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Editorial

Liebe Leserinnen und Leser,

Depressionen haben in den
Industrielandern eine her-
ausragende Bedeutung:
Beriicksichtigt man die
- Schwere der Beeintrach-
tigung und die Dauer der Erkrankung, liegt
sie nach einer WHO-Studie von 1997 vor
allen anderen korperlichen und psychia-
trischen Volkskrankheiten. Schatzungen
zur Folge leiden ca. 5% der Bevdlkerung
an einer behandlungsbediirftigen Depression.
Nur eine Minderheit der Betroffenen
(Schatzungen gehen von ca. 4 Millionen
betroffenen Personen in Deutschland aus)
erhalt addquate Behandlung. Depressionen
werden selbst von Fachleuten noch immer
zu héaufig tibersehen.

Das Thema , Depression” wird von der Offent-
lichkeit wenig wahrgenommen und aus
Unkenntnis oft missverstanden. Haufig
wird dem Betroffenen selbst die Schuld fiir
sein Leiden gegeben (,der sollte sich
zusammenreifen”). Aber genauso wenig
wie Diabetes oder Bluthochdruck ist eine
Depression Ausdruck persnlichen Versagens,
sondern eine Erkrankung, die jeden tref-
fen kann - unabhéngig von Beruf, Alter und
sozialem Stand.

Viele erkennen selbst nicht, dass sie unter
Depressionen leiden, sondern glauben, kér-
perlich erkrankt zu sein. Andere trauen sich
aus Scham und Angst vor Stigmatisierung
nicht, Hilfeangebote wahrzunehmen. So
beginnt fiir viele eine unnétig lange Leidenszeit
- und nicht nur die Kranken leiden, ihr ge-
samtes soziales Umfeld leidet mit.

Nicht selten sind es die Angehorigen oder
auch die Arbeitskollegen, denen die
Verdnderungen auffallen: anhaltende
Niedergestimmtheit, Leistungseinbriiche,
Antriebsarmut und sozialer Riickzug sind
oftmals die von Dritten wahrnehmbaren
Verhaltensdnderungen. Kénnte eine
Depression dahinter stecken? Wer kann
helfen? Wie kann man erreichen, dass der
Betroffene Hilfen annimmt?

Hier fiir qualifizierte Informationen zu sor-
gen und eine Verbesserung der Versorgung
depressiv erkrankter Menschen zu errei-
chen, ist Ziel des Deutschen Biindnisses
gegen Depression, unter dessen Dach sich
zahlreiche lokale Biindnisse gegriindet

haben - so im letzten Jahr
auch ein Bindnis gegen
Depression fiir Bonn und
den RheinSieg-Kreis. Seitdem
gab es nicht nur eine groBe
Auftaktveranstaltung sondern
zahlreiche gut besuchte Vortrdge
und Filmvorfiihrungen zum Thema.
Speziell fiir Hausarzte aus unse-
rer Region gab es ein Weiterbildungs-
angebot, damit interessierte Arzte
ihren Patienten besser helfen kén-
nen. Nattirlich hat sich auch die Selbst-
hilfe der Betroffenen und der Angehdrigen
mit Informationsveranstaltungen und spe-
ziellen Beratungsangeboten (zuletzt beim
Tag der offenen Tiir bei der KISS in Troisdorf,
siehe auch S. 12) des Themas angenom-
men. Und das ist erst der Anfang!

Der Selbsthilfe kommt auch bei Depressionen
eine wichtige Bedeutung zu. Niemand kann
fiir das Thema so viel Verstandnis auf-
bringen wie Betroffene - selbst Erkrankte
oder Angehérige von depressiv Erkrankten.
Erfahrungswissen ist die oftmals notwen-
dige Ergdnzung zum Fachwissen der Profis
und gerade dann wichtig, wenn medizini-
sche oder psychosoziale Hilfen noch nicht
oder nicht mehr genutzt werden kénnen.
Angehdrige haben gerade in der Friihphase
der Erkrankung besondere Not. Information
und Beratung bietet in unserer Region Hilfe
flir psychisch Kranke e.V. Bonn/ Rhein-Sieg
(Hilfeangebote siehe Seite 10). Depressiv
erkra nkte Menschen benétigen in der Regel
zundchst professionelle Hilfen; wenn es
dann aber darum geht, zu einem sinnvol-
len Umgang mit der Erkrankung zu gelan-
gen, dauerhafte Stabilisierung zu erreichen
und individuelle Strategien fiir die
Riickfallprophylaxe zu erarbeiten, kann eine
Selbsthilfegruppe Depressions-Betroffener
wichtige Unterstiitzung bieten (Kontakt
siehe Seite 10).

Der erste Schritt zur Krankheitsbewaltigung
ist aber immer die Information. In diesem
Sinne wiinsche ich Ihnen eine erfolgreiche
Lekttire des vorliegenden Schwerpunktheftes
der kisszeit.

Margit Golfels
Hilfe fiir psychisch Kranke e.V. und

Biindnis gegen Depression e.V.
Bonn/Rhein-Sieg

kisszeit
EDITORIAL

In eigener Sache

Diese zehnte Ausgabe unserer kisszeit -
Hilfe zur Selbsthilfe im Rhein-Sieg-Kreis"
widmet sich der immer bedeutungsvoller
werdenden Krankheit Depression.

Seit Sommer 2006 trifft sich regelméaBig
die Selbsthilfegruppe ,Depressionen” in
den Raumen der KISS Rhein-Sieg, um sich
gegenseitig Uber die mit Depressionen
verbundenen Probleme auszutauschen.
Sie hat die Herausgeberschaft und Teile
der Finanzierung dieses Heftes iibernom-
men. Ein Aufruf unserer Redaktion in der
Offentlichkeit hat ferner dazu beigetra-
gen, Erfahrungsberichte von Betroffenen
und Angehdrigen zu sammeln.

Wir danken allen Einsendern sehr
herzlich fiir Ihre Unterstiitzung!

Einige Artikel mussten wir aus Platzgriinden
kiirzen, daftir bitten wir Sie um Verstandnis.
Die Namen der Autoren wurden aus
Datenschutzgriinden anonymisiert.
Besonders danken wir Prof. Dr. W.-Peter
Hornung, Chefarzt der Abteilung Psychiatrie
und Psychotherapie 1 der Rheinischen
Kliniken Bonn und Dr. Michael Schormann,
FAf. Psychiatrie u. Psychotherapie, Oberarzt
der Klinik, fiir ihre Beitrdge. Ebenso sehr
danken wir dem ,Biindnis gegen Depression
Bonn/Rhein-Sieg" fiir die konstruktive
Zusammenarbeit und dem Bundesverband
,Deutsches Biindnis gegen Depression”
fuir die Erlaubnis, sein Plakat als Titelbild
zu verwenden!

Unser ehrenamtlich arbeitendes Redaktions-
team wiinscht allen Lesern und Leserinnen
wieder eine interessante Lektlre und fiir
2008 alles Gute!

Ihr Redaktionsteam




wFiir mich war alles negativ."

von Hartmut B.

Meine langjahrige berufliche Selbststandigkeit
wurde ohne mein eigenes Verschulden
durch politisches Fehlverhalten zerstért.
Mein wirtschaftlicher Ruin und meine sozi-
aler Abstieg waren die Folge. Meine unnach-
giebige Suche nach den personlich
Verantwortlichen beschaftigte mich von
friih bis spat. Entscheidend ist, dass hier
nichts mehr zu verdndern ist und bis heute
unumkehrbar bleibt. Nach 30 Jahren
Zweisamkeit konnten meine Frau und ich
nicht mehr zusammen leben. Unsere rdum-
liche Trennung war die Folge. Plotzlich war
ich alleine. Meine Seele schmerzte und
schrie nach Gerechtigkeit. Diese Ereignisse
haben mich menschlich sehr verdndert und
waren der Beginn meiner Depression.

“Fiir mich war alles negativ.”

Alle Schonheiten dieser Welt hatten mein
Interesse verloren. Fiir mich gab es keine
Freude mehr. Alles war negativ. Am Abend
verstarkten sich Angstgefiihle und Einsamkeit,
ich brach in Weinkrdmpfe aus, die ich nicht
mehr rational steuern konnte. Verspannungen
im Nacken und Riicken fithrten in der Folge
zu den bereits in den Vorjahren aufgetre-
tenen Drehschwindelanféllen. Plétzlich auf-
tretende Schwitzattacken begleiteten mich
durch die Nachte, ohne dass es hierfiir einen
medizinisch nachweisbaren Grund gab. Ich
fiihlte mich verlassen, leer und ohne jegli-
che Perspektive. Schuldgefiihle wegen allem
und jedem machten sich breit. Im Hinblick
auf meine Situation kreisten meine Gedanken,
wohl nie mehr an einem von der Gesellschaft
akzeptierten Leben teilnehmen zu kénnen.
Ausgebrannt und kraftlos endete mein Tag
wie er begonnen hatte. Ich werde von die-

Erfanrungsbericite

ser Gesellschaft nicht mehr gebraucht und
bin nur noch ein geduldeter und nutzloser
Mensch. Ich fiihlte mich sehr alleine und
nicht mehr in der Lage, mein Leben ohne
fremde Hilfe zu bewaltigen. In meiner tie-
fen Not und Ausweglosigkeit erhielt ich
Zuspruch und Hilfe durch die Telefonseelsorge,
die ich an einem sehr schwierigen Abend
mit letzter Kraft telefonisch kontaktiert
habe und die hier schlimmeres verhindert
hat. Danke, dass es solche Einrichtungen
gibt! Im Ergebnis endete ich in einer psy-
chischen Erkrankung.

Nach Wochen der Verzweiflung habe ich
mich selbst iiberwunden und psychologi-
sche Hilfe in Form einer Gesprachstherapie
in Anspruch genommen. Meine vorab schrift
lich geschilderte Lage dokumentierte die
Dringlichkeit der Hilfe und verkiirzte meine
Wartezeit erheblich. Bereits nach drei
Wochen hatte ich meinen ersten
Gesprachstermin bei einem
Psychotherapeuten, den ich dann alle vier-
zehn Tage konsultierte. Die Kosten hierfiir
wurden von der Krankenkasse getragen.

Erleichterung durch die Gruppe

In einer mir durch die KISS vermittelten
Selbsthilfegruppe fiir depressiv erkrankte
Menschen konnte ich mit gleichermal3en
Betroffenen meine Erfahrungen austau-
schen. In dieser Gruppe erhielt sehr viel
Zuspruch und Unterstiitzung. Hier konnte
ich erstmals alles erzahlen, was meine Seele
bedriickte. Hier erfuhr ich Erleichterung.
Meine mir selbst gesuchte neue Aufgabe
als ehrenamtlicher Mitarbeiter iibe ich bis
heute aus, die meinem Leben wieder einen
neuen Sinn gegeben hat. Wesentlich ist
aber auch meine personliche menschliche
Verdnderung. Heute hére ich wieder zu.
Meine Ehefrau und ich sind uns wieder
naher gekommen. Wir horen uns wieder
gegenseitig zu und sind flreinander da.

Trotz allem schlummert tief in mir eine
abgrundtiefe Wut und Enttauschung, die
immer dann geweckt wird, wenn Menschen
in meinem Umfeld ein Unrecht geschieht.
So, dass war es! Ich hoffe, dass ich mit mei-
nem Beitrag helfen konnte.

Ein Leben mit Einschrankungen

von Erika S.

Ich bin Jahrgang 1945. Meine ersten
Krankheitssymptome wie Interesselosigkeit,
Angstzustande, Panikattacken und
Antriebsstérungen stellten sich schon im
15. Lebensjahr ein. Klinikaufenthalte brach-
ten keine entscheidende Besserung. Es han-
delt sich hier wohl um eine endogene
Depression - von der Mutter vererbt. Eine
Berufsausbildung musste ich immer wie-
derwegen schwerer Krankheitsschiibe unter-
brechen. Eine Schwangerschaft im Alter
von 20 Jahren brachte auch keine Wende,
im Wochenbett verschlimmerten sich die
Symptome noch.

Ich war froh, dass mir meine Mutter bei der
Pflege des Kindes geholfen hat. Das
Unverstandnis meines Ehemannes verun-
sicherte mich noch mehr. Satze wie ,Reil¥’
Dich mal zusammen!" oder ,Willst Du denn
gar nichts mehr tun?" begleiten mich bis
heute, obwohl ich immer viel getan habe.
Im Alter von 29 Jahren wurde ich an einer
Uniklinik bei einer Schilddrisenoperation
Opfer eines arztlichen Behandlungsfehlers.
Fiir mich eine weitere fatale Situation, weil
gerade die Schilddriise als Stoffwechselorgan
bei nervlichen Stérungen eine Rolle
spielt.

Immer wieder Krankheitsschiibe...

Die weiteren Jahre verliefen mit einmal
mehr oder weniger Beschwerden, aber nie-
mals beschwerdefrei. Alle drei bis vier Jahre
kommen die Schiibe ganz schlimm.
Schicksalsschlage, wie ich sie erlebt habe,
verstarken das Krankheitsbhild zusatzlich.
Man ist und wird niemals gesund mit die-
sem Leiden, bleibt behindert und kann nicht
so am Leben teilnehmen wie man mochte.
Riickblickend méchte ich personlich dieses
Leben nicht mehr leben. Jeder Morgen und
derTag ist ein Kampf fiir mich, dieses Leben
durchzustehen. Das Unverstandnis aus dem
Umfeld, die unzureichende arztliche
Versorgung, die Anerkennung der Krankheit
fiir sich selbst machen die Situation nicht
leichter. Trotz alledem arbeite ich heute im
Vorstand eines Patientenschutzbundes, der
sich mit arztlichen Behandlungsfehlern
beschaftigt und mache Betreuungen in
Altenheimen. Nicht zu vergessen: Ich fiihre
einen Arzthaftungs-prozess seit 30 Jahren,
jetzt am Européischen Gerichtshof in StraBburg
flir Menschenrechte, und das mit meinem
Handicap Depressionen.

kisszeit D@pression - mehr als

Seidenbilder (Details) auf diesen beiden Seiten von: Maike Burkardt




Melancholie

Aus der Krankheit lernen
von Lisa W.

Als ich am 8. Marz 2001 mit der Kranken-
schwester vor der Stationstir der Klinik stand
und ich dort das Schild ,Psychiatrie” las, war
ich entsetzt. ,Das ist ja wie bei Kafka", ent-
fuhr es mir. Ich kam mir vor, plotzlich in ein
anderes Leben versetzt zu sein, konnte nicht
fassen, dass ich jetzt mit meinem Koffer ,frei-
willig” in diese Abteilung gehen wiirde, also
im ,Irrenhaus” gelandet war. Die Schwester
brachte mich durch ihre sachliche und freund-
liche Art wieder ein wenig auf den Boden
und begleitete mich zum Mittagessen. Ich
setzte mich zu den anderen Patienten und
dachte erstaunt: ,Die sehen ja ganz normal
aus." Was war geschehen? Ein halbes Jahr
zuvor war ich von Norddeutschland, wo ich
jahrelang gewohnt hatte, wieder in mein
Elterhaus zurlickgekehrt - weil ich nicht mehr
konnte. Ich nenne es meine personliche
Kapitulation.

“Ich funktionierte nur noch”

Ich hatte iber Monate und Jahre phasen-
weise an Erschopfung gelitten, kriegte mein
Leben nicht mehr in den Griff, hatte mich
von Freunden und Bekannten zuriickgezo-
gen. Ich funktionierte nur noch, so gut es
ging, fiillte meine Rolle irgendwie aus, aber
ich kam mirvor, als ob ich nur noch aus einer
Hille bestiinde, die nach auBen den Schein
der Normalitét aufrecht erhélt.

Dass ich Depressionen hatte, vermutete ich
schon ldnger, hatte mir heimlich einen
Selbsttest zuschicken lassen. Aber ich konnte
wohl nach auen hin meine inneren Néte
gut verbergen, habe mich z.B. schick gemacht,
wenn es mir besonders schlecht ging.
Monatelang war ich immer wieder beim
Orthopdden, weil ich durch die heftigen
Riickenverspannungen mir immer wieder
etwas ausgerenkt hatte. Nach der Ursache
wurde kaum gefragt, man machte wohl meine
Examenssituation dafiir verantwortlich. Und
als es mir einmal besonders schlecht ging
und die Vertreterin meiner Hausdrztin sagte:
.Nach einer richtigen Depression sieht das
aber nicht aus”, war ich so froh, denn die
groBte Angst hatte ich vor einer solchen
Diagnose, vor der Méglichkeit, ,verrlickt” zu
sein, vor der Mdaglichkeit, ins ,Irrenhaus”

DEPRESSI

kann
jeden treffen

eingeliefert zu werden und vielleicht nie
mehr herauszukommen...

Depression - ein Teufelskreis

Das Fatale an einer schweren
Depressionserkrankung ist, dass sich vieles
verselbststandigt: Man kann sich keine Hilfe
holen, aus Angst oder weil man zu schwach
ist. Man sieht die Welt in einer eigenen
Realitat - freudlos, hoffnungslos, voll iber-
steigerter Angste. Man hat ein verandertes
Zeitempfinden, kann sich nicht vorstellen,
dass die (Seelen-)Qualen irgendwann wie-
der enden. Man schamt sich, seelisch krank
zu sein und kann Uber seine Gefiihle nicht
sprechen. In der Klinik habe ich drei Monate
gebraucht, um mir und den Arzten endlich
einzugestehen, dass es mir wirklich drecki
geht. Nach acht Monaten wurde ich ent-
lassen, es hat Monate und Jahre (inklusive
einem zweiten Klinikaufenthalt) gebraucht,
um zu genesen. Heute nehme ich noch
Medika-mente (mit denen ich gut zurecht-
komme) und werde von einer Arztin beglei-
tet, bei derich ab und zu eine Besprechung
habe. Ansonsten fiihre ich ein ,normales”
Leben - was immer das auch heifen mag.
Ich empfinde es normaler denn je zuvor,
denn ich habe durch meine Krankheits- und
Klinikzeit ein ehrliches Selbst-bewusst-sein,
d.h. eine gesunde Selbstwahrnehmung, ent-
wickelt: Ich habe gelernt, auf mich zu ach-
ten, meinen Gefiithlen Ausdruck zu
verleihen, offener zu sein, Probleme konkret
anzusprechen, wenn notig um Hilfe zu bit-
ten, wenn nétig Grenzen zu stecken. Dass
ich das jetzt (meistens) kann verdanke ich
guten Arzten und Schwestern, mir naheste-
henden Menschen, wirksamen und ver-
traglichen Medikamenten und mir selbst,
die ich so einiges lernen musste.

kisszeit

Hoffnung! Die gab es immer.
von Siegfried D.

Alsich 1980, nach ldngeren Depressionen,
wegen Tabletten- und Alkoholabhéngigkeit
in der Fachklinik Bad Tonisstein landete,
war mir schon bekannt, dass es in meiner
Familie miitterlicherseits genetisch bedingte
Depressionen gab und deshalb auf
Nachwuchs verzichtet werden sollte.
Aber ich lebte ja, was sich auch nach zwei
gescheiterten Suizidversuchen nicht gedn-
dert hatte. Hoffnung auf Besserung von
Angsten, Stimmungsschwankungen,
Interessen- und Lustlosigkeit, Denkstdrungen
und kérperlichen Symptomen, alles in mir
war k. 0., war die Kur. Nach sechs Wochen
Trockenheit war Ende der Kur. Der Suchtarzt
erdffnete mir, nur durch meine Depressionen
ware ich ans Trinken gekommen, die
Medikamentenabhadngigkeit war arztlich
verordnet. Hoffnung ade!

Nach der Kur konsultierte ich einige
Nervendrzte, die jetzt keine Suchttabletten
mehr verordneten, mir aber Infusionen
gaben. Es wurde zeitweise besser, weil ich
standig wie im Tran war und nicht mehr
alles so genau wahrnahm.

“Wovon haben Sie die Nase voll?"

Als ich 1990 nach einem Jahr Arzteo-
dyssee wegen Luftnot durch eine standig
verstopfte Nase im LKH Bonn aufwachte,
fragte die Arztin, wovon haben Sie die
Nase voll? Alles war wieder da, Angst,
Panik, Kontrollzwdnge und und und... Es
begann eine ca. 150stiindige Psychotherapie
mit neuer Hoffnung, aber ohne Erfolg.
Als 1995 mit 48 Jahren das berufliche
Aus kam, EU-Rentner wegen Psyche und
zwei Infarkten, belegte ich einen Kurs in
Psychologie, erlemnte Reiki, las nur noch
Fachbticher und informierte mich. Obwohl
ich 2000 und 2005 an Lungenkrebs
erkrankte, wobei meine Psyche auch stark
daran beteiligt ist, ich aber immer noch
trocken bin, gelingt es mir heute, trotz
wiederkehrenden Depressionen weiter zu
leben. Wieder mal mit Hoffnung.

Das ,Deutsche Biindnis gegen Depression
e.V." hat zum Ziel, durch unterschiedliche
Aktionen die Versorgungssituation fiir
depressiv erkrankte Menschen zu verbes-
sern und so auch Suizide zu verhindern.
Das Projekt wurde erstmals erfolgreich in
Nlrnberg getestet und in zahlreichen wei-
teren Regionen in Deutschland und Europa
gestartet. Seine Kernbotschaften lauten:

.Depression kann jeden treffen”,,Depression
hat viele Gesichter", ,Depression ist erfolg-
reich behandelbar”.

Biindnis-Miglieder ~ sind  Arzte,
Psychotherapeuten, Beratungsstellen,
Kliniken, Selbsthilfe- und
Angehdrigengruppen, Firmen,/Arbeitgeber,
Schulen, Apotheken, Kirchen u.v.m.

1. Vorsitzender des Biindnisses Bonn,/Rhein-
Sieg: Prof. Dr. med. Matthias R. Lemke,
Rheinische Kliniken Bonn,
Stellvertreterin: Margit Golfels, Hilfe fiir
psychisch Kranke e.V,,

Kontakt: 0228 - 5512100, Mail:
mr.lemke@lvr.d

Ausfihrliche Informationen unter
www.buendnis-depression.de.
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~Die Depression ist gleich einer Dame in Scawarz.
Tritt sie auf, so weise sie nicht weg, sondern bitte sie

Hilferuf

von Sabine K.

Mir personlich fallt es sehr schwer, iiber
meine psychische Erkrankung zu sprechen,
vor allem weil ich leider kaum Positives
berichten kann. Ich kann anderen Betroffenen
mit meinem Bericht wohl nicht helfen. Ich
suche ja selber verzweifelt nach Hilfe.
Im August 2002 fing alles in miran , kaputt"
zu gehen. Ich war kaum noch fahig zu
arbeiten, hatte groBe Angst, Menschen
an mich ran zu lassen, bekam plétzlich
Wahnvorstellungen und ich fing wieder
an zu hungern und mich zu verletzen. (Dies
tat ich zeitweise bereits seit 1991). Mein
Hass auf mich wurde von Tag zu Tag gro-
Rer. Ich rannte nachts ziellos durch die
Gegend und wollte nur noch sterben. Im
Januar 2003 kam mein erster
Nervenzusammenbruch.

“Ich wollte springen.”

Ich stand auf der Zugbriicke und wollte
springen. Ich wollte, dass endlich alles vor-
beiist und dass diese Dunkelheit, die sich
mehr und mehr in mir breit machte, end-
lich verschwindet. Ausléser dieser psychi-
schen Beschwerden war meine erste festere
Beziehung zu einem Mann, die ich am
achten Todestag meiner Schwester ein-
gegangen bin. Mir ist schnell klar gewe-
sen, dass ich nicht fahig bin, eine intime
Beziehung zu fiihren (habe in der Kindheit
negative Erfahrungen erlebt) und dass ich
wohl nur Trost gesucht habe. Trotz all dem
Ekel, den ich empfunden habe, wenn ,er”
mich berlhrt hat, konnte ich mich nicht
.befreien” und hab diese Beziehung knapp
acht Monate aufrechterhalten. Damit
begann mein seelischer ,Absturz".

Bild: Hans-Werner Hirth

“Ich bin doch nicht verriickt!"”

Bei meiner damaligen Hausarztin wollte
ich nichts davon horen, dass ich unter

schweren Depressionen leide. Ich bin doch
nicht verriickt! Auch wollte ich nicht in
die Psychiatrie nach Wissen/Sieg gehen.
Das ist doch fiir viele nur eine , Irrenanstalt”.
Ich gehdre doch da nicht hin. Ich habe
mich innerlich gewehrt, wollte die Fassade
aufrechterhalten, aber es hat nicht funk-
tioniert. So kam ich das erste Mal in die
Psychiatrie. Drei weitere stationare
Aufnahmen sowie eine ambulante
Psychotherapie folgten.

“Heute bin ich alleine.”

Am Anfang hatte ich Unterstiitzung von
Freunden, der Familie, Arbeitskollegen und
Arbeitgeber. Heute ist davon kaum oder
eigentlich gar nichts mehr Gbrig. Heute
bin ich alleine. Den ,AuBenstehenden”
dauert das alles viel zu lange. Es kann
doch nicht sein, dass ,Du” immer noch
krank bist, heit es oft. Und wohl auch
Jdieist doch verriickt”. Niemand sieht, wie
es tief in mir aussieht. Manchmal denke
ich auch, dass es niemand sehen mochte.
Obwohl ich nach meinem ersten
Psychiatrieaufenthalt versucht habe, neu
anzufangen (Umzug, Beziehungsende),
bin ich keinen Schritt weiter gekommen.
Ich habe keine Arbeit, keine Freunde mehr
und auch zu meiner Familie habe ich kaum
noch Kontakt. In meiner Wohnung fiihl
ich mich total unwohl, die Tage sind so
unendlich lang, leer und dunkel. Ich habe
Schlafprobleme, bin unruhig, hasse mich.
Ich versuche seit einem Jahr, stationar
oder ambulant in irgendeiner Form von
psychiatrischer Klinik aufgenommen zu
werden, aber alle Versuche sind bis jetzt
gescheitert. Ich komme mit meinen
Suizidgedanken kaum noch klar, mal sind
sie akut, mal weniger akut. Ich weiR ein-
fach oft nicht weiter und mir fehlt wohl
auch die richtige Anlaufstelle. Ich wei8
nicht, wo ich hingehdre, fithl mich hin-
und hergerissen.

OVon meiner ,neuen” Hausarztin bekomme
ich viel Unterstiitzung, aber sie ist keine
Psychologin. Und trotzdem hilft sie mir so
gutsie kann! In der Psychiatrie werde ich
weiterhin ambulant betreut (St. Antonius-
Krankenhaus in Wissen). Aber ich habe
dort niemanden, dem ich richtig vertrauen
kann. Wer also kann mir nur helfen? Wer
kann mir den Weg zum Licht, zur Sonne
zeigen? Wer hilft mir, aus dem Tal der
Dunkelheit zu fliehen?

Wir sind hier, weil es letztendlich kein
Entrinnen vor uns selbst gibt.

Solange der Mensch sich nicht begegnet,
ist er auf der Flucht.

Solange er nicht zuldsst, dass seine
Mitmenschen an seinem Innersten
teilhaben, gibt es fiir ihn keine
Geborgenheit.

Solange er sich fiirchtet, durchschaut zu
werden, kann er weder sich selbst noch
andere erkennen - er wird alleine sein.

Wo kénnen wir solch einen Spiegel
finden, wenn nicht in unserem
Ndchsten?

Hier in der Gemeinschaft kann ein
Mensch erst richtig klar iber sich
werden und sich nicht mehr als den
Riesen seiner Trdume oder den Zwerg
seiner Angste sehen, sondern als
Mensch, der, Teil eines Ganzen, zu ihrem
Wohl seinen Beitrag leistet.

In solchem Boden kénnen wir Wurzeln
schlagen und wachsen, nicht mehr
alleine - wie im Tod - sondern lebendig
als Mensch unter Menschen. "

(nach Richard Beauvais, 1964)



als Gast zu Tisch und hore, was sie zu sagen nat.”

,Schattenmenschen” Foto: Maike Burkardt

«Wo ist die Liebe in mir?"
von Rita N. (69 Jahre)

Als Kind musste ich schon Verantwortung
fiir meine zwei und vier Jahre alteren behin-
derten Geschwister libernehmen, weil
meine Mutter mit der Situation iiberfor-
dert war. Sie starben als sie 14 und 16
Jahre alt waren. Ich war zu diesem Zeitpunkt
10 Jahre alt. Mit 21 Jahren habe ich gehei-
ratet. Mein Mann war zu diesem Zeitpunkt
schon Alkoholiker. Damals habe ich gedacht,
ihn durch ein schones Zuhause vom ,ver-
mehrten Trinken" abhalten zu kénnen.
Kurz nach der Hochzeit stellte sich her-
aus, dass er verschuldet war. Ich habe alles
geschluckt, geschluckt und geschluckt.
Mit 23 Jahren und 2 Kindern, nach vie-
len Vertrauensbriichen seitens meines
Mannes, begab ich mich in nervenarztli-
che Behandlung. Die Diagnose lautete:
Endogene Depression. Der Arzt sagte mir,
dass ich die verschriebenen Medikamente
ein Leben lang nehmen miisse.

24 Jahre haben mich die chemischen
Hilfsmittel begleitet. Ich kam mir vor, als
ginge ich mit einer Kriicke durchs Leben.

Ich bin

Erich Késtner

Da mein Mann ein Alkoholproblem hatte
und ich trotzdem mit ihm zusammenlebte,
war ich die klassische Co-Abhéngige. Ich
suchte und fand Hilfe bei der Gruppe ,Al-
Anon” (Angehdrige um Alkohol). Durch
die Selbsthilfegruppe und die stunden-
weise Tatigkeit baute ich mein
Selbstbewusstsein langsam wieder auf
und konnte die Medikamente reduzieren.

Bild: Maike Burkardt

“Tu, was Du willst!"

Ich lernte, mich zu &ndern, nicht mehr alles
hinzunehmen und zu sehen, was ich wollte.
Ich musste das Muster loslassen, andere
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zufrieden zu stellen und mich aus meiner
Co-Abhangigkeit befreien.

Dies war ein langer Weg, der mich selbst
in eine Therapie gegen Depression flihrte
und eine 3-monatige psychosomatische
Kur erforderte. Hier wollte ich versuchen,
von den Arzneimitteln loszukommen, um
auch ohne sie mein Leben weiter gestal-
ten zu kdnnen. Mir wurden in der Klinik
Wege aufgezeigt, zu mir selbst zu finden.
Heute finde ich immer wieder meine Mitte,
meinen Weg zur inneren Heilung, indem
ich mich frage: Was wiinsche ich mir?

“Die Antwort liegt in mir."

Wo hange ich fest? Die Antwort liegt in
mir - heute oder morgen. Es ist nicht so,
dass depressive Gefiihle nicht mehr hoch-
kommen, aber ich decke sie nicht mehr zu.
Durch die Arbeit an mir selber benétige
ich seit 18 Jahren keine Medikamente
mehr; ich habe gelernt, mich selbst zu lie-
ben und wertzuschatzen. Dabei haben mir
die 12-Schritte (Konzept der Anonymen
Alkoholiker) und mein Glaube geholfen.

_— TRE B D LR :
Anldsslich des Kreis-Kirchentages mochte ~ keinen Anschluss in dieser Gruppe zu fin-
ich die Gelegenheit nutzen, lhnen einmal = den. AuBerdem interessierte es mich, ob
meine Eindriicke aus meiner Selbsthilfegruppe | alle Leute dort so krank waren wie ich,

nicht mehr allein und man macht wieder
positive Erfahrungen mit den Mitmenschen

fiir psychisch Kranke mitzuteilen.

Vor ungefahr2 1,/2 Jahren erkrankte ich
an einer Psychose, was einen Aufenthalt
im Landeskrankenhaus Bonn erforderlich
machte. Als ich von dort entlassen wurde,
hatte ich den letzten Rest an Kontakten
zur Umwelt auch noch verloren. Zu der
inneren Leere kam die Angst und Scham
vor Nachbarn und Bekannten. So geriet
ich in eine ungewollte Isolation zu mei-
nen Mitmenschen. Doch dann erzéhlte
mir mein behandelnder Nervenarzt von
sozialen Einrichtungen, in diesem Fall von
der Diakonie, die sich um psychisch Kranke
kiimmern. Ich nahm also Kontakt zu die-
ser Institution auf. Der Sozialarbeiter
nannte mir auf meinen Wunsch hin eine
Selbsthilfegruppe, der ich mich anschlie-
RBen konne.

Es ist schwer zu beschreiben, welche Gefiihle
ich beim ersten Besuch hatte. Ich war ja
eine Zeitlang schon ohne dul3ere Kontakte
zu anderen Menschen. Ich hatte Angst,

dann -so dachte ich- brauche ich mich
" nicht zu schamen.

Ich glaube aber, darin liegt das Geheimnis
des Erfolgs dieser Gruppen; wer Interesse
zeigt an den Problemen anderer, ob Gesunder
oder Kranker, wird aufgenommen und
akzeptiert. Man weil dort, dass der psy-
chisch Kranke besonders viel Mitgefihl
und Nachstenliebe braucht.

Unsere Gruppe setzt sich aus ca. zwei
Dritteln Kranken oder ehemals Kranken
und einem Drittel Gesunden zusammen.
AltersmaRig sind wir sehr gut gemischt
(von 30 bis 65 Jahre). Wir treffen uns alle
14 Tage fir drei bis vier Stunden. Dann
wird erzahlt Uber tdgliche Sorgen und
Probleme; aber hin und wieder wird auch
herzlich gelacht. Es werden Ausfliige und
Spaziergange unternommen. Ab und zu
findet auch mal eine Kegelpartie statt.
Vor einigen Tagen waren wir ein Wochenende

zusammen verreist. Alle diese Dinge machen
e

und der Umwelt. So bekommt man wie-
der Vertrauen zum Leben.

Finanziell werden wir aus Spenden und
offentlichen Mitteln gefordert. Aus die-
sem Grund ist es meines Erachtens sehr
wichtig, dass viele Menschen (iber den
Nutzen dieser Gruppen Bescheid wissen.
Mir hat neben anderen diese Gruppe aus
der schlimmsten Krise herausgeholfen.
Heute habe ich wieder normalen Kontakt
zu meinen Mitmenschen.

Mit diesem Bericht mdchte ich Gesunde P
und Kranke anregen, auch eine solche
Gruppe zu bilden. Sie brauchen dazu
nur etwas Mut und das Herz auf dem
richtigen Fleck.

Club Vergissmeinicht
Treffen: Do 15-18 Uhr im Haus der
Begegnung in Siegburg, Bergstr. 7.

Kontakt: iiber KISS
Tel. 0 22 41 -94 99 99
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Weshalb ? Warum?
Ein Nachruf auf die geliebte Mutter

von Harald und Marion K.

Weshalb? Warum? Oder die Worte ,tra-
gisch ... unfassbar ... unerwartet ... warum"
haben uns in den letzten Tagen immer
wieder begleitet. Daher haben wir, das
heit unser Vater, mein Bruder mit seiner
Familie und ich selbst mit meiner Familie
den Entschluss gefasst, euch und ihnen
zu sagen: NEIN, dreht es anders herum!
Mutti hat fiir sich selbst, ganz alleine reif-
lich entschieden und ist in Wiirde mit
Kraft und Mut von uns gegangen. Die
Wiirde, die ihr steht und zu ihr gehort,
die Kraft, die sie Zeit ihres Lebens immer
hatte und einen Mut, der die groRBte
Hochachtung verdient. Ihre Entscheidung
miissen wir respektieren und akzeptieren.
Diese Entscheidung resultiert aus einem
40-jahrigen Krankheitsbild, das in der
Fachwelt ,endogene Depression” genannt
wurde und immer noch genannt wird.
Seit Dezember 1959 ein standiges Auf
und Ab, mitvielen guten und tollen Jahren,
26 an der Zahl, aber dauerhaft gepragt
durch unzéhlige Tiefs, tiefste Depressionen,
Psychosen, von Klinikaufenthalten und
Angst, Angst, Angst ...

14 Jahre, die Unmengen an Kraften ver-
zehrt haben. Jahre, in denen wir, besonders
aber unser Vater, oft nicht mehr ein noch
aus wussten. Jahre, in denen wir, die die
Mutti immer begleitet haben, uns tau-
send Mal so gut wie ein Mal gefragt haben:
Lieber Gott, warum ausgerechnet dieser
Mensch?

Ein Mensch: Eine Giberaus gut aussehende,
charmante Frau, die uns in den letzten
Tagen immer wieder mit den Worten
beschrieben wurde: warmherzig, einfiihl-
sam, empfindsam, wach, geistig immer
rege - interessiert an allem und jedem,
eine Person die man einfach gern haben
musste, offen, ehrlich, eine Person die tat-
sachlich keinen Feind in Ihrem Leben
hatte. Sie hatte auch Ihre Eigenarten -
wehe wenn wir nicht ordentlich aufge-
raumt hatten! Sie war auch in all ihrer
Giite und letztendlich groBen Lebens-
erfahrung ein auf ihre Weise dominanter
Mensch, denn wir haben noch lange nicht
das gemacht, was wir wollten - unseren
Vater eingeschlossen. Mit all diesen
Attributen hat es uns allen in guten und
schlechten Jahren an nichts gefehlt!

Die letzten 18 Monate des vorgenannten
Krankheitsverlaufs waren die schlimm-
sten Tiefs, die wir erlebt haben, vielleicht
auch, weil im Alter von nunmehr 65 Jahren
die fast unmenschliche Kraft nachlieR,
um da wieder heraus zu kommen. Das fiir

Erfanrungsbericite

sie unerschiitterliche Wissen: Ich werde
nicht mehr gut! Aber auch die Angst und
die Frage, die ein dlteres Ehepaar im alt
werden begleitet: Was ist, wenn mein
geliebter Partner vor mir stirbt und er mich
zurlicklasst? Denn ohne unseren Vater war
unsere Mutter letztendlich nicht lebens-
fahig. Und ein Leben als depressive, alte,
lebensunfahige, jedem zur Last fallende
Frau bei einem ihrer Kinder oder im
Pflegeheim, das hat sich unsere Mutter
nicht vorstellen kdnnen und das hat sie
auch nach 40 Jahren Krankheitsweg nicht
verdient!

Bild: Maike Burkardt

So hat sie in den letzten 4 - 6 Wochen
auf ihre eigene, ruhige, liebenswert sub-
tile Art die Familie nach etlichen Irrungen
und Wirrungen dahin geftihrt, wo sie ihre
Familie immer haben wollte: flireinander
und miteinander stiitzend und da seiend
- eine Familie, die auch mit Problemen,
Spannungen, Missverstdndnissen leben
kann, wenn man, wie sie uns gezeigt, mit-
einander redet, Verstandnis fiireinander
hat, fiir Verdnderungen offen ist und
Veranderungen akzeptiert - ihr Lebensmotto,
was sie uns mit auf den Weg gegeben hat.
Sie hat, nachdem sie sicher war, dass alles
so steht, wie sie das wollte, auf die ihr
eigene Weise - nur ja niemals einen gelieb-
ten Menschen zu verletzen - von jedem
von uns Abschied genommen. Sie hatsich,
nachdem jeder von uns in dieser Familie
seinen Platz eingenommen hat, den sie
ihm zugedacht hat, nicht mehr von ihrer
Entscheidung abbringen lassen, endlich
ihre wohlverdiente Ruhe und Ihren Frieden
zu bekommen. Sie hat uns aber auch die
grolBe Verantwortung hinterlassen, unser
Leben in ihrem Sinne weiter zu gestalten.
Sie war und ist sich sicher, dass wir zusam-
men stark genug sind, diese Verantwortung
zu Ubernehmen und ihr Gedankengut an
Ihre Enkelkinder und Kindeskinder weiter-
zugeben.

Wiedergefundener Lebensmut

von Susanne T.

Ich habe seit einigen Jahren immer wie-
der Depressionen und 1999 und 2000
war es so schlimm, dass ich tiberhaupt kei-
nen Sinn mehr im Leben gesehen habe
und dann jeweils einen Suizidversuch
gemacht habe. Diese beiden Versuche,
nicht mehr zu leben, haben aber zum Gliick
nicht funktioniert, sonst hatte ich heute
die sehr schonen Stunden und Tage nicht
mehr erlebt. Bis dahin war es aber ein sehr
langer Weg. Ich war fiir 15 Monate in einer
psychosomatischen Klinik und wollte dort
und danach noch sehr lange immer wie-
der nicht mehr leben, weil ich keine Kraft
mehr hatte und keinen Sinn mehrim Leben
gesehen habe. Ich habe dann versucht
eine Situation oder Sache am Tag zu fin-
den, die schon gewesen ist, z.B. einfach
der warme Sonnenschein. Dieswar der
Anfang. Im Laufe der Zeit waren es dann
schon manchmal zwei oder drei Sachen.
Es war ganz viel Arbeit, manchmal diese
paar schonen Sachen zu finden und sie
aufzuschreiben. Heute habe ich oft sehr
schéne Tage und Wochen und kann dies
auch sehen. Dafiir bin ich einfach sehr
dankbar. Ich habe aber manchmal immer
noch Zeiten, in denen ich depressiv bin.
Mir hilft dann oft, nach meinen Wiinschen
zu forschen, denn ich habe festgestellt,
dass ich, wenn ich nicht mehr leben will,
meine Wiinsche in mir nicht habe leben
lassen. Oft ist oft nicht einfach, diese ver-
schiitteten Wiinsche wieder ans Tageslicht

zu holen. Mir helfen dann meistens Gespréche
mit anderen Freunden. Kontakt ist fiir mich
eine ganz wichtige Sache, dann komme
ich am besten und schnellsten aus mitt-
lerweile immer kiirzer werden depressiven
Phasen heraus. Ich danke Gott und allen
Menschen, die mir auf diesem Weg gehol-
fen haben und den Selbsthilfegruppen.
Fiir den Wunsch nach Kontakt zu mir bitte
bei der KISS melden. Die leitet es dann
weiter.



Krankheitsbild Depression

von Dr. Michael Schormann, FA f. Psychiatrie
u. Psychotherapie, Oberarzt der Rheinischen
Kliniken und Prof. Dr. W.-Peter Hornung,
Chefarzt der Abteilung

+Was ist mit mir los? Seit Wochen bin ich
niedergeschlagen, lustlos und schlafe
schlecht; und das Schlimmste ist: Meine
Gedanken kreisen dauemd um mein Versagen.
Alle sagen, dass ich doch vermutlich kénnte,
wenn ich nur wollte". Diese plastische
Beschreibung eines Betroffenen verdeutlicht,
dass die Depression eine Erkrankung ist, die
den ganzen Kérper betrifft und sich in einer
Vielzahl von Symptomen dufert: Das Fiihlen,
Denken, Handeln und das kérperliche Befinden
kénnen beeintrachtigt sein. Wenn diese
Beschwerden iiber einen ldngeren Zeitraum
andauern, entwickelt sich nicht selten ein
Teufelskreis von psychischen und kérper-
lichen Beschwerden, und alles erscheint hoff-
nungslos. In dieser Situation bedarf es einer
fachkundigen arztlichen Untersuchung, um
die depressive Erkrankung richtig zu erken-
nen und einzuordnen. Heute wissen wir,
dass die Depression keine seltene Erkrankung
ist: Etwa jeder sechste Mensch erkrankt min-
destens einmal in seinem Leben an einer
Depression. Die Weltgesundheitsbehdrde
geht davon aus, dass die Depression im Jahr
2020 an der Spitze der Krankheits-ursachen
stehen wird, die zu anhaltender Behinderung
fihren.

Literaturauswahl:

Bous, Raimund: Das Leben mit und in der
Depression, Goch 2007

Bundesministerium fiir Bildung und Forschung
(Hrg.): Es ist, als ob die Seele unwohl ware.
Depression - Wege aus der Schwermut.
Forscher bringen Licht in die Lebensfinsternis,
(Stand: August 2001). Zu beziehen iiber:
BMBF, Referat Offentlichkeitsarbeit, 53170
Bonn oder im Internet: www.bmbf.de

Faust, Volker: Schwermut, Stuttgart 1999

Flach, Frederic F. Depression als Lebenschance.
Seelische Krisen und wie man sie nutzt,
Reinbek 2000

Greist, John / Jefferson, James: Depression,
Miinchen 1999

Hegerl, Ulrich / Althaus, David / Reiners,
Holger: Depressiv? Zwei Fachleute und ein
Betroffener beantworten die 111 wichtig-
sten Fragen, Miinchen 2006

Hegerl, Ulrich / Althaus, David / Reiners,
Holger: Das Rétsel Depression - Eine Krankheit
wird entschliisselt, Miinchen 2005

DEPRESSI

kann
jeden treffen

Welche Griinde fiihren zu einer Depression?
Die genaue Ursache hierfir ist bis heute
unbekannt - vieles spricht dafiir, dass es
ein Zusammenspiel von verschiedenen
Risikofaktoren ist, die zusammengenom-
men den Ausbruch einer Depression begin-
stigen. So sind Menschen, deren nahe
Familienangehdrige bereits an einer
Depression erkrankten, ebenso anfalliger
wie Menschen, die einschneidende
Lebensereignisse durchgemacht haben.
Andererseits (iben positive soziale
Beziehungen aber auch einen schiitzen-
den Effekt vor Depressionen aus.

Wie kann die Depression behandelt wer-
den? Zur Behandlung stehen ganz ver-
schiedene methodische Ansdtze zur
Verfiigung. Diese sollten so ausgewahlt
werden, dass sie genau zu den Bediirfnissen
des einzelnen Betroffenen und seinen indi-
viduellen Umstanden passen.

Hierbei kommen neben psychotherapeu-
tischen Gesprachen auch moderne
Medikamente zum Einsatz. Diese stellen
gezielt das gestorte Gleichgewicht ver-
schiedener Nerveniibertréagerstoffe im
Gehirn wieder her und sind nicht mit dem
Risiko behaftet, eine Sucht auszuldsen.
Dariiber hinaus stehen noch weitere scho-
nende Therapieverfahren, wie etwa die
Lichttherapie, zur Verfiigung.

Hegerl, Ulrich / Niescken, Svenja: Depressionen
bewaltigen - die Lebensfreude wieder
finden, Stuttgart 2004

Helmchen, Hanfried / Rafaelsen, Ole J.
/ Bauer, Michael: Depression und Manie:
Ratgeber fiir Kranke und Angehérige,
Stuttgart 2001

Epstein Rosen, Laura / Francisco Amador,
Xavier: Wenn der Mensch, den Du liebst,
depressiv ist, Reinbek 2002

Kuiper, Piet C.: Seelenfinsternis. Die Depression
eines Psychiaters, Frankfurt 1995

Niklewski, Glinter / Riecke-Niklewski, Rose:
Depressionen (iberwinden, Stiftung Warentest,
3. Aufl,, Berlin 2005

Solomon, Andrew: Saturns Schatten.
Die dunklen Welten der Depression.
Frankfurt 2006
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Wichtig ist: Es besteht im Allgemeinen
sehr gute Aussicht, dass es im Zuge einer
angemessenen Behandlung zu einem vol-
ligen Verschwinden der Depression kom-
men kann. Allerdings ist es besonders in
der Anfangsphase der Behandlung in den
ersten Wochen bedeutsam, dem Betroffenen
diese Zuversicht auf Genesung immer wie-
der riickzuversichern. Auf Grund der
Erkrankung mangelt es ihm selbst haufig
an dieser Zuversicht, und erst mit Beginn
der Symptomlinderung findet er wieder zu
einer optimistischeren Zukunftsperspektive.

Wie sieht die Zukunft aus: Wir hoffen
sehr, dass die Zunahme der Kenntnisse
uber die depressive Erkrankung in der
Allgemein-bevolkerung dazu verhilft, dass
der einzelne Betroffene noch rechtzeitiger
die Gelegenheit ergreift, eine geeignete
Behandlung wahrzunehmen. Denn eine
effektive Behandlung und Genesung ist
die beste Gewahr fiir eine erfolgreiche
Entstigmatisierung von den immer noch
falsch verstandenen psychischen Stérungen.
SchlieBlich erwarten wir, dass es im Zuge
der Weiterentwicklung der verschiedenen
Therapieverfahren méglich sein wird,
die verschiedenen Depressionsformen
noch gezielter und effektiver behandeln
zu kénnen.

Infos und Kontakte im Internet:

www.kompetenznetz-depression.de
www.buendnis-depression.de
www.depression.ch

www.depri.ch
www.psychotherapiesuche.de

(= Psychotherapieinformationsdienst = PiD)

Film:

SeelenSchatten, Film von Dieter Grénicher,
Schweiz 2002

Einen Selbsttest finden Sie im Internet unter
www.kompetenznetzdepression.de.

Sollten Sie Beschwerden haben, die im oben
beschriebenen Krankheitsbild genannt wer-
den, wenden Sie sich bitte an Ihren Hausarzt
oder an eine psychiatrische Ambulanzin [hrer
Nahe.

Telefonseelsorge

Kostenlose Rufnummer:

Tel. 0800-111 0 111 und 0 800-111 0 222
Auch als Chat oder per Mail unter:

www.telefonseelsorge.de
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Selbsthilfegruppe und Angehdrigenverein
Aber auch das Sozialpsychiatrische Zentrum (SPZ) in Ihrer Ndhe kann
weiterhelfen - fragen Sie in der KISS

Tipps von Betroffenen: Was kann ich selbst fiir mich tun? ,Wir helfen weiter..."

...wenn es mir schlecht geht?

- Sich die Frage stellen: ,Was tut mir
jetzt gut?” und danach handeln, z. B.:
- Eine Tasse leckeren Tee trinken

- Einen Spaziergang im Park oder Wald
machen oder sich nach drauen in die
Natur setzen

- Den Duft von frisch gemahtem Gras, einen
Sonnenstrahl auf der Haut wahmehmen

- Tiere in der Natur beobachten

-Einen guten Freund/eine gute Freundin
anrufen

- ,Eine Runde weinen". Danach hat man
sich meist etwas beruhigt.

- Mein Lieblingsparfum auflegen

- Im Garten arbeiten. Das kann ,Balsam
fir die Seele" sein.

-Sich ablenken durch spielen, puzzeln, hand-
arbeiten, malen, Kreuzwortratsel l6sen, ...

- Auf einen Punchingball dreschen und
Aggressionen abbauen

- Sich fiir ein Weilchen ins Bett legen

- Meine Lieblings-DVD gucken

- Oder...

...bei Schlafstorungen und Griibeln?

- Aufstehen, die Gedanken aufschreiben
und das Blatt weglegen. Es kann spéter
weggeworfen oder auch zum Arzt oder
Therapeuten mitgenommen und bespro-
chen werden.

- Aufstehen und leichte Hausarbeit machen
- Aufstehen und eine Tasse Beruhigungstee
(z.B. Baldrian oder Melisse) trinken

- Aufstehen und Musik horen, fernsehen
oder lesen

- Entspannungstibungen wie Progressive
Muskelentspannung, Atemiibungen, Yoga oder
Qigong machen - das geht z T. auch im Bett
-Aufstehen und eine Runde um den Block laufen
- Oder...

(zusammengestellt von Maike Burkardt)

... um meinen Genesungsprozess
zu unterstiitzen und Riickfdllen
vorzubeugen?

- Jeden Tag einen ,Gesundmarsch” von
mindestens 30 Minuten an der frischen
Luft machen oder Fahrrad fahren

- Einen Tages- und Wochenplan machen
und moglichst danach leben

- Wenn ich keiner geregelten Arbeit nach-
gehen kann, Termine (Arzttermine,
Freizeitkurse, Verabredungen) auf den
Vormittag legen, damit das Aufstehen
leichter fallt

- Eine Entspannungsmethode wie Progressive
Muskelentspannung, Yoga, Autogenes
Training oder Qigong erlernen und regel-
maBig ausliben

-Versuchen, einen normalen Schlaf-Wach-
Rhythmus einzuhalten

- Mit dem Arzt oder Therapeuten meines
Vertrauens offen iber meine Gefiihle, Ang-
ste und Probleme sprechen

-Auch das Reden in einer Selbsthilfegruppe
verschafft Erleichterung und es kdnnen
gemeinsam Losungen gefunden werden
- Keine Ubertriebene Angst haben vor
einem dumpfen Druckgefiihl in der linken
Brusthélfte. Das ist haufig somatisierte
(kérperlich festgesetzte) Angst und nicht
gefahrlich, muss aber zur Sicherheit vom
Arzt abgeklart werden

- Meine Medikamente regelmaBig ein-
nehmen und bei Problemen damit gemein-
sam mit meinem Arzt eine Lésung finden
- Versuchen, sich nicht allzu sehr zu gra-
men, wenn das eigene Korpergewicht auf-
grund der Medikamenteneinnahme zunimmt.
Denn was ist wichtiger: seelisch gesund
zu werden oder eine schlanke Figur zu
haben?

- Oder...

Hilfe fiir psychisch Kranke e.V. Bonn/Rhein-
Sieg (HfpK)

Kaiserstr.79, 53111 Bonn

Tel.: 02 28-289 14 91

Unsere Geschéftsstelle steht Ratsuchenden
flr erste Kontakte zur Verfligung.

Wir bieten

- Hilfestellung und Entlastung bei Krisen
- telefonische und personliche Auskiinfte
und Beratungen
-Angehdrigengesprache: Jeden 1. Mi 16.30
bis 17.30 Uhr Rheinische Kliniken Bonn
und jeden 3. Mi. 17.00 bis 19.00 Uhr,
Thomas-Mann Str. 36, Bonn.

Kostenlos und ohne Voranmeldung!

Krisentelefon in psychosozialen Notfallen
(gebihrenfrei im Bonner Raum) unter
Tel.: 0800 - 1110444.

Darliber hinaus berat Betroffene und
Angehorige die Familienselbsthilfe
Psychiatrie- Bundesverband der Ange-
horigen psychisch Kranker e.V.

Die Telefonhotline erreichen Sie unter
0180 -5 950 951 oder
0228-63 26 46

Fiir E-Mail-Beratung schreiben Sie an
beratung@bapk.de

Tipp:
Patienteninfo bei der Kassenarzltichen
Vereinigung unter Tel.: 0 800- 62 24 488

Selbsthilfegruppe Depressionen ,Der Weg zur Selbsthilfe” oder :,Solidaritdt unter Gleichgesinnten™!

Die Selbsthilfegruppe ,Depressionen” trifft
sich jeden Donnerstag um 18.00 Uhr bis ca.
19.30 Uhr in der KISS Rhein-Sieg in der
Landgrafenstrasse 1 in Troisdorf-Oberlar. Die
Gruppe wird nicht von Experten geleitet. Die
Teilnahme ist kostenlos.

Die Selbsthilfegruppe ,Depressionen” méchte
betroffenen Menschen helfen, mit ihrer
Situation oder Krankheit besser fertig zu wer-
den. Die einzige Voraussetzung, die man als
Gruppenmitglied mitbringen sollte, ist der
Wille, sich selbst helfen zu wollen. Zwar fallt
diese Entscheidung auch nicht immer leicht,
doch generell gilt: Jeder kann sich einer
Gruppe anschlieBen. Jedes neue
Gruppenmitglied ist herzlich willkommen!
In dieser Selbsthilfegruppe treffen sich

Menschen mit gleichen Anliegen oder ahn-
lichen Problemen, um sich untereinander
auszutauschen und sich gegenseitig zu hel-
fen. Jeder in der Gruppe ist gleichberechtigt
und bringt sich mit seinen personlichen
Sorgen und Ansichten ein. Bei seelischen
oder sozialen Belastungen, bei gesundheit-
lichen Problemen oder bei Schwierigkeiten
am Arbeitsplatz oder in besonderen
Lebensphasen kann die Gruppe eine wert-
volle Hilfe sein.

Verschwiegenheit ist wichtig fiir vertrau-
ensvolle Gesprache. Die Gruppenmitglieder
sind genau so verschwiegen, wie die
Raumlichkeiten selbst, in denen gesprochen
wurde. Mit Geduld, Offenheit und
Einflihlungsvermdgen leren wir, sich und

anderen zu helfen. Das Gelingen der
Gruppenarbeit ist davon abhdngig, wie jeder
sich einbringt. Jeder kann von den Erfahrungen
der anderen lernen! Unser Motto: Gemeinsam
erreichen wir mehr!

In der Regel wird auf freiwilliger Basis eine
Telefonliste angelegt, um sich in dringenden
Fallen - auch auBerhalb der regelmaRigen
Treffen - helfen zu kdnnen. Dartiber hinaus
steht jedem Hilfesuchenden das fachkun-
dige Personal der Telefonseelsorge 24 Stunden
am Tag unter Tel. 0800-11 10 111 oder 0800-
11 10 222 zur Verfiigung.

Die Mitglieder der Gruppe ,Depressionen”

Selbsthilfegruppe "Depressionen"

Kontakt: iiber KISS, Tel. 022 41-94 99 99
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Selbsthilfegruppe

Aufruf an alle Selbsthilfegruppen:

Bitte mailen Sie Ihre E-Mail-Adresse an die KISS

«Seele und Freund"
Psychiatrieerfahrene Alfter,/Bonn.

Unser Ziel ist es, darauf aufmerksam zu
machen, dass seelische Behinderungen
aus dem Leben kommen und wir unserem
Wahlspruch gemal wieder zuriickkehren
wollen in das normale gesellschaftliche
Leben. Unsere Gruppe bietet die Méglichkeit,
dass Freundschaften sich bilden und dass
wir uns gegenseitig helfen. Das gibt Kraft,
unser Ziel zu verfolgen, um es zu erreichen.
Unser neuer Wahlspruch lautet: ,Mit uns
gemeinsam zurtick in die Mitte des Lebens."”

Ambulanter Kinder-
hospizdienst Bonn-
Rhein-Sieg
Unterstiitzung fiir unheilbar
kranke Kinder und ihre
Familien

Seit Mai 2005 gibt es den
Ambulanten Kinderhospiz-
dienst Bonn / Rhein-Sieg mit
einem Biiro in Siegburg. Es ist
ein Dienst in Tragerschaft des
Deutschen Kinderhospizverein e.V. mit Sitz
in Olpe. Der Verein wurde von betroffe-
nen Eltern gegriindet und versteht sich
als Selbsthilfeorganisation.

Die Zahlen der in dieser Zeit um
Unterstiitzung bittenden Familien mit
Kindern, die an einer lebensverkirzenden
Erkrankung leiden, zeigen den Bedarf fiir
einen solchen Dienst. Aus diesem Grunde
gibt es seit Anfang 2007 neben Siegburg,
auch im Gustav Heinemann Haus in Bonn-
Tannenbusch ein Biiro.

Zwei gravierende Unterschiede zur ambu-
lanten Hospizarbeit mit Erwachsenen sind:
die Ldnge der einzelnen Begleitungen, die
sich liber einige Jahre erstrecken kdnnen
und die Unterstlitzung der gesamten Familie
ab Diagnosestellung der Erkrankung des
Kindes, im Leben, im Sterben und tber
den Tod hinaus.

Die Eltern und die Kinder stehen im
Mittelpunkt der Begleitungen und die
Griindung von Selbsthilfegruppen wird
gewiinscht und bei Wunsch begleitet.
Ziel der ambulanten Arbeit ist es, die
Lebensqualitat der betroffenen Kinder und

Projekt 2007:

Herausbringen unseres Kochbuches.
Die Rezepte stammen von den Mitgliedern
der Selbsthilfegruppe. Wir wollen ver-
mitteln, dass das Zubereiten von
Nahrungsmitteln zu einem Gericht und
wie es gekocht wird, wichtig und ein
Bestandteil des Lebens ist. Hierbei
kdnnen auch wichtige Schritte beginnen,
wieder zuriick in das normale Leben zu
finden.

Die Selbsthilfegruppe ,Seele und Freund”
hat iber Deutschland hinaus GruBBkontakte
kniipfen kdnnen und so auf unser Anliegen
auch dort aufmerksam gemacht.

Wir wollen, dass Menschen mit seelischen
Erkrankungen auch wieder Hoffnungen
haben, ein fast normales Leben fiihren
zu kdnnen.

Das Kochbuch ist tiber Rolf-Werner Késgen
oder Uber die KISS zu beziehen!

Kontakt:
Rolf-Werner Kéisgen Tel. 022 22 - 60 541

ihrer Familien zu
unterstiitzen und
wenn méglich zu
verbessern. Dies
wird erreicht durch
ehrenamtliche
Mitarbeiter/
innen, die in die
Familien gehen
und Unterstiitz-
ung geben, wo sie
gebraucht und gewtinscht wird. Um eine
tragfahige Arbeitsgrundlage zu schaffen,
werden diese Mitarbeiter/innen fiir ihre
Tatigkeiten geschult, fortgebildet und in
der Praxis begleitet. Der Hauptschwerpunkt
des Dienstes liegt in der Begleitung der
Familien durch diese Mitarbeiter/innen.
Die Eltern sind dabei die Fachleute ihrer
Kinder. Darliber hinaus wurden mit betrof-
fenen Eltern und in Zusammenarbeit mit
Seelsorgern Trauergruppen fiir Eltern ein-
gerichtet. RegelméaBige Familientreffen
und Angebote fiir Geschwister erganzen
das Spektrum. Die Beratungsmoglichkeiten
und die vorhandene Rufbereitschaft der
Koordinatorinnen geben den Familien
Sicherheit bei Fragen und Krisen.

Im Jahr 2006 wurden mit 25 ehrenamt-
lich tatigen Mitarbeiter/innen 20 Familien
in der Region da unterstiitzt, wo es
gewiinscht und erforderlich war.

Kontakt:
Mechtild Schenk, Lissy Wedding

Tel.: 022 41 - 127 53 04
bonn.rhein-sieg@kinderhospizverein.de

kisszeit
SELBSTHILFEGRUPPEN

Neugriindungen

SHG Schlaflosigkeit, Troisdorf

SHG Alateen (Kinder von Alkoholikern),
Bornheim

SHG Al-Anon (Angehdrige von Alkoholikern),
Bornheim

SHG ,Sag Ja zum Leben"” - Ein Leben
ohne Psychiatrie, Kénigswinter

SHG Schlaganfall/Aphasie, Meckenheim
SHG Adipositas (Essstorungen), Troisdorf
SHG Essstorungen, Eitorf

SHG ADHS fiir Eltern und Kinder, Siegburg

Weitere Informationen zu den

Gruppen iiber KISS
022 41-9499 99

Ein gelungener Tag
Viel Idealismus und persénlichen Einsatz
erfordert das Ehrenamt!

Der Kreuzbund
Siegburg-Sankt
Augustin
informierte im
HUMA - Ein-
kaufspark zum
Thema Alkohol
und Sucht. Ein
Blickfang war
die attraktive
,0,0 Promille - Bar" . Sie lockte viele
Passanten, insbesondere auch Jugendliche,
an den Stand. Hier wurden Gesprache
geflihrt, Fragen gestellt, Broschiiren und
Informationsmaterial an Interessierte
verteilt. Besonders erfreulich war der
Besuch von Herrn Klaus Schuhmacher,
Blrgermeister der Stadt Sankt Augustin.
Erist ein groRer Befiirworter und Forderer
des Ehrenamtes. Es entstand ein
lebhaftes Gesprach tber Suchtgefahren
im Alltag und speziell bei Jugendlichen.
Auf Grund der positiven Resonanz erwagt
die Selbsthilfegruppe Veranstaltungen
dieser Art zu wiederholen.

Kontakt: Andrea Stollful3
0228-969 1922 a.stollfuss@gmx.de
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KISS - Kontakt- und Informationsstelle
fiir Selbsthilfe im Rhein-Sieg-Kreis

¢/0 Heike Trapphoff, Marita Besler, Landgrafenstr. 1, 53842 Troisdorf
K'ss Tel. 0224194 9999, Fax 022414092 20

eMail: kiss-rhein-sieg@paritaet-nrw.org, Internet: www.selbsthilfe-netzde

»Offene Tiiren und Gruppen in der KISS und den AuBenstellen”

Erstmalig 6ffnete die KISS in der Zeit vom
03. bis 13.09.07 ihre Tiiren in Troisdorf
und den AuRRenstellen in Alfter, Meckenheim,
Much, Eitorf und Bad Honnef fiir ein
Publikum, dass sich einmal unverbindlich
und in lockerer Atmosphare bei selbst-
gebackenen Kuchen und ,0-Promille-
Getranken” lber Selbsthilfe informieren
und ,Gruppenluft” schnuppern wollte. 17
Selbsthilfegruppen, von A wie ,Alkohol"
bis W wie ,Wohnen im Alter”, beteiligten
sich.

Es war ein reges
Kommen und
Gehen! Vor allem
die Gruppen Lacto-
se-Intoleranz, Kreuz-
bund, die Angehéri-
gen um Alkohol

Depressions-Grup-
Aktion mit dem ,HilfDirDuden” vor der KISS P€ stieBen auf In-
teresse. Doris Paas
von der Lactose-Gruppe stellte ihr Buch
zum Thema vor und der Kiinstler Hermann
Josef Hack berichtete iber die gemein-
same Offentlichkeitsarbeit mit dem
HilfDirDuden. Das Transparent am Balkon
derKISS hat der Kiinstler speziell fiir diese
Aktion erstellt. Die Worte beschreiben,

was Selbsthilfe bedeuten kann.

Die AuBenstelle
Alfter 6ffnete nicht
® nur ihre Tur, son-
- | dern présentierte
gleichzeitig auch
ihr neues Domizil
im Ev. Gemeinde-
. haus. Rolf-Werner
Das neue Domizil der KISS-Aulenstelle KéSQenr von der
im Ev. Gemeindehaus in Alfter Selbsthilfegruppe
Seele und Freund”
(Psychiatrieerfahrene) stellte sich, die
Gruppe und ihr neuestes Projekt, das
eigene Kochbuch vor.

In der AuBenstelle in Meckenheim 6ffnete
sich die Gruppe ,Aphasie” einem inter-
essierten Publikum. In Much ging es um
das Thema ,Organspende/ Dialyse”.

In Eitorf begegne-
ten sich im Rahmen
§l der Aktionswoche

,Demenz’ Jung und
Alt, wobei die

- N b buken.

Jung und Alt beim Waffeln backen, citorf Honnef informier-

(Al-Anon) und die |

ten Herr Kirchner von der Heimaufsicht
des RSK und Herr Sakowski, SHG
Hausgemeinschaft iiber das Thema ,Wohnen
im Alter”.

Im Rahmen dieser Herbstveranstaltung
lud auch der Forderverein ,Buchstiitzen”
zur offenen Tiir in der Biicherei St. Matthaus
ein. Dort fanden verschiedene Vortrdge
statt, u.a. stellte sich die KISS noch ein-
mal vor, Franzis Steinhauer las aus dem
Buch zum Thema Demenz ,Hilfe meine
Eltern sind alt!”, Dr. Ursula Becker hielt
einen Vortrag zum Thema Demenz, Rolf-
Werner Kasgen stellte noch einmal das
Kochbuch vor und Maria von der Gruppe
Al-Anon stellte die Frage: ,Alkoholismus
- eine Familienerkrankung?”

Das Vorbereitungsteam der ,Offenen Tage": Willi Franken
(SHG Depression), Andrea Stollful8 (Kreuzbund), Doris Paas
(Lactose-Intoleranz), Maria Wesenberg (Aphasie), Margareta
Tillmann (Bechterew), Heike Trapphoff (KISS), Herta
Finkhdéuser (Lactose-Intoleranz). Nicht auf dem Bild, aber
zum Team gehdrig: Doris (Al-Anon).

Ein neues Selbsthilfe-Biiro im Rhein-Erft-Kreis

Seit September 2007 besteht das Selbsthilfe-
Biiro flir den Rhein-ErftKreis des Paritatischen
Wohlfahrtsverbandes. Die Finanzierungs-
zusage der Krankenkassen machte es mog-
lich, nun auch im Rhein-Erft-Kreis eine pro-
fessionelle Unterstiitzungs-Stelle fir die
Selbsthilfe einzurichten. Unterstitzt wur-
den die Plane des Paritatischen auch schon
im Vorfeld von der Arbeitsgemeinschaft
der Selbsthilfegruppen im Rhein-Erft-Kreis.
Besetzt ist das Selbsthilfe-Biiro durch die
Diplom-Sozialpddagogin Gabriele Miller-
Staudt: ,Seit 1994 bin ich fir den
Paritatischen tatig. Zunachst habe ich ca.
acht Jahre im Rhein-Erft-Kreis in ver-
schiedenen Funktionen gearbeitet. Nach
der zweiten Elternzeit war ich seit 2005
in der Selbsthilfe-Kontaktstelle fiir den
Kreis Wesel tatig und habe die Arbeit sehr
schatzen gelernt.”

Das Selbsthilfebiiro unterstiitzt bestehende
Selbsthilfe-gruppen und berdt und hilft

Unsere Reihe:

Gesundheit in Worten - Fach-
begriffe verstandlich gemacht
(Folge 4)
(von Dr. Michaela Paudler-Debus,
Hrsg.: Novartis Pharma GmbH,
Niirnberg, Juni 2004)
Generikum
Generika werden auch Nachahmerpréparate
genannt. Dies sind pharmazeutische
Produkte, deren Zusammensetzung (Wirkstoff
und Dosierung) der eines Markenarzneimittels
entspricht. Nach Ablauf des Patentschutzes
von Arzneimitteln konnen Generikahersteller
Praparate Mit dem Wirkstoff des Originalpra-
parats auf den Markt bringen.
Generika werden normalerweise kostengiin-
stiger als die Originalprodukte angeboten,
da bei diesen Arzneimitteln die erheblichen
Kosten fiir Forschung und Entwicklung
entfallen. Aufgrund unterschiedlicher
Formulierung (z.B. durch den Einsatz
unterschiedlicher Hilfsstoffe) kann
die = > Bioverfiigharkeit und damit die
Wirkung eines Generikums von der des
Originalprdparates abweichen.

Homoopathie

Die Homdopathie ist eine Therapierichtung,
die darauf beruht, Ahnliches mit Ahn-
lichem zu behandeln. Sie wurde 1818 durch
den deutschen Arzt Samuel Hahnemann
(1755-1843) begriindet. Durch homéopathis-
che Arzneimittel soll der Kérper zur Selbst-
heilung angeregt werden. Fiir homdopath-
ische Arzneimittel ist keine Zulassung
erforderlich, sie werden lediglich registriert.

bei der Griindung
neuer Gruppen.
Interessierte Blirger
finden beim
Selbsthilfe-Biiro
Orientierung und
Zugang zu
Selbsthilfegruppen und Profis in ihrer
Umgebung. AuBerdem vertritt das
Selbsthilfebiiro den Gesamtaspekt Selbsthilfe
in der Offentlichkeit. Die halbe Fachkraftstelle
ist angeschlossen an die Kontakt- und
Informations-stelle fiir Selbsthilfe im Rhein-
Sieg-Kreis mit Sitz in Troisdorf. ,Ich freue
mich, dass es im Rhein-Erft-Kreis bereits
eine engagierte Arbeitsgemeinschaft der
Selbsthilfegruppen gibt, mit denen ich
gerne zusammenarbeiten méchte”, so
Frau Miller-Staudt.

Kontakt:
Tel.: 022 41 - 94 99 99
E-Mail: miller-staudt@paritaet-nrw.org

Gabi Miller-Staudt

in Rhein-Erft



WIR Gratulieren!

Von iiber 300 angeschriebenen Gruppen und
Initiativen sind 79 Wahlzettel zuriick-gekom-
men. Von 9 Kandidaten sind 8 (siehe Foto)
gewahltworden. Der Sprecherrat versteht sich
als Bindeglied zwischen den Gruppen und
Initiativen. Er fungiert als Briicke zu Politik,
Kostentrégem und Offentlichkeit. Der Sprecherat
wird alle zwei Jahre gewahlt. Seine acht
Mitglieder kommen aus Selbsthilfegruppen
und birgerschaftlichen Initiativen aus dem
Rhein-Sieg-Kreis. Der Sprecherrat wahlte Rolf
Werner Kasgen zum 1. Sprecher. Da Helmut
Kongehl als Sprecher fiir die Bonner SHG und
gleichzeitig auch in KéIn aktiv ist, ibernimmt
er die Funktion des Verbindungsmannes im
Sprecherrat Rhein-Sieg.

Menschen

Durch die StraBen gehn die Menschen,
dichtgedrdngt, in groSer Zahl.

Manche lachen, manche weinen, manche
rasen, manche eilen, manche wollen nur
verweilen,

in der groBen Menschenschar.

Denn der Trend - das ist die Masse -, ist es
oft auch keine Klasse,
Lout” zu sein das ist nicht ,,in".

So marschieren sie gemeinsam,
und doch ist ein jeder einsam,

in der groBen Menschenschar.

Doch dabei sein, das heilSt leben,
vielen wird es gar nichts geben
dieses Leben in der Menge,

oft mit dem Gefiihl von Enge,
leer und ohne Menschlichkeit.

Doch sie werden weiter wandern, werden
vieles dabei sehn,

und es bleibt ihn keine Zeit,

keine Zeit, mal still zu stehn.

Doch in einer solchen Pause,

wdre Platz fiir Menschlichkeit,

fiir Gefiihle und Gedanken,
manchert kiime dann ins Wanken,
wiirde nicht mehr weiter gehn.

Durch die StralSen gehn die Menschen,
dichtgedrdngt in groSer Schar,
und sie wollen nur verweilen,

in der groBen Menschenschar.  von m. Link

v.l.: Helmut Kongehl (Hypophysen- u. Nebennierenerkrankung),
Paul Rausch (Agus), Edeltraud Spiller(Therapiegeschédigte),
Margareta Tillmann (Bechterew), Achim (AA u. Al-Anon), Andrea
Stollful8 (Kreuzbund), Angela Giertz-Birkholz (Parkinson) und
Rolf-Werner Késgen (Psychiatrieerfahrene)

Es stellt sich vor:

Der Sprecherrat - Vertretung der Selbsthilfegruppen und Initiativen im Rhein-Sieg-Kreis

Das Team:

1. Sprecher: RolfWerner Kéisgen

Vertretungen

linksrheinisch: Paul Rausch

Vertretung

rechtsrheinisch: Andrea Stollfuss und
Margareta Tillmann

Verbindungsmann: Helmut Kongeh!

Beisitzer: Edeltraut Spiller,
Angela Gierts-Birkholz
und Achim

Die Hauptaufgabe des Sprecherrates wird
sein: Die Gesundheitsreform. In 2008 wird
die Krankenkassenférderung in einen
Finanzierungspool flieBen und die Patienten,
und damit die Selbsthilfe soll an dem Prozess
beteiligt werden!

Das Verzeichnis der
Selbsthilfegruppen & Initiativen im Rhein-
Sieg-Kreis (332 Gruppen & Initiativen)
zu beziehen bei KISS: 0 22 41- 94 99 99

Spendenkonto
Stichwort: Spende KISS

Bank fiir Gemeinwirtschaft
BLZ: 37020500 Kto.Nr.: 7305700

kisszeit
KISS DIREKT

Waussten Sie schon, dass...

.. Klaus-Peter Waltersbacher wieder im
Team der KISS ist? Er vertritt bis auf Weiteres
Barbel Otto in der Sachbearbeitung.

.. die KISS , ob des Transparentes am
Balkon, nun sehr gut zu finden ist?

...es im ndchsten Jahr ein neues Verfahren
zur Selbsthilfegruppenfinanzierung gibt?

... es im Kreishaus eine sehr gut besuchte
Fachtagung zum Thema ,Onlinesucht”
gab, die noch Handlungsbedarf in dem
Bereich feststellte?

... sich zur Onlinesucht auch eine
Selbsthilfegruppe griinden soll - mit ein
bisschen Gliick und Geduld?

.. fiir die Zusammenarbeit KISS und
Katholische Bilicherei Alfter uns der
Ehren-Innovationspreis der Di6zese Kdln
verliehen wurde?

... die Gemeinden Lohmar, Ruppichterroth,
Neunkirchen-Seelscheid, Much und Overath
zusammen die ,Gesundheits- und
Wohlfiihltage" gegriindet haben?

... der Bundesverband Paritatischer
Wohlfahrtsverband ein neues Logo entwick-
eln lieB, dass der KISS einen neuen Namen
-Selbsthilfe-Kontaktstelle Rhein-Sieg - und
ein neues Outfit bescheren wird?

Manfred Drobig,

Die KISS Mitarbeiterinnen
-I-Nachmf und alle, die ihn kannten,
trauern um Werner Diel, der

Werner Diel,

am 29.08.07 plétzlich verstorben ist. Die
gemeinsame Berlinfahrt wird uns noch lange
in guter Erinnerung bleiben.

[ ]
Agnes Weinberger-Diel
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INFOS/ TIPPS

BUCHER
-
.Das Laktose-Intoleranz
Buch - alles, was Sie liber
die Milchzucker-Unver-
traglichkeit wissen moch-
ten -damit Sie sich auch
mit Laktose-Intoleranz
wieder richtig wohlfiih-

't len!"

Doris Paas, Buchautorin und Mitglied der

Selbsthilfegruppe Laktose-Intoleranz.
Mehr Infos: www.dorispaas.de

Edition Octopus

Verlagshaus Monsenstein und Vannerdat
ISBN 978-3-86582-531-5Paperback, 397
Seiten, 19,50 Euro

Biirgerfunk

Mit der Selbsthilfegruppe ins Radio? Das
sollte kein Problem sein. Das Biirgerradio
Studio Merten (zu héren Uber die Frequenzen
von Radio Bonn/Rhein-Sieg) bietet Blirgern
und so auch Selbsthilfegruppen die
Maglichkeit, sich im Horfunk vorzustellen
und ggf. dariiber neue Mitglieder zu gewin-
nen. Nahere Informationen geben Studioleiter
Otto Ganser und sein Team.

Kontakt: Studio Merten, StrauBweg 21,
53332 Bornheim (Merten)

Tel. 022 27 -46 76

Fax: 022 27-805 18
studio.merten@t-online.de
www.studiomerten.de

Rechtsrheinisch gibt es die Radiowerkstatt
Raspel (=Radio...SpaB...Elan) in Siegburg.
Es sendet ebenfalls auf den Frequenzen
von Radio Bonn/Rhein-Sieg, jeweils
Mittwochs 21:04 bis 22:00 Uhr und Freitags
von 20:04 bis 20:30 Uhr. Studio Off-
nungszeiten sind Montags von 18 bis 22
Uhr und nach Vereinbarung.

Kontakt: Radiowerkstatt Raspel
Kaiserstr. 67, 53721 Siegburg

Tel,/Fax: 0 22 41 - 666 01
redaktion@radioraspel.de
www.radioraspel.de

Informationen aus dem Gesundheitsbereich

JSelbstverschulden” und , Therapietreue”

Das sind zwei Schlagworte im neuen Gesetz
zur Stéirkung des Wettbewerbes in der gesetz-
lichen Krankenversicherung (GKV-WSG).
Mit der Gesundheitsreform 2007 wurden
fiir die Patientlnnen einige weitreichende
Regelungen verabschiedet.

1. Selbstverschulden

Krankheitskosten infolge von Schénheits-
operationen, Piercing oder Tatowierungen
miissen Patientinnen jetzt selbst tragen
(§ 52 SGBV - Leistungsbeschrankung bei
Selbstverschulden)

2. Therapietreue

Chronisch Kranke sollen nachweisen, dass
sie sich therapietreu verhalten und die
notwendigen Vorsorgeuntersuchungen
wahrnehmen, um weniger Zuzahlungen
leisten zu miissen (§ 62 SGB V -
Belastungsgrenze).

3. Petzen

Durch die Mitteilungspflicht von Krankheits-
ursachen und drittverursachten Gesundheits-
schaden miissen die Arzte melden - ,pet-
zen", ob sich die Behandlung infolge einer
medizinisch nicht intendierten MalBnahme
ergibt (Pflegeversicherungsentwurf § 294
a SGBV). Der genaue Gesetzestext ist tiber
die KISS zu erhalten.

Am 31.10 07 fand in Dortmund eine
Podiumsdiskussion zu diesen beiden Themen
statt. Es nahmen Vertreter der Krankenkassen,
der Arzte, der unabhingigen
Patientenberatungsstellen, Mitglieder des
GBA (= GroBer Gemeinsamer Bundesaus-
schuss in Berlin) und Margareta Tillmann,
Bechterew Selbsthilfegruppe Rhein-Sieg,
teil. Es wurde hart und kontrovers disku-
tiert. Die Argumente dienen den
Patientenvertretern in Berlin im GBA als
Grundlage bei den Ausfiihrungsbestim-
mungen:

Zu 1. Selbstverschulden:

- die Krankenkassen zahlten auch bisher
nicht die negativen Folgen von Piercing
und Schénheitsoperationen - warum dann
noch mal ein Gesetz?

(zusammengestellt von Heike Trapphoff)

- Soll das Gesetz dem Einstieg in ,Selbst-
verschuldetes Verhalten” dienen?

-Wird anschlieBend der zukiinftige Diabetiker
nach seinem Lebenswandel beurteilt?
-Muss dann die berufstatige Alleinerziehende
bei einer Stresserkrankung selbst zahlen?
- Ist die Ehefrau selbst schuld an ihrer
Lungenkrebserkrankung, obwohl nicht sie,
sondern ihr Mann Kettenraucher war?

- Was ist mit der Haftung der Leistungs-
erbringer bei misslungenen Schonheits-
operationen?

- Ist die Schuldfrage von Krankenkassen
zu klaren oder ist es nicht eher eine juris-
tische Angelegenheit?

Ubrigens: Ohrlécher fiir Ohrringe = Piercing! !

Zu 2. Therapietreue:

- verhélt sich der Patient therapietreu,
wenn er statt der vorgeschriebenen Medi-
kamente, wegen der Nebenwirkungen das
besser vertragliche pflanzliche/homaoo-
pathische Mittel nimmt?

-Wer beurteilt ,therapietreues Verhalten“?
-Was passiert, wenn dem Patienten weder
seine Krankheit, noch die Wirkung und
Nebenwirkungen seiner Medikamente,
noch seine Perspektiven verstéandlich erklart
werden und er sich darum auch nicht
genau an die Vorschriften halt?

- Gibt es auch eine Wahrheit neben dem
Rat des Arztes?

Zu 3. Petzen:

- Was ist mit den vielen Grenzfallen zwi-
schen Schénheitsoperationen und gesund-
heitlicher Belastung (abstehende Ohren,
Riickenprobleme wegen eines zu groen
Busens usw.)?

- Ist das nicht eine Aushohlung der arzt-
lichen Schweigepflicht?

- Wie kann ein Arzt vertrauensvoll mit
einem Patienten reden und Hilfen anbie-
ten, wenn dieser nicht offen sein kann?

Fazit: Den ,Schwarzen Peter” hat immer
der Patient, weil er nicht versteht, nicht
will oder sich nicht grundsatzlich andert.
Gesundheitsforderung muss individuell
und nicht individualisierend sein!
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TERMINE 2008 GESUCHE

Bitte schon vormerken:

KISS Erfahrungsaustausch

Mi. 12.03. und Mi. 22.10. Erfahrungsaus-

tausch und kollegiale Beratung in der KISS.
KISS Gesamttreffen

Do. 05.06. 18.00 Uhr im Alfred-Delp-

Zentrum, Troisdorf.

Herbstveranstaltung
Mi. 24.09. - Fr. 26.09. ,Selbsthilfe und
Biicherei”

KISS-Allerlei
MO. 17.11. 18.00 Uhr

Seidenbild (Detail): Maike Burkardt

Club Vergissmeinicht

Unsere Gruppe ist ein Angebot ohne amt-
lichen Betreuer. Die Helferinnen arbeiten
ehrenamtlich und sind immer verstand-
nisvolle Ansprechpartnerinnen, besonders
wenn es einem mal schlecht geht. Wir tref-
fen uns jeden Donnerstag um 15 Uhr im
Haus der Begegnung in Siegburg: zum
Reden, Singen, Kaffeetrinken, Basteln und
Wohlfiihlen.

Es werden auch Besuche gemacht, wenn
mal ein Krankenhausaufenthalt nétig ist.

Club Vergissmeinicht
Treffen: Do 15-18 Uhr

Haus der Begegnung, Siegburg, Bergstr. 7
Kontakt iiber KISS: 0 22 41 - 94 99 99

Frauengesprdchskreis nach Krebs
Es sind noch Platze frei!
Kontakt:

Gesundheitszentrum Windeck
Tel:02292-92 17 32

Selbsthilfegruppe , Der alkoholfreie Weg*

Wir laden ein zum offenen Gesprachskreis
Jeden Dienstag um 18 Uhr in der Fabrik,
Lindenstr. 58-60, Siegburg-Zange

Kontakt:
Brigitte: 0 22 41 - 80 60 25 (n. 18 Uhr)

oder 0177 - 59 26 905
Erich: 0151 - 58 12 93 90

Gesprdichskreis fiir Arbeitsuchende

Gemeinsam wollen wir neue Perspektiven
finden und uns positiv motivieren.
Jeden Dienstag um 18 Uhr in der Fabrik,
Lindenstr. 58-60, Siegburg-Zange

Kontakt:
Arbeitslosenberatung 022 41-62 136
arbeitslosenberatung@online.de

In der nidchsten Ausgabe:
lico/ Stomatrager
(Kiinstlicher Darmausgang)

Mehrere Therapien hinter sich? |hr Zustand andert sich nicht?
Obwohl Sie vielleicht verstehen, wo lhre Probleme herkommen?

Sie wollen jetzt Veranderung?

Sie suchen Losungen?

Sie fragen sich als Angehoriger wie Sie helfen konnen?

Nutzen Sie die Vorteile der neuesten Gehirnforschung durch:

COHERENCE THERAPY

Nachhaltige Veranderung - optimierte Vorgehensweise - in moglichst kurzer Zeit,
auch bei langjahrigen und hartnackigen Problemen!

P Nehmen Sie jetzt Kontakt auf:
PSYCHOLOGISCHE PRAXIS menschlich und effektiv

Frau Robin Ticic

Tel. (02245) 611 7897 Fax (02245) 820080 www.robin-ficic.com

ZanderstraBe 14a 53804 Much

info@robin-ticic.com
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Kontakt- und Informationsstelle
fur Selbsthilfe im Rhein-Sieg-Kreis

Selbsthilfegruppen im Rhein-Sieg-Kreis
gibt es zu folgenden Themen

Hids

Aktiv mit Krebs
Al-Anon

Aloteen
Alkoholobhingigkeit
Allainerzizhanda
Allergie

Alver

Alzheimer [ Angehirige
Anfalkskronke
Angehdrigengruppen
Bingste

Ananyme Alkohaliker
Anomyme Esspestiirte
Aphasia
Arbaitslosigheit

Asthmo
Aufmerksomkeitsdefizite

Aufismus

Bathterew

Bahinderte

Batreuung
Bezichungsstarungen
Blinde u. Sehbehinderta
Brusthrabs

Co-Abhangigheit
Colitis ulezrosa
Cystische Fibrose

Landgrafenstr.1 - 53842 Troisdorf - Tel.: 022 41| 94 99 99 - Fax:0 22 41/ 40 92 20

Darmerkrankungen
Demenz/Angehbrige
Dapression

Diohates

[Vinbatas - Eltern betrofienss
Kindes

Drogen

Extern-Kind-Gruppen
Ematians Anonymous
Endometriose

Erwachsene Kinder
Suchtkronksar
Essstirungen [ Angehidrige

Frawen
Frauensalbsthille noch Krebs
Freiwilliga

Gaburt

Gahiirlose

Gaistig Behinderta
Gewnlf, Manner und _..
Gawalttatenopler

Houtkrankheiten
Herzkranke Kinder
Herzsportgruppan
Hirngeschodigte/
Angehirige
Horbahinderte
Hochbegabte Kindar
Hydrooepholus
Hydrocephalus / Ellern
Hyperakfive Kinder
Hypogphysen und
Mebennierenerkrankungen

Insuliner

Kathalische Priaser und ihre
Frouen

Kehlkopflosa
Kinderlosighait

Kind im Krankenhaus
Kinder von Alkoholikerinnen
Kinderschutz
Kinderwunsth

Kindstod

Khainwuchs
Kontaktangst
Karperbehinderie

Krehs

Krabsbatrofens Mianner
Krebskranke Kinder
Kriminalititsopher
Kurden

Loctose-Intaleronz
Leshen
Lispus Erythematades

Medikomentenabhdngighsil
Migrine

Minimale terebrale Dysfunktion
Missbrauch

Missbrawch in der Ehe

Morbus Crohn

Multipla Sklerose

Mucoviscidose | CF
Muskalkrankhaiten

Nachborschafishilfa
Naturheilverfahren
Neuwrodermitis
Narwood-Gruppe

Opfer van Gewalnatan
(Osteoporose
(Overeaters Anonymous

Ponikattacksn
Porkinson
Patianbaninitialive
Pllzgends Angehariga
Phenylketonurie
Plasmozytom

Pro Patient

Pearinsis
Psychiotrie-Erfahrens

Psidﬁsth Kronke /
Behinderte

Peychisch Kronke /
Angehdrige

Tawschring
Teilleistungsstarungen
Tinnitus

Traues

Travernde Eltern
Trennung | Scheidung
Tumarerkrankungen

Ungewallt kindarlos

Verwoiste Efern
Verwitwete Menschen

Robenmitier

Rheuma Wathkamo

Wissenbiire

Sorkoldose
Schiidel-Hirn-Trauma
Angeharige
Sthiofopmoe
Sthloganioll
Schuppenilechie
Sthwerharige
Seelische Gesurdheit
Sehbehinderung
Seniaren

Sesuchi

Sexueller Misshrouch
Silikon-Geschadigte
Sklerodermie
Sozinle Phobis
Sterbebegleitung

Shillgrupgen

amail’ kiss-rhain-sieai@paritoel-nrw oror - Infarnet www salbsthifenatz de



