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Aktionswoche Selbsthilfe
vom 3. bis 11. September 2022
+WIR hilft"”

*senitre 2021

In der Zeit vom 3. bis 11. September 2022 findet die zweite bundesweite Aktions-
woche Selbsthilfe unter dem Motto ,WIR hilft” statt. Auch die Selbsthilfebtiros
unter dem Dach der Paritdtischen Projekte gGmbH und andere hessische Selbst-
hilfe-Kontaktstellen werden sich wie im vorigen Jahr auch diesmal wieder an der
Aktionswoche beteiligen.

Der Paritdtische Gesamtverband ladt im Rahmen der Selbsthilfe-Woche Selbst-
hilfegruppen, -Organisationen und -Kontaktstellen innerhalb und auBerhalb des
Verbandes ein, ihre Arbeit, neue Initiativen und Projekte zu prasentieren und sich
auszutauschen. Die Angebote werden im digitalen Veranstaltungskalender des
Paritdtischen Gesamtverbands bekanntgegeben. Was in Hessen passiert, erfahren
Interessierte im Sommer auch auf www.paritaet-selbsthilfe.org.

- DiGHALTES VAL

TR REXFLEVEL-

03,-07.05.2017 :

Digital-Festival The Next Level am 7. Mai 2022

Im Rahmen der Aktionswoche wird es auch viele Online-Angebote geben. Einen
Eindruck, was digital in der Selbsthilfe alles méglich ist, vermittelt das Digital-
Festival The Next Level vom 3. bis 7. Mai 2022. Am Samstag, 7. Mai, stellt das
Organisationsteam zur Aktionswoche Selbsthilfe beim Paritatischen Gesamtver-
band ab 10 Uhr den digitalen Veranstaltungskalender vor. Alle, die sich an der
Aktionswoche beteiligen, kdnnen dort ihre Veranstaltungen eintragen.

Der Online-Kalender ist ab dem 7. Mai unter www.wir-hilft.de freigeschaltet.

AuBerdem werden bei der Veranstaltung am 7. Mai ab 11:15 Uhr bei Vortrdgen
und Webinaren spannende partizipative Online-Formate vorgestellt.

N&here Informationen zum Digital Festival finden Interessierte auf
https://digital-festival.wir-sind-paritaet.de/festival.



Editorial

Liebe Leser und Leserinnen,

mit dieser Ausgabe des TIPP kénnen wir

mit lhnen gemeinsam ein kleines Jubildum
feiern: das 60. Heft. Im kommenden Jahr
gibt es unser Selbsthilfemagazin dann sogar
schon zwei Jahrzehnte!

Im Laufe der Zeit haben sich die Sehge-
wohnheiten geandert: Darum prasentieren
wir den TIPP heute in einem neuen, frische-
ren Outfit. Die bewahrte Struktur haben wir
beibehalten, aber einige grafische Elemente
behutsam modernisiert. Wir hoffen, es ge-
fallt lhnen! Auch im neuen Gewand bieten
wir weiterhin das, was Sie von uns erwarten:
einen bunten Mix an Informationen rund
um die Selbsthilfe, Ihre Themen und eine
Plattform fiir Sie zur Darstellung Ihrer viel-
faltigen Aktivitaten.

Passend zum veranderten Layout ist auch
das Schwerpunktthema dieser Ausgabe:
Aufbruch und Anfang.

Wenn wir im Redaktions-Team einen
Themenschwerpunkt festlegen, haben wir
natirlich selbst einige Ideen dazu oder
greifen Impulse aus den Selbsthilfegrup-
pen auf. Wie genau das Thema sich dann
konkret entfaltet, hat aber viel mit lhnen
als Aktive aus den Gruppen zu tun, die sich
an der Gestaltung des Magazins beteiligen.
Denn ganz besonders lhre Beitrage, die
authentischen personlichen Erfahrungsbe-
richte, geben dem TIPP seinen besonderen
Charakter.
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Bei den Texten dieses Schwerpunktthemas
zeigt sich: Aufbruch und Neuanfang kon-
nen, miissen aber nicht zwangslaufig immer
spektakuldre, radikale Briiche bedeuten. Es
koénnen auch Prozesse des Wandels sein, die
in etwas Neuem miinden. Die Autor*innen
lassen uns an diesen Prozessen teilhaben:
Am schrittweisen Abschied von Lebens-
situationen und Sichtweisen, die nicht
mehr passen, nicht mehr stimmig oder

gar qualend sind, an Briichen, Umbriichen
und dem Aufbruch in neue Lebensmodelle
und Lebenswelten. Wir erfahren beispiels-
weise von Wegen aus dem Trauma, vom
Neuanfang nach der Flucht, von weiblicher
Emanzipation und von der Unterstiitzung
von Paaren, die auch nach der Trennung
oder Scheidung gemeinsam Eltern bleiben
wollen.

Dariber hinaus gibt es naturlich wieder vie-
le Informationen rund um Veranstaltungen,
spannende Projekte und neue Selbsthilfe-
gruppen in den Regionen.

Wir wiinschen Ihnen eine interessante und
anregende Lektiire!

lhr TIPP-Redaktionsteam
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M Krieg und Unruhen in Afghanistan brin-
gen Scharife Ebrahimi und ihre Familie im
Jahr 2015 nach Deutschland. Hier beginnt
sie mit ihrer Familie in Fulda ein neues
Leben. Sie ist eine starke Frau und will auf
eigenen Beinen stehen. Gerade macht sie
eine Ausbildung in der Altenpflege und
engagiert sich in einer Selbsthilfegruppe
fur Frauen aus Afghanistan.

sIch mochte gerne anderen Frauen aus
Afghanistan helfen, sich hier in Deutschland
ein gliickliches, freies Leben aufzubauen. In
Afghanistan haben Frauen wenig bis keine
Rechte. Die meisten sind unterdriickt und
leben in Angst. Viele Frauen aus Afghanistan,
die ich hier in Deutschland kennengelernt
habe, leiden unter Depressionen oder haben
andere psychische Probleme. Haufig sind sie
traumatisiert. Das spiegelt sich oft wieder in
Problemen in der Familie.

TIPP 60 | Heft |, 2022

Schwerpunkt

Starke Frauen aus
Afghanistan

Die Selbsthilfegruppe
eroffnet neue
Lebensperspektiven

Aufgeschrieben von Septi Panca Sakti,
Selbsthilfebiiro Osthessen

Frauen sind die tragende Saule

der Familien

Frauen sind die tragende Saule der Familien.
Die Familie wird stark, wenn die Frauen auch
stark sind. Dafiir miissen die Frauen aber

firr sich selbst ein gutes Leben haben und
gliicklich sein. Korperliche und seelische
Gesundheit sind wichtig. Nur dann sind die
Frauen stark genug, um anderen zu helfen.
Die Frauen miissen lernen, selbststandig zu
sein und ohne Angst zu leben. Es ist nicht
einfach, in der anderen, neuen Kultur zu
leben. Die Frauen miissen sich gegenseitig
unterstiitzen und motivieren. Gemeinsam
sind wir starker. Alleine ist es schwierig, alles
zu schaffen, was wir schaffen sollen.

Es gibt sehr starke, eigenstandige Frauen.
Aber es gibt auch viele Frauen, die Hilfe und
Unterstiitzung von anderen brauchen. Viele
Frauen aus Afghanistan haben noch Angst
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davor, selbststandig und unabhdangig zu sein.

Die Selbsthilfegruppe bringt fiir die Frauen
ganz neue Moglichkeiten. Hier kdnnen sie
sich gegenseitig Mut machen, neue Schritte
zu gehen. Sie kénnen herausfinden, was fiir
ihre seelische Gesundheit gut ist, und den
Start in ein neues Leben wagen.”

Kontakt und weitere Informationen zur
Selbsthilfegruppe , Starke Frauen aus
Afghanisten”

Selbsthilfebiiro Osthessen

Septi Panca Sakti

Petersbergerstr. 21

36037 Fulda

Tel.: 06 61/901 98 46

Mobil: 01 59/04 60 - 69 69
migration.osthessen@paritaet-projekte.org
www.paritaet-selbsthilfe.org

Neue Selbsthilfegruppe zur Trauma-Heilung

Mein Traum(a)

Christin*, Initiatorin der Selbsthilfegruppe

~Wenn du das hervorbringst, was in dir ist, wird das, was in dir ist, deine Rettung
sein. Wenn du das, was in dir ist, nicht hervorbringst, wird das, was in dir ist,

dich vernichten.”

B Zum wiederholten Male tippe ich Buch-
staben, die zu Worten werden, die zu Zeilen
werden, die zu einem Text werden sollen,
der irgendwie herliberbringt, warum ich

an dieser Stelle mit diesem Zitat anfange,
aber ich kriege den Bogen nicht so recht
gespannt. Warum? Weil ich immer wieder
Uberlege, an welcher Stelle meines Lebens
ich beginnen soll, ob ich schon zu Beginn
schreibe, dass ich stets um mein grof3tes
Trauma wusste, mich nur nie wunderte,
warum es mich jahrelang nicht zum Weinen
brachte, aber alle anderen, denen ich davon

Gnostische Evangelien’

erzahlte, teils bitterlich in Tranen zusam-
menbrachen.

Falle ich mit der Tiir in Haus und sage, dass
ich als Kind vergewaltigt wurde? Oder
fange ich doch erstmal an zu iberlegen und
aufzuschreiben, wann und wie die ersten
Panikattacken in mein Leben brausten,
abflachten, auffrischten und sich viele Jahre
spater zu einem Tsunami formten, der mich
vom Autofahren abhielt, der mir das Reisen
erschwerte bis unmdglich machte, der mich
emotional von meinem Mann und meinem
Kind wegblies?

1) Levine, Peter A.: Trauma-Heilung. Das Erwachen des Tigers. Unsere Féhigkeit, traumatische Erfahrungen zu

transformieren.
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Aussprechen, was mir passiert ist

Es macht am Ende keinen Unterschied, wie
ich diesen Text beginne, denn schlussend-
lich geht es mir darum auszusprechen, was
mir passiert ist. Auszusprechen, was ich
empfand und auch manchmal noch emp-
finde und andere daran teilhaben zu lassen.
Denn neben den Gefiihlen der Freude, des
Gliicks und der Liebe, denen ich zweifelsfrei
gerne viel Raum gebe, machte sich in mir
Uber Jahre etwas breit, das begleitet wurde
von beklemmenden, panischen, erdriicken-
den und manchmal nicht beschreibbaren
Gefiuihlsmomenten, mit denen ich mich
oftmals sehr alleine fiihlte. Und wie kann
dieses Etwas, mit all diesen bedrohlich er-
scheinenden Gefiihlsmomenten meine Ret-
tung sein, wenn es sich fiir mich immer nur
nach Vernichtung anfiihlte? Und vielleicht
kann ich den Bogen nun doch ein bisschen
spannen, denn erst mit dem Beginn eines
tiefen Prozesses der Heilung unter Einbin-
dung ALLER kérperlichen Symptome, lernte
ich Angst zuzulassen, Panik zuzulassen und
das fast genauso gut wie Freude und Gliick.
Wer kdme schon auf die Idee, Freude und
Gluck zu unterdriicken? Und darin liegt fur

TIPP 60 | Heft |, 2022

Schwerpunkt

Heilung ist méglich

mich die Essenz des obigen Zitates - alles
war ein Teil von mir oder wurde zu einem
Teil von mir, ob ich wollte oder nicht.

Wollen hat irgendwie immer etwas mit Kon-
trolle zu tun, und das Erleben eines Traumas
ist eben das absolute Gegenteil - es ist
Kontrollverlust und fiihrt zu einem disso-
ziativen Erleben. Im Laufe meines Heilungs-
prozesses erforschte ich Stiick fiir Stiick

die Gedanken, Gefiihle, Sinneseindriicke,
Erinnerungen und Handlungen, die sich im
Trauma-Erleben in die tiefsten, dunkelsten
und hintersten Ecken meines Kérpers und
meines Geistes versteckt hatten. Ich lernte
durch professionelle Begleitung, das was in
mir ist hervorzubringen, und es fiihlte sich
irgendwann nicht mehr nur nach Vernich-
tung, sondern auch nach Rettung an.

Den Weg der Trauma-Heilung
gemeinsam gehen

Trauma-Heilung braucht die Gemeinschaft.
Ich habe das Gllick, einen liebenden Mann
zu haben, der mir in den tiefsten Tiefen zur
Seite stand, eine Familie, die meine Leiden
wahr- und ernst nimmt — und alle vertrau-
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ten immer darauf, dass mein eingeschlage-
ner Heilungsweg flir mich ein guter Weg ist.
Und nun mochte ich den Mut fassen, diesen
Weg auch mit anderen Menschen zu gehen.
Ich wiinsche mir eine Gemeinschaft, in der
man den Weg der Trauma-Heilung gemein-
sam weiter geht, sich Mut macht, die eigene
Familie vielleicht auch etwas entlastet, weil
man im Austausch mit Menschen, die eben-
falls traumatische Erfahrungen wie zum
Beispiel Missbrauch, Unfall, Operation oder
Verlust eines Angehdrigen gemacht haben,
bemerkt, dass Erschépfung, Uberforderung,
Angstattacken etc. vielleicht,,nur” Ausdruck
einer erlebten Realitat sind. Einer Realitét,
die wir im Alltag sinnvollerweise auch mal
abspalten, die aber dennoch unser Handeln
und unsere Reaktionen beeinflusst. Trau-
ma-Heilung in Gemeinschaft kann meiner
Ansicht nach zu einem selbstbewussteren
Umgang mit den eigenen Gedanken und
dem eigenen Korper verhelfen. Ich bin mit
meinem Empfinden nicht allein.

Kontakt zur Selbsthilfegruppe
Traum(a)-Heilung

Selbsthilfebiiro Odenwald

Claudia Ray

Tel.:06061/969 22 90

Mobil:0159/04 60 69 39

E-Mail:
selbsthilfe.odenwald@paritaet-projekte.org

Anmerkung:

Solltest du dich durch den Text angespro-
chen flhlen, nimm gerne Kontakt auf. In
einem unverbindlichen personlichen Ge-
sprach kdnnen wir gemeinsam schauen, ob
die Teilnahme an dieser Gruppe ein Pfeiler
deiner personlichen Trauma-Heilung sein
kann.

Es ist mir wichtig, dass du um deine Trauma-
erfahrung weif3t und wenigstens bereits in
professioneller Begleitung deine Sympto-
matik aufarbeitest oder im Grobsten auf-
gearbeitet hast. Ich mdchte diese Gruppe
zunéchst flr Frauen 6ffnen, da sexueller
Missbrauch und Traumata haufig miteinan-
der in Wechselbeziehung stehen und die
ein oder andere gerne zundchst einen ge-
schutzteren, weiblichen Rahmen hitte.
Liebe M@nner und Diverse, bitte meldet
euch dennoch und erzdhlt von euch. Gege-
benenfalls wird die Gruppe am Ende doch
etwas bunter.

*Der vollstindige Name der Autorin ist der
Redaktion bekannt
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Interessenverband Unterhalt und Familienrecht
Trennung - Scheidung - Chance zum

Neuanfang

Josef Linsler, Pressesprecher des ISUV-Netzwerks in Hessen

B ,Geschiedene helfen Geschiedenen”,
»Trennung und Scheidung - Chance zum
Neuanfang”,,Gemeinsam Eltern bleiben
trotz Trennung und Scheidung” - so
lauten einige zentrale Botschaften des
ISUV - Interessenverband Unterhalt und
Familienrecht. Der gemeinniitzige Ver-
band berdt Menschen in Trennungs- und
Scheidungssituationen vor allem mit dem

Ziel, der gescheiterten Paar-Familie beim

Neuanfang als Trennungsfamilie zu helfen.

~Beraten’, das bedeutet einerseits, in juristi-
scher Hinsicht mit den Betroffenen - még-
lichst gemeinsam, aber auch einzeln - einen
+Fahrplan” zu erstellen, damit Trennung und
Scheidung im Interesse der Kinder, einver-
nehmlich und kostengiinstig vollzogen
werden kdnnen.

,Beraten” heiflt auch: Es geht darum, Men-
schen in einer existenziellen, hoch emotio-
nalen zwiespaltigen Situation beizustehen,
Menschen im Widerstreit der Gefiihle von
Ablehnung, Zuneigung, Nostalgie und
Melancholie.

Zuzuhdren, Zuspruch geben, Verstand-

nis zeigen, empathisch sein — wie wichtig
das ist, wissen die ehrenamtlich tatigen
ISUV-Berater*innen in den Kontaktstellen
nur zu gut, denn sie sind oder waren selbst
in einer solchen Trennungs- und Schei-
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Der ISUV engagiert sich dafiir, dass nach der
Trennung als Paar die Eltern mit ihren Kindern
als Trennungsfamilie leben k6nnen.  Foto: Bednorz

dungssituation. Sie wissen, wie es sich an-
fihlen kann, wenn jemand nach zehn oder
mehr Jahren Partnerschaft plotzlich mit der
Trennung konfrontiert ist: als ob der Boden
unter den FiiBen weggezogen wird. Der
Trennungsschmerz raubt den Schlaf und
nicht selten die psychische Stabilitat.

Hilfe zur Selbsthilfe

Die Kontaktstellen-Leiter*innen bieten vor
allem Hilfe zur Selbsthilfe. Sie versuchen,
gemeinsam mit den Betroffenen, deren
Resilienz zu wecken und zu férdern, also
die Fahigkeit, schlimme Ereignisse und
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Klaus Bednorz, Koordinator des ISUV-Netzwerks
in Hessen. Foto: ISUV

Erfahrungen zu bewaltigen und zu ver-
arbeiten. Die Motivation der Aktiven vor Ort
ist altruistisch und entspringt der eigenen
Erfahrung. Sie sagen:,Ich habe schlechte
Erfahrungen gemacht, ich will, dass andere
nicht die gleichen Fehler machen.”

Bei monatlichen Veranstaltungen geben
Anwalt*innen, Psycholog*innen, Familien-
richter*innen und Steuerberater*innen als
Referent*innen bewadhrte Tipps. Rechts-
beratung im engen Sinne gibt es allerdings
nicht, denn diese darf der Verband nur fir
Mitglieder leisten. Die 6ffentlichen Treffen
dienen zugleich als Forum fiir den Erfah-
rungsaustausch zwischen Betroffenen.
Dabei kénnen sie lernen, integrativ zu
denken, Empathie gegeniiber der oder dem

10

,Ehe-maligen” zu empfinden. Die Veranstal-
tungen sind auch ein Informationsforum,
denn die objektive uneigennitzige Infor-
mation ist Voraussetzung und Grundlage
fur jede selbstbestimmte einvernehmliche
Scheidung. Bei den 6ffentlichen Veranstal-
tungen ist der Eintritt frei.

Zentrale Zielsetzung:

Trennungsfamilie

Die ISUV-Aktiven kdnnen — nicht zuletzt
aufgrund eigener Erfahrungen und Schu-
lungen durch den Verband - ,Erste Hilfe"
leisten: Kontakte vermitteln, Informationen
und praktische Tipps fiir bestimmte Situa-
tionen geben, zuhoren, Solidaritat zeigen,
affekthemmend einwirken, um irrationale
Entscheidungen und Handlungen zu ver-
hindern. Ein wichtiges Ziel ist es, den Kindern
beide Eltern zu erhalten. Seit der Griindung
im Jahr 1976 setzt sich ISUV fiir gelebte ge-
meinsame Sorge, fiir gemeinsame Elternver-
antwortung auch nach der Scheidung ein.
4Eltern bleiben Eltern” lautet das Motto.

In der Trennungsfamilie steht das Kindes-
wohl im Mittelpunkt. Die Grundiber-
zeugung des ISUV ist, dass die tatsachlich
gelebte gemeinsame elterliche Sorge in der
Regel dem Kindeswohl am meisten dient.
Der ISUV setzt sich dafir ein, dass Mutter
und Vater auch nach der Trennung mit den
Kindern Alltag verbringen kénnen, was
meist dem Wunsch von Eltern und Kindern
entspricht. Damit die elterliche Verantwor-
tungsgemeinschaft nach Trennung und
Scheidung tatsachlich praktiziert werden
kann, ist es entscheidend, dass Kinder und
Eltern auch in der,heilen” Trennungsphase
im Gesprach bleiben, dass der Gesprachs-
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faden zwischen den ,Ehe-maligen” und

zwischen ihnen und den Kindern nicht reif3t.

Entscheidend fiir das Gelingen der Transfor-
mation von der ,Paarfamilie” zur Trennungs-
familie ist die Bindungstoleranz von Vater
und Mutter: Beide miissen akzeptieren, dass
die Kinder beide lieben, dass die Kinder

von Mutter und Vater geliebt und betreut
werden.

Die ISUV-Erfahrungen zeigen: Das ist nicht
selbstverstandlich. Haufig kann das ent-
weder ein Elternteil, manchmal auch beide
nicht akzeptieren. Einen nicht zu unter-
schatzenden Einfluss hat, dass beide Eltern-
teile vor und gleich nach der Trennung die
Jrichtigen” Ansprechpartner*innen, also
verstandnisvolle, engagierte, und erfahrene
Vertrauenspersonen finden.

Gefiihle konnen nicht per Gesetz
geregelt werden

Das juristische Scheidungsverfahren wird
der komplexen Trennungs- und Schei-
dungssituation nach Erfahrung der ISUV-
Aktiven nur teilweise gerecht. Die Tren-
nungssituation ist eine zutiefst emotionale
existentielle Situation. Es geht um Liebe,
Schuld, Verfehlungen, Verzeihen, mensch-
liche Unzuldnglichkeiten, individuelle
Eigenheiten. Das kann das Familienrecht
nicht auffangen, Gefiihle kdnnen nicht per
Gesetz geregelt und erst recht nicht per
juristischem Verfahren entschieden werden.
Die ISUV-Beraterinnen sehen es daher als
eine zentrale Aufgabe, Empathie jeweils
fur die Situation des anderen Partners zu
wecken. Uberraschend oft gelingt das.
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Infos zu den Kontaktstellen des ISUV
in Hessen

Bad Hersfeld:

Gertrud Schmidt
Tel.:0151/25885467

E-Mail: bad-hersfeld@isuv.de

Bad Nauheim:

Christiane Rau
Tel:06003/9351274
E-Mail: bad-nauheim@isuv.de

Darmstadt:

Manfred Hanesch
Tel:06151/5007220
E-Mail: darmstadt@isuv.de

Frankfurt:

Melanie Ulbrich
Tel:0172/5204757

E-Mail: frankfurt-main@isuv.de

Fulda:

Klaus Bednorz
Tel.:0661/5 6681
E-Mail: fulda@isuv.de

Marburg/Giel3en:

Karina Weil3

Tel:06421/17606 71

E-Mail: marburg-giessen@isuv.de

Wiesbaden:

Holger Griesel
Tel:0611/24 088482
E-Mail: wiesbaden@isuv.de

Weitere Informationen zum ISUV gibt es
auf der Homepage www.isuv.de.
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Leben mit Elektro-Hypersensitivitat
Neue Hoffnung nach der Flucht aufs Land

Klaus Schuhmacher, Vorsitzender des Vereins Weilse Zone Rhon e.V.

B Caro und Nicolai leiden unter Elektro-
Hypersensitivitat. Sie hoffen, ein strah-
lungsarmes Refugium zu finden.

Aus der Metropole Berlin hat es uns, Caro
und Nicolai, aufs Land in die 500 Kilometer
entfernte Rhon verschlagen. Nicht freiwillig,
sondern aufgrund einer Elektro-Hypersen-
sitivitat (EHS), die das Leben inmitten der
standigen elektromagnetischen Strahlung
zur Holle machte. Wer — aus welchen Griin-
den auch immer — gezwungen ist, seine
Wohnung und sein Zuhause zu verlassen,
der verliert den Boden unter den Fii3en.
Denn mit dem Zuhause gehen fast immer
auch die Arbeit und die sozialen Kontakte
verloren.

Der lange Weg

Am Anfang standen ratselhafte, qudlende
Symptome. Eine Odyssee durch diverse
Praxen samtlicher medizinischer Fachrich-
tungen begann, in deren Verlauf infrage
kommende Krankheiten ausgeschlossen
wurden. Eher durch Zufall fiel 2015 der Ver-
dacht auf elektromagnetische Strahlungs-
quellen als Ausloser. Schmerzen, Durchfille,
Krampfe, Herzrasen, Tinnitus und auch weite-
re Begleiterscheinungen sind typisch fiir EHS.
Es folgte eine endlose, anstrengende und
kostspielige Suche nach Lésungen: Doch
weder die baubiologische Beratung, gefolgt
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von vergeblichen Abschirmversuchen, noch
Beruhigungs- und Schmerztabletten oder
teure Nahrungserganzungsmittel halfen,
sodass am Ende die panische Flucht aus der
Wohnung stand. Denn mit der Zeit ver-
starkten sich die Symptome in Innenrdumen
durch die zunehmende Alltagsdigitalisie-
rung des Umfelds.

Das Auto als mobiler Schlafplatz

Die Wohnung wurde nur noch als Kleider-
schrank genutzt, das Auto wurde immer
wieder auch zum mobilen Schlafplatz.
Das Couch-Surfen im Freundeskreis er-
folgte auf Kosten der Privatsphare. Nach
fast zwei Jahren dieses Nomadenlebens
dann die véllige Erschépfung, schlieBlich
die resignierte Riickkehr in die Wohnung,
denn nirgends gab es ein Entkommen vor
den in jeden kleinsten Winkel vordringen-
den Quellen der Qual. Nur einige Beispiele
fur die allgegenwartig eingesetzten fun-
kenden Alltagsgegenstande mit zum Teil
fragwirdiger Notwendigkeit: Fernseher mit
WLAN-Internetanschluss Bluetooth-Zahn-
birsten und Personenwaagen mit Draht-
los-Handy-Verbindung, kabellose Aktivboxen
fuir Unterhaltungs-Systeme, Smartphones
und Schnurlos-Telefone, funkbasierte Ver-
kehrs-Leitsysteme, Smart Homes etc.
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Riickzug in die Einsamkeit
Elektromagnetische Strahlung durchdringt
inzwischen jeden Lebensbereich und macht
eine Flucht vor ihr unmaoglich. Es bleibt nur,
sich in wenig belastete Gebiete zuriickzu-
ziehen. Allerdings gibt es diese leider kaum
noch.

Die Arzte sind mit dem Thema nicht ver-
traut, da es in der medizinischen Aus-
bildung nicht vorkommt. Zudem ist die
Erkrankung, beziehungsweise Behinderung
wegen der Vielfaltigkeit der Symptome
schwierig zu diagnostizieren.

Geteiltes Leid

Aus der Suche nach Leidensgenoss*innen
(irgendwo musste es die doch geben!)
erwuchs ein EHS-Stammtisch mit wech-
selnden Betroffenen, die allesamt ebenso
ratlos waren, wie ich selbst. Aber wenigs-
tens ermoglichte dieser Stammtisch einen
Austausch, mehr Information und ich flhlte
mich nicht mehr wie der einzige ,Alien” in
dieser Stadt. Immerhin einmal im Monat
nicht mehr allein mit diesem seltsamen Pro-
blem sein, mit dem man sich von Nichtbe-
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troffenen haufig in die Spinner-Ecke gestellt
und nicht wirklich ernst genommen sieht.

Tatsachlich gibt es auch Menschen mit
verschrobenen Ansichten zu ihren Sympto-
men, die versuchen, mit ebenso seltsamen
Methoden ihrem Problem beizukommen.
Das resultiert sicherlich nicht zuletzt aus
der Tatsache, dass diese Erkrankung weder
offiziell anerkannt ist noch in der Offent-
lichkeit groBe Beachtung findet und daher
sehr gern von Scharlatanen gekapert wird.
Weil sich sonst niemand ernsthaft dieses
Problems annehmen méchte, werden die
fragwurdigen Methoden zum Strohhalm, an
den sich Verzweifelte mit letzter Hoffnung
klammern.

Erholung im Wald

Inzwischen verbrachte ich mit einem
Stammtischfreund und -mitbegriinder die
Freizeit zur Erholung im Wald. Wir suchten
gemeinsam nach Losungen, nach ertrag-
lichem Lebensraum, probierten und ver-
warfen. Der Wald wurde zu unserem Wohn-
zimmer, bei Hitze wie bei Schneetreiben.
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Schwerpunkt

Wenn andere am warmen Ofen saf3en, liefen
wir bis zur Erschépfung umher, um nicht zu
frieren, oder saBen mit Thermoskanne und
Weihnachtskeksen im Auto irgendwo im
Nirgendwo und sehnten uns nach einem
heimeligen Ort.

Solidaritat und neue Hoffnung

Wir fanden keine unbelasteten Orte, aber
stieBen auf den Verein ,WeiRe Zone Rhon
eV (WZRe.V.), der es sich zur Aufgabe
gemacht hat, Lebensraum fir elektrosen-
sible Menschen zu schaffen. Dies eroffnete
uns neue Horizonte und wir fuhren so oft
wir konnten in die schone Rhon, um uns in
weniger belasteten Urlaubsunterkiinften
von Berlin zu erholen und den Kontakt zum
Verein zu vertiefen.

SchlieB3lich wurden wir Mitglied, um uns fir
ein menschenwiirdiges Lebensumfeld fir
uns und andere EHS-Betroffene zu engagie-
ren. Dann fassten wir den Entschluss, unsere
Heimat zu verlassen. Zwei Jahre dauerte

es, bis wir ihn in die Tat umsetzen konnten,
Berlin den Riicken kehrten und alles zuriick-
lieBen, was uns lieb und vertraut war, aber
auch das, was uns krank machte.

Erste Schritte zum Erfolg

Mit Hilfe des WZR e.V. ist uns der erste
Schritt gelungen. Wir leben jetzt in der Rhon
und sind unserem Ziel, der Umsetzung
eines Wohnprojektes fiir EHS-Betroffene,

ein groBes Stiick ndhergekommen. Unsere
Suche setzen wir nun aus besserer Position
fort und sind voller Hoffnung, einen Ort

zu finden, der uns ein menschenwirdiges
Leben erméglicht.
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Wie viel Kraft und Nerven das bereits ge-
kostet hat, kdnnen Nichtbetroffene kaum
nachvollziehen. Deshalb m&chten wir an
dieser Stelle unsere Anerkennung und Wert-
schatzung fiir diejenigen aussprechen, die
sich — auch ohne selbst betroffen zu sein -
fuir uns einsetzen und fur die Erkrankten, die
selbst keine Kraft mehr fiir ein Engagement
in eigener Sache aufbringen kénnen.

Kontakt zum Verein WeilBe Zone Rhén e.V.
Klaus Schuhmacher

Tel:06682/9177 37

E-Mail: weisse-zone-rhoen@web.de
www.weisse-zone-rhoen.de

Infos zur Selbsthilfegruppe fiir
elektrosensible Menschen

Die Gruppe trifft sich mittwochs um 18 Uhr
etwa alle sechs Wochen in der Gaststdtte
~Zum Rosenbachschen Léwen’,

Hauptstr. 27, Hilders/Eckweisbach.

Termine werden auf www.weisse-zone-rhoen.
de bekannt gegeben oder kénnen unter der
Telefonnummer 0 66 82/91 77 37 erfragt
werden.
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Unterwegs in Darmstadt: die Barrierechecker:innen — im Kopf geht’s los! Foto: Manfred Rademacher

Schwerpunkt

S —= AL

Aufbruch in ein inklusives Leben
Barrierechecker:innen nehmen Darmstadt

unter die Lupe
Kai Schubel-Seel und Nadja Soukup

B Sie haben eine Vision: ein inklusives,
barrierefreies Leben. Beim Darmstadter
Inklusionsfestival , Alles inklusive?!” haben
sich 2021 die Barrierechecker:innen ge-
griindet.

Die generationsiibergreifende und inklusive
Gruppe von Menschen im Alter zwischen

15 und 80 Jahren trifft sich regelmaBig,

um zu untersuchen, wo Darmstadt schon
barrierefrei ist und wo noch Handlungs-
bedarf besteht. Die Antwort auf diese Frage
soll aber nicht im intellektuellen Diskurs
stattfinden, sondern aus der vielfaltigen
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Lebendigkeit. Dementsprechend werden
unterschiedlichste Orte der Stadt unter die
Lupe genommen: Kneipen, Museen, Kultur-
veranstaltungen und Stra8enfeste sowie
offentliche Platze.

Die Truppe arbeitet daran, Barrieren und
Vorurteile sichtbar und verstandlich zu
machen und mdglichst (mit-)aufzulésen.
Unkonventionelle Aktionen im o6ffentlichen
Raum machen die spielfreudigen Barriere-
checker:innen und ihr Vorhaben besonders.
Mit dem Mittel der Performance lassen sie
reale Barrieren und Barrieren in den Kopfen
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Schwerpunkt

der Menschen auf ungewoéhnliche Weise
bewusst werden.

Urkunde und Stempel

Abgecheckte Einrichtungen und Institu-
tionen erhalten eine Urkunde mit dem
einzig wahren Barrierechecker:innen
Darmstadt-Stempel. Dieser wird feierlich
Ubergeben, das Ereignis mit der Stadtof-
fentlichkeit in Presse und Videobotschaften
geteilt. Fahrplan der Unternehmung ist der
stadtische Aktionsplan,Auf dem Weg zur
inklusiven Stadt”.

Das Projekt sieht sich als Impulsgeber aber
auch als Impulsempfanger. Die Gruppe
arbeitet intensiv an den zu checkenden
Themen. So entsteht ein kreativer aktiver
Diskurs - Inhalte des Aktionsplans werden
praktisch angenommen und tberprift
und anschlielend den Verantwortlichen
und der Offentlichkeit widergespiegelt.
Die Ergebnisse werden regelmafig auf der
Projekt-Homepage www.barrierechecker.
com dokumentiert.

Neue Barrierechecker:innen sind herzlich
willkommen.

Auftritt beim Aktionstag am 5. Mai
Beim europaischen Aktionstag zur Gleich-
stellung von Menschen mit Behinderung
am Donnerstag, 5. Mai 2022, werden die
Barrierechecker:innen ebenfalls zu erleben
sein. Unter dem Motto,Gemeinsam fiir
Gleichstellung” gibt es eine Parade von
der Mathildenhéhe zum Luisenplatz mit
Ausklang auf dem Georg- Blichner-Platz.
Auch ein inklusiver Theaterabend mit dem

Theaterlabor INC im Theater Moller Haus ist

geplant.
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Bei der Parade gibt es unterwegs einzel-
ne Stopps mit kulturellen Happchen von
diversen Kiinstler:iinnen. Diese werden von
den Barrierechecker:innen und anderen
Player*innen anmoderiert. Ein Hohepunkt
wird am Ende der performative und in-
klusive Check des neuen Biirgerhauses im
Luisencenter sein. AuBerdem wird es einen
Flashmob mit bunten Schirmen und Wort-
clustern (zu wolkenartigen Gruppen zusam-
mengestellte Worter) zum Thema Rechte
von Menschen mit Behinderung geben.

Nadja Soukup ist Theaterleiterin und Perfor-
merin des Theaterlabor INC

Kai Schuber-Seel ist selbstdndiger Theater-
macher und Theaterpddagoge.

Beide begleiten die Barrierechecker:innen bei
ihrer Arbeit.

Kontakt zu den Barrierechecker:innen
Barrierechecker:innen
Braunshardterweg 11

64293 Darmstadt

Mobil: 01 78/5531628

E-Mail:
barrierechecker@theaterlabor-inc.com
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Selbsthilfeblros bieten Unterstlitzung
Eine Selbsthilfegruppe griinden - so klappt es!

Annemarie Duscha, Selbsthilfebliro Gro3-Gerau

B Haben Sie schon einmal dariiber
nachgedacht, eine Selbsthilfegruppe zu
griinden? Selbsthilfekontaktstellen unter-
stiitzen Sie dabei. Ein Beratungsgesprach
kann helfen, Bedenken auszurdumen und
erste Schritte zu planen!

Rahmenbedingungen kldren

Soll eine Selbsthilfegruppe entstehen, muss
festgelegt werden, wann und mit welcher
RegelmaBigkeit Treffen stattfinden sollen.
Die meisten Gruppen entscheiden sich fiir
einen zwei- bis vierwdchigen Rhythmus.
Viele Selbsthilfekontaktstellen bieten kos-
tenfreie Rdume fiir Selbsthilfegruppen an
oder vermitteln an soziale Trager, Kirchen-
gemeinden oder zum Beispiel Kliniken, die
Raume zur Verfligung stellen.

Kosten und Finanzierung klaren
Gruppen aus dem Gesundheitsbereich
haben die Mdglichkeit, Raummieten und
andere Kosten Uber eine Férderung der
Gesetzlichen Krankenversicherungen (GKV)
zu finanzieren. Andere Gruppen kdnnen
mitunter auf alternative Férderungen zu-
riickgreifen.

Eine Gruppe ,leiten” - kann ich das?

Viele Menschen scheuen den Schritt zur
Gruppengriindung, weil sie fiirchten, sich
zu Uberfordern. Schlie3lich befinden sie sich
meist selbst in einer Krise oder Belastungs-
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situation. Selbsthilfekontaktstellen unter-
stlitzen Sie bei der Ankiindigung der neuen
Gruppe in der Presse und bieten Ihnen
Anonymitét, sodass keine privaten Namen
und Kontaktdaten veréffentlicht werden
missen. Auch fir die ersten Treffen gibt

es Unterstiitzung, damit in der Gruppe ein
Miteinander ,auf Augenhohe” entsteht und
nicht alles an lhnen hdangenbleibt.

Neugierig geworden?

Sie finden Biiros der Paritdtischen Projekte
gGmbH in Darmstadt, Gro8-Gerau, Fulda,
Offenbach und dem Odenwald.

Die Adressen stehen auf
www.paritaet-selbsthilfe.org

Weitere Kontaktstellen finden Sie unter
www.selbsthilfe-in-hessen.de

© OpenClipart-Vectors - Pixabay
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Self-help offices provide support
Founding a self-help group - how to make

it a success!

Annemarie Duscha, Gross-Gerau Self-Help Office

B Have you ever thought about founding
a self-help group? Self-help contact cen-
tres can support you here. A consultation
can help clear up any concerns and plan
the first steps!

Clarify the framework conditions

When creating a self-help group, it is
necessary to define when and how often
meetings should take place. Most groups
choose to meet every two to four weeks.
Many self-help contact centres offer free
meeting rooms for self-help groups or

can connect you with social institutions,
parishes or clinics, for example, that provide
meeting rooms.

Determine the costs and funding

Groups in the healthcare sector have the
opportunity to finance rent for meeting
rooms and other costs with support from
statutory health insurers (Gesetzliche Kran-
kenversicherungen - GKV). Other groups
may be able to benefit from alternative
support schemes.

“Leading” a group - can | do that?

Many people shy away from setting up a
group because they are afraid of taking on
too much responsibility. After all, they are
often dealing with a crisis or stressful situ-
ation themselves. Self-help contact centres
help you announce the new group in the
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press and offer you anonymity, meaning
you do not have to reveal any personal
names and contact details. There is also sup-
port for the first meetings, so that the group
meets as equals and not everything rests on
your shoulders.

Curious to find out more?

You can find the offices of Paritdtische
Projekte gGmbH in Darmstadt, Gross-Gerau,
Fulda, Offenbach and Odenwald.

The addresses are listed on
www.paritaet-selbsthilfe.org

Further contact centres can be found on
www.selbsthilfe-in-hessen.de
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Sosyal dayanisma burolari destek saglar
Bir Sosyal dayanigsma grubu kurmak

- bu sekilde isler!

Annemarie Duscha, Sosyal dayanisma blirosu Grol3-Gerau

H Bir sosyal dayanisma grubu kurmayi
hi¢ diisiindiiniiz mii? Sosyal dayanisma
iletisim noktalar size bu konuda destek
olacaktir. Bir danigsma, endiselerinizin
giderilmesine ve ilk adimlarin
planlanmasina yardimci olabilir!

Cerceve kosullarini acikliga kavusturmak
Sosyal dayanisma grubu olusturmak
istediginizde, bulusmalarin ne zaman ve
hangi diizenlilikle yapilmasi gerektigi belir-
lenmelidir. Cogu grup iki ila dort haftalik bir
ritmi tercih eder. Bircok sosyal dayanisma
iletisim noktasl, sosyal dayanisma gruplari
icin Ucretsiz odalar sunar veya sosyal kurum-
lara, kilise topluluklarina veya 6rnegin oda
saglayan kliniklere arabuluculuk yapar.

Maliyetleri ve finansmani agikhiga
kavusturmak

Saglhk sektortindeki gruplar, oda kiralarini ve
diger masraflan yasal Saglik Sigortasi (GkV)
destegi ile finanse etme olanagina sahiptir.
Diger gruplar ayrica alternatif desteklere
basvurabilirler.

Bir grubu “yonetmek” - bunu yapabilir
miyim?

Bircok kisi grup kurma adimindan cekini-
yor ¢linkl kendilerini fazla zorlamaktan
korkuyorlar. Sonucta, cogu zaman kendileri
bir kriz veya stres durumundadirlar. Sosyal
dayanisma iletisim noktalari, yeni grubu
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basinda duyurmaniza yardimci olur ve size
anonimlik saglar, boylece 6zel isimler ve
iletisim bilgileri yayinlamaya gerek yoktur.
ilk bulusma icin de destek olunur, béylece
grupta ,esit” bir birliktelik ortaya ¢ikar ve
her seyle siz ilgilenmek mecburiyetinde
kalmazsiniz.

Merak mi ettiniz?

Paritdtischen Projekte gGmbH'nin biirolarini
Darmstadt, Gro3-Gerau, Fulda, Offenbach
ve Odenwaldda bulabilirsiniz.

Adresleri www.paritaet-selbsthilfe.org
adresinde bulabilirsiniz.

Daha fazla iletisim noktalan

www.selbsthilfe-in-hessen.de bu adreste
mevcuttur.
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Digitale Selbsthilfe

Paritatischer Gesamtverband
Leitfaden zum Umgang mit dem Datenschutz
in der digitalen Selbsthilfe-Arbeit

Ulrike Bauer / TIPP-Redaktion

M Die Corona-Pandemie hat der, digitalen « Tipps zum Umgang mit Datenschutz
Selbsthilfe” zu einem enormen Entwick- bei Kollaborationstools

lungsschub verholfen. Mit der verstarkten Ein Leitfaden, erstellt fiir den Paritdtischen
Nutzung digitaler Medien beispielsweise Wohlfahrtsverband, Dr. Olaf Koglin

fur Online-Gruppentreffen sind jedoch Kostenloser Download auf

neben organisatorischen Fragen auch viele www.der-paritaetische.de unter Publikationen.
datenschutzrechtliche Aspekte ins Blick-

feld geriickt. Hier gibt eine Broschiire des In gedruckter Version

Paritatischen Gesamtverbands hilfreiche kann er beim Projekt

Informationen Uber gesetzliche Grundlagen. #GleichimNetz bestellt

Der Autor Dr. Olaf Koglin hat einen praxisna- werden per E-Mail an

hen Leitfaden geschrieben, der Akteur*innen digikom@paritaet.org.
der Selbsthilfe zu verantwortlichem Handeln

befahigen soll. Wirkliche Risiken werden

aufgezeigt, aber theoretische Probleme

nicht Gberbewertet.

NAKOS-Handreichung
Wichtiges zu digitalen Treffen von
Selbsthilfegruppen

B Die Nationale Kontakt- und Informations- Die kostenlose Publikation ist nur als
stelle zur Anregung und Unterstiitzung von Download erhiltlich auf www.nakos.de
Selbsthilfegruppen NAKOS e.V. gibt in einer unter Publikationen.

Handreichung Informationen, was bei digi-

talen Gruppentreffen zu beachten ist: von

der Organisation liber technische Grund-

lagen bis hin zu Datenschutzfragen.
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Digitale Selbsthilfe

Zusammen sind wir #GleichImNetz!
50 Tipps rund um Social Media

Christiane Schdr / Selbsthilfebiiro Darmstadt

B Im Rahmen des Projektes #GleichimNetz
hat das Projektteam des Paritatischen
Gesamtverbands unter Online-Scouts eine
Umfrage durchgefiihrt. ,Wenn du jetzt
noch mal neu in die Sozialen Medien ein-
steigen wiirdest: Was wiirdest du machen,
beachten, wissen wollen?”, lautete die
Frage.

Aus den Antworten sind 50 Tipps und
Tricks rund um Social Media entstanden.
Diese beschéftigen sich unter anderem mit
der Auswahl der geeigneten Social-Media-
Kanadle, der Ideenfindung und Strukturie-

rung von Postings, barrierefreier Gestal-
tung, dem Einbinden von Fotos und wie
man seine Community ,pflegt”. Das Ganze
ist mit eingangigen Bildchen versehen und
so Ubersichtlich strukturiert.

Die Tipps sind zu finden auf
www.wir-sind-paritaet.de/unsere-plattform/
social-media-tipps.

Sie kénnen auch als gedrucktes Kartenset in
kompakter Gré3e bestellt werden per E-Mail
an digikom@patritaet.org.

2uscmmen sind wit b

#GLeichimNetZ

Dein Wegbegleiter in die
sozialen Medien
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In eigener Sache

|deenwerkstatt der Selbsthilfekontaktstellen
Denken, Entwickeln, Zukunft gestalten

TIPP-Redaktion

B Auch wenn corona-bedingte Beschrén-
kungen noch nicht alles wie gewohnt
ermoglichen — denken, Ideen entwickeln
und in die Zukunft schauen ist und bleibt
wichtig. Dies war daher im November 2021
Thema einer Ideenwerkstatt fiir Mitarbeiten-
de der Selbsthilfekontaktstellen unter dem
Dach der Paritatischen Projekte gGmbH. Ziel
war es, die Arbeit mit frischem Blick zu be-
trachten und aktuell sowie fiir die Zukunft
wichtige Fragen zu thematisieren. Bedarfs-
und praxisgerecht wurden Plane fiir die
kiinftige Tatigkeit entwickelt, analysiert und
geplant. Zudem gab es Gelegenheit, die
Praxis zu reflektieren, sich auszutauschen
und Uber herausfordernde Situationen und
Fragestellungen zu sprechen.

Modelle versinnbildlichen Aufgaben

Der Workshop unter der Leitung von Trai-
nerin Anna Basse, systemische Coachin aus
Konigstein, war ein wichtiger Baustein fir
die Weiterentwicklung der Arbeit der Selbst-
hilfekontaktstellen. Und gebaut wurde auch
in der Tat: Denn als Werkstatt-Methode
kamen kleine Plastik-Bauelemente eines be-
kannten Spielzeugherstellers zum Einsatz.
Mit Figuren, Leitern, Rampen, Radern und
vielen anderen Elementen konnten die Teil-
nehmer*innen Modelle bauen, die fir alle
gut nachvollziehbar die genannte Aufgabe
darstellten, aber auch fir Hoffnungen und
Bedenken sowie mdgliche Problemldsun-
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Bunte Bausteine geben Zukunftsplédnen Gestalt.
Foto: Christiane Schér

gen standen. Fragestellungen waren zum
Beispiel: Welche Themen und Schwerpunkte
in unserer Arbeit haben sich bewahrt? Was
wollen wir in Zukunft (weiter) tun?

,Die Modelle regen dazu an, tiefergreifende
Diskussionen zu flihren, neue Ansatze zu
entwickeln und individuelle Herausforde-
rungen gemeinsam neu zu betrachten”,
betont Coach Anna Basse. Ein Teilnehmer
stellte zum Schluss der Ideenwerkstatt fest:
Jch hatte nie gedacht, dass wir mit den
kleinen Steinen so viel in Bewegung brin-
gen kdnnen!”
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Odenwaldkreis

& Offenbach

Regional |

Hohe Belastung durch die Folgen der

Corona-Pandemie

Neue Supervisions- und Coaching-Reihe
fur Gruppensprecher*innen

Claudia Ray, Selbsthilfebiiro Odenwald und

Tom Schiiler, Selbsthilfebtiro Offenbach

B Die Corona-Pandemie und ihre Ma3nah-
men stellen seit Marz 2020 die Selbsthilfe-
gruppen vor immer wieder neue Heraus-
forderungen. Etliche Gruppen haben digitale
Angebote geschaffen. Zudem fiihrten viele
Gruppensprecher*innen mit den einzelnen
Mitgliedern regelmafig telefonische Einzel-
gesprache. Gerade im Bereich der Selbsthilfe
fiir Menschen mit psychischen Erkrankungen
kommen viele neue Mitglieder in die Grup-
pen. Dies erfordert intensive Erstgesprache.
Es kommt aber auch vor, dass zuvor stabile
Gruppenmitglieder durch die Folgen der Co-
rona-Pandemie in eine Krise geraten. Dies hat
nach Berichten von Gruppensprecher*innen
mitunter sogar dazu gefiihrt, dass Betroffene
sich das Leben genommen haben.
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Unterstiitzung im Umgang mit
schwierigen Situationen

Die Gruppensprecher*innen haben auf-
grund der hohen Belastung infolge der Pan-
demie den Wunsch und Bedarf nach Super-
vision. Diese soll sie darin unterstitzen, als
selbst Betroffene einen besseren Umgang
mit schwierigen und belastenden Situatio-
nen in Einzel- und Gruppengesprachen zu
finden. Dabei steht die Kldrung der eigenen
Rolle im Fokus, denn viele Gruppenmitglie-
der begegnen den Gruppensprecher*innen
mit einer bestimmten Erwartungshaltung.
Nicht selten kommen diese den Erwartungen
an einen Therapeuten oder eine Therapeutin
oder eine*n Coach*in gleich. Zudem bietet
die Supervision die Moglichkeit, die eigene
Kommunikation mit dem*r Supervisor*in zu
besprechen und zu reflektieren.

Angebot im Odenwaldkreis

Das Supervisions-Angebot fiir Gruppen-
sprecher*innen aus dem Odenwaldkreis ist
im Dezember 2021 gestartet. Die als Krisen-
intervention gedachte Supervision soll

die Selbsthilfegruppen bei der Wiederauf-
nahme und dem Wiederaufbau ihrer Arbeit
unterstltzen und zum Erhalt der Gruppen
beitragen. Ganz allgemeine Themen aus
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dem Gruppenalltag sollen natdrlich auch
ihren Raum in der Supervision haben. Die
jeweiligen Verantwortlichen der Gruppen
bringen ihr persdnliches Thema oder Anlie-
gen selbst mit und bringen sich aktiv ein.

Das ndichste Coaching ist am Dienstag,
10. Mai 2022, von 10 bis 11.30 Uhr.

Eine Anmeldung beim Selbsthilfebiiro
Odenwald ist erforderlich.

Als Supervisor steht Jiirgen Brilmayer zur
Verfiigung, der bereits seit mehreren Jahren
das Projekt der Jungen Selbsthilfegruppe im
Odenwaldkreis anleitet.

Angebot in Offenbach

Die Offenbacher Coaching-Reihe fiir Selbst-
hilfegruppen-Verantwortliche startete am
24, Februar in den neuen Rdumen des
Selbsthilfebiiros Offenbach in der Berliner
StraBBe 219. Hierzu wurden Vertreter*innen
aus Selbsthilfegruppen begrifit, die sich

unter anderem den Themen Sucht, Fibromy-

algie und Depressionen widmen.

Das kostenfreie Angebot, das am 28. April
und 12. Mai 2022 (17 bis 18.30 Uhr)
fortgesetzt wird, bietet die Mdglichkeit, in
einem geschiitzten und vertraulichen
Rahmen Themen zu besprechen, sich aus-
zutauschen und zu reflektieren.
Anmeldungen sind im Selbsthilfebiiro
Offenbach méglich.

Odenwaldkreis

Regional | & Offenbach

Workshop der Selbsthilfegruppe
»~Sternenkinder”

Die Selbsthilfegruppe ,Sternenkinder”
plant einen mehrstiindigen Workshop mit
ihren Gruppenleiter*innen.

Alle Angebote werden von Annette Elm
aus Darmstadt moderiert und begleitet.
Sie verfligt Giber eine langjéhrige
Coaching-Erfahrung sowohl in der Arbeit
mit Einzelnen als auch mit Gruppen.

Kontakt zum Selbsthilfebiiro Odenwald
Claudia Ray

Tel.:06061/969 2290

Mobil:0159/04 60 69 39

E-Mail:
selbsthilfe.odenwald@paritaet-projekte.org

Kontakt zum Selbsthilfebiiro Offenbach
Tom Schiiler

Tel:069/824162

Mobil: 01 59/ 04 60 69 30

E-Mail:
selbsthilfe.offenbach@paritaet-projekte.org

=N Die Supervisions- und Coachingreihe ist moglich durch die finanzielle
=] Finanzgruppe srd d K dGi band hiiri
Hessen-Thiiringen Forderung des Sparkassen- und Giroverbandes Hessen-Thiiringen.

TIPP 60 | Heft |, 2022

25




Regional | Osthessen

Ausgezeichnete Streetworker und Nutzer ihres Angebots. In der oberen Reihe von links nach rechts:
Susanne Maul (Aidshilfe Fulda) ein Teilnehmer der Selbsthilfegruppe Connection, Simone Schafnitzel
(SHG Connection), Sina Orthofer (Aidshilfe Fulda) und Andreas Canal (JES-Bundesverband).

Kniend v. |. ein Teilnehmer des Streetwork-Projekts und Torsten Zelgert, JES NRW.

Foto: Michael Méller

Projektstart in ungewdhnlichen Zeiten
Streetwork-Team engagiert sich fiir
drogengebrauchende Menschen

Michael Méller, Selbsthilfebliro Osthessen

B Seit fast zwei Jahren unterstiitzt ein
Streetwork-Team der Selbsthilfegrup-
pe Connection und der Aidshilfe Fulda
Menschen in schwierigen Lebenslagen
wie etwa Wohnungslosigkeit. Besonders
drogengebrauchende Menschen stehen
dabei im Fokus: Im Streetwork-Projekt
»Sidewalk” erhalten sie Aufmerksamkeit
und psychosoziale Unterstiitzung sowie
die Méglichkeit, in weitere Hilfeangebote
vermittelt zu werden.
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Infolge der Corona-Pandemie mussten die
Angebote fir Menschen in prekaren Lebens-
lagen stark eingeschrankt werden. Um trotz-
dem auf wichtige Bedurfnisse eingehen

zu kdnnen und nah an den Menschen zu
bleiben, ging im Friihjahr 2020 ein Team
der Selbsthilfegruppe Connection und der
Aidshilfe an den Start: Jeden Montag ist
das Team an verschiedenen Orten in Fulda
prasent. Das Streetwork-Projekt hat sich
mittlerweile etabliert und wird gut ange-

TIPP 60 | Heft |, 2022



nommen. Ob im Sommer oder Winter, egal
bei welcher Wetterlage: Simone Schafnitzel
von der Selbsthilfegruppe Connection
sowie Sina Orthofer und Susanne Maul von
der Aidshilfe sind mit ihrem Team gefragte
Gesprachspartner*innen. Wahrend der
Pandemie informierten sie tGber die Kon-
takt- und Hygienebestimmungen, boten
konkrete Unterstiitzung und vermittelten
hilfesuchende Menschen unter anderem in
Beratungsangebote und arztliche Versor-
gung. Neben der personlichen Aufmerk-
samkeit kamen auch die Safer-Use-Mate-
rialien gut an, die das Team verteilte.,,Mit
den Mitteln des Safer Use unterstiitzen wir
abhangige Menschen, die kein eigenes
sauberes oder unbenutztes Werkzeug zum
Drogenkonsum mehr haben, damit sie sich
nicht unnétig in weitere Gefahr begeben’,
so Simone Schafnitzel.,,Dabei ist uns ein
Kontakt auf Augenhdhe wichtig. Weder
verurteilen wir einen Menschen in seiner
Lage, noch wollen wir ihm ein Hilfeangebot
aufzwingen’, so Schafnitzel weiter.

Als ,Drogenselbsthilfefreundliche
Einrichtung” ausgezeichnet
Fir seine besondere Arbeit wurde das Street-
work-Team im vorigen Oktober vom JES-Bun-
desverband, dem Interessenverband fir die
Belange Drogen gebrauchender Menschen,
als,Drogenselbsthilfefreundliche Einrich-
tung” ausgezeichnet. Das Zertifikat wurde
bei einer kleinen Feier in der Geschaftsstelle
der Aidshilfe von Torsten Zelgert von JES
Nordrhein-Westfalen und Andreas Canal vom
JES-Bundesverband tiberreicht. Besonders
Uberzeugt habe der Ansatz, die Belange von
betroffenen Menschen in den Mittelpunkt
der Arbeit zu stellen und ihnen eine Stimme
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Wir bieten
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n und Gespri
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> Vermittlung in weiterfii <]
ity hrende und erganzende

Kommt gern? auf uns zu, wir méchten euch
ganz vorurteilsfrei kennenlernen

zu geben.,,Mit dieser Auszeichnung wollen
wir die Arbeit fiir gleichberechtigte Teilhabe
und Selbsthilfe wirksam auszeichnen, die
eigentlich selbstverstandlich sein sollte’, so
Andreas Canal. Die Aidshilfe in Fulda gehore
zu den ersten 20 Einrichtungen in Deutsch-
land, welche dieses Zertifikat erhalten, be-
tonte Torsten Zelgert.

Sina Orthofer von der Aidshilfe erklarte: ,Wir
nehmen diese Auszeichnung als Motivation
flr unsere Arbeit entgegen. Stellvertretend
fir die Menschen, die wir mit unserem
Projekt unterstiitzen und begleiten und die
noch einer gréBeren Aufmerksamkeit fur
ihre Lebenssituation bedirfen!”

Liicke in der Versorgung geschlossen
Stadt und Landkreis Fulda unterstiitzten
das Streetwork-Projekt. Fiir Stefan Molleney,
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Leiter des Amtes fiir Jugend, Familie und
Senioren der Stadt ist es beeindruckend,
welche Wirkungen das Projekt bisher ent-
falten konnte. Es habe eine Liicke in der
Versorgung gefiillt, die besonders wahrend
der Pandemie sichtbar geworden sei. Fiir die
nahe Zukunft erhofft er sich eine gute Zu-
sammenarbeit mit der geplanten ,Fachstelle
Wohnen’, die zu Jahresbeginn als gemein-
same Einrichtung von Stadt und Landkreis
Fulda ihre Arbeit aufgenommen hat.

Simone Schafnitzel, Sina Orthofer und Susan-

ne Maul sind Uberzeugt, mit dem gemein-
samen Projekt einen Ansatz gefunden zu
haben, der langfristig ausgebaut werden soll.
,Die Kooperation mit Hilfeangeboten in der
Stadt ist uns wichtig, denn ohne eine gute
Vernetzung kénnen Menschen mit bestimm-
ten Bedarfen nicht unterstiitzt werden”, so
Susanne Maul.

Kontakt und Infos zur Selbsthilfegruppe
Connection

Simone Schafnitzel

Tel.:0157/7044 3530

E-Mail: shg-connection@gmx.de
www.shg-connection.de

Die Selbsthilfegruppe Connection trifft sich
freitags von 17 bis 19 Uhr im Selbsthilfebiiro
Osthessen, Petersberger Str. 21, 36037 Fulda.

Kontakt zur Aidshilfe Fulda
Tel.:0661/77011

E-Mail: info@aidshilfe-fulda.de
www.aidshilfe-fulda.de
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»Al Anon-Gruppe”
Offenbach mit
neuem Treffpunkt

B Die Offenbacher Al-Anon-Selbsthilfeg-
ruppe fuir Angehdérige und Freund*innen

von alkoholkranken Menschen hat eine

neue Meetingadresse. Die Al-Anon-Bewe-

gung feierte 2021 ihr 70-jéhriges Bestehen.

1951 wurde die erste Selbsthilfegruppe in

den USA gegriindet, ausgehend von der
Gemeinschaft der Anonymen Alkoholiker.

Derzeit sind tGiber 500 Selbsthilfegruppen in
Deutschland aktiv.

Infos und Kontakt zum Al-Anon-Meeting
Seniorentreff Else Hermann Saal
Goerdeler Str. 1

63071 Offenbach am Main

Donnerstag 19.30 bis 20.30 Uhr
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Aufbruch in neuen Raumen
Das Selbsthilfebiiro Offenbach ist umgezogen

Tom Schiiler, Selbsthilfebtiro Offenbach

B Nach fast 30 gemeinsamen Jahren in der
Frankfurter StraBe 48 in der Offenbacher
FuBBgangerzone haben die Regionalge-
schéftsstelle des Paritatischen Hessen e. V.
und das Selbsthilfebiiro Offenbach der
Paritatischen Projekte gGmbH einen neuen
Standort. Sie sind in die Berliner Stra3e 219
in Offenbach umgezogen.

Die Raume sind ebenfalls zentral gelegen
und mit offentlichen Verkehrsmitteln gut zu
erreichen. Von der S-Bahn-Haltestelle Leder-
museum sind es nur weniger Meter.

Die Selbsthilfegruppen kénnen einen
hellen, freundlichen Gruppenraum mitsamt
Medienausstattung nutzen. Das Gebdude

Die neuen Rdumlich-
keiten des Selbsthilfe-
biiros in Offenbach.
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ist barrierefrei. Es gibt auch eine Teekiiche,
die hoffentlich bald genutzt wird. Nach
langer Corona-Pause fiebern die Selbst-
hilfe-Engagierten dem Neustart mit regel-
maBigen Prasenztreffen entgegen.

Kontakt zum Selbsthilfebiiro Offenbach
Paritdtische Projekte gGmbH
Selbsthilfebliro Offenbach

Berliner Str. 219/3. OG

63067 Offenbach am Main

Tel:069/82 4162

Fax:069/82 36 94 70

E-Mail:
selbsthilfe.offenbach@paritaet-projekte.org
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Mitglieder des Blindenbundes, der Selbsthilfegruppe Pro Retina und des Offenbacher Tandem-

Clubs gaben Tipps, wie das Klingspor-Museum barrierefrei gestaltet werden kann.

Fotos: Tom Schiiler

Selbsthilfe-Aktive bringen ihre Perspektive ein
Das Offenbacher Klingspor-Museum auf

dem Weg zur Barrierefreiheit
Von Rainer Marx, Fibromyalgie Selbsthilfe Rhein-Main-Kinzig

und Tom Schiiler, Selbsthilfebiiro Offenbach

B Das Klingspor-Museum in Offenbach
will seine vielfaltigen Angebote besser zu-
ganglich machen fiir Menschen mit Beein-
trachtigungen. Der Behindertenbeirat der
Stadt Offenbach und das Selbsthilfebiiro
Offenbach bringen dabei ihren Rat aus
Sicht von Menschen mit Behinderungen
und chronischen Erkrankungen ein.

Die Mitarbeiterinnen des Klingspor-Muse-

ums, Frau Weil3 und Frau Jager, rannten offe-
ne Tlren ein, als sie sich an den Behinderten-
beirat der Stadt Offenbach wandten und um
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Unterstlitzung baten beim Vorhaben, die
Barrierefreiheit im Museum zu optimieren.
Um auch die Bediirfnisse chronisch kranker
Menschen entsprechend zu beriicksichti-
gen, wurde das Selbsthilfebliro Offenbach
einbezogen. Denn als ,Expert*innen in
eigener Sache” kdnnen die Aktiven aus der
Selbsthilfe wichtige Impulse geben.

Mitglieder des Blindenbundes, der Selbst-
hilfegruppe Pro Retina und des Offenbacher
Tandem-Clubs besuchten im Januar das
Museum fiir moderne und zeitgendssische
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Buch- und Schriftkunst im Busing-Palais.
Dabei erhielten die Mitarbeiterinnen des
Museums wichtige Hinweise, was fiir Men-
schen mit Blindheit oder Seheinschréankung
verbessert werden sollte. Angeregt wurde
beispielsweise, die Vitrinen so anzuordnen,
dass niemand dagegen stoBt und sich ver-
letzt. Dafir bote sich beispielsweise eine
Hufeisenform an. Leitstreifen oder -noppen
auf dem Boden waren zudem eine gute
Hilfe zur Orientierung. Sinnvoll seien auf3er-
dem Hinweise in Blindenschrift - jeweils

an der gleichen Stelle einer Vitrine - und
Audiobeschreibungen in mehreren Spra-
chen, die Uiber kabellose Kopfhorer gehort
werden kdnnen. Fir Rollstuhlfahrer*innen
haben die Vitrinen bereits die geeignete
Ho6he, um die Ausstellungsstiicke gut sehen

zu konnen, stellten die Besucher*innen fest.

Ein Buch aus Filz beeindruckte besonders.
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Beeindruckende Buchauswahl

Die Mitarbeiterinnen des Museums pra-
sentierten der Gruppe auch eine Auswahl
an Biichern, die es den Einzelnen ermdg-
lichten, sich tastend einen Eindruck von der
Ausstellung zu verschaffen. Beeindruckt
waren die Teilnehmer*innen von der hapti-
schen Vielfalt der Biicher aus den verschie-
densten Materialien von Holz bis Schiefer.
Besonders angetan waren sie von einem
dicken Buch aus Filz. Sie regten an, diese
besondere Buchauswahl einem gréeren
Kreis von Menschen mit Sehbehinderung
zuganglich zu machen und gegebenenfalls
erganzend Texte vorzulesen.

Den ersten Schritten zur Optimierung der
Barrierefreiheit sollen weitere folgen. Ge-
plant ist zundchst ein Faltblatt, in dem ver-
schiedene Angebote, vor allem Workshops,
vorgestellt werden, die Menschen mit Be-
hinderung einen bereichernden Besuch im
Klingspor-Museum ermdglichen sollen.

Informationen zum Klingspor-Museum
Ndhere Infos zum Klingspor-Museum gibt
es auf der Homepage
www.klingspormuseum.de

sowie auf

facebook unter klingspormuseum

und auf

instagram unter klingspor_museum.

31



Regional | Offenbach

Ausgezeichnet

Ferdinand-Kallab-Preis fiir die Offenbacher
Initiative , Lebbe gehd waider”

Tom Schililer, Selbsthilfebiiro Offenbach

B Die Offenbacher Initiative psychiatrie-
erfahrener Menschen ist mit dem Ferdi-
nand- Kallab-Preis ausgezeichnet worden.
Sie erhielt den mit 1.000 Euro dotierten
Preis Ende Januar im Rahmen einer
Sitzung der Offenbacher Stadtverordne-
tenversammlung. Die Stadtverordneten
wiirdigen mit dem Preis einmal jahrlich
das Engagement sozialer Organisationen,
Verbéande oder einzelner Personen.

Die Initiative ,Lebbe gehd waider” wurde
1996 gegriindet und hat ihr Angebot 2004
durch die Malgruppe ,Talentschuppen”
erweitert. Diese hat ihre Rdume jetzt in der
Stadtmission Offenbach in der WaldstraRe.
Ein Mitglied der Gruppe betonte zur Aus-
zeichnung: , Wir als Selbsthilfegruppe freuen
uns, diese Ehrung empfangen zu haben.
Wir sind eigenstandig, aktiv, jeder so gut er
kann. Fir uns als Selbsthilfegruppe ist es
eine schéne und wertvolle Anerkennung,
dass man uns eine soziale Leistung fur die
Stadt Offenbach zuspricht.”

Der Ferdinand-Kallab-Preis erinnert an den
Offenbacher Arzt, der sich durch sein soziales
Engagement — unter anderem fiir das There-
sien-Kinderheim - verdient gemacht hat. Der
Preis wird seit 1981 vergeben, die Preistrager
werden von den Mitgliedern des Sozialaus-
schusses der Stadt Offenbach bestimmt.
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Fv N Sa
Der Talentschuppen bringt Farbe ins Leben.
© Rudy and Peter Skitterians - Pixabay

Kontakt zur Initiative ,Lebbe geht waider”
Die Initiative ist zu erreichen tiber das
Selbsthilfebliro Offenbach

Berliner Stral3e 219

63067 Offenbach am Main

Tel.:069/82 4162
selbsthilfe.offenbach@paritaet-projekte.org
www.paritaet-selbsthilfe.org
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Neue Selbsthilfegruppen im Odenwald
Rotes Kreuz hat eine Selbsthilfegruppe fiir
Menschen mit Long-Covid-Syndrom gegriindet

Claudia Ray, Selbsthilfebiiro Odenwald

B Viele Menschen, die eine Corona-Er-
krankung durchgemacht haben, plagen
in deren Folge Atemnot bei Belastung,
Konzentrationsschwierigkeiten, allge-
meine Erschépfung und weitere diffuse
Beschwerden. Diese kdnnen uber langere
Zeit bestehen bleiben, eine Besserung stellt
sich oft nur langsam ein. Der Leidensdruck
aufgrund des Long-Covid-Syndroms kann
zu depressiven Zustanden fiihren und be-
eintrachtigt die Betroffenen oft sehr dabei,
ihren Alltag zu bewaltigen. Selbst wenn
sie die beste medizinische Versorgung er-

Deutsches Rotes Kreuz +

Selbsthilfezentrum
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halten, fehlt vielen Betroffenen der Aus-
tausch mit Menschen, die in derselben
Lage sind. Dabei kann dieser sehr dazu
beitragen, das Leid zu lindern.

Dies veranlasste Friedel Weyrauch, Spreche-
rin der Selbsthilfegruppen im DRK-Kreisver-
band Odenwaldkreis, dazu, eine Selbst-
hilfegruppe fiir Long-Covid-Betroffene aus
der Taufe zu heben. Die Idee dazu hatte der
DRK-Prdsident im Odenwaldkreis, Georg
Kaciala.

Initiator*innen der neuen
Selbsthilfegruppe (v.r.):
Dr. Ulrich Herrmann,
Friedel Weyrauch als
Sprecherin der Selbst-
hilfegruppen und DRK-
Vorstand Frank Sauer.
Beim Informationstref-
fen schilderte auch der
Long-Covid-Patient

Dr. Raimund Keysser (1.)
seine Erfahrungen.

Foto: Michel Lang /
DRK-Odenwaldkreis
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Mit der neuen Selbsthilfegruppe hat das
Rote Kreuz nun ein niederschwelliges An-
gebot zur psychosozialen Unterstiitzung
geschaffen. ,Unsere Selbsthilfegruppe
fangt auf, was die niedergelassenen Arzte
mit ihrer akuten Betreuung nicht leisten
kdnnen’, sagt der Mediziner und Internist
Dr. Ulrich Herrmann, der bei einer Infor-
mationsveranstaltung Mitte Marz einen
Vortrag zum Thema hielt und im Anschluss
Fragen von Betroffenen beantwortete.
Auch ein selbst betroffener arztlicher
Kollege, Dr. Raimund Keysser aus Ober-
zent, nahm an der Infoveranstaltung teil
und schilderte seine Erfahrungen.

,Die Gruppensitzungen sind aber keine
medizinischen Beratungen, sondern
dienen in geschiitztem Rahmen den
Betroffenen zum Austausch unterein-
ander”, unterstreicht Herrmann.
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Kontakt und Infos zur Selbsthilfegruppe
fiir Menschen mit Long-Covid-Syndrom
Die Selbsthilfegruppe trifft sich jeden ersten
Donnerstag im Monat um 18 Uhr im Lehr-
saal des Roten Kreuzes in der Bahnstral3e 43
in Erbach.

Fiir die Treffen wird eine Dauer von andert-
halb Stunden veranschlagt.

Kontakt:

Friedel Weyrauch, Sprecherin der Selbst-
hilfegruppen im DRK-Kreisverband
Odenwaldkreis

Selbsthilfe- und Informationszentrum
des DRK

Bahnstral3e 43

64711 Erbach

Tel:06062/607601

E-Mail: selbsthilfe@drk-odenwaldkreis.de
www.selbsthilfe.drk-odenwaldkreis.de

Wenn der Alltag zum Kraftakt wird:
Menschen, die an Covid-19 erkrankt
sind, leiden nicht selten langfristig
unter Erschépfung und diversen
anderen Symptomen.

Foto: Alexandra Koch - pixabay
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Neue Selbsthilfegruppe fiir Menschen
mit einer Borderline-Storung

Claudia Ray, Selbsthilfebiiro Odenwald

B Die neu gegriindete Selbsthilfegrup-
pe des Borderline Netzwerks Odenwald
ist eine Anlaufstelle fiir Betroffene, die
sich ergdnzend zur Therapie gegenseitig
unterstiitzen mochten. Angeleitet werden
die Selbsthilfegruppe und das Borderline
Netzwerk von einer Borderline-Gene-
senen. Ziel ist es, Menschen mit einer
Borderline-Stérung mit Erfahrung und
Informationen zur Seite zu stehen.

,Wir verstehen uns als einen ressourcen-
orientierten Rahmen, in dem Betroffene
Unterstiitzung finden, wenn sie jemanden
zum Reden brauchen, der auf ihrer Wellen-
lange funkt. Wir mdchten uns gegenseitig
Anregung und Ermutigung geben, weil wir
alle wissen, dass es auch schwierige Phasen
gibt. Wir bieten Platz fir Fragen, wie andere
mit ihrem ,So-sein’ umgehen, kurzum:
einen Ort, der als verlasslicher Quell der In-
spiration und Gemeinschaft zur Verfiigung
steht”

Die Gruppentreffen sind zweimal monat-
lich online. Sie nutzen die Infrastruktur des
Digitalen Selbsthilfetreffs, den die Selbsthil-
febiros der Paritatischen Projekte gGmbH
anbieten. In Aussicht stehen aber auch Tref-
fen vor Ort im Selbsthilfebliro Odenwald.
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Die Selbsthilfegruppe bietet Gelegenheit zum Erfah-
rungsaustausch und zur gegenseitigen Ermutigung.
Foto: Gerd Altmann - pixabay

Kontakt zum Borderline Netzwerk und zur
Selbsthilfegruppe Odenwald

Steffanie Weikert

Tel.:0170/96 29298
borderline.selbsthilfe-odenwald@gmx.de

Kontakt zum Selbsthilfebiiro Odenwald
Claudia Ray

Tel.:06061/969 2290

Mobil: 01 59/04 60 69 39

E-Mail:
selbsthilfe.odenwald@paritaet-projekte.org
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Kreis Gro3-Gerau

Angebote zum Reinschnuppern und Reden

Annemarie Duscha, Selbsthilfebliro Gro3-Gerau

Beim gemeinsamen Spaziergang in der frischen Luft kbnnen an Selbsthilfe
Interessierte locker ins Gesprdch kommen.  Foto: lechatnoir - istockphoto.com

B Mit der schonen Jahreszeit starten

im Selbsthilfebiiro Gro3-Gerau auch
wieder themenoffenen Angebote zum
Reinschnuppern und Reden. Das Selbst-
hilfebiiro ladt zum Spazieren gehen in
Risselsheim oder zum Selbsthilfecafé in
GrofB3-Gerau ein.

Walk & Talk in Riisselsheim

Langst sind Walk & Talks nichts Neues

mehr. Mit der Corona-Pandemie hat die
Idee Aufwind bekommen, sich im Freien

fur personliche Gesprache zu treffen. Viele
Menschen schatzen die Moglichkeit, bei
einem Spaziergang in der Natur mit ande-
ren ins Gesprach zu kommen. Was man mit
den anderen Teilnehmenden bespricht, ent-
scheidet dabei jede*r selbst. Auch, ob man
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die Treffen regelmaBig oder nur einmalig
besuchen moéchte. Das ehrenamtliche Team
des Selbsthilfeblros begleitet die Spazier-
gange und ist ebenfalls mit einem offenen
Ohr fur die Besucher*innen da. Wer Fragen
zur Selbsthilfe hat, bekommt hier viele Infos
und kann auch von den Erfahrungen der
Aktiven profitieren. Im besten Fall entstehen
bei den Walk & Talk-Runden neue Kontakte
und vielleicht auch die ein oder andere
neue Selbsthilfegruppe.

Termine Walk & Talk in Riisselsheim:
An jedem 3. Montag im Monat, 10 Uhr,
Treffpunkt: Riisselsheim, Wiese vor der
Festung
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Selbsthilfecafé in Gro3-Gerau

Mit den Selbsthilfecafés bietet das ehren-
amtliche Team des Selbsthilfebiiros in der
Kantine des Landratsamtes eine Austausch-
moglichkeit mit Café-Charakter. Da die
Kantine abends keinen reguldren Betrieb hat,
entsteht hier ein ruhiger Rahmen fiir ernste
aber auch fiir unbeschwerte Gesprache.
Einfach vorbeikommen, reinschnuppern und
ins Gesprach kommen, lautet die Devise.
Auch hier gilt: Wiederkommen ausdriicklich
erwilinscht! Und selbstverstandlich gibt es
ganz unkompliziert auch Tipps und Beratung
rund um die Griindung neuer Selbsthilfe-

gruppen.

© Pontep Luangon - Pixabay

Die Kantine des Landratsamts Grof3-Gerau.
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Regional | Gro3-Gerau

Fiir die Angebote ist keine Anmeldung
erforderlich. Bis auf weiteres gelten fiir die
Veranstaltungen des Selbsthilfebiiros die
3-G-Regelungen. Bitte denken Sie daher an
einen entsprechenden Nachweis und eine
medizinische Maske / FFP2-Maske in
Innenréumen.

Infos und Kontakt
Selbsthilfebiiro GroB-Gerau
Tel.:06152/9894 70

E-Mail: selbsthilfe.gross-gerau@
paritaet-projekte.org

Termine Selbsthilfecafé in GroB-Gerau:
An jedem 1. Donnerstag im Monat,
17.30 Uhr, Grof3-Gerau, Kantine im
Landratsamt

Foto: Kreisausschuss Kreis Grof3-Gerau
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Neue Selbsthilfegruppen im Landkreis

Grof3-Gerau

Annemarie Duscha, Selbsthilfebiiro Gro3-Gerau

B Mit Jahresbeginn sind im Kreis Grof3-
Gerau gleich mehrere Initiativen zur Griin-
dung neuer Selbsthilfegruppen entstan-
den. Die Griindungen werden durch das
Selbsthilfebiiro unterstitzt, die Gruppen
funktionieren aber langfristig ohne fach-
liche Leitung als selbstorganisierter Zu-
sammenschluss Betroffener.

Die Teilnahme ist kostenlos.

® Austausch Long-Covid-Betroffener in
GrofB3-Gerau und Riisselsheim

Gerade hatten Sie lhr Leben noch ,voll im
Griff”, waren aktiv und fiihlten sich gesund.
Aber nach lhrer Covid-19-Erkrankung ist
nun alles anders? Vielleicht gehoren Sie zu
denjenigen, die noch lange nach der Infek-
tion mit Kraftlosigkeit, Geflihlsschwankun-
gen, Geddchtnisliicken und Schmerzen zu
kdmpfen haben? Covid-19 kann Schadigun-
gen von Nerven und Organen hervorrufen,
die sich in sehr unterschiedlichen Symp-
tomen zeigen. Die Genesung braucht Zeit
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und fordert viele Umstellungen. Um sich in
dieser Situation gegenseitig beizustehen
und zu stiitzen, kdnnen sich Betroffene in
Grof3-Gerau nun in einer Selbsthilfegruppe
vernetzen und austauschen.

Die Idee dazu kommt von einer Betroffenen,
die berichtet: ,Unmittelbar nach der Erkran-
kung brauchte ich viel Unterstiitzung, um
meinen Alltag bewaltigen zu kénnen. Dazu
kamen wiederkehrende Schmerzen und die
Angst, nicht wieder gesund zu werden. Ich
flhlte mich unverstanden und alleingelas-
sen. Man sieht mir meine Krankheit nicht an,
weshalb es fiir mein Umfeld schwer nach-
vollziehbar ist, welche Miihe ich habe, damit
klar zu kommen. Ich musste mein Leben
komplett neu takten. Bis heute leide ich an
Kraftlosigkeit, Gedachtnisliicken und schon
bei leichter Anstrengung treten Schmerzen
am ganzen Korper auf. Die Unberechenbar-
keit macht mir zu schaffen, weil vieles nicht
mehr planbar ist.”

Es entsteht eine Gruppe in Riisselsheim,
die sich in 14-tdgigem-Rhythmus montags
um 18 Uhr im GPR-Klinikum Rlisselsheim,
August-Bebel-Str. 59, 65428 Riisselsheim
(Konferenzraum 1) trifft.

Eine weitere Gruppe trifft sich — ebenfalls
14-tdgig - in Grof3-Gerau.

Ort und Zeit erfahren Interessierte auf
Anfrage im Selbsthilfebiiro.
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® Neue Selbsthilfegruppe fiir Manner
in GroB3-Gerau.
Krise in der Lebensmitte?

Oft wird sie belachelt, die ,Midlife-Crisis” des
Mannes, als ,zweite Pubertat” oder eine vor-
geschobene Entschuldigung fiir irrationales
Verhalten. Dabei ist doch eigentlich das
Gegenteil der Fall: Die Krise in der Lebens-
mitte zeigt, dass wir bereit sind, uns mit der
eigenen Biographie, unseren Lebenswiin-
schen und Beziehungen auseinanderzuset-
zen:,Bin ich mit meinem Leben zufrieden?”,
,Habe ich alles so gemacht, wie ich es

mir vorgestellt hatte?”, ,Was wiinsche ich
mir noch vom Leben?”. Wer sich auf diese
Selbstreflexion einlasst, hat die Chance,
seinen Wiinschen naher zu kommen und
bei Bedarf etwas zu verandern. Dazu ge-
hort auch die Auseinandersetzung mit der
eigenen Verganglichkeit, der Angst vor dem
eigenen Tod oder dem méglichen Verlust
der Eltern, der Partnerin oder von Freunden.
Es ist oft schwierig, im eigenen Umfeld Ge-
hor fir diese Themen zu finden. Auch, weil
das Thema Manner vielleicht auf andere
Weise beschaftigt als Frauen.

Eine neue Selbsthilfegruppe in Gro3-Gerau
bietet interessierten Mdnnern Gelegenheit
zu einem offenen und vertrauensvollen
Austausch. Termin und Ort erfahren Interes-
sierte auf Anfrage im Selbsthilfebiiro.

Regional | Gro3-Gerau

® Eine Mutter gibt die Idee zur Griindung:
Neue Gruppe fiir Eltern psychisch
kranker Kinder jeden Alters

Die Idee zur Griindung der Gruppe stammt
von einer Mutter, die selbst zwei inzwischen
erwachsene Kinder mit psychischen Er-
krankungen hat und die vielen Belastun-
gen kennt, die Familien in dieser Situation
meistern mussen. Sie erzahlt: Wir fihlten
uns alleine gelassen, der Druck von auf3en
durch die Schule, Angehérige und Amter
war immens. Jeder wusste es besser. Fragte
man drei Arzte, hdrte man drei verschie-
dene Meinungen. Durch die Begleiterkran-
kungen der Autismus-Spektrum-Stérungen
unserer SOhne, zum Beispiel Sozialphobien
und Zwange, waren mein Mann und ich

im Alltag komplett tberfordert und schon
oft am Limit. Meinen Beruf habe ich daher
aufgegeben. Gerne wiirde ich mich mit
anderen Eltern austauschen, die dhnliche
Probleme haben, darum hatte ich die Idee,
eine Selbsthilfegruppe zu griinden.”

Wer sich von dieser Idee angesprochen
fuhlt und Interesse an einem offenen und
ehrlichen Austausch ohne Schuldzuweisun-
gen und mit Akzeptanz und Respekt dem
Anderen gegeniiber hat, kann sich zu einem
ersten Kennenlernen anmelden.

Termin und Ort erfahren Interessierte auf
auf Anfrage im Selbsthilfebiiro.

Kontakt zum Selbsthilfebiiro Gro3-Gerau
Sie haben Interesse an einer der Gruppen? Im Selbsthilfebtiro Grof3-Gerau
erfahren Sie mehr (iber die Gruppen sowie Termine und Orte der Treffen.

Tel.:06152/9894 70

E-Mail: selbsthilfe.gross-gerau@paritaet-projekte.org

TIPP 60 | Heft |, 2022
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Netzwerk ROPE e.V.

Fachstelle Suchtpravention in Darmstadt
unter neuer Trdagerschaft

TIPP Redaktion

M Die Fachstelle Suchtpravention hat mit
dem Netzwerk ROPE e.V. einen neuen
Trager. Michelle Denk ist seit 1. Februar
2022 neue Leiterin der Fachstelle. Volker
Weyel bleibt als Kommissarischer Leiter des
Kommunalen Praventionsrates Darmstadt
der Fachstelle verbunden.

Der Leitgedanke der Fachstelle Suchtpra-
vention Darmstadt ist, die persdnliche Re-
silienz — also die psychische Widerstands-
fahigkeit von Menschen - zu starken.
Individuelle Ressourcen, Kompetenzen und
Erfahrungen werden nicht nur anerkannt,
sondern auch wertgeschétzt. Darliber
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Das Darmstddter Fachstellen-
Team mit Kooperations-
partner*innen vom Institut
flir Medienpddagogik und
Kommunikation bei einem
Schulworkshop.

Foto: Fachstelle Suchtprévention

FACHSTELL

TION
G SYERTERANE e

hinaus sollen Alternativen zum Suchtver-
halten aufgezeigt werden. Zum Beispiel:
Welche kreativen Méglichkeiten gibt es
fir Menschen, sich positive Erlebnisse zu
schaffen. Mit interaktiven, erlebnisorien-
tierten Angeboten und theaterpadagogi-
scher Arbeit will die Fachstelle ,Abenteuer”
jenseits von Suchterlebnissen erfahrbar
und sichtbar machen.
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Offenes Biiro in der Innenstadt

Das Biiro der Fachstelle Suchtpravention
nahe dem Luisenplatz in der Innenstadt ist
ein offenes Biiro. Coronabedingt war be-
ziehungsweise ist es jedoch phasenweise fiir
den Publikumsverkehr geschlossen. Ziel des
offenen Biros ist es, die Suchtpravention als
eine verlassliche Partnerin in der Sucht- und
Drogenhilfe in Darmstadt zu prdsentieren.
Die Fachstelle teilt die lichten und modernen
Raumlichkeiten mit einer Blirogemeinschaft
aus Kreativen, Designer*innen und Bera-
ter*innen. In dieser einladenden, kommuni-
kativen Atmosphare steht das Fachstellen-
biro nach Terminvereinbarung allen offen,
die sich zum Thema Sucht(pravention)
informieren, beraten, weiterbilden oder
fachlich austauschen méchten. Es werden
bedarfsgerechte Konzepte, Themenabende
und Workshops im Rahmen der Suchtvor-
beugung fiir Fachkréfte, Eltern und Interes-
sierte angeboten.

Vernetzung stiarken

Sofern es die Pandemie zulasst, organisiert
das Fachstellenbiiro regelmafige Treffen
von Akteur*innen der Suchtpraventions-
arbeit in Darmstadt, um die Vernetzung

zu starken, Austausch zu ermdglichen und
gemeinsame Vorhaben zu realisieren.
Dafiir ist die Fachstelle auch mobil unter-
wegs. So bietet sie beispielsweise mit dem
MuK Institut fir Medienpadagogik und
Kommunikation Hessen e.V. einen Work-
shop,Suvo - Suchtvorbeugung” fiir
Schiiler*innen und Lehrer*innen an.

In diesem Workshop werden die Grund-
lagen von Sucht, Medienabhangigkeit und
Medienkompetenzentwicklung interaktiv
und lebensweltnah thematisiert.
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Netzwerk ROPE e.V.

Das Netzwerk ROPE e.V., kurz ROPE, ist
eine unabhangige Organisation, die im
Stadtteil Kranichstein im Auftrag der
Wissenschaftsstadt Darmstadt das Ju-
gendzentrum JugendKlub Kranichstein
und den SportKlub Kranichstein sowie
im Stadtteil Eberstadt den SportKlub
Eberstadt betreibt.

Ziel ist es, junge Menschen zur Teilhabe
an der Gesellschaft zu befahigen und
insbesondere diejenigen Gruppen zu
unterstiitzen, die aus unterschiedlichen
Griinden (partiell) ausgeschlossen sind.
Es ist zudem als verantwortlicher
Projekttrager in verschiedenen Projek-
ten der auBBerschulischen Jugend- und
Erwachsenenbildung téatig.

Ndbhere Infos gibt es im Internet auf
www.network-rope.org

Informationen zur Fachstelle
Suchtprdvention

Fachstelle Suchtprdvention (FSP)
Bleichstr. 8

64283 Darmstadt
Tel.:06151/8004410

E-Mail: denk@network-rope.org
www.fsp-darmstadt.de
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Neue Selbsthilfegruppen in Darmstadt

und Umgebung

Christiane Schir, Selbsthilfebiiro Darmstadt

® Selbsthilfegruppe
»Depression und Angste”

=N

Die Selbsthilfegruppe fiir Menschen mit
Depressionen und Angsten trifft sich seit
Anfang 2022 alle 14 Tage (abwechselnd
Dienstag und Mittwoch) um 17.30 bezie-
hungsweise 18 Uhr in der Poststral3e 9 in
Darmstadt.

In regelmaBigen Abstanden wollen die Teil-
nehmer*innen reden, zusammen sein oder
eine aktiv-kreative Zeit verbringen - ge-
meinsam mit Menschen, die ebenfalls von
diesem Krankheitsbild betroffen sind und
damit den Alltag meistern.

Kontakt zur Selbsthilfegruppe ,,Depression
und Angste”

Selbsthilfebiiro Darmstadt
Tel.:06151/85065-80

E-Mail:
selbsthilfe.darmstadt@paritaet-projekte.org
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® Selbsthilfegruppen
~Post-Covid“-Betroffene
Bei zehn Prozent der an Covid-19 Erkrankten
halten Beschwerden wie Miidigkeit, Kopf-
und Gliederschmerzen, Muskelabbau, Angst,
Schlafstérungen, Reizbarkeit, Konzentrati-
onsschwache, Apathie langer als vier Wochen
an. Dieser Zustand wird als,,Long-Covid”
beziehungsweise nach zwolf Wochen als
,Post-Covid” bezeichnet. Betroffene sind
haufig damit konfrontiert, von Angehérigen,
Arzt*innen oder bei der Arbeit nicht ernst
genommen zu werden. Sie fiihlen sich alleine
gelassen, nicht verstanden, nicht akzeptiert.
Dies fuhrt zur Isolation und einer verschlech-
terten gesundheitlichen und allgemeinen
Lebenssituation. In der Selbsthilfegruppe
kdnnen Betroffene Zugehorigkeitsgefiihl
und Akzeptanz finden, Erfahrungen austau-
schen und sich gegenseitig starken.

Infos und Kontakt zu den Selbsthilfe-
gruppen fiir ,Post-Covid“-Betroffene

Die Gruppen treffen sich alle 14 Tage im
Réhrwerk, Hundertwasserallee 7,

in Ober-Ramstadt.

Eine Gruppe trifft sich montags um 18 Uhr,
eine weitere dienstags um 18:30 Uhr.

Kontakt:

Selbsthilfebiiro Darmstadt
Tel:06151/85065 -80

E-Mail:
selbsthilfe.darmstadt@paritaet-projekte.org
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® Selbsthilfegruppe , Narzisstischer

Missbrauch und hausliche Gewalt”
Du befindest dich in einer toxischen Be-
ziehung, in der du emotionalen Missbrauch
erlebst und sogar korperlicher Gewalt aus-
gesetzt bist? Bist du interessiert an einem
Austausch mit anderen betroffenen Frauen
und Mannern? Hast du Interesse, aktiv an
einer Selbsthilfegruppe teilzunehmen und
dort gegenseitige Unterstiitzung zu finden?
Wenn du dich jetzt angesprochen fiihlst,
kannst du gerne Kontakt zu mir, Svenja
Andrea Beck, aufnehmen.

Infos und Kontakt zur Selbsthilfegruppe
»Narzisstischer Missbrauch und hdusliche
Gewalt”

Svenja Andrea Beck, Tel.: 01 62 /33 9024 3
E-Mail: beck.svenja@icloud.com.

Die Selbsthilfegruppe trifft sich seit Februar
2022 14-tdgig in Otzberg/Habitzheim (ge-
naue Adresse und Termine bitte erfragen).

® Selbsthilfegruppe

»Schlafstorungen und Fatique”
Die Selbsthilfegruppe ,Schlafstérungen
und Fatique” griindet sich derzeit in Darm-
stadt.

Kontakt zur Selbsthilfegruppe
»Schlafstérungen und Fatique”
Selbsthilfebiiro Darmstadt
Tel.:06151/85065-80

E-Mail:
selbsthilfe.darmstadt@paritaet-projekte.org
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Folgende bereits existierende Gruppen
suchen weitere Interessierte:

® Selbsthilfegruppe,Gemeinsam statt
einsam” in Pfungstadt
Einsamkeit kann wehtun - gemeinsam
mochten die Mitglieder der Selbsthilfegrup-
pe dem Alleinsein entgehen. Menschen,
die keine Lust mehr haben, das Leben im
Alleingang zu verbringen, kénnen sich hier
austauschen und gegenseitig unterstiitzen.
Willkommen sind auch Personen, die — wie
die Initiatorin dieser Selbsthilfegruppe -
durch eine Erkrankung behindert sind oder
auch Probleme haben Kontakte zu knupfen.

Infos und Kontakt zur Selbsthilfegruppe
~Gemeinsam statt einsam”

Treffen sind jeden Donnerstag von 17 bis
19 Uhr in Pfungstadt, Ort bitte telefonisch
erfragen bei Barbara Schulze
Tel.:06157/80 74 40.

@ Selbsthilfegruppe gegen
Gliicksspielsucht in Darmstadt

In der Selbsthilfegruppe treffen sich Men-

schen, die gliicksspielstichtig sind, zum

personlichen Austausch. Die Gruppe ist auf

Anfrage auch offen fiir Angehérige.

Infos und Kontakt zur Selbsthilfegruppe
gegen Gliicksspielsucht

Treffen sind jeden Dienstag von 17:30 bis
19:30 Uhr, bitte vorab Kontakt per Mail oder
Telefon: Hans-Jiirgen,

Mobil: 01 60/90 31 53 02,

E-Mail: shg-spieler-da@gmx.de

Treffpunkt: Fachklinik ,,Am Birkenweg”
Birkenweg 17, 64295 Darmstadt
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Parade am 5. Mai

Gemeinsam fiir Gleichstellung!
Christiane Schdr, Selbsthilfebiiro Darmstadt

B Anlasslich des 30. Europaischen Aktions- Tragern. Auch das Selbsthilfebiiro Darm-
tages zur Gleichstellung von Menschen mit stadt beteiligt sich.

Behinderung am 5. Mai 2022 organisieren

die Barrierechecker*innen in Darmstadt Die Parade startet um 17 Uhr an der Mathil-
eine bunte Parade durch die Innenstadt. denhohe und fiihrt zum Luisenplatz. Dort
Mit dabei sind Kiinstler*innen mit und ohne wird das neue Biirger- und Ordnungsamt
Beeintrachtigung, Akteur*innen aus Politik, auf seine Barrierefreiheit gecheckt.

Kultur und von kirchlichen sowie sozialen

Wir ziehen von ger
WirsiudMensche i
N mit und op, intréchti
A e Beein
s Kimst ung l{um_: . Aus der Pofitig ind sazg;::' -

Mathildeniine pis gym Luisenpiag;,

gting.

Arhei
l Yon Kirchen, von Verbinden und llere;::l':.
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Ein Leben mit
Multipler Sklerose

»Etta - beloved enemy”
Tom Schiiler, Selbsthilfebtiro Offenbach

B Anne Freyda, die Autorin des Buches ,Etta
— beloved enemy” (geliebter Feind) lebt seit
25 Jahren mit Multipler Sklerose. Durch ein
privates Ereignis vollig aus der Bahn ge-
worfen und korperlich mitgenommen, sieht
sich Anne Freyda gezwungen, sich auf sich

selbst und ihre Erkrankung zu konzentrieren.

Nach und nach schafft sie sich ihr eigenes
Fitnessprogramm. Zusammen mit weiteren
Anregungen und personlichen Erfahrun-
gen prasentiert sie dies in ihrem Buch. Sie
beschreibt authentisch Hohen und Tiefen in

der Auseinandersetzung mit der Erkrankung.

Immer wieder sieht sie sich herausgefordert,
annehmen zu missen, was nicht zu dndern
ist. Um sich mit der Krankheit irgendwie zu
versOhnen, gewahrt sie dieser eine eigene
Personlichkeit mit dem Namen ,Etta”. Etta ist
der unerwiinschte Gast, der seit 25 Jahren
ihre Lebensbegleiterin ist und mit der sie
sich arrangieren muss. Ein spannendes Buch
mit bewegenden Gedanken, nicht nur fiir
Betroffene.

ANNE FREYpDg

Anne Freyda:

Etta - beloved enemy
56 Seiten, E-Book: 9,99 €
Auch als Printversion
erhdltlich

ISBN-Nr.:

97839910 7011-5
www.novumverlag.com 4

ETTA -

beloved
éae‘luy
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Verstehe, wie dein Gehirn tickt
»Dein Leben -

dein Wunschkonzert”

Tom Schdiler, Selbsthilfebiiro Offenbach

B Die Angsttherapeutin und Heilpraktikerin
fuir Psychotherapie Annette Naumann gibt

in ihrem Buch Tipps fiir ein Leben mit mehr
Leichtigkeit. Die Wirkung von Leichtigkeit im
Leben ist hdufig ein Thema in ihrer Arbeit mit
Menschen, die unter Angststérungen und
Panikattacken leiden. Anette Naumann weil3,
wovon sie spricht — aufgrund ihrer Kindheit
als Heim- und Adoptivkind hat sie vieles, was
ihr heute in ihrer alltaglichen Praxis begeg-
net, selbst erfahren. Depressionen und Angs-
te kennt sie aus eigenem Erleben. In ihrem
Ratgeber fordert sie auf, sich der chemischen
Prozesse im Gehirn bewusst zu werden und
zu Uberlegen, welche Auswirkungen diese
auf unsere Lebensgestaltung haben.,Unser
Gehirn ist einer Datenautobahn ahnlich, es
unterscheidet auch in der vermeintlichen
Gefahr nicht objektiv zwischen Realitat und
Fantasie, sondern subjektiv nach dem, was
wir gelernt haben ...” so Annette Naumann.
In ihrem Buch gibt sie Hilfestellungen, durch
gezielte Ubungen das Negative zu iberwin-
den und in positive Hand-

lungen umzukehren.

Annette Naumann: dein Wu?s?c';;i{-;?fi;f
Dein Leben - o vtiff’"f:flyff,fffif; i
dein Wunschkonzert \ ('t;‘
Taschenbuch, 18 € i &S, :
auch als E-Book -
erhdltlich

ISBN-13:

979-8751920975




Aktuelles

Hilfe fiir Gefllichtete aus der Ukraine
Informationsquellen fiir Helfende

Ulrike Bauer, TIPP-Redaktion

B Die zahlreichen Initiativen und private
Helfer*innen, die sich um gefllichtete
Menschen aus der Ukraine kimmern, haben
groB3en Informationsbedarf, um die Men-
schen bestmoglich unterstiitzen zu kdnnen.
Es geht dabei nicht nur um rechtliche Fragen,
sondern auch um die gesundheitliche Ver-
sorgung, vor allem der Gefliichteten mit
chronischen Erkrankungen und Behinde-
rungen.

« Viele Informationen finden Interessierte
auf der Internetseite des Bundesinnen-
ministeriums:
www.germany4ukraine.de/hilfeportal-de
Dort gibt es auch viele Informationen zur
medizinischen Versorgung in verschiede-
nen Sprachen: Deutsch, Englisch, Ukrai-
nisch und Russisch.

« Das Hessische Innenministerium bietet
Informationen auf der Internetseite
https://innen.hessen.de/hessen-hilft-
ukraine

Auch die Bundesarbeitsgemeinschaft
Selbsthilfe von Menschen mit Behinde-
rung, chronischer Erkrankung und ihren
Angehorigen e.V. hat eine Linksammlung
erstellt. Sie ist zu finden auf
www.bag-selbsthilfe.de/linksammlung-
fuer-gefluechtete-aus-der-ukraine
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» Handbook Germany hat eine Sonder-Seite
+Ukraine” mit wichtigen Infos erstellt:
https://handbookgermany.de/de/
ukraine-info.html

« Als Dachverband versorgt selbstverstand-
lich auch der Paritatische Gesamtverband
seine Mitgliedsorganisationen mit aktuel-
len fachlichen Informationen im Kontext
des Ukraine-Kriegs: https://www.der-
paritaetische.de/themen/migration-
und-internationale-kooperation/ukraine/

- Der Paritatische Landesverband Hessen
bietet ebenso viele Informationen fiir alle
Bereiche sozialer Arbeit in der Fachinfor-
mationsdatenbank fur seine Mitglieds-
organisationen: www.paritaet-hessen.org
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Einladung zu Ihrem Beitrag flir den nachsten TIPP:
Zwischen allen Stiihlen - Leben mit einer

komplexen chronischen Erkrankung
Team der Selbsthilfebtiros / TIPP-Redaktion

B Ein Ubel kommt selten allein. Wer von
einer chronischen Erkrankung betroffen ist,
weil3 das nur zu gut. Rheuma, Fibromyalgie,
Polyneuropathie, Borreliose, psychische
Erkrankungen oder das Chronic Fatigue-
Syndrom ME/CFS und das Post- Covid-Syn-
drom sind einige Beispiele fiir komplexe
chronische Erkrankungen, die mit besonde-
ren Herausforderungen verbunden sind.

Nicht selten sieht die Lebensrealitdt bei
diesen Erkrankungen so aus: Kaum ist ein
Mittel gefunden, das gut gegen ein Krank-
heitssymptom hilft, stellt sich heraus: Ein
anderes, bisher leichtes Symptom wird
durch das Medikament beziehungsweise ei-
nen unvertraglichen Bestandteil schlimmer.
Magenprobleme, Kopfschmerzen, Taub-
heitsgefiihle, Schwindel, kalte Hinde und
FuBe seien hier nur beispielhaft genannt.
Mitunter kann als ,unerwiinschte Neben-
wirkung” sogar ein massives neues Problem
entstehen - wie etwa das Cushing-Syndrom
oder Osteoporose, die hdufig mit der lang-
fristigen Einnahme von Cortison in Zusam-
menhang gebracht werden.

Viele Menschen, die sich in unseren Selbst-
hilfegruppen zusammenfinden, haben
bereits einen langen Weg durch Arztpraxen
und Kliniken hinter sich, bis endlich die
richtige Diagnose gefunden wurde. Immer
ofter wird auch eine Kombination verschie-
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dener Erkrankungen festgestellt, die die
Behandlung der Einzelkrankheit erschwert
und eine interdisziplindre Zusammenarbeit
von Arzt*innen erfordert.

Wer beispielsweise mit der Autoimmun-
erkrankung Hashimoto-Thyreoiditis und
einem Mangel an Schilddriisen-Hormonen
zu kdmpfen hat, ist nicht selten mit einer
Reihe von ernsthaften Begleiterkrankungen
geschlagen, die den gesamten Kdrper und
die Psyche betreffen und die Lebensquali-
tat enorm beeintrachtigen. Haufig kommt
hinzu, dass weder Arzte und Arztinnen
noch das soziale Umfeld das Ausmal dieser
Beeintrachtigungen und die Folgen fiir die
Bewaltigung des alltaglichen Lebens nach-
vollziehen kdnnen. Nicht selten werden sie
als Befindlichkeitsstorung oder gar Einbil-
dung abgetan.

So unterschiedlich die jeweiligen Erkran-
kungen auch sind, den Betroffenen — und
deren Angehdorigen - ist eines gemein:

Sie sind alltaglich vor groBRe Herausforde-
rungen gestellt, wenn Sie trotz und mit
der Krankheit ein gliickliches Leben flihren
mochten. Koérperliche und seelische Belas-
tungen erschweren das alltagliche Mitein-
ander, nicht selten droht soziale Isolation.
Und haufig kommen auch noch finanzielle
Probleme hinzu. Die Furcht vor Stigma-
tisierung, ungewissen Perspektiven und
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Abhéangigkeit ist nicht unbegriindet. Fiir
manch einen ist es da zunachst unverstand-
lich, woher in dieser scheinbar ausweglosen
Situation die Kraft kommen soll, sich (auch
noch!?) in der Selbsthilfe zu engagieren- als
Betroffene*r oder Angehorige*r.

Um genau diesen Menschen Mut zu machen,
sammeln wir flr die néchste TIPP-Ausgabe
gezielt Erfahrungsberichte von Betroffenen,
die mit einer komplexen chronischen Er-
krankung leben.

Uns interessiert besonders:

« Was ist flr Sie die besondere Herausforde-
rung lhrer Erkrankung?

» Wie haben Sie zur Selbsthilfe gefunden?

» Welche Hiirden mussten Sie vielleicht
Uberwinden?

« Wie hilft Ihnen das Engagement in der
Selbsthilfe-Gruppe, mit lhrer Erkrankung
zu leben?

» Welche Hilfe und Unterstiitzung hat Sie
besonders weitergebracht?

» Was gibt IThnen Kraft und Zuversicht?

© Ivelin Radkov - AdobeStock.com
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Teilen Sie mit den TIPP-Leser*innen ihre
Gedanken zu diesem Thema.

Wir freuen uns auf lhren Beitrag.
Redaktionsschluss ftir den TIPP 61 ist der
8.Juli 2022

Bitte senden Sie uns lhre Beitrdge bis zum
Redaktionsschluss zu. Lassen Sie uns fiir
eventuelle Rickfragen bitte auch Ihre
Kontaktdaten zukommen (Telefon- und
E-Mail-Adresse).

Wir freuen uns auch tiber begleitendes
Bildmaterial wie Fotos, Logos und andere
Illustrationen. Bitte denken Sie daran, uns
auch fur diese Anlagen eine Druckfreigabe
zu erteilen!

Bitte beachten Sie ebenso, dass Texte Dritter
nur mit der Angabe der Ursprungsquelle
Uibernommen werden kénnen und ver-
wendete Textpassagen besonders gekenn-
zeichnet sein muissen. Zuwiderhandlungen
konnten als Urheberrechtsverletzungen
juristisch geahndet werden.

Sollten Sie noch Fragen haben, kdnnen Sie
sich gerne an die Mitarbeiter*innen der
Selbsthilfebliros wenden.

Naturlich kénnen Sie auch wieder beson-
dere regionale Aktivitaten oder Veranstal-
tungen, auBerhalb der reguldren Selbst-
hilfegruppen-Treffen, in einem Textbeitrag
ankindigen.
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Kontakt zur TIPP-Redaktion

Sie erreichen die TIPP-Redaktion (iber die E-Mail-Adresse
redaktion.tipp@paritaet-projekte.org
Tel.:0172/6585424

oder (iber die Ansprechpersonen lhrer ortlichen
Selbsthilfe-Kontaktstelle:

Selbsthilfebiiro Darmstadt

Christiane Schdéir

Tel:06151/8506580

E-Mail: selbsthilfe.darmstadt@paritaet-projekte.org

Selbsthilfebiiro Gro3-Gerau

Annemarie Duscha

Tel.:06152/9894 70

E-Mail: selbsthilfe.gross-gerau@paritaet-projekte.org

Selbsthilfebiiro Odenwald

Claudia Ray

Tel.:06061/969 2290

E-Mail: selbsthilfe.odenwald@paritaet-projekte.org

Selbsthilfebiiro Offenbach

Tom Schiiler

Tel.:069/824162

E-Mail: selbsthilfe.offenbach@paritaet-projekte.org

Selbsthilfebiiro Osthessen

Michael Méller

Tel.:06 61/901 98 46

E-Mail: selbsthilfe.osthessen@paritaet-projekte.org
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Neues Online-Fortbildungsformat
selbsthilfeWISSEN - engagiert und informiert!

Team der Selbsthilfebliros / TIPP-Redaktion

N\ 7

selbsthilfeWISSEN

Die Selbsthilfeburos der Paritdtischen Projekte gGmbH haben gemeinsam mit der
Selbsthilfe-Kontaktstelle Frankfurt des Selbsthilfe e.V. ein neues Fortbildungsfor-
mat fiir Interessierte und Aktive in der Selbsthilfe geschaffen. selbsthilfeWISSEN
bietet die Moglichkeit sich ganz einfach von zuhause tber wichtige Selbsthilfe-
themen zu informieren.

Zum Auftakt gab es Anfang April eine ganze Woche lang spannende Online-
Fortbildungen zum Thema,Rechte kennen und nutzen!”. Vermittelt wurden unter
anderem wichtige Informationen zum Thema Datenschutz und Patient*innen-
rechte. Darliber hinaus wurden viele weitere spannende Themen rund ums Thema
Selbsthilfe angesprochen wie zum Beispiel Férdermdglichkeiten, Soziale Medien
und die Griindung von Selbsthilfegruppen. Die Fortbildungsangebote sind fiir die
Teilnehmenden kostenfrei.

Nach der Anmeldung zu der Fortbildung erhalten Teilnehmende eine Bestatigung
und kurz vor der Veranstaltung alle notwendigen Informationen zur Teilnahme
und Technik. Ein spezielles Programm muss nicht installiert werden.

Informationen zu selbsthilfeWISSEN
Kiinftige Themen und Termine finden
Interessierte auf der Internetseite
www.paritaet-selbsthilfe.org.
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Selbsthilfebiiro Darmstadt - Christiane Schar
Rheinstr. 67 « 64295 Darmstadt
Tel:06151 /85065 80 - E-Mail: selbsthilfe.darmstadt@paritaet-projekte.org

Selbsthilfebiiro GroB3-Gerau - Annemarie Duscha
Wilhelm-Seipp-Str. 4 - 64521 Grof3-Gerau
Tel.: 061 52 /98 94 70 - E-Mail: selbsthilfe.gross-gerau@paritaet-projekte.org

Selbsthilfebiiro Odenwald - Claudia Ray
Untere Pfarrgasse 7 » 64720 Michelstadt
Tel: 06061 /9 69 22 90 - E-Mail: selbsthilfe.odenwald@paritaet-projekte.org

Selbsthilfebiiro Offenbach - Tom Schiiler
Berliner Str. 219 - 63067 Offenbach
Tel.: 069 / 82 41 62 - E-Mail: selbsthilfe.offenbach@paritaet-projekte.org

Selbsthilfebiiro Osthessen - Michael Méller

Petersberger Str. 21 - 36037 Fulda

Tel.: 06 61 /9 01 98 46 - E-Mail: selbsthilfe.osthessen@paritaet-projekte.org
Bereich ,Selbsthilfe und Zuwanderung” im Selbsthilfebiiro Osthessen
Septi P. Sakti < Tel.: 01 59 / 04 60 69 69

E-Mail: migration.osthessen@paritaet-projekte.org

N&here Informationen zu den Selbsthilfebiiros und Projekten kénnen Sie
unserer Homepage www.paritaet-selbsthilfe.org entnehmen.
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