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Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

mit dieser Ausgabe unseres Selbsthilfe-Magazins prasentieren sich Dusseldorfer Selbsthilfegrup-
pen bereits zum 50. Mal. Dies nehmen wir gerne zum Anlass fiir die Herausgabe einer Jubila-
umsausgabe.

Wir werfen einen Blick zurlick zu den Anfangen des Magazins und freuen uns tiber Glickwin-
sche, die wir von den Gruppen erhalten haben. Einige Selbsthilfegruppen prasentieren Berichte
Uber Jubilden und die Selbsthilfe-Arbeit der letzten drei schwierigen Jahre. Trotz, wegen und
mit all den Herausforderungen waren Disseldorfer Selbsthilfegruppen aktiv und kreativ. lhre
Aktionen, Erfahrungen und MaRnahmen sind Inhalt verschiedener Beitrage dieses Magazins. Die
Beitrage der Gruppen lesen Sie ab Seite 10.

In einer Zeit groRer Herausforderungen und personlicher Belastungen bietet die Selbsthilfe ein Fo-
rum der Bewaltigung. Die Teilnehmenden erleben das Gefiihl, nicht alleine zu sein mit ihrer schwie-
rigen Lebenssituation. Selbsthilfe ist deshalb eine Chance fiir alle. Sie ist vielfaltig. Sie ist freiwillig.

Dieses Magazin versteht sich als Wegweiser fiir Personen, die eine Selbsthilfegruppe in Disseldorf
suchen. Die Artikel geben einen Einblick in die Angebote. Die Ubersicht am Anfang des Magazins
informiert, zu welchen Themen Selbsthilfegruppen aktiv sind. Die Kontaktdaten konnen im Selbst-
hilfe-Service-Biiro erfragt werden. Gerne berat das Team auch umfassend, wenn die Griindung ei-
ner Selbsthilfegruppe geplant wird und bietet vielseitige Unterstiitzung in der Griindungsphase an.

Nebenbei méchte ich hier die Gelegenheit nutzen, mich kurz persénlich vorzustellen. Ich heilRe
Max Skorning, bin 47 Jahre alt und Facharzt fir Anésthesiologie. Die Notfallmedizin hatte zunachst
meine medizinische Karriere geprégt, auch mit einer rettungsdienstlichen Berufsausbildung

vor dem Studium. Neben meiner beruflichen Tatigkeit habe ich kontinuierlich Verantwortung in
verschiedenen Gremien, zum Beispiel von Fachgesellschaften, ibernommen. Beim heutigen Me-
dizinischen Dienst Bund startete ich dann vor tiber zehn Jahren als ,Lebensretter am Schreib- und
Verhandlungstisch®. Als Leiter eines Stabsbereiches lag mein Fokus dort lange vor allem auf den oft
kontroversen Themen Qualitat, Patientensicherheit und Patientenrechte. In einem gréBeren Start-
up fiir Patientenberatung arbeitete ich vor drei Jahren als arztlicher Leiter und anschlieBend als Un-
ternehmensberater fiir Krankenhauser und Krankenkassen. Mein Engagement gehért seit Februar
2023 meiner neuen Aufgabe als Leiter des Gesundheitsamtes der Landeshauptstadt Diisseldorf.
Ich freue mich auf die vielen neuen Aufgaben, die dieses Amt mit sich bringt.

Ebenso freue ich mich sehr, dass dieses Magazin so viel Resonanz erzeugt und sehr nachgefragt ist
in den vielen Einrichtungen des Gesundheits- und Sozialbereiches — beispielsweise in Apotheken,
Arztpraxen und Beratungsstellen. Dadurch wird die Selbsthilfe in die Offentlichkeit gebracht und
der Zugang in die Selbsthilfe erleichtert.

Was auch immer das Jahr 2023 noch bringen mag, wir freuen uns alle wieder auf mehr persénliche
Begegnungen!

Ich wiinsche Ihnen Gesundheit, Kraft und Lebensfreude auch in diesen besonderen Zeiten und eine
kurzweilige Lektire.

lhr

//}/ 4;’;:::;"?.1:;--

PD Dr. Max Skorning
Amtsleiter des Gesundheitsamtes der Landeshauptstadt Diisseldorf
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Ubersicht

Themen der Selbsthilfegruppen/-vereine von A bis Z

A

@ Achromatopsie S.37
@ Alzheimer S.38
@® Abnehmen
@ Alkoholismus S. 51
@® ADHS
@ ADHS, Erwachsene
@ Adipositas
@ Adoption
® Aids
® Angste
@ Alleinerziehend
@ Arbeitslosigkeit
® Armut
@ Allergien
@® Angehdrige:
@® von Abhangigen S. 51
@ von Abhéngigen, russisch
sprachig
@ von Bulimiekranken/
Magersiichtigen
@ von demenziell Erkrankten
@ von Eltern in Alten- und
Pflegeheimen
@ von Parkinsonbetroffenen
@ von psychisch Kranken S. 61
@ die eine*n Angehdrige*n
durch Suizid verloren haben S. 57
@® von Loverboy-Opfern
@ von Krebspatienten
@ von HIV-Betroffenen
@ von Sexslichtigen S.55
@® von Menschen mit
Essstérungen
@ von drogenabhéngigen/
drogengefahrdeten
Menschen S.52
@® Anonymous-Gruppen:
® Anonyme Alkoholiker S. 51
@® Anonyme Insolvenzler
@® Anonyme Sexaholiker S.55
@® Co-Dependants
@® Emotions Anonymous S.59
@® Narcotics Anonymous
@ Overeaters Anonymous S.56
@® Anorexie

® Aphasie

® Apoplexie

® Armut

@ Asperger-Syndrom

® Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom
@ Bei Erwachsenen
@ Bei Kindern

@® Aufschiebesyndrom

@® Autismus-Spektrum

@ Autoimmunerkrankungen

@ Autoinflammatorische
Erkrankungen

Blindheit/Sehbehinderung
Bauchfelldialyse
Bauchspeicheldriisenkrebs

S. 38

Behinderungen

@ Barrierefreiheit im OPNV

@ Eltern mit Behinderungen

@ Integrative Schule
Beziehungssucht
Bewegungsstérungen

Binge Eating

Bipolare Stérung/Disposition

oder Depression S. 61
Bisexualitat
Blasenkrebs
Borderline
Brustkrebs
Bulimie
Burnout-Syndrom S.57

C

@® Cannabis als Medizin

® Chemische Sensibilitat (CMS)

@® Chochlea Implantat

@ Chorea Huntington

@ Chronisch Erkrankte mit Kind

® Chronisches Miidigkeits-
syndrom

S.40,46

@® Chronische Schmerzen S.48
® CIDP
@ Clusterkopfschmerz

® Co-Abhingigkeit (CoDA)

S.44

@ Colitis Ulcerosa

@® Contergangeschadigte,

@® Computer-/Onlinespielsucht
® COPD

® CRPS

D

Darmkrebs S.44
Depression S. 62
Depression, russisch sprachig
Demenz

Diabetes

Dialyse

Down-Syndrom

Dystonie

S.45

S.46

@® Einsamkeit
® Eltern:
@ Allergiekranker Kinder
@ Behinderter/chronisch
kranker Kinder
@® Drogensuchtgefahrdeter/
drogenkranker Kinder S.52
@ Krebskranker Kinder
@ Herzkranker Kinder
@® Horbehinderter Kinder
@ Kleinwiichsiger Kinder
@ Von Kindern mit Trisomie
@® Von Kindern mit Autismus
@® Von Tochtern mit Ullrich-
Turner-Syndrom
@ Von Kindern mit seltenen
Erkrankungen S.63
@® Emotionale Gesundheit
@® Empathie
@® Endometriose
@ Essstérungen
@ Esssucht

F

@ Familienselbsthilfe
@ Farbenblindheit
® Fibromyalgie



@ Zu den Stichworten/Begrifflichkeiten, die mit einem
roten Punkt versehen sind, finden Sie unter der ange-
gebenen Seitenzahl Darstellungen von Gruppen und
Vereinen mit Kontaktinformationen in diesem Heft.

G

@® Gastrektomie

@® Gehorlosigkeit

@ Gebiardensprache

@® Geflichtete

@® Gemeinsam Gértnern

@® Geschlechtsidentitat

@ Gewichtsreduzierende
Operation

@® Gewalt, psychisch

@® Gewalt in der Familie

@® Gewalterfahrung in der
Geburtshilfe

@ Geistige Behinderung

@ Genitalkrebs bei Frauen

® Gewichtsverlust, langfristig

@ Guillain-Barré-Syndrom

@® Guttempler

H

Hepatitis C

Heredo-Ataxie
Herzinfarkt/Herzoperation/
Herzerkrankungen S.44
Hirnschadigungen/-verletzungen
HIV-positiv

Horbehinderung

S. 61

Homosexualitat
Hernien
Hypochondrie

Inklusion S.46
Isolation, soziale

Insolvenz

J

@® Junkies/Ehemalige/
Substituierte

A

Kehlkopf S. 39
Kindstod

Kinderlahmung
KiSS-Syndrom
Kinderwunsch, unerfiillter
Kindesentfremdung
Kindesentzug
Kleinwiichsige
Koérperbehinderungen
Kontaktabbruch zu den Eltern
Kopfschmerz:

@® Clusterkopfschmerz

® Migréne
Krebs/Krebsgefdhrdete
Kreuzbund
Kriegskinder/Kriegsenkel
Kriegsgeschadigte

S.44

S.50

Langzeitarbeitslose
Lebensbegrenzend Erkrankte
Lebererkrankung/-transplantation
Legasthenie/LRS
Lernbelastung
Leukdmie S. 41
Lip-/Lymphodem S. 25, 51
Loverboy-Opfer

Lymphom

LGBTQIA+

00060006000

<

Manner krebskranker Frauen
Magenkrebs

Magersucht
Medikamentenabhangigkeit
Mehrfacherkrankung
Messie-Syndrom

Migration

Migréane

Morbus Bechterew

Morbus Boeck

Morbus Crohn

S.47

S.56

S.60
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@ Zu den Stichworten/Begrifflichkeiten existieren Selbst-
hilfgeruppen/-vereine, deren Kontaktaufnahme aus-
schlieBlich liber das Selbsthilfe-Service-Biiro erfolgt.
Angaben dazu auf der Riickseite dieser Broschiire.

Morbus Meniere
Morbus Recklinghausen
Morbus Sudeck

Miitter, berufstatige
Multiple Sklerose
Mundkrebs
Muskelschwache
Myasthenie

N

@® Narzissmus

S.40

S.45

S.24,42
s.48

® Netzhauterkrankungen
@® Neurofibromatose

® Neurologie

@ Nierenkrebs

@ Nikotinsucht

o

@® Osteoporose
® Organspende

Panik
Pankreatektomie
Parkinson
Peritoneal-Dialyse
Pflegende Angehdrige

S.10, 39, 47, 50

Phenylketonurie
Poliomyelitis
Polyneuropathie
Post-Polio-Syndrom
Pro Retina
Prokrastination

S.49

Prostatakrebs
Prostitution
Psoriasis S. 11
Psychische

Erkrankungen

...............-U

S.10, 15, 57-63
Psychose
Psychosomatik
Psychische Gewalt

S.58

Fortsetzung: ndchste Seite

5
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@ Zu den Stichworten/Begrifflichkeiten, die mit einem
roten Punkt versehen sind, finden Sie unter der ange-
gebenen Seitenzahl Darstellungen von Gruppen und
Vereinen mit Kontaktinformationen in diesem Heft.

@ Zu den Stichworten/Begrifflichkeiten existieren Selbst-
hilfgeruppen/-vereine, deren Kontaktaufnahme aus-
schlieBlich liber das Selbsthilfe-Service-Biiro erfolgt.
Angaben dazu auf der Riickseite dieser Broschiire.

Q

@® Queer

@® Rauchentwéhnung, langfristig
@ Restless-Legs-Syndrom

® Rheuma

@ Rollstuhlfahrer

S

@ Spate Elternschaft ohne
familidre Anbindung S.35
@ Seltene Erkrankungen S.63
@ Sarkoidose
@® Scheidung/Trennung
@ Schilddrisenkrebs S.43
@® Schmerzen
® Schlaganfall
@ Schulden
@ Schuppenflechte
@® Schwangerschaftsabbruch
@® Schwerhorigkeit
® Sehbehinderung
@ Sexsucht
@ Sexueller Missbrauch
@ Bei Frauen in der Kindheit
@ Bei Frauen
@ Spielsucht
@ Schizophrenie
@ Schwindel
@ Stalking S.60
@ Sternenkinder S.64
@ Sterbende
@® Stoma
@ Stottern
@ Sprachverlust
@ Sorgerecht
@ Suizid-Hinterbliebene S.57
@® Sucht S. 20, 51-56
@® Sucht, Frauen

S. 20, 54, 55

T

@ Taubheit

@ Transgender/Transsexualitat

@ Transidentitat

@ Trauerbewiltigung

@ Transplantation

® Trennungs- und Scheidungs-
problematik

@ Toxische Beziehungen

@ Trauernde Eltern

U

@ Ullrich-Turner-Syndrom
® Unruhige Beine

@® Unterleibskrebs

@® Unordnungssyndrom
@ Uveitis

Vv

@ Vulvodynie S.35
@® Vitiligo

W

@ Weilfleckenkrankheit
@® Wachstumsstorung

s.21,64

Z

@® Zwangsprostitution
@® Zwangsstérung S.58
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Das Selbsthilfe-
Service-Bliro

des Gesundheitsamtes der Landeshauptstadt Diisseldorf
Das Selbsthilfe-Service-Biiro Dusseldorf ist die Informations-, Beratungs- und

Koordinationsstelle fur Selbsthilfe in der Stadt Dusseldorf.

Es unterstiitzt:

e Selbsthilfegruppen (SHG)

e Biirger*innen, die eine Gruppe suchen
e professionelle Helfer*innen und Fachkrafte

Redaktionsschluss*
Das Team des Selbsthilfe-Service-Biiros berat in vielfacher Hinsicht bei

Gruppengriindungen und bei der Arbeit in den Gruppen. Wenn Sie Ihre Selbsthilfegruppe mit

e Sie suchen beispielsweise nach Personen, die von der gleichen Krankheit einem Beitrag in der Ausgabe SHG 51
wie Sie betroffen sind? vorstellen méchten, senden Sie uns bit-

e Sie wollen Kontakt aufnehmen zu regionalen und tiberregionalen Selbst- te Ihren Artikel bis zum 31. Oktober
hilfegruppen, Verbanden und Vereinen? 2023 zu. Eine redaktionelle Bear-

beitung behalten wir uns vor.

Das Selbsthilfe-Service-Biiro koordiniert die Arbeit der einzelnen Gruppen und
Vereine und fordert die Zusammenarbeit mit dem professionellen Versorgungs-
system. Es organisiert Selbsthilfetreffen, Fortbildungen und Tagungen. Persén-
liche Beratungsgesprache sind nach vorheriger Terminvereinbarung méglich.

Weitere Informationen zur Kontaktaufnahme finden Sie auf der Riickseite.

FUR NEULESER*INNEN

Woas ist eine Selbsthilfe-
gruppe (SHG)?

Selbsthilfeaktivitaten kann man unterscheiden in individuelle und gruppenorien-
tierte, gemeinschaftliche Selbsthilfe, letztere ist an dieser Stelle interessant.

Gemeinschaftliche Selbsthilfe ist, wenn sich Menschen zusammenschlieRen und
gegenseitig helfen, die vom gleichen Problem betroffen sind. Die gemeinschaft-
liche Selbsthilfe kann in verschiedensten Formen geschehen: in der legendaren
Gesprachsgruppe vor Ort, in einer bundesweit tatigen Vereinigung, in einem Frei-
zeittreff, einer Initiative auf Zeit oder einem Internetforum.

Der Fachverband Deutsche Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfegruppen e.V. (DAG
SHG) charakterisiert Selbsthilfegruppen als lose Zusammenschliisse von Men-
schen mit gleicher Problemstellung.

»Selbsthilfegruppen sind freiwillige, meist lose Zusammenschliisse von Menschen,
deren Aktivitaten sich auf die gemeinsame Bewaltigung von Krankheiten, psychi-
schen oder sozialen Problemen richten, von denen sie — entweder selber oder als
Angehérige — betroffen sind.“ (Quelle: DAG SHG e.V.)

Selbsthilfegruppen sind eine wertvolle Ergédnzung zu arztlicher Behandlung,
medizinischer Rehabilitation und zur Bewaltigung von Lebenskrisen. In Selbsthil-
fegruppen schlieBen sich Menschen aus eigener Initiative zusammen, um sich als
~Expert*innen in eigener Sache” selbst zu helfen. SHGs stérken das Selbstbewusst-
sein, férdern soziale Kontakte und geben Orientierung und neuen Halt.

* Bitte beachten Sie, dass wir auch im Fall der erneuten Veréffentlichung lhres aktuellen Artikels in der folgenden
Ausgabe eine entsprechende Nachricht von Ihnen benétigen, ebenfalls bis zum 31. Oktober 2023.



—
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Selbsthilfe Newsletter

2020 war es soweit — der SelbsthilfeNewsletter fur
Dusseldorf ging an den Start.

Aus der Region fir die Region informiert der News-
letter regelmaRig alle 2 Monate liber Neuigkeiten
und aktuelle Entwicklungen aus der Selbsthilfe in
Dusseldorf. Hier finden Selbsthilfegruppen wichtige
Informationen.

Betroffene, Angehdrige und Interessierte bekommen
einen Uberblick tiber Méglichkeiten und Themen, die
in Dusseldorf von der Selbsthilfe besetzt sind.

Wir freuen uns auf interessante Begegnungen,
informativen Austausch und gemeinsame (virtuelle)

Die Selbsthilfe-News sind interaktiv! Das bedeutet,
dass wir auch auf lhre Unterstlitzung angewiesen
sind. Diejenigen, die gerne einen Beitrag leisten, und
zum Beispiel ihre Selbsthilfegruppe vorstellen méch-
ten, sind herzlich eingeladen auf uns zu zukommen.

Nutzen Sie die SelbsthilfeNews als Plattform, um
andere Uber ihre Selbsthilfearbeit zu informieren.

Wir freuen uns Uber interessante Einblicke, Ge-
schichten und Themen aus lhren Selbsthilfegruppen.
Schreiben Sie uns!

Hier geht es zur Anmeldung zum Newsletter der
Selbsthilfe-Kontaktstelle Dusseldorf:
www.selbsthilfe-news.de

Veranstaltungen.

JUBILAUM

50. Ausgabe des Selbsthilfe-
Magazins Diisseldorf

Mit dieser Ausgabe unseres Selbsthilfe-Magazins prasentieren sich Diisseldorfer Selbsthilfegruppen
bereits zum 50. Mal. Ein schdner Anlass, die Diisseldorfer Selbsthilfe nicht nur in der Breite sondern
auch in Tiefe zu prasentieren. Zahlreiche Gruppen haben die Gelegenheit genutzt, um Beitrage aus
ihrem Gruppenleben einzureichen und auch um auf eigene Jubilaen hinzuweisen.

Wie es anfing mit dieser Zeitung.

Vor 34 Jahren, Ende 1989 erschien die
erste Ausgabe dieser Selbsthilfezeitung.
Damals war es ein kleines DIN A5-Heft,
noch nicht so professionell gestaltet wie
heute. Das Erscheinungsbild entsprach
mehr einer Schiilerzeitung, Computer
und Grafikprogramme waren damals
kaum vorhanden. Die wenigen Bilder
und Grafiken wurden noch ausgeschnit-
ten und in die Texte eingeklebt, bevor
die Zeitung gedruckt wurde — das kann
man sich heute kaum noch vorstellen.
Auch ein digitaler Versand in die Dru-
ckerei war noch nicht méglich, die Zei-
tung wurde also noch von der Druckerei
im Gesundheitsamt abgeholt.

Ich habe im Marz 1990 im Selbsthilfe-
Service-Biiro mit meiner Arbeit begonnen
und ab der zweiten Ausgabe dieser

Zeitung viele Jahre die Redaktion iber-
nommen.

Wir haben immer mehr Beitréage von
Selbsthilfegruppen erhalten, mit der
Zeit auch Material in Form von digitalen
Grafiken, Fotos und Texten. Die Zeitung
wurde vom Erscheinungsbild attraktiver
und professioneller gestaltet und dann
auch mit Design-Programmen erstellt.

Von Beginn an ging es uns darum, bei
den Selbsthilfegruppen bekannt zu
werden und ihnen die Méglichkeit zu
geben, sich und ihre Arbeit vorzustel-
len. Und natiirlich wollten wir auch die
Offentlichkeit erreichen und Selbsthilfe-
themen in der Bevélkerung bekannt
machen.

Diese Ziele waren in all den Jahren
wichtig und sind es bis heute geblieben.

Die Selbsthilfezeitung wurde in Dissel-
dorf sehr schnell bekannt und entwickelte
sich bald zu dem Informationsheft Rund
um Selbsthilfe. Das ist sie ja auch heute
noch!

Ich freue mich sehr, dass diese Zeitung
so erfolgreich ist und es sie jetzt schon
34 Jahre gibt.

Die hohe Nachfrage und der groR3e Er-
folg dieser Zeitung sprechen dafiir, viele
weitere Ausgaben zu gestalten und zu
verdffentlichen.

Ich bin neugierig und gespannt darauf
und danke dem Redaktionsteam fiir die
viele Arbeit, die immer in einer neuen
Ausgabe steckt.

Renate Hoop
Ehemalige Leiterin
des Selbsthilfe-Service-Biiros




An dieser Stelle méchten wir uns
auch beim Selbsthilfe-Service-Biro
bedanken fiir gute Beitrage, viele
Informationen und sehr nette weiter-
flihrende Hilfestellungen.

Mit freundlichem GruR
Cornelia Trilling
MCS/CFS - Initiative NRW e. V.

Liebes SSB-Team,

herzlichen Dank fiir die her-
vorragende Offentlichkeits-
arbeit und die Unterstitzung,
die ihr stets leistet/geleistet
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Die Werkstatt Lebenshunger gratuliert dem Selbst-
hilfe-Service-Biiro der Stadt Diisseldorf ganz herzlich
zur 50. Ausgabe des Selbsthilfe-Magazins. Uns
verbindet eine jahrelange Zusammenarbeit, fiir die
wir uns an dieser Stelle bedanken méchten. Frau
Schormann, Frau Steigler und Frau Sperling stehen
den Aktiven des Vereins und den Teilnehmer*innen
der Selbsthilfegruppen immer mit Rat und Tat zur
Seite und sind wichtige Ansprechpartnerinnen ge-
worden. Dank ihrer Unterstiitzung kénnen sich unter
dem Dach der Werkstatt Menschen mit Essstérun-
gen mittlerweile in zahlreichen Gruppen vernetzen,
austauschen und gegenseitig Halt geben. Beson-
ders der Popchor Lebenshunger méchte sich ganz
herzlich fiir die Kooperation und Hilfe bedanken und

habt. gratuliert von Herzen zum Jubilaum. Auf viele weitere
Rheuma Stammtisch Hallo Liebes SSB-Team, Neugriindungen, Selbsthilfe-Tage und Ausgaben des
Diisseldorf wir méchten uns vielmals fur die Magazins. Das Team der Werkstatt Lebenshunger.

tolle & Ereignisreiche Zusammen-

arbeit mit ihnen in den letzten Liebe GriRe und bis bald

Jahren bedanken! Judith und der Popchor

Wir freuen uns auf viele weitere Werkstatt Lebenshunger und Popchor Lebenshunger

gemeinsame Jahre mit den tollen
Aktionen.

e o Gluck-
wilnsche

Herzlichen Glickwunsch zur neuen Ausgabe des Selbsthilfe-Magazins.

Endlich ist die Corona-Pandemie vorbei und die Einschrénkungen von persoénli-
chen Kontakten, die fiir die Selbsthilfe so wichtig sind, entfallen weitgehend.
Neue Krankheitsbilder sind durch Corona hinzugekommen und die seelischen
Erkrankungen auch von Kindern und Jugendlichen haben besorgniserregend
zugenommen. Hier kommen der Selbsthilfe neue und wichtige Aufgaben zu.
Unter der Bedingung der Einschrankungen erschloss die Selbsthilfe mit virtuellen
Angeboten neue Maglichkeiten, an die Offentlichkeit zu treten und Kontakte zu
knipfen.

Im Laufe der vergangenen Jahre erhielt die Selbsthilfe eine starkere Bedeu-
tung im Gesundheitswesen. Die Erhohung der § 20h SGB V Gelder zollte dem
Rechnung. Mich macht es stolz, dass unser vor Jahren in Diisseldorf entwickel-
tes Verfahren zur Verteilung dieser Gelder inzwischen deutschlandweit in die
Gesetzgebung eingegangen ist.

Mit der Bedeutung der Selbsthilfe wuchsen dem Selbsthilfe-Service-Biiro neue
Aufgaben zu.

Hatte die Selbsthilfe im Behindertenrat der Stadt Disseldorf weder Mitspra-
che- noch Stimmrecht konnte das mit Einfluss des Selbsthilfe-Service-Biiros
mit der Neufassung der Satzung geéndert werden. Seit 2019 ist die Selbsthilfe
in diesem Rat automatisch mit Stimmrecht vertreten. Als jetziger Sprecher

der Selbsthilfegruppen und -vereine wurde ich sogar in den Vorstand des
Behindertenrates gewahlt. Die Arbeit ist umfangreich und zeitaufwéandig,

aber mit Hilfe des Selbsthilfe-Service-Biiros macht es Freude und moti-

viert mich weiter zu machen.

An dieser Stelle danke ich allen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern des
Selbsthilfe-Service-Biiros fiir die geleistete Arbeit auch unter erschwer-

ten Bedingungen und freue mich wieder auf FACE to FACE-Kontakte zu

allen Akteuren der Diisseldorfer Selbsthilfe.

Ottfrid Hillmann
Psoriasisbund Diisseldorf

Der Kreuzbund hat die Mitarbeiter des
Selbsthilfeservicebiiros stets freundlich
und kompetent erlebt. Immer hilfsbereit
und engagiert. Die Gesamttreffen der
Selbsthilfe unter der Leitung von Frau
Schormann sind immer interessant. Hier
erfahrt man aktuelles aus erster Hand.

Mit besten GriiRen
Klaus Kuhlen
Kreuzbund Kreisverband Diisseldorf e.V.

Vielen lieben Dank an die vier tollen Damen
des Selbsthilfe-Service-Biiros Disseldorf!
Immer freundlich, hilfsbereit und zuverlassig!
Ohne euch ware eine strukturierte Organi-
sation von Selbsthilfegruppen in Disseldorf
nicht moglich! euer Engagement ist eine
Bereicherung fiir die Stadt!

Liebe GriRRe

Naweed Osman

Selbsthilfegruppe Zwangserkrankungen
Diisseldorf
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Nicht nur das SHG-Magazin und das
Selbsthilfe-Service-Biiro in Diisseldorf
feiern Jubilaum, sondern auch der
Gendertreff. Es hat 2004 ganz klein
angefangen, aber wir bekamen schnell
tolle Unterstiitzung vom Diisseldor-
fer Selbsthilfeteam. Jetzt sind wir ein
eingetragener, ehrenamtlich gefiihrter
und gemeinniitziger Verein, der sich
um Trans*-Menschen, Angehérige und
Interessierte kimmert.

Weit iber Disseldorf hinaus ist der
Gendertreff e.V. bekannt und vernetzt.
Selbsthilfetreffen und Offentlichkeits-
arbeit waren uns aber nicht genug. Und
so entstand die Idee, eine Messe und
Fachtagung ins Leben zu rufen.

Die Idee war, dass Anbieter fiir
Trans*-Bedarf und Fachkliniken an einem
Tag fir alle, die sich fir das Thema
Trans* interessieren, ansprechbar sind.
Wir wollen einfach die Wartezeiten fir
Gesprache mit den Kliniken verkiir-
zen, sodass grundlegende Fragen in
Fachvortragen und im personlichen
Austausch weitergegeben werden.
AuBerdem ist es fir alle nutzlich,

wenn viele Anbieter ihre Produkte und
Dienstleistungen vor Ort prasentieren,
Anproben und Beratung den gesamten
Tag moglich sind.

Im Jahr 2016 6ffnete zum ersten Mal
die Messe und Fachtagung in Iserlohn
mit insgesamt 9 Informationsstanden
und einem Vortragsraum. Ein anstren-
gendes Unternehmen, welches sehr
positiv aufgenommen wurde.

Alle Mitwirkenden und Besucher*innen
waren begeistert und motivierten zu
einer Wiederholung des Events. Eines
der Gespréache ist bis heute in unserer
Erinnerung. ,,Das hat in der Trans*-Be-
ratung noch gefehlt und wird in Zukunft
eine groRe Hilfe sein. Mit der Motiva-
tion machten wir uns sofort wieder an
die Arbeit fur die ndchste Messe und
Fachtagung.

Mit der Messe und Fachtagung in den
Jahren 2017 und 2018 waren wir zu
Gast im Biirgerhaus Erkrath, welches
mehr Platz fir Aussteller und Vortra-
ge bot. Waren es 2016 in Iserlohn 9
Stande und circa 65 Besucher*innen,
durften wir 2017 und 2018 mehr als 30
Fachkliniken und Aussteller begriiRen.
Den Besucher*innen standen 2 groR3e
Vortragsraume sowie ein Umkleide-
raum zur Verfligung. Das Interesse war
sehr groR, sodass wir jeweils mehr als
350 Gaste begriiBen konnten.

dertreffe.V.

Unser Event hatte auch groRe Aufmerk-
samkeit in Politik und Gesellschaft er-
reicht, sodass der Birgermeister sofort
zusagte, die Messe und Fachtagung mit
einem GruBwort zu eréffnen.

Da ein so groRes Event enorm viel
Vorarbeiten erfordert und wir unsere
anderen Selbsthilfeangebote, wie die
Selbsthilfetreffen in Disseldorf und
Leverkusen nicht vernachlassigen woll-
ten, hat sich der Vorstand des Gender-
treff e.V. entschlossen, die Messe und
Fachtagung im Zweijahresrhythmus
weiterzufiihren.

Die Messe und Fachtagung 2020 war
wieder im Birgerhaus Erkrath gebucht
und vorbereitet. Zwei Wochen vor dem
Tag kam filr uns alle das unerwartete
Aus fur die Messe und Fachtagung
wegen der weltweiten Pandemie, aus-
geldst durch das Covid-19-Virus. Alle
Vorbereitungen, Arbeiten und Planun-
gen waren umsonst.




Uberall sprach man von Maskenpflicht, Quarantine, Impf-
auffrischungen und ausgefallenen Konzerten. In dieser Zeit
haben wir die Messe und Fachtagung 2022 geplant. Ein Ri-
siko, natlrlich, aber wir wollten, dass unser Event weiterlebt
und die Pandemie irgendwann zu Ende sein wird. Alle unsere
Kontakte der Fachkliniken und Anbieter fiir Trans*-Bedarf
wurden wieder angeschrieben und die Resonanz war her-
vorragend. Alle freuten sich auf das get together, diesmal im
Forum Leverkusen. Auch in 2022 gab es etliche Kliniken und
Verbande, die wir erstmalig auf der Messe und Fachtagung
begriiRen konnten. Wir hatten einen grofen Saal fiir die Info-
stdnde und zwei Vortragsrdume fiir etwa 100 Zuhorer*innen.
Die Gleichstellungsbeauftragte der Stadt Leverkusen freute
sich sehr, dass sie in diesem Jahr das Event eréffnen konnte.
Besonders zu erwéhnen ist, dass die Messe und Fachtagung
von einem Filmprojekt begleitet wurde. Der Film ist auf un-
serer Webseite der Messe und Fachtagung hochgeladen und
kann gerne angeschaut werden.

JUBILAUM
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Die Méglichkeiten, Informationen aus erster Hand zu bekom-
men und zudem auch Netzwerke auszudehnen sind so gut
angenommen worden, dass wir aktuell wieder die neue Mes-
se und Fachtagung planen und organisieren. Sie wird wieder
im Forum Leverkusen stattfinden. Den Termin kénnen wir nun
auch bekanntgeben: Es ist der 15. Juni 2024, an dem Ausstel-
ler und Fachkliniken sehr gerne fiir alle Fragen zur Verfiigung
stehen. Selbstverstandlich kann man sich heute schon fiir die
Messe und Fachtagung anmelden.

Informationen, Anmeldeformulare sowie das Ausstellerver-
zeichnis, Bilder und der Film zur Messe und Fachtagung, sind
auf unserer Webseite www.gendertreff-messe.de zu finden.
Die Informationsplattform des Gendertreff e. V. findet ihr
unter www.gendertreff.de.

Selbsthilfegruppe
Gut weiterleben trotzdem

50. Ausgabe Selbsthilfe-Zeitung / 20 Jahre Engagement / 10 Jahre Selbsthilfegruppe
flr psychische Erkrankungen bei der AWO Diisseldorf in Diisseldorf-Eller.

Jubilden haben immer so ihre eigene Geschichte.
So: 50 Ausgaben Selbsthilfe-Zeitung. Ehre, wem Ehre
gebiihrt. Herzliche Gratulation!

Dazu gehort ein mannigfaltiger Einsatz fir die unterschied-
lichsten Belange der Selbsthilfe, hier bei uns in der Landes-

hauptstadt Disseldorf.

Andreas Kernchen, fiir die PSAG Disseldorf e. V. gewahlter
Vertreter der Selbsthilfegruppen mit psychischer Erkran-
kung, lange schon tétig in der Sozialpsychiatrie (PSAG =
Psychosoziale Arbeitsgemeinschaft), Griinder der Selbst-
hilfegrupe Gut weiterleben trotzdem, gewahlter Sprecher
des Arbeitskreises Seelische Gesundheit

Meine eigene Tatigkeit im Bereich der Psychiatrie belauft
sich nun auf gut 20 Jahre. 10 Jahre alt ist nun meine be-
reits zweite Selbsthilfegruppe, die sich stets am 2. und 4.
Montag in den Rdumen der AWO Diisseldorf im SPZ, dem
Sozialpsychiatrischen Zentrum, trifft.

Auch Dank des Selbsthilfeservicebiiros ist mir der Start in
die Selbsthilfearbeit, damals erstmals mit einer Psycho-
se-Selbsthilfegruppe, sehr viel leichter gemacht worden,
als ich das zuvor angenommen hatte. Das Zuh6ren — und
das miteinander Reden — ist, selbst in den schwierigsten
Zeiten der Pandemie, etlichen Menschen immer noch
sehr wichtig gewesen. ,Das Format stimmt!“, konnte man

meinen. Dennoch ist es in Zukunft immens wichtig, dass < i
auch die Selbsthilfearbeit modifiziert wird. Dass Mode- { Wi
worte wie Inklusion, Partizipation, Teilhabe, aber auch \ Rl

Augenhéhe auch von ihr mit Leben gefiillt werden, ehe
diese trendigen Vokabeln anstauben.

50-20-10 sind mir also in 2023 wichtige Daten.

1
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Selbsthilfegruppe
Die Mowe

Gesunder Korper — gesunder Geist

Am 29.10.2022 hat das Seminar Gesunder Kérper — gesunder
Geist stattgefunden. Die Teilnehmer waren die Mitglieder der
Selbsthilfegruppe Die Méwe und Frauen aus der Ukraine.

Das Konzept Gesunder Kérper — gesunder Geist hat eine histo-
rische Konnotation; unser Ziel war, es zu modernisieren und an
das heutige Leben anzupassen. AuBerdem war unser Ziel, die
Menschen nach der Corona-Zeit und die Kriegsfliichtlinge
emotional, geistlich und psychisch zu unterstitzen und die
inneren Ressourcen der Menschen zu aktivieren. Wir wollten
die Mitglieder dazu ermutigen, sich nicht von den harten Um-
standen verbiegen zu lassen, sondern sich mit kleinen Schritten
immer weiterzuentwickeln. Die zwei Kategorien der Teilneh-
mer*innen haben sehr gut zueinander gepasst, weil das Konzept
von Gesundheit alle Lebensumstéande betrifft.

Wihrend des Workshops wurden mehrere aktive Ubungen
wie zum Beispiel Ressourcen-Kuchen, Innere Landschaft von
V. Satir, Ressourcen-Tabelle und die Basislibungen fir den
Riicken durchgefuhrt, um den Teilnehmer*innen zu demons-
trieren, dass der Geist der Menschen unendliche Ressourcen
hat, um jeden Stress zu bewaltigen.

Die Referentin, die wir eingeladen haben, ist eine Psycho-
login mit 20 Jahren Erfahrung mit Menschen und sie hat zu
den obengenannten Techniken folgende praktische Ubungen
durchgefihrt:

12

o Baum-Ubung: Betrifft das Konzept des gesunden Riickens
und FuRe?

e 7 Phasen des Lebens: Hier wurden die Techniken aus
Kunsttherapie angewendet, die Teilnehmer haben die
Phasen des Lebens auf bunten Blattern gezeichnet.

e Hypnotechnik der Meditation und des Atems, der aller-
wichtigste Lebensmechanismus.

Laut dem Feedback der Workshop-Teilnehmer*innen war es
eine sehr produktive und inspirierende Veranstaltung, sodass
die Teilnehmer*innen davon viel profitiert haben. Sie haben
festgestellt, dass es wichtig ist, jeden Tag kleine Schritte zu
machen, um ein gutes Resultat zu erreichen. Die wichtigste
Erkenntnis des Workshops war, dass solche Veranstaltungen
regelmaRig stattfinden sollten, um den Menschen auf diesem
Wege Unterstiitzung zu geben.

Eines der Themen fiir einen zukiinftigen Workshop wurde von
den Teilnehmer*innen so formuliert: Der Geist ist starker als
der Korper — Wie kann man in Krisenzeiten den Zugang zu den
geistlichen Ressourcen finden, um sie zu aktivieren?

Solche regelmaRigen Workshops sollen die Selbsthilfegrup-
pen aktiv machen, neue Teilnehmer*innen anziehen und den
Menschen aus der Ukraine neue Hoffnung im Leben geben.
All das macht unsere Gesellschaft gesiinder und lebendiger.




Das innere Kind

Das Seminar Das innere Kind hat am
10.12.2022 in Dusseldorf stattgefunden.
Es nahmen die Mitglieder von unserer
Selbsthilfegruppe teil und zwei Frauen
aus der Ukraine, die nach Februar 2022
mit der ersten Welle der Fliichtlinge nach
Deutschland gekommen sind.

Das Thema inneres Kind ist vielen wich-
tig, da jeder Mensch gliicklich sein will.
Und das Verstandnis vom inneren Kind
beleuchtet kindliche Probleme und Glau-
bensétze, bringt sie unter die Lupe. Wenn
der Mensch sich besser versteht, hat man
hat mehr Zuversicht und Harmonie.

Das Thema hat einen tiefen psycholo-
gischen Einsatz, deswegen haben wir
einen Coach mit Erfahrung eingeladen,
Julia Zaslawskij. Da wir das Thema durch
die Kunst betrachtet haben, haben wir
auch eine Kunstkritikerin eingeladen,
Tatiana Makarowa.

Julia Yaskavskii hat mit den Teilneh-
mer*innen mehrere Ubungen gemacht
und eine interessante und kreative Me-
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thode, die Mdrchentherapie, angewen-
det. Das wurde von den Teilnehmer*in-
nen sehr gut aufgenommen. Jede*r hat
flr sich etwas mitgenommen und sogar
die Frauen aus der Ukraine, die sich in
einer post-traumatischen Lage befinden,
haben gesprochen und aktiv teilgenom-
men. Dank Tatiana Makarova haben wir
das Thema mit Bildern bearbeitet. Die
Kunst ist ein Fenster zur Seele und dank
mehrerer Bilder haben die Menschen sich
geoffnet und frei gesprochen. Es wurden
mehrere Themen fiir die zukiinftigen
Workshops besprochen: Kindheits-Trau-
ma, die Ideale Familie, Alleinerziehen-
de Miitter et cetera. Die freundliche
Atmosphare und kreativen Methoden der
eingeladenen Referentinnen haben die
Menschen motiviert und inspiriert, die
Ressourcen in sich selbst zu suchen.

Vielen Dank fiir diese Méglichkeit, den
Menschen seelisch zu helfen und da-
durch unsere Gesellschaft vital und
lebendig zu halten.

Kontakte lber das
Selbsthilfe-Service-Biro:
Telefon 0211 89-92244

Deutsch mit Spal3 lernen

Workshop fiir ukrainische Kriegsfliichtlinge und Teilneh-
mer*innen der Selbsthilfegruppe Die Méwe.

Am 12.11.2022 hat in Diisseldorf der Workshop Deutsch mit
Spal und ohne Stress lernen stattgefunden. Die Nachfrage nach
so einem Workshop war sehr hoch und die Teilnehmer*innen
waren die Mitglieder der Selbsthilfegruppe Die Méwe sowie die
neuangekommenen Familien aus der Ukraine. Die Sprache ist
einer der groRten psychischen Barrieren fir eine reibungslose
Integration, deswegen haben wir eine Linguistin mit 20 Jahren
Unterrichtserfahrung eingeladen, um den Teilnehmer*innen
kreative Methodiken mitzugeben.

Das Ziel des Workshops war, die Menschen zum Erlernen der
Sprache zu motivieren und zu inspirieren.

Folgende Themen wurden besprochen:

e kulturelle Konnotationen mit der deutschen Sprache;
Deutsch ist die Sprache der Kultur, der Wirtschaft, der
modernen Politik

wie man Sprachbarrieren iberwinden kann

psychische Faktoren und innere Blockaden bewiltigen
Kommunikationstechniken

Grammatik und konsequente Ubungen.

Das Feedback der Teilnehmer*innen war sehr positiv. Die Men-
schen haben tiber den Workshop in sozialen Medien gepostet
und es gibt viele Anfragen, solche Workshops regelmaRig zu
wiederholen, unter anderem auch auf der Zoom-Plattform,
damit geografisch mehr Teilnehmer*innen aus anderen Bundes-
landern erreicht werden kénnen. Das ist das wichtigste Ergebnis
des Workshops.

13
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Selbsthilfegruppe Der harte Cut

Unsere Selbsthilfegruppe Der harte Cut gibt es nun ein knappes Jahr und ich bin so beeindruckt tGber
das, was wir da geschaffen haben. Einen Raum zum Teilen, Verstehen und Begreifen, in dem die teils
tragischen Familiengeschichten nicht auf Mitleid oder gar verstandnislose und ungebete Ratschlage

treffen, sondern auf Verstandnis und Austausch.

Jahrzehntelang war meine Vorstellung von Selbsthilfegruppen
doch von der Art und Weise der medialen Reprasentation ge-
pragt: Ein Stuhlkreis mit Menschen mit Namensschildern, die
sich gegenseitig ihr Leid klagen. Der Besuch einer solchen
Gruppe erforderte fiir mich daher die Uberwindung einiger
Hemmungen. Als ich es letztlich tat, war die Uberraschung
dann grof3: Es wurde gelacht und die harten Spriiche, die
man so manches Mal sonst zu héren bekam, in Satire ver-
kehrt. Es gab Verstandnis und Zuspruch, hilfreiche Anregun-
gen und Hinweise. Kurz und knapp: Es war erfrischend offen
und wirklich hilfreich, ohne ungebetene Ratschlage, sondern
als respektvolle, offene Angebote.

Das Thema Kontaktabbruch innerhalb von Familien ist ein

so stark stigmatisiertes Feld. Man lasst Menschen aus der
Familie, das eigene Blut, doch nicht zurlick — heiRt es oft. Fir
viele Menschen ist es kaum vorstellbar, dass es aber Kinder
gibt, die mit wenig hilfreichen und liebevollen Eltern oder
Geschwistern aufwachsen, die einem im Erwachsenenleben
auch weiterhin den Lebensweg mit zusatzlichen Hiirden
erschweren.

Familienkonflikte gab es schon immer und frither wurden
meiner Meinung nach 6fter mal die Zahne zusammengebis-
sen und die Fauste in der Tasche geballt. Man war auf den
Zusammenhalt aber aus vielerlei Griinden angewiesen, ja
gewisserweise davon abhingig. Dennoch blieb es ungesund.
Nicht selten wurden die Besuche dann jedoch zur Last, der
man in immer gréBer werdenden Zeitabstanden pflichtbe-
wusst nachkam. Mit dem, was man als trautes Zuhause und
Familie verstand, hatte das dennoch wenig zu tun. Heute
sind wir in der gliicklichen Lage, nicht mehr in derartigen

Abhangigkeiten zu stecken und kdnnen uns freier dariiber
Gedanken machen, inwiefern eine Beziehung uns guttut,
oder nur noch schadet? Man kénnte dies als Leichtfertigkeit
verstehen, aber dabei wiirde man die vielen Verstrickungen
libersehen, die mit solchen familidren Banden einhergehen.
Der Mensch ist ein soziales Wesen und als Kinder streben
wir stets danach, die Zuwendung und Anerkennung unserer
Eltern zu bekommen. Ist das Verhaltnis gestoért, bleibt dieser
Schaden meist ein Leben lang, inklusive aller Wunden und
Sehnsiichte nach einem intakten Zuhause. Der familidre Hafen,
bei dem man einkehren darf, was auch immer drauBen in der
Welt passiert, ist leider nicht jedem vergénnt. Und wenn man
eben diese Sicherheit nicht hat, muss man sich bei jedem
Sturm gut tiberlegen, wie man seine Energie einteilen muss.
Und dann sind es manchmal ausgerechnet diejenigen, die uns
am nachsten stehen, die uns zuséatzlich unserer Energie be-
rauben. Es konnen Geschwister oder auch Onkel und Tanten
sein, die einem versuchen einzureden, dass der Sturm, den
wir gerade vor uns sehen, in Wirklichkeit nur ein Schwarm
Vogel ist. Es konnen Nachbarn sein, die véllig andere Men-
schen erleben, als die, mit denen wir es zu tun bekommen.
Und es sind Menschen mit einer behiteten Kindheit, deren
Vorstellungsvermogen es nicht zulasst sich einzufiihlen in
diese Unsicherheit und die Widersténde, die, wenn man es
nur positiv betrachten wiirde, eigentlich doch gut gemeint
seien.

Eine Entfremdung geschieht selten ohne einen langen Hin-
tergrund und vielerlei Versuche, andere Wege des Umgangs
miteinander zu finden. Viele Menschen, die diesen Schritt ge-
gangen sind, haben zuvor lange das Problem bei sich selbst
gesucht und lange versucht an sich zu arbeiten. Wenn jedoch
alle Versuche ins Leere laufen, ist der letzte Schritt meist
keine Abkehr von der Person durch den harten Cut, sondern
ein Schritt der Selbstflirsorge.

Das tolle an unserer Gruppe ist, dass wir aus diversen Ge-
nerationen stammen und dennoch ein so tiefes Verstandnis
fireinander da ist. Die parallelen Erfahrungen verbinden und
durch den Austausch heilen und wachsen wir miteinander.
Wir missen uns gegenseitig nichts beweisen oder recht-
fertigen, aber wir schépfen gemeinsam Mut und Kraft, um
Strukturen (die teilweise schon tiber mehrere Generationen
in Familien bestehen) zu durchbrechen und Beziehungen
zukinftig anders und auf gesunde Weise zu gestalten.

Ich freue mich auf unseren monatlichen Austausch und ak-
tuell wird an zusatzlichen Veranstaltungen gearbeitet. Durch
die Gruppe hat dieses wichtige Thema meines Lebens einen
Raum und fordert dafiir in meinem Alltag weniger Aufmerk-
samkeit als zuvor und ich merke, wie ich zunehmend mit mir
und meinem Entschluss ins Reine komme.

Kontakt auf Seite 35
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Wenn Eltern trauern

Allein die Vorstellung, das eigene Kind kénnte sterben, bringt Miitter und Vater gedanklich an

ihre Grenzen.

Wenn diese Vorstellung dann zur Reali-
tat wird, gibt es keine Worte die trésten
und es scheint fir die betroffenen
Mutter und Vater zunéchst unvorstell-
bar, dass das eigene Leben trotzdem
irgendwie weitergeht. Und doch folgt
immer ein neuer Tag auf den anderen.
Am Anfang geht es dabei oft um pures,
emotionales Uberleben.

Menschen aus dem Umfeld reagieren
haufig etwas befremdet, wenn Miit-
ter und Vater kurz nach dem Tod ihres
Kindes nach auBen gut funktionieren,
sehr rational und vermeintlich stark und
gefasst erscheinen. Fiir diese Miitter
und Vater ist diese rationale Ebene

in der ersten Zeit ein wichtiger
Schutzmechanismus, wenn
fir Kérper und Seele die
Heftigkeit dieses Verlus-
tes, der Not und der
Verzweiflung noch
nicht aushaltbar
sind.

Bis die Gefiihle zugelassen und die
Trauer durchlebt werden kann, kénnen
Tage, Wochen, Monate vergehen.

Wertvoll ist es, wenn trauernde Familien
ein stabiles soziales Netz mit Menschen
an ihrer Seite haben, die ihre Tranen,
ihre Verzweiflung und die vielen Fragen
nach dem Warum aushalten, bitte ohne
den Anspruch, Gefiihle wegtrésten zu
wollen!

Eine Mutter hat es einmal so ausge-
driickt: ,,Alle wollten mich trésten,
doch ich wollte keinen Trost und auch
keine Ratschlage, denn meine Trauer
war alles, was mir in diesem Moment
von meinem Kind blieb. Ich wollte mei-
nem Kind nah sein, ich wollte um mein
Kind weinen und ich wollte untrdstlich
sein.”

Die Schwere dieser Trauer anerkennen,
das ist es, was hilft. Da tun ein schlich-
tes ,Ich bin bei dir“ oder eine stille
Umarmung gut. Auch ein ,lch fiihle mich
hilflos, ich weil gerade nicht, was ich
sagen oder tun soll“ ist ehrlich und in
Ordnung.

Jede Trauer ist anders und jeder

Trauernde braucht seine Zeit, fir
seinen Weg, in seinem Tempo.
Das, was seinem Herzen beim
Uberleben hilft.

Trauernde Eltern wissen meist in-
tuitiv, was sie dazu brauchen und
was ihnen guttut. Dieses Wissen

ist im Augenblick der Katastrophe
aber oft erstmal verschiittet. Als

Trauerbegleiterin unterstiitze ich

diesen Prozess, arbeite mit ihnen
mit Blick auf ihren Bedarf ganz
individuell daran, ihre eige-
nen Ressourcen wieder zu
spliren und zu aktivieren,
um auch mit dem Tod
ihres Kindes das eigene
Leben irgendwann gut
weiterleben zu
kénnen.

schwistertrauer ist ein wichtiges
Thema. Um sie angemessen wahrzu-
nehmen und zu unterstiitzen, spielt

das Alter der Geschwister und ihr damit
verbundenes Verstandnis vom Tod eine
bedeutende Rolle.

Die schwerste Traueraufgabe ist es, den
Tod des eigenen Kindes als unabéander-
liche Realitat anzuerkennen und in das
eigene Weiterleben gut zu integrieren.
Das dauert. Eltern fiihlen ihre Trauer oft
im zweiten Jahr viel intensiver. Zu einer
Zeit, wenn Freunde, Arbeitskollegen,
Nachbarn und Bekannte meist wieder
mehr Normalitat erwarten, weil es ja
nun schon ,so lange her” ist. Es braucht
Jahre, bis die Mutter und Vater vollstan-
dig in ihrer neuen, anderen Form von
Alltagsleben ankommen.

So gehort es auch zu meinen Aufgaben
als Trauerbegleiterin, neben der Beglei-
tung der Familien auch fiir das private
und berufliche Umfeld von Betroffenen
ansprechbar zu sein, zu informieren
und zu sensibilisieren.

Schwerpunkt meiner Arbeit ist die Ein-
zel- und Familienbegleitung in Dissel-
dorf und Umgebung, ergénzend fiihre
ich zwei Trauergesprachskreise, die
jeweils einmal monatlich stattfinden.

Der Weg durch die Trauer ist lang und
kein Sprint, sondern immer ein Marathon,
anstrengend und schmerzvoll. Trauer ist
aber auch nachgetragene Liebe, voller
Erinnerungen und Verbundenheit. Und
das darf bleiben — ein Leben lang.

Sylvia Schleuter Trauernde Eltern
Dusseldorf
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Trauerbegleitung — Rettungsanker
nach dem Tod (m)eines Kindes

Es fuhlt sich an, als ob wir in einer
Achterbahn sitzen, die in rasantem
Tempo nach unten rast.
Ins Ungewisse, in das Dunkel, in die ab-
grundtiefe Trauer. So waren die ersten
Wochen, nachdem unser Kind voraus-
gegangen ist. Ich nenne es so, weil ich
das Wort, welches mit t beginnt und
endet, noch nicht aussprechen, noch
nicht ertragen mochte.
Was dieses unvorstellbare Ereignis
mit uns, mir als Mama, meinem Mann
als Papa, den Geschwistern macht,
kann sich niemand ausmalen, der es
nicht erlebt hat. Als an einem Abend
im Februar 2021 ein Polizeibeamter in
unser Haus kommt, um uns zu sagen,
dass unser Sohn mit 22 Jahren und
vier Monaten bei einem tragischen
Unfall verstorben ist, endet unser aller
bisheriges Leben. Ab dieser Sekunde
gibt es ein Leben davor und méglicher-
weise ein Leben danach. Aber das alles
kénnen wir in diesem Moment nicht
glauben. Und uns nicht vorstellen.
Der Schmerz ist abgrundtief und zer-
reiBt uns. Wir kénnen nicht essen, nicht
trinken, nicht schlafen, nicht denken.
Nur funktionieren. Wie Gespenster
unserer selbst schleichen wir durch das
Haus, sitzen stundenlang, tagelang und
nachtelang beieinander und versuchen
einfach nur, den nachsten Tag, die
kommende Nacht, irgendwie zu tber-
stehen. Wir ziehen die Vorhange zu,
ziehen dunkle Brillen auf und schotten
uns von allen und allem ab. Nur die
engsten Freunde kommen, nur
die engste Familie. Alle ande-
ren sperren wir aus.
Doch ich spiire rasch,
dass wir, dass ich Hilfe
brauche. Von auRRen.
So schaue ich im
Netz und das Netz
ist daflir einmal

gut. Ich finde Trauernde Eltern Dissel-
dorf, ich finde Sylvia Schleuter. Sie ist
ausgebildete Trauerbegleiterin — flr
Eltern, die ein Kind verloren haben.

So nenne ich es nun, doch sie sagt

es anders. Eltern ist es unmaoglich, ihr
Kind zu ,verlieren, sagt sie, und du bist
seine Mama — flr immer.

Begleitung ist Trost

Schon die ersten Worte mit ihr sind
trostlich. Sie kommt in unser Haus, da
ist der Unfall etwa drei Wochen her.
Corona dominiert die Lage, wir ziehen
Masken auf und sitzen weit ausein-
ander. Zu Beginn unseres Gesprachs
ziehen wir die Masken einmal kurz ab,
damit wir uns anschauen kdénnen. Das
reicht schon fiir den Beginn einer ver-
trauensvollen Begleitung. Mein Mann
mochte keine Begleitung, er will die
Trauer mit sich alleine abmachen. Auch
unsere erwachsenen Kinder suchen ih-
ren eigenen Weg. Ich kann mich an das
erste Gesprach mit Sylvia Schleuter gut
erinnern. Dabei habe ich viel geweint,
fast nur geweint. Einen vollstédndigen
Satz zu formulieren, mir, die das Reden
im Eiltempo gewohnt ist, gelang es
nicht. Sie war da, einfach da. Sie hort
zu, sie bewertet nicht, sie nimmt sich
alle Zeit der Welt. Die Wochen verge-
hen. Das Leben geht irgendwie weiter,
wie ein zdher und dunkelgrauer Fluss
ziehen sich die Trauertage durch die
Gefihlslandschaft, durch den Alltag,
der keiner mehr ist.

Sylvia, wir sind inzwischen beim ver-
trauten du, ist flir mich auch auBerhalb
unserer Termine erreichbar, wenn die
Tranen wieder die Herrschaft Giberneh-
men. Ich kann mit ihr Giber mein Kind
reden, Geschichten von ihm erzéhlen,
weinen und lachen. Dabei habe ich eine
groRe Nihe zu meinem Kind. Uber alles
Geschehene hinaus.

Sylvia kommt alle zwei Wochen zu
uns, zu mir. Auch zum walk and talk,
dann gehen wir grofRe Runden, immer
mehr als eine Stunde, durch Wind und
Wetter, die Wangen werden rot, in

mir kommt alles in Bewegung, Kérper,
Seele, Gedanken und Gefiihle.

Und dabei spricht es sich leichter. Wir
sprechen manchmal viel, manchmal
weniger. Und schweigen auch. Alles
fuhlt sich richtig an. Schweigen muss

ich erst lernen. Das war friiher nicht so
meins. Sylvia gibt mir Raum fiir meine
Uberbordenden Gefiihle, meine endlose
Sehnsucht und Liebe nach meinem
Sohn.

Sie schaut mich an, sie lachelt, sie
nickt, sie spricht, sie schweigt. Alles
hilft, denn sie begleitet mich.

Ein Rettungsanker

Schon nach einer kurzen Weile freue
ich mich auf unsere Treffen. Wie

auf einen Rettungsanker. Wenn das
Treffen einmal ausfallen muss, weil ich
in Urlaub oder krank bin, fehlt es mir.
Inzwischen bin ich bei ihr auch in einem
Gesprachskreis fir trauernde Eltern,
die sich alle vier Wochen treffen. Das
habe ich anfangs rundweg abgelehnt.
Doch als ich Sylvia immer wieder frage,
wie andere Eltern damit weiterleben
kénnen, wenn ein Kind vorausgeht,
empfiehlt sie mir immer wieder diese
Gruppe, ermutigt mich, es auszupro-
bieren. Ja, sie ist hartnackig, dabei
immer sensibel, lebenserfahren und
empathisch.

Sowohl die Einzelbegleitung als auch
der Trauergesprachskreis helfen mir
sehr.

Der Weg ist noch immer steinig, die
Wunde langst nicht verheilt, doch die
Kruste wird ein wenig fester. Die Trau-
erbegleitung starkt und hélt mich.

Die Farben meiner Trauer werden
vielfaltiger. Am Anfang nur dunkelstes
Schwarz, manchmal Grau, schleichen
sich nun wieder hellere Strahlen dazwi-
schen. Und damit die Zuversicht, dass
wir unseren Weg finden, mit dem Tod
unseres Sohnes irgendwann gut wei-
terleben kénnen. Denn wir, mein Mann,
unsere erwachsenen Kinder und auch
ich haben ein Recht darauf.

Unser Weg bleibt schwer, doch ich
fihle mich gut begleitet und bin froh,
dass es sie gibt, Sylvia Schleuter und
Trauernde Eltern Disseldorf.

Kontakt Trauernde Eltern Diisseldorf
Sylvia Schleuter
Telefon 0211 5860817
kontakt@trauernde-eltern-
duesseldorf.de

Internet www.trauernde-

eltern-duesseldorf.de



Obwohl der Grund unserer Treffen ein
sehr trauriger ist, schaffen wir es jedes
Mal auch ein bisschen zusammen zu
lachen. Wenn man in der schrecklichen
Situation ist, ein Kind verloren zu haben,
denkt man erstmal, man kann und darf
nicht mehr lachen.

Wir haben ein Umfeld geschaffen, in
dem wir zusammen weinen — aber auch
lachen — kénnen!
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Selbsthilfegruppe Sternenkinder

In der Gruppe hat sich eine Eigendyna-
mik entwickelt. Die neuen, ganz aktuell
betroffenen Eltern, werden von den
schon etwas langer betroffenen Mamas
und Papas abgeholt und mitgenommen.
Man spiirt, wie sich gegenseitig Kraft
und Trost geschenkt wird.

Elke Linneboden-Réhrbein

Tugenden gegen
Depressionen

Eine Selbsthilfegruppe fiir Menschen mit psychischen Erkrankungen Meetings:

montags, 19.30 bis 21 Uhr

Woche fiir Woche erkennen wir in unserer Selbsthilfe-
gruppe die antidepressive Wirkung der Tugenden und
wie alltagstauglich sie sind. Doch zunachst einmal ist
angesagt, den Staub von den guten alten Tugenden zu
blasen und sie im neuen Glanz erscheinen zu lassen.
Wenn sie einmal gléanzen, wird rasch deutlich, dass mit
ihnen unser Leben etwas taugt.

Um ein gelingendes Leben sind wir bemiiht und weniger
von unseren Depressionen loszukommen. Die Depres-
sionen haben sich in unser Leben geschlichen und wir
werden sie nicht so einfach los. Doch gemeinsam kénnen
wir einen Weg finden mit ihnen ein glickliches und zu-
friedenes Leben zu fihren.!

Wir sind eine junge und moderne Selbsthilfegruppe. Da-
mit wir uns ,besser fiihlen“2 nehmen wir uns (Hér)Biicher
diverser Autoren*innen aus der Psychologie, Philosophie
und Theologie zur Hand und zu Herzen und wir sind

mit dessen Podcasts unterwegs. So erkennen wir ,wer
wir sind“3 und wie uns besser begegnen.* Unsere Mee-
tings finden nur online statt, doch im Kontext der unten
angefiihrten Tagesimpulse finden auch per Zoom wahre
Begegnungen statt.

Last but not least ist unsere Selbsthilfegruppe dem
12-Schritte-Programm der Anonymen Alkoholiker (AA)
angeschlossen und wir haben zudem die Praambel der
AA tGbernommen. Diese und weitere Informationen sind
auf der Internetseite www.tugenden-gegen-depression.de
nachzulesen.

' Holger Reiners, DAS HEIMATLOSE ICH, Aus der De-
pression zuriick ins Leben, Késel-Verlag GmbH, 2002

2 Dr. Leo Windscheid, BESSER FUHLEN: Eine Reise zur
Gelassenheit, Rowohlt Taschenbuch, 2021

3 Stefanie Stahl, WER WIR SIND: Wie wir wahrnehmen,
fihlen und lieben, Alles, was Sie liber Psychologie wissen
sollten, Kailash Verlag, 2021

4 Pater Anselm Griin, MOMENTE DES GLUCKS -

Weisheiten fiir jeden Tag, 2022
WY "R 3 ‘ l
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Selbsthilfe-

Service-

Biiro Diisseldorf: Hilfe
zur Selbsthilfearbeit!

Anderswo heiRen dhnliche Einrichtungen
Selbsthilfe-Kontaktstelle. Das klingt eher
danach, dass zwischen unterschiedli-
chen, vielleicht auch fremden Organi-
sationen Verbindungen aufgenommen
werden sollen. Die Stadt stellt einen
Kontakt bereit, an den die auRerirdischen
Selbsthilfegruppen andocken kénnen.
Das mag etwas lbertrieben klingen,
denn auch dort wird an der Verbindung
zwischen professionellen Stellen und der
Selbsthilfe-Landschaft gearbeitet.
Der Name Servicebliro offenbart aller-
dings ein weitergehendes Programm! Die
Gesundheitsbehorde bietet den Gruppen
Service also Dienstleistung an. Sie macht
sich damit fir eine aktive Unterstiitzung
der Gruppen stark! Genauso haben wir
die Arbeit des Servicebliiros tber viele
Jahre wahrgenommen: als Mutmacher,
als Moglichmacher, als Freiraumer und
als Wegweiser.
Selbsthilfegruppen sind speziell im Ge-
sundheitswesen recht fragile soziale Ge-
bilde. Die Beteiligten sind Patient*innen
also im Wortsinn Leidende. lhre Krank-
heiten setzen ihnen zu. Sie beanspruchen
einen GroRteil ihrer Kraft und Aufmerk-
samkeit. Ahnlich gefordert sind auch
Angehdérige von Patient*innen, die sich
in einer Lebenssituation zurechtfinden
missen, die sie sich nicht ausgesucht
haben.
Schon das Aufsuchen einer Gruppe
verlangt in dieser Lebenssituation viel
Uberwindung, um aus der passiven
Rolle des Leidenden herauszu-
treten. Dieser Schritt ist
aber gerade bei
. chronischen

Erkrankungen wichtig, um nicht in
Hoffnungslosigkeit zu verfallen.

Noch mehr Kraft miissen aber Menschen
aufwenden, die sich entschlieRen, selbst
eine Gruppe ins Leben zu rufen! Von der
Idee bis zur Umsetzung ist es oft ein wei-
ter Weg. Viele auch innere Widerstande
missen tGberwunden werden. Will ich
wirklich als Kranker in die Offentlichkeit
gehen? Und dann stellen sich natdrlich
organisatorische Fragen zuhauf:

e Wie finde ich andere Betroffene?
Wo kénnen die Treffen stattfinden?
Wie definieren wir unsere Aufgaben?
Wie kann ich Férdermittel beantra-
gen?

und vieles mehr.

Schnell wird klar, dass eine solche Griin-
dung vielfaltige Talente und/oder Erfah-
rungen voraussetzt. Und hier kommt der
Service des Selbsthilfe-Service-Biiros
ins Spiel. Die Mitarbeiter*innen verfiigen
Uber die Erfahrung von Hunderten ge-
lungener (und auch einiger gescheiterter)
Griindungen, die sie im Laufe der Jahre
begleitet haben. So haben sie einen
Wissensschatz angesammelt, den sie den
Gruppen nicht nur in der Griindungspha-
se, sondern auch beim Aufbau und im
laufenden Betrieb zur Verfligung stellen
kénnen. Als Hilfe zur Selbsthilfe eben!

Mutmacher‘innen
Die Grindungsphase ist besonders
kritisch. Viele Ideen kommen nicht tiber
das Stadium hinaus, ,man misste mal ...
Gebraucht werden Zuspruch, die Vorstel-
lung erfolgreicher Beispiele und Hilfen
bei der Strukturierung des Projekts. Die
Expertise des Servicebiiros kann auf die-
sen Feldern helfen, Irrwege und Umwege
zu vermeiden. Wenn andere Griinder
sich bereits mit ahnlichen Projekten
an das Biiro gewandt haben,
kann man sich viel-

leicht zusammenschlieBen und gemein-
sam schneller vorwartskommen.

In der ersten Phase ist die Gewinnung
weiterer Mitglieder besonders schwie-
rig. Kleinstgruppen sind instabil und
wenig attraktiv. Wer in Dusseldorf nach
einer Gruppe sucht oder selbst griinden
mochte, findet stets professionelle
Unterstiitzung beim Selbsthilfe-Ser-
vice-Biro Dusseldorf — Danke

Méglichmacher*innen

Beim weiteren Aufbau kommt eine Grup-
pe um die Frage der Finanzierung nicht
herum. Krankheit schrankt oft auch den
finanziellen Spielraum der Betroffenen
ein. Weil der Besuch einer Selbsthilfe-
gruppe den Krankheitsverlauf positiv
beeinflussen kann, sind die Kranken-
kassen verpflichtet, einen bestimmten
Betrag pro versicherter Person fir die
Selbsthilfe zur Verfligung zu stellen.
Ohne die sachkundige Mitwirkung des
Selbsthilfe-Service-Biiros wiare die
Vertretung der Selbsthilfe bei der Ver-
teilung dieser Férdergelder auf ortlicher
Ebene nicht gewabhrleistet. Es ist ein
Verdienst des Biiros, dass tiber die Jahre
ein transparentes Verteilungsverfahren
entwickelt wurde. Hervorzuheben ist,
dass ohne Ausnahme einvernehmliche
Entscheidungen getroffen wurden. Auch
bei den Adressat*innen genielRen die
Entscheidungen hohe Akzeptanz, selbst
wenn nicht allen Antragen entsprochen
werden kann.

Als Moglichmacher betatigt

sich das Servicebiro auch in der
Offentlichkeitsarbeit. Mit dem
Newsletter fordert es nicht nur

den Informationsaustausch
unter den Selbsthilfe-

gruppen.




Es unterstiitzt auch die Verbreitung von
Nachrichten der Gruppen an Ratsuchen-
de oder Sponsoren.

Wichtig ist in diesem Zusammenhang
auch die Organisation von Gemein-
schaftsstanden bei Aktionstagen. Das
Bliro ermdglicht es so auch kleinen
Gruppen, in dem ihnen moglichen
Rahmen an die Offentlichkeit zu treten.

Freirdumer*innen

Selbsthilfe braucht Freiraum. Als offene
soziale Zusammenschlisse wollen die
Gruppen ihre Themen bearbeiten und
haben bisweilen wenig Sinn fir feste
Strukturen. Warum einen Verein griin-
den, eine Vorstandshierarchie einrichten,
wenn man in einer Ubersichtlichen Grup-
pe die Dinge auch im Konsens regeln
kann? Sobald die Gruppe in geschéaft-
liche Kontakte tritt, kann diese lockere
Struktur hinderlich werden. Sie kann zum
Beispiel keine Spendenbescheinigung
ausstellen.

Ein weiteres Beispiel war die Eréffnung
eines Bankkontos unter dem Namen der
Gruppe. Hierfir verlangten die Banken
die Griindung eines eingetragenen
Vereins. Das Selbsthilfe-Service-Biiro hat
es in Verhandlung mit der Stadtsparkasse
erreicht, dass auch eine nicht rechtsfa-
hige Gruppe ein solches Konto errichten
kann. Das erlaubt es der Gruppenleiterin
oder dem Gruppenleiter, der Gruppe zu-
flieBende Fordermittel von den eigenen
Geldern getrennt zu verwalten, was wie-
derum von den Geldgebern gewiinscht
wird. So kénnen die Gruppengelder auch
im Erb- oder Insolvenzfall ausgesondert
werden.

Wegweiser

Bei den regelmaRigen Treffen im
Gesundheitsamt erhalten die Gruppen
nitzliche Informationen fiir ihre Arbeit
und kdnnen ihre Fragen und Probleme
zur Diskussion stellen. Last not least stellt
das Servicebliro auch Seminarangebote
bereit, um bei Bedarf gezielt zur Verbes-
serung der Gruppenarbeit beizutragen.
Die Veranstaltung zu Onlineangeboten
wahrend der Pandemie war wegweisend.

Fazit

Wenn es das Biiro nicht gdbe, miisste es
erfunden werden! Es leistet einen we-
sentlichen Beitrag, um den Selbsthilfege-
danken in Diusseldorf zu verbreiten. Das
ist vor allem zum Nutzen der Patient*in-
nen, die in die Lage versetzt werden,
selbst an ihrer Gesundung mitzuwirken.

Reinhard Metz, Klaus Kuhlen
Kreuzbund Disseldorf
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Machtlos — nicht hilflos.

Konnten Tage dunkler sein, negativer,
schwerer? Diese Frage stellte sich
Christoph schon sehr lange. Er hat-

te sich fest vorgenommen, nur eine
Stunde am Computer zu sitzen und sich
seine Pornos reinzuziehen. Und es wur-
de wieder die ganze Nacht. Um 5 Uhr
war er dann ins Bett gegangen. Eine
Stunde Schlaf musste auch fiir diesen
Tag ausreichen. In seinem Kopf gab es
nur noch WeiBes Rauschen.

Wie einfach war es anonym an Sexkon-
takte zu kommen? Doreen fiihlte sich
richtig elend. Sie war doch wieder mit
dem fremden Mann ins Bett gestie-
gen, obwohl sie ihn abstoBend fand.
Eine Stunde Dauerduschen half da auch
nichts. Der Ekel war in ihr drin. Sie konn-
te sich an seinen Namen gar nicht mehr
erinnern. War auch besser so! Diese
Kraft, es tun zu miissen, war einfach
starker als sie.

Julius war jetzt Giber zwanzig Jahre bei
den Anonymen Sexaholikern (AS). Die
Zwiélf-Schritte-Gruppe war seine Fami-
lie, sein Zuhause. An den abhangigen
Sex-Junkie von frither konnte er sich
gar nicht mehr richtig erinnern. Die Lis-
ternheit, so nannten sie die Krankheit,
ging zwar nicht mehr weg, doch sein
Leben war heute ein ganz normales. In
der Gruppe gab es keinen Chef, keinen
Vorsitzenden, Basisdemokratie in ihrer
besten Form.

Es war Dienstag und Masud sal in
seinem Auto vor dem Haus, wo sich die
AS Selbsthilfegruppe heute Abend traf.
Er wollte zuerst wissen, was fur Typen
es waren, die da reingingen. War es
denn wirklich schon so schlimm bei ihm?
War er denn wirklich machtlos? Er hatte
gestern schon mit einem Mann aus der
Gruppe telefoniert. Nur noch drei Mi-
nuten, dann wiirde die Gruppe begin-
nen. ,Die sehen ja alle ganz normal aus,
die da reingehen!®

Obwohl nicht viele Frauen hier in Dis-
seldorf in die AS Gruppe kamen, fiihlte
sich Doreen angenommen und wohl im
Meeting. Nach diesem sechsten Treffen
wusste sie, dass sie machtlos war und
der Zwang, mit fremden Méannern Sex
zu haben, groRer war als sie selbst. Das
Meeting lief immer gleich ab, eine Art
Routine, keine Diskussionen. Jede und
jeder sprach fiir sich selbst und alle an-
deren horten einfach zu. Immer wieder

sprachen sie von einer Héheren Macht,
einem Gott — wie du ihn verstehst. Also
keine Religion, das fand Doreen gut.

Als Christoph durch die Tir in den
Meeting-Raum kam, wurde er freund-
lich und wohlwollend von allen begriRt.
An anderen Orten war er nicht mehr
besonders willkommen. Von dem, was
sie dort sagten, verstand er nicht viel.
Er war total aufgeregt und véllig durch-
einander. Christoph war es aber auch
vollig egal. Sie sagten zu ihm: ,Komm
wieder, es funktioniert!“ Das hatte
schon lange keiner mehr zu ihm gesagt.

Wie viele Menschen hatte er eigentlich
schon kommen und gehen gesehen,

in den letzten zwanzig Jahren? Die-

se Frage stellte sich Julius, nachdem

er Christoph seine Telefonnummer
gegeben hatte. Er war jetzt sein Sponsor
fiir die ersten dreiRig Tage. Die besten
Chancen hatten diejenigen, die ganz
und gar fertig waren, das wusste Julius.
Mal sehen, was passiert.

»,Bei wem kann ich mir jetzt noch Geld
leihen?“ Diese Frage stellte sich Gunn-
ar, als er aus dem Golden Paradies kam.
Wegen seiner Liigen und des Doppelle-
bens hatte er seine Frau, seine Kinder,
seine Arbeit, einfach alles verloren.
»Nur noch dieses eine Mal“. ,Nur noch
einmal zu Cassie“ Sie erfiillte ihm jeden
Wunsch. Er brauchte wirklich Hilfe, das
wusste er tief in sich drinnen.

Vieles, was Victor im WeiBen Buch von
AS las, kannte er aus dem Blauen Buch
der Anonymen Alkoholiker. Er trank jetzt
schon zehn Jahre keinen Alkohol mehr,
aber mit den Pornos und der Selbst-
befriedigung konnte er einfach nicht
aufhoren. Sein ganzes Wissen half ihm
dabei nicht weiter. Sollte es schwerer
sein, von der Sexsucht loszukommen,
als vom Alkohol? Nur seine Héhere
Macht konnte ihm dabei helfen.

Seit einem Jahr hatte Sandra jetzt
wieder allein versucht, mit der Selbst-
befriedigung klarzukommen. Heute,
war nach langer Zeit wieder ihr erstes
Meeting bei den Anonymen Sexaholi-
kern. Leider wurde privat alles immer
schlimmer. ,Keiner kann dir sagen, ob
du sexslichtig bist oder nicht®. ,Die
Frage kannst du dir nur selbst beant-
worten“. ,Ja, diese Frage konnte sich
Sandra nur selbst beantworten®.
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Gemischte Tlte

Wir sind selten, wir sind viele, wir sind die Gemischte Tite! Ein Elternnetzwerk stellt sich vor.

Herzlich willkommen

_ | Kommt Euch das
bekannt vor? v )1

TR

Was macht die
»gemischte Tiite“?

Wer oder was ist die gemischte Tiite? Was macht die gemischte Tiite? Digitale Angebote:
e ein Netzwerk von und Fiir Eltern von Persénliche Angebote: Digitale Angebote lassen sich gut mit
Kindern mit seltenen Erkrankungen Als Disseldorfer Netzwerk geht es uns unserer Lebensrealitat vereinbaren und
e regionaler Schwerpunkt (Diisseldorf um personlichen Kontakt unter uns Fa- bieten schnelle und unkomplizierte Hilfe.
und Umgebung) milien sowie auch um eine Vernetzung Als Elterninitiative sind wir immer offen
e gegriindet als Herzensprojekt zweier ~ mit den Institutionen vor Ort. fur neue Ideen und Projekte aus dem
Mutter anlasslich des internationales e personliches Telefonat bei jeder Kreise unserer Eltern!
Rare Disease Day am 28. Februar 2021 Kontaktanfrage e Digitale Angebote
e inzwischen gehéren dem Netzwerk e Patenschaftsprogramm — Erfahrene e Hompage: www.gemischtetuete.org
rund 100 Familien an (Stand: Oktober Eltern beraten Neulinge e Messenger
2022) e Elternstammtische e Online Themenabende
e zur Verwirklichung der vielen Ideen e Familiennachmittage e Online-Pinnwiénde (Virtuelle Vorstel-
wurde das Leitungsteam von 2 auf 5 e Storytelling- Abende als klassische lungsrunde, Erfahrungsaustausch
vergroBert Selbsthilfe e Instagram @_gemischte_tuete
e die Umwandlung in einen gemein- o Freizeitangebote — derzeit ein El-
nutzigen Verein steht kurz bevor. tern-Kind-Schwimmbkurs in Koopera-  Als Elterninitiative sind wir immer offen
tion mit der AWO fur neue Ideen und Projekte aus dem
Warum eine gemischte Tiite? Kreise unserer Eltern!
e gemeinsam sind wir viele und haben
eine Stimme Kontakte auf Seite 63.

e groRe Schnittmenge an Themen
trotz unterschiedlicher Diagnosen

e praktische Lebenshilfe im Alltags-
und Therapiedschungel schafft
Kapazitaten und trégt zu positivem
Lebensumfeld bei

e Austausch auf Augenhége ohne
betroffene Blicke

e Riickhalt nach der Diagnose (und
lange Zeit danach).
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Myasthenia Gravis =

Ein medizinischer Fachbegriff, der neben der Myasthenie das Lambert-Eaton-Syndrom und die

Kognitive Myasthenie bezeichnet.

Eine Frage, die uns immer wieder gestellt wird, ist: Wie
erkenne ich eine Myasthenie beziehungsweise was sind
myasthene Symptome? Ein Beispiel sind hdngende Augen-
lider (gerne auch Schlafzimmerblick genannt), Doppelbilder,
Erschopfungszustande bei normaler Belastung, trippelnde
Schritte nach kurzer Wegstrecke, Schluckstérungen oder
néselnd-verwaschene Sprache, um nur einige Symptome

zu benennen. Grund ist eine belastungsabhéngige neu-
ro-muskulare Beanspruchung der quergestreiften Muskula-
tur. Einfach gesagt, der Impuls vom Nerv an den Muskel ist
gestort beziehungsweise findet nicht statt. Eine sehr seltene
Autoimmunerkrankung, die nur durch spezielle neurologi-
sche Untersuchungen zumeist in UNI-Kliniken diagnostiziert
werden kann.

Zurzeit werden neue Medikamente getestet und wir hoffen,
dass es bald eine Behandlung geben wird, die nicht im Off-
Label-Use bei den Krankenkassen beantragt werden muss,
sondern direkt eingesetzt und nicht nur symptom-lindernd
eingesetzt werden kann. Unsere Erkrankung ist sehr selten,
daher sind wir froh und gliicklich, an der UNI Diisseldorf
einen iMZ Standort (iMZ — durch die DMG e. V. zertifizierte
UNI Kliniken) zu haben.

Es ist noch ein weiter Weg, bis die Menschen von unserer
Erkrankung Kenntnisse haben, besonders in der Pflege, The-
rapie und der Arzteschaft, die zwar zu Beginn ihres Studiums
von dieser Erkrankung Kenntnis nimmt, diese aber — wie bei
allen seltenen Erkrankungen — in Vergessenheit gerat und

bei der Diagnostik keine Beriicksichtigung findet. Also es
gibt noch viel Arbeit fiir uns als ehrenamtlich Tatige in den
Selbsthilfegruppen und wir als DMG e. V. bleiben dran, diese
Erkrankung bekannt zu machen. Denn viele von uns Betroffe-
nen sind immunsupprimiert, die Ansteckungsgefahr nicht nur
von Corona ist fiir uns lebensbedrohlich. Daher tiberlegen wir
mehrmals, ob wir ein Treffen wagen kénnen oder nicht.

Trotzdem mdchte ich an dieser Stelle ein herzliches Danke-
schoén an die Krankenkassen sagen, die uns in unserer Arbeit
unterstitzen und notwendige Férderbeitrage leisten. VIELEN
DANK! Ein ganz groRes Dankeschon gilt den Mitarbeiter*in-
nen vom Selbsthilfeservice, der uns als Ehrenamtliche mit Rat
und Tat zur Seite steht. Es sind Weiterbildungs-/Férdermég-
lichkeiten, Rickhalt und Selbsthilfetage, die organisiert wer-
den und uns Plattformen geben, diese seltene Erkrankung
einer breiten Offentlichkeit niher zu bringen. Ich danke Euch
sehr fir immer wieder gute Ideen, Unterstiitzung, Hinweise
und Vorschléage. VIELEN DANK!

Bleiben Sie, liebe Leser*innen, gesund und tapfer, haben Sie
bitte ein Auge auf Ihre Mitmenschen, vielleicht erkennen Sie
die Myasthenie/myasthenen Symptome und kdnnen hier
schon Hinweise geben. Damit ersparen sie manchen Betrof-
fenen eine Odyssee bis zur Diagnose — das wére schén und
sehr hilfreich fur eventuell Betroffene —, denn das ist genau
der Gedanke der Selbsthilfe.

Gerne stehen wir [hnen mit Rat und Tat zur Seite — besuchen
Sie uns auf unserer Webseite: www.dmg.online. Weitere Kon-
taktdaten sind beim Selbsthilfeservice Diisseldorf hinterlegt.

Bis dahin, bleiben Sie weiter tapfer und neugierig.

DMG - Deutsche Myasthenie Gesellschaft e. V.
Regionalgruppe Disseldorf/Neuss und Umgebung
www.dmg.online

auch auf YouTube sind wir zu finden:
https://dmg.online/2023/02/13/youtube-kanal-der-
deutschen-myasthenie-gesellschaft/

Heidi in Action https://youtu.be/VCqWdtp_mCE

Kontaktdaten auf Seite 45
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MCS CFS Initiative

N\ MCS|CES Initiative

’ Chronische Multisystem-Erkrankungen
-

Unser Verein wurde von Frau Lydia Gall, der ersten Vorsitzen-
den, 1999 in Disseldorf gegriin-det. Wir kiimmern uns seit fast
25 Jahren um Menschen, die an MCS (multipler Chemikalien
Sensibilitat) und / oder CFS (chronisches Erschépfungssyndrom)
erkrankt sind. Diese Haupt-krankheitsbilder werden erganzt
durch die Fibromyalgie und seit einiger Zeit um EHS/ES(Elekt-
ro-Sensibilitats-Syndrom).

Es handelt sich hierbei um chronisch-entziindliche Multisys-
tem-Erkrankungen, die oft in Kom-bination auftreten. Die den
Facharzten bekannten Entziindungsmarker werden nicht im
nor-malen groRen Blutbild genommen. Das fiihrt dazu, dass die
Mehrzahl der Betroffenen von lhrem Arzt als eigentlich gesund
nach Hause geschickt wird. Tatsachlich sind viele dieser Men-
schen schwer krank.

Die fehlende Kenntnis liber diese Erkrankungen fiihrt dazu, dass
Betroffene sich in einer Ab-wartsspirale befinden. Sie finden kei-

JUBILAUM

nen Arzt, der sie kompetent behandeln kann, es geht ihnen ge-
sundheitlich immer schlechter, was dann fast immer zu Arbeitslo-
sigkeit und moglicher Frithverrentung fiihrt. In den meisten Féllen
wird den Betroffenen ein psychisches Problem unterstellt ohne
auf die korperliche Symptomatik einzugehen. Natirlich ist bei
vielen auch die Psyche betroffen.

Bei MCS-Betroffenen ist haufig die Entgiftungsgenetik verén-
dert, bei CFS-Betroffenen kénnen auch genetische Varianten des
Immunsystems vorliegen. Diese Grunderkrankungen treten mit
vielen weiteren Leiden auf. Sehr haufig betrifft dies das Magen-,
Darm-System mit Into-leranzen gegeniiber Nahrungsmitteln oder
Zusatzstoffen der verschiedensten Art. Dies kann bis zum Leaky
Gut fihren. Eine kranke Magen-Darm-Schleimhaut verhindert
ausreichende Nahrstoffaufnahme. Histaminintoleranzen, HPU,
Mitochondriopathien, MCAS (Mastzellaktivie-rungssyndrom),
neurologische Symptomatiken kénnen in Kombination auftreten.

Unser Verein berét Betroffene telefonisch zur Erkrankung. Vier-
bis fiinfmal im Jahr treffen wir uns in Diisseldorf, sporadisch auch
Online. Dariiber hinaus arbeiten wir politisch und ver-suchen mit
Aktionen auf die Erkrankungen aufmerksam zu machen.

Weitere Informationen unter www.mcs-cfs-initiative.de

40 Jahre Parkinson-Selbsthilfe in Diisseldorf

Jubildum mit Verspatung

Die Freude war der Regionalleiterin Regine Thum férmlich ins
Gesicht geschrieben. Nach einer Corona-bedingten Verschie-
bung konnte die Parkinson-Selbsthilfegruppe Disseldorf ihr
40-jahriges Bestehen am 2. Dezember 2022 mit knapp einjah-
riger Verspatung feiern. Rund 70 Betroffene, Angehdérige und
Freunde erfreuten sich an einem abwechslungsreichen Pro-
gramm bei dem Manes Meckenstock und die Sweethearts gute
Laune garantierten. Dankbar war man auch iber den Besuch
der Verbandsspitze. Um die Gratulation des Bundesvorstands
personlich zu Gberbringen, war die dPV Vorsitzende Magdalene
Kaminski angereist.

Frau Thum dankte in einem kurzen GruRwort fiir viele hel-
fende Hande und hob die Bedeutung der Selbsthilfe fiir das
Wohlergehen der Betroffenen hervor. ,Seit 40 Jahren helfen
sich Dusseldorfer Parkinson-Erkrankte gegenseitig, teilen ihre
Erfahrungen und leisten Unterstiitzung, wo immer es geht!”
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Morbus Parkinson ist eine chronisch fortschreitende Erkran-
kung des zentralen Nervensystems. Steife Muskeln, ver-
langsamte Bewegungen und unkontrollierbares Zittern sind
typische Symptome von Parkinson. Bis heute sind die Ursachen
fir die Entstehung der Erkrankung weitgehend ungeklart.
Meist wird Parkinson zwischen dem 55. und 60. Lebensjahr
diagnostiziert — bei jedem Zehnten sogar vor dem 40. Lebens-
jahr. In Deutschland sind aktuell bis zu 400.000 Menschen an
Parkinson erkrankt.

Die Wurzeln der Parkinson-Regionalgruppe Diisseldorf reichen
zurlick ins Jahr 1981. Unmittelbar nach Griindung des Bundes-
verbands der Deutschen Parkinson Vereinigung dPV griindete
Karl-Josef Brang als Betroffner die Parkinson-Regionalgruppe
Disseldorf. Seine Initiative hatte Erfolg: Endlich hatten die
Betroffenen eine Anlaufadresse in Disseldorf. Im damaligen
Kolpinghaus erfreute sich die erste Gymnastikgruppe bei den
Dusseldorfer Parkinson-Patienten groRer Beliebtheit.

Helga Rauber
dPV-Regional- Deutsche Parkinson Vereinigung e.V.



Fibromyalgie

Hallo alle zusammen,

ich habe mich letztens Uber Verstéandnis
und Einfiihlungsvermégen unterhalten
und méchte Euch allen in diesem Zu-
sammenhang eine Sache aus meinem
Leben erzahlen, die sehr zu dieser
Situation passt.

Auch wenn es ein etwas schlechtes
Licht auf meine Person wirft.

Meine Frau bekam 2005 Muliple Sklero-
se, ich bin mit ihr zu Treffen der DMSG
gegangen und habe versucht, mich in
ihre Lage hinein zu versetzen und Ver-
standnis fur ihre Krankheit und die damit
verbundenen Einschrankungen zu haben.
Ich dachte lange Zeit, dass mir dies ganz
gut gelingt. Wir haben geheiratet und
ich versuchte immer, ihr Leben mit der
Krankheit so angenehm wie méglich zu
gestalten.

Ich war der festen Uberzeugung, dass ich
meine Sache gut machte. Auch wenn wir
diesbezlglich 6fter mal anderer Meinung
waren.

Mit den Jahren ging es mir kérperlich
ebenfalls immer schlechter. Bis ich im Jahr
2014 die Diagnose Fibromyalgie erhielt.
Als sich mein korperlicher Zustand immer

weiter verschlechterte, habe ich erst

gemerkt, dass ich zwar versuchte, mich

in die Situation meiner Frau rein zu ver-
setzen, mir dies unterm Strich aber nicht
gelungen war.

o Ich habe dann am eigenen Kérper
erfahren, wie es ist, wenn der Kérper
nicht mehr das abliefert, was ich
gewohnt war von ihm zu verlangen.

e Wie es ist, sich mit einem neuen
Leben zu arrangieren, was man nie
haben wollte.

e Wie es ist, sich erklaren zu missen,
weil keiner etwas von der Krankheit
weil, die einen den Rest seines
Lebens begleiten wird.

o Wie es ist, den Arbeitsplatz zu
verlieren, weil man nicht mehrim
Stande ist, die Tatigkeit auszuiiben,
der man seit Jahren kontinuierlich
nachkam.

o Wie es ist, die einfachsten Dinge
im privaten Leben nicht mehr ohne
Weiteres abarbeiten zu kénnen.

e Wie es ist, Freunde zu verlieren, da
man mit ihrem Leben einfach nicht
mehr mithalten kann.
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Ich kam mir richtig schébig vor, ich hatte
meiner Frau so oft Unrecht angetan.
Mir wurde schlagartig bewusst, sich zu
100 Prozent in die Lage eines chronisch
kranken Menschen hineinzuversetzen,
ist nahezu unmaéglich. Aus diesem Grund
habe ich auch einen YouTube Kanal auf-
gemacht. Nun versuche ich anderen
Menschen, denen es ahnlich geht, somit
eine Hilfestellung zu geben.

lhr seid alle super, was ihr beziehungs-
weise wir taglich leisten, sind Meister-
leistungen. Dies sollten wir uns immer
wieder vor Augen fiihren. Viele andere
Menschen, die unser Leben nicht
verstehen, waren wahrscheinlich schon
langst zusammengebrochen.

Ich ziehe den Hut vor unseren taglichen
Leistungen, gerade jetzt in der heilen
Zeit.

lhr seid groRartig.

Christian Miiller
fmsgruppeduesseldorf@e-mail.de

Selbsthilfegruppe Gratwanderer

Wir sind die Gratwanderer, die Selbst-
hilfegruppe fiir Menschen mit einer
metastasierten Krebserkrankung. Unser
Zuhause ist der Hospizverein Nord, wo
uns jeden zweiten Dienstag liebevoll
der Tisch gedeckt wird. Zwei Satze und
schon viele Worte, die jedem Men-
schen Angst machen, Krebs, Metasta-
sen, Hospiz. Da schwingt Tod mit.
Immer mehr Menschen erkranken an
Krebs und manchmal wird man nicht
wieder gesund, trotz der viel besseren
Prognosen heutzutage. Was viele nicht
wissen: Die Menschen, die nicht gesund
werden, die leben dafiir immer langer mit
Krebs. Manchmal 8 Jahre, manchmal
14, manchmal 20 Jahre. Das ist ein gro-
Res Stiick Leben, das wir noch haben
und das wollen wir genielBen, feiern,
uns daran freuen ohne auszublenden,

dass wir friiher gehen werden als die
meisten.

Wir sind vor fiinf Jahren gestartet und
nach und nach trépfelten die Menschen
zu uns. Es gibt groRe Beriihrungséngste:
wir ziehen uns gegenseitig runter, bei uns
stirbt andauernd jemand, nur ernste und
traurige Gespréache... Doch das Gegen-
teil ist der Fall: Du kommst rein und
splrst die groRe Leichtigkeit bei der alles
ohne Tabus besprochen werden kann.
Mit Kuchen.

Angefangen hat das alles beim Selbst-
hilfe-Service-Biro. Ich bin dankbar,
dass es Ansprechpartner*innen gibt, die
uns mit ihrem Wissen unterstlitzen, die
regelmaRig Newsletter und Fortbildungs-
angebote versenden fiir die tolle Selbst-
hilfegruppen-Zeitung, in der man sein
Angebot darstellen kann. Dadurch sind

wir inzwischen zu einer kleinen Gruppe
angewachsen und werden nach und nach
immer mehr. Am Anfang war ich alleine,
jetzt sind wir die Gratwanderer.
Kontaktdaten finden Sie auf Seite 50.
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PRO RETINA

Erweitertes Angebot zur Erstberatung von sehbehinderten und blinden Menschen zur Bewaltigung
von Problemen im Alltag und Teilhabe am 6ffentlichen Leben.

Seit 2015 bietet die Regionalgruppe Disseldorf der PRO
RETINA Deutschland e.V., die Selbsthilfevereinigung fiir
Menschen mit einer Netzhauterkrankung (www.pro-retina.de)
in Kooperation mit der Klinik fir Augenheilkunde der Univer-
sitatskliniken Disseldorf, eine Beratung fir Neubetroffene
Patient*innen an.

Unsere Erfahrungen, die wir in diesen Jahren gemacht haben,
zeigen uns, wie wichtig dieses Angebot gerade fiir neube-
troffene Patient*innen ist. Wir wissen aus eigener Erfahrung,
dass nach einer Diagnose in den meisten Fallen wenig Hoff-
nung auf Heilung besteht, sondern eine Verschlechterung
des Sehens bis zur Erblindung droht. Daher ist ein Gesprach
mit Gleichbetroffenen eine Mdéglichkeit, sich auf die neue
Lebenssituation vorzubereiten. Wir haben in all den Jahren
in unseren Beratungsgesprachen Hoffnung und viel Dank-
barkeit erfahren kénnen, was fir uns ein Ansporn fiir unsere
ehrenamtliche Arbeit ist.

Hier die Einzelheiten zu unserem Angebot:

Die teilnehmenden Berater*innen wurden im Rahmen des
Schulungsprogramms fiir Berater*innen der PRO RETINA fir
diese Tatigkeit ausgebildet.

Das Angebot ist fiir alle betroffenen Personen offen. Man
muss also nicht Patient*in der Klinik sein oder eine Netzhaut-
erkrankung haben.

Die Beratungen finden im Gebdude der Augenklinik, Gebéude

18/11im Erdgeschol8 Raum 10, an jedem zweiten und vierten

Mittwoch im Monat, von 12 bis 15 Uhr statt.

Kontakt unter Riidiger Sabel, Telefon 021514749 74 oder
E-Mail ruediger.sabel@pro-retina.de

Ab diesem Jahr haben wir unser Angebot um Folgendes
erweitert:

Telefonische Sprechstunde:

Hildegard Iverson ist fiir eine telefonische Sprechstunde
unter der Telefonnummer 02151 810924 an jedem ersten,
dritten und fiinften Mittwoch in der Zeit von 12 bis 15 Uhr
zu erreichen.

Video-Sprechstunde:

Neu ist auch unser Angebot einer Videosprechstunde. Sie

hat den Vorteil, dass, wenn sich nach einer Kontaktaufnahme
Schwerpunkte wie zum Beispiel die Thematik zu Schule,
Ausbildung oder Berufstatigkeit ergeben sollten, bei einem
vereinbarten Termin Personen mit speziellen Kenntnissen zu
der Videoberatung zugeschaltet werden kdnnen.

Wer sich fiir eine Videoberatung interessiert, melde sich bitte
unter sprechstunde-duesseldorf@pro-retina.de.

Lip-/Lymphodemschwestern
Selbsthilfegruppe Diisseldorf

Wir sind eine Selbsthilfegruppe von Lipédem- und Lymph-
6dempatient*innen aus Disseldorf und Umgebung.
Wir helfen und stérken uns gegenseitig. Gerne helfen wir

Lipédem ist eine diatresistente Krankheit.

auch dir und deinen Angehérigen bei Fragen.
www.fettoderfett.de, Kontakt auf Seite 51.




SHG 50 - Ausgabe 2023

Deutscher Psoriasisbund

Liebes Team Selbsthilfe-Service-Biiro,

zeitgleich mit der 50sten Ausgabe des Selbsthilfe-Magazins feiert der Deutsche Psoriasisbund dieses
Jahr sein 50-jahriges Bestehen. Wir blicken mittlerweile auf eine langjéhrige Entwicklung und Tradition
zuriick. Wir betrachten es als unsere Aufgabe, unser Wissen weiterzuvermitteln und Menschen mit
Schuppenflechte zu informieren. Der Austausch mit Gleichbetroffenen hat weiterhin hohe Wichtigkeit.

Deutscher Psoriasis Bund e.V. (DPB)

Neue Regionalgruppenleitung in Diisseldorf Kontakt Irene Zeyn-Haben

Im Jahr 1997 wurde Ottfrid Hillmann, nachdem er das Amt Leitung der DPB-Regionalgruppe Diisseldorf
des Regionalgruppenleiters schon kommissarisch innehatte, Telefon 021117835735

zum echten Regionalgruppenleiter in Diisseldorf gewahlt rg-duesseldorf@psoriasis-bund.de

und durch die Geschéftsstelle in Hamburg und den dama-

ligen Vorstand bestétigt. ,Dies geschah noch auf einem mit Internet Deutscher Psoriasis Bund e. V. (DPB)
Schreibmaschine geschriebenen Brief, erinnert sich der Selbsthilfe seit 1973

70-Jahrige. Jetzt hielt er die Zeit fiir gekommen, dieses Amt www.psoriasis-bund.de

in andere Hande zu tGibergeben. www.facebook.com/PsoBund

Deshalb startete er einen Aufruf, auf den hin sich zwei Grup-
penmitglieder meldeten. Giinstig, dass gerade in diesem Jahr
in Regensburg ein Starterseminar stattfand. Beide fuhren

hin und waren von den Informationen, die sie dort erhielten,
nicht abgeschreckt, sondern noch mehr motiviert, die Aufga-
be zu ibernehmen. So wurde Irene Zeyn-Haben einstimmig
zur neuen Regionalgruppenleiterin in Disseldorf gewahlt. Ihr
zur Seite steht Renate Neumann, die als ihre Stellvertreterin
ebenfalls ein einstimmiges Votum erhielt.

»lch wiinsche euch beiden viel Gliick bei eurer zukiinftigen
Arbeit und ich hoffe, ihr habt genau so viel SpalR und Freude
an diesem Posten, wie ich dies liber so viele Jahre hinweg
hatte®, sagte der scheidende Regionalgruppenleiter nach
der Wahl. Vorstand und Geschaftsstelle
gratulieren Irene Zeyn-Haben und e
Renate Neumann sehr herzlich und -~
schlieBen sich den guten Wiin- =
schen von Ottfrid Hillmann an.

Ein ganz besonders herzlicher ,

Dank seitens des Vorstandes

und der Geschiftsstelle gilt
naturlich Ottfrid Hillmann fiir N -

die vielen Jahre unermidlichen
Einsatzes fiir den DPB — nicht nur als
Regionalgruppenleiter, sondern in ganz
unterschiedlichen Funktionen fiir den DPB und auf
internationaler Ebene.
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VERANSTALTUNGEN

NRW Selbsthilfe-
Tour: Truck macht

Halt in Dusseldorf

Musik, Informationsstande, eine Kinderspielstation und der
leuchtend gelbe Truck der Selbsthilfe-Tour NRW lieRen am
Samstag (27.8.) zahlreiche Passanten auf dem Johannes-Rau-
Platz verweilen. Die von den Landesverbidnden der Gesetz-
lichen Krankenkassen NRW initiierte Tour macht seit einem
Jahr Station in verschiedenen Stadten.

Das Selbsthilfe-Service-Biro des Gesundheitsamtes hatte
unter dem Motto Let’s go outside! den Truck nach Diisseldorf
geholt. In Disseldorf gibt es mehr als 300 Selbsthilfegruppen
und -vereine. Einige von ihnen nutzen die Gelegenheit sich zu
prasentieren. Auf der Biihne des Trucks fiihrte Sabine Wagner
durch das Programm und wurde dabei von einer Gebarden-
dolmetscherin begleitet.

Den Auftakt machte der Popchor Lebenhunger unter Leitung
von Izolda Barudzija-Manojlovic. Der Chor ist ein Projekt

der Werkstatt Lebenshunger, die mit Aufklarung, Préavention
und Begleitung mit kreativen Konzepten rund um das Thema
Essstorungen tatig ist. Mit verschiedenen Angeboten hilft der
Verein den Betroffenen und Angehdrigen mit den eigenen
Unsicherheiten, Sorgen und Angsten umzugehen.

Oberbiirgermeister Dr. Stephan Keller hat die Schirmherr-
schaft fir die Veranstaltung Gilbbernommen und richtete ein
GruRRwort an die Gaste. Er sprach den vielen Selbsthilfegrup-
pen Anerkennung und Dank aus, denn deren Arbeit wiirde
vielen Menschen helfen und neue Lebensqualitat geben. Die
Arbeit der Selbsthilfe sei sehr wertvoll, weil sie (iber die reine
gesundheitliche Versorgung hinausgehe. ,,Die Corona-Pande-
mie hat die Selbsthilfe in ihrem Wesenskern, den persdnlichen
Begegnungen in der Gruppe, getroffen. Umso schoner ist es,
dass heute im Rahmen der NRW Selbsthilfe-Tour ein persénli-
cher Austausch méglich ist. Denn die Selbsthilfegruppen waren
trotz — oder gerade wegen und mit Corona — aktiv und kreativ.”

Im Gesprach mit den Sprecher*innen der Diisseldorfer Selbst-
hilfe, Jutta Brozies und Ottfried Hillmann, beschrieben beide,
dass die Stellung der Behindertenvertretung in Disseldorf
seit 2019 aufgewertet wurde. Vom Behindertenbeirat wurde
der Ausschuss zum Behindertenrat. Dadurch hat er deutlich
mehr Rechte in anderen Ausschiissen mitzureden und Antrage
zu stellen. Allerdings hat das nichts daran geandert, dass
manche Dinge immer noch zu langsam umgesetzt werden.
So gibt es beispielsweise erste umgebaute Haltestellen, die
behindertengerecht sind. Aber der gesamte Ausbau soll erst
2030 abgeschlossen sein.

26

Neben dem Popchor Lebenshunger sorgten die Music Academy
Dusseldorf auf der Biihne fiir flotte Musik und Tanz. Das Pub-
likum war begeistert.

Das Selbsthilfe-Service-Biiro stellte nicht nur seine Arbeit
vor, es versorgte auch die Gaste mit leckeren Getréanken und
viel Informationsmaterial. Neben Interviews mit Selbsthilfe-
gruppen und Fachleuten gab es am Nachmittag eine Lesung
von Jens Jittner aus seinem Buch Als ich aus der Zeit fiel.

[.]

© Ute Neubauer
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Oberbiirgermeister Stephan Keller und
der Selbsthilfe Popchor Lebenshunger
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Aktionstag
Gesundheit

Ein Rickblick

Am 6. Mai 2022 fand von 14 bis 18 Uhr der Aktions-
tag fit und gesund im Stadtbezirk 6 statt. Dazu lud
das Netzwerk Migration und Gesundheit und seine
Kooperationspartner*innen aus Rath, Mérsenbroich
und Unterrath alle Interessierten ein.

Der Aktionstag bot mit seinem bunten Programm
vielfaltige Informationen, Einblicke und Beratungen
zu den Themen Gesundheit und Pravention. Mit
Beratungsstanden, Mitmach-Aktionen, Videobei-
tragen und unterschiedlichen Bewegungsangebo-
ten gab es etwas fir jedes Alter.

Eine Vielzahl an Anbietern und Einrichtungen aus
den Bereichen Gesundheit, Bewegung, Erziehung
und soziales Miteinander beteiligten sich am
Aktionstag, der von der AOK Rheinland/Hamburg
unterstiitzt wurde.

Auch das Selbsthilfe-Service-Bliro war mit einem
Infostand und Videobeitragen zur Selbsthilfe vor
Ort vertreten.

Hintergrund: Selbsthilfe-Truck

In vielen Stadten Nordrhein-Westfalens gingen im Zeitraum
von April bis Oktober 2022 die Selbsthilfekontaktstellen und
Landesorganisationen der Selbsthilfe mit einem Truck und ei-
ner mobilen Biihne in die FuRgéngerzonen und auf 6ffentliche
Platze. Die Selbsthilfe-Tour wird von den Landesverbénden der
gesetzlichen Krankenkassen NRW initiiert. Veranstalterinnen
des Tourstops in Disseldorf war das Selbsthilfe-Service-Biiro
des Gesundheitsamtes der Landeshauptstadt Diisseldorf.

Die Abschlussveranstaltung der NRW Selbsthilfe-Tour fand
am 30. September 2022 vor dem Landtag in Dusseldorf statt.

Gesundheitsdezernent

30. September vor dem Landtag Christian Zaum besuchte
Die Schlussveranstaltung der Selbsthilfe-Tour NRW wird am den Stand des Selbsthilfe-
30. September auf dem Platz vor dem Landtag stattfinden. Service-Biiros

Dazu luden die Veranstalter*innen schon jetzt ein. Neben
Dusseldorf findet die NRW Selbsthilfe-Tour unter anderem in
Bottrop, Hagen und Neuss statt. Veranstalter des Tourstops in
Dusseldorf ist das Selbsthilfe-Service-Biiro des Gesundheits-
amtes Disseldorf.

Information zum Selbsthilfe-Service-Biiro des Gesundheit-
samtes der Landeshauptstadt Diisseldorf sowie zur NRW
Selbsthilfe-Tour stehen hier zur Verfiigung:

www.nrw-selbsthilfe-tour.de
www.duesseldorf.de/gesundheitsamt/hilfen-und-
beratung/selbsthilfe
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ANGEBOTE FUR SEELISCH ERKRANKTE

Das Psychosoziale Adressbuch
der Stadt Diisseldorf

Sie haben Fragen zu einer psychischen Erkrankung oder zu einer Suchterkrankung?
Sie suchen ein spezielles Hilfs- beziehungsweise Beratungsangebot fiir sich oder
andere?

Das Psychosoziale Adressbuch entstand auf Initiative der Diisseldorfer Psychosozialen
Arbeitsgemeinschaft (PSAG).

Es dient der Orientierungshilfe fiir ratsuchende Betroffene und Fachleute. Mit einer
Ubersicht zu einer Vielzahl von ambulanten und stationzren Unterstiitzungs- und
Versorgungsangeboten informiert es (iber mdgliche Hilfen fiir psychisch kranke
und/oder suchtkranke Menschen in der Landeshauptstadt Diisseldorf.

www.duesseldorf.de/psychosozialesadressbuch

HILFETELEFON

TelefonSeelsorge

Die Telefonseelsorge Diisseldorf

e st eine Einrichtung der evangelischen und der
katholischen Kirche

e Dbietet rund um die Uhr, an 365 Tagen im Jahr

e eine anonyme seelsorgliche Beratung in personlichen
Krisensituationen

e fir die Menschen in Disseldorf und im Umland an.

Die TelefonSeelsorge ist erreichbar unter den bundes-
einheitlichen Rufnummern:
0800/1110111 und 0800/1110222

www.telefonseelsorge-duesseldorf.de

ANGEBOTE FUR SEELISCH ERKRANKTE
Wegweiser in Krisen- und Notsituationen:
Hilfen flir Betroffene und deren Angehorige

Herausgegeben von der psychosozialen Arbeitsgemeinschaft Disseldorf (PSAG)

Jeder Mensch kennt Probleme und Krisen. Die Ausléser sind so vielfaltig wie das Leben selbst. Der Wegweiser listet Dusseldorfer
Hilfsangebote fir Menschen in akuten Krisen- und Notsituationen. Das Spektrum fiir Betroffene und Angehérige reicht von

e entlastenden Gesprachen rund um die Uhr
e zeitnahen Hilfeangeboten verschiedener Krisen- und Notdienste bis hin zu
o weiterfihrenden Hilfen vor und nach einer akuten Krise in Fachstellen sowie bei Beratungsdiensten und Selbsthilfegruppen.

Darliber hinaus finden Sie Informationen zu Anlaufstellen die Ihnen gezielt Auskunft zu weiteren Hilfsangeboten geben kénnen.
Die Beratung ist immer freiwillig, vertraulich und kostenfrei.

www.duesseldorf.de/fileadmin/Amt53/gesundheitsamt/netzwerke_kooperationen/
psag/pdf/Krisenwegweiser.pdf
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Forum Seelische
Gesundheit

Das Forum Seelische Gesundheit — Eine Veranstaltungsreihe der Sucht- und ”
Psychiatriekoordination in Kooperation mit der Volkshochschule Diisseldorf. g g [/

Vor dem Hintergrund der Zunahme psychischer Erkrankungen veranstaltet die
Sucht- und Psychiatriekoordination des Gesundheitsamtes mit der Volkshoch-
schule das Forum Seelische Gesundheit. Es soll interessierte Biirgerinnen und
Birger in regelmaRigen Abstéanden rund um die Themenfelder psychische
Erkrankungen und Suchterkrankungen informieren und Raum fiir Austausch
und Gespréache bieten. Die Veranstaltungen sind kostenfrei, eine Anmeldung
ist nicht erforderlich.

Verantwortlich fiir die inhaltliche Gestaltung der Abende sind die Mitglieder
des Dusseldorfer Versorgungsnetzwerks. Koordiniert wird die Veranstaltungs-
reihe von Sucht- und Psychiatriekoordination des Gesundheitsamtes.

© iStock/stock_colors

ANGEBOTE FUR SEELISCH ERKRANKTE

Stammtisch flir psychisch
kranke Menschen

Manchmal staunen die Initiatoren selbst, wenn sie an die ersten RBen auf der Terrasse. Manche kommen nur auf ein Glas vorbei,
Treffen des Stammtisches fiir psychisch kranke Menschen im andere verbringen den ganzen Abend dort. Es findet sich immer
Herbst 2004 denken. Die Idee ist aus der Notwendigkeit ent- ein*e aufgeschlossene*r ,Krankheitskolleg*in“ zum Gesprach.
standen, dass auch Menschen mit psychischen Erkrankungen Selbstverstandlich treffen auch triviale Themen — wie der letzte
eine Méglichkeit brauchen, sich ungezwungen auszutauschen. Kinofilm, FuBball oder Mode — auf offene Ohren. Dabei sitzt
Vor allem tiber die mit der Krankheit verbundenen Befindlichkei- ~Borderline“ neben ,Psychose” und tauscht sich mit ,,Depres-
ten, welche Medikamente man nehmen muss und wie es einem sion“ aus, ,,Angst“ hort zu. Alkohol wird Ubrigens nicht ausge-

damit geht. Themen, die an einem ,gewd&hnlichen” Stammtisch schenkt. (vgl. Andreas Kernchen, KOSA aktuell, 3/2008)
nicht zur Sprache kommen.
Treffen  Freitags nachmittags bis abends

Darum ist es nicht verwunderlich, dass sich jeden Freitag- Café Drriisch, LangerstralSe 2, 40233 Diisseldorf
abend zahlreiche Gaste zum Stammtisch fiir psychisch kranke

Menschen im Diisseldorfer Café Drriisch einfinden. Im Winter Kontakt Arno Dornkamp, Mobil 01714825961

drinnen, in der warmen Jahreszeit bei schonem Wetter drau- Bitte wegen genauer Zeitabsprache zuvor anrufen.
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PEER 4U - Angebot fiir junge Angehorige
von psychisch belasteten Menschen

Wenn in der Familie, im Freundeskreis oder in der Partnerschaft
ein Mensch psychische Probleme hat, kann das schnell auch

selbst belasten. Du weilt nicht mehr, was du machen sollst und
brauchst jemanden zum Reden. Im Live-Chat von PEER4U geht’s
um dich! Das Besondere: Diejenigen, mit denen man chattet, wa-
ren selbst mal in einer dhnlichen Situation und kénnen durch ihre
eigenen Erfahrungen weiterhelfen. AuBerdem sind sie geschult
und werden ihrer Tatigkeit von einer Supervisorin begleitet.

www.peer-for-you.de

Chat-Zeiten

Sonntag, 18 bis 22 Uhr
Montag, 18 bis 21 Uhr
Dienstag, 18 bis 22 Uhr
Mittwoch, 18 bis 22 Uhr
Donnerstag, 19 bis 23 Uhr
Freitag, 21.30 bis 23.30 Uhr

HILFETELEFON

SeeleFon

Information und Hilfe
durch Telefon- und
E-Mail-Beratung

Sind Sie Angehérige*r eines psy-
chisch erkrankten Menschen und
wissen im Moment nicht, was Sie
noch fiir ihn tun kdnnen? Dann kann
das SeeleFon der Familien-Selbsthilfe
Psychiatrie lhnen eine Hilfe sein.
Denn Frauen und Manner aus der
psychiatrischen Selbsthilfe die selber
Angehdrige sind, kdnnen aus eigener
Erfahrung nicht nur viele niitzliche
Hilfestellungen geben — sie wissen
auch, wie wichtig Mitgefiihl und
Menschen, die verstandnisvoll zu-
héren, sind.

Das Angebot kann anonym in An-
spruch genommen werden und die
Berater*innen behandeln alle Infor-
mationen selbstverstandlich absolut
vertraulich.

Sie erreichen das SeeleFon unter der
Rufnummer 0228 71002424 in der
Zeit von: Montag bis Donnerstag,

10 bis 12 Uhr und 14 bis 20 Uhr
Freitag, 10 bis 12 Uhr und 14 bis 18 Uhr
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Dilisseldorfer
PsychiatrieGesprache

Die Diisseldorfer PsychiatrieGespréche (vormals Psychose-Forum Diisseldorf) rich-
tet sich an Psychiatrie-Erfahrene, Angehérige, Profis aus psychosozialen Arbeitsfel-
dern und interessierte Biirgerinnen und Birger. Im Mittelpunkt steht der gleichbe-
rechtigte Erfahrungsaustausch tiber das Erleben psychischer Erkrankungen.

In diesem Trialog gehen die beteiligten Personen als Fachleute in eigener Sache
aufeinander zu. In einem offenen Diskurs besteht die Moglichkeit, die Perspektive
zu wechseln und voneinander zu lernen. Dabei lebt der Trialog von den individuellen
Erfahrungen und dem Austausch auf Augenhohe. So kann sich ein gemeinsames
Verstéandnis von psychischen Erkrankungen und Krisen entwickeln und Vorurteile
sowie Berlihrungsangste kdnnen abgebaut werden.

Der Trialog beginnt dabei schon bei den offenen Vorbereitungstreffen. Alle sind will-
kommen und kénnen ihre Ideen einbringen und bei der Programmplanung mitma-
chen. Es werden gemeinsam die Themen fiir die Veranstaltungstage und mogliche
Gaste besprochen. Dies sorgt fiir Transparenz und viele gute Ideen.

Der Austausch in den PsychiatrieGesprachen dient keinem therapeutischen Zweck,
sondern einem offenen und verstandnisvolleren Umgang miteinander. Teilnehmen kann
jede*r, natirlich kostenfrei und auf Wunsch anonym. Alle Gesprachsbeitrage werden
vertraulich behandelt.

Treffen  mittwochs, 18 bis 20 Uhr, Gemeindezentrum Vers6hnungskirche
Gerresheimer StraBe 177, 40233 Diisseldorf
Kontakt info@pg-dus.de

Internet www.pg-dus.de
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Neue Gruppen
und Themen

Sie wollen eine
Selbsthilfegruppe

Das Selbsthilfe-Service-Biiro bot auch in diesem Jahr Unter-

. 5
stitzung und Hilfe fiir Menschen an, die eine neue Selbsthilfe- Elidlzl e

gruppe grinden wollten. Auskunft und Hilfe erhalten
Im Jahr 2022 begleiteten wir zahlreiche Selbsthilfegruppen Sie beim Selbsthilfe-Service-Biiro

Dusseldorf. Kontakte finden Sie auf
der Rickseite dieses
Magazins.

zu den untenstehenden Themen. Die Themen sind nur einmal
aufgefiihrt, auch wenn sich beispielsweise mehrere Gruppen
gegriindet haben.

e Selbsthilfegruppe Der harte Cut —

mit dem Kontaktabbruch zur Familie leben.
e V-SHG - Selbsthilfegruppe fiir Frauen — Vulvodynie
e Selbsthilfegruppe Late Bloomers — ADHS Erwachsene
e BZ5 - Frauengruppe im Kreuzbund Df.
e Garten Freu(n)de
e Selbsthilfegruppe Gesundheit.Perspektive —
gefliichtete Senior*innen (russischukrainisch)
e Selbsthilfegruppe Atlas —
Psychische Erkrankung junger Menschen
e Selbsthilfegruppe fir Angehérige von Menschen
in Alten- und Pflegeheimen
e Selbsthilfegruppe fur Empath*innen — Empathie
e Hochsensibilitat
e Selbsthilfegruppe fir Menschen mit Psychose-Erfahrung
e Selbsthilfegruppe Kraftort —
Eltern von an Depression erkrankten Kindern
e Selbsthilfegruppe SchiBo -
Eltern von an Schizophrenie oder Borderline
erkrankten Kindern
e Selbsthilfegruppe Spate Elternschaft ohne
familidgre Anbindung
o Selbsthilfegruppe T.0.B.e. —
Toxische Beziehungen liberwinden — LGBTQ
e Trennung — Verlust
e Selbsthilfegruppe Tugenden gegen Depressionen
e Online-Sportgruppe fir Frauen mit MS
e Erhaltung der psychischen Gesundheit nach REHA
e Asperger
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Alte Elternschaft ohne familidre Anbindung

In einem Alter von tiber 40 Jahren noch einmal Eltern zu
werden stellt eine besondere Herausforderung dar. Ein
afrikanisches Sprichwort sagt: ,Um ein Kind zu erziehen
braucht es ein ganzes Dorf. Da es in unserer Gesellschaft
immer mehr alte Eltern gibt, die auf sich gestellt und ohne
familiare Einbindung leben, méchten wir unser eigenes
kleines Dorf griinden und uns gegenseitig unterstitzen.

Gesellschaftliche Umbriiche, hdufige Wohnortwechsel, Ver-
knappung von Zeit und Geld, Homeschooling und Flexibilitat
der Arbeitswelt fordern uns U40 Eltern ohne Unterstiitzung
von Familie und eigenen Eltern in besonderem Mafe heraus.
Selbst schuld, mag sich da ein mancher denken, denn spéte
Elternschaft wird nicht selten mit Hame und Unverstandnis
bedacht. Wir wollen uns finden und den Aufbau eines Familien-
Netzwerkes wagen.

Hier findet Austausch Gber den herausfordernden familiaren
Alltag mit kleinen Kindern im best ager Eltern-Alter statt, aber
auch gemeinsame Unternehmungen, die zur Starkung der
familidren Resilienz und Aktivierung gemeinsamer Ressourcen
beitragen. Es werden Fragen thematisiert wie ,Was wird aus
unserem Kind, wenn wir aufgrund von Alter und Siechtum nicht
mehr fiir sie sorgen kénnen?“ Gemeinsam ist man stark, man
teilt Sorgen und Angste, Freud und Leid.

Gemeinsame Aktionen, Feste und Projekte sollen uns helfen,
in dieser Gesellschaft einen besseren Stand zu bekommen und
unseren Alltag zu erleichtern.

Macht einfach mit, wir brauchen euch und uns: Aus einsamen
Familien sollen keine einsamen Kinder wachsen, sondern sol-
che, die gestérkt sind sich ihrem zukiinftigen Leben gestarkt
entgegen zu stellen!

Voraussetzung fiir eine Gruppenteilnahme:
Elternschaft ab 40 Jahre

Treffen monatlich, Dauer: 90 bis 120 Minuten

Die ersten Treffen werden online in den friihen
Abendstunden stattfinden und nach Etablierung
kénnen wir einen Raum iUber das Selbsthilfe-
Service-Biiro in Disseldorf anmieten.

Diese Termine werden immer am Samstag in

den Nachmittagsstunden sein, weil wir ja keine

Betreuung fiir das Kind/die Kinder haben.
Kontakt Telefon 021312098760
cdietz.alteelternschaft@gmx.net
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Neugriindungen

Selbsthilfegruppe Der harte Cut — mit
dem Kontaktabbruch zur Familie leben

Den Kontakt mit jemandem in der Familie abzubrechen ist
immer noch ein groRes Tabu, gilt die Familie doch als héchstes
Gut und wichtigste Bindung des Menschen. Manchmal zwin-
gen einen aber die Umstéande, diesen harten Cut umzusetzen.
Zum Selbstschutz und auch weil alle anderen Versuche, die
Beziehung auf eine gesunde Ebene zu beférdern, gescheitert
sind, steht dieser harte Schritt am Ende eines langen Prozesses.
Dieser Entschluss fallt nicht leichtfertig und bleibt auch spéter eine
groRe Herausforderung; insbesondere an Geburts- und Feier-
tagen oder zu besonderen Lebensereignissen. Unsere SHG
bietet einen geschiitzten Raum fiir Erwachsene, die diesen
harten Entschluss fiir sich treffen mussten.

Kontakt Telefon 01575 3139187
anne.derhartecut@gmx.de

Vulvodynie

Chronische Schmerzen oder Missempfin-
dungen im priméren duReren weiblichen
Geschlechtsorgan, chronische Genital-
schmerzen bei Frauen, Burning Vulva

> i Syndrom, Beckenschmerzsyndrom, pelvic
pain syndrom Lichen Sklerose

V-SHG - Selbsthilfegruppe fiir Frauen

Frauen, die von andauernden Schmerzen oder Missempfin-
dungen im Intimbereich betroffen sind, miissen auf der Suche
nach Hilfe oder Unterstiitzung bei ihrem Kampf gegen ihre
belastenden und einschriankenden Beschwerden oft einen sehr
langen Leidensweg hinter sich bringen. Zu den kérperlichen
Beschwerden, kommen oft Geflihle der Scham, Verzweiflung
sowie Angste vor schwerwiegenden Erkrankungen oder dem
Verlust einer Partnerschaft hinzu. Die méglichen Ursachen der
Erkrankung sind zahlreich und schwierig zu ermitteln. Nicht
selten vergehen sogar Jahre, bis die Betroffenen endlich Ant-
worten erhalten oder Linderung erfahren. In Frage kommen
zum Beispiel: unentdeckte Infektionen, Wirbelsdulen- oder
Nervenschaden, Neuralgien, Operationen, Stoffwechsel-
stérungen, Bestrahlungen, Neurodermitis, Lichen Sklerose,
Allergien, hormonelle oder kérperliche Veranderungen etwa
nach einer Geburt oder den Wechseljahren, Medikamenten
Nebenwirkungen, Autoimmunerkrankungen, Piriformissyndrom
und vieles mehr.

Fortsetzung: ndchste Seite
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Leider findet die Problematik der Vulvodynie in der Medizin
und der Offentlichkeit noch wenig Aufmerksamkeit oder wird
als Einbildung abgetan. Somit ist es schwierig kompetente
Hilfe zu finden. Inzwischen gibt es in Deutschland und in den
Nachbarlandern einige Fachkliniken, spezialisierte Facharzte
und Interessengemeinschaften, die sich mit diesem komplexen
Krankheitsbild beschéaftigen. Mit der richtigen Diagnose kann
eine zielfiihrende Behandlung eingeleitet werden und somit
die Ursache therapiert, die Symptome gelindert oder beseitigt
und bleibende Schaden vermieden werden. Einige MaRnahmen
wiéren zum Beispiel: medikamentdse Behandlung (lokal und/
oder systemisch), Lebensfiihrung, Pflege, Ausléser identifizieren
und vermeiden, Ernahrungsumstellung, Physiotherapie, Sport,
seelische Unterstltzung und Austausch durch medizinisches
Fachpersonal sowie in Gesprachs- oder Selbsthilfegruppen,
Entspannung, Bader, Kneippanwendungen, Elektrotherapie, ...

Es ist nicht leicht, sich mit einem so intimen Problem an andere
Personen zu wenden. Eines sollte man aber nicht vergessen. Die
Vulva ist ein Kérperteil mit zahlreichen hochsensiblen Nerven,
BlutgefaRen, verschiedenen Driisen und Geweben so wie andere
Korperteile auch. Sie ist keine unantastbare, unwichtige oder
mysteriose Tabuzone.

In unserer Selbsthilfegruppe méchten wir einen Raum schaffen,
in dem sich betroffene Frauen miteinander tber ihre Erfahrungen
austauschen und gemeinsam Lésungswege finden kénnen.
Was belastet am meisten, wer oder was hat geholfen, welche
Ursachen konnten festgestellt werden und wie wurden diese
behandelt. Ein weiteres Anliegen ist uns die Enttabuisierung
dieses Themas.

Du bist nicht allein.

Treffen jeden ersten Samstag im Monat 14 Uhr
Kontakt Jucie, Mobil 01525 5807306
(Mittwoch 18 bis 20 Uhr)

v-shg@t-online.de
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uns vor.




Achromatopsie Selbsthilfe e.V.

Achromatopsie Achromatopsie ist angeborene, véllige

" Farbenblindheit. Sie gilt als sehr seltene
Selbsthilfe e.V. Sehstérung, von der in Deutschland nur
circa 2.700 Menschen betroffen sind; in Diisseldorf vielleicht
20 bis 25. Die Symptome der Achromatopsie sind:
e vollige Farbenblindheit
o starke Blendungsempfindlichkeit
e geringe Sehstérke (nur 5 bis 10 Prozent)
e Augenzittern (Nystagmus).

Der Achromatopsie Selbsthilfeverein e.V. unterstiitzt die
von dieser genetisch bedingten Erkrankung Betroffenen und
deren Angehdrige. Er macht auf die Probleme aufmerksam,
die durch die Symptome hervorgerufen werden.

In einer Disseldorfer Selbsthilfegruppe soll:

e das Wissen liber geeignete Hilfsmittel vermittelt

Tipps zur Alltagsbewaltigung gegeben

Uber ideelle und finanzielle Férderung informiert
Entwicklung der Medizin weitergegeben

Forschung zu Gentherapie beobachtet

und personlicher Erfahrungsaustausch geférdert
werden.

Treffen Bislang haben sich noch zu wenige von Achroma-
topsie Betroffene in Diisseldorf und Umgebung
gefunden, um regelmdBige Treffen durchzufiihren.

Kontakt Hans-Werner Merkelbach, Telefon 0211 26177295
achromatopsie@online.de

Internet www.achromatopsie.de

https://youtu.be/_GFcbwMk9FI|

Kontaktbiiro Pflegeselbsthilfe Diisseldorf

In Nordrhein-Westfalen leben rund

PFLEGE o
SELBSTHILFE 770.000 Pf!egebc.aéurftlge und
NRW geschatzt eine Million pflegende

Angehérige. Hausliche Pflege und
Unterstiitzung gehen einher mit neuen Herausforderungen
sowie Verénderungen in der eigenen Familie. Damit sind
Pflegebedirftige und pflegende Angehdorige allerdings nicht
allein. Durch die Pflegeselbsthilfe erfahrt man als Pflegende*r
Entlastung und fihlt sich nicht alleine.
Sie ermdglicht, in einer offenen und vertrauensvollen Atmo-
sphare mit anderen Menschen in ahnlichen Situationen in
den Austausch zu kommen. Dies kann bei ganz unterschied-
lichen gemeinsamen Aktivitaten stattfinden. Gesprache mit
anderen und das dort entgegengebrachte Verstandnis tun gut
und kdnnen emotional entlasten. Informationen und Tipps aus
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der Sicht von Erfahrenen unterstiitzen dabei, Herausforderun-
gen in der Pflege besser zu bewaltigen und sich selbst dabei
nicht aus den Augen zu verlieren.

Die Kontaktbiiros Pflegeselbsthilfe in NRW haben zum Ziel,
entlastende Selbsthilfe-Angebote fiir pflegebediirftige Perso-
nen und pflegende Angehdrige zuganglich zu machen. Wir
informieren Interessierte liber bestehende Angebote, beraten
und begleiten die Gruppen und unterstiitzen bei der Griin-
dung neuer Angebote. Wir organisieren die finanzielle Forde-
rung der Gruppen und fithren Schulungen, Veranstaltungen
und Treffen durch, um den Austausch zwischen verschiede-
nen Beteiligten zu férdern.

Unter dem Dach des Kontaktbiros Disseldorf finden sich
verschiedene Gesprachsgruppen. Haben Sie Interesse an

der Teilnahme, Beratung/Unterstiitzung oder wollen mit lhrer
Gruppe selbst Teil des Netzwerkes werden? Dann rufen Sie
uns gerne an (Teilnahme nur nach Anmeldung):

Selbsthilfegruppe fiir pflegende Angehérige von Menschen

mit Demenz mit Betreuung der Betroffenen

Treffen jeden 3. Mittwoch im Monat, 16.30 bis 18.30 Uhr,
Gemeindezentrum der Evangelischen Kirchen-
gemeinde Diisseldorf-Mitte

Selbsthilfegruppe fiir Angehérige von Menschen mit

Demenz

Treffen jeden 1. Montag im Monat von 10 bis 12 Uhr,
Demenz-Info-Center Hilden

Angehérigengruppe Demenz
Treffen jeden 4. Donnerstag im Monat von 18 bis 19.30 Uhr,
Caritas Zentrum plus Flingern/Diisseltal

Angehérigen-Café im St. Martinus-Krankenhaus
Treffen jeden 1. Mittwoch im Monat, 15 Uhr

Gesprachsgruppe fiir Behérdenangehérige mit zu pflegenden
Angehérigen der Staatsanwaltschaft Diisseldorf
Treffen jeden 2. Mittwoch im Monat von 12 bis 14 Uhr

Op Jiick: Wandertreff Frontotemporal fiir Angehérige von
Menschen mit FTD mit Betreuung der Betroffenen
Treffen jeden 3. Mittwoch im Monat, 10 bis 13 Uhr,

Caritas Zentrum plus Bilk

Online-Gesprachskreis fiir Angehérige von Menschen mit
frontotemporaler Demenz
Treffen jeden 4.Mittwoch im Monat, 14.30 bis 16.30 Uhr

Weitere Gruppen

siehe Alzheimergesellschaft Diisseldorf — Selbsthilfe Demenz.

Fortsetzung: ndchste Seite
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Kontakt Kontaktbiiro Pflegeselbsthilfe Diisseldorf
Trager: Alzheimergesellschaft Diisseldorfe.V. -
Selbsthilfe Demenz
Bergische LandstraRBe 2, 40629 Diisseldorf
Telefon 0211 2801759
alzheimer-duesseldorf@t-online.de

www.alzheimer-duesseldorf.de/kontaktbiiro-
pflegeselbsthilfe

Internet

Alzheimergesellschaft Diisseldorf e.V. -
Selbsthilfe Demenz

A

Alzheimergesellschaft
Disseldorf eV,
Selbsthilfe Demenz

Die Alzheimergesellschaft Diisseldorf e. V.
— Selbsthilfe Demenz ist eine Selbsthilfe-
organisation, die sich mit ihrem Angebot
an alle Menschen, die von der Alzhei-
mer-Krankheit oder anderen Demenzer-
krankungen betroffen sind, wendet.
Unabhéngige Beratung, Betreuungs- und Entlastungsangebote,
Veranstaltungen, Schulungen und Vortrage sowie unsere
Selbsthilfegruppen stehen Interessierten, Menschen mit
Gedachtnisproblemen und ihren Angehérigen zur Verfliigung.
Die Teilnahme an einer Gesprachsgruppe ermaglicht es, sich
mit Gleichgesinnten zu treffen und auszutauschen. Im
geschiitzten Rahmen kann man sich ,als Expertinnen und
Experten in eigener Sache“ gegenseitig unterstitzen und
seine Erfahrungen miteinander teilen. Folgende Gruppen der
Alzheimergesellschaft treffen sich (Teilnahme nur nach
Anmeldung):

Gesprdche — Dialog — Begegnung

Ein begleiteter Austausch fiir pflegende Angehérige von
Menschen mit Demenz.

Treffen jeden 4. Dienstag im Monat von 17 bis 18.30 Uhr
Gesprachsgruppe fiir Menschen mit beginnender Demenz
Teilnehmerinnen und Teilnehmer kénnen sich zu ihren Erfahrun-
gen und den Herausforderungen der Erkrankung austauschen,
Kontakte knlipfen und sich gegenseitig bei der Bewiltigung
ihres Alltags unterstiitzen.

Treffen Jeden 1. Mittwoch im Monat von 11 bis 12.30 Uhr
Online-Selbsthilfegruppe

Ein direkter Austausch mit anderen pflegenden Angehérigen
von Menschen mit Demenz und den Mitarbeiter*innen der
Alzheimergesellschaft per Videokonferenz.

Treffen jeden 1. Dienstag im Monat von 19 bis 20.30 Uhr
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Online-Forum

Unser Forum bietet pflegenden Angehérigen die Moglichkeit,
zeitlich unabhéngig Fragen zu stellen, Erfahrungen zu berich-
ten oder Hilfesuchende zu unterstitzen.

Zugang unter www.alzheimer-duesseldorf.de/forum

Kontakt Alzheimergesellschaft Diisseldorfe. V.
— Selbsthilfe Demenz
Bergische LandstraBBe 2, 40629 Diisseldorf
Telefon 0211 2801759
alzheimer-duesseldorf@t-online.de

Internet www.alzheimer-duesseldorf.de

Blinden- und Sehbehindertenverein
Diisseldorfe.V.

Beratung bei Sehverlust

Sehen zu kénnen ist fir die meisten von uns ebenso wichtig
wie selbstverstandlich, da wir uns ein Leben lang daran
gewohnt haben, die Welt mit den Augen wahr zu nehmen.
Wenn sich daran plétzlich oder allmahlich etwas andert, das
Sehen also nachlasst, gibt es vieles zu bedenken und zu tun.

Wer mit Sehbehinderung oder Blindheit konfrontiert wird
oder wer einen Angehdrigen hat, der davon betroffen ist,
bendtigt umfassende Beratung und Hilfestellung; denn mit
einer Sehbehinderung oder gar Erblindung zu leben ist nicht
immer leicht. Aber Sie kénnen vieles tun, um lhren Alltag
auch weiterhin lebenswert zu gestalten.

Wir begleiten Sie gerne ein Stiick auf lnhrem Weg und (iberlegen
gemeinsam mit lhnen, was zu tun ist. Damit wir Sie kompetent
beraten kénnen, haben einige Mitglieder des Blinden- und
Sehbehindertenvereins Disseldorf e. V. sich zu qualifizierten
Blickpunkt-Auge-Berater*innen weitergebildet.

In unserer Blickpunkt-Auge-Beratungsstelle

e haben Sie Zeit, in Ruhe zu erzahlen, was Sie bewegt

e konnen Sie alles fragen, was fiir Sie wichtig ist

e dirfen Sie Verstandnis und Kompetenz erwarten, denn
lhre Berater*innen sind selbst blind oder sehbehindert

e (iberlegen wir gemeinsam mit lhnen, wie Sie Schritt fir
Schritt weiterkommen.

Wir informieren Sie dariiber, wann, wie und wo Sie den Schwer-
behindertenausweis, das Blindengeld oder Hilfe fiir hochgradig
Sehbehinderte beantragen kénnen und sind, wenn erforderlich,
auch bei der Beantragung behilflich. Wir vermitteln Kontakt zu
Orientierungs- und Mobilitatstrainer*innen, die Sie im Um-
gang mit dem Langstock schulen, damit Sie wieder in die Lage



versetzt werden, sich in lhrem Umfeld alleine zurecht zu finden
oder Wege, die Sie regelmaRig gehen, wieder alleine zu bewal-
tigen. Wir beraten Sie (iber Hilfsmittel fiir den Alltag, Haushalt
und Beruf und zeigen Ihnen den Umgang mit diesen.

Die Beratung erfolgt durch ehrenamtlich tatige Mitglieder
und ist kostenlos. Eine vorherige Terminvereinbarung ist
erforderlich.

Kontakt Blinden- und Sehbehindertenverein Diisseldorf e. V.
Beratungs-Telefon 0211 36777693 oder
0203 7384898
Info-Telefon: 0211 7606662 (Ansage mit aktuellen
Informationen)
info@bsvduesseldorf.de

Internet www.bsvduesseldorf.de

Bundesverband der Kehlkopflosen und
Kehlkopfoperierten e.V.
Bezirksverband Diisseldorf — Neuss e.V.

Das ist eine Nachricht, welche die oder den
Kranke*n zutiefst trifft und erschittert.
Nach dem ersten Schock breitet sich die Angst
e l\ aus und kriecht in jeden Winkel des Kérpers
und der Seele. Sie beherrscht die Sinne, lahmt
den Tag und erfiillt eine unruhige Nacht.
Alle Gedanken und Empfindungen konzentrieren sich nun mit
Bangen auf die lebensrettende Operation.
e Wird alles gut gehen?
Wie anders ist mein Leben danach?
Werde ich wieder sprechen kénnen?
Wie wird meine Familie damit fertig?
Was wird aus meinem Beruf, werde ich wieder arbeiten
kénnen?
Fragen liber Fragen, auf welche die Betroffenen nach einer
ehrlichen Antwort suchen. Aber man kann damit leben, ganz
gut sogar. Auf einige Dinge muss man achten, klarer Fall.
Das merken Sie sehr schnell von alleine. Um zu zeigen, dass
es geht, sind unsere Patientenbetreuer*innen, die natiirlich
selbst betroffen sind, in den Kliniken unterwegs. Mediziner*in-
nen haben Sie genug um sich, dafiir benétigen Sie keinen Rat.
Fir alles andere, wie kleine praktische Hilfen oder den ein oder
anderen Kniff, stehen wir lhnen mit Rat und Tat zur Seite.

Wir, die Verbande der Kehlkopfoperierten in Deutschland,
vom Bundesverband bis hinunter zur kleinsten Selbsthilfe-
gruppe, sind fir Sie, unsere Patient*innen da. Ihr Wohlergehen
liegt uns am Herzen.

Und - last but not least — Kopf hoch. Denn der Kopf bleibt
dran, wenn der Hals auch operiert ist.
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Wir tiber uns:

Der Bezirksverband der Kehlkopflosen und Kehlkopfoperierten
Diisseldorf-Neuss e.V. ist eine Selbsthilfegruppe, welche sich
darum bemiht, Menschen in einer Gemeinschaft zusammen-
zufiihren, die kehlkopflos sind oder am Kehlkopf operiert
wurden.

Wir méchten das Schicksal der Betroffenen erleichtern,
indem wir sie vor oder nach der Operation begleiten.
Anstehende Probleme, seien diese gesundheitlicher,
menschlicher, sozialer oder organisatorischer Natur, sollen
gemeinsam angepackt und weitmdglichst gelést werden.
Wir treffen uns viermal im Jahr zum Austausch; hierzu wer-
den auch Arzt*innen von den Kliniken, Physiotherapeut*in-
nen und Fachberater*innen der Hilfsmittelfirmen eingeladen.
Auch die Partner*innen sind herzlich willkommen.

Kontakt Klaus Klunter
Telefon 0211 465009, Mobil 0178 6903611
k.klunter@googlemail.com
Christine Frieten
Telefon 0157 35414485
bodo-frieten@t-online.de

Nutzen Sie den Kontakt, wir unterstiitzen Sie gerne.

Deutsche Parkinson Vereinigung e. V.
Regionalgruppe Diisseldorf

Die Deutsche Parkinson Vereinigung
wurde im Oktober 1981 als Selbsthil-
fe-Organisation von Patient*innen fir
Patient*innen gegriindet. Heute
gehoren ihr mehr als 23.000 Mitglie-
der an. Die Regionalgruppe gibt es
seit Dezember 1981 und hat rund 130 Mitglieder.

,lch habe Parkinson®, aber ich bin nicht alleine.

Die Diagnose Parkinson bedeutet nicht zwangslaufig, dass
sich das Leben von Betroffenen und Angehdorigen tGber Nacht
von Grund auf dndert, aber sie macht soziale Kontakte nicht
unbedingt einfacher. Man kann selbst viel tun, indem man
aktiv und offen mit der Erkrankung umgeht. Eine wichtige
Stitze ist ein intaktes Sozialleben. Soziale Kontakte sollten
weiter gepflegt und sogar ausgebaut werden, um das seeli-
sche Wohlbefinden zu starken. Der Austausch mit Menschen,
denen es ahnlich geht, kann dabei sehr wichtig und hilfreich
sein. Der Erfahrungsaustausch mit anderen Betroffenen wird
von den Meisten als sehr positiv empfunden.

dP

Deuntsche Parkinson
Vereinigung e.V.

Sie sind nicht allein - teilen sie lhre Sorgen mit uns
Unsere regelméaRigen Treffen erméglichen Betroffenen und
Angehdérigen, sich tiber ihre Erlebnisse, Erfahrungen und Ge-
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fiihle auszutauschen, Probleme zu bewaltigen und die prakti-

schen Erfahrungen gleichfalls Betroffener (fiir sich) zu nutzen.

Es werden Fachvortrage mit Arzt*innen und Therapeut*innen
organisiert. Auch alltagliche Fragen wie zum Beispiel, wo es
in Dusseldorf mobilitatsgerechte Bahnsteige gibt, werden in
der Gruppe thematisiert. Und natirlich soll die Geselligkeit
nicht zu kurz kommen. Fir Kaffee und Kuchen ist gesorgt
und dabei kann man auch einmal nur klénen. Wichtig ist uns,
dass alle mit dem Gefiihl einen schénen Nachmittag gehabt
zu haben, nach Hause fahren.

Also: Einfach véllig zwanglos kommen, das Team freut sich
auf rege Teilnahme.

Treffen jeden 2. Mittwoch im Monat von 15 Uhr bis 17 Uhr,
AWO Zentrum Plus, Ronsdorfer StraBBe 126, 40233
Diisseldorf

Unter dem Motto Gemeinsam aktiv bieten wir Reha-Sport
und Tanzen in der Gruppe an.

Wir haben bewusst unser Angebot um die Hockergymnas-
tik-Gruppe (auch Stuhlgymnastik genannt) erweitert. Dies ist
die ideale Mdglichkeit, bei fortgeschrittenem Parkinson seine
Mobilitat und Kraft fir den Alltag zu erhalten.

Fir beide Gruppen sind die Parameter gleich: Starkung

der Muskeln und des Gleichgewichts. Koordinations- und
Konzentrationsiibungen. Ziel ist es, die Beweglichkeit zu
erhalten. Angehdrige kénnen in beiden Gruppen gerne mit-
machen.

Treffen jeden Donnerstag von 11.30 bis 12.30 Uhr,
Tanzsportverein Boston-Club
Vennhauser Allee 135, 40625 Diisseldorf

Tanzen trotz Handicap?

Dieses Angebot richtet sich an alle die Lust haben, mal wie-
der das Tanzbein zu schwingen. Ziel ist, neben der Verbesse-
rung des korperlichen Wohlbefindens, durch Musik und Tanz
gemeinsam in der Gruppe Beriihrungsangste abzubauen und
das Selbstbewusstsein zu starken.

Treffen jeden Freitag von 18 bis 19 Uhr,
Tanzsportverein Boston-Club,
Vennhauser Allee 135, 40625 Diisseldorf

Neugierig geworden?

Kontakt Regine Thum, Telefon 0211 94211296
Helga Rauber, Telefon 0211155368
duesseldorf-parkinson@mail.de

Internet www.parkinson-duesseldorf.de
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Landesverband NRW e.V. der Deutschen
Multiple Sklerose Gesellschaft

Die Multiple Sklerose (MS,
Enzephalomyelitis disseminata)
ist eine schubférmig oder
chronisch verlaufende entziind-
liche Erkrankung des Gehirns und des Riickenmarks. Haufig
treten Seh-/Gehstérungen, Kraftverlust und Erschépfung auf.
Allgemeingliltige Aussagen zur Erkrankung lassen sich nur
bedingt machen, da Verlauf und Beschwerdebild von
Patient*in zu Patient*in unterschiedlich sind. Daher wird MS
auch die Erkrankung der tausend Gesichter genannt.

Nororhan-Westfaien e.V.

Seit 1980 ist der Landesverband NRW e.V. der Deutschen
Multiple Sklerose Gesellschaft als Betreuungs-, Beratungs-
und Selbsthilfeorganisation fiir Menschen, die direkt oder
indirekt von Multipler Sklerose betroffen sind, tatig. Selbsthil-
fe-Gliederungen bieten MS-Erkrankten in NRW ein flachen-
deckendes Selbsthilfenetz. Auch in Disseldorf finden sich
entsprechende Angebote.

Internet www.dmsg-nrw.de

Fatigue - Eine Selbsthilfegruppe der Deut-
schen Multiple Sklerose Gesellschaft (DMSG)

Alle 14 Tage treffen wir uns zum Erfahrungsaustausch. Beliebt
sind die speziellen Angebote wie Osterkaffee, Ausflug,
Weihnachtsessen, Filmabend und Seminarveranstaltungen.
Schwerer erkrankte Gruppenmitglieder, die nicht mehr zu
unseren Treffen kommen kdnnen, werden von uns zu Hause
besucht, so dass auch diese unterstiitzt und eingebunden
bleiben.
Treffen 1. und 3. Dienstag im Monat
persénlich und/oder online

Kontakt Jutta Brozies, Telefon 02131167375
shgf-d@t-online.de

Internationale Senologie Initiative e.V. - ISI
Die Selbsthilfegruppe am Luisenkrankenhaus

INTERNATIONALE Die Internationale Senologie
Initiative e.V. — kurz ISI — wur-
INITIATIVE E.V. de vor mehr als 20 Jahren ins
Leben gerufen. Das Motto von ISl lautet Betroffene helfen
Betroffenen, denn fast alle Frauen, die sich ehrenamtlich
engagieren, wurden selbst mit der Diagnose Brustkrebs



konfrontiert. Sie sprechen die Sprache der Betroffenen und
besuchen zweimal in der Woche die stationaren Patient*in-
nen im Luisenkrankenhaus Dusseldorf.

Zum ISI-Programm gehéren ferner Kosmetikangebote fiir
Chemo-Patient*innen (in Zusammenarbeit mit DKMS Life),
Infotreffs und Gesprichskreise (zum Beispiel ein Stamm-
tisch fiir junge Patient*innen), Sportangebote wie Functio-
nal Strong und Therapeutisches Boxen sowie Workshops
(Umarme das Leben) und unter dem Motto Selbst ist die
Frau Tastseminare zur Untersuchung der Brust. Darlber
hinaus subventioniert ISl fiir alle Patient*innen in der Gyn-
Onco Diisseldorf, die sich einer Chemotherapie unterziehen
missen, die Méglichkeit, eine spezielle Kiihlhaube zu nutzen,
um den gefiirchteten Haarverlust zu vermeiden. Ebenfalls im
ISI-Programm ist der Einsatz der Hilotherapy® (kontrollierte
Kiihlung der Hande und FiiRe) zur Vermeidung der gefiirch-
teten Polyneuropathie (Schmerzen und Kribbeln an Handen
und FiiBen), die hiufig dazu fiihrt, dass Patient*innen die
lebensnotwendige Therapie vorzeitig beenden missen.

RegelmaRig organisiert I1SI Fachvortrage virtuell und im
Maxhaus/Klosterhof in der Duisseldorfer Altstadt zu unter-
schiedlichen Themen in Zusammenhang mit Brustkrebs so-
wie Patient*innen-Informationstage, zu denen Betroffene,
Angehérige und Interessierte eingeladen sind.

Kontakt [/S/ — Internationale Senologie Initiative e. V.
Luise-Rainer-StraBe 6-10, 40235 Diisseldorf
Telefon 0211 44774433, Mobil 0172 8676463
isi@senology.de

Internet www.senology.de

Leukdmie Lymphom Liga e. V.
Forderkreis zur Bekimpfung von Leukédmien,
Lymphomen und anderen bésartigen Blut-
erkrankungen bei Erwachsenen

die Moéglichkeit des Gespréachs, der

Leukamitf
Lymphom
Liga e.V.
) Information und der Kontaktaufnahme

zu Mit-Patient*innen. Als gemeinnitziger Verein mochte sie
die Situation der Leukdmie- und Lymphom-Patient*innen
verbessern.

Die Leukdmie Lymphom Liga e.V. bietet
Patient*innen und deren Angehdrigen

Was sind Leukdmien?

Leukédmiezellen vermehren sich rasch im Knochenmark,
verdrangen durch ihre bésartige Wucherung die gesunden
blutbildenden Zellen und (iberschwemmen den gesamten
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Kérper. Dadurch leiden die Betroffenen an einer erhéhten
Blutungsneigung und Infektanfalligkeit. Jahrlich erkranken in
Deutschland etwa 11.000 Menschen an Leukamie.

Was sind Lymphome?

Bésartige Lymphome sind Erkrankungen, die durch Lymph-
knotenschwellungen und Befall von Organen gekennzeichnet
sind.

Jahrlich erkranken circa 15.000 Menschen in Deutschland an
Lymphomen.

Die Entstehung von Leukdmien und Lymphomen ist bis heute
nicht genau geklart. Man weil jedoch, dass radioaktive
Strahlen und chemische Substanzen diese Erkrankungen
ausldsen konnen. Es wird unterschieden zwischen akuten,
rasch fortschreitenden und chronischen Leukédmien sowie
zwischen langsam und schnell wachsenden Lymphomen.

Die Diagnose Leukdmie oder Lymphom bedeutet fir die
Betroffenen einen tiefgreifenden Einschnitt in ihr bisheriges
Leben. Um Heilung beziehungsweise Besserung herbeizu-
fihren, missen intensive TherapiemaBnahmen durchgefiihrt
werden. Die Nebenwirkungen der Behandlung und die haufig
notwendige Isolierung der Patient*innen kénnen zu betracht-
lichen korperlichen und seelischen Belastungen fiihren.

Eine wirksame Therapie umfasst neben einer guten medizini-
schen Versorgung eine besondere menschliche Zuwendung.
Ehemalige Patient*innen, sowie deren Angehérige und
Freund*innen lassen aus eigener Erfahrung diese Unterstut-
zung und Hilfe anderen Patient*innen zukommen. Durch die
Weitergabe von Wissen und Erfahrung kénnen Angste vor
der Behandlung reduziert und Hoffnung vermittelt werden.
Im Leukéamie Lymphom Liga-Biiro besteht die Méglichkeit
zum Gesprach. Es steht umfangreiches, kostenloses Infor-
mationsmaterial zur Verfligung. Die Méglichkeit zum Erfah-
rungsaustausch und zum Kontakt mit anderen Patient*innen
besteht bei regelmiRig stattfindenden Selbsthilfetreffen und
an Informationsabenden. An diesen Abenden halten Arzt*in-
nen Vortrage zu aktuellen Themen und stehen anschlieRend
fur Fragen gern zu Verfliigung.

Patient*innen, Angehérige und Interessierte, die nicht an
dem Info-Abend teilnehmen, kénnen diese Beitrage in der
zwei Mal jahrlich erscheinenden Zeitung Leukamie Lymphom
Aktuell nachlesen. AuRerdem informiert die Zeitung tber die
Aktivitaten der Leukdmie Lymphom Liga und in ihrer Wissen-
schafts-Kolumne (iber die Entwicklung der Forschung auf
dem Gebiet der Hamatologie-Onkologie.

Seit Griindung der Leukamie Liga im Jahr 1988 konnten be-
achtliche Spendenmittel fir die Leukamie-Patienten und zur
Unterstiitzung von Forschungsaktivitaten an der Disseldorfer
Universitatsklinik zur Verfligung gestellt werden. Spenden
haben einen erheblichen Beitrag geleistet, die apparative
Ausstattung fiir Diagnostik und Therapie auf modernstem
Stand zu halten.

Fortsetzung: ndchste Seite
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Um Patient*innen die oft wochenlange stationare Behand-
lung und die anschlieBende ambulante Therapie zu erleich-
tern, wurden mit Unterstiitzung der Leukamie Lymphom Liga
die Untersuchungs- und Behandlungsraume mit komfortabler
Ausstattung versehen.

Die seit 2001 circa drei Mal jahrlich stattfindenden Kunstaus-
stellungen in den Raumen des ambulanten Therapiezentrums
sollen Patient*innen und ihren Angehérigen wahrend der
Behandlung und den Wartezeiten ein angenehmes Umfeld
schaffen.

Diese Ausstellungen kénnen nach Absprache besichtigt werden.
AuRerdem wird die Weiter- und Fortbildung von Pflegeper-
sonal und Arzt*innen durch regelmaRige Kurse und Lehrver-
anstaltungen finanziell unterstiitzt.

Durch Fortschritte in der Leukamie- sowie Lymphombehand-
lung in den letzten Jahren haben sich die Chancen fiir eine
Heilung wesentlich verbessert. Die Behandlung besteht in der
Regel aus einer Chemotherapie und bei bestimmten Leukamie-
formen aus einer zusatzlichen Transplantation von Knochen-
mark oder Blutstammzellen. Hierfiir wird eine geeignete
Spenderperson benétigt, die gleiche Gewebeeigenschaften
wie der*die Leukamiepatient*in besitzt. In den letzten Jahren
hat es eine Weiterentwicklung bei der Leukamiebehandlung
gegeben; so stehen Medikamente zur Verfligung, die ganz
spezifisch an der molekularen Ursache des Tumorwachstums
angreifen und Leukdmie- und Lymphomzellen gezielt abtéten
konnen.

Daneben wurden molekulare Diagnostikmethoden entwickelt,
die eine bessere Klassifizierung von Leukamien erméglichen,
Ruckfalle nach einer Therapie friithzeitig entdecken kénnen
und individuelle Behandlungen erlauben.

Kontakt Leukdmie Lymphom Liga — Biiro
Klinik fiir Himatologie, Onkologie und klinische
Immunologie der Heinrich-Heine-Universitdt
Dusseldorf, Gebdude: 11.62
Montag bis Freitag: 10 bis 14 Uhr
Telefon 0211 811-9530
info@leukaemieliga.de

Internet www.leukaemieliga.de

PRO RETINA Deutschland e. V.
Regionalgruppe Diisseldorf

Retina ist Latein und bedeutet Netzhaut. Welche gravieren-
den Auswirkungen es haben kann, wenn dieser kleine Bereich
des Auges beeintrachtigt ist, davon kénnen die Mitglieder
der Regionalgruppe Diisseldorf der PRO RETINA erzahlen.
Die PRO RETINA Deutschland e. V. ist eine bundesweit tatige
Vereinigung von und fiir Menschen mit Netzhauterkrankungen.
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Dazu gehéren zum Beispiel:

e Retinitis Pigmentosa (RP)

e Makuladegenerationen (unter anderem Altersabhéngige
Makuladegeneration, AMD)

o Usher-Syndrom

e Diabetische Retinopathie

e seltene Formen der Netzhautdegeneration.

Betroffene sowie deren Angehérige und Freunde finden in
der PRO RETINA Rat und Hilfe. Die wichtigsten Aufgaben
der Vereinigung sind die Férderung der Forschung, Beratung,
Selbsthilfe und Offentlichkeitsarbeit. Bundesweit kiimmern
sich rund 60 Regionalgruppen um die Belange der Mitglieder
ihrer Region. In Diisseldorf leiten vier Betroffene die Gruppe,
die rund 140 Mitglieder zahlt. Fiir sie gibt es alle zwei Monate
ein Treffen, bei dem Referenten tiber Themen sprechen wie:
e soziale Fragen und Leistungen fiir Menschen mit Seh-
beeintrachtigung

Aktuelles aus der Forschung

Leistungen der Krankenkassen

Hilfe zur Selbsthilfe

Einsatz und Beschaffung von Hilfsmitteln und deren
Finanzierung.

Bei den Treffen tauschen die Mitglieder auch zwanglos Erfah-
rungen aus. Wer Mitglied der PRO RETINA werden méchte,
kann zunachst unverbindlich an mehreren Treffen teilnehmen.
AuBer den regelmaRigen Treffen bietet die Regionalgruppe
Hilfsmittel-, Sozial- und RP-Beratung, Seminare und Ausflige
an, besucht Museen und hat bereits mehrere Kurzreisen
unternommen.

In einer Patient(*inn)ensprechstunde an der Augenklinik des
Universitatsklinikums beraten Ehrenamtliche vor allem Neu-
betroffene. Alle zwei Monate ist beim Stammtisch in einer
Gaststatte Gelegenheit, die in der Gruppe gekniipften Kon-
takte zu vertiefen. AuBerdem treffen sich jliingere Betroffene
in unregelmaRigen Absténden.

Eine weitere Aufgabe der Gruppe ist die Beteiligung an
offentlichen Gremien der Stadt. Ziel ist es, Barrierefreiheit im
StraRenverkehr, in Bussen und Bahnen sowie in 6ffentlichen
Gebauden und Einrichtungen zu erreichen.

Gesamttreffen

jeden letzten Samstag in den ungeraden Monaten,
14 bis circa 17 Uhr

Stammtisch

jeden letzten Mittwoch in den geraden Monaten
(auBer Dezember), Beginn 18 Uhr, gegebenenfalls
auch andere Termine

Treffen



Patient(*inn)ensprechstunde: jeden zweiten und
vierten Mittwoch im Monat, 12 bis 15 Uhr
Die telefonische Vereinbarung von Terminen ist
bei Riidiger Sabel unter 02151474974 méglich.
Augenklinik des Universitdtsklinikums Disseldorf
MoorenstralBe 5, 40225 Diisseldorf
Gebdude 18.11, Raum 10
Telefon 0211 8104483 (zu den Sprechzeiten)
Kontakt Ridiger Sabel, Telefon 02151474974
ruediger.sabel@pro-retina.de
Maria Knoke, Telefon 0211 2202009
maria.knoke@pro-retina.de
Ute Stephanie Mansion, Telefon 0211 9269359
ute.mansion@gmx.de
Britta van Hall, Telefon 0211 73190620
britta.van-hall@pro-retina.de

www.pro-retina.de/regionalgruppen/
nordrhein-westfalen/duesseldorf

Internet

Deutscher Psoriasis Bund e. V.

Der Deutsche Psoriasis Bund vertritt die Interessen der an
Schuppenflechte erkrankten Menschen in Disseldorf und bun-
desweit. Wir setzen uns fiir die Anliegen der Psoriatiker*innen
in allen Bereichen der Gesellschaft ein. Auf unseren Gruppen-
treffen fordern wir den Erfahrungsaustausch mit ebenfalls
Betroffenen. AuRerdem stellen sich besonders engagierte
Mitglieder als Kontaktpersonen zur Verfiigung und lassen Sie
gerne an ihren Erfahrungen mit der meist schon lange vor-
handenen Psoriasis und deren Behandlung teilhaben.

Unsere Ziele:

e Die medizinische Versorgung aller Psoriatiker*innen ver-
bessern.

e Die Schuppenflechte uneingeschrankt als Behinderung
anerkannt sehen.

o Die Offentlichkeit tiber unsere Krankheit aufklaren.

e Die Forschung tber Ursachen und Behandlungsmdoglich-
keiten der Psoriasis fordern und alle Informationen hierzu
sammeln und vermitteln.

e Die nationale und internationale Zusammenarbeit mit ande-
ren Selbsthilfeorganisationen im Gesundheitswesen sowie
mit auslandischen Psoriasis-Vereinigungen aktivieren.

Treffen jeden 3. Montag im Monat um 19 Uhr

(auBer im Juli und August)

Ludwig-Erhard-Allee 18, Diisseldorf

im Trégerverein (bei Cafeteria klingeln)
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Kontakt /rene Zeyn-Haben, Gruppenleitung
Telefon 021117835735
Renate Neumann, stellvertretende Gruppenleitung

Telefon 0152 34912938

Selbsthilfegruppe Schilddriisenkrebs
Diisseldorf — Ohne Schilddriise leben

Diagnose: Schilddriisenkrebs!

Der Tag, an dem mein Leben schlagartig
zur Katastrophe wurde; dabei sagten
doch alle in der Klinik: ,Da haben Sie
aber Gluck gehabt, wenn ich mir einen
Krebs aussuchen kénnte, dann wiirde
ich Schilddriisenkrebs nehmen® oder:
,Das ist der Luxuskrebs® Haben Sie auch so etwas oder
Ahnliches geh6rt? Hat Ihnen das den Schrecken der Diag-
nose Krebs genommen? Hat es Ihnen tber die Hilflosigkeit
hinweggeholfen? Wahrscheinlich nicht, oder? Wollen Sie
dariiber reden? Bei uns gibt es Betroffene, mit denen Sie
tiber Ihre Angste und Befiirchtungen sprechen kénnen. Aber
auch, wenn es lhnen gut ergangen ist, freuen wir uns iber
lhren Besuch.

e Fehlt es Ihnen an sachgerechter, patient*innenorientierter
Aufklarung?

e Haben Sie Schwierigkeiten bei Arzt*innen die richtigen
Fragen zu stellen?

Wir laden regelmaRig Arzt*innen der verschiedenen Fach-
richtungen zu den Treffen ein. Dann kdnnen Sie lhre Fragen
auf Augenhdhe stellen.

Treffen Die Treffen finden circa 6 bis 8 mal im Jahr statt.
(Die Termine sind bei den Kontaktpersonen oder
unter www.sd-krebs.de/duesseldorf zu erfahren).
Gaststdtte Freiligrath (im ruhigeren Hinterzimmer)
Neusser StraBBe 133, 40219 Diisseldorf

Kontakt Claudia Bloch, Telefon 0173 5128585
shg-duesseldorf@sd-krebs.de

41



SHG 50 - Ausgabe 2023

Krankheit
und Behinderung

Herzgesprachsgruppe

Selbsthilfegruppe Diisseldorf nach Herzoperationen

und Herzinfarkt

Die Erfahrung nach einer Herzoperation oder einem Herz-
infarkt und der jeweiligen Reha-MaRnahme zeigt, dass das
Leben danach nicht mehr dasselbe ist. Gedndert hat sich der
Berufsalltag, das tagliche Leben und auch die sozialen Kon-
takte zu Freunden, Kolleg*innen und Familie. Patient*innen
mochten gut informiert sein und selbstbewusst auf Augen-
héhe mit ihren Arzt*innen kommunizieren zu kénnen.

In unserer Gruppe kdnnen wir Erfahrungen austauschen und
andere Betroffene treffen. Hier kdnnen wir unsere Krankheits-
geschichte und unseren Umgang damit reflektieren und tref-
fen auf Geduld und Verstandnis von anderen Patient*innen.
Was in der Gruppe besprochen wird, bleibt grundsatzlich in
der Gruppe. Wir treffen uns jeden Monat und reden tber die
vergangenen Wochen. Ein Abend kann jedoch auch unter
einer bestimmten Thematik stehen. Die Teilnehmer*innen-
zahl ist begrenzt, deshalb nehmen Sie bitte unbedingt vorher
Kontakt auf.

Treffen jeden 3. Donnerstag im Monat 18 bis 20 Uhr,
St. Vinzenz-Krankenhaus,

SchloBstraBe 85, 40477 Diisseldorf

Kontakt Anja Neuhaus, Mobil 01573 8137500
herzgruppe.duesseldorf@gmx.de

Clusterkopfschmerz
Selbsthilfegruppe Diisseldorf

Clusterkopfschmerz ist ein streng einseiti-
ger, attackenweise auftretender, extrem
‘\Eﬁﬁh starker Schmerz im Bereich des Auges und
‘8 *% der Schlafe. Der Schmerz wird beschrie-
% (@ J .
iy 3 ben als gliihendes Messer, das in das
SN Auge gestochen wird. Es treten bis zu acht
Attacken in 24 Stunden, bevorzugt in der
Nacht auf. Der Schmerz kann begleitet
sein von tranendem Auge, laufender oder verstopfter Nase,
Augenroétung sowie auBerordentlicher Unruhe.

In der episodischen Form treten Perioden von Attacken zu
bestimmten Jahreszeiten fiir die Dauer von 4 bis 12 Wochen
auf (sogenannte Clusterperioden, von englisch Cluster =
Biischel, Anhaufung).

Die Erkrankung ist relativ selten und betrifft — im Gegensatz

zu Migréane oder Trigeminusneuralgie — meistens Manner im
Alter von 20 bis 50 Jahren.
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Im Durchschnitt vergehen etwa 8 Jahre, bis die Diagnose
Clusterkopfschmerz gestellt ist. Wahrend dieser Zeit sind
Betroffene dem Schmerz hilflos ausgeliefert.

Die Selbsthilfegruppe richtet sich insbesondere an Patient*in-
nen mit Clusterkopfschmerz-Syndrom. Sie steht aber auch
Patient*innen offen, die unter Kopfschmerzsyndromen leiden,
die zum Formenkreis der sogenannten TAK (= trigemino-
autonomes Kopfschmerzsyndrom) gehéren (zum Beispiel
paroxysmale Hemikranie, SUNCT-Syndrom, Hemicrania
continua et cetera).

Die Selbsthilfegruppe moéchte ein Ort sein, wo Betroffene
Uber ihren Umgang mit der Erkrankung reden kénnen sowie
Informationen iiber Arzt*innen, Kliniken, Behandlungen und
Medikamente ausgetauscht werden kénnen.

Die Gruppe soll aber auch den Angehérigen von Betroffenen
offenstehen, die mit dem firchterlichen Schmerz oftmals eben-
so wenig umzugehen vermoégen wie die Betroffenen selbst.

Treffen alle drei Monate und bei Bedarf. Genaue Terminab-
sprachen sind beim Ansprechpartner zu erfragen.
Kontakt Dr. Harald Mitiller, Telefon 02133 478484

harald.mueller@clusterkopf schmerz.de oder
info@clusterkopfschmerz.de

Selbsthilfegruppe Darmkrebs und Stoma -
Deutsche ILCO e. V.

Die Deutsche ILCO bemiiht sich um
den Abbau der Tabuisierung des
Stomas und des Darmkrebses. Sie
setzt sich fur eine hochwertige
qualitatsgesicherte professionelle
Versorgung ein und dafiir, dass die
bendtigten Stomaartikel und Arznei-
mittel ohne unzumutbare finanzielle Belastung zur Verfiigung
stehen. Die Deutsche ILCO ist eine unabhangige Interessen-
vertretung bei stoma- und darmkrebsbezogenen Anliegen,
unterstiitzt aktiv Initiativen zur Férderung der Ursachenfor-
schung und der Pravention und steht dabei allen Betroffenen
in Deutschland bei, damit sie mit ihrer Beeintrachtigung
dennoch selbstbestimmt und selbstéandig handeln kénnen.

OH DEUTSCHE

[lCO

Selbsthilfecrganisation
Stoma | Darmkrebs

Als Solidargemeinschaft fir Menschen mit Darmkrebs sowie
Menschen mit kiinstlichem Darm- oder Blasenausgang treffen
wir uns in regelmaRigen Abstanden zum gegenseitigen Infor-
mationsaustausch und zum geselligen Beisammensein.



Treffen jeden 3. Mittwoch in den ungeraden Monaten,
17 Uhr, Gaststdtte Kiippers Bierstuben am
Nikolaus-Knopp-Platz 29, 40549 Diisseldorf
Kontakt Annegret Stricker, Telefon 0211 765718
Bernd Kramer, Telefon 02159 4718 (abends)
kraemer.b@t-online.de

Internet www.ilco.de

nrw.ilco.de
nrw.ilco.de/regionen/duesseldorf-neuss
www.mutige-maenner.de

Selbsthilfegruppe Diabetes am Deutschen
Diabetes Zentrum DDZ in Diisseldorf

Mehr als bei allen anderen Erkrankungen ist beim Diabetes
die Hilfe zur Selbsthilfe ein therapeutisches Prinzip. Je mehr
Betroffene liber ihre Erkrankung, den Diabetes, wissen, desto
besser ist auch die Lage, das eigene Leben trotz dieser lastigen
Krankheit selbst und frei zu gestalten.

Die Selbsthilfegruppe Diabetes am DDZ wird von Evelyn
Bruns und Susanne Méller (beide Typ 1 Diabetes), seit vielen
Jahren mit der Unterstitzung durch die Diabetesberaterin
Angela Rossi geleitet.

Prof. Dr. M. Roden und seine Mitarbeiter*innen am DDZ und
an der Klinik fir Stoffwechselkrankheiten am Uniklinikum
Disseldorf, wie auch die Diabetolog*innen aus Disseldorf
und Umgebung unterstiitzen die Gruppe intensiv, indem sie
die Raumlichkeiten zur Verfligung stellen und dadurch, dass
sie regelmaRig Vortrage zu den unterschiedlichsten Themen
rund um den Diabetes und seine Folgeerkrankungen halten.
Aus diesem Grund kann die Selbsthilfegruppe Diabetes am
DDZ der wichtigen Aufgabe zu informieren besonders gut
und aktuell nachkommen und den freien Austausch unter Be-
troffenen férdern. Evelyn Bruns, Frau Hoffmann und Angela
Rossi freuen sich, wenn auch Angehérige von Menschen mit
Diabetes an den Treffen teilnehmen, um sich zu informieren.
Die Selbsthilfegruppe Diabetes hat einen festen Stamm von
circa 35 Teilnehmer*innen die regelmaRig zu den Treffen
kommen. AuRerdem gibt es aber noch circa 50 Menschen
mit Diabetes aus Diisseldorf und Umgebung, die nur hin

und wieder zu den Vortragen kommen, die sie ganz spezi-
ell interessieren. Das heilt die Teilnahme an den Treffen ist
nicht Pflicht und kann auch nur dann erfolgen, wenn fiir ein
bestimmtes Thema Interesse besteht.
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Treffen Die kostenlosen Treffen finden, wenn nichts Ande-
res vorher bekannt gegeben wurde, immer am 3.
Mittwoch des Monats in der Zeit von 18 bis circa
20 Uhr, gegebenenfalls online und ansonsten im Se-
minarraum des Deutschen Diabetes-Zentrum, Auf’m
Hennekamp 65 in 40225 Diisseldorf statt.

Kontakt Wenn Sie Fragen haben, kontaktieren Sie bitte
Evelyn Bruns, am besten per E-Mail unter
shg-diabetes-duesseldorf@web.de. Sollten Sie
Evelyn Bruns telefonisch erreichen wollen, so be-
riicksichtigen Sie bitte, dass sie berufstdtig ist und
senden Sie deshalb eine Riickrufbitte per SMS oder
rufen Sie erst nach 18 Uhr unter 0179 4716539 an.

Das Programm der Selbsthilfegruppe Diabetes am DDZ fur
2023 finden Sie ab Januar im Internet unter www.ddz.de/
selbsthilfegruppe-am-ddz und www.rin-diabetes.de/wegweiser

Deutsche Myasthenie Gesellschaft e. V.
Regionalgruppe Diisseldorf

Myasthenia Gravis ist eine chronische, neurologische und
muskulare Autoimmunerkrankung. Diese schwere belas-
tungsabhangige Muskelschwiéche ist eine seltene neurolo-
gische Muskelerkrankung, die nicht nur die Ubertragung des
Nervenimpulses auf den Muskel, sondern auch durch die
fehlende Reiziibertragung Muskelbestandteile zerstort.
Unterschiedliche Schwachen unter anderem der Kau-,
Schluck-, Sprech-, Arm- und Kopfhaltemuskulatur, Doppel-
bilder und schnelle Ermiidbarkeit sind charakteristisch. Steht
die Diagnose Myasthenia Gravis fest, kann es fiir Betroffene
und Angehérige zu einem Trauma fihren. Eine Beeintrach-
tigung der korperlichen, sozialen und psychischen Alltags-
bewaltigung ist unausweichlich. Deshalb méchten wir als
Selbstbetroffene der Deutschen Myasthenie Gesellschaft
e.V. der Regionalgruppe Diisseldorf Ansprechpartner sein
und einen Austausch zwischen Betroffenen, Angehérigen
und Arzt*innen anregen. Wir mdchten gemeinsam in der
Schwache Starke zeigen.

Kontakt Heidi Grove-Darius, Telefon 02131 668803
heidi.grove-darius@dmg.online.de

Internet www.dmg.online.de
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Selbsthilfegruppe Dystonie Diisseldorf

Was ist Dystonie?

Dystonie ist eine motorische Stérung, die durch unwillkiirliche
und langer anhaltende Muskelverkrampfungen gekennzeichnet
ist; Betroffene kdnnen sie selbst nicht beeinflussen. Die Folge
sind abnorme Bewegungen und Haltungen der betroffenen
Korperabschnitte. Dystonie kann wahrend einer Ruhepause
auftreten oder auch erst dann, wenn bestimmte Muskeln
willkirlich aktiviert werden.

Dystonie ist keine psychische Erkrankung. Sie fuihrt nicht zu
einer Beeintrachtigung der geistigen Leistungsféahigkeit und
ist auch nicht ansteckend.

Ihre Kennzeichen sind zum Beispiel:

e Die Augen blinzeln unkontrolliert.

Der Kopf steht schief, der Hals ist verdreht.

Die Stimme flistert oder krachzt.

Die Hand kann nicht mehr schreiben.

Der FuR verliert seine Richtung.

Was sind die Ursachen der Dystonie?

Meistens kann keine Ursache fiir die Erkrankung gefunden
werden. Dann spricht man von einer primaren Dystonie. Im
Gegensatz dazu sind fiir sekundére Dystonien direkte Ursachen
nachzuweisen. Das kdnnen zum Beispiel ein Schlaganfall, ein
frihkindlicher Hirnschaden oder ein Schéadel-Hirn-Trauma
sein. Auch bestimmte Medikamente kdnnen eine Dystonie
hervorrufen. Hier handelt es sich meistens um so genannte
Neuroleptika oder Psychopharmaka.

Wer sind wir?

Die Dystonie Selbsthilfegruppe Diisseldorf ist eine Regio-
nalgruppe der Deutschen Dystonie Gesellschaft e.V. (DDG),
Hamburg. Die DDG e.V. will allen helfen, die von einer Dysto-
nie betroffen sind. Hauptaufgabe der DDG ist es, Betroffene,
die Offentlichkeit und auch Arzt*innen und Therapeut*innen
besser tiber Dystonien, ihre Auswirkungen und die méglichen
Behandlungsmethoden zu informieren.

Wir sind Ansprechpartner*innen fiir Betroffene im westlichen
Ruhrgebiet und dem Niederrhein.

Unsere Ziele!

Wissensvermittlung durch Vortréage iiber das Krankheitsbild
Dystonie von Fachéarzt*innen und Therapeut*innen mit an-
schlieBender Diskussions- und Fragerunde.

Hilfestellung und Beratung bei personlichen Schwierigkeiten
sowie Problemen, das Krankheitsbild Dystonie bei Kranken-
kassen, Versicherungen, Versorgungsamtern und so weiter
darzulegen.

Das Wir-Gefiihl starken und férdern. Durch das Zusammen-
sein wollen wir versuchen, allen Betroffenen das Gefiihl zu
geben, nicht allein zu sein. Wir méchten lhnen helfen, ihre
Krankheit und ihre Behinderung anzunehmen und den Mut
zum Leben nicht zu verlieren.
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Treffen Arztvortrdge und Gruppentreffen
Kontakt Ursula Erstfeld, Telefon 0213181747
ursula.erstfeld@rg.dystonie.de

Selbsthilfegruppe Frauen fiir Frauen
mit Brustkrebs (FfF)

»,Da es sehr forderlich fiir die Gesundheit ist, habe ich
beschlossen gliicklich zu sein. (Voltaire)

Egal, ob Sie akut an Brustkrebs erkrankt sind oder ob bei
lhnen die Erkrankung bereits einige Zeit zuriickliegt: Wir
mochten Ihnen die Gelegenheit geben, sich mit ebenfalls
betroffenen Frauen auszutauschen. Wir méchten lhnen Wege
zeigen, Angste zu iberwinden und Selbstheilungskrafte zu
mobilisieren. Ziel soll es sein, die Lebensqualitat zu steigern.

Wir sind eine Gruppe betroffener Frauen die sich regelmaRig
treffen.

An unseren Abenden sprechen wir nicht nur tiber Erkran-
kungen, sondern planen auch gemeinsame Aktivitaten. Auch
die Freude und das gemeinsame Lachen darf nicht zu kurz
kommen.

Unterstiitzung finden wir auch durch informative Vortrage
von Arzt*innen, Psycholog*innen und Sozialarbeiter*innen.

Gerne kénnen Sie mit uns ein personliches Gesprach verein-
baren.
Treffen jeden 3. Dienstag im Monat, 18.30 bis 20.30 Uhr
Frauenklinik des Universitédtsklinikums, Diisseldorf
Gebdude 1422 (Haupteingang Gebdude 1424) EG,
Raum 044, MoorenstralBe 5, 40225 Diisseldorf

Kontakt Monika Kock, Mobil 0170 7854827
FfF@med.uni-duesseldorf.de

Gemeinsam Leben und Lernen
Diisseldorf e.V.
6eme"’!m Unser Verein .mochte, dass aI.Ie

Menschen mit und ohne Beein-
trachtigung gemeinsam spielen,

2ind Wit gage
J‘-bttr’(! ﬁ lachen, arbeiten, wohnen, lernen
und leben kénnen.

Wir engagieren uns fiir die konsequente Umsetzung der
UN-Behindertenrechtskonvention in allen Bereichen und auf
allen Ebenen der Stadt Dusseldorf. Wir setzen uns fiir ein
selbstandiges und selbstbestimmtes Leben von Menschen



mit Beeintrachtigung ein. Dies umfasst Kita, Schule, Ausbil-
dung, Beruf, Freizeit, Wohnen und vieles mehr.

Wir treffen uns regelmaBig und tauschen unsere Erfahrun-
gen aus, beraten einander, holen fachkundige Beratung ein,
diskutieren aktuelle Themen und planen Aktivitaten. Dazu
gehoren unter anderem die Durchfiihrung von Veranstaltun-
gen, Gesprache mit Politik und Verwaltung, regelmaRiges
Bowlen oder auch der Besuch eines Fortuna-Spiels. Es macht
Spal3, gemeinsam an einem Strang zu ziehen.

Treffen 7x im Monat (Termine auf der Website)

Kontakt Heike Gétz, Telefon 0211 99484273
Michael Rieder, Telefon 0172 2449578
info@inklusion-duesseldorf.de

Internet www.inklusion-duesseldorf.de

Selbsthilfegruppe Magenkrebs

Die Selbsthilfegruppe Magenkrebs wurde 2011 gegriindet.
Wir sind fur Betroffene, die sich vor, in oder nach der Be-
handlung befinden sowie deren Partner*innen da.

Es geht um den Austausch von Erfahrungen in allen Krank-
heitsphasen. Wir helfen mit der veranderten Lebenssituation
umzugehen. Unser Schwerpunkt liegt auf der Ernahrung,
da erfahrungsgemaR die meisten Betroffenen nach der
Entfernung des Magens mit groRen Problemen konfrontiert
werden.

Wichtig ist uns auch, diejenigen zu erreichen, die mit den
veranderten physischen und psychischen Anforderungen
nicht zurechtkommen. Wir besuchen arztliche Vortrage und
Veranstaltungen, die uns helfen, zur fritheren Lebensfreude
zuriickzufinden.

Treffen jeden 1. Donnerstag im Monat, 17.15 Uhr bis 19.15 Uhr
zentrum plus/Caritas
Suitbertusplatz 1a, 40223 Diisseldorf

Kontakt Klaus Cassel, Telefon 0211 9345417

klaus.cassel@gmx.de
Ursula Kempf, Telefon 02131272565
kempfursula@googlemail.com
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Selbsthilfegruppe Migrane Diisseldorf
Von Betroffenen fiir Betroffene

In der Bundesrepublik leiden circa 6 bis 8 Millionen Men-
schen an der neurologischen Erkrankung Migrane.

Die Kopfschmerzattacken werden haufig von Ubelkeit und
Erbrechen, Lichtscheu und Gerauschempfindlichkeit be-
gleitet. Der Hauptkopfschmerz dauert 4 bis 72 Stunden. Eine
Attacke kann sich mehrmals die Woche, alle paar Monate
oder 1 bis 2 mal jahrlich wiederholen.

Migréane belastet viele Lebensbereiche wie Familie, beruf-
lichen Alltag, verschobene Freizeitaktivitaten et cetera.
Lassen Sie sich von ihrer Migrane nicht einschranken —
werden Sie aktiv!

In der Selbsthilfegruppe Migréne kdnnen sich Betroffene
untereinander austauschen. Informationen tUber neue Medi-
kamente, TherapiemaBnahmen und auf Migréne spezialisierte
Arzte werden vermittelt.

Die Gruppe bietet Riickhalt durch Gleichgesinnte, Starkung
des Selbstvertrauens und neue Strategien zur Krankheitsbe-
waltigung werden vermittelt.

Auch Angehérige sind willkommen.

Treffen Unsere Treffen finden jeden geraden Monat, dann
jeden 2. Donnerstag um 18.30 Uhr im Biirgerhaus
Gerresheim, Am Wallgraben 34, 40625 Gerresheim
statt.

Kontakt Vorherige Kontaktaufnahme unter 0178 9146008

oder unter ulrikealles1@web.de

Selbsthilfegruppe move on - trotz Parkinson
Selbsthilfegruppe von jungen Parkinson-
betroffenen und ihren Angehérigen
move Kaum jemand weiR, dass 10 Prozent
aller von Parkinson betroffenen
Menschen ihre Diagnose im Alter
zwischen 30 und 40 erhalten. Da sind
Probleme und ernsthafte Krisen in
vielen Lebensbereichen vorprogram-
miert.
Unsere Selbsthilfegruppe move-on trotz Parkinson, deren
Zielgruppe junge Menschen mit Parkinson und ihre Ange-
hérigen sind, gibt es seit 2012. Mittlerweile sind wir Griin-
dungsmitglieder zwar alter geworden, unsere Erfahrungen
im Umgang mit der Krankheit jedoch stetig gewachsen. So
kénnen wir jungen und frisch Diagnostizierten eine Anlauf-
stelle bieten — eine Plattform, einen geschiitzten Raum, wo
man offen reden und sich austauschen kann.

Fortsetzung: ndchste Seite

trotz Parkinson !
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Wir veranstalten regelmaRige Treffen, die ganz informell

sind oder ein bestimmtes, meist aus der Gruppe kommendes
Thema behandeln. Hier hat es sich als sinnvoll erwiesen, die
Gruppe zu teilen, wenn die Anwesenden, was zum Beispiel
Alter und Dauer der Erkrankung angeht, zu inhomogen sind.
Auch laden wir Expert*innen zu den Treffen ein. Diese halten
dann Vortrage zu relevanten Themen wie Medikation, Renten-
fragen, Therapien und vieles mehr.

Treffen  normalerweise finden unsere Treffen jeden 2.
Donnerstag im Monat um 18.30 Uhr in der
Diakonie, Zentrum Plus, Am Wallgraben 34,
40625 Diisseldorf statt

Hier findet lhr Informationen zu meist sportlichen Angeboten
wie Yoga, Tennis, Tischtennis und Tanzen. Diese Aktivitaten
sind alle auf die Bediirfnisse von Parkis zugeschnitten, teil-
weise von uns selbst initiiert, teilweise durch Vernetzung mit
anderen Organisationen auf die Beine gestellt.

Kontakt Christa Griinbauer, Mobil 0176 23241034
Peter Wissing, Mobil 0179 5070097

Internet www.move-on-shg.de

Wenn der Schmerz bleibt
Selbsthilfegruppe Mut.macher
Trotz chronischer Schmerzen Lebensmut

Von chronischen Schmerzen spricht man, wenn sie seit min-
destens drei bis sechs Monaten fast immer vorhanden sind
oder haufig wiederkehren. In Deutschland leidet etwa jeder
10. Mensch unter chronischen Schmerzen.

Chronischer Schmerz kann alle treffen und beeintrachtigt
die Lebensqualitat meist sehr. ,Der Schmerz taktet unseren
Alltag und entscheidet dariber, was fiir uns machbar ist und
was nicht. Der Kampf um Schmerzfreiheit bestimmt haufig
unser Leben. Hoffnung und Enttauschung wechseln sich ab“
sagt die Grinderin der Selbsthilfegruppe Mut.macher —
Trotz chronischer Schmerzen Lebensmut.

Zu oft ist man mit seinen Sorgen und Angsten allein. Viele
Betroffene leben in sozialer Isolation. Familie und Freunde
kénnen als Nichtbetroffene nur begrenzt Verstandnis aufbrin-
gen. Deswegen ist es so wichtig, sich mit Menschen auszu-
tauschen, die ein dhnliches Schicksal erleben und gemeinsam
daran zu arbeiten, seinen Lebensmut nicht zu verlieren.

In der Selbsthilfegruppe Mut.macher treffen sich Menschen

mit chronischen Schmerzen, um sich gegenseitig zuzuhéren,
zu ermutigen und zu unterstitzen. Wir tauschen uns in locke-
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rer Atmosphére Uber alle Themen aus, die uns bewegen. Un-
abhingig vom Schmerzsyndrom/Krankheitsbild, richtet sich
das Angebot an alle Menschen (iber 18 Jahren, bei denen die
Schmerzen zum Bestandteil des Lebens geworden sind.

Die Gruppe versteht sich vorrangig als Gesprachsgruppe.
Jedes Mitglied gestaltet mit seinen Themen die Treffen mit.
Gerne kann die Moderation der Gruppe rollieren. Vortrage
von externen Referenten und gemeinsame Freizeitaktivitaten
sind denkbar.

Treffen jeden 1. Donnerstag im Monat 18 bis 19.30 Uhr
Diisseldorf Ortsteil Pempelfort

Kontakt Heike, info@mutmacher.nrw

Selbsthilfegruppe Neurofibromatose
Diisseldorf

8 UNDESVERBAND
NeurROFIBROMATOSE

VON RECELINGHAUSEN GESELLSCHAFT EM

Neurofibromatose — kurz NF — ist die haufigste ererbte
Pradisposition fir Tumorbildung. Die Krankheit wird auch als
Morbus Recklinghausen bezeichnet und ist trotz ihrer
Verbreitung mit circa 40.000 Erkrankten pro Jahr weitge-
hend unbekannt. Sie hat sehr viele verschiedene Erschei-
nungsformen und ihr Verlauf ist nicht vorhersehbar. Die
Einzelbehinderungen von NF reichen von Hautflecken tber
Erblindung und Ertaubung, kérperliche Entstellungen und
Fehlbildungen sowie Leistungsstérungen bis hin zu Krebs.

Aufgrund der Komplexitat der Erkrankung selbst und der
Vielzahl von Begleit- und Folgesymptomen, die einen mas-
siven Einfluss auf die Lebenssituation der Patient*innen und
Angehérigen haben, muss eine ganzheitliche Begleitung der
Betroffenen und Angehdérigen erfolgen, die weit iber die
reine medizinische Versorgung hinausgeht. Die NF-Betrof-
fenen und ihre Familienangehdorigen leiden erheblich unter
der Krankheit und sind vielfaltigen Belastungen ausgesetzt.
Durch mangelndes Wissen der Arzt*innen vergehen oft Jahre
bis die richtige Diagnose gestellt wird. Die Betroffenen haben
zu diesem Zeitpunkt in sehr vielen Fallen eine jahrelange
Odyssee durch Kliniken und Arztpraxen auf der Suche nach
einer Erklarung fir Ihre Beeintrachtigungen hinter sich.

Die NF-Betroffenen leisten bundesweit in 20 Regionalgruppen
Hilfe zur Selbsthilfe durch Beratung, aktive Hilfestellung und
Begleitung. Die Hauptziele der Von Recklinghausen Gesell-
schaft e.V. sind:



e dabei helfen, die unheilbare Krankheit eines Tages heilbar
zu machen

e Aufklarung von Betroffenen, Angehérigen und Medizi-
ner*innen

e Herausgabe von Informationsmaterial

e Verbesserung der medizinischen und psychosozialen
Betreuung

e Unterstlitzung von Wissenschaft und Forschung

e Forderung der sozialen Integration und Kontaktmaoglich-
keiten.

Treffen ,zentrum plus® Bilk
Suitbertusplatz 1a, 40223 Disseldorf
(Termine erfragen)

Kontakt Richard Lange, Mobil 0172 6105537
lange@neurofibromatose.de

Internet www.bv-nf.de

Selbsthilfegruppe Rheinland
Selbsthilfegruppe bei Nierenkrebs

Jahrlich wird in Deutschland bei rund 17.000 Menschen
Nierenkrebs festgestellt. Dies macht etwa 3 bis 4 Prozent
aller Krebsneuerkrankungen hierzulande aus, daher wird
Nierenkrebs den seltenen Tumor-Erkrankungen zugeordnet.

Nach der Diagnose befinden sich viele Patienten oder Ange-
horige zunachst unter Schock und wissen oft nicht, wie es
weitergehen soll. Die Erkrankung bringt Verdnderungen mit
sich, tber die ein zuvor gesunder Mensch nie nachdenken
musste. Plétzlich kommen Fragen auf wie: Was ist eigentlich
Nierenkrebs? Wie geht es weiter? Was kénnen die Arzte tun
und wie kann ich selbst aktiv werden?

Eines ist fur Sie in diesem Moment ganz wichtig zu wissen:
Die Diagnose Nierenkrebs bedeutet nicht das Ende, es ist
jedoch eine neue, géanzlich andere und vor allem unvertraute
Lebenssituation.

Jeder hat seine eigene Art und Weise damit zurechtzukommen.
Ein moglicher Weg besteht darin, sich mit der Krankheit ausein-
anderzusetzen. Der Austausch mit anderen Nierenkrebspatien-
ten kann dabei von Vorteil sein. Auch andere waren vorher in ei-
ner dhnlichen Situation und kénnen Sie daher mit Informationen
und wertvollen Ratschlagen optimal unterstiitzen. Diese kénnen
als Orientierungshilfe dienen und Ihnen dabei helfen, mit der
Krankheit bewusster und sicherer umzugehen. Das Gefiihl des
Ausgeliefertseins kann damit abnehmen und schafft Raum fur
Initiative und einen aktiven Umgang mit der Erkrankung.
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Sie sind nicht allein mit Nierenkrebs!

Sie wiirden gerne Kontakt mit anderen Betroffenen aufnehmen
und sich austauschen?

Dann besuchen Sie unseren Treffpunkt Nierenkrebs: Hier sind
alle willkommen in einer geschiitzten Atmosphare gemeinsam
Uiber Nierenkrebs und alles, was die Erkrankung mit sich bringt,
zu sprechen.

Wir sind Patienten und Angehdérige und kénnen:

e |hnen zuhdren

e verstandliche Antworten auf Ihre Fragen geben

lhnen Fragen an die Hand geben, die Sie Ihrem Arzt stellen
kénnen

mit Rat und Tat beiseite stehen

Tipps im Umgang mit Nebenwirkungen geben

Sie menschlich unterstiitzen

und vieles mehr.

Des Weiteren bietet der Treffpunkt Nierenkrebs eine Platt-
form flr unterschiedliche Themen und Schwerpunkte aus
dem Bereich Information und Wissen, zum Beispiel tiber:
e die Erkrankung

e klinische Studien

e neue Entwicklungen.

Der Kontakt zu anderen Patient*innen und die gemeinsamen
Gesprache sollen Ihnen den Riicken starken. Sie miissen sich
bei uns nicht erklaren: Verstehen und verstanden werden ist

unser Ziel.

Jeder ist eingeladen und herzlich willkommen!

Treffen jeweils am 2. Montag im Monat um 18 Uhr
Trégerverein ambulanter Hilfsdienste e. V.
Cafeteria (hat eine eigene Klingel am Haus)

Ludwig-Erhard-Allee 18, 40227 Diisseldorf

Kontakt Jérg Kollenbroich, Mobil 01517 0874708
joerg.kollenbroich@yahoo.com

Selbsthilfegruppe Polio Diisseldorf

Sie hatten Polio? Wir auch. Und was ist daraus geworden?
~Wenn ich morgens aufstehe, fiihle ich mich, als hatte mich
eine Walze tberrollt. Jeder Schritt kostet Kraft — wie wird es
weitergehen?“ Das ist eine typische Aussage von Menschen
mit Post-Polio-Syndrom (PPS). Was aber ist PPS? Noch
Jahrzehnte nach einem aktiv gefiihrten Leben ohne schwer-

Fortsetzung: ndchste Seite
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wiegende Einschréankungen kann das PPS als Spéatfolge der

Kinderlahmung auftreten. Es wird heute als neurologische

Stoérung mit folgenden Symptomen definiert:

e extreme Ermidbarkeit und rasche Erschépfung

e Schmerzen in Muskeln und Gelenken

e fortschreitende Muskelschwéche mit FunktionseinbuRen
und Muskelatrophien

e Schlafstérungen, Atem- und Schluckbeschwerden,
Kalteempfindlichkeit.

Charakteristisch ist jedoch die fortschreitende Schwéche.
Die Beschwerden kdnnen sich einzeln oder auch in unter-
schiedlicher Kombination bemerkbar machen. Eine Heilungs-
moglichkeit gibt es derzeit nicht. Das bedeutet die oftmals
beunruhigenden Verénderungen in der gesamten Lebensge-
staltung zu bericksichtigen.

Dazu gehort:

e auf den eigenen Kérper horen, Schmerzen, Uberlastung
und Anstrengungen vermeiden

o Ubergewicht reduzieren, Rauchen aufgeben, wenig
Alkohol trinken

e Antidepressiva und Narkotika méglichst meiden

o Hilfsmittel, beispielsweise einen Rollstuhl, im Haus
benutzen

e Erfahrungen mit anderen Poliobetroffenen austauschen

e Arzte und Therapeuten tber das PPS informieren

e trotz allem Lebensfreude, Mut und Humor nicht verlieren.

Die Selbsthilfegruppe Diisseldorf ist eine Regionalgruppe
des Bundesverbandes Poliomyelitis e. V. Ihre Zielgruppe sind
Personen mit Kinderlahmungsfolgen und deren Angehérige.

Wir liber uns

In unserer Selbsthilfegruppe treffen sich Menschen mit &hnli-

chen korperlichen, seelischen und sozialen Problemen, um:

e sich liber den neuesten Stand der Medizin, Kuren, Therapien,
Hilfsmittel, Medikamente et cetera zu informieren

e sich gegenseitig zu unterstiitzen

e Erfahrungen auszutauschen und fir Rat und Hilfe zu sorgen

e mit der Erkrankung und ihren Folgen nicht allein zu bleiben.

Sind Sie interessiert? Dann sind Sie herzlich willkommen.
Kontakt Polio-Selbsthilfe-Diisseldorf

Sprecherin: Ruth Jockisch-Stupperich
Telefon 0211 97533080, ruth.jockisch@posteo.de
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PingPongParkinson — Spielen statt Leiden

Tischtennis als Selbsthilfe fiir Personen mit Parkinson?

Das klingt ungewdhnlich, doch die Resonanz ist grof!

Viele der Symptome von Parkinson, wie Apathie, Ermiidung,
Depression, Angst, Inkontinenz, Tremor und Gangprobleme
fUhren oft zum sozialen Riickzug der Betroffenen. Hinter
PingPongParkinson steckt die Idee, sich mit Tischtennis bei
der chronischen, bisher unheilbaren Krankheit zu unterstut-
zen und ihr aktiv entgegenzutreten. Tischtennis spricht in
besonderem Mal3e die Symptomatik von Parkinson an, das
beschreiben auch wissenschaftliche Studien.

Mit Borussia Disseldorf hat PingPongParkinson einen Partner
gefunden, der in groBer Selbstverstéandlichkeit die Integration
mit sozial oder gesundheitlich benachteiligten Menschen
lebt. Die Teilnehmenden profitieren von einer groRartigen
Infrastruktur, vereinsweiter Unterstiitzung und einer deutlich
verbesserten Beweglichkeit.

Durch die mindestens wéchentlichen Treffen entsteht ein
stiitzender Zusammenhalt, der Verstéandnis und Trost gibt.
Jungere Erkrankte erhalten so eine gute Méglichkeit zum
Austausch mit anderen Betroffenen. Das Altersspektrum reicht
von unter 40 Jahre bis hin zu Gber 80 Jahre. Anfanger sind
genauso willkommen wie Begleitpersonen von Erkrankten.
Treffen jeden Montag und Mittwoch von 12 bis 15 Uhr
Borussia Diisseldorf DTTZ
Borussia-Diisseldorf-StraBe 1, 40629 Diisseldorf

Kontakt Karsten Riethmacher, Mobil 0172 2838259
karsten.riethmacher@pingpongparkinson.de

Selbsthilfegruppe Leben mit Krebs
in Diisseldorf — die Gratwanderer

Fiir Menschen mit einer metastasierten Krebserkrankung
Dank der vielen neuen Therapieansétze verlangert sich die
Uberlebenszeit auch bei metastasiertem Krebs heute so sehr,
dass man manchmal schon von einer chronischen Krankheit
spricht. Es bleibt eine harte Diagnose, mit der man umgehen
lernen muss. Die Zeit, die mir bleibt, ist nun begrenzt. Wir
sind Mutmacher*innen, Unterstiitzer*innen und Zuhérer*in-
nen! Wir sprechen offen iiber Hoffnung, Angste und Trauer,
tiber Galgenhumor und die positiven Seiten. Wir sind ehrlich
und direkt, riicksichtsvoll und feinfiihlig und helfen einander
mit Tipps im Umgang mit Fatigue, Reha, Rente, Arbeit, Fa-
milie, Freund*innen und Partner*innen. Wir kooperieren mit
dem Hospizverein Nord, der sich liebevoll um einen gemtli-
chen Rahmen kiimmert.



Treffen jeden 2. und 4. Dienstag, 15 bis 17 Uhr
Hospizverein Nord, Grafenberg Allee 249

Kontakt Julia Mittelstaedt
Telefon 0176 56912890, gerne auch per WhatsApp
hallo@dentagenmehrleben.de

Internet www.dentagenmehrleben.de

Instagram: @lebenmitkrebsduesseldorf

Lip-/Lymphédemschwestern
Selbsthilfegruppe Diisseldorf

Hast du vielleicht ...?

e schnell mide, schwere oder
geschwollene Beine?

e haufig blaue Flecken?

e druckempfindliche Haut?

e wiederkehrende diffuse Schmerzen
in Armen und/oder Beinen?

e schon etliche Diatversuche und Sportprogramme hinter
dir, aber die Beine/Arme veréandern sich nicht?

e Passt dein Oberkorper nicht zu deinem Unterkérper?

ey

[oeg
LIP /LY MPHODEMS CHWESTERN
5HG DUSSELDORF
O 40T sltBre

— Kommt dir davon etwas bekannt vor?

Vielleicht bist du auch eine der Giber 4 Millionen Betroffenen,
die an Lipédem oder Lymphodem erkrankt sind.

Lipédem ist eine chronische, schmerzhafte, diatresistente
Fettverteilungsstérung, die symmetrisch meist an Armen
und Beinen auftritt und fast ausschlieRlich Frauen betrifft.
Wir sind eine Selbsthilfegruppe von Lipédem- und
Lymphodempatient*innen aus Disseldorf und Umgebung.
Wir helfen und starken uns gegenseitig. Gerne helfen

wir auch dir und deinen Angehdorigen bei Fragen.

Treffen  Wirtreffen uns immer jeden 1. Mittwoch

im Monat um 19 Uhr

»zentrum plus“ — AWO Ludenberg Benderstral3e
129¢c, 40625 Gerresheim

Kontakt bei Fragen gerne eine Mail an: fettoderfett@web.de
Internet mehr Infos unter: www.fett-oder-fett.de
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Die Anonymen Alkoholiker

Die Anonymen Alkoholiker (AA) sind
Menschen, die entdeckt und einge-
standen haben, dass der Alkohol ein
Problem fiir sie geworden ist. Sie
bilden eine weltweite Gemeinschaft,
in der sie einander helfen niichtern zu bleiben: Jeder, der den
ehrlichen Wunsch hat, mit dem Trinken aufzuhéren, ist bei
AA herzlich willkommen. Die regelméRig stattfindenden
Gruppentreffen der Anonymen Alkoholiker heiBen Meetings,
bei denen Erfahrungen und Erkenntnisse ausgetauscht werden.
Im Allgemeinen werden sie an jeweils gleicher Stelle einmal
oder mehrmals wéchentlich zu festgelegten Zeiten abgehal-
ten. Durch den standigen Kontakt mit den genesenden
AA-Freund*innen in der Gemeinschaft kann der Zwang zum
Trinken durchbrochen werden. Anstatt dem Alkohol fir alle
Zeiten abzuschworen oder sich dariiber Sorgen zu machen,
was morgen geschieht, wird gelernt, den Alkohol ,,nur fir
heute” stehen zu lassen. Die Alkoholiker konzentrieren sich
darauf, jetzt und heute nicht mehr zu trinken und mit der Zeit
ohne Bedauern ohne Alkohol zu leben. Es wird empfohlen,
regelmaBig in AA-Meetings zu gehen, um mit anderen
Alkoholiker*innen in Verbindung zu bleiben und aus dem
Genesungsprogramm zu lernen ein zufriedenes, niichternes
Leben zu fiihren. Zudem gibt es Méglichkeiten durch eine*n
sogenannte*n Sponsor*in (Coach, Mentor) im 12-Schritte-
Programm begleitet zu werden. Die AA unterscheiden
verschiedene Meetingformen, die entweder geschlossen (nur
fiir Alkoholiker*innen) oder offen (auch fiir Angehérige und
Freund*innen) stattfinden. In Diisseldorf finden mehr als 30
verschiedene Meetings pro Woche statt, zum Beispiel
Allgemein-Meeting, 12 Schritte-Meeting, Sprecher*in-
nen-Meeting, Themen-Meeting, Frauen-Meeting, Litera-
tur-Meeting, Meeting in anderer Sprache, Informations-Mee-
tings et cetera und zahlreiche Online-Meetings.

Eeut

Anonyme Alkoholiker

Treffen Meetingliste: www.aalisteduesseldorf.wordpress.com
Kontakt Anonymen Alkoholiker
BorsigstraBBe 29, 40227 Diisseldorf
Telefon 021119295
aa-duesseldorf@anonyme-alkoholiker.de
Internet www.anonyme-alkoholiker.de

www.12schritte.net
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ARWED - Eltern- und Angehérigenkreis
drogengefiahrdeter und -abhangiger
Menschen

In unseren Kreisen finden sich Eltern und Angehérige in ent-
spannter Atmosphéare zusammen. Die Gruppenteilnehmer*in-
nen helfen durch Zuhéren und Austausch von Erfahrungen,
die Ratlosigkeit und Angst zu Gberwinden.

Die Gruppen moderieren sich selbst. Manchmal haben wir
Unterstiitzung durch professionelle Drogen- oder Familien-
therapeut*innen. Teilweise werden auch Expert*innen aus
der Kommune zu unseren Treffen eingeladen, um tber die
Krankheiten und moégliche Hilfen zu informieren.

Der Besuch unserer Kreise tragt zu lhrer Entlastung und

Starkung bei. Er bietet die Chance

e neuen Mut und neue Kraft zum Leben zu gewinnen

e die eigenen Bediirfnisse wieder in den Vordergrund zu
stellen

e |hre Betroffenheit als Chance fir sich selbst zu nutzen und

e Krisen als Wendepunkte im eigenen Leben zu erfahren.

In der Gruppe

e sind Sie mit lhrer Situation nicht mehr isoliert

finden Sie Aufmerksamkeit und Versténdnis

lernen Sie, was Sucht bedeutet

kénnen Sie das eigene Verhalten betrachten sowie

Ihre Einstellung gegeniiber Ihrer*m Suchtkranken veréndern.

Der Wunsch nach Anonymitét wird selbstversténdlich res-
pektiert. Die Kreise geben grundsatzlich keine Informationen,
auch nicht Giber teilnehmende Personen und deren Familien,
weiter.

Bei aller Sorge, aller Not und Verzweiflung:

e Die eigene Befindlichkeit sollte immer Vorrang haben.

e Suchtkranke Kinder und Jugendliche brauchen informierte,
handelnde Eltern und Angehérige.

e Ein Riickfall sollte als Bestandteil der Abhangigkeitserkran-
kung und nicht als persénliches Versagen oder moralisches
Scheitern des suchtkranken Kindes betrachtet werden.

e Durch die Arbeit in den Selbsthilfekreisen und auch bei
Teilnahme an den Seminaren und Veranstaltungen der
ARWED-NRW ké&énnen wir wertvolle Menschen kennen
lernen und eine Vielzahl niitzlicher Anregungen bekom-
men. Schwarmwissen nutzen und Impulse geben fiir
eine zukiinftige Drogenpolitik, die unseren Kindern noch
nutzen kann, sind wichtige Nebenziele fiir uns.
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Treffen jeden zweiten Dienstag, 18 Uhr,

jeden zweiten Mittwoch im Monat, 18 Uhr
Perspektive — Beratungsstelle fiir Suchtfragen
Johannes-Weyer StraBe 1, 40225 Diisseldorf
(2. Etage)

Kontakt Dienstagstreffen:

Jutta, Mobil 0170 4360394
Bianka, Mobil 0172 2323706
Mittwochstreffen:

Hanna, Mobil 0173 3647332

Internet www.ARWED-nrw.de

Freundeskreis fiir Suchtkrankenhilfe

S

Das Gebot der Nachstenliebe lasst uns den anderen Menschen
unabhangig von Alter, Geschlecht, Bildung oder Religion so
annehmen, wie er ist.

,Hier hilft nicht einer dem anderen und der
wieder ihm, vielmehr hilft jeder sich selbst
und hilft dadurch dem anderen, sich selbst
zu helfen® (M.L. Moeller)

Wir bekennen uns zu unserer Abstinenz und wollen Vorbil-

der flr eine suchtmittelfreie Lebensweise sein. Personliche
Beziehungen und Freundschaften helfen uns, uns zu stabili-
sieren und eine dauerhafte Abstinenz zu erreichen. Selbst-

annahme und ein gestéarktes Selbstwertgefiihl machen uns

stark, wenn wir uns in unserem sozialen Umfeld mit unserer
veranderten Lebenseinstellung neu orientieren. Denn Abs-

tinenz heil3t, neue Wege zu gehen und wieder zu sehen, zu

erleben und zu geniefen.

Nicht das Mittel (Alkohol, Medikamente, Drogen, Automaten,
Internet) ist unser Problem (gewesen), sondern unsere Suchter-
krankung. Den Austausch zwischen den auf unterschiedliche
Weise Betroffenen empfinden wir als Bereicherung und Chan-
ce. Jedes Gruppenmitglied engagiert sich eigenverantwortlich
und nach seinen Mdoglichkeiten. Die Dauer der Trockenheit
spielt dabei keine Rolle. Wir betrachten Sucht nicht als das
Problem des Einzelnen, sondern als eine Erkrankung auch
der Partnerschaft, der Familie und des engeren persénlichen
Umfeldes. Wir heiBen gerade auch Menschen willkommen,
die unsicher sind, ob sie suchtkrank sind oder ihr Trinkverhal-
ten noch normal ist. Riickfalle konnen zur Krankengeschichte
gehoéren und vermitteln uns wichtige Lernerfahrungen, die wir
im Gruppengesprach aufarbeiten. Ein Riickfall ist kein Zeichen
von Charakterschwéache. Neben den Gruppenabenden besteht
die Méglichkeit, die Freizeit mit Freund*innen zu gestalten und
an Uberregionalen Seminaren teilzunehmen.



Nur du allein kannst es schaffen — aber du schaffst es
nicht allein.

Treffen Freitags ab 18 Uhr, Diisseldorf-Wersten
Kontakt Axel Nolte

Telefon 0211 789856 oder 0173 3612308
freundeskreise.wersten@gmx.de

Guttempler in Diisseldorf Selbsthilfe
und mehr

Im Mittelpunkt unserer Aktivitaten steht die Hilfe

fur suchtkranke Menschen und Angehérige

suchtkranker Menschen. Abhéngigkeit ist kein

Ausdruck persoénlicher Schwiache, sondern eine
erfolgreich behandelbare Erkrankung. Eine Abhangigkeit
betrifft jedoch nicht allein den suchtkranken Menschen,
sondern beeintrachtigt immer auch die Entwicklung und den
Zusammenhalt seiner sozialen Beziehungen, besonders der
Familie.

Wir richten unsere Hilfe darum nicht nur an die Abhangigen,
sondern an die ganze Familie. Diese Hilfe geschieht vor allem
in Selbsthilfegruppen, die je nach Ansatz der Arbeit auch
Gesprdchsgruppen oder Vorgruppen genannt werden.

Aus allen gesellschaftlichen Schichten werden Menschen
suchtkrank. Die Abhangigkeit duRert sich dabei in unter-
schiedlichen Auspragungen, unterschiedlicher Dauer und un-
terschiedlicher Intensitat. Das Erkennen der eigenen proble-
matischen Situation ist oft ein Anlass, um einen ersten Schritt
in Richtung Krankheitsbewailtigung gehen zu kénnen. Dies
kann ein Anruf sein, ein Kontakt mit dem gut ausgebauten
professionellen Hilfesystem oder ein Besuch in einer Selbst-
hilfegruppe. Wir heiRen jeden Menschen herzlich willkom-
men und bieten unsere Mdglichkeiten der Hilfe an.

Wir Guttempler*innen in Deutschland sind eingebunden in
das weltweite Netz von IOGT International. Wir sind Mitglied
in Eurocare, der européischen Organisation, die sich fir die
Reduzierung der alkoholbedingten Probleme und Schaden

in Europa einsetzt sowie von EMNA, dem Zusammenschluss
der Suchtselbsthilfeverbande in Europa.

In Deutschland sind wir Mitglied in der Deutschen Hauptstelle
fiir Suchtfragen (DHS) und in dem Paritatischen Wohlfahrts-
verband, unser Spitzenverband der Freien Wohlfahrtspflege.

Wir arbeiten in kollegialer Weise mit den anderen Suchts-
elbsthilfeverbanden auf Orts-, Landes- und Bundesebene
zusammen.
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Guttempler Gemeinschaft Radschlager

Treffen Montag, 18.30 Uhr
Gruppenangebot (mit Kinderbetreuung)
Himmelgeister StraRe 107 h, 40225 Diisseldorf
Biirgerhaus Salzmannbau, Raum 117

Kontakt Heidrun Késterke

Telefon 0211 276141, Mobil 0157 55861754
Ulrike Hahne

Telefon 0211 41660075
radschlaeger@guttempler-nrw.de

Guttempler Gemeinschaft Rheinfels

Treffen Dienstag, 19.30 Uhr
Gruppenangebot (mit Kinderbetreuung)
EisenstraBBe 49, 40227 Diisseldorf
Kontakt Erika Hilbert

Telefon 0211 5072356
Klaus-Peter Fischer
Telefon 0211 88914040, Mobil 0152 56226391

Guttempler Gemeinschaft Diisseltal
Treffen Mittwoch 19.30 Uhr, Gruppenangebot
EisenstraBBe 49, 40227 Diisseldorf

Kontakt Hubert Schdafer, Telefon 0211 612256
Eckart Moser, Telefon 0211 634182

duesseltal@guttempler-nrw.de

Weitere Guttempler-Gesprachsgruppen

Treffen Donnerstag, 10.30 Uhr
EisenstraBBe 49, 40227 Diisseldorf
Kontakt Heidrun Késterke

Telefon 0211 276141, Mobil 0157 55861754
radschlaeger@guttempler-nrw.de

Gesprachsgruppe fiir Menschen mit Doppeldiagnose
Sucht und Psyche
Treffen Freitag, 17.30 Uhr

Kontakt Klaus-Peter Fischer
Telefon 0211 88914040, Mobil 0152 56226391

Singkreis Viel[HarmonieCare
Treffen alle 14 Tage, Dienstag 18 Uhr
(bitte vorher Kontakt aufnehmen)

Kontakt Helga in der Stodt, Telefon 0211 420252
helga.inderstodt@guttempler-duesseldorf.de

Fortsetzung: ndchste Seite
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Guttempler Gesprachsgruppe fiir Angehérige Back me up

Treffen jeden 3. Montag im Monat, 18.30 Uhr
Himmelgeister StraBe 107 h, 40225 Diisseldorf
Biirgerhaus Salzmannbau, Raum 117

Kontakt Heidrun Késterke

Telefon 0211 276141, Mobil 0157 55861754

Ulrike Hahne

Telefon 0211 41660075

radschlaeger@guttempler-nrw.de

Internet https:/guttempler-duesseldorf.de/

Ehrenamtliche Suchtbegleiter, Sorber Guides

Kontakt Bundesweites Nottelefon Sucht der Guttempler:
0180 365 24 07, 9 Cent pro Minute aus dem deut-
schen Festnetz, Mobilfunk abweichend (doppelt!)

Internet https://www.soberguides.de/

Popchor Lebenshunger

Der Popchor Lebenshunger ist eine besondere Selbsthilfe-
gruppe, die Menschen mit und ohne Essstérung zusammen-
bringt.

Wir treffen uns alle 14 Tage am Wochenende in Disseldorf
Mitte und singen unter professioneller Anleitung deutsche
und englische Songs. Hin und wieder stehen wir auch auf der
Biihne, um ein hérbares Zeichen fir das stille Thema Esssto-
rung zu setzen.

Zu den Chorproben sind alle eingeladen, die Freude am
gemeinsamen Singen haben. Betroffene, Angehérige, Fach-
krafte und Interessierte. Im Mittelpunkt steht der SpalR am
musikalischen Miteinander.

Der Popchor Lebenshunger bietet einen geschiitzten Rah-
men, um die eigene Stimme zu entdecken, miteinander zu
musizieren und Chorerfahrung zu sammeln. Gegriindet unter
dem Dach des Vereins Werkstatt Lebenshunger, besteht die
Gruppe seit 2018 und ist eine innovative Mdglichkeit, in der
Gemeinschaft die eigenen Ressourcen zu starken.

Kontakt popchor@werkstattlebenshunger.de

Internet www.werkstattlebenshunger.de/praevention/

popchor-lebenshunger

52

S-Anon - Selbsthilfegruppe fiir Angehérige
und Freund*innen von Sexsiichtigen

S-Anon ist eine Gemeinschaft von Frauen und
Mannern, die von den Auswirkungen der
Sexsucht bei einer*m Verwandten, einem
Familienmitglied oder einer*m Freund*in
betroffen sind. Wir teilen in unseren Meetings
Erfahrung, Kraft und Hoffnung und wollen so
unsere Probleme 16sen und anderen zur
Genesung verhelfen.

Unsere Selbsthilfegruppe richtet sich nach dem 12-Schritte-
Programm der Anonymen Alkoholiker. Sexsucht ist eine
Familienkrankheit, die die Angehérigen vor Probleme, Angste,
Sorgen und Néte stellt. Machtige Gefiihle wie Schuld, Scham
oder Wut Giberwiltigen uns; Versuche, die Dinge zu kontrol-
lieren oder durch andere Verhaltensweisen Verdnderungen
bei der*dem Sexsiichtigen hervorzurufen, scheitern. Bei
S-Anon lernen wir zu verstehen und zu akzeptieren, dass
unsere Losung davon abhangt, uns auf uns selbst und unsere
eigene Genesung zu konzentrieren.

S5-ANON

Parernaidomal

Kontakt Selbsthilfe-Service-Biiro
Telefon 0211 89-92244, s-anon.duesseldorf@web.de

Internet www.sanon.org

AL Anon

Fiir Angehorige und Freund*innen von Alkoholiker*innen

Die AL Anon Familiengruppen sind
eine Gemeinschaft von Verwandten
und Freund*innen von Alkoholiker*in-
nen, die ihre Erfahrung, Kraft und
Hoffnung miteinander teilen, um ihre
gemeinsamen Probleme zu I16sen. Wir
glauben, dass Alkoholismus eine Familienkrankheit ist und
dass eine verénderte Einstellung die Genesung férdern kann.
Es gibt keine Mitgliedsbeitrage, ALAnon erhélt sich selbst
durch die eigenen freiwilligen Zuwendungen. ALAnon hat nur
ein Anliegen: den Familien von Alkoholiker*innen zu helfen.
Das geschieht dadurch, dass wir selbst die 12 Schritte prakti-
zieren, dadurch, dass uns Angehdrige von Alkoholiker*innen
willkommen sind und wir sie trésten und dadurch, dass wir
den Alkoholiker*innen Verstandnis entgegenbringen und sie
ermutigen.

(Aus: Prdgambel der ALAnon Gruppen)

I-Anon and Alateen



Einige Charakteristika:

e Fihlst du dich auch fiir andere verantwortlich, nicht nur
fiir den*die Alkoholiker*in?

e Hast du einen Hang zu Kontrolle und Perfektion?

e Fallt es dir schwer, deine Fahigkeiten anzuerkennen?

e Hast du Mihe, dich zu spiiren und gut mit dir selbst zu
sein?

e Ziehst du Menschen mit Problemen an?

Wenn du dich wiedererkennst, hier findest du uns:

Treffen Dienstag, 20 bis 21:30 Uhr, Pestalozzihaus

Grafenberger Allee 186, 40237 Diisseldorf/Flingern

Donnerstag, 20 bis 21.30 Uhr,

Matthdikirche (Untergeschoss),

SchumannstraBe 89, 40237 Diisseldorf/Diisseltal

Kontakt Dienstagstreffen: Ingo, Mobil: 0177 4354845

Donnerstagstreffen: Doro, Mobil: 0177 8887073

Selbsthilfegruppe Anonyme Sexaholiker (AS)

Glaubst du, dass dein sexuelles Denken und Handeln zum
Problem geworden sein kdnnte und du Hilfe brauchst? Hast
du das Gefiihl, eine oder mehrere der folgenden beispielhaft
genannten sexuellen Verhaltensweisen kdnnten bei dir auRer
Kontrolle geraten sein wie Selbstbefriedigung, Internetporno-
graphie/Pornografie, Internet- und Telefonsexkontakte, haufig
wechselnde Sexpartner*innen, wechselnde Beziehungen, Be-
such von Prostituierten, sexuelle Fantasien? Kannst du damit
nicht aufhéren, obwohl du es méchtest?

Die Anonymen Sexaholiker (AS) sind eine Gemeinschaft von
Personen, die miteinander ihre Erfahrung, Kraft und Hoffnung
teilen, um ihr gemeinsames Problem zu I6sen und anderen
zur Genesung zu verhelfen. Die einzige Voraussetzung fir die
Zugehorigkeit ist der Wunsch, die Liisternheit aufzugeben
und sexuell niichtern zu werden.

Wir erhalten uns durch unsere eigenen Spenden. AS ist mit
keiner Sekte, Konfession, Partei, Organisation oder Institution
verbunden. Sie will sich weder an 6ffentlichen Debatten
beteiligen noch zu irgendwelchen Streitfragen Stellung
nehmen. Unser Hauptzweck ist, sexuell nlichtern zu bleiben
und anderen Sehnslichtigen zur Niichternheit zu verhelfen.
Die Anonymen Sexaholiker sind ein Genesungsprogramm,
aufgebaut auf den Grundsatzen der Anonymen Alkoholiker.

Vier Mal in der Woche gibt es die Méglichkeit, unsere Mee-
tings (Treffen) zu besuchen. Wir bitten um vorherige Kontakt-
aufnahme.
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Treffen dienstags, 19.30 bis 20.30 Uhr,
donnerstags 19.30 bis 20.30 Uhr,
freitags, 18 bis 19 Uhr,

samstags, 8 bis 9 Uhr

Kontakt Mobil 0157 56015665
duesseldorf.as@gmail.com
Internet www.anonyme-sexaholiker.de

www.anonyme-sexsuechtige.de

Narcotics Anonymous (NA)

Narcotics Anonymous ist eine gemeinntitzige
Gemeinschaft von Mannern und Frauen, fir
die Drogen zum Hauptproblem geworden sind.
Wir sind Siichtige auf dem Weg der Genesung,
die regelmaRig zusammenkommen und sich
gegenseitig helfen clean zu bleiben. Uns gibt es in 144 Landern
der Welt in Form von (iber 70.000 wéchentlichen Gruppen-
treffen (Meetings). Viele Meetings finden online oder per
Telefonkonferenz statt. Du kannst von zuhause oder einem
beliebigen anderen Ort aus daran teilnehmen. Indem wir
genesen, finden wir eine neue Haltung zum Cleansein. Wir
genielen ein Gefiihl von Befreiung und Freiheit von dem
Verlangen Drogen zu nehmen. Wir sind unabhangig von
jeglichen anderen Organisationen. Wir erheben keine
Aufnahmegebiihren oder Mitgliedsbeitrage. Man muss bei
uns keine Verpflichtungen unterschreiben und niemandem
irgendetwas versprechen. Mitmachen kénnen alle, ohne
Ricksicht auf Alter, sexuelle Identitat, Weltanschauung,
sozialen oder ethnischen Hintergrund. Wir miissen nicht auf
eine Uberdosis oder eine Gefangnisstrafe warten, um Hilfe
von Narcotics Anonymous zu bekommen. Sucht ist kein
hoffnungsloser Zustand, von dem keine Genesung mdglich
ist. Wenn Du befiirchtest ein Drogenproblem zu haben (inkl.
Alkohol- und Medikamentenmissbrauch) bist Du willkom-
men. Gib Dir eine Chance und komm vorbei!

Treffen donnerstags, 19.30 bis 21 Uhr (auf persisch)
freitags, 19.30 bis 21.10 Uhr (auf deutsch)
sonntags, 14.30bis 16 Uhr (auf persisch)
MartinstraBe 58, 40223 Diisseldorf

Kontakt Fiir weitere Informationen, Meetings in den

benachbarten Stddten und bundesweit:
Telefon 0800 4453362
oeffentlichkeit@na-west.de

Fortsetzung: ndchste Seite
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www.na-west.de
www.narcotics-anonymous.de

Online und Telefonmeetings:
http://na-onlinemeetings.de/meetingsliste

Internet

OA - Overeaters Anonymous (OA) -
Anonyme Esssiichtige — Selbsthilfegruppe
zur Unterstiitzung essgestorter Menschen

r—;' OVEREATERS
% M ANONYMOUS

Overeaters Anonymous (OA) ist eine Selbsthilfegruppe zur
Unterstiitzung essgestorter Menschen und richtet sich an:
e Uberesser*innen

e Ess-Brech-Siichtige (Bulimiker*innen)

e Magersiichtige (Anorektiker*innen).

Die Gruppe arbeitet nach dem in den USA entwickelten 12-
Schritte-Programm der Anonymen Alkoholiker — entsprechend
umgewandelt fir die Belange von Essgestorten.

Das Prinzip des Programms beruht auf der Annahme, dass
die Sucht auf drei Ebenen behandelt werden muss: kérper-
lich, emotional und spirituell.

Dabei stehen keine Diaten im Vordergrund, sondern Eigenan-
nahme, Forderung des eigenen Selbstwertgefiihls und das
(Wieder-)Gewinnen von Vertrauen im Kontakt mit einer hdhe-
ren Macht. Ziel von Overeaters Anonymous ist die Genesung
von siichtigem Essverhalten durch gegenseitige, liebevolle
Unterstitzung und Halt. Willkommen sind Menschen jeglichen
Alters, die Hilfe fiir ihre Probleme mit dem Essen suchen.
Treffen dienstags, 19.30 Uhr

Kreuzkirche, Diakonie ,zentrum plus®
Klever StraBBe 75, 40477 Diisseldorf

Kontakt Pierina, Telefon 0176 34126202
duesseldorf@overeatersanonymous.de

WendePunkt: Selbsthilfegruppe fiir
Alkohol- und Medikamentenabhingige
sowie deren Angehorige

Wir zeigen Wege aus der Alkohol- und Medikamentensucht
Elisabeth K. (69) ist véllig verzweifelt. lhr
Mann sei am Vorabend mit drei Promille
Alkohol im Blut in die Klinik gebracht
worden. Seit 30 Jahren trinke er in immer

Punkt
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groReren Mengen Bier und Schnaps, zeige schwerste Ausfall-
erscheinungen und nehme keinerlei Hilfe an. ,Ich kann nicht
mehr, sagt sie, ,mein Leben ist die Holle® Jetzt sucht sie Hilfe
bei WendePunkt.

,Oft sind es nicht die Betroffenen selbst, sondern die
Lebenspartner, die verzweifelt nach Wegen aus der Sucht
suchen®, weil der Gruppenleiter von einer offenen Selbsthilfe-
gruppe fur Alkohol- und Medikamentenabhangige sowie deren
Angehérige. Der Name ist Programm. Hier treffen sich Men-
schen, die durch den Erfahrungsaustausch mit Anderen von
der Sucht wegkommen und wieder Lebensfreude erfahren
wollen. Die Selbsthilfegruppe verfolgt nur ein Ziel: gegen-
seitige Hilfe.

Die meisten Gruppenmitglieder waren selbst einmal von der
Flasche oder von Tabletten abhéngig. Heute setzen sie alles
daran, ihre eigene Abstinenz im Griff zu halten und anderen zu
helfen, wieder ein zufriedenes, trockenes Leben zu fiihren.
»Die Alkohol- und Medikamentenabhangigkeit ist eine oft
todlich verlaufende Sucht mit hohen EinbuRen an Lebens-
qualitat”, weiR ein Gruppenmitglied, ,Wir haben damit bittere
Erfahrungen gemacht. Darum wird dieses Thema bei uns
auch mit dem notwendigen Ernst behandelt”. WendePunkt
bietet Hilfestellung an und versucht, Wege aus der Abhan-
gigkeit aufzuzeigen. Weil die Sucht auch das Leben von
Ehepartner*innen und Angehérigen stark beeintrachtigt,
sind auch sie zu den Gruppenabenden eingeladen. Fiir alle
Teilnehmer*innen gilt: Was dort gesagt wird, unterliegt der
Schweigepflicht.

An den Treffen nehmen inzwischen nicht nur Betroffene aus
Derendorf, sondern auch aus anderen Stadtteilen und Nach-
barorten teil. Der Gruppenleiter: ,Sie tun sich abseits ihres
unmittelbaren Wohn- oder Arbeitsumfeldes leichter damit,
ihre Probleme offen zu diskutieren® Die Selbsthilfegruppe
WendePunkt ist ,,unabhingig von Programmen anderer
Selbsthilfeorganisationen und unabhéngig von konfessionel-
len oder anderen ideologischen Anschauungen®

Treffen jeden Dienstag, um 18.30 Uhr
Ludwig-Wolker-StraBe 10, 40477 Diisseldorf
Pfarrhaus Heilig Geist

Kontakt Ulli Liitkemeyer, Mobil 0176 23158437

ulli8585meyer@gmail.com
Meinhard Jansen, Mobil 015111034462
meinhardjansen@outlook.de



Selbsthilfegruppe AGUS -
Suizidtrauer: (k)eine Trauer wie jede andere

Durch Suizid sterben etwa dreimal so viele Menschen

wie durch Verkehrsunfalle. Fiir die Hinterbliebenen folgen
bei einer Selbsttétung quélende Phasen von tiefer Trauer,
depressiven Stimmungen, Schuldgefiihle, Wut, Hilflosigkeit
und eine tiefe Erschiitterung der eigenen Lebenseinstellung.
Nichts ist mehr so wie es war. Freund*innen und Bekannte
stehen dieser Trauer oft hilflos oder unsicher gegeniiber. Es
ist keine Trauer wie nach einer anderen Todesart, das eigene
Leben scheint zerstort.

Solche schweren Zeiten sollte niemand alleine bewaltigen
missen. Es gibt inzwischen empfehlenswerte Biicher zur
Trauer, Internetseiten und Forenangebote. Das alles ersetzt
jedoch nicht ein persénliches Gesprach. Wenn man im Um-
feld auf Unverstéandnis oder Schweigen trifft, tut es unendlich
gut, mit Menschen zu sprechen, die Ahnliches erlebt haben.
Sie verstehen, ohne dass Vieles erklart werden muss.

Fir Gesprache mit anderen Suizidtrauernden bieten wir

die AGUS-Gruppe in Diisseldorf an. Wir, die Initiatoren,
haben selbst erlebt, wie entlastend es sein kann, tiber die
vielen widersprichlichen Gefiihle zu sprechen. In unserer
AGUS-Gruppe steht die Kompetenz von Betroffenen im
Mittelpunkt. Einen echten Schatz an lebenspraktischer Un-
terstlitzung konnen andere Betroffene geben, die schon eine
langere Wegstrecke nach dem Suizid gemeistert haben.

In der AGUS-Selbsthilfegruppe fiir Suizidtrauernde Diissel-
dorf treffen sich Hinterbliebene, die einen nahestehenden
Menschen durch Suizid verloren haben. Gemeinsam versu-
chen wir, mit diesem schweren Schicksalsschlag weiterzu-
leben. Es kann nichts mehr ungeschehen gemacht werden,
aber Maoglichkeiten, damit weiterzuleben, finden sich leichter
zusammen mit anderen. Das Wort, das einem hilft, kann man
sich selbst oft nicht sagen.

Die Gruppe wird von geschulten Betroffenen geleitet und
trifft sich einmal monatlich. Teilnehmen kann jeder, der einen
nahestehenden Menschen durch Suizid verloren hat, unab-
hangig davon, wie lange es her ist. Alles, was in der Gruppe
geauBert wird, wird vertraulich behandelt. Die Gruppe ist
kostenlos und kann solange besucht werden, wie Sie es fir
sich passend finden.

Die Gruppe besteht seit 4 Jahren. Die Selbsthilfegruppe ist
der bundesweiten Organisation AGUS — Angehérige um
Suizid e.V. angeschlossen. AGUS wurde bereits 1989 von
einer Betroffenen gegriindet und ist in Europa der gréRte und
alteste Verein, der sich fiir die Belange Suizidhinterbliebener
einsetzt. Nehmen Sie vor dem ersten Besuch der Gruppe
bitte Kontakt mit der Ansprechpartnerin auf.
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Treffen jeden 1. Mittwoch des Monats, 19 bis 21 Uhr

DRK, JahnstraBBe 47, 40215 Diisseldorf

Kontakt Ursula GroBkreutz
Telefon 02131 7384051

Burnout und Depression
Verandern statt Stillstehen

Das Konzept ABC — Anderes Burnout Café bietet seit 2013
ein niederschwelliges Selbsthilfeangebot zur Unterstiitzung
von Betroffenen und deren Angehérigen durch Betroffene.
Im ABC wird Raum gegeben, aus einem bestimmten, wech-
selnden Blickwinkel (Thema) heraus iliber das eigene Verhal-
ten nachzudenken, andere — vielleicht neue — Verhaltens-
weisen auszuprobieren und zu tiben. Mit diesem Vorgehen
ermutigen wir Menschen, wieder verstarkt Verantwortung
fir sich zu ibernehmen. Dies soll nachhaltig dazu beitragen,
Symptome wie Antriebslosigkeit, Verharren in der Situation
und Verstarkung der Minderwertigkeitsgefiihle aufgrund der
Erkrankung zu bekampfen. Sich weiter zu entwickeln, statt zu
verharren, dazu soll die Gruppe ermutigen. Im Zusammen-
hang mit Burnout und Depression beschéaftigen wir uns mit
typischen Themen wie Akzeptanz, Resilienz, Anerkennung,
Antreiber, Dinge nicht personlich nehmen, Muster, Konflikte
und Lésungen, alle Selbstthemen wie Selbstachtung, Selbst-
wahrnehmung, Selbstverantwortung und vielen weiteren
Themen.
Treffen  Wir treffen uns jeden ersten Dienstag im Monat,
von 19 bis 21 Uhr online.

Kontakt Cristina Brandt-Weil, Telefon 0172 7089000
mail@brandt-weil.de

Weitere Informationen zu uns:
www.anderes-burnout-cafe.de
www.bvbud.de

Internet

Initiative Tabu Suizid e. V.
Selbsthilfegruppe fiir Hinterbliebene
von Suizid

Einen Menschen durch Suizid zu verlieren
ist eine auRerordentlich schmerzhafte
Erfahrung, die das Leben der Betroffenen
tiefgreifend verandern kann. Kaum jemand,
der nicht davon betroffen ist, kann dies

TABU SUIZID E.V.

Fortsetzung: ndchste Seite
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nachvollziehen. Nach einem Suizid kampfen Hinterbliebene
mit vielen Fragen. Die meisten beginnen mit dem Wort
WARUM? Eine Vielzahl von unterschiedlichen Geflihlen wie
Schuldgefiihle, Scham, Wut, Hilflosigkeit, Angst und anderen
Empfindungen stiirzen auf sie ein.

Damit Sie mit Ihren Gedanken, Fragen und Gefihlen nicht
alleine sind, haben wir eine offene Selbsthilfegruppe von Hin-
terbliebenen fiir Angehérige und Bezugspersonen ins Leben
gerufen, die einen Menschen verloren haben, der sich das
Leben genommen hat.

Das Angebot der Gruppe:

e Geflihle zulassen und sich gegenseitig unterstiitzen
miteinander vertrauensvoll sprechen

Einander zuhéren und Erfahrungen austauschen
Kontaktaufbau zu Gleichbetroffenen

Informationen und Hilfestellung bei der Suche nach
Hilfsmoglichkeiten

Dabei ist die Selbsthilfegruppe natirlich kein Ersatz fiir eine
Therapie, aber das gemeinsame Nachdenken, Erzahlen und
Zuhoren kann entlasten. So kénnen wir uns gegenseitig
helfen, das Erlebte besser zu verarbeiten. Die Selbsthilfe-
gruppe wendet sich an diejenigen, die einen nahestehenden
Menschen durch Suizid verloren haben; egal wie lange das
Ereignis schon her ist.

Die zweimal im Monat stattfindenden Treffen bieten seit
2006 einen geschitzten Rahmen. Dort finden Sie Verstand-
nis in einer Gruppe Gleichbetroffener.

Die Teilnahme an den Treffen der Selbsthilfegruppe ist
kostenlos und unverbindlich; sie setzt keine Mitgliedschaft
voraus!

Es ist eine offene Gruppe; wir bitten jedoch vorher um eine
Kontaktaufnahme.

Treffen jeden 2. und 4. Mittwoch im Monat,

von 19 Uhr bis 21 Uhr

Begegnungsstdtte des DRK, JahnstralRe 47,
40215 Disseldorf, Gruppenraum |

Kontakt Telefon 02115837372, Mobil 0173 56378967
tabusuizid@arcor.de

www.tabusuizid.de

Informationen zur Initiative Tabu Suizid e. V. und
zu unseren Veranstaltungen, Aktionen, Seminaren,
Projekten und Workshops finden Sie immer aktuell
auf unserer Internetseite.

Internet
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Selbsthilfegruppe Zwangserkrankungen
Diisseldorf

Zwangserkrankungen gehéren zu den haufigsten psychi-
schen Erkrankungen. Betroffene leiden unter wiederkehren-
den und unsinnigen Zwangsgedanken, die zu Angst, Ekel
oder Unbehagen fiihren und gegebenenfalls immer gleich
ablaufenden Zwangshandlungen, durch die versucht wird,
diese Geflihle zu verringern. Beispiele sind Waschzwénge,
Kontrollzwénge, Zahlzwénge, Ordnungszwénge und Sam-
melzwénge.

Durch diese Selbsthilfegruppe wird ein Raum geschaffen, in
dem Betroffene mit einer Zwangserkrankung in einer empa-
thischen und vorurteilsfreien Umgebung von ihren Erfahrun-
gen berichten kdnnen. Zudem kdnnen sie sich gegenseitig
motivieren und unterstiitzen, die in einer Psychotherapie
gelernten Methoden anzuwenden, sowie voneinander lernen.
Ebenso kann die Gruppe vor sozialer Isolation schiitzen, die
haufig mit einer Zwangserkrankung einhergeht.

Treffen 2-wdéchentlich donnerstags, von 19 bis 21 Uhr
HohenzollernstraBBe 24, 40211 Diisseldorf
im Evangelischen Familienbildungswerk
Kontakt Naweed Osman, Mobil 0176 57708403

shg.zwang@gmx.de

Die Mowe

Wer sind wir? Unsere Selbsthilfegruppe heilt Die Méwe.

Sie tragt als Symbol das Gegenteil in sich. Sie bedeutet Fern-
weh und Heimweh, Freiheit und Grenzen sowie gleichzeitig
Kampfen und die Gabe des Dichtens und der Inspiration.

Lerne die Wahrheit und die Wahrheit wird dich befreien.
Johannes 8,32.

Unsere Selbsthilfegruppe Die Méwe setzt sich mit dem
schwierigen Thema psychische Gewalt auseinander. Unser
Ziel ist es, dem Problem einen Namen zu geben und sich
von der Erniedrigung zu befreien.

Beim Thema Gewalt in der Familie denkt man schnell an
blaue Flecken und kérperliche Gewalt, selten jedoch an
psychische Ubergriffe. Betroffene sind vor den ersten Schli-
gen oft Giber Monate oder sogar Jahre hinweg psychischer
Gewalt ausgesetzt. Diese Form der Gewalt ist fiir AuBenste-
hende kaum erkennbar. Scham oder Angst hindern Betrof-
fene, sich Anderen anzuvertrauen. Sie schwanken zwischen
Verantwortung fiir die Familie und dem Wunsch, sich von
der Manipulation, Erniedrigung, Kontrolle und der seelischen



Gefangenschaft zu befreien — vergleichbar einer Méwe, dem
Symbol das zeitgleich sowohl fiir Fernweh als auch fiir Heim-
weh steht. Durch Austausch will unsere Selbsthilfegruppe
Frauen darin unterstitzen, ihr Selbstbewusstsein zu starken
und ihren eigenen Weg zu finden.

Psychische Gewalt kann weitreichende Auswirkungen haben.

Betroffene verlieren an Selbstwertgefihl und leben oft in
standiger Furcht. Scham und Schuldgefiihle fiihren dazu sich
zurilickzuziehen. Dabei ist es gerade in dieser Situation wich-
tig, sich mit anderen auszutauschen, um fur sich Antworten
auf die vielen Fragen zu finden. Was kann ich fiir mich tun?
Wie setze ich mein Stopp-Zeichen?

Wir sind inspiriert, uns gegenseitig zu unterstiitzen und zu
bereichern. Die dramatische Erfahrung kann als Herausforde-
rung zur Verénderung und Entwicklung verstanden werden.
Treffen Unsere Termine werden in Form von Hybrid-Treffen
organisiert. Teilnahme ist also in Prdsenz vor Ort
genauso méglich wie (iber Skype oder per Micro-
soft Teams.

Alle Religionen, alle Sprachen und alle Kulturen
sind bei uns willkommen!

Wir sprechen Deutsch, Russisch, Englisch und
Italienisch.

Selbsthilfegruppe Emotions Anonymous
(EA) - Selbsthilfegruppe fiir emotionale
Gesundbheit

Was ist EA?

Emotions Anonymous ist eine Gemeinschaft

von Menschen aus allen Berufen und Gesell-

schaftsschichten, die sich regelmaRig treffen,

um ihre emotionalen Probleme zu I6sen. Die
einzige Voraussetzung ist der Wunsch, gesund zu werden.
Die meisten von uns sind in Lebenskrisen wie Trennung,
Verlust eines Menschen, schweren Konflikten am Arbeits-
platz, Schwierigkeiten in Beziehungen oder der Familie zu EA
gekommen. Mit der Zeit stellte sich heraus, dass die Ursa-
chen nicht nur in den Umstéanden lagen, die zu diesen Krisen
fuhrten, sondern auch bei den Betroffenen selbst zu finden
waren. Diese Ursachen kénnen zu Angsten, Depressionen,
Neurosen, Siichten oder zwanghaftem Verhalten fiihren, oft
begleitet von medizinisch nicht erklarbaren Kérpersympto-
men. In dieser Not haben sich Menschen zusammengefun-
den, um mit Hilfe des abgewandelten 12-Schritte-Programms
der Anonymen Alkoholiker ihre Probleme anzugehen.
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EA-Donnerstagsgruppe

Treffen samstags, 18 bis 19.30 Uhr

JahnstraBe 47, 40215 Diisseldorf

im zentrum plus des DRK (keine Treffen

in den Schulferien und an Feiertagen)
Kontakt Selbsthilfe-Service-Biiro, Telefon 0211 89-92244
Internet www.ea-selbsthilfe.net

EA-Montagsgruppe

Treffen montags, 18 bis 19.30 Uhr
MartinstraBe 58, 40223 Diisseldorf
im Initiativenhaus (keine Treffen in den
Schulferien und an Feiertagen)
Kontakt /Ingrid, Telefon 0211 396437

Selbsthilfegruppe Gut weiterleben - trotzdem
Selbsthilfegruppe fiir psychisch Erkrankte
bei der AWO VITA gGmbH Diisseldorf

Ein psychisches Handicap zu haben ist keine Schande.
Aufgrund der Beschleunigung der Arbeitswelt, der Unruhe

in der Gesellschaft und eines stetigen Optimierungsbedarfs
kann ein Mensch schnell aus dem Gleichgewicht geraten.
Dazu kommen Stressbelastungen durch eine verdnderte
Lebenswirklichkeit wie Trennung von (Ehe-)Partner*innen,
Scheidung, Tod einer Partnerin oder eines Partners und vieles
mehr. Auch der Beginn eines neuen Lebensabschnitts wie zum
Beispiel der Eintritt ins Rentenalter kann purer Stress sein.

Vieles, was sich im familidaren Rahmen ereignet, kann zudem
besser in einer Gruppe besprochen werden. So kénnen ge-
meinsam Lésungsanséatze gefunden werden. Dabei arbeitet
der Gruppenleiter mit den momentanen, also aktuellen Be-
findlichkeiten, jedoch nicht speziell zu Diagnosen.

Der Moderator der Gruppe weifl um diese Dinge aus eigener
Erfahrung, aber auch aufgrund von vielen Weiterbildungen
zum Thema. Er freut sich, auch Ihnen Raum und ein offenes
Ohr fiir Ihre Themen zu geben. Dies ist auch moéglich bei
manifesten psychischen Erkrankungen.

Die Selbsthilfegruppe ist fachlich an das Sozialpsychiatrische
Zentrum der AWO VITA gGmbH angebunden und wird bei
Bedarf von Fachkraften unterstitzt.

Fortsetzung: ndchste Seite
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Kontakt Andreas Kernchen

Telefon 0211 7183727, Mobil 0177 7156534
a_kernchen@gmx.de

Internet www.mutmacher-kernchen.de

Hinweis: Beachten Sie auch den Stammtisch fiir psychisch
kranke Menschen auf Seite 15.

Stalking-Betroffene
Selbsthilfegruppe Konsequent gegen
Stalking — Wieder selbstbestimmt leben

Stalking beschreibt das vorsatzliche und beharrliche Nach-
stellen und Belastigen einer anderen Person. Menschen, die
stalken, suchen durch eine Vielzahl unterschiedlicher Hand-
lungsweisen den Kontakt zu einer anderen Person, den diese
nicht méchte und als unangenehm erlebt. Stalking ist eine
Straftat. Stalking ist so weit verbreitet und beeintrachtigt

die Betroffenen so gravierend, dass es durch den speziellen
Tatbestand der Nachstellung (Paragraf 238 Strafgesetzbuch)
strafbar ist und jede*r Betroffene Schutz und Unterstiitzung
erhalten kann.

Dennoch lasst sich Stalking nicht immer iber den Rechtsweg
klar beenden, weil Menschen, die stalken, unter Umstanden
ihr Handeln perfide fortsetzen. In der Konsequenz reagie-
ren viele Betroffene mit starken psychischen Belastungs-
symptomen: Angst, Unruhe, Schlaflosigkeit, Depressionen.
Schlimmstenfalls kommt es zu einer Traumatisierung mit lan-
gen Folgewirkungen. Aber Betroffene kénnen sich schiitzen.

Durch konkrete MaBnahmen, aber auch durch eine Haltung
innerer Starke, die Betroffene vor dem Stalking hatten. Straf-
verfolgung erméglicht das Nachstellungsgesetz; mithilfe des
Gewaltschutzgesetzes kann ein individuelles Anndherungs-
verbot erwirkt werden. Die Selbsthilfegruppe richtet sich an
Betroffene, die sich in einem geschiitzten Raum austauschen
kénnen und wertvolle Informationen erhalten. Dabei wahren
wir die Schweigepflicht nach Paragraf 203 Strafgesetzbuch.
Hinweis: Wir leisten keine Rechtsberatung und kénnen keine
gruppentherapeutische Aufarbeitung von erlittenen Traumata
leisten.

Kontakt Selbsthilfe-Service-Biiro, Telefon 0211 89-92244
selbsthilfeservicebuero@duesseldorf.de

Internet www.konsequent-gegen-stalking.de
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Selbsthilfegruppe Messie Diisseldorf

Unter dem Messie-Syndrom versteht man das Phdnomen, dass
Menschen ihre Wohnung nicht in Ordnung halten kénnen. Das
Wort Messie kommt vom englischen Wort mess, das Chaos
und Unordnung bedeutet. Der Alltag eines Messies ist gepréagt
von Unordnung, Durcheinander und Desorganisation.

Haufig versuchen Betroffene jahrelang vergeblich, ihr Prob-
lem in den Griff zu bekommen. Die Situation scheint fir sie
ausweglos und hoffnungslos zu sein. Darunter leiden sie sehr.
Sie haben die Kontrolle tiber ihr Ordnungsverhalten in ihrer
Wohnung verloren und machen sich fiir ihr Versagen selbst
verantwortlich. Dies fiihrt zu einer standigen physischen und
psychischen Erschépfung.

Neben dem Wohnungsproblem sind fiir Messies auch massive
Aufschiebe-Probleme typisch. Wichtige Angelegenheiten,
fur die keine festen Termine vorgegeben sind, werden immer
wieder aufgeschoben. Bei vielen Betroffenen kommt noch
das Nicht-wegwerfen-kénnen hinzu. Sie konnen sich nur sehr
schwer dazu entscheiden etwas wegzuwerfen. Mit Druck von
auflen kann man in der Regel nichts erreichen. Denn wenn die
Betroffenen aufraumen kénnten, hatten sie es schon langst
getan.

Im groRBen Gegensatz zu ihrem hauslichen Bereich steht der be-
rufliche Bereich der Messies. Dort haben sie keinerlei Probleme
mit der Ordnung, sie sind dort sogar haufig ordentlicher als ihre
Berufskollegen. Entsprechend gut ist auch ihr Selbstwertgefiihl,
wenn es um ihre Arbeit geht.

Fiir das Messie-Syndrom gibt es noch keine wissenschaftlich
fundierte Behandlungsmethode. Was zu ihrer Unféhigkeit fihrt,
ist bisher weder wissenschaftlich ausreichend erforscht noch
annahernd verstanden worden. Zugang zur Gedankenwelt der
Messies finden offenbar nur Menschen, die dieses Phanomen
an sich selber erlebt haben.

Sind Sie ein Messie?

Wachst lhnen das Chaos in lhrer Wohnung tiber den Kopf?
Lassen Sie niemanden in lhre Wohnung?

Horten Sie zum Beispiel Zeitungen und Zeitschriften?
Kénnen Sie sich von nichts trennen?

Missen Sie standig nach verlegten Sachen suchen?
Laufen Sie stéandig lhren Terminen hinterher?



Die Voraussetzungen fir die Teilnahme an unserer Selbst-

hilfegruppe sind:

e sich selbst als Messie erkannt zu haben

e die Bereitschaft, das eingeschliffene bisherige Verhalten
zu &ndern

e Verstandnis und Akzeptanz gegeniiber anderen Menschen
mit gleichen Problemen zu zeigen

e gut zuhoren zu kénnen und nicht zu bewerten, keine tber-
hoéhten Forderungen an andere zu stellen, nicht Lehrmeister
zu spielen oder Erfolgszensuren geben zu wollen.

Wenn Sie ein Messie sind, sind Sie in unserer Selbsthilfe-
gruppe herzlich willkommen.
Treffen montags, 19.30 bis 21.30 Uhr (14-tdgig)

Kontakt Telefon 02103 335275 (um vorherige Kontakt-
aufnahme wird gebeten)

Miitter mit Gewalterfahrung in der
Geburtshilfe

(Triggerwarnung)

Die Geburt eines Kindes gilt als schonster
Moment einer Frau. Doch viele Frauen
erleben Gewalt im Kreissaal.

Die Liste der physischen und psychischen
Gewalterfahrungen wahrend der Geburt
ist lang.

Nicht nur unter der Geburt machen Frauen Gewalterfahrung.
Auch in der Schwangerschaft und Nachsorge berichten Frau-
en von Bevormundung, schmerzvollen Untersuchungen oder
Alleingelassenwerden. Es herrscht eine Hebammenunterver-
sorgung, was bedeutet, dass viele Frauen vor, wahrend oder
nach der Geburt nicht ausreichend betreut werden kénnen.
In Krankenhausern fehlen Kreisséle und Personal, ganze
Geburtsstationen miissen schlieRen.

Viele Miitter geraten nach solchen Erlebnissen in eine Krise
und fiihlen sich mit der Situation Gberfordert und allein.
»,Hauptsache dem Kind geht es gut“ kann eben nicht alles
sein.

Weitere Infos zum Thema Gewalt in der Geburtshilfe sind
unter folgendem Link zu finden:
www.gerechte-geburt.de/wissen/gewalt-in-der-geburtshilfe
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Wir sind eine Gruppe, die sich 2019 gegriindet hat. Unser
Ziel ist es, einen geschiitzten Raum fiur betroffene Miitter
zu schaffen, die eine schwere oder traumatisierende Geburt
erfahren haben. Hier ist Platz fiir Austausch und gegenseiti-
ge Unterstlitzung. Ein weiteres Anliegen der Gruppe ist, das
Thema Gewalt in der Geburtshilfe in die Offentlichkeit zu
tragen, um ein Tabuthema aufzubrechen.

Auch wenn du dir nicht sicher bist, ob du Gewalt unter der
Geburt erlebt hast, auch wenn du nur das Gefiihl hast: ,Bei
mir lief etwas nicht richtig®, du bist herzlich bei uns willkom-
men, wir freuen uns auf dich!

Treffen Es finden regelmdBige Treffen in den RGumlichkeiten
des DRK Diisseldorf auf der Sternstral3e statt.

Kontakt nachsorge.duesseldorf@gmail.com

Selbsthilfegruppe POLARIS
Fiir Menschen mit bipolarer Disposition
oder Depressionen (ab 18 Jahref

Wir tauschen uns in respekt- und verstandnisvoller
Atmosphére aus und unterstiitzen uns gegenseitig.

Betroffene und Interessierte sind herzlich willkommen.
Treffen dienstags, alle zwei Wochen (gerade Wochen)
von 18.30 bis maximal 21 Uhr

im Stddtisches Familienzentrum Hellerhof
Ingeborg-Bachmann-StralBe 29, 40595 Diisseldorf

Kontakt polaris-duesseldorf@gmx.de

Selbsthilfegruppe Rheinturm fiir Menschen
mit bipolarer Stérung

Allein in Deutschland sind nach Schatzungen 1,5 Millionen
Menschen von der bipolaren Stérung (auch manisch-depres-
sive Erkrankung genannt) betroffen. Dabei ist die bipolare
Stérung gekennzeichnet durch zumindest phasenweise
auftretende erhebliche Stimmungsschwankungen (Manie,
Depression), die von Hyperaktivitat, Enthemmung und Euphorie
bis zu Lethargie, sozialer Isolation und leider auch Suizid rei-
chen kénnen. In der Selbsthilfegruppe Rheinturm treffen wir
uns wéchentlich, um uns tGber unsere Erfahrungen auszutau-
schen und Tipps und Hilfestellung fir den alltaglichen Um-
gang mit der bipolaren Stérung zu geben. Wir sind eine recht
neue Gruppe, die sich Anfang 2019 gegriindet hat, um auch
in Disseldorf eine Gemeinschaft zu schaffen, an die man sich
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als Betroffene*r neben den offiziellen Stellen wenden kann.
Wenn du Betroffene*r bist oder dir nicht sicher bist, ob du
unter einer Form der bipolaren Stérung leidest, komm doch
einfach mal zu einem unserer wéchentlichen Meetings, auch
ohne vorherige Anmeldung, ganz zwanglos.

Wir freuen uns auf dich.

Treffen immer mittwochs, 19.30 Uhr
in den Rdumen der Caritas
HubertusstraBe 3, 40219 Diisseldorf
Kontakt Britt, Mobil 0170 6493129
selbsthilfe.rheinturm@gmail.com
SHG SturmFeld -

Selbsthilfegruppe fiir Depressive

Die Depression ist von der Leidenserfah-
rung her eine der schwersten Erkrankun-
gen. Aber sie ist nicht aus heiterem
Himmel gekommen und sie ist kein
uniiberwindliches Ubel. Sie hat Voraus-
setzungen in der Entstehung (in der
Kindheit) und Bedingungen fiir ihre Uberwindung. Basierend
auf den Erkenntnissen der kognitiven Therapie gehen wir
davon aus, dass die*der spater Depressive sich — etwas
vereinfacht ausgedriickt — selber krank macht. Etwa wie ein
Auto, das ohne Ol und mit zu geringem Reifendruck, dazu mit
angezogener Handbremse fahrt. Dass es irgendwann
liegenbleibt, zumal wenn weitere Belastungen ereignishaft
hinzukommen, ist unausweichlich. Am Steuer unserer
Lebensfahrt sitzen wir selber. Aber wir haben nicht gelernt,
mit unserem Gefdhrt (uns selbst) bediirfnisgerecht umzugehen.

Wir sind namlich unseren in der Kindheit erworbenen Denk-,
Verhaltens- und Personlichkeitsmustern verhaftet geblieben.
Und diese tiberkommenen Muster, seien sie bewusst oder
unbewusst, sind weitgehend den Erfordernissen des Lebens
gegeniiber unangepasst, sie sind dysfunktional. Um gesund
zu werden, missen wir diese fehlangepassten Muster andern
— auf mehr Lebensrichtigkeit hin.

Die Gruppe soll dabei helfen,

e die dysfunktionalen Denk- und Verhaltensmuster ins
Bewusstsein des Einzelnen zu heben

e funktionalere Muster aufzuzeigen, zu entwickeln und
einzulben.
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Die Gruppe scheut sich dabei nicht, fachliche Hilfe in An-
spruch zu nehmen - sei es, dass wir Texte aus Fachbiichern
lesen und diskutieren oder zu gegebenen Zeiten Psycholo-
g*innen/Psychotherapeut*innen zum Vortrag oder zur Su-
pervision zu uns einladen. Die Gruppe ist kein Ersatz fiir eine
Psychotherapie, weil sie das nicht sein kann. Aber sie kann
vorbereitend oder auch begleitend/nachbereitend hilfreich
sein. Vor allem kann sie helfen, Eignungskriterien fir eine fur
unser Problemfeld kompetente Therapeutin bzw. einen fir
unser Problemfeld kompetenten Therapeuten herauszuar-
beiten. Die Gruppe will dabei helfen, dass wir Giber die Art
und Weise unserer Erkrankung etwas lernen, mit dem Ziel,
uns selbst zu verstehen (Psycho-Edukation). Die Mitglieder
der Gruppe bleiben — soweit sie es wiinschen — anonym.
Wir reden uns mit dem Vornamen an. Kontaktaufnahme von
Mitglied zu Mitglied auch auRerhalb der Gruppe — je nach
personlicher Sympathie und gemeinsamer Interessenlage —
ist erwiinscht. Es soll im Gegenteil ein Potenzial der Gruppe
sein, eine Solidaritat der Betroffenen zu bewirken und zu
fordern — sei es innerhalb oder auRerhalb der Gruppe.

Als wir klein waren, schutzbediirftig, abhiangig und auf Beistand
angewiesen, also zarte Pflanzen, waren wir einem Sturm ausge-
setzt, so schwer und so langanhaltend, dass die noch weichen
Halme unseres Lebens nicht standhielten. Wir wurden gebeugt.
Zerbrochen sind wir nicht. Wir bedirfen in unserem Feld eines
neuen Sturmes; eines Sturmes von der anderen Seite, der uns
beim Aufrichten hilft. Wer in diesem Sinne mit uns stiirmen
mochte, ist herzlich willkommen in unserer Gruppe Sturmfeld.
Mitgliedsvoraussetzungen sind: Lern- und Reflexionsbereit-
schaft und kontinuierliches Dabeibleiben — anders lasst sich
nicht lernen und auch keine solidarische Bindung aufbauen.

Treffen mittwochs, 19 Uhr

Kontakt Selbsthilfe-Service-Bliro, Telefon 0211 89-92244



Angehorige psychisch Kranker
Selbsthilfegruppe familien selbsthilfe
psychiatrie Diisseldorf

LA

familien selbsthilfe
psychiatrie

Angehdrige von psychisch Kranken
sind mit ihren Problemen und
Belastungen oft allein und tiberfor-
dert. Die Familie wird gerne als
Versorgungsinstitution in Anspruch
genommen und doch gleichzeitig haufig mit der Verantwor-
tung allein gelassen. Viele kdmpfen mit Schuldgefiihlen und
Scham.

Unsere Selbsthilfegruppe bietet ein Forum, in dem wir uns
durch Erfahrungsaustausch gegenseitig starken und Mut
entwickeln. Wir lernen an uns selbst zu denken und erfahren,
wie wir bei Bedarf fiir unsere Angehérigen eintreten kdnnen.
Mit unserem Engagement kénnen wir dazu beitragen, Vor-
urteile in der Offentlichkeit abzubauen und Verstéandnis fiir
psychische Krankheiten zu wecken.

Unsere Selbsthilfegruppe ist dem Landesverband NRW e. V.
und dem Bundesverband Angehdriger psychisch Kranker e. V.
angeschlossen. Die Verbdnde nehmen Interessen der Familien
wahr, leisten Aufklarungsarbeit, organisieren Veranstaltungen
und sind politisch aktiv.

Treffen nach Absprache
Tersteegenplatz 1, 40474 Diisseldorf,
Tersteegengemeinde

Kontakt Gabriele Heidkamp, Mobil 015146339020
Beratung: SeeleFon 0228 71002424

Internet www.apk-dus.de
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Elternnetzwerk Gemischte Tiite

Kinder mit seltenen Erkrankungen
Ungefahr zwei Millionen Kinder in Deutsch-
land haben eine seltene Krankheit, von der
statistisch maximal eine von 2000 Personen
betroffen ist. Dies bedeutet, dass auch in
Disseldorf und der ndheren Umgebung rein
rechnerisch mehrere tausend Kinder betroffen sein miissten.
Wir méchten dieses Thema mehr in den Fokus der Offent-
lichkeit bringen. Aber vor allem wollen wir uns gegenseitig
unterstiitzen. Das tagliche Leben der betroffenen Familien
gleicht manchmal einem Hindernislauf. Schon der Weg bis
zur Diagnose ist oft miihsam und steinig und nicht selten
auch sehr belastend. Sobald ein wenig Klarheit besteht,
missen regelmaRige Therapien, Arzttermine, Korrespondenz
mit Behorden und Kranken-/Pflegekassen koordiniert bezie-
hungsweise mit dem normalen Familienleben unter einen Hut
gebracht werden. Zudem fiihrt die bei seltenen Erkrankun-
gen leider oftmals fehlende Heilungsmdglichkeit zu groRen
psychosozialen Belastungen.

Eltern erfahren schnell, wie wichtig es sein kann, in dieser
Situation ein gutes Netzwerk aus Familie, Freund*innen,
Arzt*innen und Therapeut*innen, aber vor allem auch ande-
ren Familien in ahnlicher Situation aufzubauen. Oftmals gibt
es aber (vor Ort) keine diagnosespezifischen Selbsthilfe-/
Netzwerkgruppen, die Krankheiten sind eben einfach zu
selten. Kontakte zu anderen betroffenen Eltern lassen sich so
nur schwer kniipfen, obwohl die alltadglichen Herausforderun-
gen der betroffenen Familien in vielen Fallen dhnlich sind.

Ein regelmaRiger Austausch mit anderen Eltern bietet die
Chance, wichtige Erfahrungen zu teilen und sich gegenseitig
zu starken. Die meisten Familien sind im Umgang mit der
Krankheit vollig unerfahren und manchmal kann auch ein
Gefiihl der Verzweiflung oder Uberforderung aufkommen. Es
fehlt eine Mdglichkeit, sich unbiirokratisch und ehrlich iber
bestehende Therapiemdglichkeiten, Friihférderung, Arzt*in-
nen, Kitas, Schulen und alle weiteren wichtigen Themen aus-
zutauschen. Zudem tut es einfach gut, wenn ein persénlicher
Kontakt die eigene Situation nachempfinden kann.

Hier setzt das Anfang 2021 gegriindete Elternnetzwerk
Gemischte Tiite an. Eltern aus dem Diisseldorfer Raum, die
Kinder mit seltenen Erkrankungen und/oder Behinderungen
haben, kédnnen sich miteinander vernetzen. Und dies eben
unabhangig von der jeweiligen Diagnose, gemischt und bunt.
Der Austausch im Netzwerk erfolgt nicht nur digital (iber
einen sicheren Messenger und Videokonferenzen), sondern
vor allem auch personlich. So finden zum Beispiel regelma-
RBige Elternstammtische und Familiennachmittage, aber auch
Vortrage und andere Freizeitaktivitaten statt.
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Neben dem Erfahrungsaustausch und der wechselseiti-

gen Unterstiitzung méchte das Elternnetzwerk aber auch
das Thema seltene Erkrankungen bei Kindern mehr in den
Blickpunkt der Offentlichkeit riicken. Nur weil wir selten sind,
heilt das noch lange nicht, dass wir in Diisseldorf und Um-
gebung keine Stimme haben kénnen. Gemeinsam oder eben
gemischt sind wir stark!

Liebe Eltern, wenn |hr diese Zeilen gelesen habt und euch
angesprochen fiihlt: Bitte meldet euch und schliet euch
unserem Netzwerk an. Wir wiirden uns sehr freuen!

Kontakt Karoline Peters und Lena Meschede
kontakt@gemischtetuete.org

Selbsthilfegruppe Sternenkinder

Als selbst betroffene Mama eines Sternenkindes musste ich
erleben, wie einsam man sich unter Umstanden in dieser
plotzlichen, unerwarteten Situation fiihlt. Man sucht nach
Antworten auf Fragen... Gerade noch voller Vorfreude und
im nachsten Moment herrscht nur noch Leere. Man fihlt
unsagbar groRen Schmerz und Trauer. Der Verlust ist nicht zu
begreifen. Vieles erscheint plotzlich sinnlos. Man hat keine
Idee, wie es weitergehen soll. Die Zeit scheint still zu stehen.
Aus Hilflosigkeit ziehen sich Freund*innen, Bekannte und

oft sogar die eigene Familie zurliick. Man sehnt sich nach
Menschen, die einen verstehen, weil sie vielleicht Ahnliches
erlebt haben. Sehr gerne biete ich meine Hilfe an.

Treffen Die Treffen finden immer am letzten Freitag im
Monat statt.
Kontakt Gruppentelefon: 0163 0801867

sternenkind.immerimherzen@gmail.com

Trauernde Eltern Diisseldorf

Trauerbegleitung fiir Eltern nach
dem Tod ihres Kindes

lhr Baby, |hr Kind, Ihr Sohn, lhre Toch-
ter ist verstorben. Sie fragen sich, wie
das Weiterleben mit dem Tod lhres
Kindes gelingen kann und wiinschen
sich einen Weg durch |hre Trauer zu finden.

Ich bin Sylvia Schleuter, Notfallseelsorgerin, Trauerbegleite-
rin (BVT) und Mutter von zwei erwachsenen Téchtern und ei-
nes verstorbenen Sohnes. Seit 2006 bin ich in der Familien-,
Sterbe- und Trauerbegleitung tatig, fiir mich eine Herzens-
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angelegenheit. Ich bin aktives Mitglied des Bundesverbands
Verwaiste Eltern und trauernde Geschwister in Deutschland
e.V. (VEID) und des Bundesverbands Trauerbegleitung (BVT).
Alle Trauerangebote werden tiber Spenden finanziert und
sind fiir Sie kostenfrei. Sprechen Sie mich bitte an, ich bin
gerne fur Sie da.

Treffen Einzel-, Familien- und Gruppengesprdche —
Individuelle Angebote, orientiert am Bedarf der
Trauernden

Kontakt Sylvia Schleuter

Telefon 0211 5860817, Mobil 0152 57323309
kontakt@trauernde-eltern-duesseldorf.de
Internet www.trauernde-eltern-duesseldorf.de
Trauer-Café

Fiir immer Eltern — Trauer um erwachsene Kinder 30+

Fir Eltern bleibt ihr Kind immer ihr Kind, unabhéngig von des-
sen Alter. Hier ist Raum und Zeit zum Reden, zum Schweigen,
fiir Begegnung, Austausch und Erinnerung.

Es wird um Anmeldung gebeten.
Herzliche Einladung. Wir freuen uns auf Sie.

Trauernde Eltern Dusseldorf

Sylvia Schleuter

Trauerbegleiterin (BVT), Notfallseelsorgerin
Treffen Termine 2023, 1. Halbjahr:

14. Juni, 14 bis 16 Uhr
Evangelisch-Freikirchliche Gemeinde
LuisenstraBe 51, 40215 Diisseldorf
Kontakt Begleitung: Sylvia Schleuter, Trauerbegleiterin
(BVT), Notfallseelsorgerin

Angela Strehl-Kociok, Trauerbegleiterin (BVT),
Sozialpddagogin

Telefon 0211 5860817, Mobil 0152 57323309
kontakt@trauernde-eltern-duesseldorf.de

Internet www.trauernde-eltern-duesseldorf.de



Andere Lebenslagen - Transidentitat
Gendertreff e.V. - Selbsthilfeorganisation fiir
Transgender, Angehorige und Interessierte

Jeden dritten Sonntag im Monat |adt der Gendertreff e. V.

zu einem gemiditlichen Erfahrungsaustausch fiir Transgender,
Angehdrige und Interessierte ein. In zwangloser Atmosphére
bietet sich die Méglichkeit des Kennenlernens und des Erfah-
rungs- und Meinungsaustausches. Nicht zu vergessen und
gerade fir Einsteiger*innen wichtig: Hier kdnnen auch die
ersten Schritte gemacht werden. Ein Erscheinen im Geburts-
oder Identitatsgeschlecht ist moglich.

Neben einer umfangreichen Offentlichkeitsarbeit bietet der
Gendertreff e.V., als ehrenamtlich gefiihrte Selbsthilfeor-
ganisation fur Transgender, deren Familien, Freunde*innen
und Interessierte, unter gendertreff.de eine Internetplattform
mit einem Magazin, einer Link- und Adresssammlung und
vielen weiteren Informationen. Ferner werden regelméaRig
Events und Aktionen organisiert. Ein wesentlicher Bestandteil
hierbei ist die Gendertreff Messe und Fachtagung. Die Idee
der Messe und Fachtagung ist, Transgender, Angehérige und
Interessierte mit Experten*innen und Anbietern zu Fragen
der Transidentitat zum gemeinsamen Austausch zusammen-
zubringen. Fachpersonal hat an diesem Tag die Mdglichkeit,
den Menschen einmal auRerhalb des medizinisch fachlichen
Kontext zu erleben und allgemeingiiltige Informationen zu
geben. Anbieter kénnen ihre Produkte und Dienstleistungen
vorstellen und auf sich aufmerksam machen. Abgerundet
wird die eintdgige Veranstaltung mit einem informativen
Rahmenprogramm und Fachvortragen.

In der Gberregionalen virtuellen Selbsthilfegruppe, dem
Gendertreff Forum, kann nicht nur diskutiert oder informiert
werden, sondern sie beinhaltet auch einen Terminkalender mit
allen Veranstaltungen, die im Laufe eines Jahres stattfinden.

Zuséatzlich bietet der Gendertreff e.V. regelmaRige digitale
Selbsthilfetreffen an, die Gber das Forum erreichbar sind.
Digitale Selbsthilfetreffen unterstitzen das Angebot nicht nur
in Pandemiezeiten und sind auch fiir Menschen auBerhalb
des Einzugsgebiets eine hilfreiche Anlaufstelle.
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Andere
Lebenslagen

Das Informationsangebot wird durch das Gendertreff Maga-
zin erganzt, das das Thema Transidentitat aus der Sicht von
Transgendern oder Angehérigen aufgreift. Von Events und
Veranstaltungen tber Erfahrungen und Erlebnisse bis hin zu
medizinischen und juristischen Aspekten werden viele As-
pekte durch Berichte aus erster Hand beleuchtet, sodass ein
moglichst vollstandiges Bild aus der Sicht transidenter Men-
schen und deren Familien entsteht. Dabei erheben wir keinen
Anspruch auf Richtigkeit oder Vollstandigkeit, da jede*r das
Thema individuell lebt, erlebt und erfahrt. Neben der Blog-ty-
pischen zeitlichen Gliederung sind die einzelnen Rubriken
und Artikel zusétzlich in einer Inhaltsiibersicht zu finden.

Im Gendertreff konnen Transgender ihr inneres Ich ausleben,
es genielBen, es mit anderen teilen und dabei feststellen, wie
selbstverstandlich und problemlos das sein kann.

Treffen Gendertreff Diisseldorf

regelmdBig jeden 3. Sonntag im Monat
14 bis 17 Uhr, Diisseldorf

Kontakt kontakt@gendertreff.de

Internet www.gendertreff.de

www.gendertreff.de/treffen-shg

lhre
Mitarbeit ist wichtig!

Dieses Magazin wird jahrlich in
aktualisierter Fassung heraus-
gegeben. Senden Sie uns bitte bis
zum 31. Oktober des laufenden Jah-
res zu aktualisierende Texte zu.
Eine redaktionelle Bearbei-
tung behalten wir
uns vor.
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Kontakt

Telefonische Sprechzeiten

des Selbsthilfe-Service-Biiros

Montag, Dienstag und Freitag von 9 bis 12 Uhr
Mittwoch von 14 bis 18 Uhr

Telefon
0211 89-92244

E-Mail
selbsthilfeservicebuero@duesseldorf.de

Internet
www.duesseldorf.de/gesundheitsamt

Postanschrift
Selbsthilfe-Service-Biiro
Wacker Hof Gebaude E
Erkrather StralRe 385
40231 Dusseldorf

Social Media
Facebook Selbsthilfe-Service-Biro Disseldorf

Selbsthilfe-Netz

www.selbsthilfenetz.de
E:’Ers E Ubersicht von Kontaktstellen in
-

ﬁ lhrer Nahe sowie von Selbsthilfe-
Organisationen in NRW.

——

pr Landeshauptstadt Diisseldorf
Gesundheitsamt
N

Herausgegeben von der
Landeshauptstadt Disseldorf

Der Oberbiirgermeister
Selbsthilfe-Service-Biiro
Gesundheitsamt

Erkrather StraRe 385, 40231 Diisseldorf

Verantwortlich Dr. Max Skorning

www.duesseldorf.de
VII/23-15.
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