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S 05.11. - 14.11.02 zum Gedachtnis von Rudolf Kohler, Rathaus Bad Honnef

" Di, 05.11.02, 18:00 Uhr - Eréffnung

" Do0,14.11.02, 18:00 Uhr - Auktion von 20 Werken des Kiinstlers zu Gunsten
der Deutschen Krebshilfe e.V. Bonn und Ars Anima Kunstlerkreis der AG

~ Psychiatrieerfahrene, Bonn Rhein-Sieg

i Durch die Auktion fuhrt die Landtagsabgeordnete Frau Milz

L 3 ”
.Bilder aus den Tiefen der Seelé* z > itglieder der Gruppe "Ars Anima" im Herbst 2001 im Foyer der AOK Rheinland in
Siegburg. ,Ars Anima“ - das iste ne C Q L Hobbykunstlern, die 1999 aus der "AG der Psychiatrieerfahrenen Bonn/Rhein-

Sieg" heraus entstand. "

In Siegburg zeigte die Gruppe eine Fillle VC r interessanten Bildern. Sie sind mit den unterschiedlichsten Materialien gemalt,
sind mal abstrakt, mal mehr realistisc jeden Fall aber ausdrucksstark und ansprechend. Einige wenige, gelungene Skulpturen
erganzen die Ausstellung. e B

L
Er, (J6rg Neuneier), wie auch die en Aussteller malen nicht nur aus Therapiezwecken, sondern einfach aus Freude an der
Kunst und der Mdglichkeit, seelis he 3efindlichkeiten auf diese Weise ausdrlicken zu

koénnen." : % Ansprechpartner: Jorg Neuneier,

Copyright by J. Neuncier

Tel.: 0 22 27 / 77 86 (10:00 - 19:00 Uhr)
oder Uber KISS (022 41 /94 99 99)"



In eigener Sache

Mit dieser Ausgabe ,kisszeit* halten
Sie die 2. Ausgabe unserer Selbsthil-
fezeitung in Handen!

Vielleicht gehéren Sie auch zu den
Lesern und Leserinnen, die die erste
LKisszeit“-Ausgabe als gelungen be-
zeichnen wirden,
. jedoch erstaunt oder
irritiert waren, ob des
Hochglanzpapiers!?
Der Grund fur dieses
hochwertige Papier
liegt darin, dass ein
groRRzugiger Sponsor -
drucklinie GmbH,
Detmold - dieses
chlorfrei gebleichte Bil-
derdruckpapier aus
Lagerbestédnden zur
Verfigung  gestellt
hat. Wir - das Redaktionsteam -
bedanken uns noch einmal recht her-
zlich fur diese Unterstitzung!

AUSWi
aus, dek
Selbstzerstérung

Die vorliegende Ausgabe beschaftigt
sich mit dem Thema “Soziale Phobie”,
das die Selbsthilfegruppe “Nur Mut”
mafigeblich gestaltete. ,kisszeit”
erhebt nicht den Anspruch auf Voll-
standigkeit, mochte vielmehr Gelegen-
heit bieten, sich dem Thema zu nahern
und Moglichkeiten des Umgangs mit
diesem aufzeigen. Diese kénnen sehr
vielféltig sein, wie der Bereich der
Selbsthilfe an sich. Betroffene missen
fur sich selbst herausfinden, welchen
Weg sie beschreiten wollen. Den ein
oder anderen Weg kdnnen wir mit der
LKisszeit" aufzeigen.

Die 3. ,kisszeit" mit Schwerpunktthe-
ma "Multiple Sklerose" erscheint
voraussichtlich Anfang Dezember
2002.

Fir das Redaktionsteam

Lo =

Marita Besler

Editorial

Sehr verehrter Leser, sehr verehrte
Leserin!

Mein Name ist Luise Lembke, ich bin
die Ansprechpartnerin der Selbsthilfe-
gruppe "Nur Mut" in Siegburg, eine
Gruppe fiir Angste und Soziale Pho-
bie.

Als Betroffene der Sozialen Phobie
habe ich diese Gruppe vor 5 Jahren
ins Leben gerufen und wir haben mit-
tlerweile 20 Mitglieder.

Soziale Phobie - ein Fremdwort? Was
bedeutet es eigentlich? Ich habe
diese Krankheit auch nie gekannt,
bevor ich mich als Betroffene Uber

Luise Lembke

Fachlektire

und

Therapeuten
informiert habe.

Die Soziale Phobie ist seit vielen
Jahren eine von Arzten und Psycholo-
gen anerkannte ernste psychische
Krankheit, die den Betroffenen in den
Wahnsinn treiben kann. Sie entsteht
oftmals durch Minderwertigkeitskom-
plexe und bringt das Selbstbewusst-
sein auf den 0-Punkt, man traut sich
nichts mehr zu.

Sie kann in jedem Alter auftreten, sie
meldet sich nicht an, sie schleicht sich
wie eine bbdse Schlange in die Seele
der Betroffenen und hat einen, wenn
man labil ist, ganz schnell im Griff. Die
Angst vor Menschen frisst den Patien-
ten fast auf, und er versucht alles, um
diese peinliche Angst zu vertuschen,
oft mit Alkohol oder Beruhigungsmit-
teln.

Ich denke aus meiner Sicht, die
Soziale Phobie ist die Angst aller Ang-
ste, weil sie peinlich ist. Man ver-
schweigt sie und leidet still vor sich
hin.

Leute, die diese Probleme nicht
haben, kdnnen sich nicht vorstellen,

kisszeit

was ein Sozial Phobiker durchmacht,
wie oft er am Verzweifeln ist. Er mei-
det alle Kontakte, weil er sich von
allen Menschen unverstanden fuhlt, er
bekommt Herzrasen und
Schweil3ausbriiche in Menschenmen-
gen, er stottert und wird rot beim
Blickkontakt. Er ist nervése und zap-
pelig, seine Hande zittern, wenn
andere ihn beim Essen und Trinken
zuschauen, er fihlt sich von allen
Leuten beobachtet. Er zieht sich
immer mehr in sein Schneckenhaus
zurtick und hat bald kaum noch Kon-
takte, er ist schnell ein seelisches
Wrack, méchte nur noch sterben.

Ich, als Betroffene habe viele Jahre
mit dieser schrecklichen Sozialen
Phobie und vielen Beruhigungspillen
gelebt. Es hat lange gedauert, bis ich
mich einem Therapeuten anvertraut
habe. Dadurch habe ich meine jahre-
lange Medikamentensucht Gberwun-
den und im Rhein-Sieg-Kreis eine
Selbsthilfegruppe gegrindet.

Ich habe mich viel mit Angsten
beschaftigt, indem ich mich durch
eigene Lektire geoutet habe. Ich
kann heute nach 6 Jahren Therapie
behaupten, dass, wer sich von den
Angsten ablenkt und sich mit schénen
Dingen beschaftigt, unbedingt eine
Chance hat, sich aus dieser teuflis-
chen Angst zu befreien.

Unsere Gruppe heil3t jedes neue Mit-
glied herzlich willkommen!

In diesem Sinne "Nur Mut"

lhre

O gt

Luise Lembke
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Editorial S.3

Marita Besler
stellt ,kisszeit" vor

Raimund Schultes
als Leiter Uber den Kreuzbund
und die Selbsthilfegruppe Siegburg/St. Augustin

Inhaltsverzeichnis/Impressum S.4-5

Schwerpunktthema S.6-7

Mein Weg aus der Abhangigkeit

,lch farchte mich,
wenn ich von meinem Leben erzahle....”

Ein Betroffener berichtet aus seiner Sucht
Der personliche Lebensbericht von Peter, 58,

als Weg, die Trostlosigkeit der Sucht und den
Ausweg der Trockenheit zu akzeptieren.

Der Kreuzbund e.V. - Eine Suchthelferaemeinschaft S.8-9

Die Gruppen Siegburg/St. Augustin und Troisdorf stellen sich vor.

Schwerpunkt allgemein S.10

Die Anonymen Alkoholiker
Zahlen zum Suchtmittelkonsum in der Bundesrepublik
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KISS Direkt S.11

Viel Hilfe fur Selbsthilfegruppen
Die AOK-Rheinland tberreicht einen Scheck

Neujahrsempfang am 14. Januar 2002
Die KISS hatte alle SHG und interessierte Gaste geladen

| hilfear n llen sich vor .12

Hennefer Selbsthilfegruppe fur Lupus Erythematodes Patienten
Bechterew-Selbsthilfegruppe
SHG-Narkotics

Selbsthilfegruppen/infos S.13
il Impressum
Multiple Sklerose Gruppe Ruppichteroth ~kisszeit" erscheint 3 x im Jahr.
Es ist eine kostenlose Informationsbroschire
Neue Gruppen ~urm Thema
Info zu AG Psychiatrieerfahrene Bonn/Rhein-Sieg "Selbsthilfe im Rhein-Sieg-Kreis".

Fur finanzielles Entgegenkommen und
Unterstiitzung dankt der Herausgeber:

Fortbil n n/Termin .14 Druck und Verarbeitung:
drucklinie GmbH, Detmold
Paritatisches Bildungswerk Layout, Satz:

. . . . dsg-werbung, Buchholz
Fortbildungsbausteine als Hilfe zur Selbsthilfe E-mail: dsg_werbung@debitel.net
DiakoniSCheS Werk ,,WOI’kShOp“ Mitarbeit, Impulse, Redaktion und

- - i Realisation:( alphabetisch )
GUStiaV Stresemann InStItUt Marita Besler, Manfred Drobig, Volker Gornert,
Termine KISS Helga Von Homeyer, Barbara Hiinnighausen-

Susanne Rama, Manfred Strasser,
Heike Trapphoff, Horst Wenzel

Auflage: 3000 Exemplare - Schutzgebuhr: 1,-

Ti nd Termin 1 v :
erausgeber:
KISS - Kontakt und Informationsstelle
. . fur Selbsthilfe im Rhein-Sieg-Krei
20 Jahre MS-Gruppe Troisdorf/Siegburg e S
Gelbe Seiten - ein kostenloses Angebot el Nara Besict
. grafenstr. 1
~Allergiker aufgepasst” 53842 Troisdorf
Tel. 02241 /9499 99
Gruppe Netzwerk Hypophysen- und Fax:  02241/409220

Nebennierenerkranku ngen e.V. EMail:  kiss-rhein-sieg@paritaet-nrw.org
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Selbsthilfegruppe fur Menschen mit Kontaktangst
(soziale Phobie) und Panikattacken.

Angst essen Seele auf
(FaBbender-Filmtitel)
- Soziale Phobie -

Was ist eine soziale Phobie?
von Barbara Hiinnighausen, Redaktionsmitglied

Soziale Phobie ist eine Form der
Angst. An sich kann sie jedoch nitz-
lich und ein Schutz sein, um z. B.
nicht auf dem Gelander einer 100 m
hohen Briicke zu balancieren. Und

von Susanne Rama

unsere Vorfahren konnten durch den
hohen Adrenalinausstol3 in der Gefahr
schneller vor Feinden weglaufen.

Was unterscheidet die soziale Pho-
bie von Angst, Schichternheit oder
einer kurz andauernden schwierigen
Situation?
Sie entsteht durch eine Entgleisung
der normalen und biologisch festge-
legten Angstablaufe und hat einen
korperlichen Anteil, einen gedank-
lichen und gefihlsmafigen Anteil und
einen Verhaltensanteil. Im Unterschied
zur Angst tritt die soziale Phobie
- unangemessen intensiv und
haufig auf
- dauert zu lange
- fuhrt dazu, dass sozialen Sit-
uationen zunehmend aus
dem Weg gegangen wird, sie
vermieden werden
- verursacht Einschréankungen
im Leben
- ist mit dem Verlust der Kon-
trolle ber das Auftreten und
Andauern verbunden
- verursacht starkes Leiden

Soziale Phobie fihrt auch, wenn sie
zu lange andauert, in 30 Prozent der
Falle zu einer Depression.

Ruckzug und Abwarten ist der falsche
Weg. Es gibt Hilfen, den Teufelskreis

aus Angst, Vermeidung, Hilflosigkeit
und Vereinsamung zu durchbrechen.

1. wirkungsvolle Medikamente

2. Verhaltenstherapie u.a.

3. gezieltes Uben des
Umgangs mit Angstsituatio-
nen.

Es geht jedoch nicht von heute auf
morgen. Scheuen Sie sich nicht, Hil-
fe zu suchen. Informieren Sie sich und
fragen Sie z. B. die Troisdorfer KISS.

Quelle:

Ratgeber: Soziale Phobie
il — Wege aus der Sozialen
Phobie von
Hans- Ulrich Wittchen,
Esther Beloch, Ela Gar-
czynski,
Hrsg. Roche Pharma,

anzufordern bei:

Hoffmann-La Roche AG,
Stichwort: Broschire
Soziale Phobie
Postfach 120, 79630
Grenzach-Wyhlen

Angst vor der Angst -

Erfahrungsberichte und Texte
von Mitgliedern der Selbsthilfe-
gruppe ,,Nur Mut”

Jeder der damit zu tun hat, weil3,
was das heift. Auch ich war betrof-
fen aufgrund posttraumatischer
Erlebnisse

von Helga von Homeyer, Redaktionsmitglied

Meine Kdérpersymptome: Magenflat-
tern, bis hin zu Schmerzen im Magen
als lage gluhende Kohle darin, Herzra-
sen, Schweil3ausbriiche, Schwindel.

Angst vor dem Einkaufen in Super-
markten wegen der Schlange an der
Kasse, ich konnte nicht mehr Auto
fahren, laute Musik, laute Menschen;
all das hat meine Unruhe, Panik und
Angst hervorgerufen. Es war schreck-
lich. Ich ging barfuss durch die Hélle.
Waéhrend einer Therapiestunde fragte
mich meine Therapeutin: "Wie nen-
nen wir denn ihre Angst?" Ich sagte:
"Mr. Angst" und lachelte. Therapeutin:
"Warum lacheln sie?" Ich sagte: "Ich
sehe gerade Charly Chaplin vor mir".
Von dem Moment an habe ich mit
Charly zusammen gearbeitet. Er war
mein sténdiger Begleiter. Ich redete
mit ihm und transferierte meine Angst

praktisch auf ihn. So Uberwand ich
mich eines Tages und ging mit Charly
zum Auto. Er stieg als Beifahrer ein
und ich sagte ihm: "Okay Charly, wir
gehen jetzt auf die Autobahn, du darf-
st keine Angst haben, auch wenn ich
richtig Gas gebe, und sollten wir in
einen Stau kommen, dann bleib bitte
ganz locker, hab keine Panik, denn er
I6st sich auch wieder auf." Somit
musste ich mich um Charly’s Wohl
kiimmern und fuhr und fuhr und fuhr!
Es klappte hervorragend, ich war
sooo stolz auf mich als ich am Ziel
ankam und genehmigte mir eine
Belohnung - Zwetschenkuchen mit
Schlagsahne.

Fortan begleitete mich Charly beim
Einkaufen und bei allen anderen
Vorhaben. In einem Supermarkt set-
zte ich Charly in den Einkaufswagen
und blieb mit ihm fir 20 Minuten zwi-
schen den Regalen stehen um zu
prifen, ob ich dem Druck gewachsen
war. Mir waren die anderen Einkaufer
total egal, nur ich zahlte in dem
Moment. Ich redete die ganze Zeit mit
Charly und wir gewannen.

Zu Weihnachten bekam ich "Charly
Chaplin" in Form einer wunderscho-
nen Marionette geschenkt, die jetzt
bei mir im Biro (zu Haus) héangt.

Jetzt hiel3 es, Konfrontation in jeder
Beziehung. Ich wollte diese ver-
dammte Angst, Unruhe und die Kor-
persymptome wieder loswerden. Gut
dosiert stellte ich mich den Situatio-
nen und merkte, dass es taglich bess-
er wurde. Ferner stellte ich fest, dass
ja gar nichts passierte. Ich fiel nicht
ohnméchtig um und die grof3te Angst,
die vor dem Tod, bewahrheitete sich
auch nicht.

U.a. habe ich sehr viel Gber Angst und
Panikattacken gelesen und ging der
Sache auf den Grund. Mir war Klar,
dass alles nur im Kopf passiert. Ich
begann meine eigene "kognitive Ther-
apie". Neurotransmitter sind fiir die
Informationstbertragung und Reiz-
weiterleitung an die Neuronen verant-
wortlich und treffen auf nahegelegene
Rezeptoren, die dann durch die Neu-
rotransmitter erregt werden. Fazit:
Angst, Panikattacken und das ganze
Spiel mit den Kdrpersymptomen geht
los. Wichtigste Neurotransmitter sind
Noradrenalin, Serotonin und Dopamin.
Auch spielen die Amygdala (man-
delférmig grof3 im Zwischenhirn), der
Hypothalamus und Hippocampus eine
wesentliche Rolle bei der Auslésung
von Angst. Durch die auftretenden
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Selbsthilfegruppe fiir Menschen mit Kontaktangst
(soziale Phobie) und Panikattacken.

kisszeit

Reize wird die Amygdala aktiviert und
der Teufelskreis kann beginnen.
Kirzlich bemerkte ich meine Kérper-
symptome, obwohl mir ein sehr posi-
tives, emotionales Erlebnis widerfuhr.
Auch durch diese positiven Reize
wurde die Amygdala aktiviert.

Nach all diesen Erkenntnissen konnte
ich besser mit meiner Angst umgehen
und sie schlieBlich auch besiegen.
Viele Wege fiihren nach Rom und
viele auch aus der Angst heraus. Ein-
er davon war mein Charly.

Die versteckte Angst -
von Gertrud, 60 Jahre

Vor etwa 10 Jahren uberfiel mich ein
furchtbarer Schwindel mit depressiven
Stimmungen in den Wintermonaten.
Ich habe viele
arztliche Untersu-
chungen durch-
gemacht, aber
ohne krankhaften
Befund. Was fir
einen  Moment
half, dass waren
die Infusionen.
“« Aber der Schwin-
e del kam wieder,
meistens in den
Wintermonaten. So kam ich dann zu
meinem jetzigen Neurologen. Nach
zweijahriger Be-
handlung sagte
er zu mir: ,lhnen
fehlt die Stabilitat
in der Kindheits-
entwicklung, der
Schwindel ist
durch Angst aus-
gelost.".
So machte ich
eine Psychother-
apie durch, wo
ich meine Le-
bensgeschichte
durcharbeiten
multe. Es war
ein sehr schwe-
rer Weg, der
mich viele Tra-
nen und Vviel
Kraft gekostet
hat. Aber meine
Psychologin hat mich immer wieder
aufgefangen, ein Dankeschén an Sie.
Zwar habe ich heute immer noch die
Phobie, aber ich nehme Medikamente
und kann damit soweit leben. In der
Selbsthilfegruppe, wo ich seit einem
Jahr bin, habe ich einen starken Halt
gefunden.

'-'_,.-1'

Angst sieht man nicht...
von Anneliese

Ich wurde mit einer Korperbehin-
derung geboren und meine Kindheit
war mit vielen Angst- und Panikzu-
standen verbunden. Es wurde nicht
Angst genannt, sondern ich sei fahrig,
zappelig und nervés. Der Zustand trat
verstarkt vor medizinischen Unter-
suchungen, vor Arztbesuchen oder
Klinikaufenthalten auf. Sie meinten,
es sei eine Marotte und ich solle mich
nicht so anstellen. ,Es ist nicht
schlimm® und ,es geht voruber*, aber
es war schlimm und es ging nicht
voriiber. Ich war verunsichert.

Im Jahr 1990 starb meine Mutter, die
Angstzustédnde kamen wieder. Wenig
spater wurde ich aus dienstlichen
Grunden auch noch versetzt. Diese
weitere Trennung und Verunsicherung
verschlimmerte meinen Zustand er-
heblich. Ich bekam keine Luft, bei je-
der Kleinigkeit mit Menschen bekam
ich Panik- und Angstzustande. Ich zog
mich in mein Schneckenhaus zurlck,
brach die menschlichen Kontakte ab.
Die Arbeitssituation
wurde immer
schwieriger, ich
stand standig in
Alarmbereitschaft,
nicht zu versagen
und ,voll da“ zu
sein. Manchmal
glaubte ich, verriickt
zu werden. Meine
Gedanken waren
schon, das ich
dachte, jetzt ein-
schlafen und nicht
mehr aufwachen,
so hatte ich meine
Ruhe und... Die
Angst nagte so an meinem Innersten,
dass ich immer 6fter zum SiiRen und
zum Alkohol als zur festen Nahrung
griff. In dieser Belastungssituation
bekam ich eine weitere chronische
Krankheit. An meinem Arbeitsplatz
spitzte sich die Lage zu, ich wurde
haufiger krank. Beim Kontakt mit der
Chefin bekam ich Schweiausbriiche,
machte ich alles falsch, war ich wie
geldhmt. Mein Arzt klarte mich endlich
auf und nannte die Krankheit ,Angst".
Ich wusste nicht, was ich damit anfan-
gen sollte. Ich las Artikel, Zeitschriften,
Bicher, viel wurde damals noch nicht
dariiber geschrieben. Ich besuchte
zwei Jahre in der VHS Selbster-
fahrungs- und Selbstsicherheitskurse.
Auch eine Therapie machte ich, um
meine kranke Seele zu heilen. Die

Psychologin machte mir Mut und ich
lie@ mich versetzen. Es wurde nicht
besser. Ich nahm wieder Pillen,
SiRes und Alkohol zur Beruhigung zu
mir. In dem Jahr lernte ich eine Hei-
lerin kennen, die mich zwar nicht
gesund machte, mir aber viel Kraft
gab. Mein Koérper und meine Seele
waren ein Wrack geworden und die
Angst bestimmte mein Leben. Eines
Tages, es war die Adventszeit 2000,
las ich im Rundblick die Anzeige von
einer Selbsthilfegruppe ,Nur Mut“. Die
Beschreibung sprach mich an, aber
ich brauchte noch 5 Monate, um
endlich Frau L. anzurufen. Sie hatte
eine warme, freundliche gutmutige
Frauenstimme und hatte Verstand-
nis fur meine Probleme. Seit 2
Jahren kenne ich die Selbsthilfe-
gruppe ,Nur Mut, die Angst zu
besiegen”, ich gehe regelmaRig hin
und es geht mir schon viel besser.
Wir unterstiitzen uns gegenseitig und
helfen uns alle zusammen. Die Hoff-
nung, das Verstdndnis und das
Zusammengehdorigkeitsgefihl in der

Gruppe wird gro3 geschrieben. Man
ist mit dieser Krankheit nicht mehr
allein. Ich falle nicht mehr so tief und
die Angst ist nicht mehr gefahrlich,
sondern nur noch unangenehm.

Ein Zitat zur Angst
- eingesandt von Michael S. -

,Der Beginn der Angst

ist das Ende des
Glaubens.

Der Beginn des wahren
Glaubens und Vertrauens
ist das Ende der Angst.”
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Selbsthilfegruppe fur Menschen mit Kontaktangst
(soziale Phobie) und Panikattacken.

Auch Prominente kennen Angste
von Susanne Rama

Es gibt viele Arten von Angsten. Selb-
st Prominente wie Joachim Fuchs-
berger sind davon betroffen. Er hat
z.B. Platzangst u. Aufzugsprobleme,
wie kdirzlich in einer Talksendung
bekannt wurde. ,Ich bin ein Schisser”.
Diese sehr menschliche und sympa-
thische AuBerung zeigt, daB er sich
der Tatsache nicht verschlie3t son-
dern humorvoll stellt. Rainer Werner
Fassbender, ein bekannter deutscher
Regisseur, hat seine Angste und Pho-
bien in Filmen verarbeitet. Die Angst
vor Einsamkeit war nicht nur
Bestandteil seiner beruflichen Werke
sondern auch seines Lebens! Einen
seiner Filmtitel "Angst essen Seele
auf” haben wir fur die heutige Aus-
gabe gewahlt. Soziale Phobie - die
Angst vor Menschen - fiihrt unweiger-
lich in die Einsamkeit.

Bei allen Angstformen gilt - man ist
damit nicht allein! ! ! Sie sind haufiger
verbreitet als man denkt - nur die
wenigsten reden daruber aus Furcht
davor, als schwach zu gelten. Es
mochte jeder total "taff sein", auch
wenn er es in Wirklichkeit gar nicht ist.
Dabei ist doch nur der wirklich stark,
der zu sich selbst steht, sich annimmt
so wie eristund es nic h t nétig hat,
der Umwelt etwas vorzumachen! ! !
Mit Beeintrachtigungen zu leben -
egal welcher Art - ist schwierig und
erfordert besondere Fahigkeiten, die
man sonst vielleicht gar nicht entwick-
eln wirde. Man bekommt einen
anderen Blick auf das Leben; freut
sich an "kleinen Dingen", wird
dankbarer und sieht vieles nicht mehr
als selbstverstandlich an, was es
vorher war. Dies ist eine dazuge-
wonnene Eigenschaft, die manch
anderem fehlt und ein groRes Manko
bedeutet! ! Wenn man es trotz der er-
schwerten Bedingungen schafft, kann
man stolz auf sich sein! ! Nur wer
auch Niederlagen und Taler kennt,
weil3 den Gipfelbesonderszu
schatzen.

5 Jahre Soziale Phobie
Selbsthilfegruppe “Nur Mut”

von Susanne Rama

Am 10.04.1997 grundete Frau Luise
Lembke ihre Gruppe "Nur Mut" gegen
Soziale Phobie; mittlerweile beinhaltet
die Gruppe auch andere Angste.

Am Montag den 15.04.02 fand in der
Fabrik Siegburg ein kleiner Umtrunk

bei Sekt und Orangensatft fir die Teil-
nehmer statt. Eine Journalistin vom
General-Anzeiger war einige Zeit
anwesend und informierte sich Uber
die Sachverhalte Soziale Phobie,
unterhielt sich mit einigen Betroffe-
nen, erkundigte sich nach den
Beweggriinden eine Selbsthilfe-
gruppe aufzusuchen und bekam
Auskunft Uber gemeinsame Aktiv-
itaten. Die Gruppe hat ein bis zwei
Mal im Jahr eine Therapeutin als
Diskussions- und Informationspart-
nerin zZu Gast. Von dem
Krankenkassenzuschufl wird Fachlit-
eratur gekauft und die Deutsche
Angstzeitschrift “DAZ” bezogen, die
wirklich sehr zu empfehlen ist.

» Nur Mut“

trifft sich regelmagig

alle zwei Wochen

montags, 19:00 - 21:00 Uhr in
JFabrik Siegburg®, Lindenstr. 58
Siegburg-Zange

Ansprechpartnerin:

Luise Lembke

Termine telefonisch zu erfragen
Tel.: 022 41/3380 14

PANIKATTACKEN

(Auszug aus einem Interview der
Zeitschrift “Bunte” mit Dr. Heinrich
Benz, Experte fur Panikstérungen und
Phobien, Leiter der Psychologie der
Christoph-Dornier-Klinik in Minster.
Das Interview fihrte Frau Marion Grill-
parzer. Bunte, Nr. 29, 2001, S. 65 - 71.
Abdruck mit freundlicher Genehmi-
gung des Verlages)

“8 Millionen Deutsche leiden an dieser
Krankheit, drei Millionen sogar chro-
nisch.

Wir leben in einer Gesellschaft der
Starken - Brutstatte fir eine immer
haufiger auftretende psychische
Stérung: das Paniksyndrom. Neue
Studien zeigen: Jeden zehnten
Deutschen macht die Angst krank.
uUnd nur jeder Dritte wird vom Arzt
behandelt. Die Angst sucht sich ihre
Opfer Uberall: unter Schonen,
Berihmten und Reichen, in Chefeta-
gen und am FlieBband. Sie kommt
Uberfallartig ohne Grund und schlagt
hart zu: Angst lasst das Herz rasen,
die Hande zittern, bis man meint, ster-
ben zu missen. Und wenn sie unbe-

handelt bleibt, fuhrt sie in die Depres-
sion, Sucht und Isolation....
Angststérungen zahlen zu den h&u-
figsten psychischen Erkrankungen.
Was versteht man darunter?

Wir kennen unterschiedliche Formen:
Phobien sind z.B. Angste, die sich auf
bestimmte Dinge oder Situationen
beziehen, etwa Panik vor Spinnen,
vor Hohen, engen oder weiten R&u-
men, Menschenmengen, vor dem
Fliegen. Dazu z&hlt auch die Agora-
phobie. Multiple Angste - vor dem
Fahrstuhl, beim Einkaufen, im Zug,
immer, wenn man beflrchten muss:
Jetzt kann mir keiner helfen....

Die erste Attacke taucht haufig
unvermutet auf?

Ja. Stellen Sie sich vor: Es ist driick-
end warm, Freitagnachmittag. Man ist
gestresst, das Kaufhaus voll. Der Kor-
per reagiert normal. Das Herz schlagt
schneller, es wird einem Ubel. Ganz
naturlich. Doch der Mensch neigt
dazu, sich Sorgen zu machen. Nur:
Der eine geht an die Luft, atmet durch.
Alles vorbei. Der andere schirt in
seinem Kopf Katastrophengedanken:
Ich werde ohnméchtig, ich muss ster-
ben. Und das lasst das Herz noch
schneller schlagen - ruft eine Panikat-
tacke hervor.
Sind die
geféhrlich?
Nein. Sie bereiten den Kérper einfach
auf Flucht vor. Was die Menschen
krank macht, ist nicht die Angst selbst,
sondern die Angst vor der Angst.
Namlich, dass sie wieder zuschléagt.
Angst begleitet uns doch seit
Urzeiten - und ist eigentlich ein
wichtiger Beschutzer?

Angst ist ein sinnvolles, gesundes
Geflhl, das uns hilft, durchs Leben zu
kommen. Ein uraltes biologisches
Programm. Ein Mensch, der es nicht
eingebaut hat, ist nicht Gberlebensfa-
hig.

Wie lauft das Programm ab?

Auf gewisse Bedrohungen muss ein
Organismus, egal ob Krokodil oder
Mensch, schnell reagieren. Darum
gibt es fir bestimmte Reize Abkirzun-
gen im Gehirn: Wenn man etwas
sieht, was am Boden krabbelt, schnell
auf uns zufahrt oder laut knallt, wird
der Kdrper schon aktiviert, ohne dass
der Geist das einordnet oder erkléaren
kann. Das Gehirn erkennt die
Gefahren, bereitet den Kérper auf
Angriff oder Flucht vor - ohne dass
einem bewusst wird, dass man Angst
hat. Blitzschnell schiittet die Neben-
niere Adrenalin aus. ... In Sekunden-

Symptome  nicht
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Selbsthilfegruppe fir Menschen mit Kontaktangst
(soziale Phobie) und Panikattacken.

kisszeit

bruchteilen springt man zur Seite,
lauft weg, schlagt zu ... So funktioniert
Angst.

Es heiflt, das Zentrum der Angst
liegt in der Amygdala, dem Man-
delkern im Zwischenhirn?

Genau. Dieser Bereich ist die Brut-
statte der Gefihle, auch der Angst.
Die Amygdala nimmt irgendein
Umweltsignal - ein Gerdusch, Dunkel-
heit oder driickende Hitze - unbe-
wusst wahr und |6st diese ganzen kor-
perlichen Reaktionen aus....

Sieben Jahre kann es dauern, bis
man herausfindet, dass man krank
vor Angst ist. In dieser Zeit hat die
Angst den Menschen doch langst
zerfressen ...

Die Symptome der Angst sind ja
vielféltig. Herzbeschwerden,
Schwindel, Schlafstérungen, Darm-
probleme ... Da der Betroffene nicht
weil3, was mit ihm los ist, macht er
beim Internisten ein Blutbild, dann
eine Darmspiegelung, beim Kardiolo-
gen ein EKG. Meistens lautet die Di-
agnose: "Sie sind véllig gesund".

Und das treibt erst recht in die
Krankheit hinein?

Ja. Denn es bleiben nur zwei
Maoglichkeiten: Der Spezialist hat eine
seltene Krankheit Ubersehen oder
man muss an sich selbst zweifeln -
beides ist nicht gerade beruhigend.
Betroffene ziehen sich immer wieder
zuriick. Erst meiden sie nur den Ort,
die Situation, wo die Angst das erste
Mal aufgetreten ist, dann kénnen sie
nicht mehr einkaufen gehen, nicht
mehr zum Briefkasten. Irgendwann
leben sie in vélliger Isolation. Die
Angst vor der Angst beherrscht das
ganze Leben.

Betroffene leiden oft unter Depres-
sionen?

Sehr héufig fuhrt Panik in die Depres-
sion. Oder zum Alkoholmissbrauch -
Alkohol ist angst-losend. Frauen
greifen haufiger zu Beruhi-
gungstabletten....

Zwei Drittel der Betroffenen sind
Frauen. Warum?

Gefahrdet ist, wer alles perfekt
machen will. Darum geraten Frauen
wegen der Mehrfachbelastung -
Haushalt, Familie, Beruf - schneller
unter Stress und haben somit ein
erhdhtes Risiko. Jungen lernen von
klein auf, viel eher auf Konfrontation-
skurs zu gehen.

Konfrontation ist ja auch lhr Mittel
im Kampf gegen die Furcht.
Angste kriegt man nicht durch Ver-
standnis und Gesprache weg.

Fahrrad fahren lernt man auch nicht
dadurch, dass man dariiber redet.
Patienten mussen in der Konfronta-
tionstherapie Angst erleben und ler-
nen, sie zu bewaltigen. Nur wer erlebt,
das er die Angst bewadltigen kann,
bekommt sie in den Griff.

Wie sieht das aus?

Man muss dem Patienten helfen, die
Panik auszuhalten und aktiv zu tber-
winden. Der Therapeut geht mit dem
Patienten, der enge Raume nicht
aushalt, in den Fahrstuhl, beruhigt ihn
nicht, sondern versucht, die Furcht
dosiert zu verschlimmern. Der Patient
muss seine Todesangst spuren....
Geht man in eine angsterregende
Situation hinein, meint man, dabei
zu sterben...

Angenehm ist das sicher nicht. Aber
notwendig. Man muss die Angst kor-
perlich und emotional erleben, um sie
zu besiegen. Aus einem einfachen
Grund: Die Amygdala ist eine
Kurzstreckenlauferin. Sie kann nur fir
eine gewisse Zeit aktiv sein, dann ist
sie leer, hat keine biochemischen
Stoffe mehr, die den Korper in Panik
versetzen.

Wie lange dauert das?

Hochaktive Angst kann 30 Min.
dauern. Dann wird sie weniger, ver-
schwindet. Der Patient lernt: Mensch,
ich kann drinnen bleiben im Fahrstuhl,
oben auf der Briicke - ich habe keine
Angst mehr. Er macht eine Erfahrung,
die er noch nie in seinem Leben
gemacht hat: ein Freiheitserlebnis.
Wann ist man geheilt?

Weil der Patient die Angst tber lange
Zeit antrainiert hat, muss er die Ubun-
gen mehrfach wiederholen. Erst mit
Therapeuten, spater allein. Nach zwei
bis vier Wochen ambulanter Behand-
lung ist er geheilt....

Geben Sie keine Medikamente?
Nur wenn der Patient unter so starken
Depressionen leidet, dass er nicht
therapierbar ist, geben wir Serotonin-
Wiederaufnahmehemmer. In der
Regel behandeln wir nur die Angst,
dann verschwindet auch die Depres-
sion. Auf keinen Fall geben wir
Beruhigungsmittel. Die machen
suchtig.

Wir grof3 ist die Chance, mit der
Konfrontationstherapie seine
Angst zu verlieren?

80 bis 90 Prozent bleiben stabil - also
auch noch nach finf Jahren.

+~Aus der Seele einer
Angstbetroffenen*

+Angst, ich hasse Dich.

Warum willst Du gerade mich?
Was habe ich Dir denn getan,

dass Du mich nicht in Ruhe lasst ?
Angst, ich hasse Dich wie die Pest.
Du frisst mich auf wie ein wildes Tier.
Doch diese Tiere sind viellieber mir.
Du machst mich fertig Tag fur Tag,
dass ich manchmal

nicht mehr leben mag.

Mein Talismann

ist die Beruhigungstablette.

Du héngst an mir wie eine Klette.
Wann lasst Du mich

aus Deinen Klauen?

Ich méchte so gern

in die Zukunft schauen.

Ich wiirde so gern wieder leben.
Weshalb musst Du

an meiner Seele kleben ?

Ich wiirde so gern wieder lachen
und mich nicht

zu Deinem Sklaven machen.

Ich wiirde so gern wieder tanzen.
Angst, lass mich raus

aus Deinem Ranzen.

Ich wiirde so gern wieder reisen,
doch Du lasst mich

nicht aus Deinen Kreisen.

Ich wirde so gern

wieder freier atmen

ohne Deinen Druck auf meiner Brust.
Aber sicher bist Du ein Sadist und
verspurst dabei noch grof3e Lust.
Ich hatte so gern keine Schmerzen,
doch Angste haben keine Herzen.
Ich wiirde so gern wieder lieben,
aber auch das

hast Du mir ausgetrieben.

Angst, ich hasse und verfluche Dich.
Angst, ich schreie, flehe und bitte,
verlasse mich.

Verschwinde endlich aus meinem
Leben und versuche nicht,

mich noch kleiner zu kriegen.

Ich brauche doch so dringend
meinen Seelenfrieden.

Doch Du lauerst schon mit Deiner
Horrortatze und zeigst mir Deine
widerliche Fratze."

(gefunden im Internet, Autorin unbekannt)
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Was tun? -
Behandlung im Test

,Fast die Halfte der Deutschen ist im Lauf des
Lebens mindestens einmal von einer ernsthaften
Storung betroffen. Depressionen stehen noch vor
den Ruckenschmerzen als haufigste Ursache fur
eine  Krankschreibung, und psychische
Erkrankungen insgesamt sind der Hauptgrund,
warum die Deutschen in Frihpension gehen.”

(Zitat: Stiftung Warentest, ,test* 2/2002, S. 91)

Dabei kénnte eine Therapie das seeli-
sche Leiden lindern und kostbare

www.selbsthilfenetz.de

Schauen Sie nach! Hier gibt es noch weitere Informa-
tionen zum Thema Selbsthilfe!
Vordrucke zur Aufnahme im Netz gibt es bei der KISS.

Lebenszeit gewinnen.

Eine Umfrage des Instituts flr Psy-
choanalyse, Psychotherapie und Psy-
chosomatische Medizin der Saar-
landischen Universitatskliniken be-
legt, dass eine Psychotherapie erfol-
greich psychische Beschwerden ver-
ringern und das Allgemeinbefinden
verbessern kann. Depressionen, Ang-
ste und Panikattacken sowie an-dau-
ernde schlechte Stimmung waren die
haufigsten psychischen Beeintrachti-
gungen, die die Betroffenen veranlas-
ste, eine Psychotherapie zu machen.

Das Umfrageergebnis machte deutlich,
je langer die Behandlung dauert, umso
groRer ist der Erfolg. Frauen haben der
Umfrage zufolge bessere Chancen als
Manner, dass eine Psychotherapie ihre
Beschwerden verbessert. Die Umfrage
ergab fir die Behandlung durch den
Hausarzt eine schlechte Bewertung.
,Die Arzte, die meist als erste konsul-
tiert werden, erkennen psychische
Stérungen zu selten und Uberweisen
schwerkranke Patienten zu selten an
einen Psychotherapeuten.

Mehr Erfolg verspricht die Teilnahme
an einer Selbsthilfegruppe. Zwar
reichen die Ergebnisse der Laienther-
apie nicht an die drei ,gro3en“ psy-
chotherapeutischen Verfahren
(Tiefenpsychologie, Psychoanalyse,
Verhaltenstherapie) heran, aber die
Selbstbehandlung in Selbsthilfegrup-
pen schneidet besser ab als die
Behandlung beim Hausarzt.

Ohne - wie sonst - ihre Angste zu ver-
heimlichen, kdnnen Gleichbetroffene
in einer Selbsthilfegruppe uber ihre
Probleme sprechen. Gemeinsam kon-
nen sie moglichen Ursachen und
Entstehungeszusammenhéngen ihrer
Erkrankung nachgehen und neue Be-
waltigungsstrategien finden und er-
proben. Durch Erarbeitung konkreter
Handlungs- und Lebensziele neh-men
Selbstvertrauen und Eigeninitiative
zu, die psychische Verletztlichkeit ab.

Klassische Homoopathie
und Soziale Phobien
“Wer keine Angst hat ist

ein Dummkopf*
von Karin Treppner-Sawallisch
Heilpraktikerin

Die Klassische Homdopathie beurteilt
Angststérungen aufgrund der Konsti-
tutionslehre. Konstitution im
homoéopathischen Sinne bedeutet,

dass jeder Mensch Uber eine veran-
lagte innere Struktur verfligt, die Vor-
lieben und Abneigungen bezuglich
aulerer Einflusse, aber auch seelis-
che Reaktionsmuster und Krankheits-
dispositionen beinhaltet. Bei den seel-
ischen Reaktionsmustern finden wir
z.B. Menschen, die schnell weinen,
andere, die zu Jahzorn neigen, Men-
schen, die eher schwermutig sind und
Menschen, die starke Angste haben.
Hierbei kennt die Homdopathie die
Angst vor Hohe, vor Tieren, vor Verar-
mung, vor Dunkelheit, aber auch
besonders solche, die Angst haben,
mit anderen Menschen in Kontakt zu
treten oder offentliche Platze
aufzusuchen. Wenn wir also solche
veranlagten Muster voraussetzen, so
gehen wir davon aus, dass Angste
veranlagt sein konnen und dass somit
dieser Teil unserer Personlichkeit
auch erkranken kann. Wir sehen,
dass es Menschen gibt, deren Angst-
potential hoher ist als bei anderen
Menschen.

Wie kann es denn zu krankhaften
behandlungsbediirftigen  Angsten
kommen? Menschen, die aus ihrer
Konstitution heraus ein hoheres
Angstpotential haben, kénnen durch
negative Lebensumstédnde wie Ein-
samkeit, Trauer oder andere seelis-
che Belastungen bei ihrem Schwach-
punkt erfaRt werden, das heil3t, sie
reagieren verstarkt auf neue, aber
auch auf bekannte Situationen mit
einer Art "irrationaler" Angst, die fur
die Lebensumsténde der betroffenen
Menschen weitreichende Folgen hat.
Im Falle der sozialen Phobie bedeutet
dies, dass betroffene Menschen in die
soziale Isolation abgleiten.

Die Klassische Homdopathie hat
groRe Erfahrung mit der Behandlung
von Phobien und kann auf grof3en
therapeutischen Erfahrungsschatz
zurickgreifen. Als ganzheitliche Meth-
ode verordnet sie Arzneien, die die
korperliche und seelische Ebene
durchdringen. Das bedeutet auch im
Falle von Angsterkrankungen, dass
die Angste zur gesamten
Gemutsstruktur und zum Erfahrung-
shintergrund des jeweiligen Individu-
ums passen und als Teil der gesamten
Persodnlichkeit des erkrankten Men-
schen vom Homd&opathen gesehen
und behandelt werden. -




KISS -
— s Kontakt- und

Informationsstelle
fur Selbsthilfe im
Rhein-Sieg-Kreis

clo

Heike Trapphoff,
Marita Besler,
Landgrafenstr. 1,
53842 Troisdorf

Tel.
02241/ 949999
W.Donsbach, H,Tn‘apph% Fax
L] e 02241 /409220
Jetzt eine KISS-Aul3enstelle Email:

kiss-rhein-sieg@

linksrheinisch .
paritaet-nrw.org

Seit dem 13.Méarz “02 gibt es auch linksrheinisch eine Anlauf-

stelle fir Selbsthilfegruppen. Im Sanitatshaus SaniDo, Am w\}v?/\r/r;(étli)sthilfe-
Rathaus 13 b in 53347 Alfter-Oedekoven ist Matthias Hiibot- netz.de

ter (Dipl. Padagoge) fur alle Belange im
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Selbsthilfebereich ansprechbar, jeweils
dienstags zwischen 17 und 20 Uhr per-
sonlich oder telefonisch unter 02 28 / 36
92 820.
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von Susanne Rama,
Redaktionsmitglied

Am 06.05.02 war es end
lich soweit!! Die erste Aus-
gabe unserer Selbsthil-
fezeitung lag nach zahlreichen
Treffen vor und wurde in der
KISS-Geschaftsstelle Troisdorf
der Presse vorgestellt.

Wir hoffen sehr, dal3 das Ergebnis bei

Betroffenen, Angehdrigen
und in der Offentlichkeit
groBes Interesse findet,
denn es sind pro Jahr drei
Ausgaben geplant.

Ein Teil der Redaktion
nutzte den weiteren Ver-
lauf des Tages zu einer
gemeinsamen Unter-neh-
mung. Am Bonner Markt-
platz wurde ein kleiner
Imbif3 zu sich genommen,
weil wir unser Schiff um
acht Minuten verpasst hat-
ten und nun zwei Stunden
auf das nachste warten mussten. Dies fiel uns nicht besonders schwer.

Danach ging es mit der MS Wappen von Bonn, an der schénen Rheinlandschaft vor-
bei, nach Linz. Den Riickweg traten wir mit Moby Dick an, und haben uns nicht im
geringsten gefiirchtet, sondern dieses Seeabenteuer gut Giberstanden!!

Wir tauschten Ideen fir die nachste Ausgabe aus, filhrten anregende Gesprache und
genossen die gemeinsamen Stunden, welche viel zu schnell vergangen sind.

Wussten Sie schon, dass...

...es ein KISS-Syndrom gibt? Aber dazu
noch keine Selbsthilfegruppe

...das Gesamttreffen der Selbsthilfe-
gruppen am Samstag, den 25.05.02 bei
der AOK Siegburg stattgefunden hatte
und das Protokoll dazu fur den/die, die
es haben mdchten, bei der KISS zu
bekommen ist?

...der Sprecherrat mit bisher 7 Person-
en aus SH-Gruppen seine erste konsti-
tuierende Sitzung abgehalten hatte?
Ergebnis:

1. Es soll mindestens ein eigener Platz
der Selbsthilfe in der Gesundheitskon-
ferenz beantragt werden, um die Ziele
der Selbsthilfe dort zu vertreten.

2. Des weiteren ist geplant, mit den
Krankenkassen ein einheitliches Ver-
fahren bei der Vergabe von Geldern an
die Gruppen auszuhandeln. Wer noch
mitmachen mdchte, bitte bei KISS
melden (0 22 41 / 94 99 99).

...am 20.04.02 der 1. Gesundheitstag
im Troisdorfer Birgerhaus stattgefun-
den hat, an dem auch KISS und ver-
schiedene SHG teilgenommen haben?

...die 3. Ausgabe kisszeit mit Schwer-
punkithema “Multiple Sklerose"
Anfang Dezember 2002 erscheinen
wird? Bitte Materialien, Artikel, Infos,
Tipps bis zum Redaktionsschluf3
04.11.02 an die KISS (Frau Besler)
schicken - auch per eMail (kiss-rhein-
SIeg@parltaet-nrw.org) oder Fax (0 22
41 ] 40 92 20).

...das Angebot der Supervision /
Erfahrungsaustausch, das bisher 2
mal stattgefunden hat, sehr gut
angenommen worden ist?

...am Sonntag, den 10.11.02 im
Rathaus Alfter ein Selbsthilfetag stat-
tfinden wird, an dem sich auch die
rech;srheinischen SHG beteiligen kon-
nen’

...am Freitag, den 06.12.02 (Nikolaus)
ab 17.30 Uhr im Birgerhaus Spich
die Geburtstagsparty von KISS und ver-
schiedenen SHG stattfinden wird?

...die KISS neben der AuBenstelle Alfter-
Oedekoven auch ab Juni eine Aul3en-
stelle in Eitorf hat, Briickenstr. 25,

Tel.: 0 22 43 - 84 14 50 jeweils freitags
von 9 - 13 Uhr?

Ansprechpartnerin: Marita Besler
Offizielle Er6ffnung findet am Freitag,
den 27. September ‘02 statt.

...wir immer noch Adressen fur Grup-
pentreffraumlichkeiten suchen?

...wir bereits fur die Tombola zur
Geburtstagsfeier sammeln?

...wir auch Praktikantinnen bei KISS

haben?
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Selbsthilfegruppen

Im Rhein-Sieg-Kreis

wWww.parkinson -
selbsthilfegruppe.de oder

www.parkinson-on-line.de

PARKINSonLINE ist eine
Selbsthilfegruppe fir an Parkinson
Erkrankte und deren Angehdrige
im Internet.

Wie kann das funktionieren, eine
virtuelle Gruppe? Ganz einfach:
Wir "treffen" uns abends im Chat
und unterhalten uns. Wir sitzen
vor dem PC und hauen in die
Tasten (geht schon manchmal
daneben, vor allem wenn steife
Finger oder zitternde Hande das
Tippen  erschweren).  Dabei
tauschen wir unsere Erfahrungen
mit der Krankheit aus, berichten
vom Alltag, sind lustig oder
niedergeschlagen und haben eine
Kommunikation mit
Parkinsonpatienten in  ganz
Deutschland, der  Schweiz,
Osterreich, Holland und Italien.
Das bringt viel Spal? und schafft
bald ein Zusammengehérig-
keitsgefiihl, das die Krankheit oft
ertraglicher macht.

Daneben gibt es ein Forum mit
neuesten Informationen zZu
Uberwiegend gesundheit-lichen
Themen. Interessant ist es auch,
unsere Profile, Gedichte und
Geschichten zu lesen oder sich
die Galerie anzugucken; dies ist
alles unter Kreativitaten zu finden.

Schaut mal rein. Mitmachen kann
jeder, kostenlos. Neue Mitglieder
sind aber auch nicht zu verachten.

INFO: Angela Giertz-Birkholtz,
Siegburg,

Tel. 022 41 / 14 65 60."

Selbsthilfegruppe
Aufmerksamkeitsstérungen

Der Elternkreis aufmerksamkeits-
und wahrnehmungsgestorter Kin-
der ladt ein zum Erfahrungsaus-
tausch in das Stegerwaldhaus der
Jakob-Kaiser-Stiftung, Hauptstr. 487
in Koénigswinter. Der Kreis trifft sich
regelmafig jeden 2. Donnerstag im

Monat um 20:00 Uhr.
Ansprechpartnerin: Ute FalRbender
Tel.: 02223/18 39

Hilfe fur Eltern teilleistungs-
schwacher Kinder

Eltern teilleistungsschwacher
Kinder richten ihren Blick zuerst
auf ihr Kind, weil es sich durch
Lern-  und Konzentrationss-
chwachen, Kontaktschwierigkeiten
oder Schwierigkeiten in der Schule
von Gleichaltrigen unterscheidet.
Die Eltern lesen in Buchern und
horen in Vortragen, dass Teilleis-
tungsschwéachen kaum erkennbare
Beeintrachtigungen der
Wahrnehmung, Be-wegung oder
Sprache sind. Sie erfahren, dass
Teilleistungsschwéchen z.B. an
Aufmerksam-keitsstérungen (ADS)
mit/ohne Hyperaktivitat, Lese- und
Rechtschreibschwéache (Legasthe-
nie) oder Rechenschwéache
(Dyskalkulie) sichtbar werden. Die
Eltern konsultieren Arzte und brin-
gen ihr Kind zu Therapien, um ihm
die bestmdglichen Hilfen zu geben.
Aber die Eltern brauchen selbst
auch Verstandnis und Hilfe in ihrer
besonderen Situation. Oft wird
ihnen, ausgesprochen oder unaus-
gesprochen, die Schuld fur das
"andere" Verhalten ihrer Kinder
zugewiesen.

In der Selbsthilfegruppe treffen
sich die Eltern, um sich aufgrund
ihrer ahnlichen Situation gegen-
seitig zu unterstitzen. Wir kénnen
uns gegenseitig Kraft geben, trotz
aller Schwierig-keiten die positiven
Seiten unserer Kinder zu sehen
und sie mit all ihren individuellen
Eigen-schaften zu akzeptieren. Wir
tauschen Informationen aus uber
die verschiedenen Formen der

Teilleistungsschwéchen,  deren
Diagnose- und Thera-
piemdglichkeiten. In der ver-

trauens-vollen Atmosphéare der
Gruppe koénnen wir Uber unsere
alltaglichen Sorgen und Note
spre-chen. Wir kénnen uns Mut
machen die Schwierigkeiten
auszuhalten und zu bewéltigen, in-
dem wir unsere Erfahrungen aus-
tauschen. Wir fuhlen uns nicht
mehr als Einzelkdmpfer auf ver-
lorenen Posten.

Wir treffen uns jeden 2. Dienstag
im Monat um 19.30 Uhr, Markt-
platz 19, Troisdorf- Sieglar. Die
Teilnahme ist kostenlos.

Fur weitere Informationen kdnnen
die Eltern sich an Gabriele Bode,
Tel.: 0 22 41 / 4 64 85 oder KISS
Rhein-Sieg, Tel. 0 22 41/ 94 99
99 wenden.

DMD - |
Duchenne| oy T
Muskeldys- ﬁ’ i
trOphle adion bennd & Lo @ W

Er hat ein geschadigtes Gen, das die
Krankheit auslost, die Muskeln zer-
stort. Er, denn nur Jungen erkranken
an der heute noch unheilbaren
Krankheit. Bis heute stehen nur den
Krankheitsverlauf verzogernde
Behandlungsmethoden zur Verfu
gung.

In den ersten Lebensjahren unbe-
merkt, fallt schon bald das Gehen
schwer, die Muskeln werden deutlich
schwécher - Medikamente, Operatio-
nen folgen. Das Hipfen, Malen,
Schreiben, ja ein Eis zu essen fallt
schwer. Die Jungen sind schon bald
auf einen Rollstuhl angewiesen - der
Bedarf an Pflege steigt. Im weiteren
Verlauf ist die Atmung betroffen - auch
das Herz ist ein Muskel, der schwéch-
er und schwacher wird. Schwierige
Operationen, Beatmungsmaschinen
begleiten den jungen Erwachsenen
auf seinem Leidensweg zum Tod im
jungen Erwachsenenalter. Ein Wett-
lauf mit der Zeit! Bennis Eltern haben
damals aktion benni & co e.V.
gegrundet, um durch das Sammeln
von Geldern erfolgversprechende
Forschungsprojekte zu férdern, sowie
die Offentlichkeit zu informieren und
hierflr zu sensibilisieren - mit Erfolg.
Viele betroffene Familien schlossen
sich seither aktion benni & co e.V. an,
auch Nichtbetroffene, Interessierte,
Helfer. Forschungskosten steigen
schnell Gber mehrere Millionen, die
von offentlichen Stellen nicht ausre-
ichend zur Verfigung gestellt werden
kénnen. Forschungsar-beit bedarf
enormer Zeit - Zeit aber haben die
Jungen nicht, nur ihr kurzes krankes
Leben. Die Krankheit ist ein Wettlauf
mit der Zeit!

Mehr Geld ermdglicht mehr For-
schung, mehr Ergebnisse, schnellere
Heilungschancen. Das schaffen wir
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nur im Verbund aller Menschen! Zum
Gliick - denn wahrend stetigem Wach-
stum des Vereins, wachst auch die
Akzeptanz in der Offentlichkeit. Dank
unseres Schirmherren Ministerprasi-
dent Kurt Beck, dank eifriger Forsch-
er, dank der zahlreichen Helfer, Fre-
unde, Verwandten, Bekannten, Spen-
der, ja jedes Einzelnen einerseits,
wird andererseits die Heilungschance
erhoht. Dankel...

Ansprechpartnerin in Bonn:
Renate Butter, Tel.: 02222/65181

Hamochromatose-Vereinigung
Deutschland e.V. -

Wenn die Blutbahn zur Eisenbahn
wird

Die Hamochromatose (Eisenspe-
icherkrankheit) wird im Volksmund
auch "Bronzedia-betes" genannt, weil
sie oft mit Diabetes und einer Bronze-
farbung der Haut verbun-den ist. Sie
beruht in den allermeisten Fallen auf
einem einzigen Gendefekt auf Chro-
mosom 6. Das ist hierzulande bei
einem unter 250 bis 400 Menschen
der Fall. Damit ist Hamochromatose
die haufigste Erbkrankheit - zumind-
est unter den mono-kausalen
Erkrankungen, die auf einen einzigen
Gendefekt zurtickgehen.

Die HAmochromatose ist eine genetis-
che Art der Erkrankung der Stoffwech-
seldefekt besteht also ein Leben lang
und von Geburt an. Er fuhrt dazu,
dass der Korper zu viel Eisen aus der
Nahrung aufnimmt. Es dauert aber in
der Regel viele Jahre oder sogar
Jahrzehnte, bis die Eisentiberladung
zu Folgeerscheinungen, also Beschw-
er-den oder Krankheiten an ver-
schiedenen Organen fuhrt, wie z.B.
Leber, Bauchspei-cheldriise, Herz
und Hirnanhangdriise. Im Spatstadi-
um fiihrt dann die Eisenablagerung zu
Schadigung mit entsprechender
Funktionseineschrankung (z.B.
Leberzirrho-se, Leberkrebs, Diabetes,

Herzrhythmusstérungen, Herz-
muskelschwache, Gelenkschaden,
Impotenz bei Mannern, Unfrucht-

barkeit bei Frauen). Bei Mannern
zeigen sich die Symptome etwas

friher, bei Frauen meist nach den
Wechseljahren.

Die Aderlasstherapie ist die entschei-
dende und einzig wichtige Therapie
der geneti-schen Hamochromatose.
In der Frihphase der Erkrankung
kann die Aderlassthera-pie nahezu
alle Komplikationen verhindern. ... Mit
einer verbesserten Frilhdiagnose hat

sich in den letzten Jahren die
Lebenserwartung der Hamochro-
matose-Betroffenen deutlich

gebessert....Daher mussen in den fol-
genden Jahren vermehrt Anstrengun-
gen unternommen werden, die
Erkrankung bei mdglichst vielen Per-
sonen im Frihstadium ohne irre-
versible Folgeschaden zu erkennen.

Informationen entweder Uber KISS
Kdln Tel.: 0221 / 95 15 42 -16 oder
Info@haemochromatose.orgFreitag,

Veranstaltungen:

27.09.02

,Gelenkbeschwerden durch
Hamochromatose* -orthopadische
Behandlungsmdoglichkeiten
Referent: Dr. Schmidt, Regensburg

Freitag, 06.12.02

.Neues aus der Himochromatose-
Forschung*

Referent: Prof. Stremmel, Uniklinik
Heidelberg

Veranstaltungsort:

AOK Rheinland, Domstr. 49-53,
50668 Koln

Beginn jeweils 18:00 Uhr

Das nachste Schwerpunktthema in
der kisszeit lautet:

Multiple Sklerose

Néachster Erscheinungstermin
voraussichtlich Dezember 2002

Herzinfarkt-Gruppe
“Gemeinsam mit Herz”, Troisdorf
Frau Schmitt, Tel.: 0 22 41/ 79 512

Frauengesprachskreis fir seelis-
che Gesundheit, Eitorf
Tel.: 022 43 /78 40

Teilleistungsstérungen, Eitorf
Agnes Weinberger-Diehl
Tel.: 022 43 /91 29 23

Selbsthilfegruppen

fur Stomatréger, Eitorf

fur Frauen: Hannelore Baldus
Tel.: 022 43 /83 709

fur Manner: Dieter Stage

Tel: 02243/3875

EKS - Erwachsene Kinder von
suchtkranken Eltern/Erziehern, 12-
Schritte-Gruppe

Tel.: 0 22 32/ 31 842

Méannergruppe Kénigswinter
Franz Klein, Tel.: 0 22 44 /58 71
Kreuzbund-Gesprachskreis 4,
Kdnigswinter

Reimund Schultes
Tel.: 02 28 / 46 50 38

Elternkreis drogengeféhrdeter und
-abhangiger Jugendlicher,
Rheinbach-Oberdrees

Tel.: 022 26/ 35 41

Initiative zur Bildung einer SHG
Diabetes und Stoffwechselstérung,
Bornheim

Herr Gohly, Tel.: 0 22 22 / 65 519

Geburtstagsparty KISS

Freitag, 6. Dezember 2002 ,
ab 17.30 Uhr
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FORTBILDUNGEN

29.09. - 02.10.2002
Die Arbeit in der Selbsthifle-
gruppe besser verteilen
Infos Uber

Européische Akademie

Bad Bevensen, Klosterweg 4,
29549 Bad Bevensen

Tel.: 058 21/ 95 50
www.GSI-Bevensen.de06. -

08.11.2002

Von Stérern, Schweigern und
Querulanten

Schwierige Teilnehmer und Teil-
nehmerinnen, schwierige Grup-
pensituationen.

Das Seminar will auf der Grund-
lage der Themenzentrierten Inter-
aktion nach Ruth C. Cohn
Leitungskompetenzen fir den
Umgang mit schwierigen Situatio-
nen und schwierigen Teilneh-
merlnnen in Gruppen verstarken,
erweitern und vertiefen.

Leitung: Fr. Gisela Trost-Wiese-
mann, Dipl.-Gruppenleiterin,
Lehrbeauftragte fur TZI (WILL),
Supervisorin
Nr. 021102
Anmeldung:
BTZ - Berufliches Trainingszen-
trum Koln, Vogelsanger Str. 193,
50825 KéIn

Tel.: 02 21/ 95 44 Q0 - 27

eMail: v&s@btz-koeln.de
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LESERBRIEFE

Zur 1. Ausgabe - Schwerpunktthe-
ma “Alkoholismus”

Mit groRem Interesse habe ich die
erste Ausgabe der KISS - Zeitung
gelesen, mit besonderem Augenmerk
auf das Schwerpunktthema ,Alko-
holismus". Beide Artikel, sowohl vom
Kreuzbund als auch von den Anony-
men Alkoholikern, gaben wichtige
Informationen und ergénzten sich gut.

Dennoch fehlte mir einiges darin,
dies moéchte ich in eigene Worte
fassen: Ich bin selber seit 10 Jahren
trockene Alkoholikerin und gleichzeit-
ig erwachsenes Kind einer Alkoholik-
er-Familie. FUr mich war und ist es
wichtig zu wissen:

Alkoholismus ist keine Willens-
schwaéche, sondern eine Krankheit,
die sich auf alle Ebenen des Mensch-
seins auswirkt: korperlich, geistig
und seelisch.

Fir mich bedeutete dies, dal ich nicht
nur den Stoff Alkohol weglassen
muf3te , sondern lernen muf3, die ent-
standene Liucke (Weglassen des
Stoffes) mit lebensférderlichen Dingen
zu fillen: Selbst-vertrauen und ver-
trauensvolle Kontakte aufbauen,
meine wirklichen Winsche und
Bedurfnisse erspiren, mir Anerken-
nung und Unterstitzung holen, gut
darauf achten, meine Grenzen nicht
zu Uberschreiten, d.h. mich nicht zu
Uberfordern - lieber mal "kleine
Brotchen backen”, als standig mit
“Stoff” dies nur aushalten zu kdnnen. -
Mir war besonders in der
Anfangszeit ein Spruch wichtig:

Es ist keine Schande, eine
Krankheit zu haben, aber es ist eine
Schande nichts dagegen zu tun.

.Was kann ich tun, wenn ich an Alko-
holismus oder auch an anderen
Siichten erkrankt bin?* So gibt es die
im Heft genannten Selbsthilfegrup-
pen, aber nicht immer reichen diese
aus. Mitunter ist es hilfreich, eine Ent-
giftung im Krankenhaus zu machen,
in eine der speziellen Suchtkliniken zu
gehen ( Gronenbach, Bad Herrenalb,
Wolfsried und noch andere) oder auch
begleitend eine Therapie moglichst
mit Therapeutin in Suchtfragen zu
machen und lebenslang ,dran zu
bleiben®, d.h. in Gruppen gehen, in
Spezialliteratur zu lesen, um sich
immer daran zu erinnern, in welcher
Gefahr ich sein kann, wenn ich das
erste Glas wieder trinke. (Der Wolf
schlaft nur!). Denn:

Alkoholismus ist eine voranschrei-
tende Krankheit, wenn ich nichts
dagegen unternehme!

Mir half weiterhin auch die Informa-
tion, dass Alkoholismus eine Fami-
lienkrankheit ist, so konnte ich
sehen, dass mein Vater ein Glied in
einer Kette meiner Ahnen war, die mit
dem Alkohol und der Lebensbewalti-
gung Schwierigkeiten hatten. Fir
mich bedeutete dies, dass auch ich
gefahrdet oder betroffen bin und evtl.
meine eigenen Kinder. Als ich 20
Jahre war, hatte ich die Uberzeugung,
dass der Alkoholismus das Problem

nur meines Vaters ist und dass ich mir
ein anderes Leben aufbauen kann.
Nach weiteren 20 Jahren mufte ich
feststellen, dass ich doch etwas damit
zu tun habe: Mein Denken, Fiuhlen
und Handeln wurden von &hnlichen
Mustern wie bei meinem Vater geleit-
et. AuBerdem werden Kinder aus
Suchtfamilien anders grof3 als Kinder
in intakten Familien. Wenn diese nicht
die Mdglichkeit haben bestimmte
Dinge nachreifen zu lassen (Ver-
trauen haben, Bindungen eingehen,
Geflhle zulassen kénnen, Uber belas-
tende Dinge sprechen zu lernen,
Entscheidungen zu treffen, Verant-
wortung fur sich zu (Ubernehmen
u.v.m.) werden diese ein anstrengen-
des und ,getriebenes” Leben fihren.
lhnen fehlt die Grunderfahrung der
Geborgenheit, des Sichfallenlassen-
kénnens, einfach die Erfahrung ,Kind
sein“ zu durfen und aufgehoben zu
sein.

Also brauchen nicht nur die betroffe-
nen Alkoholiker Hilfe und dann ist
alles wieder in Ordnung, sondern die
Familienangehdrigen( Ehepartner/-
innen). Die Kinder brauchen beson-
ders Hilfe, um sich ein erfllltes Leben
aufbauen zu kdnnen und die Kette der
Erkrankung damit zu unterbrechen.
Besonders wichtig ist, dass Uber das
Familiengeheimnis, dass ein Elternteil
Alkoholiker ist, gesprochen werden
darf - Kindern aus Alkoholiker-Fami-
lien wird sehr deutlich gesagt: ,Sag’
nichts, es soll keiner wissen!" Dieses
Geheimnis belastet die kindliche
Seele sehr! Auch fir Kinder und
Jugendliche gibt es inzwischen Selb-
sthilfegruppen oder auch von Fach-
kraften gefuhrte Gruppen - und das ist
auch gut so ! Noch eins ist mir wichtig:

Alkoholismus als Krankheit ist
nicht heilbar, sie kann nur gestoppt
werden,

- indem das erste Glas weggelassen
wird,

- immer wieder in Gruppen zu gehen,

- in spezieller Literatur ( u.a. das
Blaue Buch) zu lesen,

- im "Programm" zu leben - also
etwas tun, damit diese nicht wieder
ausbricht.

Tue ich nichts, werden die alten Denk,
Fhl- und Handlungsmuster sich ganz
von alleine wieder breit machen. Ich
mochte hier allen Betroffenen Mut
machen. Der Weg zur Nichternheit ist
moglich, aber man mul} etwas dafir
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tun: Etwas ,Altes“ verlernen und
etwas Neues lernen - und dazu sind
die Selbsthilfegruppen ein wunder-
bares Feld des Lernens: Dort wird
Erfahrung, Kraft und Hoffnung geteilt.
Geteiltes Leid ist halbes Leid, geteilte
Freude ist doppelte Freude!

Da Alkoholismus und Angst oft zusam-
menhangen, bin ich auf die nachste
Ausgabe auch sehr gespannt.

llona A. (zugehdrig zu AA)

Zur 1. Ausgabe - Allgemein:

Im Rathaus Siegburg ist mir ihre Zei-
tung zum ersten Mal aufgefallen. Da
Alkoholismus nicht mein Thema ist,
bin ich weiter gegangen. Beim verlas-
sen des Gebaudes ist mir das Titelbild
nicht mehr aus dem Kopf gegangen
und ich bin daraufhin zurtick zum Info-
stander gegangen. Die Zeitschrift
nahm ich mit nach Hause und las sie
ausfuhrlich. Kompliment kann ich nur
an ihr Team aussprechen. Eine Zeit-
schrift die anspricht. Die eine Briicke
von Selbsthilfegruppen zu den Men-
schen in unserer Region baut. Hier
werden Betroffene und Nichtbetroffe-
ne angesprochen. Als 1. Ausgabe der
Sprung ins kalte Wasser ist gegluckt.
Das Schwerpunktthema ist sehr infor-
mativ und es werden auRerdem ande-
re Selbsthilfegruppen vorgestellt. Ter-
mine und Tipps kurz und prazise
genannt. In anderen Fachzeitschriften
werden Artikel irgendwo aus Deutsch-
land verdffentlicht. Es fehlte bis heute
immer die Information aus dem
Rhein-Sieg-Kreis und ich denke den
Weg wollen sie gehen. Selbsthilfe-
gruppen bekannter machen und Hilfe
nach drauRen geben . Das nachste
Thema Angste betrifft mich und ich
werde jetzt ungeduldig, bis ich das
Heft in der Hand halte. Ubrigens ist
die Hochglanz-Ausfihrung super.
Jetzt wiinsche ich ihnen viel Gliick fur
die nachsten Ausgaben sowie Kraft
und Geduld.

Michael S.

TERMINE

Gesundheitsmesse

13. - 15. 09. 2002
Stadthalle Bonn Bad Godesberg

Ars Anima, Klinstlerkreis
Ausstellungen in 2002:

31.10. - 09.11.02

Rathaus Bornheim
Ausstellung mit Werken von
Jorg Neuneier

09.11.02, 11 Uhr - Finissage
05.11. - 14.11.02

Rathaus Bad Honnef

zum Gedéachtnis von Rudolf Kdhler

05.11.02, 18 Uhr - Eréffnung
14.11.02, 18 Uhr - Auktion

Selbsthilfetag linksrhein.

10.11.2002
Rathaus Alfter

Geburtstagsparty

06.12.2002, ab 17.30 Uhr
Burgerhaus Spich

Einladung zum Frauentreff
Frauen helfen Frauen.

Wir suchen Frauen, die Lust
haben, sich alle vier Wochen mit
anderen Frauen zu treffen, um
sich auszutauschen, zusammen
ins Kino oder Theater zu gehen,
flr Sparziergange und Radtouren
etc. Gedacht ist auch an einen
Tauschringaufbau, z.B.:"Fahrst du
mich nach x, dann helfe ich Dir
beim Hausputz” oder “Nimmst Du
meine Kinder tber Mittag, dann
nehme ich Deine am Abend”.

Wir treffen uns jeden 2. Dienstag
im Monat oder nach Absprache
in Lohmar , KirchstraRe 17
Biro Frauen helfen Frauen
Lohmar. Erstes Treffen ist Dien-
stag 10. September um 19.30
Uhr. Weitere Infos und Annmel-
dung bei:

Rita Ostrek,

022 46/ 16 140 und 83 60.

BUCHTIPPS

DAZ - Deutsche-Angst-Zeitung
Bezugsadresse:

Beierstr. 77a, 80335 Miinchen
Tel. 089 /51 5553 -0

Fax 089 /51 55 53 - 16

Hans-Ulrich Wittchen
“Wenn Angst krank macht”
Mosaik Verlag

Luise Lembke

“Seelen Not”

Die autobiographische Bewalti-
gung einer Tablettensucht,

VJE Bicher, Offenburg 1995

Luise Lembke

“Zum Teufel mit der Angst”
Leben mit der Angst vor Kontak-
ten (Soziale Phobie)
Fallbeschreibung, Ausweg, Hilfe,
(Privatdruck : 022 41 /33 80 14)

Fritz Riemann

“Grundformen der Angst”

Eine tiefenpsychologische Studie
Ernst Reinhard Verlag

Munchen Basel

Neugrindung einer Neuroder-
mitis Selbsthilfegruppe!

Es gibt im Rhein-Sieg-Kreis keine
Neuro-SHG mehr! Nur noch unsere
telefonische Beratung.

Wir mdchten eine Neugriindung
anregen!!!

Wir geben Hilfestellung bei der Griin-
dung, Unterlagen und Infos, auch
begleitende Unterstitzung. Weitere
Hilfe und Auskunft auch von der
KISS.

Horst Klapdor, Tel. 0 22 24 / 79 475

Insuliner - St. Augustin

Kleine, sehr individuell ausgerichtete,
altersgemischte Gruppe insulin-
spritzender Diabetikerlnnen freut sich
noch Uber Mitbetroffene und/oder
interessierte Angehorige.

Néhere Informationen uber:
Elisabeth Schultz, 0 22 41 / 29 548
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