ELBSTHILF

Ausgabe 2014 der Kontakt- und Informationsstelle ftr Selbsthilfe (KISS)
des Landkreises Zwickau im Verein ,,Gesundheit fiir alle” e.V.

Bei den Zusammenkiinften im Blinden- und Sehbehinderten-Verband sowie der Selbsthilfegruppe
,Begegnung fur Blinde und Sehschwache” geht es oft sehr lebhaft zu, denn man hat sich viel zu erzahlen.

Die richtige Gruppe,
wo finde ich sie?

Auf den Seiten 12 und 13 dieser Zeit-
schrift sind alle Selbsthilfegruppen von
Stadt und Landkreis Zwickau unter den
entsprechenden Stichworten aufgelistet.
Detaillierte Auskiinfte erteilt die Kon-
takt- und Informationsstelle fir Selbsthilfe
(KISS). Sie befindet sich in Zwickau, Schef-
felstraBe 42. Telefon: 0375 44 00 965.
Auch im Internet finden Sie eine aktuelle
Auflistung der Selbsthilfegruppen unter
www.gesundheit-fuer-alle-zwickau.de.

Ein Schwerpunkt:
Suchtkrankheiten

Selbsthilfegruppen, die sich Alkoholkran-
ken widmen, kommen mehrfach zu Wort
(Seiten 6 bis 10). Betroffene berichten,
wie sie die Sucht Gberwunden haben und
seitdem ihr Leben in Abstinenz fihren. Ein
wachsendes Gewicht erhilt die Praventi-
on — besonders die Aufklarung der Kinder
und Jugendlichen. Alkohol gilt als Droge
Nummer eins, doch Rauschgifte wie
Crystal Meth (Seite 18) sind in der Liste
der Gefahren weit nach oben gerutscht.

Die KISS engagiert sich
bei Aktionen

Die KISS Zwickau und die Selbsthilfe-
gruppen organisieren alljahrlich Aktionen
wie den Selbsthilfetag (Seite 17) und den
Zwickauer Schlaganfalltag (Seite 21).
Dabei wird auch immer wieder die enge
Kooperation mit medizinischen Fachleu-
ten deutlich. Diese haben einen festen
Platz in der Arbeit der Selbsthilfegruppen.
Besonderes Augenmerk gilt der Verbrei-
tung neuester Erkenntnisse in Therapie
und Pravention.

KOSTENLOS ZUM MITNEHMEN
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In eigener Sache

Die ,,SELBSTHILFE*”
will IThnen helfen

Liebe Leser!  Eine neue Ausgabe der
,SELBSTHILFE“-Zeitschrift liegt vor lhnen.
Sie will bei der Suche nach einer fiir lhre
Probleme zutreffenden Selbsthilfegruppe
(SHG) helfen. Dort finden Sie in vertrauens-
vollen Gesprachen mit gleichartig Betrof-
fenen wichtige Antworten auf bisher offene
Fragen.

,Der Erfahrungsaustausch mit anderen
hilft bei der Krankheitsbewadltigung und
bei der Gestaltung der eigenen Lebensfiih-
rung”, betonte Dr. Volkmar Ludwig bereits
vor Jahren als Mitbegriinder des Vereins
,Gesundheit fir alle” e.V. in Zwickau.
Die Selbsthilfegruppen organisieren des
Weiteren auch Vortrdge von Fachleuten
genauso wie gesellige Zusammenkiinfte,
Wanderungen usw. Sie sind aber dabei we-
der Therapie noch Therapieersatz.

Diese Zeitung will einen Einblick geben
in die Arbeit von Selbsthilfegruppen. Die
Artikel hierftir haben Mitglieder verschie-
dener SHG und Mitarbeiter der KISS zur
Verftigung gestellt.

Stichwort KISS. Diese Kontakt- und Infor-
mationsstelle fiir Selbsthilfe hilft, Rahmen-
bedingungen fiir deren Arbeit zu schaffen
und zu sichern. Sie ist auch die Auskunfts-
stelle, um Betroffene an eine SHG zu ver-
mitteln oder Therapiemdglichkeiten zu
emptehlen. Gibt es fir ein bestimmtes
Krankheitsbild oder eine soziale Notlage
noch keine SHG — aber Bedarf dafiir - so
macht die KISS Betroffenen Mut, selbst
eine Gruppe zu griinden. Probleme, Fra-
gen, Anregungen — diese Zeitschrift greift
einiges davon auf.

Liebe Leser! Wir sind kein Werbeblatt.
Bitte geben Sie die ,SELBSTHILFE” an an-
dere Interessenten weiter oder belassen Sie
sie im Wartezimmer ihrer medizinischen
Einrichtung — als einen Beitrag der Hilfe zur
Selbsthilfe.

lhre Ehrenamt- Redaktion
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Annen-Medaille fiir Dr. med. Volkmar Ludwig

Fir seine engagierte ehrenamtliche Tétigkeit im ,Verein Gesundheit fir alle” e.V. wurde
Dr. med. Volkmar Ludwig am 11. Oktober 2013 mit der Annen-Medaille des Freistaates
Sachsen geehrt. Zugleich wurden damit seine fachliche Arbeit im Gesundheitsamt und
sein kommunalpolitisches Wirken als Abgeordneter der Stadt Zwickau gewiirdigt. Die
Medaille aus MeiRener Porzellan wurde von Sozialministerin Christine Clauf® (CDU/
Foto) in Dresden an 21 ehrenamtlich tétige Sachsen verliehen. Der Freistaat wiirdigt
damit den langjahrigen Einsatz der 14 Frauen und sieben Manner fiir Senioren, Kinder,
Jugendliche, Behinderte, Kranke, Migranten und Gewaltopfer. Die Ministerin betonte,
der Staat konne wichtige Voraussetzungen schaffen, aber er konne das menschliche
Miteinander nicht ersetzen. Die Geehrten seien Briickenbauer der Gesellschaft und
wiirden Briicken zwischen wohlhabenderen und drmeren Menschen, zwischen Alteren
und Jingeren, Kranken und Gesunden schaffen. Die Medaille ist nach der wohltétigen

Kurftirstin Anna von Sachsen aus dem 16. Jahrhundert benannt.

Ehrenamtborse Zwickau — Kontaktstelle
fiir freiwilliges Engagement

Seit Jahren unterhilt der Verein ,Gesund-
heit fur alle” e.V. eine Ehrenamtborse, die
Menschen in sinnvolle Betatigung vermit-
telt jenseits bezahlter Arbeit. Diese Men-
schen stellen ihre Zeit und ihre Arbeits-
kraft unentgeltlich zur Verfiigung.

Das ist nicht selbstverstandlich, aber fir
unseren Verein und fiir viele andere Ver-
eine und Verbdnde von unschétzbarem
Wert. Der Staat kommt fir viele soziale
Aufgaben nicht mehr auf, zieht sich im-
mer mehr aus der Verantwortung zurtick,
und freien Tragern stehen immer weniger
finanzielle Mittel zur Verfigung.

Doch deren Aufgaben sind auf das Ce-
meinwohl ausgerichtet. Die Licke wird
oftmals durch ehrenamtliche Mitarbeiter
ausgefillt.

Davon profitiert auch die Selbsthilfe. Alle
Ansprechpartner der Selbsthilfegruppen

leisten ihre Arbeit ehrenamtlich, arbeiten
also kostenlos. Diese Arbeit ist zeitauf-
wandig, verantwortungsvoll und erfor-
dert Geduld, Verstandnis und Kraft. Sie
starkt aber auch das Selbstwertgefiihl
und das Wissen des Gebrauchtwerdens
der ,Ehrenamtler”.

Die Ehrenamtborse fungiert als Vermittler
zwischen Engagement bereiten Birgern
und gemeinniitzigen Organisationen, die
die Zusammenarbeit mit Freiwilligen su-
chen. Nicht nur in der Selbsthilfe sucht sie
Freiwillige, sondern auch fiir viele andere
Bereiche, die soziale Arbeit leisten. Wer
Lust hat zu helfen, ist herzlich willkom-
men.

Die Ehrenamtborse hat ihren Sitz in der
Scheffelstralle 42 und ist donnerstags von
9 bis 12 Uhr geoffnet. Telefonisch ist sie
unter 0375 4400983 zu erreichen.
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Schicksal in die eigenen Hande nehmen

KISS Zwickau feiert
20-jahriges Jubilaum

Die Kontakt- und Informationsstelle ftr
Selbsthilfe, kurz ,KISS Zwickau”, gibt es
seit dem 13. Oktober 1994. Sie ist Dach
und Anlaufstelle fir derzeit ca. 200 Selbst-
hilfegruppen (SHC) mit ca. 6600 Mitglie-
dern in der Stadt und im Landkreis.

Zu den Aktiven der ersten Stunde ge-
horten der damalige Leiter des Gesund-
heitsamtes der Stadt Zwickau, Dr. Volkmar
Ludwig, die Padagogin Dr. Astrid Badstib-
ner und die Ingenieurokonomin Gabriele
Bachmann.

NVor 20 Jahren hatten wir sofort einen
starken Zulauf”, erinnert sich Gabriele
Bachmann. Es gab bereits etliche Grup-
pen — meist unter dem Dach der Kirche.
Rund 40 neue wurden gebildet. Sie be-
notigten eine Anlauf- und Beratungsstelle,
Raumlichkeiten fir Zusammenkiinfte -
und nattrlich auch Finanzen. In dem Zu-
sammenhang betont Dr. Ludwig, dass die
Grindung der KISS eine Voraussetzung
war, Fordermittel zu erhalten.

Menschen mit Darmerkrankungen, De-
pressionen, Diabetes, Bandscheiben- und
Herz-Kreislauf-Problemen, Rheuma und
trockene Alkoholiker waren die ersten,
die Selbsthilfegruppen bildeten.

Die zwei Jahrzehnte waren auch kampf-
erfillt. Zundchst hatte man im ,Haus der
Gesundheit” ein optimales Domizil, wie
sich Dr. Astrid Badstiibner erinnert. Doch

dieses Cebdude — als Geschenk in der
Wende-Zeit” dem Gesundheitswesen
ibergeben — wurde trotz teils heftiger Pro-
teste verkauft. Dann 2002 Umzug ins Ver-
waltungszentrum, die ehemalige Kaserne.
Clucklich war man dort nicht. 2008 kam
auch dort das Aus — die KISS musste wie-
der umziehen. Diesmal in den Keller des
ehemaligen Eckersbacher Arztehauses,
wo sie noch immer ihre Heimstatt besitzt.
Die heutige Oberburgermeisterin Dr. Pia
Findeill und Dr. Volkmar Ludwig hatten
sich nachhaltig fur diesen Standort enga-
giert.

Nicht nur um ein Domizil, auch um die
Finanzierung musste gerungen werden.
Landesweit war immer mal wieder die
JInstitution  Selbsthilfe” vom Rotstift
bedroht, obwohl sie infolge ihrer meist
ehrenamtlich  Aktiven vergleichsweise
geringe Finanzmittel benotigt.

20 Jahre KISS — als Dachverband war und
ist sie stets stark engagiert bei Gesund-
heitstagen, regionalen und landesweiten
Foren und zunehmend bei Praventions-
veranstaltungen.

Anlauf- und Auskunftstelle

Wenn sich Betroffene bei der KISS mel-
den, erhalten sie Hinweise, wo eine ent-
sprechende Selbsthilfegruppe besteht.
Gibt es noch keine und es besteht Bedarf,
wird versucht, diese Leute zusammen-
zuflihren. Des Weiteren vermittelt man
Informationen tiber mogliche professio-
nelle medizinische oder soziale Hilfe.

Einige Probleme: Es ist derzeit schwer,
aus den Reihen der Betroffenen Organi-
satoren fiir die Arbeit der SHG zu finden.
Leider sind einige SHG wieder ,einge-
schlafen”. Oder: Pflegende Angehorige
von Demenz-Kranken wiirden sich gern
in einer SHG Rat holen — aber sie sind
mit ihrer Betreuungsaufgabe zeitlich voll
gebunden.

Psychisch Kranke, Suchtkranke und/oder
deren Angehorige wiinschen oft Verbin-
dungen mit anderen Betroffenen, scheu-
en sich jedoch, Kontakte aufzunehmen.
Um solche Angste abzubauen, sichern
die SHG bei ihrer Arbeit Vertraulichkeit
zu. Die Stdtten ihrer Zusammenkiinfte
sind ,geschiitzte Raume”. Niemand muss
sich offenbaren, man kann auch einfach
nur zuhoren. Wenn die ,Neuen” spiiren,
dass sie in der SHG Verstandnis finden, ist
schon viel getan.

Die KISS-Mitarbeiter méchten allen Be-
troffenen Mut machen: Meldet euch bei
uns! Nur so besteht Hoffnung, aus einer
Isolation herauszukommen.

Bei der Organisation der Arbeit, unter-
streicht Dr. Ludwig, ist ebenfalls ,Selbst-
hilfe” das A und O. Konkret gesagt: Die
Betroffenen missen ihr Gruppenleben
selbst organisieren und aus ihren Reihen
einen Ansprechpartner hervorbringen.
Das heift, dass sich ein Mitglied bereit-
finden muss, der organisatorische Fragen
klart, sich um die Belange der Mitglieder
kiimmert und die Gruppe nach auf8en hin
vertritt.

Wichtiger Eckpfeiler der sozialen Struktur

Zwickauer Oberbiirgermeisterin Dr. Pia Findei wiirdigt Tatigkeit der KISS

Der Hilfe zur Selbsthilfe kommt in un-
serer Gesellschaft eine immer grofSer
werdende Bedeutung zu. Gesundheit-
liche Probleme, seien sie korperlicher
oder psychischer Art, treffen den ein-
zelnen Menschen oft unvorbereitet und
drangen ihn aus seinem gewohnten
Lebensrhythmus heraus. Hier ist es von
entscheidender Wichtigkeit, Kontakt zu
anderen Betroffenen zu finden, die sich
in denselben oder dhnlichen Notlagen
befinden oder befunden haben.

Die Kontakt- und Informationsstelle fiir
Selbsthilfe leistet dabei eine ganz ent-

scheidende Arbeit: Sie gibt Informati-
onen und eroffnet Moglichkeiten der
Weiterbildung, gibt technische Unter-
stitzung und ebnet den Weg in die
Offentlichkeit. Oft ist es auch von
grollem Nutzen, wenn Kontakte zwi-
schen unterschiedlichen Selbsthilfegrup-
pen hergestellt werden, um gegenseitig
Erfahrungen auszutauschen und aus
ihnen zu lernen.
Die kostenfreien Angebote der Hilfe zur
Selbsthilfe sind damit ein wichtiger Eck-
pfeiler in der sozialen Struktur unserer
Stadt und des Landkreises Zwickau.

Dr. Pia Findeif3
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Mut machen fiir komplizierte Situationen

Erlebnisse mit der
SHG , Lungenkrebs“

Standiger Husten, Kratzen im Hals, sich
nicht wohlfiihlen, zum Arzt gehen und
plotzlich die Aussage: ,Na, lhre Lunge
ist nicht in Ordnung.” Es macht sich eine
genauere Untersuchung erforderlich. Und
dann: Diagnose Lungenkrebs.

Nun gerét das Leben vollig aus den Fugen.
Was bisher unbedingt notwendig und
richtig war, verliert an Bedeutung. Die
qudlenden Fragen ,Wie geht es weiter?
Was wird mit mir? Welche Chancen habe
ich?” bewegen mich Tag und Nacht. Bis
zur ndchsten Untersuchung wird die Zeit
zur Ewigkeit, die Stunden vergehen Uber-
haupt nicht und das Ergebnis bekomme
ich erst in zwei Tagen.

Keiner fragt mich, wie ich das aushalten
soll. Ganz Schlaue sagen: ,Ach, warte
doch erstmal das Ergebnis ab, dann kannst
Du Dir noch genug Gedanken machen.”
Dies konnen nur Menschen sagen, die
noch nie in so einer Lage waren. Kommt
dann die Diagnose: ,Sie miissen umge-
hend operiert werden” ist die Sache klar.

Doch wichtig ist, dass der Arzt mir genau
erklart, wie es um mich steht und was die
nachsten Schritte sind. Besser noch ist,
mit einem Betroffenen zu sprechen, der
bereits vor Jahren diese Diagnose hatte,
alle Hohen und Tiefen durchlebt hat und
nun sein Leben anders gestaltet. Da hilft
die Selbsthilfegruppe. Wir haben alle un-
sere eigene Geschichte. Wir kennen die

Angste, die Schmerzen, die Hilflosigkeit
vor der Operation, jeder Chemotherapie
und Bestrahlung. Wissen, wie es ist, kaum
Luft zu bekommen, keine Kraft zu haben,
schlecht essen zu konnen. Unseren Part-
nern, vor allem aber den Kindern, wollen
wir nicht zeigen, wie es uns geht und wel-
che schlimmen Gedanken wir haben.

In unserer SHG haben wir das grolle
Glick, Schwester Antje und Schwester
Katrin an unserer Seite zu haben. Sie
fragen: ,Wie geht es lhnen? Kénnen wir
etwas tun, um lhre derzeitige Lebensqua-
litat/Lebenssituation zu verbessern? Das
hilft den Patienten, sich angenommen
und verstanden zu fiihlen. Sie merken:
Ich bin wichtig! Ich bin nicht nur Num-
mer 16 oder 23. Vom Pfleger Andreas war
bei einem unserer Gruppentreffen zu ho-
ren: ,Mir sind die Chemo-Patienten alle
ans Herz gewachsen" - und das in unserer
leistungsorientierten Zeit. Besonders ist zu
erwahnen, dass Chefarzt Dr. med. Rein-
hold Miiller da ist, wenn es Fragen gibt.
Er nimmt sich Zeit fur die Probleme des
Einzelnen, auch wenn er vor Arbeit kaum
ein Ende sieht oder ldngst Feierabend hat.

Zu unseren Gruppentreffen tauschen wir
unsere Erfahrungen aus und sprechen
offen tber unsere gesundheitlichen und
sozialen Probleme. Wir laden uns Fach-
leute zu speziellen oder allgemein inte-
ressierenden Themen ein. Gemeinsame
Bewegungsiibungen,  therapeutisches
Yoga und kreatives Gestalten bringen die
Gruppe enger zusammen.

Doch wir haben auch schwere Situati-
onen zu verkraften, niamlich wenn es
jemandem schlechter geht oder er sogar
verstirbt. Die Mitglieder der SHG, Be-
troffene und Angehoérige, halten fest zu-
sammen. So manches Telefonat dauert
langer als geplant. Denn dieser Betroffene
versteht mich, auch meine Gefiihle und
emotionale Situation.

Nicht verstehen konnen wir, wie schwie-
rig es ist, nach einer so komplizierten
Operation und dazu noch einem oftmals
schlechten Gesundheitszustand schnell
und unkompliziert die Ausweise fiir die
Nutzung von Behindertenparkpldtzen
zu erhalten. Hier ist mehr Verstandnis
von den Behorden zu fordern. Cerade
ein Lungenpatient kann nicht langere
Strecken laufen. Oft sind durch die Che-
motherapie und die Bestrahlung seine
Knochen kaputt.

Fazit: Wir in der SHG geben uns Tipps
und Hinweise im Umgang mit der Krank-
heit und machen uns Mut, auch die kom-
plizierten Situationen zu meistern. Wir
konnen die Krankheit nicht heilen, ha-
ben aber durch die Gruppe ein besseres
Wissen und kennen Menschen, denen es
auch so geht. Hier finde ich Ruhe und
Geborgenheit.

Unsere SHG trifft sich jeden ersten
Dienstag im Monat im Gruppenraum des
Hauses 7a im HBK in Zwickau.

Jeder ist herzlich willkommen. Die Teil-
nahme ist kostenlos.

Ein Angriff auf unsere Normen?

Transsexualitat und
Intersexualitat verstehen

Es gibt kaum Menschen, die unser Erle-
ben als Mann oder Frau so in Frage stel-
len, wie Menschen, die sich im ,falschen
Korper” empfinden und sich ihren Kor-
per umwandeln lassen mochten. Doch
Transsexualitét ist nicht der Versuch eines
Jmwandlungsprozesses”, sondern es ist
das Erkennen des eigenen Geschlechtes.
Hier wird also nicht die Frage geklart,
bin ich ein Mann oder bin ich eine Frau,
sondern wie kann ich diese Korperdiskre-
panz Uberwinden, um mein Geschlecht
leben zu kénnen. Nattirlich gibt es auch
Menschen, die sich diese Frage auch
nach einem langen Prozess nicht erkldren
konnen. Das ist fiir diese Menschen okay,

mit dem Wissen zu leben: ,Es ist gut so,
wie ich bin, als wertgeschdtzter Mensch
kann ich in dieser Cesellschaft leben.”

Stellen Sie sich vor, Ihre Hebamme erklart
Ihnen bei der Geburt ihres Kindes, dass es
weder ein Mddchen noch ein Junge ist.
Meist rat man lhnen zu einer schnellen
Operation, die nicht medizinisch notwen-
digist, um eine Eindeutigkeit zu erreichen.
Was ist zu tun? Welche Moglichkeiten ha-
ben Sie? Welche Ressourcen kénnen Sie
nutzen, um lhrem Kind ein gliickliches
Leben zu geben? Wir beraten Menschen
und deren Angehorige, deren Geschlecht
als ,nicht eindeutig” klassifiziert wurde.

Wir geben diesen Menschen einen Raum,
sich frei und ungezwungen zu erfahren.
Diskriminierungen sind meist sehr hoch
und birgen zusétzliche Potenziale fir
soziale Abgrenzung und psychische Pro-

bleme wie Depressionen, Angste u.a. So
konnen sich die Gruppenmitglieder ge-
genseitig helfen bei medizinischen Fra-
gen, rechtlichen Problemen und vielem
anderen. Wir unterstiitzen Menschen, die
auf Grund der falschen geschlechtlichen
Zuweisung bei der Geburt Bedenken ha-
ben, sich an eine ortliche Beratungsstelle
zu wenden.

Kontaktmoglichkeiten:  Unsere  An-
sprechpartnerin Silvia Rentzsch ist Gber
ts_shg.zwickau@yahoo.de oder (ber
0375 283204 erreichbar. Silvia ist selbst
betroffen und hat einen engen Kontakt zu
anderen Menschen oder Interessenver-
tretungen. Sie engagiert sich aktiv fir die
Menschenrechte trans- und intersexueller
Menschen.
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Ein schweres Schicksal bewaltigen

SHG ,,Regenbogen”
fiir verwaiste Eltern

Als sich unsere Gruppe vor etwa zwei
Jahren formierte, war das Finden eines
Namens zwar nicht unser Hauptproblem.
Trotzdem stand auch dieser Punkt beim
zweiten oder dritten Treffen auf der Tages-
ordnung. Relativ schnell gab es eine Eini-
gung: Das Erscheinen eines Regenbogens
am Himmel fasziniert jeden. Fir viele
hat er eine symbolische Bedeutung. Der
Regenbogen kann sich nur dann bilden,
wenn sich am dunstverhangenen
Himmel eine Liicke auftut, die der
Sonne wieder eine Chance gibt.
Cleichzeitig erinnert der Regenbo-
gen an eine Briicke, die scheinbar
unendliche Weiten tiberspannt und
eine emotionale Verbindung dar-
stellen kann. Betroffene wissen di-
ese Briicke zu deuten.

Wer ein Kind verloren hat, egal in
welchem Alter, ist meist in tiefster
Verzweiflung, in der oft sogar der
eigene Absturz in einen Abgrund
droht. Trauer ist keine Krankheit,
kann aber Seele und Koérper scha-
digen. Viele brauchen lange, bis sie
wieder bewusst leuchtende Farben
am Himmel oder kleine Freuden im
Alltag wahrnehmen.

In der Gemeinschaft wollen wir
behutsam versuchen, uns gegen-
seitig Halt zu geben, Wege aus
der Isolation und zum Umgang mit
dem Schicksalsschlag zu finden. Zu
uns kann jeder kommen, der um
sein Kind trauert. Wir sind eine
offene Gruppe fiir Mutter, Vater,
Geschwister und Angehérige.

Unsere Gruppe ist fur alle da, deren Kind
durch Fehl- oder Totgeburt, Krankheit,
Unfall, Gewaltverbrechen oder Suizid ge-
storben ist. Unabhdngig von Alter, Konfes-
sion, Familienstand und Wohnort werden
alle Betroffenen herzlich aufgenommen.
Im geschiitzten Raum kann man sich mit
anderen austauschen.

Jeder ist eingeladen, von seinem Kind zu
erzdhlen, gemeinsam Fotos anzuschau-
en oder einfach zuzuhéren und Erinne-
rungen lebendig werden zu lassen. Unab-
hangig von der Teilnahme in der Gruppe,
mochten wir Hilfesuchenden auch wei-
terfihrende Informationen, Kontakte zu
anderen Beratungsstellen oder Literatur

vermitteln. Recht unterschiedliche Schick-
sale haben bis jetzt neun Mitglieder ver-
schiedenen Alters in unserer Selbsthilfe-
gruppe zusammengefiihrt.

Der Tod des eigenen Kindes liegt Monate
oder auch schon mehrere Jahre zurick.
Gemeinsam haben wir vieles in Angriff
genommen. Auch wenn es nach dem Ver-
lust eines Kindes nicht mehr so wie vor-
her werden kann, steht immer das Ziel im
Vordergrund, dem eigenen Leben wieder
einen Sinn zu geben, ohne dabei unsere
Kinder zu vergessen.

Wenn ich wiisste

Wenn ich wiisste, dass es das letzte Mal ist,
dass ich dich einschlafen sehe,

wiirde ich dich besser zudecken

und zu Gott beten, er mége deine Seele schtitzen.

Wenn ich wiisste, dass es das letzte Mal ist,
dass ich dich zur Tir hinaus geh'n sehe,
wiirde ich dich umarmen und kiissen

und dir noch einmal tibers Haar streichen.

Wenn ich wiisste, dass es das letzte Mal ist,
dass ich deine Stimme hére, ich wiirde

jede Geste und jedes Wort auf Video aufzeichnen,
damit ich sie Tag fiir Tag wieder sehen konnte.

Wenn ich wiisste, dass es das letzte Mal ist,
dass ich den Tag mit dir teilen kann,

ich wiirde jede Minute noch mehr genielSen
und dir sagen, was ich an dir liebe.

Das Morgen ist niemandem versprochen,
weder Jung noch Alt haben die Cewissheit,
und heute konnte die letzte Chance sein, die du hast,
um deine Lieben gliicklich zu machen
und ihnen zu sagen, was sie dir bedeuten.

(Verfasserln unbekannt)

In der Regel treffen wir uns alle zwei Wo-
chen. Zu den wichtigsten Regeln gehort,
dass jeder gleichberechtigt ist, sich selbst
einbringen kann - aber nicht muss. Oft tut
schon Zuhoren oder Erzdhlen gut.
Besonders bewdhrt haben sich Gruppen-
stunden, in denen kreatives Gestalten im
Vordergrund steht, bei denen der eine
dem anderen hilft und sich viele auch
emotional ndher kommen. Unter fach-
médnnischer Anleitung sind dabei schone
Gestecke fur die verstorbenen Kinder zum
Totensonntag oder in der Weihnachtszeit
entstanden.

Organisiert wurden auch kleine Wande-
rungen durch die Natur der Umgebung.

Angebote mit Yoga und Musiktherapie
eroffneten ganz neue Sichtweisen zum
Umgang mit der Situation. Natiirlich stolt
man mit Vorschldgen oft auch an Gren-
zen bei der Finanzierung nitzlicher
MaBnahmen. Dank der Rihrigkeit und
des Engagements einzelner Gruppenmit-
glieder gelang es bisher, die meisten guten
Ideen auch umzusetzen.

Am 20. April letzten Jahres wurde mit dem

Friseursalon , inhair” Zwickau eine Aktion

,Frisieren flir einen guten Zweck” organi-

siert. Die eine Halfte des Erloses hilft der
Gruppe bei ihrer Arbeit. Die ande-
re Hilfte wurde dem ,Elternverein
krebskranker Kinder Chemnitz” ge-
spendet.

Um in vielen Situationen Tipps zu
erhalten und fachméannische Hilfe
in Anspruch nehmen zu kénnen
wurde Kontakt zum ,Bundesver-
band verwaister Eltern” mit Sitz in
Leipzig aufgenommen. Inzwischen
ist unsere Gruppe Mitglied dieser
Organisation. Nachdem sich die
Bundesvorsitzende  Petra Hohn
personlich in unserer Gruppe vor-
stellte, fand eine Lesung aus ihrem
Buch , Plotzlich ohne Kind” statt.

Ein Hohepunkt ist die Vorbereitung
des ,Internationalen Gedenktages
fur verstorbene Kinder”, der jeweils
am zweiten Sonntag im Dezem-
ber stattfindet. Symbolisch stellen
Hinterbliebene an diesem Tag mit
Einbruch der Dunkelheit auf dem
ganzen Erdball eine Kerze ins
Fenster. Der Gedanke, dass der
Lichtschein langsam (ber die Erde
zieht, soll den Betroffenen Kraft ge-
ben und das Geflihl vermitteln, mit
dem Verlust nicht alleine zu sein. Erstmals
wollen wir dazu eine kleine Gedenkfeier
fur betroffene Eltern und Angehorige in
Zwickau ausrichten.

Um die fir unsere Selbsthilfegruppe
wichtige Atmosphdre eines engen per-
sonlichen Kontakts zu gewahrleisten, soll
die Starke auf zwolf Teilnehmer begrenzt
sein. Da wir derzeit neun Mitglieder sind
und selten alle anwesend sein konnen,
gibt es also durchaus die Moglichkeit, dass
sich noch Betroffene und Interessierte an-
schlieBen. Wir werden sie herzlich bei uns
aufnehmen, gerne auch zundchst ,ganz
unverbindlich”.
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Wir sind offen fiir alle Ratsuchenden

Suchthilfe durch die
Diakonie Westsachsen

Wir sind ein Team aus Frauen und Mdnnern
mit sozialpadagogischen und groftenteils
sozialtherapeutischen Abschliissen. Wir be-
raten alle, die in Bezug auf Alkohol, Medi-
kamente, illegale Drogen, Gliicksspiel und
Medien gefdhrdet oder bereits abhdngig
sind. AuBerdem kommen zu uns viele An-
gehorige, um sich Rat und Hilfe zu holen.
Dabei stehen wir allen offen gegentiber,
unabhangig von Konfessionen und Anschau-
ungen.

Schon 1975 begann Margarethe Engling,
Mitarbeiterin der Inneren Mission, sich fur
Suchtkranke einzusetzen. Mit ihr als da-
maliger Leiterin haben wir 1991 mit der
Arbeit als anerkannte Suchtberatungs- und
Behandlungsstelle begonnen. Heute be-
finden wir uns unter dem Dach des Dia-
koniewerkes Westsachsen gGmbH und
nennen uns Sucht- und Drogenberatungs-
stelle (SDB). Wir betrachten uns nach wie
vor als Anlaufstelle fir den ostlichen Teil
des Landkreises. In Hohenstein-Ernstthal,
Friedrich-Engels-Str. 86, nutzen wir ein grof3-
raumiges dreigeschossiges Haus mit groflem
Garten als Hauptstelle. Weitere Ansprech-
moglichkeiten bieten die AufBenstelle in
Glauchau, Pestalozzistralle 17 sowie die
Aullensprechstellen in Limbach-Oberfroh-
na, Pleifaer Str. 13 und in Lichtenstein,
Hartensteiner StrafSe 5a.

In Schulen, Freizeit- und Jugendeinrich-
tungen sowie Institutionen zur Lehrausbil-
dung finden wir uns zu Sucht vorbeugenden
Einheiten ein, meist unterstiitzt durch selbst
Betroffene, die authentisch tiber ihr Leben

berichten. Auch helfen wir Unternehmen
bei der Installation betrieblicher Suchtkran-
kenhilfe.

Wir vermitteln auch in qualifizierte Ent-
giftungen,  Entwohnungsbehandlungen,
die langere Zeit brauchen und fithren die
Nachsorgegesprache einzeln und in Grup-
pen durch. Ein weiteres Angebot besteht
in Schulungen fiir alkohol- und drogenauf-
fallige Strallenverkehrsteilnehmer, die sich
nach Fahrerlaubnisverlust auf eine MPU
vorbereiten wollen.

Im Obergeschoss unseres Hohensteiner
Domizils kénnen Ménner mit besonderen
sozialen Noten vor bzw. nach einer Ent-
wohnungsbehandlung wohnen. Die gleiche
Leistung bieten wir fur Frauen und Ménner
auch aufSerhalb des Hauses in der eigenen
Wohnung an. Mehrfachgeschadigte Sucht-
kranke konnen ebenso begleitet werden
(SGB XII § 67 bzw. 53).

Die Woche tiber bietet unser alkohol- und
drogenfreier Tagestreff am Nachmittag reich-
lich Moglichkeit fir Begegnung, Gespréach
und sportliche Aktivititen, wie Billard,
Tischtennis und Dart. Unsere Bewohner
und ihre Géste nutzen die Raume auch an
den Wochenenden. Es gibt gemeinsame Ak-
tivitdten — sogar an den Feiertagen. Kontakte
bestehen zu einem Begegnungskreis einer
Evangelisch-Freikirchlichen Gemeinde, ver-
bunden mit Spielnachmittagen, Ausfliigen,
Teilnahmen an gemeindlichen Veranstal-
tungen. Wer will, kann unter Anleitung im
hausmeisterlichen Bereich mithelfen, damit
eine sinnvolle Tagesstruktur hergestellt wer-
den kann.

Momentan sind in Selbsthilfe in unserem
Tagestreff  Windlicht” in  Hohenstein-

Ernstthal drei Gruppen mit steigenden Mit-
gliederzahlen tdtig, in der Hauptsache fir
Alkoholabhdngige. Die Angebote des Tages-
treffs werden dabei mit genutzt. Uber die
Gruppenstunden hinaus gibt es ab und an
Bowlingabende. Termine konnen tber un-
sere Beratungsstelle erfragt werden.

Uber die Jahre sind die Beziehungen zu
den Facheinrichtungen Magdalenenstift
Chemnitz und dem Asklepios Fachklinikum
Wiesen gewachsen. RegelmaRig stellen sich
dort Gruppenmitglieder vor, um Patienten
zu ermutigen, doch auch Gruppenanschluss
zu suchen.

In Lichtenstein ist ebenfalls eine Gruppe aus
unserer Arbeit hervorgegangen, die sich
alle zwei Wochen im alten Rathaus trifft.
In Glauchau trifft sich auBerdem noch eine
Gruppe im gleichen Rhythmus in der Pesta-
lozzistralRe 17, im selben Gebdude, in dem
sich auch unsere Aullenstelle befindet. Es
geht auch hier um die Arbeit mit zumeist
Alkoholkranken. Die Leitung liegt teilweise
in den Handen eines erfahrenen Suchtkran-
kenhelfers.
Viermal im Jahr bieten wir fir die Gruppen-
leiter eine Moglichkeit zum Austausch und
fur Fallbesprechungen.
Wahrend einer traditionell jahrlich im Janu-
ar stattfindenden Feier bedanken wir uns fiir
diese und andere Hilfen bei allen Ehrenamt-
lern. Far unser Klientel und alle Gruppen
bereiten wir jeden Herbst eine Wanderung
vor, um in Gottes freier Natur die Schon-
heiten unserer Heimat und uns selbst immer
wieder kennenzulernen..

Klaus Rosenow, Leiter der SDB

Kontakt: Tel. 03723 412115
E-Mail: sucht@diakonie-westsachsen.de

Auch Freizeitaktivitaiten werden angeboten

Volkssolidaritat Werdau:
Psychosoziale Kontakt-
und Beratungsstelle

Die Volkssolidaritdt Zwickauer Land e.V.
befindet sich seit August 2013 in 08412
Werdau, Untere Holzstrale 4. In den auf-
wendig restaurierten Raumen der Villa
sind die Geschéftsleitung, die Sozialstati-
on sowie die Psychosoziale Kontakt- und
Beratungsstelle untergebracht. Letztere ist
auch Anlaufpunkt fur verschiedene Selbst-
hilfegruppen. So treffen sich jeden ersten
Mittwoch im Monat Betroffene von Ang-
sten und Depressionen und jeden dritten
Mittwoch Angehorige psychisch kranker
Menschen.

Weiterhin trifft sich in regelmaligen Ab-
standen die SHG “Multiple Sklerose” in
unseren Rdumen. Bis 2013 existierten
aullerdem Gruppen fir ,Betroffene von
Demenz” und ,Angehorige demenzkran-
ker Menschen”. Durch personliche Um-
stande der Mitglieder sind diese Treffen
leider nicht mehr zustandegekommen.
Bei Interesse wiirden wir sie gern wieder
aufleben lassen.

Seit mittlerweile elf Jahren besuchen
Menschen, die von einer psychischen
Erkrankung betroffen bzw. bedroht sind,
sowie deren Angehorige die Psychosoziale
Kontakt- und Beratungsstelle. AufSer Kon-
taktmaoglichkeiten und beratenden Hilfen
werden tagesstrukturierende MaSnahmen
sowie Freizeitaktivititen angeboten. Auch

der liebevoll gestaltete Aullenbereich wird
gern in Anspruch genommen. Die Betrof-
fenen aus ihrer Isolation herauszuholen
und neuen Lebensmut zu vermitteln, da-
rin sehen Dipl.-Sozialpadagogin Heike
Schmidtchen, Ergotherapeutin Katja Pestel,
Sozialarbeiterin Sylvia Heinig ihre wich-
tigste Aufgabe, und das macht das Team
zu sehr gefragten Wegbegleitern. Inte-
ressenten konnen sich gern an die Mit-
arbeiter der Psychosozialen Kontakt- und
Beratungsstelle wenden.

Offnungszeiten: Montag, Dienstag, Don-
nerstag, Freitag 10 bis 19 Uhr, Samstag 13
bis 19 Uhr

Kontakt: Tel.: 03761 590230/31;

E-Mail: kbs-leiter@volkssolidaritaet.de
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»Alkoholparcours” soll die Jugendlichen
fiir die Suchtgefahren sensibilisieren

Suchtselbsthilfegruppe
widmet sich Pravention

Wer eine Suchterkrankung hat oder hat-
te, ware froh gewesen, dem vorzubeugen.
In unserer jetzigen Zeit gibt es viele Ge-
fahren, in die Sucht abzurutschen, aber
auch Chancen, damit es nicht soweit
kommt. Dabei ist Pravention wichtig. Das
bedeutet, sich rechtzeitig zu informieren,
wie man siichtig werden kann. Sucht-
krank zu sein ist sehr schlimm. Doch noch
schlimmer ist, nichts dagegen zu tun.

Im Verein Suchtselbsthilfegruppen Zwi-
ckau nehmen die Mitglieder regelmalig
an Seminaren und Weiterbildungen teil.
Als trockene” Alkoholiker wollen sie vor
allem mit Jugendlichen ins Gesprach kom-
men, Uber ihre Erfahrungen berichten und
zum Thema ,Sucht” aufklaren.

Ein gesundes Selbstvertrauen, ,nein“ zu
sagen, sich nicht alles gefallen lassen, so-
ziale Kontakte zu pflegen und vieles mehr,
sind gute Grundvoraussetzungen, um ein
gutes Leben ohne Suchtmittel zu haben.

O ONO ©

Suchtselbsthilfegruppen Zwicka

Mitglieder des SSHG Zwickau e. V. sind
am jahrlichen Alkoholparcours in Crim-
mitschau als Moderatoren mit beteiligt —
hier entstanden unsere Fotos. An bis zu
sieben Stationen mochten wir Schiilern
der achten Klassen Wissenswertes zum
Thema Alkohol vermitteln. Dabei geht es
um Sensibilisierung, Wissensvermittlung,
Selbsteinschatzung sowie einen verant-
wortungsbewussten  Umgang mit der
Droge Alkohol.

Far uns ist es wichtig, auf Gefahren und
Risiken jugendgemafl aufmerksam zu ma-
chen. Verschiedene Themen werden an
den jeweiligen Stationen besprochen: Die
Teilnehmer drehen am ,Glicksrad” und
fur jede Farbe gibt es Fragen zum Thema
Alkohol, die gemeinsam beantwortet wer-
den. Bei ,Lebenswege” denken sich die
Schiler gemeinsam mit dem Moderator
eine Geschichte fir eine fiktive Person

aus, die irgendwann zu viel trinkt und sich
Hilfe sucht. Begriffe, die mit Alkohol zu
tun haben, werden an der Station ,Pan-
tomime” dargestellt.

Welche &ulleren und inneren Einfliisse
konnen sich negativ auf die Alkoholkrank-
heit auswirken? Darum geht es beim
,Suchti“. Am ,Wirfel” sollen dann die
Schiler einschitzen, wann Trinken Ge-
nuss, Missbrauch und Abhangigkeit ist.
Verschiedene Bilder dienen als Vorlage. Es
gibt noch eine Gesprachsrunde, in der die
Jugendlichen Fragen zum Thema stellen
konnen. Als ,Highlight” werden ,Rausch-
brillen” aufgesetzt, die das Geflihl vermit-
teln sollen, welche Einschrankungen man
mit 0,8 beziehungsweise 1,3 Promille hat.
Die Moderatoren sind mittlerweile ein
eingespieltes Team. Mitarbeiter des Ju-

gendamtes Zwickauer Land und der Stadt
Crimmitschau organisieren den Parcours
hervorragend.

Es macht viel Spafs, mit den Jugendlichen
zu arbeiten. Sie sind meist aufgeschlossen
und wissbegierig. Am Schluss der Veran-
staltung bekommen wir auf Fragebogen
ihr Feedback, wie ihnen der Parcours ge-
fallen hat. Mit den Lehrern kommen wir
ins Gesprach und es ist wirklich eine tolle
Sache, dass es so etwas in Crimmitschau
gibt.

Andere Stadte missten sich ein Beispiel
nehmen und ebenso aktive Praventions-
arbeit leisten. Denn unsere Jugend ist
unsere Zukunft und wir sollten sie schon
so friih wie moglich fiir ein gutes Leben
in unserer nicht immer gerechten Gesell-
schaft wappnen.
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Zeit - wichtiger Faktor bei Suchtbehandlung

SHG Miilsen ehrt
ehemaligen Leiter

Am 15. offentlichen Rundtischgesprach
der Selbsthilfegruppe ,Siegfried Mehl-
horn” Mulsen in der Gaststitte ,Zur
Schmiede” im Ortsteil Ortmannsdorf nah-
men 29 Betroffene, Mitglieder und Gaste
teil.

Besonders herzlich begrifst wurden der
ehemalige Chefarzt des Fachklinikums
Wiesen Dr. med. Hartel, der derzeitige
Chefarzt Dr. med. Leistner sowie Ramona
Muiller, Tochter von Hans Stundzig, des
leider verstorbenen langjahrigen Leiters
der SHG.

Zuerst stand die Wiirdigung der Verdienste
von Hans Stundzig im Vordergrund. Dazu
sprach sein Nachfolger Reiner Mudiller,
der auf Wunsch von Hans Stundzig die
Leitung der Cruppe Ubernommen hat.
Noch weitere Teilnehmer wiirdigten das
Engagement des Verstorbenen. Besonders

sein enger Freund Hermann Bill fand die
passenden Worte fiir dessen einfiihlsame
Arbeit, die auch Angehdrigen von Sucht-
kranken immer wieder Mut gab.

Auf Grund der Verdienste, die sich der
Verstorbene um die Suchtnachsorge fiir
Betroffene besonders im Raum Miilsen er-
worben hat, wurde der Vorschlag einstim-
mig angenommen, die SHG fortan unter
seinem Namen weiterzufithren und ihm
somit ein bleibendes Gedenken zu be-
wahren. Das ist auch ganz im Sinne seiner
Tochter, die in bewegten Worten fiir diese
besondere Ehrung dankte.

Danach referierte der ehemalige Leiter des
Fachklinikums Wiesen zum Thema , Sucht
und Gesellschaft — aktuelle Entwick-
lungen”. Er verdeutlichte, wie vielschichtig
das Problem Sucht in unserer Gesellschaft
heutzutage in Erscheinung tritt und wie
wenig sensibilisiert sich grolle Teile der
Bevolkerung und der Verantwortlichen
zeigen. Zudem trage man noch immer

nicht der Tatsache Rechnung, dass Sucht
sich nicht nur im Alkohol- oder Drogen-
missbrauch zeigt, sondern zunehmend in
den unterschiedlichsten Spielarten auftritt.
Denen miisse man zwingend in Nachsor-
geangeboten gerecht werden.

Dr. Leistner stiitzte diese Feststellung:
Drohende Budgetkiirzungen bei der Be-
handlung bezeichnete er als kurzsichtig
und unverantwortlich, da man bei der Be-
handlung von Suchtkranken vor allem auf
Zeit setzen muisse.

Herr Morschhauser vom BTZ Zwickau
lieferte anschliefend einen Diskussions-
beitrag, der die Ausfiihrungen seiner Vor-
redner unterstiitzte und sie aus der War-
te seines eigenen Erfahrungsbereiches
erganzte.

Zum  Abschluss der Zusammenkunft
sprach Reiner Miiller die Hoffnung aus,
dass man im Sinne der Suchtnachsorge in
Miilsen und Umgebung erfolgreich weiter
arbeiten werde. R.M.

Besinnungswochen sind

auch mit im Angebot

SHG Kirchberg arbeitet auf christlicher Basis

Als wir 1991 eine Selbsthilfegruppe fir Alkoholiker griindeten,
trafen wir uns in den Raumen der evangelischen Kirchgemeinde
und waren nur sieben Personen, davon drei direkt Betroffene. Im
Laufe der Zeit wuchs die Gruppe und wir zogen um in die Riume
der methodistischen Kirchgemeinde. 1996 wurden wir Blaukreuz-
gruppe. Damals wurde ich als ehemalig Betroffener und Mitglied
des ,Blauen Kreuzes in Deutschland” e.V. als Leiter der Gruppe
eingesetzt. Das jetzige Leitungsteam besteht aus vier Personen.
Zurzeit besuchen unsere Gruppe 25 — 30 Personen, die aus der
naheren Umgebung stammen, darunter auch Angehorige von
Suchtkranken. Wir treffen uns immer dienstags um 19 Uhr. Un-
sere Gruppe arbeitet auf christlicher Basis. Wir beginnen mit Ge-
bet, einem Lied und einer kurzen Andacht. Dann folgt ein Vortrag,
oft gehalten von einem hauptamtlichen Mitarbeiter des ,Blauen
Kreuzes” oder eine Gesprachsrunde. Es werden dabei auch The-
men aus der Bibel behandelt. Dies alles soll helfen, den Sucht-
kranken einen Weg in ein neues Leben zu zeigen und die Sucht zu
Uberwinden. Auch Einzelgesprache werden von uns angeboten.
Im Anschluss an die Gruppenstunde gibt es noch Kaffee, Tee und
Gebick und ein Austausch untereinander ist moglich. Wir bieten
auch Hilfe an, wenn eine Entgiftung oder Langzeitbehandlung
noétig ist oder nach einem Riickfall.
Es finden ein Sommerfest und eine Weihnachtsfeier statt, die gut
angenommen werden und die Gemeinschaft starken. Im Ange-
bot des ,Blauen Kreuzes” sind auch Besinnungswochen und eine
Urlaubsreise. Jeder der aufrichtige Hilfe sucht, ist bei uns willkom-
men. Der Weg mit Jesus Christus wird angeboten, um dauerhaft
abstinent zu bleiben.
Hartmut Schmidt, Rottmannsdorfer Stralle 2,
08144 Hirschfeld, Tel.: 037607 5367

Selbsttest: Wann wird aus
Genuss eine Sucht?

Ein Ja kann schon Alarmzeichen sein

In der Begegnungsgruppe Glauchau des ,Blauen Kreuzes in

Deutschland” e.V. stehen Glaubensthemen und christliche Werte

im Vordergrund.

Wer kann zu uns kommen? Alle, die in irgendeiner Weise Pro-

bleme mit Alkohol oder einem anderen Suchtmittel haben. Alle,

die in ihrer Bekanntschaft Menschen haben, die alkoholabhéngig

sind. Alle, die sich in der Suchtkrankenhilfe engagieren wollen.

Was bieten wir an? Vertrauliche Atmosphdre, Hilfe durch den

christlichen Glauben an ein Leben ohne Suchtmittel, Vortrage

iiber Abhingigkeit und ihre Uberwindung, Hausbesuche und

Einzelgesprache, Besinnungswochen, Wandertage, Grillabende...

Harmloser Alkohol? Ja, wenn unregelmafig und maRig Alkohol

konsumiert wird. Aber ca. 150 000 alkoholabhdngige Menschen

in Sachsen belegen, dass aus einem anfénglichen harmlosen Ge-

nuss eine lebenszerstérende Krankheit werden kann.

Alkoholabhingigkeit liegt vor, wenn der Betreffende trotz guter

Vorsdtze nach dem zweiten Bier oder Schnaps nicht oder selten

an diesem Tag mit dem Trinken aufhéren kann.

Wollen Sie sich selbst kurz testen?

O Versuchen Sie, durch das Trinken von Alkohol Sorgen und

Probleme wegzusptilen?

O Trinken Sie heimlich, verstecken Sie Alkohol?

O War lhr Alkoholkonsum schon Anlass fiir Streit in der Familie?

O Gab es dadurch schon Probleme am Arbeitsplatz?

O Sie haben eine geringe Menge Alkohol getrunken. Spiren Sie

dann starkes Verlangen weiter zu trinken?

O Hatten Sie wegen des Trinkens schon Schuldgeftihle?

Wer eine dieser Fragen mit Ja beantwortet hat, sollte mit uns

oder mit einer Suchtberatungsstelle Kontakt aufnehmen!
Karl-Heinz Friedrich, Leiter der Begegnungsgruppe
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Eindriicke einer trockenen Alkoholikerin

Es war ein schwerer Weg vom Absturz
tiber den Entzug bis zu neuer Hoffnung.
Alles begann damals ganz harmlos. Zu-
erst war da der...

Genuss: Es war schon, in angenehmer
Gesellschaft etwas zu trinken. Ich war ein-
fach gut drauf und sah keine Gefahr.
Missbrauch: Kummer machte sich breit.
lhn ertraglich zu machen, kaufte ich
mir hin und wieder eine kleine Flasche
Schnaps. Wenn mein Mann in der Kneipe
und der Sohn bei der Oma war, war sie
ein wunderbarer Troster.

Sucht: Nicht mehr gebraucht auf Arbeit,
der Familie weitgehend egal, trank ich von
frih bis spat, um meinen Spiegel zu hal-
ten. Zittern, Frieren, Kotzen — mein Kor-
per schrie nach dem Gift. Feste Nahrung
konnte ich schon lange nicht mehr zu mir
nehmen. Korperlich und seelisch war ich
ein Wrack. Meine Gedanken drehten sich
ausschlieBlich um die nachste Flasche und
ob gentigend Vorrat da ist.

Hilfeschreie: Ich rannte von Arzt zu Arzt
(brauchte Krankenscheine, um nicht aufs
Arbeitsamt zu mssen), bis einer erkannte,
was mit mir los war und mir ins Gesicht
sagte: ,Sie trinken!” Ich war froh, dass mir
endlich jemand helfen wollte.

Entgiftung: Den Tag vergesse ich nie. Ich
war bei meinen Eltern (leider hatte mein
Mann kein Verstandnis fiir meine Krank-
heit). Sie meinten es gut und gaben mir
keinen Schluck Alkohol. Die Holle fir
mich! Heute wissten wir es besser. Und
dann kam die stationdre Einlieferung. Ich
lieR es auf mich zukommen. Die Unter-
schrift war nur Gekraxel. Entzugserschei-
nungen waren zu heftig. Null Promille
— ich bekam sofort Distraneurin. Doch
konnte ich keine Tabletten schlucken,
fltssig schmeckte das Zeug einfach nur wi-
derlich. Und dann wurde ich endlich ernst
genommen und konnte reden — Gber al-
les. Ich lernte das Leben und Lachen neu.
Ich war wieder ein Mensch.

Danach: Eine harte Zeit. Oma wollte
meinen Sohn fir immer zu sich holen —
ich wollte meinem Sohn beweisen, wie-
der eine gute Mutti zu sein. Gezerre. Das
Jugendamt. Und Heimeinweisung des
Sohnes. Der Schmerz war riesengrof3,
aber wieder trinken? Zu viel stand auf
dem Spiel. Ich hatte Leute, die mir gehol-
fen haben. Eltern, Schwester, Erziehungs-
beistand, Selbsthilfegruppe, spéter Famili-
enberatung, Anwaltin.

Das Leben mit meinem Mann war un-
ertraglich geworden. Er kam nicht mehr

mit mir zurecht und ich nicht mit ihm.
Die Trennung und ein neues Leben mit
meinem Sohn waren die einzige Alterna-
tive.

Heute leite ich ehrenamtlich eine Selbst-
hilfegruppe fur ,trockene” Alkoholiker.
Ich will das zurtickgeben, was mir damals
geholfen hat. In erster Linie reden. Wenn
man etwas wirklich will, schafft man es
auch. Mir geht es gut. Mein Sohn geht
seinen Weg, und ich hoffe und wiinsche,
dass ihm mein Schicksal erspart bleibt. Er
hatte keine schone Kindheit, daftr soll
er jetzt immer auf mich zdhlen konnen,
wenn er mich braucht. Nach wie vor fihle
ich mich schuldig. Rickgdngig machen
kann ich es nicht mehr. Aber ich schaue
optimistisch in die Zukunft und danke al-
len, die mir geholfen haben.

Der schlimmste Fehler der Menschen
ist ihr Mangel an Einftihlungsverméogen.
Darum vermag sich auch

so selten einer

den richtigen Begriff

von seines Néchsten Leiden

zu machen.

Joseph Addison

Weit liiber Zwickaus Grenzen hinaus bekannt

Neue SHG ,,Crinitzberg”
fiir Suchtkranke

Der Verein ,Suchtselbsthilfegruppen Zwi-
ckau” (SSHG e.V.) hat seinen Sitz in der
Walther-Rathenau-Stralle 6 in Zwickau
und AuBenstellen in Werdau und Crim-
mitschau. Auflberdem sind wir weit Gber
die Zwickauer Grenzen hinaus bekannt.
Wir bieten Hilfe fiir Sucht-, vorrangig
Alkoholkranke an und mochten diese auf
dem Weg zur Abstinenz und dariiber hi-
naus unterstiitzen und begleiten.

Durch einen Beitrag unseres Vereinsvorsit-
zenden in der ortlichen Presse entstand die
Idee, Bewohnern des Wohnparks ,Wald-
siedlung” Crinitzberg die Moglichkeit zu
geben, eine eigene Selbsthilfegruppe zu
grinden. Das erste Kennen lernen fand
zum Vereinsfest im Sommer 2012 statt.

Nun ist einige Zeit vergangen und wir
konnen einschétzen, dass diese Gruppe
sehr gut funktioniert. Schnell war eine

Ansprechpartnerin gefunden, die sich um
die Sorgen und Probleme ihrer Gruppen-
mitglieder kimmert und den Kontakt zum
SSHG Zwickau e. V. hdlt.

Die Betroffenen dort leben zumeist im
ambulant betreuten Wohnen, dennoch ist
es ihnen wichtig, in der Gruppenstunde
tber ihre Krankheit und den Umgang
damit in der Offentlichkeit zu reden.
Private und behordliche Probleme kom-
men ebenso zur Sprache. Es gibt Alko-
holkranke, Drogen- und Spielstichtige, die
immer wieder Motivation brauchen, um
nicht riickféllig zu werden.

Unser Vorstand hilft, wenn irgendwo der
Schuh driickt. Es ist schon, wenn unsere
Crinitzberger zu uns nach Zwickau kom-
men oder wir zum Tag der offenen Tiir im
Wohnpark willkommen sind. Ein grofles
Dankeschon gebihrt der Gruppenspre-
cherin, die sich sehr fir ihre Gruppe ein-
setzt und dabei oft zu wenig an sich selbst
denkt.

Erfahrungsgemdld gibt es im ldndlichen
Raum zu wenige SHG. Betroffene aus
Crinitzberg und Umgebung sind im
Wohnpark herzlich willkommen.

Wer einmal in einer SHG war und sich
dort wohl fiihlt, mochte diese nicht mehr
missen. Freundschaften entstehen und es
ist immer jemand da, wenn es manchmal
keinen Ausweg zu geben scheint. Reden
kann da schon Wunder bewirken. Nur
eines ist jetzt noch wichtig: Den ersten
Schritt nimmt Ihnen niemand ab, den
mussen Sie selbst tun.

Die Crinitzberger Gruppe trifft sich je-
den Mittwoch von 17.30 bis 18.30 Uhr
im Wohnpark Waldsiedlung Crinitzberg
(Haus 3), Barenwalder Stralse 19, 08147
Crinitzberg. Ansprechpartnerin ist Marlies
Herfurth.

Telefonische ~ Kontaktaufnahme  unter
037462 280051 oder iber den Hauptsitz
in Zwickau, 0375 3034672.

Internet: www.sshg-zwickau.de

E-Mail: sshg-zwickau@web.de
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Keiner bleibt allein

,Blaues Kreuz” aktiv in
Hohenstein-Ernstthal

Das ,Blaue Kreuz in Deutschland” e.V.
ist eine Gemeinschaft von Menschen,
die abstinent von ihrer Sucht — gleich ob
Alkohol, Drogen, Tabletten o0.4. - leben
wollen. Wir bieten Betroffenen und An-
gehorigen Hilfe an. Obwohl wir einen
christlich geprégten Charakter haben, ist
in unserem Haus ein jeder Hilfesuchende
herzlich willkommen.

Unsere Gruppe in Hohenstein-Ernstthal
leite ich seit sechs Jahren. Aber seit 34
Jahren bin ich als ,Blau-Kreuzler” schon
mit dabei. Die Gruppe trifft sich alle 14
Tage dienstags 19 Uhr — alle Betroffenen
und Angehorige. Im geschitzten Rahmen
werden Themen rund um das Alkoholpro-
blem und andere Lebensfragen diskutiert.
Untersttitzung bekommen wir auch durch
hauptamtliche Mitarbeiter. Dafur sind wir
sehr dankbar.

Eine Freude flr mich ist, dass die Gruppe
wachst und wachst...Es ist zwar traurig,
dass die Zahl der Betroffenen immer
groler wird — aber zugleich eine Freude,
dass sie in ihrer Not nicht allein bleiben.
Es gibt fir jeden eine Hand, man muss
nur zugreifen.

Nattrlich finden auch viele Hausbesuche
statt. Wenn notig, bieten wir dem Betrof-
fenen eine Langzeittherapie nach einer
Entgiftung an. Das Wichtigste in unserer

in Not und Angst

Die Mitglieder der Begegnungsgruppe Hohenstein-Ernstthal des ,Blauen Kreuzes in Deutschland” e.V. und
ihre Angehorigen treffen sich oft in ihrer Freizeit — zu kleinen Feiern, zu Ausfliigen und zum Bowling.

Arbeit ist, dass der Betroffene ein ,Ja” zu
seiner Krankheit hat. Erst dann kdnnen wir
helfen. Die Arbeit ist zwar sehr anstren-
gend, aber wenn man dann die frohen
und wieder gliicklichen Gesichter sieht,
schopft man unendliche Kraft fir Neues.

Wir unternehmen in unserer Freizeit auch
vieles gemeinsam: Bowling, Ausflige
z.B. nach Dresden oder Leipzig sowie
kleinere gemeinsame Feiern. Was mich
immer wieder bewegt, sind die neuen

Gerettet sein gibt Rettersinn

Blau-Kreuz-Gruppe Hartenstein ladt ein

Wir, die Mitglieder der Begegnungsgrup-
pe Hartenstein des ,Blauen Kreuzes in
Deutschland” e.V,, treffen uns jeden er-
sten und dritten Freitag im Monat im
Pfarrhaus Hartenstein, um in Gemein-
schaft untereinander und im Glauben an
das Evangelium Kraft zu schopfen, auf-
zutanken. Seit 1979 trinke ich aus Liebe
zu den Alkoholikern selbst keinen Alkohol
mehr und habe in dieser Zeit erkannt,
dass es einen Unterschied zwischen Tro-
ckenheit und Freiheit gibt. Die der Sohn
Gottes Jesus Christus frei macht, sind recht
frei Joh.8.36).

Es geht um Schuld — personliche — keine
Schuldverschiebung. Ich bin schuld, diese
Erkenntnis wird mir in den Zehn Geboten
offenbar (5.M0s.5.6-21).

Wenn ich mit dieser meiner Schuld zu

dem komme, der Jesus Christus heilst und
mir alle meine Schuld vergeben kann,
gehe ich getrost meinen Weg und alle
Lasten, die ich in einem Rucksack trage,
sind mir genommen. Ich erlebe die rech-
te Freiheit und habe Frieden mit Gott und
brauche nicht mehr zu trinken. (R6m.5.1)
Gerade in Besinnungswochen, welche in
der Regel 10 Tage durchgefiihrt werden,
kann ich tiber diese Themen Erkenntnis
erlangen. Unsere Gruppenstunden haben
diese Grundlagen, jeder ist herzlich ein-
geladen, ob Angehorige, Betroffene oder
Interessenten.

Ulrich Reinhold

,Blaues Kreuz in Deutschland” e.V.
Begegnungsgruppe Hartenstein
Tel.: 037605 5920

Freundschaften, die entstehen. Man
trifft sich auch privat.

Ich kann nur immer wieder sagen: Keiner
muss sich wegen seiner Krankheit scha-
men. Keiner muss allein sein in seiner
Not und mit seinen Angsten. Ich mdchte
deshalb jedem Mut machen: Bleibt mit
euren Noten nicht allein! Es gibt Hande,
die warten. Ergreift sie!

Eva-Maria Teumer, Tel. 03723 701230,
E-Mail: eva.teumer@gmx.de

Die Hoffnung bleibt

Ich liebe sie,

aber was kann ich machen?

Sie sieht ihre Krankheit leider nicht ein.
Ich liebe sie,

aber pack meine Sachen.

Muss das wirklich denn das Ende sein?

Ich liebe sie,

sitze nun aber hier allein.

Was wird sie denn jetzt alleine denken?
Ich liebe sie,

warum muss das alles so sein?

Ich mir nun ein neues Leben schenken?

Ich liebe sie,

sie ruft heute wieder an.

Bittet um Hilfe und ich hoffe fiir sie.

Ich liebe sie

und biete meine Hilfe an.

Hoffnung - verfliegen wird sie wohl nie.
Karsten
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Wenn Schnarchen mehr als nur lastig ist

SHG hilft bei
Schlafstorungen

Schlafstorungen machen oft den Alltag zur
Holle. Betroffene konnen sich tagstiber
nur schwer konzentrieren und leiden hau-
fig unter Kopfschmerzen und Einschlaf-
attacken, was zum Beispiel am Steuer
eines Autos fatale Folgen haben kann! Oft
stellen Arzte dann eine Schlafapnoe fest
- eine lange Zeit unbekannte und auch
heute noch immer unterschitzte Krank-
heit. Die Selbsthilfegruppe ,Schlafapnoe”
Zwickau will betroffenen Menschen beim
Umgang mit dieser Erkrankung helfen.

Jirgen Snelinski hat bis zu seinem Eintritt
ins Rentenalter als Polier im Baugewerbe
gearbeitet. Vor etwa 14 Jahren fing es an:
Er konnte nachts schwer einschlafen und
vor allem nicht durchschlafen. ,Ich habe
laut und unregelmalig geschnarcht, hatte
oft regelrecht Atemnot und rang nach Luft.
Das war ein Gefiihl, als halte mir jemand
den Mund zu. Morgens und tagstiber war
ich standig mude, hatte Kopfschmerzen,
konnte mich nicht konzentrieren, bin
plotzlich eingenickt und hatte immer
wieder das Bedrfnis, mich hinzulegen”,
berichtet der heute 69-Jdhrige. Ende der

neunziger Jahre ldsst er sein Schlafverhal-
ten in einem Schlaflabor untersuchen.
Die Arzte diagnostizieren bei ihm eine
Schlafapnoe.

Bei dieser Erkrankung bekommt der Kor-
per durch die Atemstillstinde zu wenig
Sauerstoff und es kommt zu erhdhten
Korperfunktionen — wie  beispielsweise
einem beschleunigten Puls oder starkem
Schwitzen. Bleibt die Schlafapnoe unbe-
handelt, konnen schwere chronische Er-
krankungen, unter Umstdnden auch ein
Herzinfarkt, die Folge sein.

Jiirgen Snelinski wurde geholfen. Er schlaft
seitdem mit einer Atemhilfe. Dies ist ein
medizinisches Hightech-Gerdt, welches
tiber einen Atemschlauch und eine an-
gepasste Gesichtsmaske dem Patienten
die Atemluft unter einem individuell ein-
gestellten Druck zuftihrt und den Korper
somit zum regelmafigen Atmen wahrend
des Schlafes zwingt.

+Anfangs habe ich gedacht: Mit so einer
Maske im Gesicht schlafen - das schaffst
du nie! Doch es war gar nicht so kompli-
ziert. Man muss sich erst einmal an das
Druckgefiihl gewoéhnen. Heute komme
ich mit meiner Maske sehr gut zurecht,

bin ausgeruhter, brauche weniger Schlaf”,
erklart er. Um anderen Schlaflosen zu
helfen, griindete Jirgen Snelinski mit wei-
teren Betroffenen eine Selbsthilfegruppe
und ist seitdem Gruppenleiter und An-
sprechpartner der Selbsthilfegruppen
,Schlafapnoe” Zwickau und Auerbach
im Vogtland.

Beide Selbsthilfegruppen betreuen an die
160 Betroffene, deutlich mehr Manner als
Frauen, die sich in regelmafigen Abstan-
den treffen. ,Wir wollen helfen, den Um-
gang mit der Erkrankung und der Therapie
zu lernen und zu akzeptieren sowie All-
tagsprobleme zu bewaltigen”, betont Jir-
gen Snelinski. Dafiir beraten sie individu-
ell vor einer Untersuchung im Schlaflabor,
arbeiten eng mit Arzten und Schlaflaboren
zusammen und organisieren Fachvortra-
ge von Experten. Auch présentieren sich
Schlaflabore und Medizintechnik-Firmen
zu den Gruppennachmittagen und kldren
Mitglieder Gber Handhabung und Pflege
von Therapiegeraiten sowie Zubehor auf.

Von der Erkrankung Betroffene und In-
teressenten sind auch weiterhin in den
Reihen der SHG willkommen! Einfach
Kontakt aufnehmen! Ndihere Auskiinfte
gibt es bei der KISS.

Trotz Blasenkrebs den Alltag meistern

Kontakt zu Urologen
im HBK wird ausgebaut

Die Mitglieder der Selbsthilfegruppe ,Bla-
senkrebs” Zwickau (SHG BK Z) haben
ein gutes Miteinander gefunden. Es gibt
einen zunehmenden fruchtbaren Erfah-
rungsaustausch in den Gruppenstunden,
die regelmaRig jeden vierten Montag im
Monat ab 16 Uhr in den Gruppenraumen
der KISS in der Scheffelstralle 42 in 08066
Zwickau-Eckersbach stattfinden.

Dartiber hinaus halten wir Kontakt zur
Prostata-Krebsgruppe, um uns auch deren
interessante Referate mit anzuhoren. Der
in der Vergangenheit bewdhrte Kontakt
zur Urologie des Heinrich-Braun-Klini-
kums gGmbH Zwickau wird weitergefiihrt
und soll in Abstimmung mit dem Chefarzt
der dortigen urologischen Klinik noch
weiter ausgebaut werden.

Die Arbeit der Gruppen basiert auf der
gesetzlich verankerten Selbsthilfe nach
dem Sozialgesetzbuch und wird durch die
Interessen der Mitglieder der Gruppe be-
stimmt. Im Vordergrund stehen Informati-
onen fiir mégliche Hilfen, die auch ber
die Unterstlitzung des Gesundheitswesens
hinausgehen konnen.

Das betrifft den zu verandernden Lebens-
stil und den Beistand bei psychosozialen
und medizinischen Problemen. Letztlich
geht es um eine bessere Lebensqualitat
und darum, dem Erkrankten zu einem
Dasein als mundiger Patient zu verhelfen.

Die Gruppengrolle ist unterschiedlich.
Wir nehmen gern neue Betroffene und
auch deren Angehérige auf. Leider miis-
sen wir uns auch immer wieder von
liebgewordenen Mitgliedern verabschie-
den.

Einige Mitglieder der Gruppe sind bereit,
auf Anfragen personlich wie auch telefo-
nisch zu antworten — soweit es aus ihrer
Situation heraus moglich ist. Denn eigene
Erfahrungen weiterzugeben, ist vor allem
bei Neubetroffenen oft sehr hilfreich. Dies
soll und kann jedoch auf keinen Fall eine
drztliche Auskunft ersetzen!

Wir als SHG BK Z sind immer an neuen
Mitgliedern, vor allem an aktiver freiwil-
liger Mitarbeit in der Gruppe und fur die
Gruppe interessiert. Dartiber hinaus be-
steht die Moglichkeit, beitragsfreies Mit-
glied im Selbsthilfebund Blasenkrebs e.V.
Bonn mit dem regelmafigen Erhalt der
Zeitschrift ,Harnblase” zu werden.
Eventuelle Riickfragen konnen gerichtet
werden an KISS unter 0375 4400965
oder auch an mich als Ansprechpartner,
Tel.: 0375 296455.

Jiirgen Loffler
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Selbsthilfegruppen des
Landkreises Zwickau

Krebserkrankungen

,Frauenselbsthilfe nach Krebs”,
Landesverband Sachsen e.V.,
SHG Crimmitschau

Deutsche ILCO e.V,,
SHG Glauchau

,Frauenselbsthilfe nach Krebs”,
Landesverband Sachsen e.V.,
SHG Glauchau

SHG ,Krebspatienten und ihre
Angehorigen im Zwickauer
Land” Werdau

SHG ,Pro aktiv Werdau — Sport
nach Krebs”

SHG ,Blasenkrebs” Zwickau

Deutsche ILCO e.V,,
SHG Zwickau

,Frauenselbsthilfegruppe nach
Krebs”, Landesverband Sachsen
e.V., SHG Zwickau

SHG ,Hirntumor” Zwickau

Landesverband der
Kehlkopflosen — Freistaat
Sachsen e.V,,

SHG Kehlkopflose Zwickau

SHG , Lungenkrebs” Zwickau

SHG ,Mein Leben nach Krebs”
e.V. Zwickau

SHG , Prostatakrebs” Zwickau

Erkrankungen des Stiitz-
und Bewegungsapparates

SHG ,Osteoporose”
Crimmitschau

SHG ,Osteoporose” Glauchau

,Deutsche Vereinigung Morbus
Bechterew” e.V., SHG Kirchberg

SHG ,Osteoporose” Kirchberg

SHG , Arthrose” Lichtenstein im
Kneipp-Verein Chemnitzer Land
e.V.

,Deutsche Vereinigung Morbus
Bechterew” e.V.,,
SHG Lichtenstein / Glauchau

,Deutsche Vereinigung Morbus
Bechterew” e.V., SHG Werdau

Rheuma-Liga Sachsen e.V,,
Arbeitskreis ,Osteoporose”
Werdau

,Deutsche Vereinigung Morbus
Bechterew” e.V., SHG Zwickau

SHG , Fibromyalgie” Zwickau

SHG ,Gemeinsam gegen
Riickenbeschwerden” Zwickau

Rheuma-Liga Sachsen e.V,,
Arbeitsgemeinschaft Zwickau —
SHG

SHG ,Skoliose” Zwickau

Herz-Kreislauf-
Erkrankungen

ICD Selbsthilfegruppe Chemnitz
und Umgebung
(= Patienten mit Defibrillator)

SHG ,Herzsportgruppe”
Glauchau (3 SHGn)

SHG ,Herzkrankheiten” Zwickau

Lungenkrankheiten

SHG , Lungenemphysem
— COPD* Deutschland,
Regionalgruppe Sachsen /
Hohenstein-Ernstthal

,Deutscher Allergie- und
Asthmabund” e.V., Ortsverband
Leipzig, SHG Zwickau

SHG ,Schlafapnoe” Zwickau

,Pulmonale Hypertonie”
Landesverband Sachsen

Stoffwechsel-
erkrankungen
,Deutscher Diabetiker Bund”,
Landesverband Sachsen e.V.,

SHG Glauchau
SHG Meerane

Diabetiker-Selbsthilfegruppe
Hohenstein-Ernstthal

SHG ,Diabetes” Neuplanitz

Neurologische
Erkrankungen

Gesprachsgruppe fiir Angehorige
von Demenzkranken Glauchau

SHG fiir Angehorige
von Alzheimer- und
Demenzerkrankungen Glauchau

SHG ,Vergessmeinnicht”
(Angehorige von
Demenzkranken) Limbach-
Oberfrohna

SHG ,Aphasie und Schlaganfall”
Glauchau

SHG ,Epilepsie” Westsachsen
(Glauchau)

SHG ,MS-Lichtblick” Limbach-
Oberfrohna

SHG ,Aphasie und Schlaganfall”
Meerane / Crimmitschau

,Deutsche Parkinson
Vereinigung” e.V,,
Regionalgruppe Werdau /
Meerane

SHG fiir Angehorige von
Demenzkranken Werdau

SHG ,Multiple Sklerose” Werdau
/ Crimmitschau

SHG , Angehérige von
Demenzkranken” Zwickau Stadt
und Land

,Deutsche Parkinson
Vereinigung” e.V.,
Regionalgruppe Zwickau

SHG ,Migrane” Zwickau
SHG ,MS Junior” (Zwickau)
SHG ,Multiple Sklerose”

Zwickau
SHG , Polyneuropathie” Zwickau
SHG ,Schlaganfall” Zwickau

,Club U 40” Chemnitz, Zwickau,
Erzgebirge (Parkinsonpatienten)

Deutsche GBS Initiative e.V.,
Landesverband Sachsen /
Guillain — Barré Syndrom

Deutsche Dystonie Gesellschaft
e.V, SHG ,Dystonie”

Psychischer
Formenkreis

SHG ,,Angste und Lebenskrisen”
Glauchau

SHG ,Gemeinsam statt einsam”
Glauchau

SHG , KraftAkt” Glauchau

SHG , Lebenswege” fiir
Angehorige psychisch kranker
und behinderter Menschen
Glauchau

SHG ,Menschen mit psychischer
Erkrankung” Glauchau

SHG , Aufbruch” Hohenstein-
Ernstthal

SHG fiir Angehérige (Menschen
mit seelischen Problemen /
psychischen Erkrankungen)
Limbach-Oberfrohna /
Hohenstein-Ernstthal

SHG , Let’s meet” | Limbach-
Oberfrohna

SHG ,Let’s meet” Il Limbach-
Oberfrohna

SHG , Zuversicht” (Menschen
mit seelischen Problemen /
psychischen Erkrankungen)
Limbach-Oberfrohna

SHG , Zuversicht” (ftir psychisch
Kranke) Meerane

SHG , Angehdrige von psychisch
kranken Menschen” Werdau /
Crimmitschau

SHG ,Angste und Depressionen”
Werdau

SHG , Psychisch Kranke” Werdau

SHG ,Angehorige chronisch
psychisch Kranker” Zwickau

SHG , Angst” Zwickau (2 SHGn)

SHG ,Angste und Depressionen
— gemeinsam Uberwinden”
Zwickau

SHG ,Depression — kein Tabu
mehr” Zwickau

SHG ,Einfach leben” Zwickau

SHG ,Einsam — aber nicht allein”
Zwickau

,Eltern — Kind — Selbsthilfe-
gruppe von psychisch erkrankten
Eltern und ihren Kindern (0 — 6
Jahre)” Zwickau

SHG ,Hoffnung” Zwickau

SHG , Lichtblick — Wege aus der
Depression” Zwickau

SHG ,TRIALOG” Angehérige
von chronisch psychisch Kranken
Zwickau

Sucht

Kreuzbund Ditzesanverband
Dresden — MeilRen e.V.,
Selbsthilfe- und
Helfergemeinschaft fiir
Suchtkranke und Angehorige,
SHGn Crimmitschau
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GESUNDHEIT FUR ALLE E.V.

,Blaues Kreuz in Deutschland”
e.V., Begegnungsgruppe
Crimmitschau

Suchtselbsthilfegruppen Zwickau
e.V,, SHG Crimmitschau

Suchtselbsthilfegruppen Zwickau
e.V.,, SHG Crinitzberg

SHG Interessengemeinschaft
Suchtkrankenhilfe e.V. Gersdorf

Angehdrigengesprachskreis
fur Alkohol-, Medikamenten-
und Clucksspielabhéngigkeit
Clauchau

,Blaues Kreuz in Deutschland”
e.V,, Begegnungsgruppe
Glauchau

Gesprachskreis fir Betroffene
(Alkohol, Medikamente)
Glauchau

,Blaues Kreuz in Deutschland”
e.V., Begegnungsgruppe
Hartenstein

Angehorigengesprachskreis
Alkohol-, Medikamenten-
und Clucksspielabhdngigkeit
Hohenstein-Ernstthal

,Blaues Kreuz in Deutschland”
e.V., Begegnungsgruppe
Hohenstein-Ernstthal

Gesprachskreise fir Betroffene
(Alkohol, Medikamente)
Hohenstein-Ernstthal

,Blaues Kreuz in Deutschland”
e.V.,, Begegnungsgruppe Kirchberg

Kirchberger Selbsthilfegruppe fiir
Suchtkranke

,Blaues Kreuz in Deutschland”
e.V., Begegnungsgruppe
Langenhessen

Gesprachskreis fiir Suchtkranke
Lichtenstein

Advent Wohlfahrtswerk
Suchtkrankenhilfe Limbach-
Oberfrohna, Gruppe A, Limbach-
Oberfrohna

,Blaues Kreuz in Deutschland”
e.V,, Begegnungsgruppe Limbach-
Oberfrohna

,Blaues Kreuz in Deutschland”
e.V., Begegnungsgruppe Meerane

Freundeskreis Glauchau /
Meerane e.V. Suchtkrankenhilfe

SHG ,Hans Stundzig” Miilsen

,Blaues Kreuz in Deutschland”
e.V., Begegnungsgruppe
Zwickau / Steinpleis

SHG , Angehdrige von
Suchtkranken” Werdau

SHG , Anonyme Alkoholiker”
Werdau

SHG , Eltern von suchtkranken
Kindern” Werdau

Kreuzbund Di6zesanverband
Dresden — Meilsen e.V.,,
Selbsthilfe- und
Helfergemeinschaft fir
Suchtkranke und Angehorige,
SHGn Werdau

Suchtselbsthilfegruppen Zwickau
e.V,, SHGn Werdau

SHG Freundeskreis Wiesenburg
e.V. Hilfe zur Selbsthilfe

SHG , Al-Anon’” Zwickau

SHG , Al-Anon Erwachsene
Kinder” Zwickau

SHG ,Anonyme Alkoholiker”
Zwickau

,Blaues Kreuz in Deutschland”
e.V., Begegnungsgruppe Zwickau

SHG , Freie Alkoliker” Zwickau

Kreuzbund Ditzesanverband
Dresden — MeifRen

e.V,, Selbsthilfe- und
Helfergemeinschaft fiir
Suchtkranke und Angehorige,
SHGn Zwickau

SHG , Pathologisches Cluicksspiel”
Zwickau

Suchtselbsthilfegruppen Zwickau
e.V., SHGn Zwickau

Suchtselbsthilfegruppen Zwickau
e.V,, SHG Kindergruppe (Kinder
von betroffenen Eltern)

Sonstige Erkrankungen

SHG ,Urin — Wasser des Lebens”
Oberlungwitz

SHG ,Bauchspeicheldriisen-
erkrankungen” Zwickau

SHG , Borreliose” Zwickau

SHG ,Chronischer Schmerz*”
Zwickau-Stadt

SHG ,Colitis ulcerosa” / ,Morbus
Crohn” Zwickau

Netzwerk fr
Hypophysenerkrankungen
Sachsen e.V.

Bundesverband Kleinwtichsiger
Menschen und ihre Familien e.V.

Marfanhilfe (Deutschland) e.V.,
Regionalgruppe Westsachsen /
Tharingen

SHG ,Sklerodermie” e.V.

Stérungen der
Sinnesorgane

SHG ,Horgeschadigte” Glauchau

SHG ,Blinden- und
Sehbehindertenverband
Sachsen” e.V., KO Zwickau,
Ortsgruppe Hohenstein-Ernstthal

SHG ,Blinden- und
Sehbehindertenverband
Sachsen” e.V., KO Zwickau,
Ortsgruppe Limbach-Oberfrohna

SHG ,Begegnung fr Blinde und
Sehschwache” Zwickau

SHG ,Blinden- und
Sehbehindertenverband
Sachsen” e.V., KO Zwickau

SHG ,Glaukom” Zwickau
SHG ,Tinnitus” Zwickau

PRO RETINA Deutschland e.V.,
Regionalgruppe Chemnitz

Behinderte
(korperlich / geistig)

,Forderkreis fiir geistig
Behinderte und Angehérige”
Crimmitschau

SHG ,Geistig Behinderte”
Crimmitschau

SHG , Aufregend Anders” (fiir
Familien mit Kindern mit Down-
Syndrom) Glauchau / Zwickau

SHG , Behindertenschwimmen”
Glauchau

SHG ,Schwerstgehbehinderte
und Rollstuhlfahrer” Glauchau

SHG ,Familie mit behindertem
Kind” Kirchberg

,Ceistig- und Korperbehinderte”
des Verbandes ,Menschen mit
Behinderungen” e.V,,

SHG Lichtentanne

SHG ,Elternkreis fir Angehorige
geistig und mehrfach-behinderter
Kinder, Jugendlicher und
Erwachsener” Zwickau

SHG ,Geistig Behinderte” des
Verbandes ,Menschen mit
Behinderungen” e.V. Zwickau

SHG ,Junge Rollis und Latscher”
Zwickau

SHG Rollstuhltanzkreis ,Modus
vi Vendi — Eine Art zu leben”
Zwickau

Spezifische soziale
Situationen

SHG , Auryn-Sternschnuppen”
Clauchau

SHG ,stillborn babies” e.V.
Waldenburg

SHG ,Eltern mit ADS-/ADHS-
Kindern” Zwickau

SHG , Eltern mit autistischen
Kindern” Zwickau

SHG ,Hinterbliebene nach
Suizid” Zwickau

Initiative ,Mobbing” Zwickau

SHG ,Soziale Phobie in
Schuldensituationen” Zwickau

SHG ,Trans-ldentitat” Zwickau
SHG ,Verwaiste Eltern” Zwickau

SHG ,Regenbogen” (verwaiste
Eltern 2) Zwickau

Kontaktaufnahme

tiber Kontakt- und
Informationsstelle fiir
Selbsthilfe (KISS)
im Verein
,,Gesundheit fiir alle
e. V.

ScheffelstralRe 42
08066 Zwickau
Telefon: 0375 4400965
Fax: 03212 1033416

Sprechzeiten:

Montag

10— 12 Uhr

Dienstag

10-12 und 13 — 18 Uhr
Donnerstag

10-12 und 13 =17 Uhr
oder nach Vereinbarung

E-Mail:
zwickau-verein-gesundheit@
gmx.de

Internet:
www.gesundheit-fuer-alle-
zwickau.de
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Damit der Alltag leichter wird

Hilfe fiir Menschen
mit Sehproblemen

Wir sind Interessenvertreter fiir Seh-
behinderte und Blinde, aber auch fiir
Menschen mit Augenerkrankungen,
deren Verlauf eine Verschlechterung
des Sehvermégens mit sich bringt.

Der regionale Blinden- und Sehbehin-
dertenverband Sachsen e.V. (Kreisorga-
nisation Zwickau) kennt lhre Probleme
und Hindernisse im tdglichen Leben und
setzt sich flr Verbesserungen ein. Wir wis-
sen wie es ist, wenn das Sehen schlechter
wird, wenn Einsamkeit und Minderung
der Lebensqualitat drohen.

Wir kdnnen niemandem das gute Se-
hen zuriickgeben, aber Lebensmut,
Selbststandigkeit und Anstole zu neu-
en Kontakten vermitteln.

Durch ein vielfdltiges Angebot kénnen
wir Sie auch zu Hilfsmitteln beraten, die
lhnen das tagliche Leben erleichtern.
Nehmen Sie die Beratung an und nutzen
Sie die Erfahrungen von anderen Betrof-
fenen.

Barrierefreiheit in Umwelt, Verkehr und
Tourismus, in Kommunikation und den
modernen Medien sowie in den Kopfen
zu schaffen — das ist unser Ziel. Dabei
spielt die UN-Konvention fiir die Rechte
behinderter Menschen auf den Weg in

eine inklusive Ge-
sellschaft und die
Forderungen  an
Politik, Wirtschaft,
Bildung, Kultur und
Verwaltung  eine
wesentliche Rolle.
Beratung finden Sie
tberall im Land-
kreis Zwickau, sei
es in den einzelnen
Regionen oder un-
serer Beratungsstel-
le in Zwickau, die
Sie unter Telefon
0375 3033913
weiter  vermittelt.
Wir koénnen  lh-
nen auch bei der
Durchsetzung lhrer
Rechte behilflich sein. In Zusammenarbeit
mit der Volkshochschule Zwickau bieten
wir einen Blindenschriftkurs und einen
Englischkurs an.

In der Tanzschule am Schmelzbach gibt
es auch spezielle Tanzstunden. Info:www.
tanz-sen-zeit.de

In Interessengruppen, wie zum Beispiel
zu den Themen Masseure und Physio-
therapeuten sowie Biro und Kommu-
nikation, bleiben Sie beruflich auf dem
neuesten Stand. Gesprache der Grup-
pe Eltern-Kind oder Fihrhundehalter

Wenn sich die Selbsthilfegruppe ,Begegnung fir Blinde und Sehschwache” trifft,
dann gehéren die Blindenfiihrhunde mit dazu.

bieten einen nutzlichen Informations-
und Erfahrungsaustausch.

Lassen Sie uns ein Stlick lhres Lebens-
weges gemeinsam, zukunftsorientiert und
mit Hilfe unseres Verbandes auch selbst-
standig gestalten und verwirklichen.
Beratungen sind méglich in:
Glauchau/Meerane, Limbach-Ober-
frohna, Hohenstein-Ernstthal, Wer-
dau/ Crimmitschau und in Zwickau im
Rosengilichen 1 (Ecke Fielmann),

Tel: 0375 3033913.

Internet: www.bsvs-zwickau.de

Hier versteht man sich gut
Selbsthilfegruppe ,Horgeschadigte” Glauchau

Die SHG ,Horgeschadigte” trifft sich je-
den dritten Donnerstag im Monat, 14 Uhr,
in den barrierefreien Rdumen der Sozial-
station Glauchau e.V. und konnte bereits
ihr 20-jahriges Bestehen feiern.
RegelmaBig nehmen 10 bis 15 Personen
an den Treffen der SHG teil. Neue Interes-
senten und Betroffene sind jederzeit herz-
lich willkommen. Die Treffen beginnen
mit einem gemeinsamen Kaffeetrinken in
gemutlicher Atmosphdre. Der Jahreszeit
gemall werden die Nachmittage gestaltet
(Fasching, Ostern, Sommerfest, Weih-
nachten).

Gehorlosigkeit oder auch Schwerhorigkeit
birgt die Gefahr der Isolation in sich. Als
Schwerhdriger versteht man viele Dinge
aus Alltag und Umwelt anders. Fern-

seh- und Rundfunksendungen sind fir
Menschen mit Horschadigungen oft nur
schwer zu verstehen.

Innerhalb der SHG wird tiber Zusammen-
hadnge gesprochen, Unklarheiten werden
gemeinsam beseitigt. Dariiber erfolgt ein
Austausch zu bestehenden Probleme
und Schwierigkeiten sowie zu aktuellen
politischen und wirtschaftlichen Themen.
Eine Mitarbeiterin vom Gehorlosenzen-
trum Zwickau steht uns zu jedem Treffen
far personliche Fragen und bei rechtlichen
Anliegen zur Verfligung. Die guten Kon-
takte haben sich tber die vielen Jahre
bewdhrt und als positiv erwiesen.

Wir gehorlose und schwerhorige Men-
schen kénnen mit Hilfe der SHG ein Sttick
Normalitat im Alltag erleben.

Hilfreicher Rat — aber
kein Therapieersatz

Betroffene besprechen in den Selbsthilfe-
gruppen offen ihre Probleme. Sie suchen
und finden bei gleich oder dhnlich Betrof-
fenen Verstandnis und nitzlichen Rat. Sie
sind nicht verpflichtet, sich mitzuteilen,
sondern konnen auch einfach nur zuho-
ren. Bereits das ist ein Gewinn fir viele.
Sie wissen aber auch, dass all das kein
Ersatz fur eine Therapie ist. Die Selbsthil-
fegruppen organisieren sich eigenstandig
— niemand will und kann von aullen auf
ihre Arbeit Einfluss nehmen. Aber sie su-
chen und pflegen Kontakte zu Experten,
laden sie zu Vortrdgen ein. Es werden
medizinische  Einrichtungen  besucht.
Etliche Selbsthilfegruppen organisieren
auch gemeinsame Wanderungen und an-
dere Freizeitaktivititen. Dabei entstehen
manch personliche Freundschaften.
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Mein Hund - Schlissel zum Tor der Welt

Heike Schroter tiber
ihr Leben mit
dem Labrador Manny

Irgendwo habe ich einmal den Aus-
spruch gehort: ,Wenn du blind bist, wirst
du unweigerlich in die Welt der Dunkel-
heit und der Einsamkeit verbannt. Falls
es dir doch einmal gelingen sollte, in die
Welt des Lichtes und der Gemeinsam-
keit einzutreten, dann sei glticklich und
dankbar, weil du hier nie zu Hause sein
wirst, sondern immer nur ein Gast.”

Ich bin fast blind und gehore damit wohl
auf die Seite der dunklen Welt. Aber gern
bin ich auch einmal Gast in der Welt des
Lichtes. Schwieriger ist, einen Schlissel
zu finden, der in das Tor passt, das bei-
de Welten verbindet. Ich habe ihn vor
mehr als 13 Jahren gefunden: Damals
bekam ich meinen ersten Blindenfiihr-
hund, der ein schwarzer Grollpudel war
und Benny hie8. Er war mir achteinhalb
Jahre nicht nur ein unschitzbarer Freund,
sondern er hat auch andere Menschen
verzaubert und mihelos das Tor zwi-
schen der dunklen und hellen Welt zum
Einsturz gebracht. Leider musste er viel zu
friih sterben, doch er behilt einen festen
Platz in meinem Herzen.

Jetzt geht mir bereits schon seit zwei
Jahren mein schwarzer Labrador Manny
im Flhrgeschirr immer einige Schritte
voraus und er hat es dabei wirklich nicht
leicht. Denn manchmal vergleiche ich
ihn mit Benny, was nicht immer gerecht
von mir ist. Zum Cltck ist das fir einen
Hund wie Manny alles ,Leberwurst”.
Fur ihn gibt es keine Vorurteile. Also liegt
es letztlich an mir, ob er sich zu einem
guten Blindenfihrhund entwickelt und
auch fur mich alle Taren zu 6ffnen ver-
mag. Seine neunmonatige Ausbildung
in einer Blindenfiihrhundschule hat
daftir den Grundstein gelegt, und wir
beide haben uns schon recht gut zusam-
mengerauft. Manny weill genau, dass
er wichtig ist und ist gern Gberall dabei.
Denn dann ist er damit beschaftigt, mir
Bordsteine, Treppen, Haltestellen, Am-
peln, Tiren, Schalter, Postkdsten und
Sitzplatze anzuzeigen. Aullerdem muss
er sich noch darum kiimmern, dass
wir nicht die Orientierung verlieren,
was wohl unser beider Schwache ist.
Zum Gluck haben wir stets einen net-
ten Menschen getroffen, der uns wieder

auf den rechten Weg brachte. Allerdings
gibt es einen Weg, den Manny wirklich
ohne Probleme findet, namlich das Flei-
schereigeschaft.

Manny liebt es, bewundert zu werden,
wenn er brav die Kommandos ,Links”,
,Rechts” oder ,Gerade voran” befolgt,
wenn er auf ,Halt” wie angewurzelt
stehen bleibt oder auf ,Kehrt” schlag-
artig die Richtung wechselt. Besonders
toll findet er das Kommando ,Folgen”.
Denn dann darf er den Verkdufer nicht
aus den Augen verlieren und muss ihn
verfolgen. Bei den Arztbesuchen darf ich
meinen Begleiter mit den treuen brau-
nen Kulleraugen ebenfalls mitnehmen.
Er ist dann nicht nur Blindenfiihrhund,
sondern manchmal auch ein Trostspen-
der, wenn es z.B. zum Zahnarzt geht.

Fir eines meiner Hobbys kann ich ihn
allerdings nicht begeistern. Ich spiele
Querfléte und gehe einmal in der
Woche zum Unterricht ins Robert-
Schumann-Konservatorium.  Nattirlich
kommt Manny mit und er ertrdgt es
meist ganz tapfer. Nur bei Tontbungen
und vor allem dem Andante von Mozart
verldsst ihn seine grenzenlose Geduld
und er bringt seinen Protest jaulend zum
Ausdruck.

Ansonsten verbringen Manny und ich
viel Zeit im Blinden- und Sehbehinder-
ten-Verband, wo ich mich schon mehr
als 20 Jahre aktiv einbringe und enga-
giere. Gerne nehmen wir auch an den
Nachmittagen der Selbsthilfegruppe ,Be-
gegnung fur Blinde und Sehschwache”
teil. Da geht es oft sehr lebhaft zu, denn

man hat sich immer so viel zu erzihlen.
Mannys Spezialausbildung macht ihn
trotzdem nicht zum Wunderwesen. Er
kann an der Ampel nicht erkennen, ob
rot oder griin ist, kann nicht die Nummer
der Bus- oder StraBenbahnlinie lesen und
es ware auch zu viel von ihm verlangt,
entscheiden zu dirfen, ob eine Stralle
frei zum Uberqueren ist.

Es ist immer sehr schon zu erleben, dass
ich durch meinen Begleiter auf vier Pfo-
ten doch ganz anders wahrgenommen
werde, als wenn ich nur mit dem Blin-
denstock daherkommen wirde. Frither
hatte man gesagt: ,Jetzt kommt wieder
die arme blinde Frau mit dem weilRen
Stock.” Heute sagen die Leute: ,Oh!
Da kommen der Manny und sein Frau-
chen.” Durch den Hund fillt es den
Sehenden viel leichter, mit mir Kontakt
aufzunehmen, ins Gesprach zu kommen
und vielleicht die eine oder andere Frage
loszuwerden. Fiir mich ist das besonders
wertvoll, weil man wieder als Person-
lichkeit wahrgenommen wird und nicht
nur als eine hilflose blinde Frau.

Ich mochte alle ermuntern, egal ob blind
oder sehend: Lasst die Tiren, die mein
Hund fiir mich aufgeschlossen hat, weit
offen stehen, damit wir uns nicht mehr
fremd sind und voreinander fiirchten
miussen. Ich wiinsche mir, dass Manny
mich noch lange auf meinen Wegen be-
gleiten und mich fihren kann. Eines ist
gewiss, er wird erst aufhoren, alle Tiren
fur mich aufzustoBen, wenn nur noch
eine Tur Gbrig ist - die Kihlschranktiir.
Sicher??2?
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,Irrfahrten” verhindern - Mut machen

SHG , Fibromyalgie”
hilft sich und anderen

Ziel unserer Selbsthilfegruppe — eine
von wenigen in Sachsen - ist es, das
Krankheitsbild ,Fibromyalgie” sowohl im
medizinischen Bereich als auch in der
Offentlichkeit bekannt zu machen. Un-
wissende Betroffene erleben nicht selten
regelrechte Irrfahrten durch Kliniken und
Reha-Einrichtungen, teilweise werden sie
als Simulanten abgestempelt und haben
jahrzehntelange Leidenswege hinter sich.
Haufig starke Schmerzen und eine damit
verbundene erhebliche Einschrankung
der Lebensqualitét fiihren fast immer auch
zu psychischen Problemen.

In der SHG sollen die Betroffenen nicht
nur lernen, ihre Krankheit anzunehmen
und damit umzugehen, sondern auch,

anderen Kranken Rat und Hilfestellung
zu geben und Mut zu machen, trotz der
Krankheit ein erfiilltes Leben anzustreben.
Dabei muss klar gemacht werden, dass
wir keine Wunderheiler sind, irgend-
welche Mittelchen empfehlen oder gar
Heilung anbieten kénnen.

In den regelmaRigen Gruppengesprachen
tauschen wir uns Gber personliche Alltags-
erfahrungen, Behandlungsstrategien von
Arzten und verschiedene Therapien aus.
In Arbeit ist eine Liste von Arzten, die
diese Krankheit anerkennen, sich damit
auskennen und spiirbare Linderung erzie-
len konnten. Wir arbeiten mit Artikeln aus
der Fachliteratur, nutzen regelmafig das
Internet und geben unser Wissen an Mit-
glieder und Interessenten weiter.

Unsere SHG ist als Ansprechpartner fiir
Ratsuchende im Internet zu erreichen und
jederzeit fur Auskinfte da. Seit einiger

Zeit verfiigen wir tber eine Telefonket-
te, was besonders fiir Mitglieder, die sehr
weit weg wohnen, sehr hilfreich ist.
Vortrage mit medizinischem und sozialem
Fachpersonal werden regelmafig organi-
siert. Themen waren u.a. ,Patiententesta-
ment — Vorsorgevollmacht”, ,Erste Hilfe
bei Haushaltsunfillen”, ,Borreliose” und
,Gedachtnistraining”. Konkrete Vorstel-
lungen gibt es zu ,Medikamentenmiss-
brauch”, ,Wie erkenne ich Scharlatane”
und ,Schisslersalze”. Es ist aber auch an
Referenten aus Krankenkassen, Renten-
versorgern und dem Amt fiir Familie und
Soziales gedacht.

Die Betreuung durch Ergotherapeuten
soll zur Regelmaligkeit werden. Um die
Kosten gering zu halten, arbeiten wir teil-
weise auch mit anderen SHG zusammen
wie zum Beispiel ,Borreliose”, ,Chro-
nischer Schmerz” und ,Migréne”.

Wenn Schmerzen das Leben beherrschen

Erfahrungen mit dem
Fibromyalgie-Syndrom

Mein Leidensweg begann schon in der
Kindheit. Ich hatte standig Schmerzen in
den Armen, den Beinen, eben am ganzen
Korper. Der Arzt meinte, es sei nur eine
Wachstumsstorung und das gebe sich
wieder. Doch es wurde immer schlimmer.
Ich lief weiter von Arzt zu Arzt...
Wahrend meiner Berufsausbildung hauf-
ten sich die Fehltage wegen Krankheit.
Immer wieder war ich erschopft und vol-
ligam Ende meiner Kréfte. Von Tag zu Tag
nahmen die Schmerzen zu. Ich konnte
zwar meine Ausbildung abschlieen, aber
ich war dann erst einmal eine lange Zeit
krank. Spéter wechselte ich den Beruf
und arbeitete als Erziehungshelferin. Da-
bei stiel’ ich ganz schnell an meine Gren-
zen. Auf Grund von Fehltagen wurde mir
1990 mein Arbeitsplatz gekiindigt.

Die Schmerzen hatten so von mir Besitz
ergriffen, dass ich dachte: ,So kannst du
nicht mehr weitermachen!” Die vielen
Medikamente, die eh nichts brachten,
das Erschopft-Sein und die vielen ande-
ren Beschwerden machten mich einfach
nur unzufrieden, und ich versuchte ver-
zweifelt, aus dem Martyrium herauszu-
kommen.

Dann schickte mich mein Hausarzt zum
Rheumatologen. Dort wurde zum ersten

Mal die Verdachtsdiagnose Fibromyalgie
gestellt. Ich musste mir den Namen auf-
schreiben lassen, weil ich davon noch nie
etwas gehort hatte. Im Internet suchte ich
Informationen und mir wurde angst und
bange: Es wiirde mir nicht besser gehen!
Immer wieder stie ich an meine kor-
perlichen und seelischen Grenzen. Mein
Haushalt verlotterte mehr und mehr, da
ich es einfach nicht mehr schaffte, alle an-
fallenden Arbeiten zu bewiltigen. Ganz
normale Tatigkeiten wie Wasche aufhdn-
gen oder Essen zubereiten waren fiir mich
kaum mehr zu bewaltigen. Ich war immer
mehr auf fremde Hilfe angewiesen. Dazu
kamen durch Hartz IV noch Existenz-
angste und finanzielle Sorgen.

Dann horte ich von der Kontakt- und In-
formationsstelle fur Selbsthilfe, der KISS,
in Zwickau. Ich entschloss mich, in die
Selbsthilfegruppe ,Fibromyalgie” zu ge-
hen. Durch die anregenden Diskussions-
runden erfuhr ich viel tiber die Alltagsbe-
waltigung und wie man das Leben mit FM
meistern kann. Hier fand ich zum ersten
Mal Verstandnis fir meine Beschwerden.
Schwierigkeiten habe ich im Berufsle-
ben. Die Aussichten auf eine geeignete
Arbeit sind sehr gering. Das liegt zum
Teil an den Rahmenbedingungen, wel-
che an einen Menschen im Berufsleben
gestellt werden. Ich denke hierbei an
Flexibilitit, Belastbarkeit und Motivation.
Wenn ich standig Schmerzen habe, wie

soll ich dann belastbar sein? Weil die FM
noch immer nicht als Krankheit anerkannt
wird, viele Arzte und Arbeitgeber diese
Krankheit nicht kennen, ist es far mich
und andere Betroffene nicht leicht, den
Weg in die Beschaftigung zu finden. Die
enormen Beschwerden behindern einen
Arbeitsalltag genauso stark wie die Gestal-
tung des Familienlebens.

Die Arbeitsplatzsuche ist auch immer
wieder Gesprachsthema in den Sitzungen
der Selbsthilfegruppe. Wer Arbeit hat, lei-
det unter den grofen Belastungen. Wer
keine hat, ist zum Nichtstun verurteilt,
dem fdllt die Decke auf den Kopf.

Ich habe zwei abgeschlossene Berufsaus-
bildungen und finde keinen geeigneten
Arbeitsplatz. Es ist deshalb sehr wichtig,
Rahmenbedingungen und Maoglichkeiten
zu schaffen, bei denen wir unsere Be-
lastbarkeit selbst herausfinden und nach
unseren Fahigkeiten der Gesellschaft von
Nutzen sein kénnen. Ich habe den ersten
Schritt in diese Richtung gemacht und
eine Arbeit im Bundesfreiwilligendienst
angetreten. Ich wiinsche mir, dass mir die
Beschéftigung einen positiven Schub bei
der Bewdltigung meiner Schmerzen gibt,
und ich mich wieder nitzlich fiir unse-
re Gesellschaft fiihlen kann. Ich mochte
mich nicht mehr als unmotiviert und als
,Rentenjdger” bezeichnen lassen mussen.

S. Sch.
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Lebensqualitat im Alter - auch bei Demenz

Beim Selbsthilfetag neue
Kontakte gekniipft

Das zentrale Thema des Selbsthilfetages
2014 stand unter dem Motto ,Lebens-
qualitdt im Alter - auch bei Demenz”. Er
wurde am 4. Juni 2014 im Burgersaal des
Zwickauer Rathauses von Oberbiirger-
meisterin Dr. Pia Findeifs eroffnet. Dabei
wies sie auf die Entwicklung und wichtige
Rolle der Selbsthilfe im Zwickauer Raum
hin und betonte, dass das Thema Demenz
durch die demografische Entwicklung an
Bedeutung enorm zugenommen hat.

Die Novitas BKK hatte die kassenindi-
viduelle Forderung des Selbsthilfetages
tbernommen und ubergab dem Verein
,Gesundheit fir alle” e.V. symbolisch ein
Sparschwein.

Wie schon in den Vorjahren gab es auch
diesmal einen breiten Raum fiir Informati-
onen und Kontakte mit Selbsthilfegruppen,
professionellen sozialen Dienstleistern im
ambulanten und stationdren Bereich, Kran-
kenkassen, Sozialschulen sowie Vereinen
und Verbanden. Es wurden zu spezifischen
Gesundheitsfragen beraten und Kontakte
gekniipft. Die Buchhandlung Marx stellte
Fachliteratur und Belletristik vor und bot
sie zum Kauf an.

Dr. med. Volkmar Ludwig, Leiter des
Demenzprojektes ,Vergesslich? Halb so
schlimm!” des Vereins, moderierte die gut

besuchte Veranstaltung, bei der Interes-
sierten, Angehorigen und Fachpersonal
ein breit gefdchertes Programm geboten
wurde.

Im Rundtischgesprach mit Dr. Karin Rich-
ter, Chefarztin der Klinik fir Geriatrie im
HBK Zwickau, Leonore Seifert, Sozialar-
beiterin in der Pflege- und Demenzbera-
tung der Diakonie Stadtmission Zwickau
e.V. und Michael Oehler, Pflegedienstlei-
ter im Pflegezentrum ,Am Lehngrund”
Glauchau, wurden Grundlagen der ver-
schiedenen Demenzformen, daraus re-
sultierende Verhaltensweisen, Diagnostik
und Therapie erortert. Auch Méglichkeiten
des Begleitungsprozesses von Menschen
mit Demenz und deren Angehorigen
im ambulanten und stationdren Bereich
wurden vorgestellt.

Anschliefend folgten Einzelreferate, ge-
gliedert nach den Themenbereichen:
Information vermitteln, Verstindnis ent-
wickeln und Hilfe gewahren.

Simona Seifert, Krankenschwester und
Fachlehrerin fir Heilerziehungspflege an
den DPFA-Schulen in Zwickau und Rose-
marie Franke, Betreuerin in der Tages- und
Kurzzeitpflege im Jakobushaus Miilsen St.
Jacob schilderten ihre Erfahrungen mit
Demenzkranken aus unterschiedlichen
Blickwinkeln. Anschlielfend sprach Heike
Schmidtchen, Dipl.-Sozialpadagogin und
Leiterin der psychosozialen Kontakt- und
Beratungsstelle des VS-Kreisverbandes

Werdau, tber Moglichkeiten und Gren-
zen in der Betreuung von Menschen mit
Demenz und ihren Angehoérigen in einer
Selbsthilfegruppe.

Uber die bedarfsgerechte Freizeitgestal-
tung sowie Alltagsbegleitung bei Men-
schen mit Demenz referierten Heike
Moschwitzer, Krankenschwester, Pflege-
und Sozialberaterin des Vereins ,Aktiv
ab 50” e.V. Zwickau und Ursula Ebert,
Sozialarbeiterin der Volkssolidaritat, Kreis-
verband Zwickau e.V.

Zum Schluss kamen Andreas Friedrich,
Wirtschaftsfachwirt IHK, stellv. Geschéfts-
fihrer und Qualitatsbeauftragter der Mo-
bilen Schwestern Zwickau sowie Sandra
Morgner, Pflegedienstleiterin der AWO
Zwickau, zu Wort und stellten Betreuungs-
moglichkeiten von Demenzkranken so-
wohl mit Hilfe eines privaten Pflegedienstes
als auch im Rahmen der Tagespflege dar.
Dr. Ludwig schloss den Selbsthilfetag
2014 mit dem Fazit, dass die Diagno-
se Demenz zwar niederschmetternd fur
den Betroffenen, seine Angehdrigen und
sein gesamtes soziales Umfeld ist. Er wies
aber gleichzeitig darauf hin, dass es viele
lokale Moglichkeiten gibt, die individuelle
Lebensqualitét fiir Betroffene zu erhalten.
Die Angebote seien vielseitig, Betroffene
selbst und deren Angehorige zu beraten
und individuelle Méglichkeiten far Hilfen
zu finden. Man mdsse sich nur auf den
Weg machen!

Schweres Leiden etwas ertraglicher machen

Selbsthilfegruppe
»~Akne inversa” geplant

Akne inversa ist eine schwere chronische
Entziindung der Talgdriisen und der Termi-
nalhaarfollikel. Dabei kommt es zur schub-
weisen Bildung von Knoten, Fisteln und
eitrigen Abszessen, die den ganzen Korper
befallen kdnnen.

Viele Betroffene leiden auf Grund dieser
Erkrankung an schweren Depressionen.
Diese entstehen zum einen durch das Un-
verstandnis seitens der Umwelt und zum
anderen durch die Erkrankung selbst. So-
gar der Name der Erkrankung wird fiir viele
Betroffene zum Problem, denn die meisten
Menschen denken bei dem Namen Akne
an kleine Pickel.

Diese Erkrankung ist bis heute nicht heil-
bar und Medikamente stehen nicht zur
Verfligung, so dass nur die operative Ent-
fernung bleibt. Je nach Erkrankungsgebiet

und Schwere kommt es dabei teilweise zu
sehr groflen Entstellungen, die den Pa-
tienten und somit seine Psyche belasten.
Der Betroffene schamt sich wegen seiner
Erkrankung und zieht sich teilweise ganz
aus dem normalen Leben zuriick. Dazu
kommen teilweise sehr starke Schmerzen
und auch eine starke Geruchsbildung,
die sich mit Waschen meist nur kurzfristig
beseitigen lasst. Der Betroffene fihlt sich
haufig mide, schlapp und antriebslos, was
mit den auf Dauer erh6hten Entziindungs-
werten im Zusammenhang steht.

Leider wird diese Erkrankung auch heu-
te noch von vielen Arzten nicht erkannt,
was fir die Betroffenen einen sehr langen
Leidensweg mit sich bringen kann. Nicht
selten hat dies schwere Folgen. So gibt es
Frauen, die ihre kompletten Briiste verlo-
ren haben. Auch die stark eingeschrankte
Freizeitgestaltung wird von vielen als aus-
gesprochen belastend empfunden.

Doch das ist noch nicht alles: Die extrem

hohen Fehlzeiten im Job enden spater oft in
Kindigungen oder damit, dass der Betrof-
fene frithzeitig in die Erwerbsminderungs-
rente geschickt wird. Der Betroffene fiihlt
sich also in vielen Dingen des taglichen Le-
bens mit seinem Problem allein gelassen.
Nur die wenigsten von ihnen kennen ihre
Rechte gegeniiber Amtern und Kranken-
kassen, so dass diese Krankheit dann auch
noch finanzielle Probleme mit sich bringt.
Auf Grund der guten Erfahrung mit Selbst-
hilfegruppen, in denen Betroffene ihre Ge-
danken austauschen kénnen, sie Verstand-
nis finden, Hilfe und praktische Ratschlage
fur den Alltag erhalten und sich dadurch oft
auch ein neues Lebensgefiihl entwickelt,
ist die Bildung einer Akne-inversa-Gruppe
vorgesehen.

Betroffene und ihre Angehoérigen kénnen
sich an die Kontakt und Informations-
stelle fiir Selbsthilfe (KISS) wenden. Ruf
0375 4400965. E-Mail: zwickau-verein-
gesundheit@gmx.de
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Zweite Fachtagung zur Gefahr von Crystal Meth

Immer mehr Menschen greifen zu
Crystal, es gibt erste Todesfille. Grund
genug, mehr gegen diesen Drogenmiss-
brauch zu tun. So hatten das Jugendamt
des Landkreises Zwickau, die Fachstelle
fiir Suchtprdvention in Chemnitz, der
Jugendring Westsachsen e. V. sowie die
Jugendsozialarbeit Meerane im April
zu einer Tagung eingeladen, auf der es
Fachvortrige sowie Erfahrungsberichte
gab und Fragen gestellt werden konnten.

Dr. Kaanen, Chef-
arzt der Reha-Klinik
in  Wiesen, machte

deutlich, dass der Be-
darf an Informationen
durch die Brisanz,
die die Droge Crystal
Meth mit sich bringt,

Crystal-Konsumenten
befindet sich in einem
Zustand, der ohne die
Droge eine lebensbedrohliche Situation
darstellen wiirde. Dopamin wird freige-
setzt, ein anregendes Hormon, das Signale
zwischen Neuronen weiterleitet statt sie zu
hemmen. Es steuert emotionale sowie gei-
stige Reaktionen. Hunger, Durst, Mudig-
keit werden nicht gesptirt. Spater kommt
es zu Halluzinationen, Wahnvorstel-
lungen, Denkstérungen durch vermeint-

Warnende Worte vom Chefarzt

lagnahmte der

sehr grof ist. Da

sich die Behandlung

schwierig  gestaltet, :

ist Pravention umso Im vorigen Jahr besch €

wichtiger. zoll 77,3 Kilo Crystal Meth. Uber-
] . wiegend kommt die Droge aus

Der Korper eines

Tschechien, aber auch aus den
Niederlanden, Osterreich, Belgien,
der Schweiz, Polen und ,Ungarn.

liche Fehlinformationen und Aggressivitat.
Die Korpertemperatur steigt auf tGber 38
Grad an und es kommt zum bedrohlichen
Flissigkeitsmangel — ohne dass der Betrof-
fene es merkt. Vermehrt kommt es zum
Anstieg von Krankheiten, wie Hepatitis
und AIDS. Der Crystal-Konsument denkt
beim Sex nicht an Verhitung. Das Resultat
sind Kinder, die mit Entzugserscheinungen
geboren werden. Etwa 95 Prozent von ih-
nen leiden an ADHS.

Bei etwa 60 Prozent der
Konsumenten stellt sich nach
dem ersten ,Probieren”
schon eine psychische Ab-
hangigkeit ein. Mehr noch:
Ein 16-Jdhriger wurde in
einer ,Gruppe” zur Crystal-
Einnahme Uberredet — und
| starb daran!

| Die Beschaffung ist durch
. die Nahe zu Tschechien und
die vergleichsweise niedrigen
Preise relativ einfach. Um
zusatzliche Gewinne zu er-
zielen, wird u. a. Rohrreini-
ger beigemischt. Ein Entzug
kann zwei Tage bis zwei Wo-
chen dauern und wirkt sich
aus in Unruhe, Angst, Depressionen sowie
viel essen und schlafen. Die Entwohnungs-
Behandlung dauert sechs Monate bis ein
Jahr. Langfristige Folgen sind Leistungsver-
minderung und Personlichkeitsabwand-
lung. Es wére gut, wenn alle den Mut hat-
ten, Crystal-Konsumenten anzusprechen,
ehe es zum kérperlichen und geistigen
Verfall kommt.

Vollig neue Herausforderungen

Welche Erfahrungen und Losungsansétze es
bereits gibt, welche Rolle die Familie spielt,
dartber berichtete Herr Wetzel von der Cari-
tas Zwickau, bei der mehrere Projekte laufen.
Die Probleme beginnen schon bei der Kon-
taktaufnahme, sagte er. Dabei diirfe man
nichts personlich nehmen. Er erzédhlte, wie
die unter Crystal stehenden Konsumenten
manchmal reagieren: Alles, was sonst bei
Sucht-Patienten hilft, kann man getrost ver-
gessen. Man sei schon froh, wenn von drei
Terminen einer wahr genommen wird.

Wenn jemand noch nicht véllig abhangig
ist, nur ab und zu zur Droge greift, um
das tdgliche Arbeitspensum zu schaffen,
dann biete man eine ambulante Therapie

an. Auch das kann hilfreich sein. So(sozial)
Fa(familie)Su(sucht) ist ein weiteres Projekt,
dabei werden Crystal konsumierende Eltern
und ihre minderjéhrigen Kinder betreut.
Nach der Therapie kann die Clean-Gruppe
besucht werden. Sie muss therapeutisch
begleitet werden. Ansprechpartner hier war
Herr Meuche. Er ist auch verantwortlich fiir
das Rap-Projekt — eine Biografiearbeit von
Betroffenen. Der Song ,Leb” dein Leben”,
der dabei entstand, ist auf der Homepage
der Caritas anzuhoren und beschreibt die
Gefiihle von ehemaligen Abhéngigen. Eine
junge Frau, die daran mitwirkte, sprach aus
ihrer Sicht Gber das Leben mit Crystal und
wie schwer der Ausstieg war.

Schwarzer Peter wird
hin und her geschoben

Alle Schichten der Bevolkerung sind vom
steigenden  Drogenmissbrauch  betroffen.
Doch wer tragt die Verantwortung? Diese
Frage wurde oft gestellt. In Politik und Ge-
sellschaft werde der schwarze Peter hin und
her geschoben. Das Problem geht alle an —
das betonte Frau Bunzel von der Fachstelle
fur Suchtpravention Chemnitz, die Gber
Moglichkeiten und Grenzen der Praventi-
on referierte. Es gehe um eine bedarfs- und
zielgruppengerichtete Arbeit, die bestarkend
und glaubwiirdig ist.

Betreuung auch nach
erfolgreicher Therapie

Viel mit Drogenkonsumenten zu tun hat
Enrico Busch, Streetworker und Jugend-
sozialarbeiter aus Meerane. Aus Erfahrung
weils er, dass in der ersten Phase die meisten
Jugendlichen noch gut drauf sind — hier geht
es um Therapieeinsicht.

In der zweiten Phase muss der Betroffene
motiviert werden, selbst den ersten Schritt
zu tun. Das braucht Toleranz und Ehrlichkeit.
Termine sind einzuhalten, rechtliche Grund-
lagen und die Wohnungsfrage missen geklart
werden.

Am schwierigsten ist die dritte Phase. Nach
der Therapie dauert es oft zu lange, z. B. eine
sinnvolle Beschéftigung zu finden. Hier muss
die Sozialarbeit wirken.

In Meerane wird ein gemeinsames Friihsttick
(ohne Handy!) angeboten. Ein guter Start in
den Tag soll das ,neue” Leben einfacher ma-
chen.

Ein ehemaliger Crystal-Abhdngiger, seit einem
Jahr clean, erzihlte, dass er noch ein halbes
Jahr auf seinen Ausbildungsplatz warten
muss. Um diese Zeit zu (berbriicken, hilft
er im ,Open House”, dem Treffpunkt der
Streetworker.

Das Suchtgedachtnis
bleibt immer erhalten

Far den Laien kaum vorstellbar ist, dass das
,Suchtgedachtnis” eines ,trockenen” Crystal-
Abhangigen stets prasent ist. Im Gegensatz
zu einem Alkoholiker, bei dem mit der Zeit
der unwiderstehliche Drang zu der Droge
verblasst — wenn er es denn wirklich will. Bei
Crystal ist das anders: Der Betroffene braucht
klare Strukturen und Ziele. Jugend-, Sozial-,
und Suchthilfe mussen kooperieren, um dem
Stchtigen ein neues Leben zu ermoglichen.
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,Lebenswege” — Pfade der Hoffnung

SHG fiir Angehorige
psychisch Kranker
trifft sich in Glauchau

Vor nunmehr vier Jahren wurde bei meinem
Mann die Diagnose ,Bipolare Storung” fest-
gestellt. Nach einem physischen und psy-
chischen Zusammenbruch folgten mehrere
Klinikaufenthalte, ftir mich und unseren
Sohn die schwersten Monate unseres Le-
bens. Wir standen dieser Situation einfach
nur hilflos gegentiber.

Einen kleinen Funken Hoff-
nung gab es, als ich von der
Selbsthilfegruppe  ,Lebens-
wege” erfuhr. Noch heute
sehe ich mich vollig erschopft
und ausgebrannt mit tausend
Fragen im Kopf bei meinem
ersten Besuch in der Selbsthil-
fegruppe.

Vom ersten Tag an habe ich
mich in diesem geschiitzten
Raum wohlgefiihlt und hatte
Menschen um mich, die meine Sorgen, mei-
ne Trauer, aber auch meine Wut verstanden.
Denn selbst meiner Familie und Freunden
gegentiber konnte ich vieles nicht offenba-
ren. Auch wenn sie gewollt hdtten, sie konn-
ten mir nicht helfen, weil noch keiner selbst
in so einer Situation war.

Ist es normal, dass psychisch Kranke in
bestimmten Phasen der Erkrankung ihre
Hygiene vernachldssigen, dass sie egois-

Selbst ratlos sein —

und doch viele beraten kénnen.
Selbst gebrochen sein —

und doch vielen Halt geben.
Selbst Angst haben —

und doch Vertrauen ausstrahlen.
Das alles ist Menschsein —

ist wirkliches Leben.

Verfasser unbekannt

tisch werden, alles bisher Gewesene in Fra-
ge stellen, dem Angehorigen, der sich auf-
opfert, immer wieder psychischen Schmerz
zuftigen?

Auf all diese Fragen bekam ich ehrliche Ant-
worten, weil sich keiner in dieser Gemein-
schaft fur seine Gefiihle schamen muss. Wir
weinen, lachen und trauern gemeinsam und
geben uns Halt und Kraft.

Jetzt, nach vier Jahren, gibt es manchmal
Treffen, wo ich mir nur die Sorgen der ande-
ren anhore, weil es mir gut geht. Dann kann
ich Tipps geben und bin unendlich dankbar,
dass wir es als Familie
bis hierher geschafft
haben.

Ich habe in der Selbst-
hilfegruppe wunder-
bare Menschen ken-
nen gelernt, darunter
Eltern, deren Kinder
an schizo-affektiven
Stérungen oder bi-
polaren  Stérungen
leiden, Frauen und
Ménner, deren Ehepartner mit schweren
Depressionen und  Alkoholabhangigkeit
kdmpfen. Und jeder Einzelne hat den
Waunsch, ,seinem Betroffenen” ein guter Be-
gleiter zu sein.

Ich habe gelernt, gut auf meine eigenen Be-
diirfnisse zu achten, mich abzugrenzen, und
ich habe gelernt, dass die Liebe alles tragen
kann. Die Kraft dafiir schépfe ich immer
wieder aus unseren Treffen.

Klinikum an der Seite
der Angehorigen

Im Rudolf-Virchow-Klinikum in CGlauchau
gibt es bereits seit 1998 eine Station fur
psychisch kranke Patienten. Das war eine
nicht zu unterschatzende Hilfe auch fir
die Angehorigen, fir die es oft schwer ist,
mit der Diagnose ,Psychisch Kranker” um-
zugehen und sich auf die veranderten Be-
dingungen einzustellen.

Hier gab es Unterstiitzung durch die Leitung
des Krankenhauses: Einige Angehorige griin-
deten noch im Herbst desselben Jahres eine
Selbsthilfegruppe. Sie organisierten Vortrage
und Gesprachsrunden und wurden dabei
von Arzten, Physiologen, Sozialarbeitern
und Vertretern von geschiitzten Wohnstat-
ten unterstitzt.

Im nebenstehenden Beitrag berichtet die
Ehefrau eines erkrankten Mannes Gber ihre
Erfahrungen und dartiber, dass es ohne die
Selbsthilfegruppe erheblich schwerer gewe-
sen ware, mit den veranderten Lebensum-
standen zurechtzukommen.

Die Zusammenkiinfte finden jeden ersten
Mittwoch im Monat von 17 bis 19 Uhr in
der Psychiatrischen Tagesklinik des Rudolf-
Virchow-Klinikums statt. Die Gruppe ist
offen fiir jeden Angehorigen eines psychisch
Kranken.

Ansprechpartner:

B. Pafel, Station 18 , Tel.: 03763 431840
A. Glockner, Station 21,

Tel.: 03763 431870

Gemeinsam heraus aus der Isolation

Kinderselbsthilfegruppe
Auryn-Sternschnuppen

Die in Glauchau bestehende und ehren-
amtlich geleitete Kinderselbsthilfegruppe
mit dem Namen ,Auryn-Sternschnuppen”
ist ein selbst organisierter Zusammenschluss
von Jungen und Mddchen, die von einer
psychischen Erkrankung bedroht sind oder
bereits darunter leiden. Gemeinsam wollen
sie etwas dagegen tun bzw. dafiir unterneh-
men.

Vor dem Zusammenschluss war , Auryn” die
Gruppe von Kindern mit psychisch- und/
oder suchtkranken Eltern, bei ,Sternschnup-
pen” waren es Kinder mit eingeschrankten
Alltagskompetenzen sowie ADS, ADHS, LRS
und Dyskalkulie. Die SHG dient im We-
sentlichen dem Informations- und Erfah-

rungsaustausch von betroffenen Kindern,
der praktischen Lebenshilfe sowie der ge-
genseitigen emotionalen  Unterstlitzung
und Motivation. Dariiber hinaus vertritt sie
die Belange der Mitglieder nach aufien, vor
allem durch Offentlichkeits- und Aufkla-
rungsarbeit. Sie ist Bestandteil des Vereins
,Sternenlicht” e.V.

Die beiden Gruppen wurden zusammenge-
legt, um einer gewissen Stigmatisierung ent-
gegenzuwirken. Es geht um Integration und
Inklusion - also jedem die Moglichkeit zu
geben, sich vollstandig und gleichberechtigt
an allen gesellschaftlichen Prozessen zu be-
teiligen — unabhéngig von Herkunft oder in-
dividuellen Fahigkeiten. Das heil’t auch, an-
deren, ,normalen” Kindern zu zeigen; dass
auch sie Stirken und Fahigkeiten haben,
die durchaus eine Freundschaft bereichern
konnen. Denn héufig sind die betroffenen

Kinder auf Grund ihrer Krankheit und ihres
Umfeldes regelrecht isoliert von sozialen
Kontakten!

Sponsoren und Helfer gesucht

Derzeit treffen sich die Kinder der Selbsthil-
fegruppe jeden Mittwoch fiir zwei bis vier
Stunden in den Rdumlichkeiten des Ster-
nenlicht e.V. in Glauchau, wo ihnen ein
extra Kinderzimmer zur Verfligung gestellt
wird. Alternativ gibt es einen Carten mit
zwei Garagen in Glauchau-Gesau, den die
Verantwortlichen und die Kinder der Selbst-
hilfegruppe gerne umbauen und neu gestal-
ten wollen.

Fur dieses Projekt werden gemeinsam mit
dem Sternenlicht-Verein Sponsoren und
freiwillige Helfer gesucht, die zusammen mit
den Eltern anpacken und helfen wollen, ftr
die Kinder und Jugendlichen eine Kontakt-
und Begegnungsstdtte zu schaffen.
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Defibrillator - unsere Lebensversicherung

Aktive Chemnitzer
ICD-Selbsthilfegruppe

Wir, die Betroffenen dieser Chemnitzer
Selbsthilfegruppe, tragen alle einen ICD
(Implantierbarer  Cardioverter  Defibril-
lator), ein im Medizinerjargon liebevoll
,Defi” genanntes medizinisches Gerdt,
das uns aufgrund verschiedenster Herzer-
krankungen implantiert wurde.

Fir uns ist dieses dem Herzschrittmacher
sehr dhnliche Implantat (nur viel groBer),
eine Art der Lebensversicherung gegen
den plotzlichen Herztod. Neben der
Funktion des integrierten Herzschrittma-
chers — einen kritischen Pulsabfall zu ver-
hindern - ist eine der wichtigen Aufgaben,
auch die schnellen Formen von Rhyth-
musstoérungen zu erkennen und durch die
geeignete Therapie zu beenden.

Bei der schwersten und lebensbedroh-
lichen Rhythmusstérung, dem Kammer-
flimmern, wird zu deren Beendigung ein
starker Energieimpuls bzw. ein elektrischer
Schock ausgelost. Nicht immer ist dabei
der Herzpatient bewusstlos. So kann es
gut moglich sein, dass der Patient dabei
einen sehr heftigen Schmerz im Brustkorb
versplirt. Der Stromstol$ wird von jedem
anders empfunden. Deshalb kénnen der
ICD/Defi und die Herzkrankheit fiir den
Trager auch zur psychischen Belastung
werden. Manche Patienten bendtigen

hier professionelle Betreuung. Anderen
wiederum genlgt es, mehr tber die Funk-
tionsweise ihres Implantates zu erfahren
und sich mit Menschen auszutauschen,
die dhnliche Erfahrungen gemacht haben.

Seit April 2002 finden unsere Vortrage,
Themenabende und Gesprachsrunden,
ein- bis zweimal im Quartal statt. Zurzeit
sind Gber 70 Mitglieder eingeschrieben
— neben Patienten auch Ehegatten, Le-
benspartner oder nahe Verwandte. Denn
auch fr sie sind unsere Treffen konzipiert.
Gerade im Gesprach oder wéahrend eines
Vortrages entstehen hdufig neue Fragen,
die von anderen Betroffenen, unseren Re-
ferenten oder unserem Cruppengriinder
und medizinischem Berater Dr. Stellmach
beantwortet werden kénnen.

Dazu einige Beispiele:

e ...wie erleben andere Patienten oder
deren Angehérige einen Schock?

e ...wie hdlt man es im Allgemeinen mit
dem Autofahren?

* ...wie plant und realisiert man seine
Reisen?

e ...wie sollen sich nahestehende
Personen bei einem Notfall verhalten?

Aber: Bei uns werden keine Therapien
besprochen, denn das kénnen und sollten
ICD-Trager nur mit ihrem Arzt tun!

Wir versuchen all die Fragen, die aus der
Tatsache entstehen, dass ein ICD implan-

tiert wurde, nach bestem Wissen zu be-
antworten.

Einen sehr hohen Stellenwert nimmt bei
uns das personliche Gesprach aufSerhalb
der Gruppentage ein. Mittelpunkt sind
meist die Probleme der gednderten Le-
bensumstande nach der Implantation.
Dieses gilt nattrlich auch fir Menschen,
die an unserer Gruppenarbeit nicht aktiv
teilnehmen mochten oder aber aus ge-
sundheitlichen Griinden dies nicht mehr
konnen.

Zunehmend werden unser Infoangebot
und das personliche Gesprach auch von
Menschen angenommen, die etwas al-
leingelassen vor der Frage stehen, sich
evtl. einen ICD implantieren zu lassen.
Die Teilnahme an unseren Vortragen und
Patiententreffen ist kostenlos und vollig
unverbindlich. Es werden bei uns keine
Mitgliedsbeitrdge erhoben.

Fur Fragen, Wiinsche und Anregungen
stehen wir gerne zur Verfligung.

Sprecher der Selbsthilfegruppe:
Hans-Peter Kiihn, Glockenstr. 4,

09130 Chemnitz; Tel: 0177 2163619 oder
0371 4026714

E-Mail: info@defi-gruppe-chemnitz.de

Stellv. Sprecherin der Gruppe:
Petra El3ner, Tel.: 0371 35599571,
E-Mail: p.elsner@defi-gruppe-chemnitz.de

Internet:www.defi-gruppe-chemnitz.de

Griindung einer
Defi-Gruppe geplant

Die Griindung einer neuen Defi-
Gruppe fir Zwickau und Umgebung
wird derzeit durch Hans-Peter Kiihn
vom Landesverband Sachsen des
Defibrillator (ICD) Deutschland e.V.
gemeinsam mit der Zwickauer Defi-
Tragerin Ute Guke vorbereitet. Eine
Informationsveranstaltung zu diesem
Vorhaben findet voraussichtlich im
Spatherbst statt.

Mehr Infos bei Hans-Peter Kithn unter
Tel. 0177 2163619 oder

0371 4026714.

E-Mail:
h-p.kuehn@defi-gruppen-sachsen.de.

Wir, im Alter von 58 bis 92

Selbsthilfegruppe
Diabetes Glauchau

Zurzeit sind wir in unserer Selbsthilfe-
gruppe zwolf Mitglieder, Diabetes Typ 1
und Typ 2, im Alter von 58 bis 92 Jahren.
Der Kern der Gruppe ist bereits seit dem
Griindungsjahr 1995 dabei.

Wir treffen uns in Abstinden von finf
Wochen und haben ein umfangreiches
Programm. So laden wir Arzte ein, treffen
uns mit Diabetologen und einer Erndh-
rungsberaterin, horen Vortrage zu gesund-
heitlichen Themen, informieren uns Gber
Diabetes mellitus und nehmen an Arzt-
Patienten-Seminaren teil. Wir begriifSten

auch schon Referenten von der Polizei-
direktion Glauchau. Nattrlich sind wir bei
Diabetikertagen mit dabei und tauschen
bei Treffen mit anderen SHG unsere Erfah-
rungen aus. Sportliche Aktivititen kommen
nicht zu kurz, zum Beispiel bei Wander-
tagen.
Ich arbeite gern mit meiner Selbsthilfe-
gruppe zusammen, und die Teilnehmer
freuen sich stets auf die Zusammenkdinfte.
Dabei reden wir Gber unsere Probleme,
so Uber den Umgang mit Spritzen und die
Einnahme von Medikamenten.
Ich hoffe, dass unsere Selbsthilfegruppe
noch recht lange bestehen bleibt. Weitere
Teilnehmer sind herzlich willkommen.
Lieselott Petras
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Fragen am laufenden Band beantwortet

Vierter Zwickauer
Schlaganfalltag

Der nunmehr vierte Zwickauer Schlag-
anfalltag unter dem Motto: ,Herzens-
sache Schlaganfall” startete am 21. Mai
bei hochsommerlichen Temperaturen auf
dem Hauptmarkt. Ziel der GroRveran-
staltung war nicht nur eine umfangreiche
Wissensvermittlung fir alle, die von so
einem Schicksalsschlag betroffen sind:
Es ging auch um die Sensibilisierung der
Birger, um Zusammenhdnge von Herz-
rhythmusstérungen  und  Schlaganfall,
Informationen (ber Risikofaktoren, Ver-
halten bei Eintreten eines Schlaganfalls
sowie diagnostische und therapeutische
Mafnahmen.

Neben den Informationsstinden der
Selbsthilfegruppen ,Schlaganfall”  Zwi-
ckau, Meerane/Crimmitschau und

Clauchau, der Fa. Alippi, des Heinrich-
Braun-Klinikums (HBK) Zwickau und des
Vereins ,Gesundheit fir alle” e.V. war
der Informationsbus der Firma Boehrin-
ger Ingelheim ein Blickfang. Hier konn-
ten Interessenten Blutdruck, Blutzucker
und Cholesterin von Fachkriften der
Eckersbacher, der Glick-Auf- und der
Wilhelm-Busch-Apotheke  bestimmen
lassen. Zugleich war es moglich, das ei-
gene Schlaganfallrisiko testen zu lassen.
Der Chefarzt der Klinik fir Neurologie am
HBK, Dr. Stefan Merkelbach, beantwor-

tete pausenlos
Interessenten.
14 Uhr eroffnete dann Oberbirgermeis-
terin Dr. Pia Findeifs im Birgersaal des
Zwickauer Rathauses den zweiten Teil
dieses Aktionstages, der im Zeichen von
Fachvortragen stand. Dabei wiirdigte sie
das Engagement der Neurologischen
Klinik des HBK und unterstrich die Be-
deutung der Selbsthilfegruppen.

Fragen Betroffener und

Der Chefarzt der Klinik fir Innere Medi-
zin im HBK PD Dr. med. habil. Holger H.
Sigusch referierte zum Thema , Herzrhyth-
musstorungen
und Vorhofflim-
mern: Eigen-
wahrnehmung
und Diagnostik”.
Er erlauterte
ausfuhrlich  und
sehr anschaulich
die verschie-
denen Formen
von Herzrhyth-
musstorungen,
deren Diagnostik und verschiedene Be-
handlungsmaglichkeiten. Den grofsen Be-
darf an Fragen aus dem Publikum konnte
Dr. Sigusch kompetent zufriedenstellen.

Dr. Holger H. Sigusch

Im Anschluss prasentierte Dipl.-Pad. Rosina
Drewanz Tanzgymnastik im Sitzen als mog-
liche Bewegungstibungen bei korperlichen
Einschrankungen. Bei temperamentvoller

Golfen nach Schlaganfall

Mit einem dritten Platz kehrten Werner Loscher und Reiner
Tittel (v. li.), beide Mitglieder der Zwickauer Schlaganfall-
Selbsthilfegruppe, von der REHAB-Colf-Europameisterschaft
fur Golfer mit Behinderungen im Mai aus Bremen zuriick.

Seit 2008 fithren Mitarbeiter des Golfplatzes Zwickau
gemeinsam mit der Schlaganfall-Gruppe Zwickau einen
14-tagigen Colfunterricht fiir Schlaganfall-Betroffene durch.
Hierbei sollen Korper und Geist koordiniert, die psychische
Kondition gefordert sowie Motorik und Herzkreislauf sta-
bilisiert werden. Golf férdert Beweglichkeit, Koordination,
Kraft, Konzentration und nicht zuletzt auch Ausdauer, denn
nur dann gelingen auch noch am Schluss der Runde perfekte
Schldge. Diese Kombination macht Golf zu einer idealen
Sportart fur alle, die gesund bleiben wollen. Und es ist nie zu

friih oder zu spét, damit anzufangen.

Die 9-Locher-Golfanlage ist recht anspruchsvoll und verfiigt
iiber hervorragende Ubungsanlagen. Jeden Mittwoch wird
um 18 Uhr und jeden Sonntag um 10 Uhr ein kostenloses

Schnuppergolfen angeboten.

Musik nahmen alle Besucher begeistert
daran teil.

Dr. med. Stefan Merkelbach sprach zum
Thema ,Vorhofflimmern und Schlaganfall”
und erkldrte Zusammenhange. Gleichzei-
tig gab er einen spannenden Einblick in
neue Risikobewertungsverfahren und in
statistische Bewertungen kinftiger Ten-
denzen dieser Erkrankung im Zusammen-
hang mit der
demografischen
Entwicklung. Er
erlauterte Wech-
selwirkungen von
Medikamenten
und wies darauf
hin, dass auch
junge Leute ei-
nen Schlaganfall
bekommen  kon- -

nen. Der Refe- Dr Stefan Merkelbach
rent stand nach

seinem Vortrag und tber das Ende der
Veranstaltung hinaus zu Gesprachen mit
Besuchern zur Verfligung.

Dr. Merkelbach ist mit seinem Team Initia-
tor des seit dem Jahre 2011 stattfindenden
Schlaganfalltages in Zwickau, begleitet die
Selbsthilfegruppen Apoplexie und steht
auch dem Verein ,Gesundheit fiir alle” in
fachlichen Fragen immer zur Verfigung.
Er stellte fir das kommende Jahr einen
finften Zwickauer Schlaganfalltag in Aus-
sicht.
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Depression — sie muss kein Tabu sein

Selbsthilfegruppe
,rappelt sich auf”

Wer sind wir? Die Selbsthilfegruppe ,De-
pression - kein Tabu mehr” besteht seit
Anfang 2013. Doch leicht war es nicht. Im
Sommer desselben Jahres hatten wir bei-
nahe aufgegeben. Da die Depression meist
mit Antriebslosigkeit verbunden ist, war es
recht schwierig, die kleinen Aufgaben, die
in einer SHG nun mal notwendig sind, zu
bewaltigen. Bereits durch kleine Misser-
folge kann man da weit nach unten, in die
Depression gezogen werden.

Uns war jedoch bewusst, dass es sehr
wichtig ist, die Selbsthilfegruppe am
Leben zu erhalten. Daher haben wir
uns mit Unterstitzung durch die KISS
wieder aufgerappelt. Inzwischen tref-
fen wir uns regelmdfig jede zweite

Erkrankungen oftmals noch immer haufig
vor Verwandten, Nachbarn, Freunden,
Arbeitskollegen verheimlicht.

Weshalb ist nun eigentlich die Selbsthil-
fegruppe so wichtig fiir uns?

Als Betroffener bekommt man héufig sol-
che Ratschldge wie ,Mach doch einfach
..." oder ,,Du musst doch nur”. Fiir Men-
schen, die von Depression nicht betroffen
sind, ist es haufig nicht zu verstehen, dass
manches fiir uns nicht so einfach ist. In der
Selbsthilfegruppe fiihlt man sich dann end-
lich mal verstanden.

I erEidnn
vevinn|
Freudion gheit

alle Betroffene sind kdnnen wir auch tiber
die eigenen Defizite lachen.

Da Depressionen hdufig mit sozialer Iso-
lation verbunden sind, ist es gut, dass die
Selbsthilfegruppe die Moglichkeit bietet,
wieder unter Menschen zu kommen. Da-
raus konnen sich mitunter Freundschaften
entwickeln und dann unternimmt man
auch mal wieder was im kleinen Kreis.

Ein kurzes Resiimee: Die Selbsthilfe-
gruppe kann und will keine erforderliche
arztliche  Behandlung,  Psychotherapie
oder medikamentdse Therapie ersetzen.
Doch parallel dazu kann der Besuch
der Selbsthilfegruppe sehr gut tun.
Sehr wichtig fiir die Gruppe ist na-
turlich der vertrauensvolle Umgang
miteinander. Denn auch wenn es
sehr hilfreich sein kann, Gber seine

Woche. Der stetige Zuwachs unserer
Gruppe zeigt, wie grol$ der Bedarf ist
und dass es gut war, nicht aufzugeben.

Unsere Selbsthilfegruppe will in erster
Linie eine wichtige Anlaufstelle fir die
von Depressionen Betroffenen sein,
die das Rentenalter noch nicht er-
reicht haben. Dadurch haben wir in
Verbindung mit unserer Erkrankung
oft dhnliche Probleme zu bewidltigen,
wie zum Beispiel Ausbildung, Ar-
beitsalltag, Umschulung, Wiedereinstieg
in den Beruf nach einer Erkrankung, Fa-
milie und Partnerschaft.

Was hat uns bewogen, den Namen
»Depression - kein Tabu mehr“ fiir un-
sere Selbsthilfegruppe zu wihlen?

Zum einen steht der Name daftir, dass das
Krankheitsbild Depression langsam in der
Gesellschaft bekannt wird und inzwischen
kein Tabuthema mehr ist. Weiterhin steht
der Name dafiir, dass man sich selbst ein-
gesteht, unter Depressionen zu leiden.
Denn haufig ist es fir die Betroffenen gar
nicht so einfach anzuerkennen, dass die
eigenen Beschwerden, wie zum Beispiel
Magenschmerzen oder Schlafprobleme,
durch eine psychische Erkrankung verur-
sacht werden. Und unser Name steht na-
tarlich daftr, dass wir innerhalb der SHG
kein Problem haben, tiber unsere Erkran-
kung zu sprechen, da die anderen Mit-
glieder ja auch betroffen sind. Auch wenn
sich die Gesellschaft langsam mit dem
Thema beschaftigt, so werden psychische

Eorse eSO -
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probleme
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Unruhe, Vorlang
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Meistens fallt es auch leichter, den Rat von
Betroffenen anzunehmen. Sehr wichtig ist
es fur uns, innerhalb der Selbsthilfegruppe
Erfahrungen Gber die Erkrankung und Be-
waltigungsstrategien auszutauschen.

Dabei ist es gut, dass wir hier tiber unsere
Depressionen reden kénnen, ohne (nicht
betroffene) Angehorige oder Freunde zu
belasten. Wenn jemand wieder mal keine
Hoffnung mehr hat, dann ist es gut, in der
Selbsthilfegruppe Mut gemacht zu bekom-
men. Denn wenn man in einer Depres-
sion steckt, dann braucht man einfach
haufig die Ermunterung zu einem neuen
Anlauf.

Es ist gut, dass man in der Gruppe auch mal
seine Gefiihle ausdricken kann. So kann
es sehr gut tun, einfach weinen zu durfen,
ohne dass man schief angeschaut wird.
Nattirlich wollen wir kein Trauerverein
sein, der die ganze Zeit Triibsal blast. Da-
her wird auch immer mal ein Spal® ge-
macht. Denn gerade wenn man in einer
Depression steckt, muss das Lachen erst
mal wieder gelernt werden. Und da wir ja

o vl rlaaad
Funakme

Selsladvl mungen

Probleme zu sprechen, um so schad-

licher wére es, wenn lang gehitete
| Geheimnisse tber den ,Buschfunk”
| weiter verbreitet wiirden. In der
— Selbsthilfegruppe wissen wir, dass
man haufig sehr viel Geduld aufbrin-
gen muss, bis sich eine Verbesserung
des Cesundheitszustandes einstellt.
Umso schoner ist es zu beobachten,
wenn Mitglieder unserer Selbsthilfe-
gruppe Erfolge im Verlauf ihrer Er-
krankung verzeichnen kénnen. Das
macht auch den anderen Mut.

U.T.
Grafik: EU-GroBprojekt
,Innovations-Inkubator”

Die Depression ist die am haufigsten
auftretende psychische Erkrankung.
In Deutschland sind ca. vier Milli-
onen Menschen davon betroffen.
Schétzungsweise zehn Millionen er-
leiden bis zum 65. Lebensjahr eine
Depression. Bei Frauen wird diese
Erkrankung im Durchschnitt doppelt
so oft wie bei Mdnnern diagnostiziert.
Friher ging man von einer verstarkten
genetischen Disposition von Frauen
aus.

Heute weilS man, dass Manner ge-
nau so hdufig von einer Depression
betroffen sind, diese aufgrund der
unterschiedlichen Symptomatik oft je-
doch nicht richtig diagnostiziert wird.
Auferdem neigen Ménner dazu, diese
Krankheit zu verheimlichen.
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Selbst eine Gruppe gegriindet

Wie die SHG ,,Borreliose” in Zwickau entstand

Es war im Jahre 2003, als ich - an Borreliose
erkrankt - nach einer Antibiotika-Behand-
lung als ,geheilt” aus dem Krankenhaus
entlassen wurde, mich aber keinesfalls ge-
sund fiihlte. Da las ich von Selbsthilfegrup-
pen und wendete mich an die KISS. Die
Leiterin sagte, dass es noch keine Borrelio-
se-SHG gibt und schlug mir vor, selbst eine
Gruppe zu griinden. Nach einigen Uberle-
gungen entschloss ich mich, dieses zu tun.
Nach einem Aufruf in der Zeitung war ich
erstaunt, wie viele Interessenten es gab. Ca.
zehn Teilnehmer, die von Anfang an dabei
sind, nehmen noch heute an den monat-
lichen Treffen teil. Viele Borreliose-Kranke
kamen in unsere Gruppe, um sich zu in-
formieren und mit anderen Betroffenen in
Erfahrungsaustausch zu treten.

Durch die Telefonberatung konnte nach
bestem Wissen und Gewissen Auskunft ge-
geben werden und ich stellte fest, dass die
Betroffenen dankbar sind, mit jemanden
zu sprechen, der in der gleichen Lage wie
er selbst ist. Wir versenden Faltblétter und
Informationsmaterial und konnten einige
Arzte und Apotheker fir Vortrige gewin-
nen. Auflerdem laden wir Physio- und

Ergotherapeuten sowie Heilpraktiker ein.
Im Vordergrund steht die Beantwortung
der Frage: ,Was kann ich tun, um meine
Schmerzen ertraglicher zu machen?”

Wir sind Mitglied im Bundesverband
Zecken-Krankheiten e.V. (BZK) und
kénnen uns so auf Bundesebene mit an-
deren SHG austauschen. Auf Seminaren
und Workshops informieren wir uns tber
Fortschritte in der Forschung, treffen mit
Arzten, Wissenschaftlern, Fachorganisati-
onen, Gesundheitsbehorden, politischen
Gremien und anderen Patientenorgani-
sationen zusammen.

Dabei kommt die Geselligkeit nicht zu
kurz. Bei Sommerfesten oder einer Weih-
nachtsfeier konnen sich die Teilnehmer
ndher kennen lernen und ungezwungen
ihre Gedanken austauschen.

Unsere Gruppe trifft sich jeden ersten
Donnerstag im Monat, 17 Uhr, in den
Riumen der KISS, ScheffelstraBe 42,
08066 Zwickau.

Ansprechpartnerin:

Eva-Maria Schwerdtner,

Tel.: 037602 64177,

E--Mail: schwerdtner01@t-online.de

Wissenswertes in
der KISS-Mediothek

Der Verein ,Gesundheit fir alle”
e.V. mit der KISS in der Scheffel-
strale 42 in Zwickau pflegt und
aktualisiert standig eine kleine Me-
diothek, die Vereinsmitgliedern,
Selbsthilfegruppen und auch an-
deren Interessenten zur Verfiigung
steht.

Es konnen Informationsbroschiiren,
Biicher, Videos, Spiele ausgeliehen
werden. Man findet viel Wissens-
wertes, Interessantes und auch
Amiisantes zu Themen, die Kinder,
altere Schiiler, Eltern und Senioren
gleichermaBen ansprechen.

Ein breites Spektrum der vorhan-
denen Print- und audiovisuellen
Medien widmet sich u. a. den
Themen Gesundheit, Bewegung,
gesunde Erndhrung, Schlaf, Liebe,
Sexualitit, Drogen und Gesund-
heitserziehung.

AuBerdem gibt es zahlreiches Infor-
mationsmaterial und Flyer von den
Selbsthilfegruppen.

Von Babymassage
bis Seniorentreffen

Das Familienzentrum Mehrgenerationen-
haus Kirchberg im Haus der Paritit ver-
steht sich als ein Knotenpunkt eines fami-
lienunterstitzenden Netzwerkes und als
ein Bildungs- und Erfahrungsort fur Kinder
und Erwachsene.

Die Angebote umfassen unter anderem
die Vermittlung von Mutter-Kind—Kuren,
Rat und Tipps beim Ausfiillen von Formu-
laren, Beratung des Mieterschutzvereins,
allgemeine Sozialberatung, verschiedene
Kreativangebote, flexible Kinderbetreu-
ung, Gymnastikangebote fir Mitter und
Kinder, Sport der Rheumaliga, Gymnastik
fir Osteoporosekranke, Krabbelgruppe,
Babymassage, Seniorennachmittage und
die SHG , Familie mit behindertem Kind”.
Gern konnen Sie anrufen und sich Gber
das aktuelle Programm informieren, oder
Sie schauen auf unsere Internetseite.

Haus der Paritit, Bahnhofstralle 13

in 08107 Kirchberg; Tel. 037602 66509
Fax. 037602 675348

E-Mail: familienzentrum@sbbz.de,
Internet: www.sbbz.de

Impfschutz niitzt jedem

Es treten wieder vermehrt Masern, Roteln,

Keuchhusten oder gar Tuberkulose auf.

Viele von uns kennen die teils schweren

Verldufe dieser und &hnlicher Infektions-

erkrankungen nur noch vom Hoérensagen

und erkennen deshalb die Dringlichkeit von

Schutzimpfungen nicht. Doch die Gefahr ist

allgegenwartig. Aus diesem Anlass hat das

Séchsische Gesundheitsministerium die Bro-

schiire »Sachsen impft — Vorbeugen durch

Schutzimpfungen« herausgegeben.

Empfohlen werden:

* Wundstarrkrampf/Diphtherie/ Keuchhus-
ten/Kinderlahmung = sog. 4fach-Imp-
fung; fur Kinder als sog. 6fach-Impfung
incl. Haemophilus-influenzae-Typ B und
Hepatitis B-Impfung

* Masern-Mumps-Rételn-Impfung

* Impfungen gegen Rotaviren, Pneumokok-
ken, Meningokokken, Varizellenerreger.

* Grippeimpfung (Influenza), jahrlich, von
ca. September/Oktober an méglich

* Impfung gegen den Erreger des Gebar-
mutterhals-Krebses bei jungen Méadchen,
neuerdings auch fiir Jungen empfohlen

* Impfung gegen das Herpes-Zoster-Virus
bei Burgern ab dem 50. Lebensjahr.

Andere Impfungen, so gegen die von Ze-
cken tbertragene Frithsommer-Meningo-
Enzephalitis, FSME, werden nur bei beson-
deren Risiken empfohlen.
Die Impfungen sind beim Hausarzt erhalt-
lich, aber auch im Gesundheitsamt. Die
Kostentibernahme sollte mit der eigenen
Krankenkasse vor der jeweiligen Impfung
geklart werden! Zum Erreichen des opti-
malen Infektionsschutzes durch Impfungen
missen nicht nur die Impfungen selbst,
sondern auch die Abstinde zwischen den
einzelnen Impfungen berticksichtigt wer-
den. Ein Impfausweis hilft, den Uberblick
zu behalten.
Impfen niitzt jedem von uns, aber erst eine
Durchimpfungsrate von ca. 95% der Ge-
samtbevolkerung sichert vor weiterer Ver-
breitung der Erregerinfektionen..
DM E. Eberhardt,

Amtsérztlicher Dienst LK Zwickau
Die Impfbroschiire gibt es iiber den Zen-
tralen Broschiirenversand der Sdchsischen
Staatsregierung, Hammerweg 30, 01127
Dresden, auf Nachfrage auch im Gesund-
heitsamt Zwickau, Werdauer Str. 62.
Internet: www.publikationen-sachsen.de
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Zuhoren, mitmachen, Neues probieren

Das 14. Begegnungstreffen von Menschen
mit Multipler Sklerose am 19. Juli - orga-
nisiert von der SHG "Multiple Sklerose"
Zwickau mit Unterstiitzung der Mobilen
Behindertenhilfe der Stadtmission Zwi-
ckau e.V. und der KISS - gestaltete sich zu
einem ganz besonderen Héhepunkt in der
Gruppenarbeit und bot viel Zeit fiir Infor-
mationen und fiir Gesprache. Man traf
sich im Garten und in den Raumlichkeiten
der Pauluskirchgemeinde in Zwickau-
Marienthal.

Das Programm war wie immer sehr interes-
sant und abwechslungsreich. Es begann mit
dem Vortrag , Aktiv am Leben teilnehmen —
auch mit Multipler Sklerose” von Dr. Sylke
Domke. Sie fuihrt mit Dr. Reinhardt Dachsel
in Chemnitz eine MS-Schwerpunktpraxis, in
der ca. 600 Patienten betreut werden.

MS ist eine Krankheit mit tausend Ge-
sichtern. Nach der Diagnose gehen den
Betroffenen viele Fragen im Kopf herum:
Was kommt jetzt auf mich zu? Geht die
MS je wieder weg? Lande ich irgendwann
im Rollstuhl? Doch mit den richtigen Arzten
und einem guten sozialen Umfeld kann man
mit MS gut leben. Natdrlich muss man auch
selbst etwas dafiir tun. Verschiedene Thera-
pien sorgen fir ein gutes Wohlbefinden.

Dr. Domke ging in ihrem Vortrag auf kogni-
tive Storungen ein, die logisches Denken,
Erinnern, Konzentration, Aufmerksamkeit
und Wahrnehmung sowie das Planen be-
treffen. Weniger betroffen sind Sprache und
Intelligenz. Etwa die Hélfte der Menschen
mit Multipler Sklerose muss sich mit Beein-
trachtigungen der kognitiven Funktionen
auseinandersetzen. Viele Faktoren konnen
daftr verantwortlich sein, z. B. Medikamente,
Ermidung, Verdnderung des Lebensstils oder
Depressionen.

Die Patienten berichten oft, dass die men-
talen Beeintrachtigungen schlimmer sind als

die korperlichen. Mit speziellen Methoden
lassen sich diese Symptome jedoch ver-
bessern. RegelmadRiges Gedéchtnistraining
fordert das Zusammenspiel von Kurz- und
Langzeitgeddchtnis. Es eignen sich dazu
Lesen, Schreiben und verschiedene Ge-
dachtnisspiele. Wichtig ist auch die Heran-
gehensweise der Patienten an die Krankheit.
Funktionelle Bedeutung haben dabei soziale
Beziehungen,  finan-
zielle und rechtliche
Aspekte und auch die
Teilnahme am Strallen-
verkehr. Die Fahrtaug-
lichkeit stellt durch die
verminderte Reaktions-
fahigkeit ein Risiko dar.
Ursachen sind struktu- ©
relle/funktionelle Hirn- &
veranderungen.

Bei der Behandlung
und Medikation gibt es
verschiedene Methoden. Nichtpharmakolo-
gische Ansdtze sind Bewegung, Ergotherapie
und elektronische Unterstiitzung. Es gibt
auch kognitive Reha-Angebote mit dem Ziel
der Wiederherstellung, Kompensation und
Adaption. Nicht zu vergessen ist die Einbe-
ziehung des sozialen Umfeldes.

Das Fazit des Vortrages: Eine frithzeitige und
langfristige Therapie ist wichtig. Je friiher
MS behandelt wird, umso giinstiger ist die
Langzeitprognose.

In der anschlieBenden Diskussion kam
zum Ausdruck, dass in der Gesellschaft
das Verstandnis fir die Krankheit oft fehlt.
Das macht es den Betroffenen besonders
schwer.

Nach der Kaffeepause stellte Marcel Not-
zel (Foto unten bei der Beantwortung von
Fragen) vom Aphasiker-Zentrum Stidwest-
sachsen ein interessantes Modellprojekt vor.
Es nennt sich ,Spielrdaume fiir Menschen mit
und ohne Behinderung”. Hierbei geht es um
Computerspiele, wobei Wahrnehmung, Re-
aktion, Merkfahigkeit u. &. trainiert werden.
Auch dltere Menschen brauchen keine Angst
vor dem Computer zu haben. Die Erfahrung
zeigt, dass alle viel Spal8 mit dieser Art des
Gedéchtnistrainings haben. Das ,genesis”-
Projekt schult u.a. behinderte Menschen
in Einrichtungen, Selbsthilfegruppen, Schu-
len und Familien mit der Botschaft: Jeder
Mensch hat Fahigkeiten und jeder Mensch
kann froh und erfiillt leben — unabhangig
von Art und Schwere seiner Behinderung.
Dabei werden die Betroffenen von so ge-
nannten ,Spielebotschaftern”  betreut.
Wenn Interesse an einer Spielestunde be-
steht, z. B. in der Selbsthilfegruppe, oder
wer Fragen zu diesem Projekt hat, kann sich

mit Marcel Notzel, Projektkoordinator Gene-
sis, unter der Rufnummer 037296 932180
in Verbindung setzen. Wer sich als Spiele-
botschafter ausprobieren méchte, kann sich
ebenfalls dort melden. Margit Liebeskind tut
dies mit Leib und Seele und gibt gern Aus-
kunft und Anleitung.

Dann war Mitmachen gefragt: Kranken-
schwester und Qi-Gong-Lehrerin Kerstin

Miiller machte die Besucher mit Qi-Gong
vertraut. Dabei handelt es sich um eine
traditionelle chinesische Medizin, wobei
Korper und Geist durch die Atmung in Ein-
klang gebracht werden. AufSerdem kommt
es zu Harmonisierung und Entspannung.
Celenke, kleine Sehnen, Muskeln und
Bander werden gelockert und Blutgefalie
massiert. Frau Miiller zeigte, wie die Energie
im Korper flieBen kann und viele folgten
ihrem Beispiel (Foto oben). ,Arbeiten mit
der Lebensenergie” gibt Entspannung und
ein gutes Korpergefihl.

Das Meridianklopfen wurde ebenfalls
vorgestellt. Durch sanftes Klopfen mit der
Gummispitze des Klopfers spiirt man schnell
eine schwingende Kraft, die in tiefere Ebe-
nen des Gewebes sickert. Einige probierten
es gleich an Ort und Stelle einmal aus.

Zum Schluss gab es noch Tipps zu Haut-
pflege und Wohlbefinden bei MS. Kosmeti-
kerin Katrin Loffler aus Crimmitschau sprach
Uber Hauttypen, vor allem was bei trockener
Haut zu beachten ist. Peelings sind auch sehr
gut fir die Haut. Wie sie richtig angewendet
werden, zeigte sie am ,lebenden” Modell.
An den Stdnden mehrerer Firmen gab es
Informations- und Werbematerial sowie
personliche Gesprache und Tipps.

Bei herrlichem Wetter klang der Tag im
Garten aus. Viele ehrenamtliche Helfer ge-
stalteten diesen Tag angenehm fiir die MS-
Patienten. Es wurde noch gegrillt und die
Betroffenen konnten sich in gemiditlicher
Runde zusammensetzen. Sie sparten nicht
mit Dank far diesen fir sie schonen, infor-
mativen Tag.

Text und Fotos: Sylvia Zinke



