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Selbst ist die Frau,
Selbst ist der Mann!

@iese Formulierung heil3t, jetzt warte ich
nicht ldnger, jetzt packe ich es selbst an.
Dieser Satz bedeutet, jetzt werden die
Armel hochgekrempelt und die Idee wird in
die Tat umgesetzt.

Die Selbsthilfe-Kontaktstelle bietet seit 5 Jahren Unterstiitzung an,
um eigentlich keine Hilfe zu bieten. Das ist kein Widerspruch, son-
dern nur folgerichtig. Die Selbsthilfe-Kontaktstelle berdt und
begleitet bei den ersten Schritten, entldsst dann aber ihre Schtitz-
linge nach Maglichkeit in die Selbststdndigkeit.

Selbsthilfegruppen sind fiir viele eine Méglichkeit, sich gegenseitig
zu unterstiitzen und sich auszutauschen mit anderen Menschen, die
die gleichen Probleme und Sorgen haben wie sie.

Allein die Erkenntnis, dass man nicht der einzige ist, der eben nicht
so ist wie die anderen, der nicht so kann wie die anderen, der nicht
so will wie die anderen, hilft schon sehr.

Um aber tiberhaupt den ersten Anfang fiir eine Selbsthilfegruppe
zu schaffen, bedarf es einiger Energie und viel organisatorischer
Uberlegungen und Entscheidungen. Hier leistet die Selbsthilfe-Kon-
taktstelle Anschubhilfe und hat so im Laufe der letzten 5 Jahre viele
Gruppen erst méglich gemacht, iiber 60 neue Selbsthilfegruppen
sind in dieser Zeit entstanden und im letzten Jahr gab es tiber 1399
Anfragen aus der Bevélkerung.




All diese Menschen zu untersttitzen ist ein schweres, aber auch ein
bereicherndes Stiick Arbeit, dafiir einen herzlichen Dank an die
engagierten und hoch motivierten Mitarbeiter der Kontaktstelle.

Ich bitte Sie, auch weiterhin Informationen liber Selbsthilfe zu ver-
breiten, aufzukldren, Zugang zur Selbsthilfe zu erméglichen, qua-
lifizierte Neugrtindungen zu begleiten und bestehende Gruppen zu
unterstiitzen. Die zunehmende Nachfrage und die verschiedenen
Kooperationen mit anderen Einrichtungen aus dem Sozialwesen
und dem sozialen Gesundheitswesen unterstreichen, wie wichtig
Sie und ihre Kontaktstelle fiir uns sind.

lhr

Manfred Muiller




5 Qatine Sellsthilfe-Rontaktotelle Paderborn!

gevor im August 2002 die Selbsthilfe-Kontaktstelle (Trager: der
Paritditische Wohlfahrtsverband) ihre Arbeit in Paderborn aufnehmen
konnte, mussten einige Htirden genommen werden.

Geschichtlicher Riickblick: Die professionelle Untersttitzung von
Selbsthilfegruppen hat sich in den 70er Jahren gleichzeitig mit der
neuen Selbsthilfebewegung entwickelt.

Im Zentrum stand — damals wie heute — der Erfahrungsaustausch
und wechselseitige Hilfe ohne professionelle Mithilfe. ,Ein erster
Schritt” offentlicher Anerkennung der gesundheitlichen Selbsthilfe
kam mit der ErschlieBung der Gesundheitskonferenz der Lédnder 1982
zum Ausdruck, in der die Gesundheitsminister an die Verantwort-
lichen appellierten den Gedanken der Selbsthilfe zu untersttitzen.
Durch Forschungs- und Modellprojekte in den 80er und 90er wurde
bundesweit eine Wende eingeleitet. Fachleute der Krankenkassen, der
Politik und der Verwaltung nahmen das ehrenamtliche Potenzial und
die Innovationskraft endlich zur Kenntnis. Die Selbsthilfe erfuhr im
Gesetzestext des §20 SGB V erstmals 1992 eine offentliche Aner-
kennung. Doch erst die Gesundheitsreform 2000 hat Nachhaltiges
bewirkt. Die gesundheitsbezogene Selbsthilfe wurde zu einer ver-
pflichtenden Aufgabe der Krankenkassen in NRW. Kommunen und
Stadte fingen an, Selbsthilfe-Beratungsstellen zu unterstiitzen und
einzurichten. Ab diesem Zeitpunkt gab es eine Zunahme von Selbst-
hilfe-Kontaktstellen in NRW.

Im Kreis Paderborn hat es in der Vergangenheit bereits eine Selbst-
hilfeszene gegeben, die zeitweise professionell untersttitzt wurde.
Vor ca. 10 Jahren wurden die Selbsthilfegruppen von der Anlaufstelle
PIKS (Paderborner Information- und Kontaktstelle fiir Selbsthilfe),
damals angegliedert an das Westfdlische Zentrum ftir Psychiatrie
und Psychotherapie, beraten und begleitet. Nachdem die Finanzie-
rung dieser Beratungsuntersttitzung eingestellt wurde, versuchte ein
freiwilliges Selbsthilfenetz den Selbsthilfegruppen weiterhin zur Seite
zu stehen. Nachdem sich dies langfristig als Uberforderung darstellte,
tibernahm der Kreis Paderborn kommissarisch diese Aufgabe.




Schnell wurde deutlich, dass die Arbeit wieder eine professionelle
Untersttitzungsstelle (bernehmen muss. Der Paritatische Wohl-
fahrtsverband, der sich insbesondere als Verband der Selbsthilfe ver-
steht, libernahm die Initiative, mit Untersttitzung des Kreises Pader-
born eine neutrale Beratungsstelle aufzubauen. Als Trager der Ein-
richtung legte der Paritdtische ein liberzeugendes Konzept vor, so
dass am 01.08. 2002 die Mitarbeiterinnen ihre Arbeit ftir die Pader-
borner Biirgerlnnen aufnehmen konnten. Die Arbeit der Selbsthilfe-
Kontaktstelle wird finanziell unterstiitzt durch den Kreis Paderborn,
die Krankenkassen, das Land NRW und den Paritdtischen Wohl-
fahrtsverband. Die Arbeit war und ist erst maéglich, wenn Politik und
Verwaltung, die Krankenkassen und andere soziale Einrichtungen
diese Arbeit untersttitzen.

Seit nun mehr 5 Jahren stehen die Mitarbeiterinnen der Kontakt-
stelle allen selbsthilfeinteressierten Menschen des Kreises Paderborn
beratend zur Seite. Vermittlung in Selbsthilfegruppen, Unterstiitzung
der Arbeit der SHG sowie Begleitung bei Neugriindungen sind eini-
ge der Schwerpunkte der Arbeit.

Grundsdtzlich hat die Kontaktstelle das Ziel, den Selbsthilfegedan-
ken zu fordern, ein selbsthilfefreundliches Klima zu schaffen— sowie
den Zugang zur Selbsthilfe zu erleichtern.

Die Mitarbeiterinnen arbeiten problemlagen- und fachtibergreifend.
Sie sind Anreger, Impulsgeber, Vermittler, Férderer und Multiplikato-
ren der Selbsthilfe. Die Arbeit ist eine notwendige und wichtige Ergan-
zung im herkémmlichen professionellen Hilfsangebot und gleichzeitig
Partner aller Einrichtungen im Sozial- und Gesundheitswesen.

Die Kontaktstelle ist bereits einmal umgezogen. Bis September 2006
war die Beratungsstelle in der Rathenaustr. 28. Mit ihrem neuen
Standort in der Kilianstr. 15 hat die Kontaktstelle an Prasenz dazu
gewonnen. Die Beratungsstelle liegt jetzt noch zentraler in der
Innenstadt und ist mehr in den Blickpunkt der Offentlichkeit gertickt.




Selbsthilfe - {ir sict und andere sorgen

Andreas Greiwe, Fachberater der Selbsthilfe-Kontaktstellen des
Paritdtischen Wohlfahrtsverbandes NRW

%r immer mehr Menschen sind Selbsthilfegruppen ein unverzicht-
barer Ort, um gemeinsam mit Anderen ihre Probleme und Anliegen
besser zu bewdiltigen. Aber auch Selbsthilfe braucht Hilfe und Unter-
stiitzung; bei der Offentlichkeitsarbeit oder im Umgang mit dem
professionellen Sozial- und Gesundheitswesen. Die ca. 100.000 Selbst-
hilfegruppen in Deutschland kbnnen Unterstiitzung finden bei den
Selbsthilfe-Kontaktstellen. In Nordrhein-Westfalen gibt es knapp 50
Selbsthilfe-Kontaktstellen oder Selbsthilfe-Biiros, davon sind allein
35 in der Tragerschaft des Paritdtischen Wohlfahrtsverbandes.

Selbsthilfe wirkt! Selbsthilfe macht stark!

Rund 70 Prozent der Selbsthilfegruppen stammen aus dem Bereich
Gesundheit und beschdftigen sich mit chronischen Erkrankungen,
Behinderungen oder Suchterkrankungen. Eine Zunahme gibt es vor
allem bei den psychischen und psychosomatischen Erkrankungen,
z.B. bei Essstérungen oder stoff-ungebundenen Stichten wie Inter-
netsucht/Kaufsucht. Selbsthilfe ist eine besondere Form des btirger-
schaftlichen Engagements mit einer eigenstdndigen Berechtigung.
Die positive Wirkung von Selbsthilfegruppen auf der individuellen
Ebene ist zundichst die praktische Lebenshilfe. In Selbsthilfegruppen
unterstiitzen sich die Mitglieder gegenseitig bei der Bewdltigung
ihrer Krankheit oder besonderen sozialen Lage, informieren und
motivieren sich gegenseitig. Die gemeinsame Betroffenheit schafft
schnell ein Gefiihl der Verbundenheit und Solidaritdt. In diesem
Sinne steigert Selbsthilfe die Lebensqualitét und fordert die Gesund-
heit. Die Mitglieder von Selbsthilfegruppen vermitteln erlebte Kompe-
tenz, was kein Arzt oder Therapeut leisten kann.

AulBBerdem ist die gegenseitige emotionale Unterstiitzung von Be-
troffenen eine wirksame Hilfe gegen Vereinzelung und Ausgrenzung,
von denen Langzeitkranke bedroht sind. Es geht in den Gruppen
darum, krankheitsbedingte Angst, Scham und Unsicherheit zu be-
wadltigen sowie die Trauer oder Depression zu tliberwinden liber die
eingeschrénkte Teilhabe am éffentlichen Leben und diber das Erlebnis




sozialer Stigmatisierung. Selbsthilfe trdgt durch Aufkldrung und
Information zu einem Bewusstseinswandel in der Gesellschaft bei.
So ist es z. B. ein Verdienst der Selbsthilfe, dass Spielsucht inzwi-
schen als behandlungsbediirftige Suchterkrankung anerkannt wird.
Von Selbsthilfegruppen gehen viele sozialpolitisch relevante kritische
und innovative Impulse aus, die zu einem Umdenken im professio-
nellen Bereich beitragen. Die Selbsthilfe korrigiert die Sicht der Ex-
perten und ergdnzt professionelle Hilfe. Friiher benutzten die Arzte
noch das Schimpfwort der ,, Bauchladenmedizin”, heute ist die Exis-
tenzberechtigung der Selbsthilfe und ihre gesundheitsfordernde
Wirkung unbestritten.

Uber den volkswirtschaftlichen Nutzen der Arbeit von Selbsthilfe-
gruppen liegen bislang nur wenig gesicherte Informationen vor.

Als sicher gilt, dass Investitionen in die Selbsthilfeférderung durch
Einsparung sonst notwendiger Leistungen des Sozial- und Gesund-
heitssystems sowie durch unentgeltlich erbrachte Leistungen der
Biirger zu erheblichen Rlickfltissen fiihren. Z. B. verhalten sich Be-
sucher von Selbsthilfegruppen gestinder, brauchen weniger Medika-
mente, gehen seltener zum Arzt und nutzen das Gesundheitssys-
tem gezielter. Der Wiedereinstieg ins Berufsleben wird erleichtert,
somatische und psychische Beschwerden vermindern sich.

Davon profitieren die 6ffentlichen Haushalte und die Trdger der
Sozialversicherungen, insbesondere die Krankenkassen. Die gesell-
schaftliche Wertschopfung, die von den Mitgliedern der Selbsthilfe-
gruppen und Initiativen fiir sich und andere jéhrlich erbracht wird,
liegt bei einem zweistelligen Milliardenbetrag.

Die Untersttitzung fiir die Selbsthilfe hat eindeutig zugenommen in
den letzten Jahren, auch wenn die Politik Selbsthilfe héufig noch als
Worthtilse benutzt. Die Selbsthilfe tritt nicht mehr wie ein Bittsteller
auf, in vielen Bereichen gibt es inzwischen ein partnerschaftliches
Miteinander. Insbesondere die Forderung durch die Krankenkassen
hat an Volumen und Bedeutung zugenommen. Immer mehr Berufs-
gruppen sind offen fr die Selbsthilfe. Es muss allerdings ganz klar
sein, dass die Unterstiitzung der Selbsthilfe und ihre Wertschatzung
professionelle Leistungen nicht ersetzen kann.

Der Artikel enthdlt Passagen eines Interviews mit dem Autor. Das Interview ist er-
schienen in der Zeitschrift , Weggeféhrte” 1/08, herausgegeben vom Kreuzbund.




Vewe Projelite der Selbothilie-Rontaltstelle

In-Gang-SetzerInnen — Stiitze fiir neue Selbsthilfegruppen

gin bundesweites Projekt des Paritdtischen und der Betriebskranken-
kassen (BKK).

Die Selbsthilfe-Kontaktstelle Paderborn ist zusammen mit 7 weite-
ren Kontaktstellen aus 3 Bundesldndern an dem Projekt beteiligt.

Die Idee stammt aus der Selbsthilfeunterstiitzung in Ddnemark.
Dort hat sich das Konzept der In-Gang-Setzung seit |ahren
bewahrt.

Gemeint ist damit die Begleitung von neuen Selbsthilfegruppen in
der Startphase durch ehrenamtliche Mitarbeiterlnnen, die von der
Selbsthilfe-Kontaktstelle geschult wurden.

Die Anfangsphase von neuen Gruppen ist oft von Unsicherheit und
Verletzbarkeit geprdgt.




Die In-Gang-Setzerlnnen haben Techniken fur
eine Unterstiitzung im Gruppenalltag erlernt.
Hier helfen sie den neuen Mitgliedern ins
Gesprach zu kommen und Rahmenbedingun-
gen zu beachten, die fiir das Gruppenleben hilf-
reich sind.

vermitteln

Der Einsatz der In-Gang-Setzerinnen ist zeitlich
begrenzt. Die Aufgabe ist eine Prozess- und
Gruppenbegleitung bei gleichzeitigem Verzicht
auf jeden inhaltlichen Input. Danach ziehen
sich die In-Gang-Setzerlnnen wieder zurtick
und die Gruppe arbeitet alleine weiter.

informieren

7 geschulte ehrenamtliche Mitarbeiterinnen der
Selbsthilfe-Kontaktstelle stehen den Gruppen-
neugrtndungen in Paderborn zur Verfligung.
Zurzeit sind bereits 5 In-Gang- Setzer im Einsatz.

g selbsthilfe- kontaktste'ﬂe
Paderbo 'ﬁ‘ i

Von rechts:

Hannelore Kormbusch, Sabine Glindchen,
Sabine Recker, Wolfgang Sentek, Marietheres
Franke, Michaela Brand, Heike Menne und
Renate Linn von der Selbsthilfe-Kontaktstelle.

selbsthilfe-kontaktstelle

Paderborn



Erfahrungsbericht ,, Herrenrunde”

Wor 6 Monaten besuchte ich Sie durch Empfehlung der Stadtver-
waltung Paderborn und des Kreisgesundheitsamtes erstmalig in
lhren neuen Rdumen. Es ging mir zu diesem Zeitpunkt nicht gut.
Als Neublirger dieser Stadt gab es kaum Kontakte. Ich hatte mich
allzu sehr eingegraben. Uberaus wohltuend empfand ich die groBe
Zuwendung, die ich schon beim ersten , Kennenlern” - Gesprdch
empfand.

Noch am selben Abend konnte ich als Griindungsmitglied einer

Selbsthilfegruppe genau die von mir gebrauchte Zugehdrigkeit neu
in mein Leben aufnehmen. Wenige Tage spater wurde ich dank Ihrer
Vermittlung dariiber hinaus Mitglied einer weiteren Selbsthilfegruppe.
Beide Aktivitdten haben mich mit einem grol3en Kreis von liebenswer-
ten Menschen zusammengebracht. Es geht mir seitdem viel besser.

Die in Selbsthilfegruppen geleistete Arbeit ist von gro3er Bedeutung.
Die Mitwirkenden haben wieder das wunderbare Gefiihl, ihre Proble-
me und Note aus eigener Kraft l6sen zu kdnnen; mindestens aber
besser lebbar zu machen. An guten Gruppenabenden konnte ich
sptiren, dass neuer Mut und Hoffnung auf die anderen tibergehen.
Ich sehe seitdem oft in erleichterte und zufriedene Gesichter.

Ich bin fest davon liberzeugt, dass die Wahrnehmung der wichtigen
Arbeit in Selbsthilfegruppen wachsen wird.

Politik, die Trdager des
Gesundheitswesens und
noch grofere Teile der
Bevélkerung werden er-
kennen, dass hier noch
Schatze der Mitmensch-
lichkeit geborgen werden
kénnen.

Sollte unser dichtgekniipftes

Soziales Netz Liicken aufweisen,

konnen Sie mit ihren Selbst-

hilfeorganisationen helfend
einspringen!

Fe!

~< e
v

Wolfgang ( 57 Jahre )




Borderline Angehérigen-Selbsthilfegruppe

WIr sind eine Gruppe von Borderline Angehdrigen, die sich 14-tdgig
donnerstags um 19.00 Uhr in der Cafeteria Westphalenhof treffen.
Doch was ist Borderline tiberhaupt?

,Die Borderline-Stérung zdhlt zu den sogenannten »emotional-
instabilen Persénlichkeitsstérungen«. Die Betroffenen neigen dazu,
Impulse ohne Berticksichtigung von Konsequenzen auszuagieren-
und leiden unter héufigen Stimmungsschwankungen.” '

Als Angehérige erfahren wir oft einen langen Leidensweg bis die
Verdnderung eines Familienmitglieds als krankheitsbedingt erkannt
wird. Wir qudlen uns mit Selbstzweifeln, Scham- und Schuldgefiih-
len. Dazu kommen Wut und Verzweiflung. Von Fachleuten und
Amtern fiihlen wir uns oft im Stich gelassen. Wir méchten uns aus
der erlebten Ohnmacht und Isolation befreien. Wir méchten unse-
ren Kummer abladen und Verstdndnis erfahren. Wir mochten mit
Menschen reden, die das gleiche Schicksal teilen. In der Angehéri-
gen-Selbsthilfegruppe erleben wir, dass wir mit unseren Sorgen und
Angsten nicht allein sind. Wir erfahren, dass es keine Schande ist,
ein psychisch krankes Familienmitglied zu haben. Wir kénnen Liber
unsere Gefiihle und Gedanken offen reden ohne auf Unversténdnis
oder Vorurteile zu stofen. Wir lernen unterschiedliche Sicht- und
Verhaltensweisen kennen, finden Verstdndnis fiir unsere Probleme
im Umgang mit dem Erkrankten und wir lernen, uns Freirdume ftir
uns zu schaffen.

Angehdrige von Betroffenen sind jederzeit eingeladen bei uns vorbei-
zukommen.

'entnommen der BORDERLINE COMMUNITY:
www.borderline-commumunity.de




Selbsthilfegruppe: Schlaganfall und andere Behinderungen
(SUAB) Paderborn e.V.

%ach dem Schlaganfall meines Mannes schlossen wir uns 1998
einer bestehenden SHG fiir Schlaganfall in Elsen an und iibernah-
men nach kurzer Zeit den Vorstand. Es wurden Kontakte mit der
Stiftung in Glitersloh gekntipft. Als die Gruppe immer mehr Zulauf
bekam, entschieden wir uns einen Verein zu griinden. In unserer
Gruppe sind Angehdrige willkommen. Wir treffen uns jeden Mittwoch
von 18.00 — 20.00 Uhr im Dionysiushaus in Elsen.

Und was wird in den Gruppenstunden so gemacht? Wichtig ist
immer ein Gesprdchsaustausch. Aullerdem organisieren wir
Geddichtnistraining, Spielabende, Vortréige von Arzten und Thera-
peuten.

Um den Alltag mal kurz zu vergessen, fahren wir jedes Jahr in ein
mebhrtdgiges Seminar. Jedes zweite Jahr feiern wir ein groBes Som-
merfest mit Offentlichkeit, denn wir meinen, dass Ablenkung und
Freude am Leben, das beste Mittel gegen Schmerz, Einsamkeit und
Verzweiflung ist.

Finanziell unterstiitzt werden wir von der Kommune und den Kran-
kenkassen.




Die Deutsche ILCO ist eine Selbsthilfevereinigung fiir Stomatrdger
und Menschen mit Darmkrebs.

(Stomatrdger sind Menschen mit kiinstlichem Darmausgang oder
kiinstlicher Harnableitung)

@ie Deutsche llco wurde 1972 als gemeinnditzige Selbsthilfevereini-
gung gegrtindet. Sie will allen Betroffenen beistehen.
Auch mit einem , Stoma” kann man ein lebenswertes Leben fiihren.

Die Regionalgruppe Paderborn besteht seit 1987.

Die wichtigsten Unterstiitzungsangebote der Gruppe sind:

- persénliche Gesprdche und Erfahrungsaustausch, unabhdngige
Informationen zu Fragen des tdglichen Lebens mit
Stoma und mit Darmkrebs

- vorausschauend aktive Interessenvertretung in krankheits- und
stomabezogenen Anliegen

In unseren gemditlichen und gleichzeitig informativen Gesprdchsrun-
den holen wir uns Kraft, Zuversicht und Sicherheit. Aus den Erlebnis-
berichten der Gleichbetroffenen, aus den Erfahrungen anderer mit
neuen Methoden und Hilfsmitteln und dem eigenen Wissen entwik-
kelt sich das notwendige Gleichgewicht und das erforderliche
Geschick, um den praktischen Alltag meistern zu kénnen.

Bei uns gibt es keine Hemmungen, liber die Probleme unterhalb der
Gdirtellinie zu sprechen. Unser Leben ist zwar beschwerlicher als das
Leben der Nichtbetroffenen, aber unser Stoma ist fiir uns keine Last,
sondern hat uns das Leben gerettet.

Ansprechpartnerin ist Frau Lummer: Tel.: 05251/567 46

Das Treffen der Selbsthilfegruppe Region
Paderborn findet an jedem ersten Montag
im Monat, um 17.00 Uhr im Liborianum,
an den Kapuzinern 5, Paderborn statt.




Post-Polio-Syndrom — Krankheitsbild und positive
SHG-Erfahrungen

@ie Selbsthilfegruppe ,, Post-Polio-Syndrom (PPS) — Spdtfolgen nach
Kinderldhmung” in Paderborn bildete sich im November 2005 als
Regionalgruppe 74 im Bundesverband Poliomyelitis e.V. Sie besteht
inzwischen aus 18 PPS-Erkrankten und 5 begleitenden Ehepartnern
aus den Kreisen Paderborn, Hoxter und Soest und trifft sich monat-
lich einmal von 14:30 Uhr bis 17 Uhr, i.a. jeden dritten Freitag des
Monats im AWO-Begegnungszentrum in der Leostralle 45 in
Paderborn.

Wir ,, Polios” waren vor 40 bis 60 Jahren an Kinderldhmung (Polio-
myelitis) erkrankt und hatten deutlich erkennbare Muskellahmungen
mit erheblichen Bewegungseinschrdankungen. Polio-Viren hatten
Nervenzellen im Riickenmark und teilweise im Gehirn zerstort, die
bestimmte Muskelgruppen gesteuert hatten. Durch intensive physi-
kalische Therapien und durch zéhes Eigentraining konnten ausge-
fallene Muskelfunktionen durch Nervenaussprossungen wieder reak-
tiviert werden, so dass wir liber Jahrzehnte mit mehr oder minder
starken Beschwerden unsere Alltags- und Berufstdtigkeit austiben
konnten.

Nach Jahrzehnten der Uberlastung kam es zu neuen heftigen
Schwichen, selbst bei , Polios”, die gar keine Lahmungserscheinun-
gen mehr hatten: stark abnehmende Muskelstdrke und -ausdauer,
chronische Mitidigkeit, totale Erschopfung auch ohne vorherige Be-
lastung, Muskel-, Gelenk- und Knochenschmerzen, Muskelkrdmpfe
und —zuckungen bis hin zu Atem-, Schluck- und Sprechstérungen.
Dieses nur sind einige der Symptome des inzwischen als Neu-Er-
krankung wissenschaftlich anerkannten PPS, die bei den Erkrankten
unterschiedlich stark auftreten.

Trotz unserer Behinderungen waren wir ,Polios” im Alltags- und
Berufsleben zumeist recht aktiv gewesen, koénnen aber nach der
Neuerkrankung das gewohnte Tempo nicht mehr durchhalten. Dies
lahmt uns zusdtzlich noch psychisch. Durch die Polio-Schluckim-
pfungen seit den 60er Jahren wurde die Erkrankung an Kinderlah-




mung in Europa fast gdnzlich gestoppt: Gott sei Dank! Die Ausbil-
dung der Arzte umfasste also auch nicht mehr diese Krankheit.

So gibt es in Deutschland kaum noch Arzte und Therapeuten, die
sich mit dem ursprtinglichen Krankheitsbild und auch mit dem PPS
auskennen. So wird das PPS selten erkannt und zumeist meist falsch
therapiert. Die Folgen: Die geschilderten PPS-Symptome eskalieren,
weil falsch behandelt.

In unserer Selbsthilfegruppe tauschen wir uns deshalb tiber unsere
eigenen Erfahrungen mit dem PPS aus, stiitzen uns dadurch emo-
tional und psychisch, informieren uns mit Hilfe unseres Bundesver-
bandes tiber Therapie-Erkenntnisse, laden Fachdrzte (Neurologen,
Orthopdden, Psychologen) und Physiotherapeuten zu unseren
Treffen ein, die offen sind fiir unsere Erfahrungen und sich in das
Krankheitsbild eingearbeitet haben bzw. einarbeiten wollen. In der
Offentlichkeit versuchen wir (iber das PPS zu informieren; denn die
Anzahl der drztlich vermuteten PPS-Erkrankten in Deutschland kénn-
te zwischen 100.000 und 1 Million liegen. Bei vielen vor Jahrzehn-
ten an Polio Erkrankten war die Krankheit wegen fehlender oder
geringfiigiger Ldhmungserscheinungen nicht erkannt worden; sie
leiden unerkannt an PPS!!

Wichtiges Anliegen ist uns auch die Information der Entscheidungs-
trager (KK, KV, Sozialdmter, Versorgungsd@mter etc.) tiber unsere
Krankheit, um die erforderlichen medizinischen Therapien, Medika-
mente und Hilfsmittel und sozialen Hilfen zu erkdmpfen.

Die Information der Offentlichkeit, die hdufig keine Notwendigkeit
der inzwischen ungefdhrlichen Impfung mit Totvakzinen (keine Le-
bensimpfung mit Viren mehr!!!) erkennt, soll helfen, die sich inzwi-
schen tiber Afrika und Mittelasien sich auch in Mitteleuropa wieder
verbreitende Kinderldhmung und die damit verbundenen Spdtfolgen
wieder einzuddmmen, besser auszurotten.

(Kontakt: Siegfried Mtiller, Karlstr. 34, 33175 Bad Lippspringe
Tel.: 05252/933358
E-Mail: muellersem@gmx.de)




Selbsthilfekreis , Leben mit sozialen Angsten”

Seit Uber vier Jahren bin ich nun Mitglied unseres Selbsthilfekreises
” Leben mit Sozialen Angsten - Paderborn “. Als Nicht - Paderbor-
ner war es wirklich ein glticklicher Zufall, dass ich tber Internet auf
die frisch gestaltete Internetseite der Paderborner Gruppe stiel3.

Als Angebot zur Erstkontaktaufnahme fand sich die Telefonnummer
der Selbsthilfe-Kontaktstelle Paderborn.

Wie wohl bei Menschen mit sozialen Angsten ganz typisch habe ich
mir diese Telefonnummer notiert und den kleinen Zettel zundchst
einmal tiber drei Wochen am Schreibtischrand aufbewahrt.

Erst der ndchste mutige Impuls, einen dringenden Schritt aus der
zunehmenden Isolation zu schaffen, lieB mich nun zum Telefonhé-
rer greifen. Es meldete sich freundlich eine Mitarbeiterin der Selbst-
hilfe-Kontaktstelle und schnell erfuhr ich den Namen und die E-Mail-
Adresse des damaligen Ansprechpartners der gesuchten Selbsthilfe-
gruppe zum Themenbereich Sozialphobie. Diesen Zettel habe ich
nun, ermutigt durch die guten Erfahrungen bei diesem Anruf, nicht
wieder wochenlang aufbewahrt, sondern sofort meine E-Mail-Anfrage
gestartet. Dass ich eine weitere Woche auf Antwort warten sollte,
empfand ich damals eine Geduldsprobe und leider fiel das ndchste
turnusmdBige Treffen der Gruppe wegen der Pfingstfeiertage erst
auf die tiberndichste Woche.

Es waren (nur) drei weitere Gruppenteilnehmer da. Die Gruppe hatte
sich acht Monate vorher im Herbst 2002 gegrtindet und zundchst
einen Raum in den damaligen Arbeitsrdumen der Selbsthilfe-Kon-
taktstelle als Treff- und Startpunkt genutzt. Diese Gruppe muss eine
der ersten gewesen sein, der die Kontaktstelle ein solches Startange-
bot hat machen kénnen.

Der Gruppen-Umzug in einen Raum der evangelischen Kirche war
noch recht frisch, sodass mir der Kreis zum damaligen Zeitpunkt
noch sehr offen erschien.

Leider teilte eine Woche spditer eine Teilnehmerin mit, dass sie aus
beruflichen Griinden umziehen misse. Nun waren wir nur noch zu




dritt und mir schien es so, als ob die gerade gefundene Gruppe und
meine Hoffnungen, hiertiber Austausch und hilfreichen Kontakt zu fin-
den, ein schnelles Ende finden kénnten, was mich sehr beunruhigte.

Wir haben uns schnell und auch mutig entscheiden mdiissen, mehr
in der Offentlichkeit fiir unsere Gruppe Werbung zu machen:

Uber eine regelmdBige kleine Anzeige im ortlichen kostenlosen Ver-
anstaltungsheft und tiber die eigene, méglichst informative Internet-
prdsenz. Die wichtigste Hilfestellung erhalten wir aber nun tiber ftinf
Jahre durch die Selbsthilfe-Kontaktstelle, da dort die E-Mail-Adresse
und vor allem die Telefonnummer unseres Selbsthilfegruppen-An-
sprechpartners an Interessierte und Suchende weitergegeben wird.

Unsere Gruppe hat sich inzwischen lédngst etabliert, ein verldsslicher
Kern von Engagierten konnte entstehen mit einer guten Kontinuitdt
und immer wieder neuen Impulsen durch Mitgliederwechsel und
Neuzugange.

Fur ihre guten Dienste, die effektive Zusammenarbeit und den stets
freundlichen und verbindlichen Umgang méchte sich unsere Gruppe
bei der Selbsthilfe-Kontaktstelle herzlich bedanken und ganz per-
sonlich bei den Mitarbeiterinnen Frau Linn und Frau Mertens.

Peter Wolters (54).)




Kreuzbund-Gruppe Hévelhof
Selbsthilfegruppe fiir Suchtkranke UND Angehdrige

ﬁer Kreuzbund ist eine Selbsthilfegruppe fiir Suchtkranke und Ange-
hérige. Herzlich willkommen sind auch Familienmitglieder von
Suchtkranken, die ihr Problem noch nicht erkannt haben bzw.
wahrhaben wollen.

Wir in der Kreuzbund-Gruppe Hévelhof versuchen, in unseren wo-
chentlichen Gruppengespréchen zu einer ZUFRIEDENEN Abstinenz
im Alltag zu kommen. Da wir alle dasselbe Problem haben, gibt uns
die Geborgenheit in der Gruppe die Kraft, uns gegenseitig zu hel-
fen und zu untersttitzen.

Ihr findet uns jeweils am Dienstag um 20.00 Uhr im katholischen
Pfarrheim in Hovelhof, Schlossstrasse 10
(neben der Kirche)

Kontaktadressen:
Ludwig Wecker Tel.: 05257 /93 05 38
Monika Ahring Tel.: 05257 /34 69




Die Paderborner Spieler-Selbsthilfegruppe , Game Over”

7st eine anonyme und autonome Selbsthilfegruppe die sich zum Ziel
gemacht hat, Gliicksspielabhdngige in ihrer suchtmittelfreien Zeit zu
unterstiitzen bzw. einen Weg aufzuzeigen von der Droge Glticksspiel
loszukommen.

Die SHG ist Mitglied des , Arbeitskreises Selbsthilfe und Sucht” aus
Paderborn und arbeitet eng mit den Fachstellen Gliicksspielsucht in
Neul3 und Bielefeld sowie mit der Suchtkrankenhilfe Paderborn zu-
sammen. Jeder Hilfesuchende kann bei der Gruppen- und Offent-
lichkeitsarbeit mitwirken.

Die jeden Dienstag um 19 Uhr stattfindenden Meetings beginnen
mit einem Eingangsblitzlicht, wo jeder Anwesende seine persénliche
Zeit seit dem letzten Treffen schildert und bewertet — Neumitglieder
kénnen hier der Runde berichten, was sie motiviert hat die Gruppe
aufzusuchen. In der Regel finden sich hier die Themen, die Gegen-
stdnde des jeweiligen Meetings sind. Sollte von den Anwesenden
kein Thema vorliegen, schldgt der Moderator ein Thema vor.

Die Themen werden in freundschaftlicher Atmosphdre diskutiert,
schliellich bringt jeder eigene Erfahrungen mit! Wenn die Diskus-
sion noch Zeit fiir das Abschlussblitzlicht Icsst, gibt jeder Anwesende
noch ein Statement (iber den Ablauf des Meetings ab und teilt seine
persénliche Absichten fiir die ndchste Woche mit.

Es werden schwerpunktmdfig folgende Themen abgehandelt:

* Geldmanagement

e Umgang mit Situationen, die zum Gliicksspielen fiihren
kénnen

e Freizeitgestaltung ohne Glticksspiel

e Umgang mit einer nicht zufrieden stellenden Arbeit bzw.
Arbeitslosigkeit

® Therapiemdglichkeiten

* Und vieles mehr ...




Selbsthilfe-Regionalverbandsgruppe
Wachkoma Brilon und Umgebung

%r sind eine Gruppe deren Angehdrige sich im Wachkoma befin-
den. Jeder Mensch kann u.a. durch einen Unfall; durch Sauerstoftf-
mangel im Gehirn, durch einen Tumor, nach einem Schlaganfall,
nach einer Wiederbelebung usw. ins Wachkoma (,Appallisches
Syndrom”) fallen. Im ,, Appallischen Syndrom” ist die wichtige Ver-
bindung vom Hirnstamm zum Grof8hirn gestért.

Diese Komapatienten sind nicht hirntot, sondern im Gegenteil in der
Lage Empfindungen und Eindriicke aufzunehmen. Durch aktivieren-
de Pflege, regelmdfige Therapien und liebevolle Aufmerksamkeiten
und Zuwendungen wird das Gehirn angeregt.

Seit Mdrz 2007 treffen wir uns regelmdBig alle 2 Monate in dem
Pflegefachzentrum Wachkoma, Haus Oase in Brilon.

Unser gemeinsames Ziel ist es, unseren im Wachkoma Phase F
befindlichen Angehdrigen, so weit wie es uns méglich ist, zu helfen.
Wir wollen miteinander reden, uns gegenseitig unterstiitzen, auf
Probleme aufmerksam machen. Zu unseren Treffen laden wir gele-
gentlich Experten ein, die zu verschiedenen Themen Informationen
geben. Dartiber hinaus erhalten wir auch Untersttitzung vom Ver-
band , Schédel-Hirn-Patienten in Not”.

Jeder ist herzlich willkommen.

Angelika Gauda




Selbsthilfegruppe , Prostata Paderborn”

gs begann alles Anfang April 2002. Als ich morgens beim Friihsttick
sall und dabei die Tageszeitung las, fiel mir ein Artikel ins Auge, der
mich sofort ansprach.

Ich sagte zu meiner Frau, die mir gegeniiber sal3, dass in den Réu-
men der AOK am Mittwoch ein Vortrag tiber , Prostatakrebs statt-
finden wird und eine Selbsthilfegruppe gegriindet werden soll.

Da ich nun in Rente bin und betroffen bin, wdre das doch was fiir
mich, um Beschdftigung zu haben, und meiner Frau nicht dauernd
auf der Pelle zu hocken. Also bin ich am besagten Tag dort hinge-
gangen und habe mir den Vortrag angehort. Ich war doch recht
erstaunt, dass viele Mcdnner und auch Ehefrauen anwesend waren.
Auch habe ich viele Bekannte gesehen.

So wurde am Ende der Veranstaltung auch das ndchste Treffen an-
gekiindigt. Zuhause habe ich meiner Frau gleich alles berichtet und
sie riet mir, mich zu beteiligen. Das sei fiir mich genau das Richtige.
Beim 3. Treffen hat man mich zum Sprecher der neu gegriindeten
Selbsthilfegruppe gewahilt.

Seitdem stehe ich der Gruppe bis heute vor und bemiihe mich mit
anderen Betroffenen, um Rat fragenden Mdnnern und Frauen unse-
re eigenen Erfahrungen weiterzugeben und mit Rat und Tipps zu
unterstitzen.

Mein grofter Wunsch ist, dass sich viele betroffene Mdnner schon
vor einer beginnenden Behandlung bei uns melden. Dadurch kénn-
ten viele Unannehmlichkeiten im Nachhinein vermieden werden.

Erzéihlen Sie mir nichts
von Selbsthilfe!
Das ist eine
Zumutung!!

GruB8 Hans!




Was ist Stottern? — Wer kann helfen?

Was ist Stottern?
Stottern ist eine Unterbrechung des Rede-

flusses. In Deutschland gibt es etwa
800.000 stotternde Menschen, wobei
Médnner 3 — 4mal haufiger betroffen sind
als Frauen.

Stotternde und Fliissig-Sprechende unter-
scheiden sich nicht generell in ihren Persénlichkeitseigenschaften
oder ihrer Intelligenz. 80 % aller Kinder durchlaufen im friihen Alter
Phasen der Sprechunfliissigkeit. Bei 4 bis 5 % der Kinder kann sich
ein Stottern entwickeln. Schon im friihen Alter entwickeln stottern-
de Kinder durch die Reaktionen ihrer Umgebung ein Storungsbe-
wusstsein, das sie hdufig stdrker belastet als die eigentliche Sprech-
stérung.

Gute bzw. schlechte Sprechphasen Betroffener sind individuell und
situationsabhdngig. Der Stotternde weill, wann er Schwierigkeiten
haben wird. Sensibles Beobachten des eigenen Sprechens sowie wie-
derholtes und im Voraus erwartetes Stottern, sowie der tatscdchliche
Eintritt dieser Ahnung schlieRen den ,, Teufelskreis”.

Der Betroffene hat jetzt die Bestdtigung seiner dngstigenden Gedan-
ken, und ist somit oft tiberzeugt, dem Stottern hilflos ausgeliefert zu
sein.

In vielen Fdllen versucht der Betroffene, die Sprechblockaden mit
Gewalt und tibermdBiger Anstrengung zu tberwinden. Dies zeigt
sich in auffdlligen Verkrampfungen der Gesichtsmuskulatur oder in
zusdtzlichen Bewegungen von Kopf, Armen oder Oberkérper.

Dass aber zum natiirlichen Sprechen nur minimaler Krafteinsatz
nétig ist, wissen die wenigsten.

Hinter dem Krampf im Kehlkopf verbirgt sich aber noch mehr - die
geballte Macht der Emotionen: Frustration, Wut, Hilflosigkeit und
Scham. Leider werden auch heute noch stotternde Menschen in




vielféltigen Lebenssituationen diskriminiert — héufig aus Mangel an
Wissen dartiber, was Stottern ist und welche Auswirkungen es ftir
Betroffene hat. Das muss nicht so bleiben!

In Deutschland gibt es ca. 70 Stotterer-Selbsthilfegruppen, dar-
unter auch eine in Paderborn.
Was wir an unseren Gruppenabenden machen? Das Wichtigste ist:
wir sprechen! Der gegenseitige Erfahrungsaustausch ist uns sehr
wichtig. Manchmal fiihren wir Rollenspiele durch, damit wir in fiir
uns schwierigen Situationen besser klarkommen. Themen unserer
Arbeit konnen auch z. B. Telefontraining, Sprechiibungen mit Vide-
otechnik, positives Denken oder Alltagsiibungen in der Fugédnger-
zone sein.
Wir kénnen die Initiative ergreifen und uns zu Experten in eigener
Sache machen. Viele von uns verfiigen tiber Therapieerfahrungen,
und bringen diese in die Gruppe ein. Sehr oft sammeln wir in den
Gruppenabenden Erfolgserlebnisse und tanken auf diese Weise
neuen Mut fiir den Alltag. Immer wieder erleben wir, dass wir unser
Sprechen positiv beeinflussen kénnen. Gemeinsam werden wir
sicherer und selbstbewusster, fiihlen uns nicht mehr so hilflos wir
friiher. Das Sprechen macht uns wieder Spall — noch nicht immer,
aber immer ofter!
Kontakt:
Peter Miiller, Tel.: 05252/51772, Mobil: 0177 /48349 33
e-mail: paderborn@stottern-selbsthilfegruppen.de
www.stotterer-selbsthilfegruppen.de/paderborn

Treffpunkt: Seniorenheim Westphalenhof, Giersstrasse 1, Paderborn
Termine: jeweils am 1. Mo. im Monat von 19.15 Uhr bis 21.15 Uhr
und zusatzlich nach Bedarf

Auch die Bundesvereinigung Stotterer-Selbsthilfe e.V. informiert
und berat unter Tel.: 0700-4711 2000. Internet: www.bvss.de

Stotterer-Selbsthilfe... damit Sprechen wieder Freude macht !




Schlaganfall-Selbsthilfegruppe Paderborn

%ich trifft der Schlag! — Warum gerade mich????

Diese Frage stellen sich viele Menschen, die einmal mit dem Thema
»Schlaganfall” konfrontiert wurden. Ob selbst oder im personlichen
Umfeld. Wie gehe ich mit dieser Situation um? — Wer kann mir hel-
fen? Auch diese Fragen tauchen immer wieder auf, gerade in den
ersten Tagen oder Wochen.

Wir versuchen darauf eine Antwort zu geben und stehen insbeson-
dere auch in der ersten und zundchst ausweglos erscheinenden
Phase als Gesprdchspartner gern zur Verfiigung. Manchmal hilft
einem schon ein vertrauliches Gesprdch das Mut macht.

Wir, die Schlaganfall Selbsthilfegruppe Paderborn, sind eine
Gruppe von Menschen, die vom Schlaganfall selbst oder als Ange-
hérige betroffen sind. Unsere Gruppe ist offen fiir alle interessierten
Mitmenschen.

Wir treffen uns monatlich, jeweils am 2. Mittwoch im Monat.

Unsere Anliegen: In Gesprdchen untereinander wollen wir Erfah-
rungen austauschen, das Selbstbewusstsein stdrken und uns gegen-
seitig helfen, beraten und Mut machen. Durch gemeinsame Unter-
nehmungen férdern wir die Geselligkeit. Gruppenmitglieder sollen
aber auch Multiplikatoren sein bei der Aufkldrung und Pravention
rund um den Schlaganfall.

Unsere Aktivitdten: Fachvortrdge fiir Interessierte zum Thema ,, Schlag-
anfall” helfen, die Krankheit besser zu verstehen, den Umgang hier-
mit zu erleichtern sowie sich zu aktuellen Themen wie Behandlungs-
formen, Medikation, zu Reha- MalBnahmen und zur Prévention zu
informieren. Dabei nehmen wir Anregungen aus der Gruppe auf und
versuchen Referenten zu vorgeschlagenen Themen zu gewinnen.

Die Teilnahme an éffentlichen Veranstaltungen (z.B. Selbsthilfetag,
Tag gegen den Schlaganfall, TOT in Krankenhdusern) tragen dazu
bei, uns an der Aufkldrung des Umfelds sowie der Gesamtbevélke-




rung tiber das Krankheitsbild Schlaganfall (Vorbeugung, Warnzei-
chen u. Folgen) zu beteiligen und die Prdvention zu stdrken.
Gemeinsame Freizeitunternenmungen helfen, den Alltag positiv zu
gestalten und den Weg aus der Isolation zu fordern. Untersttitzende
Rehamallahmen wie z.B. Geddchtnistraining, Sport nach
Schlaganfall oder der Umgang mit dem Computer sollen
Wohlbefinden und die Beweglichkeit verbessern und fit im Alltag
machen.

RegelmdRige Sprechstunden im Landeshospital bieten frisch Betrof-
fenen und deren Angehdrigen eine Informationsmaoglichkeit.

Die Zusammenarbeit mit der Selbsthilfe-Kontaktstelle und mit ande-
ren Selbsthilfegruppen pflegen wir durch die Teilname an regelmd-
Bigen Treffen, zu denen alle Selbsthilfegruppen in Paderborn einge-
laden sind, durch die Teilnahme am jéhrlichen Selbsthilfetag und an
Fortbildungen, die die Kontaktstelle durchftihrt.

Unsere Forderer: Unterstlitzung unserer Arbeit erfahren wir u.a.
durch:

die Stiftung Deutsche Schlaganfallhilfe,

den Regionalbeauftragten PD Dr. med. Thomas Postert,

weitere Fachdrzte aus der Region,

die Krankenkassen vor Ort, insbes. die AOK Paderborn, in deren Rdu-
men unsere monatlichen Treffen stattfinden sowie die Paderborner
Krankenkassen, die uns ideell und auch finanziell untersttitzen.

Kénnen wir auch fiir Sie Ansprechpartner sein?
Rufen Sie uns einfach an unter: Tel. 052 54 /46 34

Schlaganfall-Selbsthilfegruppe Paderborn
Konrad und Renate Bréckling

Dimmerweg 30

33104 Paderborn




SHG Essstérungen , Kreis des Lebens”
Unsere Arbeit in der Selbsthilfegruppe

%enschen mit Anorexie, Bulimie, Binge-Eating oder Adipositas haben
eines gemeinsam: lhre Scham ist oft so grof, dass sie sich Nieman-
dem anvertrauen. Die Betroffenen verheimlichen ihre Probleme und
ziehen sich von Freunden und Familie zurtick. Mit unseren regelmad-
Bigen Treffen méchten wir Betroffenen eine Alternative zum einsamen
Schweigen bieten.

Wir sind eine Kleingruppe von Betroffenen der unterschiedlichen Formen
der Essstérung.

Unsere Treffen finden regelmdllig an einem Abend in der Woche statt,
um uns auszutauschen, Erfahrungen zu sammeln und gemeinsam
Problemlésungen zu finden. Unter den Aspekten der Authentizitéat und
Gleichberechtigung fiihren wir gemeinsame Gesprdche und versuchen,
uns selbst und gegenseitig zu stiitzen und zu helfen.

Wir beginnen unseren Abend immer mit einer Blitzlichtrunde, in der
jeder mit ein paar Worten schildert, wie es ihm momentan geht und
ob er liber ein bestimmtes Thema am Abend ausfiihrlicher reden méch-
te. Im Anschluss berichten wir in der Runde von gegenwartigen Proble-
men, symptomatischen Beschwerden, alltdglichen Schwierigkeiten be-
dingt durch die Krankheit. Die Person, die ihr Problem schildert, darf
sich Zeit nehmen und in Ruhe reden. Die anderen Gruppenmitglieder
héren sich das Problem, die Gedanken und Geftihle an, geben Riickmel-
dung tber das, was sie im Gesagten gehort haben und was ihnen auf-
fallt. Gemeinsam versuchen wir, uns zu untersttitzen, Problemlosungen
zu finden und das Allerwichtigste: Dem Anderen zu zeigen, dass wir
ihn in seinen Geftihlen verstehen kénnen!

Ganz wichtig ist uns an dieser Stelle zu betonen, dass wir auch tber
besonders schone Dinge im Leben reden! Wir richten den Blick oft auf
positive Dinge und berichten uns, was in der vergangenen Woche gut
gelaufen ist. Dadurch bestdrken wir uns gegenseitig, machen Murt,
nicht nur das Negative zu sehen und Mut, am Schonen festzuhalten!
Wir werden uns dadurch noch bewusster, wie sehr es sich lohnt, stark
zu werden und zu bleiben, nicht im tiefen Sumpf der Essstorung zu ver-
sinken!

26



AA — Anonyme Alkoholiker
Meetings in Paderborn: tdgl., auler Donnerstag
Kontakt: 05252/19295

éedanken zum Jubildum der SHK

Als ich in die Gruppe gekommen bin, hat mich weder Verzweiflung
noch Ausweglosigigkeit getrieben, sondern Neugierde und Kaffee.

Ich hatte zwei ,,Anonyme” auf der Entgiftungsstation in der Landeskli-
nik kennengelernt und wollte die Einladung zum Gruppenbesuch auch
schon wdhrend des Klinikaufenthaltes wahrnehmen, durfte aber nicht
allein gehen. Ich habe daher um Begleitung gebeten.

Ein Mitpatient, der AA schon kannte, wulite um den guten Kaffee im
Meeting. So bin ich mit 16 , Entgiftern” zum , Gutenkaffeetrinken” in
die Dienstagsgruppe eingefallen und geblieben. Heute koche ich schon
seit einigen ,,24 Stunden” den Kaffee. Helmut, Alkoholiker.

Zum Verstdndnis meiner Krankheit moge folgendes dienen:
e Alkoholismus ist eine Krankheit
* Weil es eine Krankheit ist, gibt es keine Schuld.

e Die Krankheit erfasst den ganzen Menschen: Kérper, Geist und
Seele.

* Die Krankheit erfasst die ganze Familie. Jene, die dem Alkoholiker
nahe sind, werden besonders stark beeinflusst und beeinflussen
wiederum den Krankheitsverlauf.

* Die Krankheit kann nicht geheilt, aber zum Stillstand gebracht
werden. lhre Schdden kénnen kuriert werden.

e Um die Krankheit zu stoppen, muss der Alkoholiker mit dem
Trinken aufhoren -sofort, vollstédndig und fiir immer.

® Er muss seine Einstellung dndern und sein Verhalten, er muss im
wahrsten Sinne des Wortes sein Leben dndern.

e Er schafft das aber nicht ohne Hilfe. Eine wichtige Hilfe ist die lie-
bende Fiirsorge eines anderen Menschen, der genug liebt, um die
Wabhrheit nicht zu scheuen.




e [Eine andere Hilfsquelle ist eine Gruppe, in der der Alkoholiker die
Erfahrungen anderer Alkoholiker héren kann, seine eigenen
erzdhlen kann und wo er ehrliche Riickmeldungen bekommt.

* Der Alkoholiker muss lernen sich selbst gegentiber ehrlich zu sein,
seine wahren Gefiihle zu fiihlen und seine Handlungen so zu
sehen, wie sie wirklich sind.

® Er muss lernen auch anderen gegentiber ehrlich zu sein, zu sagen
was er fuhlt, und ihnen gestatten, zu sagen was sie ftihlen.

aus Sharon Wegscheider “another Chance”

Kontakt:
Tel.: 05252/19295

oder liber:

selbsthilfe-kontaktstelle
Pade r bO rln beraten informieren vermitteln




“Begegnung mit Selbsthilfe in Paderborn” ist der Arbeitstitel des
hier vorliegenden Heftes, das zum 5-jéhrigen Bestehen der Selbst-
hilfe-Kontaktstelle begonnen wurde und nun endlich erscheinen
kann. Es erhebt keinen Anspruch auf Vollstdndigkeit, was
Gruppenarbeit angeht, keine Aufzdhlung aller Projekte und Inhalte,
sondern ist ein Blitzlicht auf die Arbeit der Selbsthilfe-Kontaktstelle
und einzelner Selbsthilfegruppen, stellvertretend fiir aktuell 167
Selbsthilfegruppen im Kreis Paderborn. Uber 6.000 Anfragen ver-
zeichnete die Kontaktstelle seit 2003, das zeigt den Bedarf.

Uber 60 Gruppen wurden inzwischen mit Unterstiitzung der
Kontaktstelle gegriindet. Wenn Sie mehr wissen wollen (iber die
Selbsthilfe in Paderborn oder auch tiberregional empfehlen wir
lhnen:

www.selbsthilfe-paderborn.de

www.selbsthilfenetz.de

www.koskon.de

www.nakos.de

www.selbsthilfenetz.de

* Gruppen * Kontaktstellen e Aktuelles

Das Selbsthilfenetz vermittelt zu den 6rtlichen Selbsthilfegruppen in
ganz NRW - sortiert nach tiber 600 Stichworten. Es prdsentieren
sich landesweite Selbsthilfeorganisationen und die lokalen
Selbsthilfe-Kontaktstellen.

Vielfdltige Informationen und Hilfestellungen zu der Selbsthilfe ver-
vollstandigen das Angebot.

Mehr als 6800 Gruppen aus NRW finden Sie im

www.selbsthilfenetz.de




Adipositas

Adoptiveltern

AL — ANON (Kontakt fiir Angehérige und Familien-
gruppen von Alkoholkranken)

AL — ATEEN (Kontakt fiir Kinder und Jugendliche,
Freunde von Familien mit Alkoholismus)
Alzheimer

Amputierte

Angehdrige von Alzheimer- und Demenzkranken
Angehdrige depressiv Erkrankter

Angehdrige Borderline

Angehdrige Essgestorter

Angehdrige Psychisch Kranker

Angehdrige von psych. erkrankten Senioren
Angehodrige Spielstichtiger

Angst und Panik

Anonyme Alkoholiker

Aphasiker

Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom (Erwachsene)

Behinderte Kinder /Jugendliche und deren Familien
Blinde- und Sehbehinderte

Borreliose

Brustkrebs

Defibrillatorentréger
Depressionen

Diabetes

Dialysepatienten / Nierenkranke

Emotion Anonymous /Seelische Gesundheit
Ehlers-Danlos Syndrom

Eltern diabetischer Kinder

Eltern drogen-gefdhrdeter und abhéngiger Menschen
Elterninitiative entwicklungsverzégerter Kinder
Eltern krebskranker Kinder

Endometriose

Essstérungen

Frauen / Beziehungsproblematik
Frauen nach Krebs

Frauen mit sexueller und / oder
héuslicher Gewalterfahrung

Gehérlose
Geistigbehinderungen
Gestose

Glaukom (Griiner Star)
Glykogenose

Hepatitis C

Herkunftseltern

Herrenrunde

Herzerkrankungen

Hochbegabte Kinder

Homosexualitdt (Eltern und Angehdrige
homosexuell liebender Kinder)
Huntington

Hydrocephalus

Hyperaktivitdt

Inkontinenz / Stuhl- und Harninkontinenz
Insulinpumpentréger / ICT-Insulintherapie
Betroffene

Kehlkopflose

Kérperbehinderungen

Krebs

Kiinstlicher Darmausgang und Harnableitung(lico)
(auch Darmkrebsbetroffene)

Lupus Erythematodes

Medikamenten - und Alkoholabhdngige
und deren Angehdrige

Messies

Mobbing

Morbus Bechterew

Morbus Crohn/Colitis Ulcerosa

Multiple Sklerose

Myastenie (Muskelerkrankung)

Narcotics Anonymous
Neurodermitis

Osteoporose

Parkinson

Pilzerkrankung

Poliomyelitis (Kinderlihmungsfolgen)
Prostata, Blasen und Hodenkrebs
Psoriasis und Haut
Psychiatrieerfahrene

Psychose

Restless Legs Syndrom
Rheuma (Arthrose, Arthritis, Fibromyalgie, Vaskulitis,
Wirbelsdule)

Sarkoidose

Schédel- Hirntrauma
Schilddriisenerkrankung / -krebs
Schlaganfall

Schmerzen

Schwerhérigkeit

Senior/innen

Sehbehinderungen

Skoliose

Sonntagsfreundeskreis

Soziale Phobien

Spielsucht

Spina-bifida

Sprachstérungen /Stotterer Selbsthilfe
Suchterkrankungen

Tinnitus
Transgender
Trauerarbeit
Trennung/Scheidung

Unterleibskrebs (Gebdrmutterhals-Eierstockkrebs)
Verwaiste Eltern

Wachkoma

Zéliakie

Zwangserkrankung

Stand Mai 08
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selbsthilfe-kontaktstelle
Pade rl bO rn beraten informieren vermitteln

Kilianstr. 15 33098 Paderborn
Tel. 05251 - 878 29 60
Fax 05251 — 878 29 58
Sprechzeiten Mo — Mi  9.30 — 12.30 Uhr
Do 15.00 — 18.00 Uhr
e-mail : selbsthilfe-paderborn@paritaet-nrw.org
www.selbsthilfe-paderborn.de
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