://www.rki.de/DE/
Content/Gesundheitsmonitoring/Studien/
Geschlecht_Gesundheit/
FP_frauengesundheitsbericht.html

Mannergesundheit https:/www.rki.de/DE/
Content/GesundAZ/M/Maennergesundheit/
Maennergesundheit_inhalt.html

aus. Das Projekt ,,AdvanceGender” untersucht
die Forschung und Berichterstattung selbst, um
diese noch besser an Geschlechtersensibilitat
sowie Mehrfachdiskriminierung und -ausgrenzung
auszurichten.

Die Geschlechterperspektive gewinnt mehr und
mehr an Bedeutung. Sozial und kulturell geprag-
te Geschlechterrollen und Leitbilder verandern
sich. ,Gender” und ,,queer” finden den Weg in

unsere Alltagssprache. Medizinische und thera-
peutische Behandlungen sind heute erfolgreicher,
weil die Gendermedizin fur die Bertcksichtigung
der Geschlechtsunterschiede pladiert. Auch die
gesundheitliche und soziale Selbsthilfe geht auf
die Lebenswelten, Risikofaktoren und Bedurfnisse
besonderer Personengruppen ein. In vertrautem
und geschutztem Raum einer Selbsthilfegruppe
kénnen deren Mitglieder ihre Erfahrungen aus-
tauschen, sich gegenseitig beistehen und stéarken,
auch in der Beachtung ihrer Interessen in der
Gesellschaft.

Tammo Wende, Soziologe und Erziehungs-
wissenschaftler, ist Berater bei Rosalinde
Leipzig e. V., einem Verein, der sich der politi-
schen, unterstitzenden, beratenden und
bildenden Arbeit fir LSBTIQA*-Menschen
widmet. Er berichtet uns in diesem Zusammen-
hang: ,,Die Menschen, die zu uns kommen,
brauchen ein ,Coming-out‘ und unterliegen damit
besonderen Belastungen. Sie stellen fest, dass
sie den Erwartungen der ,Normalgesellschaft
nicht entsprechen. Menschen unserer Zielgruppe
sind durch den emotionalen und sozialen

Druck besonders oft von Diskriminierungen,
psychischen Erkrankungen und/oder Suchter-
krankungen betroffen. Coming-outs laufen

auch 2021 noch nicht problemfrei ab. Es gibt
immer noch Vorurteile. In unseren Selbsthilfe-
gruppen begegnet man sich vorurteilsfrei. Es
sind geschitzte Orte, geschltzte Rdume.”

Wie spiegelt sich nun die Geschlechterper-
spektive in Leipziger Selbsthilfegruppen wider?
Den gréBten Anteil haben in Leipzig Selbsthilfe-
gruppen, die sich nur an Frauen richten. Danach
kommen Selbsthilfegruppen fir LSBTIQA*-
Personen. Die wenigsten Selbsthilfegruppen
sind ausschlieBlich flir Manner.

Wie Sie auf den nachfolgenden Seiten lesen kon-
nen, ist unsere Gesellschaft bunt. Das Geschlecht
und die gelebte Sexualitat ist nur eine Facette von
uns allen. Jeder Mensch ist auf seine Art anders
und besonders. Jeder Mensch hat das gleiche
Recht, von anderen akzeptiert und respektiert
werden.




Frauennetzwerk Morbus Bechterew

Friher glaubte man, Morbus Bechterew (MB)

ist eine Krankheit, die nur Manner bekommen.
Frauen hatten nur Rliickenschmerzen von der
vielen schweren Arbeit. Doch das ist ein Marchen.
Denn nach neuen Erkenntnissen wei3 man, dass
Frauen ebenso haufig daran erkranken wie Mén-
ner, allerdings nur anders. Sie haben andere
Symptome, Verlaufe und vertragen auch Medika-
mente anders. Aus dieser Besonderheit heraus ist
das Frauennetzwerk der Deutschen Vereinigung
Morbus Bechterew (DVMB) im Landesverband
Sachsen entstanden. Hier werden vor allem frau-
enspezifische Seminare und Vortrage angeboten.

Auch im Frauennetzwerk werden die drei B‘s der
DVMB ,,BEWEGUNG-BERATUNG-BEGEGNUNG*
groBgeschrieben. In Dresden gibt es sogar einen
Frauenstammtisch, wo sich zu neuen Tipps im
Umgang mit der Krankheit, aber auch zu Reise-

zielen oder kulturellen Themen ausgetauscht wird.

Das Frauennetzwerk des Landesverbandes
Sachsen ist ein Teil des Bundesfrauennetzwerks,
welches aus den 16 Frauenansprechpartnerin-
nen in den Landesverbanden besteht. Auch das
Bundesfrauennetzwerks (FNW) bietet Frauen mit
Morbus Bechterew zahlreiche Angebote. So gibt
es im August und November 2021 die nachsten
digitalen Vortrdge zum Frauen-Bechti-Talk. Sie
wollen die Themen und Inhalte der Vortrdge oder
die kommenden Seminare erfahren? Dann schau-
en Sie mal auf der Website des FNW vorbei. Dort
finden Sie auch die ,Kleine Auszeit” oder zahl-
reiche andere Informationen, unter anderem zum
geschlechterspezifischen Unterschied.

Haben Sie Fragen oder méchten Sie gern an
Veranstaltungen des Frauennetzwerks des Lan-
desverbandes Sachsen teilnehmen? Dann wen-
den Sie sich bitte an die Frauenbeauftragte Jana
Schmalisch.

Die Deutsche Vereinigung Morbus Bechterew
(DVMB), Landesverband Sachsen e. V. ist eine
Selbsthilfeorganisation fir Erkrankte mit der
Krankheit Spondylitis ankylosans (Morbus
Bechterew) oder verwandten entziindlichen
Wirbelsdulenerkrankungen sowie deren
Angehorige. Mit Gber 20 drtlichen Gruppen
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ist sie in ganz Sachsen vertreten. Die drtlichen
Gruppen treffen sich zur gemeinsamen Funk-
tionstrainingstherapie oder zu anderen gemein-
samen Veranstaltungen, wie zu Wanderungen,
Fahrradtouren, um gemeinsam jéhrlich Sauer-
kraut herzustellen und zu vielen anderen Unter-
nehmungen.

KONTAKT

Deutsche Vereinigung
Morbus Bechterew,
Landesverband Sachsen e. V.

Jana Schmalisch

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

www.dvmb-sn.de/begleiten/frauennetzwerk

Mannerfrihstick zum Thema
Emotionalitat - stabil bleiben
in Zeiten von Corona

Die Leipziger Anonymous-Gruppe E und A -
Einfach und Anders bietet ein Online-Manner-
frihstlick an. Das Angebot wendet sich an
Manner, die emotional stabil bleiben wollen.

Bendtigt wird ein PC, Laptop oder Tablet mit
Mikrofon und Kamera. Interessierte kdnnen sich
Uber unten genannten Kontakt anmelden. Fur
die Einwahl zur Frihstiickszeit erhalten die
Interessenten nach ihrer Anmeldung einen Link.

Beim gemeinsamen Frihstick geben sich die
Teilnehmer im gegenseitigen Austausch Kraft,
Erfahrung und Hoffnung. Die Gestaltung des
Treffens findet in Anlehnung an das Miteinander
in Anonymous-Gruppen statt. Es gelten die
Prinzipien der Anonymitéat, Verschwiegenheit
und sich Ausreden lassen. Immer sonntags ab
8:30 Uhr wird aufgetischt und jeder mimmelt
sein Broétchen im Beisein der anderen Mé&nner.
Mit welcher Art von Sucht Interessierte
kampfen, spielt dabei keine Rolle. Alle sind
willkommen.

KONTAKT
E und A - Einfach und anders
E-Mail: info@e-und-a.net

https://e-und-a.net/fruehstueck

Denkmalsozial Mannerkreis

Der Denkmalsozial Mannerkreis ist ein Projekt,
das verschiedene Manner aus der Stadt zusam-
menbringt, um wesentliche Fragen zu erforschen
und zu beantworten, wie zum Beispiel: Was be-
deutet es, ein Mann zu sein? Und was fUr eine Art
von Mann wollen wir sein?

Andere Paradigmen wie der Feminismus haben
es geschafft, Identitatskonstrukte zu definieren.
So kénnen sich viele Frauen damit identifizieren.
Mit dem Feminismus wurde auch ein Geflihl der
Gemeinschaft und Unterstiitzung erzeugt.

Fotos: Beim Wochenendseminar
»Mit Achtsamkeit und craniosacralen
Techniken sich selbst helfen®,

privat

Auch das LGTBI*-Kollektiv hat interessante
Schritte zur Schaffung neuer Identitatskonstrukte
unternommen. Das ,,* des Kollektivs zeigt die
Offenheit fir neue sexuelle Orientierungen.

Was es aber heiBt, ein Mann zu sein, bleibt

heute eine offene Frage. Mannlichkeit wurde

nicht auf diese Weise erforscht und neu definiert.
Der heutige Mann kann sich leicht verloren flihlen
zwischen alten, neuen und im Aufbau befindlichen
mannlichen Rollenbildern. Zu ergriinden, was

es in heutiger Zeit bedeutet, ein Mann zu sein,
scheint eigentlich eine soziale Verpflichtung, wenn
wir an Selbstmorde und Gewalttaten denken.
Diese kommen unter Mannern wesentlich haufiger
vor als bei anderen Geschlechtern. Es scheint

an der Zeit zu sein, uns neu zu definieren und
herauszufinden, was fir Manner wir sein wollen.

KONTAKT
Denkmalsozial Mannerkreis
E-Mail: twm.sanvicent@gmail.com

Foto: Paula Schmidt, Pexels
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Foto: Elyssa Fahndrich, Unsplash

Themen von Selbsthilfegruppen
in Leipzig, die sich an bestimmte
Geschlechter oder Geschlechter-
gruppen richten

® Frauen mit Brustkrebs

¢ Frauen mit Krebserkrankungen

¢ Frauen mit Psychiatrie-Erfahrungen

e Endometriose

e Frauen mit Angsten und Depressionen

¢ Frauen in emotionalen Abh&ngigkeiten

¢ Frauen mit Erschépfung und Schmerzen
¢ Frauen mit Suchterkrankungen

* Frauen mit abgeschlossenem
unerfilltem Kinderwunsch

¢ Alleinerziehende Mutter mit Kindern
aus dem Autismus-Spektrum und ADS/ADHS

e Asexuelle Menschen

¢ Bi- und pansexuelle Menschen
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Menschen, die sich nonbinér verorten

Lesbische und queere Jugend-
und Coming-out Gruppe (14-18 Jahre)

Gruppe fir junge trans* und inter*-Personen
(14-25 Jahre)

Gruppe fur queere mannliche und maskuline
Personen (14-27 Jahre)

Gruppe fir lesbische, bisexuelle, queere

(trans* und cis*) Madchen und Frauen,
trans*-Manner, Nichtbinare und Inter*-Personen
(18-27 Jahre)

Gruppe fir Transfrauen, Transmanner,
intergeschlechtliche Menschen, Crossdresser,
Transvestiten und deren Familien und
Partner/*innen

Manner mit emotionalen Problemen

Manner mit Prostatakrebs

Manner mit Suchterkrankungen

Vater, denen der Umgang mit Kindern
verweigert wird

Vater, Partner, S6hne psychisch Kranker

B il

,,Sobald du anfdngst,
dir Gedanken dariiber zu machen,
was Andere tiber dich denken,

horst du auf, du selbst zu sein.

¢

Meryl Streep

Foto: Andrea Tummons, Unsplash
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Kleines Woérterbuch
der erwahnten Geschlechterbegriffe

Asexualitat

ist eine sexuelle Orientierung. Menschen, die

sich zu niemandem sexuell hingezogen fiihlen
und/oder keinen Sex haben wollen, bezeichnen
sich als asexuell. Asexualitat ist ein Spektrum

mit vielen Abstufungen. Viele asexuelle Menschen
verlieben sich und gehen Liebesbeziehungen ein.

Bisexualitat

ist eine sexuelle Orientierung. Bisexuelle
Menschen verlieben sich in Frauen und Manner
bzw. flhlen sich zu mindestens zwei Geschlech-
tern sexuell hingezogen.

Cis

Das Wortchen “cis” steht flir Menschen, die sich
mit dem Geschlecht identifizieren, das aufgrund
ihrer &uBeren Geschlechtsmerkmale nach der
Geburt festgestellt wurde. Cis ist das Gegenteil
von trans, beide Worter stammen aus dem Latei-
nischen: cis steht flr diesseits, trans fir jenseits.
Der Sexualforscher Volkmar Siegusch hat den
“cisgender’-Begriff 1995 erfunden.

Coming-out

heiBt, sich der eigenen sexuellen Orientierung
bewusstwerden (inneres Coming-Out) und andere
darlber informieren (GuBeres Coming-Out).

Foto: Sharon McCutcheon, Pexels

Crossdresser

Der Begriff ,,Crossdressing” bezeichnet allge-
mein das Tragen der Kleidung des gegenlaufigen
Geschlechts. Dabei ist es unerheblich, welche
Motive ein Crossdresser hat. Crossdressing
kann Ausdruck der Transgender-Eigenschaft
sein. Andere Motivationen reichen von bloBen
Verkleidungen Uber Auftritte in Filmen oder
Theatern bis hin zu politisch motiviertem
Crossdressing, rituellen Handlungen oder
erotischer Stimulanz durch das Tragen der
gegengeschlechtlichen Kleidung (Fetischismus).
Die Abgrenzung zum ahnlich gepréagten Begriff
sTransvestismus” ist flieBend bzw. in der Fach-
literatur strittig.

Gender

Einfach aus dem Englischen Ubersetzt bedeutet
das Wort ,,Geschlecht®. Gebrauchlich

ist es bezliglich der sozialen Identitat eines
Menschen.

Inter*

Intergeschlechtlich, intersexuell sind Menschen,
die mit Variationen der kérperlichen Geschlechts-
merkmale auf die Welt kommen. Das heiBt, sie
entsprechen nicht eindeutig den medizinischen
Normen, die flir das weibliche und das mannliche
Geschlecht festgelegt wurden. Inter* kbnnen eine
Geschlechtsidentitat als Inter* haben, sie kbnnen

aber auch eine weibliche, mannliche oder nicht-
bindre Geschlechtsidentitat haben. Das Stern-
chen bei Inter” steht fir viele mdgliche Selbstbe-
zeichnungen.

LSBTIQA*, LSBTI, LSBTI* LGBTIQ

Die Zusammenstellung der Buchstaben ist eine
Abklrzung, die noch nicht einheitlich verwendet
wird. Gemeint sind lesbische, schwule, bisexuelle,
trans- und intersexuelle, asexuelle, aromantische
und queere Personen.

Nonbinar

Binar kommt aus dem Lateinischen und bedeutet
doppelt oder paarweise. Im Zusammenhang mit
Geschlecht steht es fiir die Annahme, dass es
nur zwei Geschlechter gibt: weiblich und mann-
lich. Nicht-bin&r oder non-binér ist das Gegenteil
und bedeutet, sich diesen beiden Geschlechtern
nicht zuordnen zu wollen oder zu kénnen. Es ist in
der Regel eine selbstbestimmte Bezeichnung und
kann von Menschen unabhangig von ihren Kor-
permerkmalen benutzt werden.

Pansexualitat

ist eine sexuelle Orientierung. Als pansexuell be-
zeichnen sich haufig Menschen, die sich zu mehr
als zwei Geschlechtern sexuell hingezogen fuhlen,
oder denen das Geschlecht der Person, in die sie
sich verlieben, einfach egal ist.

Queer

ist ein englisches Wort und urspriinglich ein
Schimpfwort fiir schwule Méanner. Heute bezeich-
nen sich viele Menschen als queer, die in ihrer se-
xuellen Orientierung und/oder ihrer Geschlechts-
identitdt von der Norm abweichen und sich nicht
in die vorgegebenen Schubladen (Mann oder
Frau, heterosexuell oder homosexuell) einordnen
wollen oder kénnen.

Trans*

transgeschlechtlich, transgender, transsexuell,
transident sind Menschen, deren Geschlechts-
identitat nicht dem Geschlecht entspricht, das
bei Geburt in ihre Geburtsurkunde eingetragen
wurde. Das heiBt: Ein Mensch, der bei Geburt
weiblich eingeordnet wurde und spéter als Mann
lebt, ist ein trans* Mann. Ein Mensch, der bei Ge-
burt méannlich eingeordnet wurde und spater als
Frau lebt, ist eine trans* Frau. Es gibt auch trans*
Personen, die sich weder als Mann noch als Frau
identifizieren. Das Sternchen hinter trans* steht
fur viele unterschiedliche Selbstbezeichnungen —
einige davon haben wir aufgelistet. Trans* ist also
ein Sammelbegriff flr ganz unterschiedliche Men-
schen. Einige der Begriffe sind aber auch um-
stritten. Deshalb ist es immer wichtig, darauf zu
achten, wie eine Person Uber sich selbst spricht.

(Quelle: https://genderdings.de/gender-woerterbuch/)




SELBHILFE DIGITA

Arbeitshilfe: Digital durchstarten
in der Selbsthilfe!

Die Selbsthilfe-Akademie des PARITATISCHEN
Sachsen stellt allen Interessierten eine Zusam-
menfassung ihrer diesjahrigen gleichnamigen
Online-Veranstaltungsreihe zur Verfigung. Darin
finden Sie interessante und wichtige Themen, wie

¢ Was weif3 das Internet Gber mich? Tracking
und verantwortungsbewusstes Surfen

¢ Welche Konferenzsoftware ist die richtige
fur unsere Selbsthilfegruppe?

¢ Online-Knigge fiir Moderator/-innen

e WhatsApp & Co: Welcher Messenger
ist der richtige fUr unsere Selbsthilfegruppe?

e Facebook-Gruppen: Tipps und Tricks
e Barrierefrei posten in sozialen Medien

¢ Einfache Sprache - eine Chance flr
gute Online-Texte.

Die Broschdre ist online verfligbar tber nach-
folgenden Link: https://www.selbsthilfeakademie-
sachsen.de/fileadmin/content/downloads/
arbeitshilfe-digital-durchstarten-selbsthilfe-
sachsen-web.pdf. Einige Exemplare der
Broschure sind auch in der SKIS erhéltlich.

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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Foto: Chris Montgomery, Unsplash

Weiterbildungen fir Selbsthilfeaktive

zUu Online-Treffen

Im Zuge der Pandemie und den damit
verbundenen Kontaktbeschrankungen nahm
die Kommunikation tber Video in allen Lebens-
bereichen zu. Auch viele Selbsthilfegruppen

nutzen die Technik, um miteinander in Verbindung
zu bleiben. Damit niemand auf der Stecke bleiben

muss, bot die SKIS fiir Neulinge auf diesem
Gebiet Weiterbildungen in Kooperation mit
dem Landesfilmdienst Sachsen und der
Volkshochschule an zu den Themen:

¢ _An einer Online-Besprechung
teilnehmen - Schritt flr Schritt“ und

e _Ein Online-Treffen veranstalten —
Schritt fir Schritt®.

An den Veranstaltungen konnten auch Menschen
mit Hor-und Sehbehinderungen teilnehmen. Das
war ein Stlck gemeinsames Lernen in Sachen
Inklusion.

Der Bedarf an solchen Weiterbildungen ist
weiterhin groB. Daher ist geplant, dhnliche
Veranstaltungen zu organisieren. Interessierte
Selbsthilfeaktive richten ihre Themenwiinsche
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

Dein Einsatz ist gefragt

SELBSTHILFE SPEZIAL
SLOGANS GESUCHT

Zum vorletzten ,,Quasseltag” gab es die Idee von
Selbsthilfeaktiven, eine neue Werbeaktion fir

die gemeinschaftliche Selbsthilfe in Leipzig zu
starten. Die SKIS sammelt interessante Slogans
(Spriiche, Werbebotschaft), die die Chance
bekommen, spéater veroffentlicht zu werden.
Senden Sie gern lhre Ideen 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

j Foto: Suzy Hazelwood, Pexels” .

GESCHICHTEN
AUS DER SELBSTHILFE

Haben Sie ganz persénliche Geschichten in
Verbindung mit Ihrer Selbsthilfegruppe erlebt?
Oder nehmen Sie in Inrem Leben tiefgreifende
Veranderungen wabhr, die mit lhren Besuchen
in Selbsthilfegruppen zusammenhangen?
Haben Sie eine bemerkenswerte, lustige oder
nicht zu vergessene Geschichte aus der
Selbsthilfe auf Lager?

Schicken Sie Ihren Text an:
selbsthilfe@leipzig.de

Mit dieser Rubrik ,,Geschichten aus der
Selbsthilfe” méchten wir Ihren persénlichen
und gemeinschaftlichen Geschichten Raum
geben. Wir freuen uns und sind gespannt.
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GESUCHT UND GEFUNDEN IN LEIPZIG Frauen im Boot - Selbsthilfegruppe fiir
Frauen in emotionalen Abhangigkeiten
sucht Mitstreiterinnen

Frauen, die Probleme in der Gestaltung ihrer Liebesbeziehungen
haben, suchen fir die Selbsthilfegruppe ,,Frauen im Boot* weitere
Mitstreiterinnen. Bei den regelméaBigen Treffen mochten sich die
Gruppenmitglieder gemeinsam unterstitzen, ihre persénliche
Situation besser anzunehmen und Beziehungen bewusster zu
gestalten.

Aufgrund schwieriger Lebenserfahrungen sind die Beziehungen
der Betroffenen zu nahestehenden Menschen dauerhaft schwierig.
Sie haben Angst, verlassen zu werden und allein zu sein. Sie tun
alles in ihrer Macht Stehende, um das zu verhindern. Emotional
abhangige Menschen erflillen Gber die MaBen die vermeintlichen
Bedlirfnisse anderer. lhre eigenen Bedurfnisse vernachlassigen sie
dabei bis zur Selbstaufgabe. Sie suchen sich oft Partner mit groBen
Problemen, um noch mehr ,helfen” zu kénnen.

KONTAKT

Selbsthilfegruppe ,,Frauen im Boot*

||4l‘l|."" e '5: e T T - | E-Mail: frauenimboot@gmail.com
1 — e

Nagel kauen, Haare ausreiBen oder
Haut verletzen - Betroffene wollen
Selbsthilfegruppe griinden

Menschen, die sich Selbstbeschadigungen, wie Nagelkauen,
Hautverletzungen oder HaareausreiBBen, zufligen, wollen sich
zukunftig im Rahmen einer Selbsthilfegruppe treffen. Dabei sollen
unter anderem Erfahrungen und Strategien ausgetauscht werden,
die helfen, besser mit Unruhe und anderen Problemen umzugehen.

Von den sogenannten psychodermatologischen Krankheitsbildern
Onychophagie, Dermatillomanie oder Skin Pikking Disorder und
Trichotillomanie sind rund zwei bis flinf Prozent der Bevolkerung
betroffen. Die Selbstbeschadigungen helfen kurzfristig, Stress,
Angste und Unruhe zu lindern. Bis zu einem gewissen Grad ist dies
eher normal. Manche Menschen beschéadigen sich aber so stark
und so oft, dass es zwanghaft und auch flr andere sichtbar wird.

Meist als schlechte Angewohnheit eingeordnet, ist es flir Angeho-
rige und AuBBenstehende oft nicht versténdlich, warum ein solches
Verhalten nicht einfach eingestellt werden kann. So sehr sich

: — . S Betroffene auch anstrengen, sie kdnnen nicht so einfach damit
s "'“ i ———— ' - [ aufhoren. Sie haben meist in vielen Lebensbereichen einen enorm

Foto: Kiwihug, Unsplash
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_beide Fotos: Trau_erri{g_alé_rder Selbst-

hilfegruppe -Traru-err_vde Eltern,

; - Nancy Groschoff
'1-'-': S g

hohen Leidensdruck. Sie plagen sich mit Scham-
und Schuldgefliihlen sowie sozialer Isolation.

Nur ein sensibles Zugehen und ein Wissen um
die Problematik kann unterstitzend wirken.

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 Trauernde Eltern

Jahrlich sterben tausende Kinder in Deutschland.
Kinder sterben durch Krankheit, Unfall, Suizid, in
der Schwangerschaft, unter oder kurz nach der
Geburt, durch Gewaltverbrechen. Zuriick bleiben
Eltern, unabhangig wie alt ihr Kind geworden ist.

In der Selbsthilfegruppe Trauernde Eltern Leipzig
kdnnen sich betroffene Mitter und Vater aus-
tauschen. Auf dem Lebensweg mit der Trauer um
den Sohn/die Tochter gibt es viele verschiedene
Geflihle: Neben der Traurigkeit sind Schmerz,
Ohnmacht, Wut und die Liebe zu dem verstorbe-
nen Kind sehr bedeutsam. Genauso spielen
Erinnerungen eine wichtige und tragende Rolle.
Wie gehe ich mit all diesen Facetten um? Wie
kann ich besondere Tage und Zeiten, zum
Beispiel Geburtstag, Weihnachten, Sterbetag,

far mich als trauernde Mutter oder trauernder
Vater kraftvoll gestalten? In der Trauer gibt es kein
richtig oder falsch. Trauer braucht Ausdruck und
Austausch. Durch das Durchleben von Trauer-
gefuhlen kann diese im Leben integriert werden.

Im vertrauten Miteinander und in der schitzen-
den Verbundenheit treffen sich trauernde Eltern
aus Leipzig einmal monatlich - immer am letzten
Freitag im Monat von 18:00 bis 20:00 Uhr.
KONTAKT

Selbsthilfegruppe Trauernde Eltern

E-Mail: trauernde_eltern_leipzig@gmx.de

Griindung einer Selbsthilfegruppe
fur Menschen mit bipolarer
Erkrankung

Drei junge Leute von 25-35 Jahren suchen flr
regelmaBige gemeinsame Treffen im Rahmen
einer Selbsthilfegruppe Betroffene der bipolaren
Erkrankung. Die Gruppe soll fiir alle Alters-
gruppen offen sein. Bei den Treffen werden
Erfahrungen ausgetauscht, die bei der besseren
Bewaéltigung des Alltags mit den besonderen
Herausforderungen der Erkrankung helfen.

KONTAKT

Selbsthilfegruppe fir Menschen
mit bipolarer Erkrankung

E-Mail: kirschenessen@gmx.net

Arbeitsgruppe ,,Vorurteilsfrei“
ladt zum Austausch ein

Eine psychische Erkrankung darf keine Verurtei-
lung sein. Schritt fir Schritt in Richtung Entstig-
matisierung - dafur treffen sich Betroffene un-
abhéngig von welcher Diagnose ab 01. Juli 2021
online und im Durchblick e. V., Mainzer Str. 7,
04109 Leipzig. Eine Anmeldung ist erforderlich.

Online ist auch eine anonyme Teilnahme mdglich.

KONTAKT
Arbeitsgruppe ,Vorurteilsfrei“
E-Mail: vorurteilsfrei@posteo.de

https://www.durchblick-ev.de/vorurteile/

Diagnose Speiseréhrenkrebs -
Mitstreiter/-innen fiir Selbsthilfe-
gruppe gesucht

Die Folgen der Behandlung von Speiseréhren-
krebs veréndern oft erheblich den Lebensalltag.
Die anatomischen Veranderungen zu verstehen
und anzunehmen, ist nicht einfach. Auch
emotional gibt es einiges zu bewaltigen.

Ein Betroffener sucht nach erfolgreicher
Operation und begleitender Chemotherapie
Menschen, die auch mit dieser Krebserkrankung
kampfen. Geplant ist ein gemeinsamer Austausch
zu Folgeproblemen der Erkrankung, zu
Veranderungen im Alltag und zu Erndhrungs-
fragen. Bei den Treffen wird es auch darum
gehen, ein besseres Gefuhl fur sich selbst zu
bekommen, Angste zu lindern und das eigene
Selbstbewusstsein zu starken.

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 fiir Frauen mit
polyzystischem Ovarial-Syndrom
(PCOS) und pramenstruellen
Syndrom (PMS)

Von PCOS Betroffene zeigen unter anderem
unregelmaBige Regelblutungen, eine erhéhte
Anzahl kleiner Eiblaschen, eine Neigung zu
Ubergewicht, Ausfall des Kopfhaares und
vermehrte Kérperbehaarung. Oft bleibt der
Kinderwunsch unerflllt. Erhebliche Probleme
in weiteren Lebensbereichen schranken die
Lebensqualitat und Lebenszufriedenheit
betroffener Frauen ein.

Die im Aufbau befindliche Gruppe soll dem
gegenseitigen Austausch und Verstandnis, der
Unterstitzung und Beratung dienen. Geplant
ist auch ein individuell gestaltetes Bewegungs-
programm, um gemeinsam der stetigen
Gewichtszunahme den Kampf anzusagen.
Gemeinsam ist das besser zu schaffen.

KONTAKT
Selbsthilfegruppe PCOS/PMS

E-Mail: pcos-selbsthilfe-leipzig@online.de.
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Pharos Leipzig — Selbsthilfegruppe
fur Studierende und Hochschul-
angehorige mit Depression und
Angststorungen

Weder Sturm noch Wellen konnen Leuchttirmen

etwas anhaben. Sie geleiten mit ihrem Licht durch

Stréomung und Sturm. Der Pharos von Alexandria
war angeblich der erste Leuchtturm der Welt. Er

stand auf einer Halbinsel vor Agypten. Sinnbildlich

steht der Pharos fir Orientierung und Sicherheit
in der neuen Selbsthilfegruppe.

Fir Menschen mit Depression und Angst-
stérungen stellt das Hochschulleben eine
besondere Herausforderung dar — egal ob als
Studierende, Doktorand/-in, Dozent/-in oder
Mitarbeiter/-in. Uberall sind die Anforderungen
sehr hoch. Und dabei noch Familie und
Freundeskreis pflegen, ist oft extrem Uber-
fordernd und verunsichernd.

Die Mitglieder der Selbsthilfegruppe haben sich
einen Raum geschaffen, indem sie sich Uber ihre
Erfahrungen mit Depression und Angststérungen
austauschen. Probleme kdnnen hier gemeinsam
geordnet, Bedurfnisse priorisiert und Lésungs-
ansatze erarbeitet werden. Durch ehrliches und
respektvolles Feedback in regelmaBigen Ge-
sprachsrunden, sowie gemeinsame Freizeit-
aktivitdten wollen wir uns gegenseitig in unserer
psychischen Weiterentwicklung unterstitzen.

KONTAKT
Selbsthilfegruppe Pharos
Tim

E-Mail: shg-pharos-leipzig@web.de

Foto: Dom Fou, Unsplash
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Selb_§thilfegruppe fur Menschen
mit Angsten und Panikattacken

Bei manchen Menschen entwickeln Angste ein
Eigenleben, was zeitweilig sogar als lebens-
bedrohlich empfunden werden kann. Uber
psychotherapeutische Verfahren lassen sich
Angsterkrankungen und Panikattacken meist gut
behandeln. Der Austausch mit Gleichbetroffenen
kann dabei eine gute Erganzung sein. Zur Grin-
dung einer Selbsthilfegruppe werden Interessierte
gesucht, die zu einem regelmaBigen Erfahrungs-
austausch in der Lage sind, um sich gegenseitig
bei der Krankheits- und Alltagsbewaltigung zu
unterstutzen.

KONTAKT
Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS

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

www.leipzig.de/selbsthilfe

winneres Aufraumen“ -
Selbsthilfegruppe fiir Frauen mit
Therapieerfahrung bei seelischem
Ungleichgewicht

Kinder aus dem Haus, Arbeit weg, Trennung,
Einsamkeit, Gedankenkreiseln und Psychothera-
pie zu Ende. Fir die neu zu grindende Selbst-
hilfegruppe werden Frauen gesucht, die sich

in einer schwierigen Lebensphase gegenseitig
unterstitzen und starken méchten. Die Initiatorin
mochte Mitstreiterinnen finden, die Lust auf ein
inneres Aufrdumen haben und wieder aktiver flr
die eigene Lebensqualitat sorgen wollen.

Voraussetzung fir eine Teilnahme ist
Psychotherapieerfahrung.

KONTAKT
Selbsthilfegruppe ,Inneres Aufraumen*

E-Mail: Inneres-Aufraeumen@gmx.de

TEA - Treff fur erwachsene
Adoptierte

Erwachsene, die als Kind adoptiert wurden,
treffen sich regelméBig einmal monatlich zum
Erfahrungsaustausch. Dieser ist sehr wichtig

fur Betroffene, fiihlen sie sich doch meist als
Kinder zweiter Klasse. Sie stellen sich Fragen
zum Verlauf ihrer Lebensgeschichte mit Blick
auf das Adoptiertsein. Andere Adoptierte zu tref-
fen, hilft dabei, sich nicht so allein in einer

Welt mit Kindern leiblicher Eltern zu flhlen.

Mehr Uber die eigene Herkunftsfamilie und deren
Geschichte zu wissen, kann bei der Identitats-
findung helfen. Daher ist auch eine gegenseitige

Unterstitzung bei der Suche nach der Ursprungs-

familie geplant.

Lust, mit dabei zu sein?

KONTAKT

TEA - Treff fir erwachsene Adoptierte

E-Mail:
ErwachseneAdoptiertelLeipzig@t-online.de

Uberfallopfer am Arbeitsplatz -
Betroffene zur Griindung einer
Selbsthilfegruppe gesucht

Wenn Menschen Opfer eines Uberfalls am
Arbeitsplatz werden, verandert sich nicht

nur deren beruflicher Alltag. Oft folgen
gesundheitliche Probleme. Daraus entwickeln
sich mitunter existentielle Fragen. Betroffene
mdchten eine Selbsthilfegruppe griinden, um
sich miteinander sich auszutauschen und sich
zu helfen.

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: Karl Magnuson, Unsplash
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Ehemalige Pflegekinder
»Wir flr uns“

LWir fir uns® — das ist eine Gruppe von und

fur ehemalige Pflegekinder unter dem Dach des
»Careleaver” Kollektiv Leipzig“. Im geschitzten
Rahmen wird der gemeinsame Austausch organi-
siert. Allen Belangen, Sorgen, Herausforderungen
und Winschen, die ehemalige Pflegekinder be-
schéftigen und mitbringen, wird Raum gegeben.
Genauso wichtig ist den Gruppenmitgliedern,
gemeinsam SpafB zu haben und etwas zusammen
zu erleben.

Die aktuelle Situation mit ihren weitreichenden
Einschrankungen macht darauf aufmerksam, wie
wichtig soziale Beziehungen flr das seelische
Wohlergehen sind. Gerade Kinder und Jugend-
liche erfahren in Zeiten ohne den unmittelbaren
Kontakt zu ihren Schulfreunden meist Halt durch
inre Eltern.

Wie ist dies aber fir diejenigen ohne familiaren
Hintergrund?

Kinder und Jugendliche, die nicht in ihrer
Herkunftsfamilie aufwachsen kénnen, weil
verschiedenartige Schwierigkeiten ein behultetes
Aufwachsen erschweren, sind besonders auf
Fursorge, Entwicklungschancen und Zuspruch
angewiesen. Diesen wichtigen Ruckhalt erfahren
sie meist erst in stationdren Angeboten der
Jugendhilfe, wie zum Beispiel in Wohngruppen
oder bei Pflegeeltern.

Mit dem 18. Lebensjahr jedoch endet in den
meisten Féllen diese Unterstitzung. Nicht selten
sind sie von einem auf den anderen Tag gezwun-
gen, in der Erwachsenenwelt klarzukommen,
obwohl sie eine weitere Begleitung auf ihrem
Lebensweg noétig hatten. Diese jungen Erwach-
senen auf dem Weg von der Jugendhilfe in ein
eigenstandiges Leben werden als Careleaver/-in-
nen bezeichnet. Mit 18 Jahren werden sie aus der
Betreuung der Kinder- und Jugendhilfe (im Eng-
lischen: care) entlassen (im Englischen: to leave).
Daher stammt der Begriff Careleaver/-innen.

Das Leipziger ,Careleaver* Kollektiv“ widmet sich
neben der Selbsthilfegruppe auch anderen wichti-
gen Projekten fir ehemalige Pflegekinder. Bera-
tung, Begleitung, Vernetzungstreffen, politisches
Engagement und Interessenvertretung und eine
Studierendengruppe gehdren jetzt schon zum re-

46

VERNETZUNG GESPRACHE

Austausch

unter ehemaligen
Pflegekindern

AKTIV WERDEMW

Grafik: Careleaver* Kollektiv Leipzig

gelméaBigen Angebot. Geplant ist ein integratives,
soziokulturelles ,,Careleaver*-Haus — gemeinsam
wohnen und leben®. Zum Mitgestalten sind nicht
nur ehemalige Pflegekinder aus dem GroBraum
Leipzig herzlich willkommen. Auch Interessent/-in-
nen aus anderen Regionen Sachsens, aus Sach-
sen-Anhalt und Thiringen sind eingeladen.

KONTAKT

Wir flr uns — Gruppe von und fur
ehemalige Pflegekinder

Devica und André
E-Mail: pflegekinder@heizhaus-leipzig.de

Careleaver” Kollektiv Leipzig
Projektblro

Telefon: 0341 24 86 0575
E-Mail: katja.meier@heizhaus-leipzig.de

E-Mail: birgitta.mayr@heizhaus-leipzig.de

www.careleaverkollektiv-leipzig.de

Diabetes Typ 1 — Eine Gruppe
fur junge Betroffene

Egal, ob die Diagnose noch frisch ist, oder ob
man schon einige Jahre dabei ist, der Alltag mit
Diabetes kann anstrengend sein und viele Fragen
aufwerfen. Umso hilfreicher ist es, sich mit
anderen Betroffenen im persoénlichen Gesprach
Uber Probleme und Fragen auszutauschen.

Diese Gruppe ist offen flir Diabetiker/-innen im
Alter von 18 bis 32 Jahren. Ihr kénnt unter Gleich-
gesinnten Erfahrungen und Tipps austauschen,
Kontakte kniipfen oder gemeinsam etwas
unternehmen.

Die Gruppe steht am Anfang der Griindung,
bei Interesse meldet euch gern per E-Mail

oder telefonisch.

KONTAKT

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

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

Fax: 0341 123-6758

E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe

Foto: Annie Spratt, Unslash

Angehorige von Krebserkrankten
mochten sich austauschen

Plétzlich fuhlt sich der Alltag anders an. Neue
Fragen beschaftigen nicht nur die Erkrankten
selbst, sondern auch die Angehdrigen. Zusam-
men emotionale und ganz alltagspraktische
Auswege finden, nicht mehr allein kampfen,
wieder zu Stérke finden durch eine Gemeinschaft
und Menschen mit &hnlichen Sorgen und Win-
schen treffen - das ist das Vorhaben der neu zu
grindenden Selbsthilfegruppe. Angehérige, die
Interesse am Aufbau einer solchen Selbsthilfe-
gruppe haben, sind herzlich eingeladen.

KONTAKT

Selbsthilfegruppe Angehérige
von Krebserkrankten

E-Mail: staerke-durch-selbsthilfe@kabelmail.de



TERMINE 2021

Virtuelles Selbsthilfe-Café -
Online-Austausch fiir Leipziger
Selbsthilfe-Aktive

Raum flr Ihre Geschichten, Sorgen, Wiinsche
und Fragen.

e Donnerstag, 12. August | 16:00 - 17:00 Uhr

Eine Anmeldung ist erforderlich mit Angabe von
Name, Vorname, Selbsthilfegruppe und Einwahl-
name. Nach Ihrer Anmeldung erhalten Sie von uns
den Zugangslink und eine kurze Handreichung,
wie Sie an dem Treffen teilnehmen kdnnen. Gern
unterstlitzen wir Sie vorab in einem Testlauf.

VERANSTALTER, 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

Fetale Alkoholspektrums-
stérung: Fachtagung ,,FASD -
Herausforderung angenommen?!“

Alkoholkonsum in der Schwangerschaft ist die
h&ufigste Ursache fur nicht genetisch bedingte,
kindliche Fehlbildungen.

¢ Freitag/Samstag, 17. und 18. September
in Leipzig

VERANSTALTER, INFORMATION
UND ANMELDUNG

FASD Deutschland e. V.

Telefon: 0591 7106700
E-Mail: info@fasd-deutschland.de

www.fasd-fachtagung.de
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Quasseltage:
Austausch und Information
von und fiir Selbsthilfegruppen
sowie Selbsthilfeinteressierte

e Donnerstag, 2. September | 16:00 - 18:00 Uhr
e Donnerstag, 25. November | 16:00 - 18:00 Uhr

jeweils im Haus ohne Barrieren/Villa Davignon,
Friedrich-Ebert-StraBe 77, 04109 Leipzig.
Eine Anmeldung ist erforderlich.

VERANSTALTER, 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

Seltene Erkrankungen: NAKSE -
Gemeinsam fiir ein besseres Leben

e 23.und 24. September 2021, Online-Konferenz,
Teilnahme kostenlos

Programmflyer:
https://www.achse-online.de/de/was_tut_ ACHSE/
nakse/NAKSE2021_Programmflyer.pdf

VERANSTALTER, INFORMATION
UND ANMELDUNG

Allianz Chronischer Seltener Erkrankungen
(ACHSE) e. V. in Kooperation mit den Zentren
fur Seltene Erkrankungen

Telefon: 030 33007080
E-Mail nakse@achse-online.de

Online-Vortragsreihe
des FrauenNetzWerkes der DVMB

Frau und chronisch krank - ein doppelter
Nachteil?

e Samstag, 28.August

Referentin: Rechtsanwaltin Meike Schoeler,
Justitiarin der DVMB

Vegetarische Erndhrung bei MB - Vorteile und
Limits

e Samstag, 20. November

Referentin: Dr. med. Gudrun Lind-Albrecht,
Beraterin der DVMB

VERANSTALTER, INFORMATION
UND ANMELDUNG

Deutsche Vereinigung Morbus Bechterew —
Digitales Frauennetzwerk

E-Mail: fnw-vortrag@bechterew.de

Meditation und Austausch
zur Mittagspause

Fir mehr Ruhe, Atmen und tieferen Austausch!

e Mittwoch, 25.08. | 13:30 - 14:30 Uhr,
Ankommen ab 13:15 Uhr

Stadtbibliothek, Wilhelm-Leuschner-Platz 10 - 11,
04107 Leipzig, Raum Franz Dominic Grassi (EG)

Mochten Sie im Trubel des Alltags etwas inne
halten und lernen, in sich anzukommen?

Haben Sie Lust, Meditation auszuprobieren — egal
wie alt Sie sind, wie viel Erfahrung Sie bereits
haben oder welcher Religion Sie angehdren?

Sind Sie neugierig, wie sich Meditation und Acht-
samkeit in Selbsthilfegruppen-Treffen integrieren
lassen?

Wollen Sie andere Aktive aus Leipziger Selbsthil-
fegruppen kennenlernen und in einen Austausch
kommen?

Wir werden diese gemeinsame Pause mit Stille
und Klangen beginnen und nach einer kreativen
Ankommensrunde kleinere Achtsamkeitsibungen
ausprobieren. Abgerundet wird das Treffen mit
einer Abschlussrunde.

Bei Interesse findet dieses Angebot regelmaBig
statt.

Wir werden auf Stiihlen sitzen. Der Raum ist
barrierefrei. Die Teilnahme an der Veranstaltung
ist kostenlos.

VERANSTALTER, INFORMATION

UND ANMELDUNG

(bis spatestens 17.08.2021):

Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS

Telefon: 0341 123-6763
E-Mail: selbsthilfe@leipzig.de

Die Teilnehmendenzahl ist begrenzt.
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Durchblick e. V./Psychiatrie-
museum ladt ein zum
Symposium anlaBlich des
20-jahrigen Bestehens des
Psychiatriemuseums

e Mittwoch, 29. September
15:30 Uhr - ca. 20:00 Uhr

Wir freuen uns sehr, dazu ein Programm mit
drei Vortragen ankindigen zu kénnen:

¢ Prof. Burkhart Briickner: Initiativen und
Interessen von Psychiatrieerfahrenen im
historischen Wandel

¢ Prof. Beate Mitzscherlich: Eine Handvoll
Erbarmen - Herta Grandt's Innenan-
sichten aus der Leipziger Psychiatrie im
Nationalsozialismus

¢ Rolf Briiggemann: Seele virtuell oder
reell: die Objekte der Psychiatrie

Im Anschluss laden wir zur Besichtigung
unserer kleinen Sonderausstellung

»20 Jahre Sachsisches Psychiatriemuseum*
und zu einem Empfang ein.

VERANSTALTER, INFORMATION
UND ANMELDUNG

Eine detaillierte Einladung folgt Anfang
September.

Sachsisches Psychiatriemuseum/Durchblick
e. V., Mainzer Str. 7, 04109 Leipzig

Telefon: 0341 14061413
E-Mail: museum@durchblick-ev.de

www.psychiatriemuseum.de

Digitaler Stammtisch
Junge Selbsthilfe Sachsen

e Donnerstag, 12. August | 17:30 - 19:00 Uhr

e Donnerstag, 14. Oktober | 17:30 - 19:00
Uhr

e Donnerstag, 9. Dezember | 17:30 - 19:00
Uhr

VERANSTALTER, INFORMATION
UND ANMELDUNG

LAKOS (Landeskontaktstelle Selbsthilfe
Sachsen)

Chris BranB §

Telefon: 0351 81077639 .
E-Mail: lakos@selbsthilfe-sachsen.de )

www.selbsthilfe-sachsen.de

,, Gliick entsteht oft durch Aufmerksamkeit in kleinen Dingen,
Ungliick oft durch Vernachldssigung kleiner Dinge. *

Wilhelm Busch



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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