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Liebe Leserinnen und Leser,

Liebe Burgerinnen und Burger,

Rund 100 Selbsthilfegruppen engagie-
ren sich in Herne. Mit dem neuen Herner
SelbsthilfeJournal erhalten sie ein Forum,
um sich einer breiteren Offentlichkeit vor-
stellen zu konnen und sich untereinander
besser zu vernetzen.

mmer mehr Menschen schliefen

sich zusammen, um auf ihre An-

liegen aufmerksam zu machen
und sich gegenseitig zu unterstiitzen. In der
Gruppe tauschen sie ihre Erfahrungen aus,
sammeln Informationen, sprechen ({ber
Hilfestellungen und suchen Losungen. Oft
geht es dabei um die Frage nach Linderung
und Heilungschancen bei schweren Krank-
heiten.
Mitglieder von Selbsthilfegruppen sind
Experten in eigener Sache, sie sind durch-
weg gut informiert und helfen damit auch
anderen Menschen, mit ihrer persénlichen
Lebenssituation umzugehen. Sie leisten
somit einen wichtigen Beitrag zum Erhalt
der Lebensqualitat in unserer Stadt.
Vor allem sind es Selbsthilfegruppen aus
dem Sozial- und Gesundheitsbereich, die
sich dem Biirger-Selbsthilfe-Zentrum (BiiZ)
der Stadt Herne verbunden fiihlen. Das
Zentrum, angegliedert an den Fachbereich
Gesundheit, besteht seit dem Jahr 2001
und koordiniert Selbsthilfeaktivitaten in al-
len Stadtteilen. Selbsthilfe wird in Herne al-
lerdings schon viel langer grof® geschrieben.
In den 90er Jahren war es die Kontakt- und
Informationsstelle fiir Selbsthilfegruppen,
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zuvor die Psychosoziale Arbeitsgemein-
schaft, die sich den Fragen der Selbsthilfe
widmeten und Gruppen unterstiitzten.

Selbsthilfe ist eine unverzichtbare Arbeit,
die die Stadt Herne auch weiterhin im
Rahmen des BiiZ fordern wird und die das
fachkundige Team unter der Leitung von Dr.
Alexander Brandenburg nun zusatzlich mit
dem neuen Hemer SelbsthilfeJournal star-
ken mdochte.

Ich danke den Herner Selbsthilfegruppen
flir ihr beispielhaftes Engagement und ihre
Mitarbeit an diesem Projekt und wiinsche
allen Beteiligten fiir ihre weitere Arbeit viel
Gliick und Erfolg und eine grofie Leser-
schaft.

Der Oberblrgermeister

Horst Schiereck

Sie halten die erste Ausgabe des Herner SelbsthilfeJournals in den Handen. Dariiber freuen wir uns sehr. Aus der Idee, eine Selbsthilfezei-
tung fiir Herne zu erstellen, ist dank der Stadt Herne sowie einigen Inserenten Wirklichkeit geworden. Vielen Dank an alle.

Wir verstehen das Vertrauen als Aufforderung, weiter mit Kraft und Leidenschaft fiir die Selbsthilfebewegung in Herne einzutreten. Uns
war es aufgrund der ermutigenden Erfahrungen ein groes Anliegen, mit dieser Zeitung eine eigene Plattform zum Austausch und zur
Informationsvermittiung zum Thema Selbsthilfe zu schaffen.
Mit Themen von der Selbsthilfe, fiir die Selbsthilfe, rund um die Selbsthilfe und zum Biirgerschaftlichen Engagement bietet diese Zeit-
schrift interessante Informationen fiir alle Birgerinnen und Biirger. Wir wiinschen uns zudem, dass das Herner SelbsthilfeJournal als
Entscheidungshilfe dient, damit unterstiitzende Hilfsmaglichkeiten im Bereich der Selbsthilfe auch von neuen Interessenten in Anspruch

genommen werden.

Der Arbeitskreis fiir Offentlichkeitsarbeit

(bestehend aus Mitgliedern der Selbsthilfegruppen und Mitarbeitern des BiZ)




Was bedeutet eigentlich Selbsthilfe — wie funktioniert eine Gruppe?

Die ., Herner Stadtmusikanten”

»Wer kennt die erste Selbsthilfegruppe der Welt?“ Alle (selbsthilfeerfahrenen) Menschen in der Runde schauen etwas betreten, wissen
sie auf diese Frage absolut nichts zu erwidern. Die Antwort des seit Jahrzehnten in der Selbsthilfe engagierten Herrn mit dem Schalk im
Nacken lasst nicht lange auf sich warten: ,Die Bremer Stadtmusikanten natiirlich“, erklart er mit einem Grinsen.

ie wir aus dem Marchen wissen,

sind Esel, Hund, Katze und Hahn

in Bremen gar nicht angekom-
men, sondern haben sich, nachdem sie
die Rauber verjagt hatten, in deren Rauber-
haus niedergelassen. Mit ihrem Aufbruch,
ihrem Zusammenhalt und Mut schaffen
sie das fast Unmogliche. Sie machen sich
gemeinsam auf den Weg, bilden ein neues
Zuhause und beginnen ein neues Leben.
Auch wenn dies ein schénes Bild ist - ganz
soweit geht es in der realen Selbsthilfe-
gruppe selbstverstandlich nicht.

Menschen, die eine Selbsthilfegruppe
grinden mdchten, miissen weder fliehen
noch Rauber vertreiben. Im Gegenteil - sie
erhalten im Herner Birger-Selbsthilfe-Zent-
rum (BiZ) jede Form von Hilfe und Unter-
stlitzung fiir ihr Engagement.

Aber zumindest eine Parallele zwischen
den Musikanten aus dem Norden und den
Selbsthilfeaktiven in Herne gibt es doch:
In den Herner Selbsthilfegruppen haben
sich Menschen mit psychischen, gesund-
heitlichen oder sozialen Problemen zu-
sammengeschlossen, um sich gegenseitig
zu unterstlitzen und gemeinsam aktiv zu
werden. Die Gruppenmitglieder leiden un-
ter gleichen oder &hnlichen Problemen und
tauschen Erfahrungen und Informationen
aus, vertrauen sich an, stiitzen sich und
lernen voneinander.

Dabei sind sie ganz unter sich - es gibt
keine Fachperson, die leitet und tber the-
oretisches Fachwissen verfugt. Das Wissen
jedes und jeder Einzelnen ist gefragt und
wichtig. Es werden Erfahrungen zusammen-
getragen, Erfahrungen, die zwar immer sub-
jektiv gepragt, aber lebendig und fassbar
sind und dazu beitragen, dass man sich
mit der eigenen Krankheit oder den eige-
nen Problemen nicht mehr so alleine fiihlt.
Selbsthilfegruppen geben sich ihre Form
selbst - sie bestimmen, wann und wie sie
sich treffen wollen. Die Gruppenmitglieder
sind aus eigenem Willen in der Gruppe und

gestalten diese gemeinsam.

So entsteht eine grofle Vielfalt unter den
Selbsthilfegruppen. Manche Gruppen spre-
chen vor allem miteinander, andere treffen
sich auch zur gemeinsamen Freizeitgestal-
tung oder arbeiten gemeinsam Ubungen
durch, die helfen, mit der Krankheit besser
umzugehen. Durch jahrelange Erfahrung
mit der eigenen Krankheit oder Problemen
werden Selbsthilfegruppenmitglieder zu Ex-
perten in eigener Sache. Der Gestaltungs-
und Verantwortungsraum einer Selbsthilfe-
gruppe fordert kreative Losungen und gibt
neue Energie im Umgang mit der eigenen
Situation. Die Mitglieder werden vertraut
mit Methoden der Selbsthilfe und erken-
nen, dass sie nicht nur Hilfe erhalten, son-
dern auch Hilfe geben kénnen, und gewin-
nen dadurch an Selbstbewusstsein.

,Hier treffen sich Menschen, die wissen, wo-
von sie reden, weil sie ahnliche Erfahrun-
gen haben. Man fiihlt sich aufgehoben statt
einsam®, erklart ein langjahriges Gruppen-
mitglied. Die Selbsthilfegruppe wirkt dem-
nach Riickzug und Isolation entgegen. Die
Gewissheit, mit dem eigenen Problem nicht
alleine zu sein, ist fiir viele Betroffene eine
grofle Entlastung, die Solidaritat, die in ei-
ner Selbsthilfegruppe entstehen kann, gibt
neue Kraft und Hoffnung. Denn die Verein-
samung in einer zunehmend anonymen
Gesellschaft macht vor allem Menschen
mit Handicap oder chronischen Erkrankun-
gen zu schaffen: Ihnen fehlt die Hilfe, die
friiher zum Beispiel in der Familie geleistet
wurde. Wo ist der rote Faden fiirs Leben,
wenn man mit den gesellschaftlichen For-
derungen nach Leistung, Gesundheit und
manchmal auch materiellem Wohlstand
nicht mithalten kann?

In den Gruppen wird dies aufgefangen: Ge-
genseitig geben die Mitglieder sich Wert-
schatzung, Orientierung, Rat und Hilfe. In
vielen Gruppen ist es deshalb auch nicht
nur die Krankheit, tber die gesprochen
wird, sondern auch die Bewaltigung des

ey .
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Alltags und Sorgen, die ganz unabhéngig
von dem eigentlichen Thema der Gruppe
sind. Wobei wir wieder bei den Bremer,
nein, den Herner Stadtmusikanten waren:
Dank ihres Schneids, ihrer reichlichen Le-
benserfahrung und des Bediirfnisses, ihrer
Krankheit und Sorgen zu trotzen, haben sie
ihre Energien fiir die (Solidar-) Gemeinsam-
keit in der Hilfe zur Selbsthilfe mobilisiert.
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Interview mit Meinolf Nowak, Stadtrat und Leiter des Dezernates [V
sowie Erich Leichner, Stadtverordneter und Vorsitzender des Selbsthilfebeirates.

Innovative Selbsthilfelandschaft

In Selbsthilfegruppen erfahren viele Herner Biirgerinnen und Biirger im Austausch mit Gleichbetroffenen Hilfe und Rat. So ist Selbsthilfe
auch Hilfe am Nachsten und Ausdruck eines demokratisch lebendigen Gemeinwesens. In der Selbsthilfegruppe kann etwas ,einge-
bracht” sowie etwas ,mitgenommen” werden. Aber die hier engagierten Menschen bendtigen auch professionelle Hilfe.

wei langjahrige Wegbereiter und

Begleiter der Herner Selbsthilfe-

landschaft hat die Redaktion des
Herner SelbsthilfeJournals befragt: Meinolf
Nowak, Stadtrat und Leiter des Dezernates
IV sowie Erich Leichner, Stadtverordneter
und Vorsitzender des Selbsthilfebeirates.

Welchen Stellenwert hat die Selbsthilfe
in Herne?

M. Nowak: Wir unterstiitzen die Selbsthil-
felandschaft in Herne bereits seit den 90er
Jahren nachhaltig. Vor zwei Jahren wurde
das BUZ personell noch um eine Vollzeit-
stelle aufgestockt. Ob bei der Grindung
von Gruppen, der Durchfiihrung von Ver-
anstaltungen, organisatorischen Fragen,
Problemen oder in der Offentlichkeitsarbeit
- rund um diese Themen kénnen selbsthilfe-
interessierte Hernerinnen und Herner auf
professionellen Rat und Hilfe im BUZ set-
zen. 2008 haben wir zudem die Herner
Akademie fiir Selbsthilfe und Biirgerenga-
gement ins Leben gerufen - im Rahmen
dieses Angebotes kdnnen Biirgerinnen und
Birger ein facettenreiches Weiterbildungs-
angebot nutzen. Der Erfolg zeigt sich in der
stetig steigenden Zahl der Gruppen und in
der guten Akzeptanz, die Selbsthilfe in der
Stadt inzwischen erlebt.

Erich Leichner: Das groRe ehrenamtliche
Engagement in den einzelnen Gruppen ist
nicht selbstverstandlich und verdient des-
halb hochste Anerkennung. Mir persénlich
liegt die Selbsthilfe sehr am Herzen und
deshalb verstehe ich mich auch seit vielen
Jahren als Kimmerer. Ich lege viel Wert auf
den direkten Austausch mit den Gruppen-

mitgliedern, wir unternehmen zum Beispiel
jedes Jahr eine Studienfahrt mit Vertreterin-
nen und Vertretern unterschiedlicher Grup-
pen und informieren uns vor Ort Gber die
Selbsthilfearbeit anderer Stddte und Regi-
onen. Es ist wichtig, liber den eigenen Tel-
lerrand hinauszublicken. Nur so kann man
von den Erfahrungen anderer profitieren.

Was hat sich in den Jahren verdandert?

E. Leichner: Die Selbsthilfe ist aus ihrem
Nischendasein herausgetreten. Wo friiher
Skepsis vorherrschte, ist heute ein gesun-
des Selbstbewusstsein entstanden. Heute
schamt sich keiner mehr, Mitglied einer
Gruppe zu sein oder eine griinden zu wollen
und das ist doch ein riesiger Fortschritt. Die
Kommune hat friihzeitig die Aufgabe der
Vernetzung und Weiterentwicklung (iber-
nommen und so gezeigt, wie Selbsthilfe-
forderung erfolgreich organisiert werden
kann. Auch die Einrichtung des Selbsthilfe-
Beirates, der den Selbsthilfegedanken wei-
ter tragt und festigt sowie den Rat der Stadt
und seine Ausschiisse in allen Fragen rund
um das Thema Selbsthilfe berat, hat viel
Positives bewirkt.

M. Nowak: Von den Selbsthilfegruppen
sind viele innovative Impulse ausgegangen,
die zu einem Umdenken im professionellen
Bereich beigetragen haben. So gibt es in-
zwischen eine viel grofere Wertschatzung
der Selbsthilfe durch immer mehr Berufs-
gruppen, beispielsweise Arzte, Krankenkas-
sen, Initiativen und Verbande, aber auch
durch Politik und Verwaltung. In Herne sind
die Existenzberechtigung der Selbsthilfe
und ihre gesundheitsférdernde Wirkung

heutzutage unbestritten. Das war friiher nur
in den grofRen Universitatsstadten so und
deshalb kénnen wir in Herne stolz darauf
sein.

Wie sehen Sie die kiinftige Entwicklung
der Selbsthilfe in Herne?

M. Nowak: Die meisten Gruppen stammen
aus dem Bereich Gesundheit und befassen
sich mit chronischen Erkrankungen oder
Suchterkrankungen. Eine zunehmende
Nachfrage gibt es derzeit im Bereich der
psychischen und psychosomatischen Er-
krankungen, zum Beispiel Depressionen
oder Essstorungen, so dass hier mit einer
Zunahme der Gruppen zu rechnen ist. Ich
denke aber auch, dass das Potenzial der
Gruppenbesucher insgesamt noch nicht
ausgeschopft ist, also werden wir versu-
chen, auch Menschen zu erreichen, fiir die
Selbsthilfe noch ein Fremdwort ist. Nichts
ist so gut, dass es nicht noch verbessert
werden konnte. Die Unterstiitzung und
Forderung der Hemer Selbsthilfe wird je-
denfalls auch kiinftig fir uns hohe Prioritat
haben und dies ist kein Lippenbekenntnis.

E. Leichner: Das sehe ich genau so. Gro-
Re Potentiale fiir die Selbsthilfe sehe ich
zudem in der demografischen Entwicklung,
die auch vor Herne nicht halt macht. Es
wird immer mehr &ltere Menschen geben,
die sich gegenseitig bei der Bewéltigung
ihrer Krankheit helfen konnen. In der Grup-
pe erfahren sie emotionale Unterstiitzung,
die gegen Einsamkeit oder Ausgrenzung
hilft. Aber auch junge Menschen wollen wir
ansprechen, dafiir muss der Selbsthilfe-
gedanke noch stérker in die Offentlichkeit
getragen und kommuniziert werden. Mit
Einzelveranstaltungen, Projekten, in der
Herner Gesundheitswoche und mit guter
Offentlichkeitsarbeit werden wir diese Ziele
weiter verfolgen.

Meinolf Nowak und Erich Leichner
im Gesprach mit Bernd Gréne und
Andrea Kleff. (vinr)



Das Biirger-Selbsthilfe-Zentrum (BiZ)

Fenster zur Selbsthilfe

Sicherlich haben viele Herner Biirger/-innen schon einmal etwas vom BiiZ gehért oder gelesen, sich vielleicht schon einmal Gedanken

dariiber gemacht, eine Selbsthilfegruppe zu griinden und dafiir die Hilfe vom BiiZ in Anspruch zu nehmen und es dann doch nicht um-
gesetzt. Andere sind wiederum schon lange in der Herner Selbsthilfelandschaft aktiv. Wie dem auch sei - allen Lesern der 1. Ausgabe
des Herner SelbsthilfeJournals, die mehr iiber das BiiZ wissen mdchten, stellen wir die Einrichtung gern vor.

as Herner Birger-Selbsthilfe-Zen-

trum, in der Abkirzung liebevoll

BiiZ genannt, ist eine vom Land
Nordrhein-Westfalen geférderte Einrichtung
der Stadt Hemne. Das BUZ ist im Bereich
der Selbsthilfe tatig. Es bildet eine ,Dreh-
scheibe” zwischen den an Selbsthilfe In-
teressierten, den Selbsthilfegruppen und
-initiativen auf der einen Seite, und den im
Gesundheits- und Sozialbereich hauptamt-
lich Tatigen sowie Politik und allgemeine
Offentlichkeit auf der anderen. Interes-
sierte Birgerinnen und Blirger werden im
BiZ umfassend Uber die Mdglichkeiten der
Selbsthilfe informiert und beraten. Jede/r
Interessierte kann sich tber den zur Verfi-
gung stehendem Internetanschluss selbst-
standig informieren. Das BiZ ist somit fiir
Herner Birgerinnen und Birger da, die
eine Selbsthilfegruppe zu einem bestimm-
ten Thema suchen, eine Selbsthilfegruppe
grinden bzw. weiterentwickeln wollen oder
Informationen zu Hilfsangeboten bendétigen.
Ein weiteres wichtiges Anliegen des BUZ ist
es, Selbsthilfepotentiale in Familien zu we-
cken und in Stadtteilen zu starken.

Interesse an Selbsthilfe?

In Beratungsgesprachen - auch gern telefo-
nisch - informieren Bernd Gréne und Gabi
Lau-Lidke interessierte Birger/-innen Uber
die vorhandenen Selbsthilfegruppen und
weisen auf die Angebote vor Ort hin.

Typische Fragen kdnnten sein:
Ich wiirde gerne eine Gruppe fiir
Alkoholiker aufsuchen. Gibt es so eine

Das Team vom BiZ:
(vinr)

Dr. phil. Alexander Brandenburg
Gabriele Lau-Liidke

Simone Sowe

Annemarie Weber

Bernd Grine

Gruppe in unserer Stadt?

Nennen Sie mir doch mal die
Kontaktperson der Selbsthilfegruppe
fiir Brustkrebsbetroffene!

Stimmt es, dass die Selbsthilfegruppe
Depressionen in der ndachsten Woche
eine Veranstaltung mit einem Arzt
durchfiihrt?

Die meisten Interessierten, die den Kontakt
zum BUZ suchen, haben gesundheitliche
Anliegen (chronische Erkrankungen, Sucht,
Behinderung, psychische Probleme), viele
fragen aber auch im Zusammenhang mit
sozialen Themen (familienbezogene, Seni-
oren-, Frauenselbsthilfe) nach.

Starthilfe -
Gruppengriindungen

Wenn es fiir die/den interessierte/n Biirge-
rin noch keine geeignete Selbsthilfegruppe
in Herne gibt, bietet das BiZ Unterstiitzung
bei der Grindung an. Im personlichen
Gesprach werden die Erwartungen der
Betroffenen geklart, Maoglichkeiten, aber
auch Grenzen der Hilfe aufgezeigt. Die
Mitarbeiter/-innen helfen bei der Suche
nach Gleichbetroffenen, indem sie u. a. In-
teressentenlisten fiihren oder Pressemittei-
lungen zu geplanten Gruppengriindungen
herausgeben. Auch die Mdglichkeiten der
finanziellen Forderung einer Gruppe sowie
der Mitwirkung in Gremienarbeit werden
ausgeleuchtet. Die Mitarbeiter/-innen der
Herner Einrichtung sind auch bei der Su-
che nach Raumen fiir die Gruppentreffen
behilflich, laden zum ersten Treffen ein und

helfen auf Wunsch bei den ersten Gehver-
suchen der Gruppe.

Unterstiitzung bestehender
Gruppen

Ein wichtiges Anliegen der Mitarbeiter/-
innen des BUZ bezieht sich auf die Vermitt-
lung von Kontakten interessierter Biirger zu
den bestehenden Gruppen. Dariiber hinaus
vermittelt es auch Kontakte von den Grup-
pen zu Fachleuten in der Gesundheits- und
Sozialversorgung, beispielsweise zu Arztin-
nen und anderen Expertinnen, die Gruppen
mit ihrem Fachwissen unterstitzen kdnnen.
Einen wichtigen Stellenwert hat auch die
Offentlichkeitsarbeit. Hier geht es um die
Aufklarung der Offentlichkeit iiber die
Selbsthilfe allgemein, um Informationen
tiber Neugrindungen oder um Berichte
und Hinweise zu Veranstaltungen, Aktionen
oder Fortbildungen. Vielféltiges Infomateri-
al (Flyer, Broschiren, Plakate etc.) kommt
hier zum Einsatz.

Neben Seminaren und Fortbildungen zu
unterschiedlichen  Themen veranstaltet
das BiZ in Kooperation mit dem Institut
fiir Kirche und Gesellschaft jahrlich eine
Studienfahrt, die sich thematisch am The-
ma Selbsthilfe orientiert und zudem den
Austausch und die Vernetzung mit den
anderen Selbsthilfegruppen vor Ort fordert.
Herner Selbsthilfegruppen beteiligen sich
auch mit diversen Infostdnden regelmaRig
an der Herner Gesundheitswoche, um ihre
Arbeit zu prasentieren und mit anderen
Biirgern/-innen ins Gesprach zu kommen.
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Wie Selbsthilfegruppen in den Genuss von Fordermitteln kommen

Ohne Moos nix los

Selbsthilfe folgt dem Prinzip, dass Menschen sich zusammentun, damit es ih-
nen bald besser geht. Nehmen wir also an, es haben sich aktuell Selbsthilfe-
interessierte zusammengefunden und eine Gruppe aus der Taufe gehoben. Schnell
werden die Mitglieder/-innen feststellen, dass es nun gilt, kleine biirokratische Hiir-
den zu iiberwinden, um auch finanziell ,iiber die Runden“ zu kommen.

amit nicht der Zustand eintritt,
den man umgangssprachlich
,0hne Moos nix los“ nennt, sollten
Selbsthilfegruppen die ihnen zustehenden
Forderungen entsprechend beantragen.
Das Herner SelbsthilfeJournal informiert
Sie an dieser Stelle {iber die aktuellen For-
dermdglichkeiten.

Forderung durch die Stadt
Herne

Ausdriicklich unterstiitzt die Stadt Herne
finanziell das Engagement der Biirger/-in-
nen vor Ort, die sich in Selbsthilfegruppen
zusammenschlieBen. Gruppen, die sich
in der Griindungsphase befinden, kénnen
als ,Starthilfe“ einen einmaligen pauscha-
len Betrag erhalten. Ferner kdnnen Kosten
bis zu 100 Prozent - maximal jedoch nicht
mehr als 1.000 Euro - ibernommen wer-
den.

Zuschiisse fiir die laufende Arbeit - bei-
spielswiese Raumkosten, Arbeitsmateriali-
en, Referentenkosten oder Weiterbildungs-
mafRnahmen werden individuell, maximal
aber bis zu einer Hohe von 50 % tibernom-
men. In begriindeten Ausnahmeféllen kann
eine Forderung bis zu 100 % (ibernommen
werden. In der Regel wird allerdings eine
angemessene Eigenbeteiligung der Grup-
pen vorausgesetzt. Die Forderhdchstsum-
me fiir die laufende Gruppenarbeit sollte in
der Regel im Jahr 500 Euro je Gruppe nicht
ubersteigen. Weiterhin werden Aktivitaten
wie Offentlichkeitsarbeit oder Ausstellun-
gen (bis 100 Prozent) gefordert. Grundsatz-
lich sind Forderantrége in schriftlicher Form
an die Stadt Herne, Fachbereich Gesund-
heit, Abt. 43/5, Gesundheitsforderung/
Gesundheitsplanung, zu stellen.

Antrage auf Startférderung bei Neugrin-
dung einer Gruppe kdnnen formlos gestellt
werden, Ziele und Aktivitaten der Gruppe,
Arbeitsschwerpunkte und die Struktur der
Gruppe sollten hier jedoch deutlich werden.
Das Herner Blirger-Selbsthilfe-Zentrum

(Buz) ist auf Wunsch den einzelnen
Gruppen beratend bei der Antragstel-
lung behilflich. Antrage dieser Art kdnnen
einmal pro Halbjahr gestellt werden. Die
Entscheidung liber die Vergabe von Forder-
mitteln trifft der 6rtliche Selbsthilfe-Beirat
nach Vorschlag der Geschéftsfiihrung.

Die kassenarteniibergreifende
Forderung
(Pauschalférderung):
In gemeinsame Pools zahlen alle Kranken-
kassen ihre Forderbeitrage ein. Aus 50 Pro-
zent der Gesamtmittel werden diese Pools
fiir alle Forderebenen eingerichtet: auf der
Bundesebene, in den Bundesldndern fiir
die Landesférderung und in den Regionen
fur die ortliche Forderebene.
Die Mittel sind pauschale Zuschiisse, mit
denen die Krankenkassen und ihre Verban-
de einen Beitrag zur Basisfinanzierung der
Selbsthilfe leisten und die zur Absicherung
der Selbsthilfearbeit, insbesondere der re-
gelméafig wiederkehrenden Aufwendungen
zur Verfiigung gestellt werden.
Mit der Pauschalférderung erhalten die
Selbsthilfegruppen finanzielle Unterstiit-
zung der gesundheitsbezogenen Selbsthil-
fearbeit, beispielsweise fiir
2 Biroausstattung und Sachkosten (PC,
Drucker, Biromdbel, Porto und Telefon)
2 Qualifizierungsmafinahmen (z. B.
Rhetorik, PC-Schulungen, Weiter-
bildungen zum Vereinsrecht,
kaufménnische Weiterbildungen)
2 Teilnahme an Gremiensitzungen und
regionalen Arbeitsgruppen
2 Medien (Flyer, Mitgliederzeitung)
Nicht gefordert werden Urlaubsreisen, Aus-
flige, Kino-, Konzert- und Theaterbesuche.
Fiir die Pauschalférderung miissen Selbst-
hilfegruppen nur einen Antrag stellen. Je-
weils eine Krankenkasse Ubernimmt die
Federfiihrung, in Herne ist dies aktuell die
Vereinigte IKK. Der Antrag wird dann stell-
vertretend an diese Kasse gestellt.
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Die kassenindividuelle
Forderung (Projektforderung):
Die verbleibenden 50 % der Mittel der
Krankenkassen dienen der individuellen
Forderung der Gruppen. Damit kénnen die
Krankenkassen besondere Fordervorhaben
verwirklichen oder bestimmte Projekte der
Selbsthilfe férdern.

Projekte werden in diesem Zusammenhang
als zeitlich begrenzte Aktionen oder Vorha-
ben, die mit besonderen Zielen verbunden
sind, definiert. Das kann eine Fachver-
anstaltung sein oder die Entwicklung von
Qualitatskriterien fir die Beratungsarbeit.
Forderfahig waren dabei z. B. Kosten fiir ei-
nen externen Referenten, fiir die Durchfiih-
rung von Schulungen etc. Wichtig ist, dass
die Projektvorhaben deutlich den Zusam-
menhang mit der gesundheitlichen Zielset-
zung erkennen lassen. Der Tagesausflug
oder die Weihnachtsfeier der Gruppe fallt
somit nicht darunter.

Vor einer schriftlichen Antragstellung ist es
empfehlenswert, sich bei den einzelnen
Krankenkassen vor Ort oder im BUZ zu er-
kundigen, welche Krankenkassen Projekte
fordern. Einige Kassen haben sich ent-
schieden, ihre individuellen Férdermittel
der Gemeinschaftsforderung zur Verfligung
zu stellen. Bei anderen Kassen sind auch
Exklusivforderungen maglich. Antrage auf
Projektforderung konnen im Laufe des For-
derjahres gestellt werden. Im Foérderjahr
nicht verausgabte Mittel werden im Folge-
jahr der Gemeinschaftsférderung ubertra-
gen.

Antragsformulare fiir die Pauschal- und
Projektforderung gibt es bei den értlichen
Krankenkassen, im BiiZ oder im Internet
unter www.buez-herne.de oder
www.gesundheit-in-herne.de.



Zeppelingruppe — Selbsthilfegruppe Wanne-Siid

Alkohol - er war ein
schlechter, Freund und Helfer...”

Das Leben darf nicht ohne Sonnenschein und Liebe sein. Fiir Giinther (Name geandert) gab es allerdings eine lange Zeit, die dunkel und
lieblos war, in der er einsam und allein und von allen Freunden verlassen war. Oh, einen einzigen Freund gab es damals doch und der
war stets seine Begleitung - am Tage in der Jackentasche und nachts unter dem Kopfkissen: die Schnapsflasche.

och diese Freundschaft war kei-
ne gute, dessen ist er sich heute
ganz sicher. Fast 20 Jahre hat er
dennoch an dieser fatalen Freundschaft
festgehalten - dann hat er sie ,gekiindigt”
und das hat ihm riickblickend betrachtet
das Leben gerettet.

Glnther ist heute 81 Jahre alt. Mit 43
gelang ihm der Ausstieg aus einem Teu-
felskreis von Schadmen fiir die Sucht und
Trinken gegen die Scham. Nach einer
Entziehungskur hat er das erste Mal die
Zeppelingruppe, eine Selbsthilfegruppe fiir
alkoholkranke Menschen in Wanne-Sid
aufgesucht - und ist bis heute aktiv da-
bei. Weit dber drei alkoholfreie Jahrzehnte
liegen zwischen dem Gunther von heute
und dem von damals. Ohne seine Selbst-
hilfegruppe, sagt er, hatte er es wohl nie
geschafft.

Alkohol ist eine Droge, die in unserer Ge-
sellschaft sehr verbreitet ist. Sie wird be-
reits in jungen Jahren des Lebens zu sich
genommen, von der Umwelt toleriert und
in Gesprachen hdufig verharmlost. Daran
hat sich seit Glnthers Jugendjahren in den
50er Jahren bis heute nicht viel geandert.
Zwar gab es damals noch kein ,Koma- oder
Flatratesaufen®, wie es heutzutage schon
16-jahrigen in Kneipen und Discotheken
angeboten wird. Dafiir galt es friher als
mannlich, sich manchmal schon am Ar-
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beitsplatz einen Schoppen zu génnen und
abends noch weitere ,zu heben®. Griinde
fur den frihen Einstieg sind und waren die-
selben: Meist geht es um Anerkennung im
Freundeskreis, der Clique. Alkoholismus ist
eine sich langsam einschleichende Krank-
heit. Auch Gilnther hatte es erst realisiert,
als er bereits abhangig war.

Stark angetrunken erschien der junge
Mann zur Mittagsschicht, doch weder der
Chef noch die Kollegen schienen etwas zu
bemerken. Freunde aus Fleisch und Blut
gab es inzwischen keine mehr, der Alkohol
war sein liebster Gefahrte. Es kam, wie es
kommen musste: Eines Tages brach sein
Kreislauf zusammen, er landete im Kran-
kenhaus. ,Hier gab es Arzte und Schwes-
tern, die mich so gut umsorgten, dass ich
richtig gliicklich war“, erinnert sich Glnther.
Sein Alkoholproblem vertuschte er und lief
sich gar den Likdr heimlich im Krankenbett
schmecken. Doch in den folgenden Jahren
ging es immer weiter bergab. ,Ich war leer
und ausgebrannt wie eine alte Batterie,
habe sogar um einen plétzlichen Tod gebe-
tet.“ Nach weiteren Krankenhausaufenthal-
ten und vielen alkoholumnebelten Tagen
wachte Glnther eines Morgens auf einer
Parkbank auf. ,Da habe ich mir geschwo-
ren, nie mehr Alkohol zu trinken®, erzahlt er.
Trocken blieb er zunachst nur ein halbes
Jahr, danach war er wieder in der Sucht ge-

fangen. Freiwillig hat er dann eine Entzie-
hungskur absolviert. Seine ersten Worte in
der Suchtklinik waren: ,Helft mir, ich kann
nicht mehr“. Inm wurde geholfen, aber er
hat auch sich selbst geholfen. Mit einem
eisernen Willen und der Hilfe zur Selbst-
hilfe. Die Zeppelingruppe war fiir ihn der
Schliissel zu einem abstinenten Leben.

,Die Gruppe vermittelt einem das siche-
re Gefiihl, sich offen dufern zu kdonnen;
ohne dass der Inhalt die Runde verlasst.
Niemand wird gezwungen, etwas von
sich zu erzéhlen®, sagt Giinther. Entweder
man 6ffne sich von alleine oder man hdre
einfach den anderen zu. Und man werde
verstanden, weil alle anderen ahnliche Er-
fahrungen gemacht haben. ,Eine Gruppe
kann einem nur so viel bringen, wie man in
sie hineintragt.“ lhm und den anderen Mit-
gliedern hat sie geholfen, den Teufelskreis
Sucht zu durchbrechen und ein selbstbe-
stimmtes, lebenswertes Leben zu fiihren.

Seit 38 Jahren ist er nun trocken, doch
jeden Tag entscheidet er sich neu: ,Heu-
te trinke ich nicht. Was friiher einmal war,
kann ich nicht mehr &ndern. Was morgen
wird, weif3 ich nicht, aber heute bin ich
gliicklich ohne Alkohol.“ In der Zeppelin-
gruppe sind 17 Manner und Frauen im
Alter von 55 bis iiber 80 Jahren aktiv. Sie
treffen sich regelméafig jeden Donnerstag
von 19 bis 21 Uhr in den Raumen der Kir-
chengemeinde Wanne-Stid, Zeppelinzent-
rum, Zeppelinstr. 1, 44651 Herne.

AufBerhalb der Gruppenstunden gibt es
stets Gelegenheit zu Einzelgesprachen.
Ist ein Mitglied erkrankt, wird es von den
anderen auch gern besucht. Neben einem
jahrlich stattfindenden Wochenendsemi-
nar veranstaltet die Zeppelingruppe auch
jahrlich einen Familientag und organisiert
einen gemeinsamen Ausflug. Neue Mitglie-
der heifit die Gruppe herzlich willkommen.
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Gliicksspielsucht — ein Erfabrungsbericht
und die Suche nach Gleichbetroffenen in einer Selbsthilfegruppe Wanne-Mitte

.Ich spiel nicht mehr mit”

Jrgendwann werde ich das grofle Geld gewinnen“, sagte Yvonne sich und blieb tapfer dabei, auch wenn die Pechstrahne anhielt. Sie
war lange im Glauben, das Spielen unter Kontrolle zu haben. Das Gegenteil war der Fall: Das Spielen hatte langst Kontrolle iiber sie

libernommen.
pielsucht, umgangssprachlich
S auch zwanghaftes Zocken ge-

nannt, ist eine ernste und aner-
kannte Krankheit. Betroffene kénnen ihren
Drang zum Spielen nicht kontrollieren, in-
teressieren sich fast ausnahmslos fiir das
Gliicksspiel und verdrdngen Gedanken
liber die Konsequenzen dieses Verhaltens.
Spielslichtige zocken, ob sie gewinnen
oder verlieren, pleite sind oder reich, gliick-
lich oder depressiv. Auch wenn sie wissen,
dass die Gewinnchancen gegen sie stehen,
auch wenn sie es sich nicht leisten kdnnen
zu verlieren, kdnnen Menschen mit Spiel-
sucht es einfach nicht lassen, werden von
einem inneren Zwang getrieben.

»,Am Spieltisch oder am Automaten fiihlte
ich mich wohl und sicher. Dort wurden
keine groen Anforderungen an mich ge-
stellt. Irgendwann kam zwar die Erkenntnis,
dass Spielen mich zerstort und dennoch
hatte ich gleichzeitig dieses Gefihl des
Aufgehobenseins®, erz&hlt Yvonne. Faszi-

—
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niert war sie schon als Kind von den bunt
blinkenden Automaten in Vaters Stammlo-
kal. Und der gab ihr dann auch immer ein
bisschen Klimpergeld, um dem Automaten
,Leben einzuhauchen®. Spater als erwach-
sene Frau wuchsen mit der Faszination
am Gliicksspiel auch die Einsatze. Geld
war damals noch ausreichend vorhanden,
kommt Yvonne doch aus einem gut situ-
ierten Elternhaus und hatte zudem einen
eigenen Job. Ihre Mutter - der Vater war lei-
der friih verstorben - hatte auch nichts ge-
gen den manifesten Spieltrieb der Tochter
einzuwenden, im Gegenteil, sie begleitete
Yvonne sogar ab und zu ins Casino. Einge-
schrénkt oder zeitweise gar nicht gespielt
hat sie stets in Lebensphasen, in denen sie
in einer Beziehung zu einem Mann steck-
te: ,Da fiihlte ich mich nicht mehr allein
und das Spielen verlor etwas den Reiz“,
sagt sie riickblickend. Aber wenn die Be-
ziehung in die Briiche ging, war alles wie
zuvor oder noch schlimmer. Der Tod ihrer
Mutter, die Trauer und die Einsamkeit trie-

ben ihre Spielsucht von nun an die Spitze:
»Wahrscheinlich war es die Unféhigkeit und
die fehlende Bereitschaft, die Wirklichkeit
zu akzeptieren. Ich floh jedenfalls in die
Traumwelt des Gliicksspiels.”

Fir die 58-jahrige gab es allerdings nie-
mals einen Gewinn, der gro genug war,
um auch nur einen kleinen Traum zu ver-
wirklichen. ,Habe ich ein bisschen gewon-
nen, so habe ich weitergespielt, um in
meiner Phantasiewelt noch grofiere Trau-
me zu entwerfen. Habe ich verloren, was
meistens der Fall war, ging das Spiel ver-
zweifelt weiter. Bis ihre Traumwelt vor ih-
ren eigenen Augen zusammenbrach. Trotz
ihres sicheren Jobs als Altenpflegerin, der
regelmaRige Einkiinfte brachte, haufte sie
Schulden auf und konnte ihr Leben finan-
ziell nicht mehr bestreiten. Mietschulden
hier, andere Rechnungen da, der Weg flihr-
te letztlich in die Privatinsolvenz. Psychisch
am Ende, weil zu allem Ubel auch noch ihr
Freund verstarb, fand sie den Weg zur Dia-
konie, wo eine ambulante Therapie ihr Hilfe
und Unterstiitzung brachte. Eine stationare
Therapie folgte im Anschluss.

Heute ist Yvonne seit rund drei Jahren
spielfrei. Den Sog, doch wieder zu spie-
len, erwischt sie jeden Tag kalt. Doch sie
widersteht hartnackig. Die Besuche in der
Selbsthilfegruppe der Diakonie und der
Austausch mit Gleichbetroffenen haben ihr
dabei sehr geholfen. Yvonne madchte aller-
dings eine weitere, neue Selbsthilfegruppe
Glucksspielsiichtiger ins Leben rufen, die
auch Angehdrige mit einbezieht. Sie erfahrt
dabei eine gute Unterstlitzung des BiZ,
das Raum und finanzielle Méglichkeiten flr
neue Gruppen zur Verfligung stellt.

Interessierte Betroffene, aber auch Ange-
horige sind herzlich eingeladen, gemein-
sam mit Yvonne eine neue Gruppe aus der
Taufe zu heben.

Kontakt tiber das BiiZ in Herne
oder tiber Yvonne, Fon: 02325 73194



Diabetiker-Selbsthilfegruppe Wanne-Nord

Ein Experte in eigener Sache

Eine Krankheit, die man ,Zucker” nennt. Der Begriff mutet ja eigentlich erst einmal gar nicht so unsympathisch an, schlieflich ist Zu-
ckerhaltiges meist lecker und siif8. Ware da nicht der Zusatz Krankheit, das kann nichts Gutes bedeuten.

ie im Volksmund so genannte

»Zuckerkrankheit” heifft medizi-

nisch korrekt ausgedriickt ,Diabe-
tes mellitus” und ist keinesfalls harmlos. Es
handelt sich um eine Stoffwechselerkran-
kung, die ohne gezielte Behandlung zu ei-
nem dauerhaft erhdhten Blutzuckerspiegel
mit schwerwiegenden Folgeerkrankungen
fihrt.
Es wird hauptsachlich unterschieden zwi-
schen Typ 1 und Typ 2 Diabetes. Die An-
zahl der Menschen in Europa mit Diabetes,
besonders Typ 2, nimmt in den letzten
Jahren deutlich zu, wie die Diabetes-Dach-
verbande feststellen. Fiir die Entstehung
des Diabetes mellitus gibt es verschiede-
ne Ursachen. Beim Typ 2 ist die Ursache
haufig eine ,gewichtige”, denn mit jedem
Kilo mehr auf der Waage wéchst das Risiko,
zuckerkrank zu werden. Der frither ,Alters-
diabetes” genannte Typ 2 Diabetes kommt
zwar vorwiegend bei dlteren Personen vor,
hin und wieder sind aber auch jlingere
Menschen betroffen.
Bei Hans Georg Baumann wurde Diabetes
des Typs 2 vor liber zwdlf Jahren festgestellt.
Mit einer oralen Therapie in Tabletten-Form
- 50 genannte Antidiabetika - lief sich bei
ihm eine gute Stoffwechseleinstellung er-
zielen. Was die Diagnose aber ansonsten
fur sein Leben, seinen Alltag bedeuten soll-
te, das erfuhr er binnen kiirzester Zeit in der
Herner Diabetologischen Schwerpunktpra-
xis Dr. Griineberg. ,Eine umfassende Schu-
lung ist Voraussetzung fiir eine erfolgreiche
Behandlung. Therapien kdnnen nur wir-
kungsvoll sein, wenn Menschen mit Diabe-
tes Uber grundlegendes Fachwissen verfi-
gen“, so Diabetesberaterin Monika Stapel,
die, wie sie lachelnd erklart, ,zum Inventar”
der Praxis Griinberg gehort. In speziellen
Schulungen und Einzelberatungen erarbei-
tet sie gemeinsam mit ihren Patienten/-
innen individuelle Ldsungen. ,,Ganz wichtig
sind beispielsweise eine gesundheitsfor-
dernde und bedarfsgerechte Eméhrung und
viel Bewegung®, weifl Monika Stapel, ,das
ist naturlich leichter gesagt als getan, aber
es ist absolut notwendig."
Aber rein sachliche Aufklarung reiche nicht

[ )
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aus, die Patienten/-innen sollten auch die
Maglichkeit bekommen, ihre Erfahrungen
auszutauschen und ihr Wissen rund um
das Krankheitsbild sténdig zu erweitern.
So griindete Monika Stapel bereits 1998
die Diabetiker-Selbsthilfegruppe Wanne-
Nord. Nach seiner Diagnose wurde Hans
Georg Baumann schnell festes Mitglied der
Gruppe und nicht nur das: Er entwickelte
sich zum Experten in eigener Sache, kiim-
mert sich seit Jahren um fachspezifische
Themen und plant gemeinsam mit Moni-
ka Stapel Vortrage, die regelmaRig in der
Gruppe von Arzten/-innen oder anderen
Experten/-innen im Rahmen der Gruppen-
treffen gehalten werden. Das Spektrum an
Themen ist riesig: In einem Vortrag geht es
da beispielsweise um das Thema FufSpflege,
denn Diabetiker leiden haufig unter Nerven-
schadigungen und Empfindungsstérungen
an den Fifen. Aber auch Themen wie Haut-
pflege, Bluthochdruck, Osteoporose oder
Zahnersatz werden hier intensiv beleuch-
tet. Im Anschluss an den Vortrag findet die
Gesprachsrunde statt, in der die Méglich-
keit besteht, die Themen zu vertiefen oder
aber Uber das eine oder andere in lockerer
Runde zu plaudern. ,In der Gruppe sind so
schon viele Freundschaften entstanden®,
sagt Hans Georg Baumann. Geselliges Bei-

sammensein, Feien oder ein Ausflug ste-
hen deshalb auch stets auf dem Programm
der Gruppe.

Wer sich sportlich betatigen mdchte, ist bei
Monika Stapel ebenfalls gut aufgehoben.
Neben einem leichten Koordinationstrai-
ning im Sitzen, das sie ab und zu wahrend
der Gruppentreffen durchfiihrt, leitet sie
zwei Reha-Sportgruppen, wo zu flotter Mu-
sik Spiele und Gymnastik auf dem Plan ste-
hen. Fiir die Gruppenmitglieder und andere
Interessierte stehen die Sportgruppen offen.
Fir Hans Georg Baumann sei das allerdings
etwas zuviel des Guten, verrat er. Aber mit
seinen 82 Jahren diirfe er es auch etwas ru-
higer angehen lassen, findet Monika Stapel.

Die Selbsthilfegruppe trifft sich jeden drit-
ten Montag im Monat um 18:15 Uhr im
kleinen Saal des Seniorenwohnparks Flora
Marzina, HeidstraRe 132, 44649 Hermne.

Kontakt:

Diabetologische Schwerpunktpraxis

Dr. med. Martin Griinberg

Monika Stapel

Telefon: 02325 70270

oder tiber den Ansprechpartner der Gruppe
Hans Georg Baumann

Telefon: 02325 797371
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Guttempler-Gemeinschaft Burg-Eickel bietet Menschen mit Alkoholproblemen
Hilfe zur Selbsthilfe

~Was kann mir schon passieren,
wenn ich keinen Alkohol mehr trinke?”

Welches Grillfest kann man sich ohne ein Bier vorstellen, was ware ein romantischer Abend zu zweit ohne ein Glas Wein? Leider bringt
der Alkohol trotz der kommunikativen Seiten oftmals Not. Dann namlich, wenn er missbraucht wird, wenn er zu oft, zu viel, in hohen
Konzentrationen und regelmafig konsumiert wird.

s war ein sich tber Jahre hinzie-

E hender Prozess*, erklart Wolfgang,
4 Vorsitzender der  Guttempler-
Gemeinschaft Burg-Eickel, einer bundes-
weit tatigen Suchtselbsthilfeorganisation.
Langsam schlitterte der heute 60- jahrige
als junger Mann in den Teufelskreis Al-
kohol. Dabei war seine Lebenssituation
damals eigentlich vielversprechend: Jung
verheiratet, ein kleiner Sohn, ein guter Job
als Bankkaufmann, also ein gutes soziales
Netz, das ihn aber dennoch nicht aufzuhal-
ten vermochte. ,In der Freizeit und sogar
am Arbeitsplatz spuckte man eben nicht
ins Glas. Das Tiickische daran ist, dass
sich der Korper mit der Zeit an den Alkohol
gewohnt und dadurch eine Entspannung
erreicht”, sagt er. Irgendwann ging es ihm
einzig und alleine um die Wirkung des Alko-
hols auf den Kérper und der Konsum nahm
weiter zu. Sich dies selbst einzugestehen
konnte er nicht und reagierte auf sensible
Fragen seiner Frau, welche auf dieses Pro-
blem deuteten, wenig einsichtig. ,Ich bin
nicht siichtig und kann jederzeit aufhdren®.
Antworten dieser Art bekommen Familien-
angehorige und Freunde von Alkoholikern
oft zu horen.

Auch fur Hilke, Wolfgangs Frau, war diese
Zeit ein einziger Leidensweg: ,Die Balance
zwischen Verdrdngen und Erkennen, zwi-
schen Helfen und Loslassen, zwischen den
eigenen und fremden Bedirfnissen zu fin-
den ist dufderst schwierig, erklart sie. Viele
Beziehungen zerbrechen am Alkohol. Nicht
so die Ehe des Paares, obwohl es auch hier
kurz davor war. Hilke hat Hilfe bei den Gut-
templern gesucht und gefunden. In der of-
fenen Gesprachsgruppe konnen hier nicht
nur Menschen, deren eigener Alkoholkon-
sum Sorgen bereitet, Unterstiitzung und
Hilfe finden, sondern auch ihre Angehdri-
gen und Freunde treffen auf offene Ohren
flir inre Note. Die Guttempler verfiigen mit
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ihren Gemeinschaften und Gesprachsgrup-
pen bundesweit (iber eine gut organisierte
Suchtselbsthilfe. ,Wichtig ist es erst ein-
mal, sich selbst einzugestehen, dass man
ein Problem hat. Das ist nicht verwerflich,
man sollte etwas unternehmen, vor allem
wenn die eigene Familie darunter leidet,
so Wolfgang heute.

,Ja, ich habe fiir die Familie mit dem Trinken
aufgehort. Allein hatte ich es nie geschafft,
ist er heute liberzeugt und ist dankbar fir
jede Unterstiitzung, die er erfahren hat.
Sein Weg in die Abstinenz begann mit ei-
nem Entzug in einer Klinik. Daraufhin fand
er ebenfalls zu den Guttemplern, die ihn
oftmals liber die Klippen des Alltags halfen.
Auch fiir Matthias wurden die Selbsthilfe-
gruppentreffen nach seinem zehnwdchigen
Klinikaufenthalt zum wichtigsten Termin in
seinem Wochenprogramm: ,Ja, der Mitt-
wochabend ist mir heilig. Der Austausch
mit wahren Profis des Trinkerlebens und
des anschlieRenden alkoholfreien Lebens
bereichert mich wochentlich®, sagt er. Seit
tiber neun Jahren trinkt er nun schon kei-
nen Alkohol mehr: ,Ich bin stolz darauf und
ich bin glicklich, ein Guttempler zu sein®.
Ein Ausspruch, der vor Jahren bei einem
Gruppentreffen geduBert wurde, geht ihm
nicht aus dem Sinn und diesen mdchte er
anderen, die eine abstinente Lebensweise
anstreben, gern mitgeben: ,Was kann mir

schon passieren, wenn ich keinen Alkohol
mehr trinke?*

Neben der Suchtselbsthilfe bieten die Gut-
templer noch mehr Méglichkeiten der al-
koholfreien Begegnungen - beispielsweise
bei der Freizeitgestaltung fiir alle Alters-
gruppen. Hier kdnnen neue Freundschaften
entstehen und gepflegt werden. Familien
kénnen wieder zueinander finden und ein
neues, verandertes Leben geniefen. Zu-
dem investieren die Guttempler viel Arbeit
in die Bereiche Aufklarung und Pravention
und bieten ein umfassendes Weiterbil-
dungsprogramm.

Die Gesprachsgruppe fiir Betroffene und
Angehdrige trifft sich jeden Mittwoch von
18 bis 20 Uhr im Kath. Gemeindezentrum,
Herzogstr. 25 in Herne-Eickel. Neue Besu-
cher sind hier gern gesehen. Wer mdchte,
kann aber auch telefonisch Kontakt auf-
nehmen. Vertraulichkeit ist selbstverstand-
lich.

Kontakt:

Jiirgen, Fon 02323 45621
Wolfgang, Fon 0234 235640
Matthias, 02325 44545

Mitglieder der Guttempler-
Gemeinschaft Burg-Eickel auf einem
der jéhrlich stattfindenden Familien-
seminare — hier in Reken.




Selbsthilfegruppe Aneurysma Herne

Die Zeitbombe im Kopf entscharft

Der Auftritt der Sportschau-Moderatorin Monica Lierhaus bei der Verleihung der Goldenen Kamera vor einigen Monaten hat viele Men-
schen bewegt und eine lebensbedrohliche Erkrankung in das Bewusstsein der Offentlichkeit gebracht. Ein Aneurysma im Hirn beendete
jah die Karriere der Journalistin. Wahrend der Operation, bei der das Aneurysma ausgeschaltet werden sollte, kam es zu schweren

Komplikationen.

ie Bochumerin Inge Wilzoch hat-
te viel mehr Gliick, denn erstens
wurde ihr Aneurysma rechtzeitig
vor dem Platzen entdeckt und zweitens hat
sie die Operation gut iberstanden. Seit
Jahren ist sie nun in der Herner Selbsthil-
felandschaft aktiv und hat die Gruppe mit
dem Namen ,Aneurysma Herne* initiiert.

Was versteht man eigentlich genau unter
dem Krankheitsbild Aneurysma? Vorstellen
kann man sich dies am besten als eine
sackartige Ausbeulung eines Blutgefaes
- oft ist die Hauptschlagader im Bauch-
raum oder eine Gehirnarterie betroffen. Im
Gegensatz zu einer normalen GefaBwand
ist die Wand eines Aneurysmas sehr viel
diinner und birgt damit stets die Gefahr zu
platzen - die Betroffenen konnen in die-
sem Falle innerlich verbluten.

Leider werden die meisten Aneurysmen
erst identifiziert, wenn sie geplatzt sind und
der Patient sich in einem lebensbedrohli-
chen Zustand befindet. Dann héngt alles
davon ab, wie schnell die richtige medizi-
nische Versorgung erfolgt. Trotz aller me-
dizinischen Fortschritte - dieses schlimme
Krankheitsgeschehen endet nach wie vor
flir viele todlich oder mit schwerwiegenden
Folgeschaden.

Von grofer Bedeutung ist es daher, Pa-
tienten, die ein Aneurysma in sich tra-
gen, frihzeitig zu identifizieren. Mit den
Fortschritten der bildgebenden Verfahren,
beispielsweise der Magnetresonanztomo-
graphie (MRT) mit GefaRdarstellung, ist
dies auch gut moglich, allerdings werden
auch heutzutage Aneurysmen héaufig als
Zufallsbefund diagnostiziert. Wie bei Inge
Wilzoch im Rahmen einer Kopfschmerzab-
klarung. Ihrer Hartnéckigkeit ist es geschul-
det, dass die kleine tickende Zeitbombe
in ihrem Kopf lberhaupt entdeckt wurde.
Llch wollte mich nicht mehr mit Pillen oder

mit Hinweis auf Entspan-
nungstechniken — abspeisen
lassen®, berichtet Inge Wil-
zoch. Ob sie im Stress sei,
hatten die Arzte sie gefragt,
rieten zu Ruhe und taten ihre
schlimmen Kopfschmerzen
als psychosomatische Sym-
ptome ab. Doch sie blieb be-
harrlich, wechselte den Arzt
und dréngte darauf, dass
weiter nach einer Ursache
gesucht wird. Im Rahmen ei-
ner Kernspin-Untersuchung
wurde dann ein Hirnaneu-
rysma festgestellt. ,Das war am 2.1.2002,
flir mich bis heute ein magisches Datum®,
erinnert sie sich. In den folgenden Mona-
ten ging sie durch die Hélle: ,Ich musste
drei Monate auf den Operationstermin
warten und in fast jeder Minute hatte ich
Angst, dass diese Beule in meinem Kopf
platzt und mich umbringt®, so die 50-jah-
rige. Neben der dauerhaften Angst waren
Verzweiflung, Wut, Schlaflosigkeit und De-
pressionen die Folge.

Im April 2002 war es endlich soweit, die
chirurgische Ausschaltung des Aneurys-
mas uber eine Schadeloffnung wurde bei
Inge Wilzoch durchgefiihrt. Anders als bei
Monica Lierhaus gab es keine Komplika-
tionen: ,Nach nur einem Tag konnte ich
die Intensivstation verlassen und nach
nur acht Tagen wurde ich entlassen®, freut
sie sich noch heute. Wie einen zweiten
Geburtstag empfindet sie diesen Tag, vor
allem bedingt durch die Tatsache, dass ihr
Aneurysma nach Beurteilung der Arzte kurz
vor dem Platzen stand.

Neun Jahre ist das nun her. Und was hat
sich seither verandert? ,lch lebe und ich
liebe das Leben und nehme viele Sorgen
und Probleme einfach nicht mehr so ernst
wie friiher”, erzahlt sie. Das Krankheitsbild

Aneurysma sollte sie aber dennoch nicht
mehr loslassen und so entwickelte sie
sich im Laufe der Jahre zu einer Expertin
in eigener Sache. Im Biirger-Selbsthilfe-
Zentrum treffen sich regelméaRig zehn An-
eurysma-Betroffene, um ihre Erfahrungen
auszutauschen, sich neue Infos von Exper-
ten einzuholen und die Krankheit mehr ins
Bewusstsein der Offentlichkeit zu riicken.
,Wir wollen aber auch das Leben mit der
Krankheit mal vergessen lassen und ein-
fach Spaf haben*, erzédhlt die lebenslusti-
ge Frau. Deshalb trifft sich die Gruppe ab
und zu auch im Restaurant zum Essen oder
im Sommer im Biergarten. ,Unsere Motiva-
tion ist es, in der Gruppe neuen Lebensmut
zu schopfen®, sagt sie und ist sich dessen
bewusst, dass es ihr im Vergleich zu an-
deren Mitgliedern, von denen manche mit
schweren Folgen der Krankheit wie bei-
spielsweise Lahmungen zu kdmpfen haben,
heute wieder gut geht.

Die Gruppe trifft sich jeden 1. Dienstag
im Monat um 16:00 Uhr im Biirger-
Selbsthilfe-Zentrum, Rathausstrale 6,
44649 Herne. Weitere Mitglieder sind hier
herzlich willkommen.

Kontakt: Inge Wilzoch

Telefon: 0234 540887

Internet: www.aneurysma-herne.de
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Selbsthilfegruppe fiir Schlaganfallbetroffene und deren Angehorige

Nicht der Anfang vom
Ende, sondern Krise und Chance

Jedes Jahr erleiden zwischen 150 000 und 200 000 Menschen in Deutschland einen Schlaganfall. Die akuten Durchblutungsstérungen
des Gehirns oder einzelner Hirnregionen fiihren sehr oft zu lebensbedrohlichen Zustédnden und zu bleibenden Behinderungen.

ritt ein Schlaganfall ein, zahlt
T jede Minute, denn fast im selben

Augenblick, in dem die Durchblu-
tung stoppt, stellen die Nervenzellen in den
nicht mehr durchbluteten Hirnarealen die
Arbeit ein. Je langer die Durchblutungssto-
rung anhalt, desto mehr Nervenzellen im
Gehirn gehen zugrunde. Barbara Bade traf
,der Schlag” kurz vor Weihnachten 2000,
als sie nach einer Operation stationar im
Krankenhaus behandelt wurde. Es gab
Komplikationen - eine Lungenembolie. In
einer Blutbahn, die zum Hirn fiihrt, kam es
zu einem plotzlichen Verschluss und da-
durch zum Sauerstoffmangel in der ange-
schlossenen Hirnregion - der Schlaganfall.
An die folgenden Tage, als die Arzte auf
der Intensivstation um ihr Leben kampf-
ten, kann sie sich nur noch schemenhaft
erinnern. ,Mir war immer kalt und ich hatte
Angst in dieser steril anmutenden Umge-
bung.”

Erst nach der intensivmedizinischen Be-
handlung realisierte sie ihre korperlichen
Einschrdnkungen richtig. ,Mein Karper
gehorchte mir nicht mehr, das rechte
Bein und den rechten Arm konnte ich
nicht mehr bewegen. Das war ein totaler
Schock®. Schwankend zwischen der lllusi-
on, dass die L&hmungen sich so schnell
verfllichtigen kdnnten wie ein Schnupfen
und der harten Realitét, {iber die die Arz-
te sie aufklarten, bemihte sie sich, diese
so schwierige Situation zu verarbeiten. Fa-
milie, Freunde und Arbeitskollegen waren
stets an ihrer Seite, das hat ihr viel Kraft
gegeben, betont sie.

Dennoch war es fiir die vor der Krankheit
liberaus vitale und selbststandige Frau, die
neben ihrem Beruf und Haushalt auch die
Erziehung ihres Sohnes allein gestemmt
hatte, sehr schwer, ihre neue Hilflosigkeit
zu akzeptieren. Wahrend der einzelnen
Rehabilitationsphasen, die fiir die Riick-

12

Gemeinsame Freizeitaktivitdten

bildung der Funktionseinschrankungen wie
beispielsweise  Wahrnehmungsstérungen
oder Halbseitenldhmung von grofer Be-
deutung sind, hat sie hart gekdmpft. Dabei
galt es, Gleichgewicht und Koordination
zu verbessern oder Bewegungen wieder-
zuerlernen, die fiir das Sitzen, Stehen und
Gehen wichtig sind. Auch Alltagsfertigkei-
ten wie Waschen, Schminken, Ankleiden
und die Nahrungsaufnahme musste sie
sich erarbeiten. Aber erst nach dem sechs-
wochigen  Krankenhausaufenthalt  und
der anschlieBenden dreimonatigen Reha-
MaBnahme begann fiir Barbara Bade die
eigentliche Herausforderung: das Leben im
ganz normalen Alltag.

Jlch hatte das Gefiihl, mein Leben ist ein
einziges Chaos*®, erinnert sich die heute 57-
jahrige: ,Ich sa® im Rollstuhl, fiihlte mich
total hilflos. Wie sollte ich meine Wohnung
im 3. Obergeschoss, die dazu auch noch
mehrere Ebenen hat, ohne Aufzug errei-
chen?* Die niichterne Antwort lautete: gar
nicht. Mit ihrem Sohn zog sie zunachst
zu ihrer Mutter, die sich liebevoll um ihre

Tochter und den Enkel kiimmerte.

LFir mich war es in der folgenden Zeit
wichtig zu erkennen, dass es immer einen
Weg gibt, die Situation zu meistern. Wenn
auch in kleinen Schritten ging es immer
ein Stlickchen bergauf. Man muss sich nur
bemiihen, diese Dinge auch wahrzuneh-
men und sich selbst motivieren. Auferdem
habe ich festgestellt: Die grofiten Heilungs-
krafte gehen von mir selbst aus.”

Unterstiitzung, Hilfe und Beratung fand
Barbara Bade auch in der Herner Selbst-
hilfegruppe fiir Schlaganfallbetroffene und
deren Angehdrige: ,Ich war so froh, hier
eine Solidargemeinschaft gefunden zu
haben. Hier sind Menschen, die ahnlich
betroffen sind wie ich und deshalb genau
wissen, wovon sie reden“. Vom grofien
Erfahrungsschatz der anderen Mitglieder
konnte sie nur profitieren: Wie kann das
Leben mit der Behinderung gemeistert
werden? Welchen Weg muss man gehen,
um einen Schwerbehindertenausweis zu
bekommen? Muss ich noch einmal den



Fiihrerschein machen? Auf diese und viele
andere Fragen fand sie im Gesprach mit
der Gruppe Antworten. Neben allen prak-
tischen Belangen geht es in der Gruppe
aber auch um emotionale Dinge: Trost,
Mitgefiihl, Hoffnungen, Hilfe bei Problemen
in der Beziehung zu Kindern und Partnern
oder anderen Krisensituationen. ,Gemein-
sam wird es leichter, viele Hiirden zu Uber-
winden und die Behinderung als eine an-
dere Form von Gesundheit zu akzeptieren®,
erklart Barbara Bade.

Die Gruppe ist auch fiir Angehdrige und
Freunde der Betroffenen zugénglich. Denn
auch Angehorige bendtigen die Hilfe zur
Selbsthilfe. Sie sind es, die neben der
Pflege und Betreuung ihrer Lieben erleben,
dass sich auch die Psyche des Schlagan-
fallbetroffenen verandert hat.

Nervositat, Ungeduld, J&hzorn - Eigen-
schaften, die Angehdrige von ihrem Part-

ner vor der Krankheit manchmal gar nicht
kannten.

Die Herner Schlaganfall-Selbsthilfegruppe
bietet ihren Mitgliedern viele Maglichkei-
ten: Selbsthilfe zur Starkung des Selbst-
bewusstseins, Uberwindung der Isolati-
on, gegenseitige Hilfe und Unterstiitzung,
Erfahrungs- und Informationsaustausch
durch regelmaRige Gruppentreffen, Vor-
trdge von Fachleuten (iber medizinische,
soziale und therapeutische Hilfe, Pflege
von Kontakten der Betroffenen und deren
Angehorigen untereinander, Krankenbe-
treuung sowie therapeutische Spiele und
Ubungen. Die Mitglieder setzen sich fiir
ihre eigenen Belange ein und sorgen so ak-
tiv flir eine Verbesserung der ambulanten
Nachsorge.

,ich habe nie aufgegeben und immer alles
versucht, auch wenn es manchmal schwer
fiel, blickt Barbara Bade heute zuriick. Mit

Typisch Vereinigte IKK:

eine Krankenkasse, die einfach guttut.

Engagement mit attraktiven Pramien!

44623 Herne oder rufen Sie uns an unter 02323.95200.

-

Sanft bewegen, bewusst entspannen, Kérper und Seele starken - die
Vereinigte IKK unterstutzt Sie dabei: mit niitzlichen Infos und vielfaltigen
Gesundheitskursen. Und unser Bonusprogramm aktiv-plus belohnt Ihr

Besuchen Sie uns in unserem Kunden-Center in der Bebelstr. 22,

Erfolg: Sie lernte wieder zu gehen, ihr Leben
selbststandig in ihrer eigenen Wohnung zu
flihren, ja auch Auto zu fahren. Sehr ge-
holfen hat ihr dabei die Gruppe, in der sie
weiterhin gern aktiv dabei ist: ,Selbsthilfe
starkt das Selbstbewusstsein, Selbsthilfe
macht stark”, sagt sie und macht Gleichbe-
troffenen so Mut, in die Gruppe zu kommen.

Die Selbsthilfegruppe fiir
Schlaganfallbetroffene und deren
Angehdrige trifft sich jeden 1. Mittwoch
im Monat von 16:00 bis 18:00 Uhrim
Sitzungszimmer (behindertengerecht)
des Evangelischen Krankenhauses Herne,
WiescherstraSe 24, 44623 Herne.

Kontakt:

Arnold Heeskens

Telefon: 02305 14795

E-Mail: arnold.heeskens@shg-schlaganfall-
herne.de

Gesundheit ist das
hochste Gut.

Und bei uns auch bares
Geld wert.

Die Knappschaft belohnt Ihren aktiven
Einsatz fir lhre Gesundheit mit einem
finanziellen Bonus.

knappschaft.de | 08000 200 501 (kostenfrei)
und hier vor Ort: Westring 219 | Herne

(9 KNAPPSCHAFT

DIE ERFINDER DER KRANKENKASSE
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Fiir Ritselfreunde

1 | | | 1 | | | | | 2 | | | l Finden Sie das Losungswort und gewinnen Sie eine
Studienreise fiir 2 Personen mit dem BiiZ.
Einsendeschluss ist der 31.07.2011. Sie konnen uns den
gesuchten Begriff per Post, Mail oder Fax mitteilen.
| | | | Der Rechtsweg ist mit der Teilnahme ausgeschlossen.
3

Waagerecht
selbstorganisierter Zusammenschluf
Organ, das die Durchblutung sichert
Arbeit pro Zeiteinheit
Verhaltensstorungen
psychische Niedergeschlagenheit
anderes Wort fiir Gehirnschlag
sehr alter Mann
Tierpark

9 schmerzende Beschwerden
10 eingeladener Besucher
11 Sammlung bedruckter Blatter
11 12 eine Form der Sucht

0O ~NO T~ WN =

1 1 Senkrecht
8 | | Kurzbezeichnung der Selbsthifekontaktstelle Herne

lateinisch: das Klingeln der Ohren
neurologische Erkrankung in den Beinen
eine Sucht

1
2
3
4
| 5 sich langsam entwickelnd
1O| | l 6 Lebensabschnitt
7
8

Stadt im Ruhrgebiet
Korperteil

Die Gesundheitskasse.

Ihr starker Partner BARMER

fiirs ganze Leben! GEK & sien

Vertrauen Sie auf einen Partner, der immer
fiir Sie da ist. Die BARMER GEK!

Aus Tradition servicestark,

innovativ, verantwortungsvoll! Gesundheit in beSten Hénden

BARMER GEK Recklinghausen

lhre Ansprechpartnerin: Simone Gehle
Herner StrafSe 33-35 « 45657 Recklinghausen
Tel. 0800 33 20 60 82-1505*

Fax 0800 33 20 60 82-1290*

AOK: DiE GESUNDHEITSKASSE ... UND MEHR!
Schutz und Sicherheit fiir ihre
simone.gehle@barmer-gek.de Gesundheit - Ohne Zusatzbeitrag.

« nrafe ausdem deutschen Festnetz und Mobfunknetz sind i Sk kostenfe www.aok.de/wl
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Fax: 02323 16 - 3626 RathausstrafSe 6 | 44649 Herne
Email: info@buez-herne.de Telefon: 02323 164573
Internet: www.buez-herne.de www.gesundheit-in-herne.de
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09:00 - 12:00 Uhr Fotos: Kirsten Weber/Stadt Herne, pixelio.de
13:30 - 15:30 Uhr Gestaltung | Satzz  EignArt Dietmar Koch
Donnerstag: info@eignart.com
09:00 - 12:00 Uhr Auflage: 5.000 Exemplare

15:00 - 18:00 Uhr

Fur |hre Gesundheit:
kurze Wege -langer Service!

Unser Service fur Sie:

Mo-Fr 8:00-21:00 Uhr
Sa 8:30-18:00 Uhr @ a

convita apotheke
AM EVK

convita apotheke am EVK, Wiescherstr. 20, 44623 Herne, www.convita-apotheke.de
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Dies und das

Neue Regelung
beim Notfalldienst

Mit der Reform des arztlichen Notfalldiens-
tes in Westfalen-Lippe zum 1. Februar
2011 dient die fiir Herne zustandige Not-
falldienstpraxis im Evangelischen Kranken-
haus an der Wiescherstrafie den Patienten
auerhalb der Sprechstundenzeiten der
niedergelassenen Arzte als Anlaufstelle.

Die direkte Krankenhausanbindung und die
Verzahnung mit dem stationdren Bereich
birgt Vorteile fiir die Patienten: Stellt sich
beispielsweise bei der arztlichen Untersu-
chung in der Notfallpraxis heraus, dass er
eine stationare Behandlung bendtigt, weist
der behandelnde Arzt in der Notfallpraxis
den Patienten dieser zu. Patienten, die
aus medizinischen Griinden die Notfallpra-
xis nicht selbststandig erreichen kdnnen,
melden sich ebenfalls iiber die landesein-
heitliche Telefonnummer und erhalten dort
Informationen (ber die Méglichkeit eines
Hausbesuches.

Ergdnzend zum allgemeinen Notfalldienst
gibt es auch drei fachgebundene Notfall-
dienste:

2 einen augendrztlichen Notfalldienst

2 einen HNO-Notfalldienst

2 einen kinder- und jugendmedizinischen
Dienst

Die drei facharztlichen Notfalldienste sowie
der allgemeine Notfalldienst sind an die
Arztrufzentrale in Duisburg angeschlossen
und landesweit tber die einheitliche Ruf-
nummer

0180504 41 00

zu erreichen.

Die allgemeine
Notfalldienstpraxis ist geoffnet:
montags, dienstags und donnerstags:
18.00 bis 22.00 Uhr

mittwochs und freitags:
13.00 bis 22.00 Uhr

samstags, sonntags, feiertags:
08.00 bis 22.00 Uhr

Buchtipp

Der eigene Internet-Auftritt ist fiir viele ge-
meinniitzige Organisationen mittlerweile zur
Selbstverstandlichkeit geworden und gilt als
Aushéngeschild. Viele Selbsthilfegruppen, Pro-
jekte und Vereine stehen jedoch immer wieder
vor dem Problem, ohne grofRe finanzielle Mit-
tel eine ansprechende Website zu konzipieren
und dann auch umzusetzen. Eine neue Publi-
kation der Stiftung MITARBEIT stellt praxisnah
den Weg zu einem gelungenen Internet-Auftritt
vor. Was gilt es also zu beachten, wenn eine
eigene Website ins Netz gebracht werden soll?
Sicher bedarf es eines guten Konzepts und
einer sorgfaltigen Planung sowie technischer
und gestalterischer Kompetenz. Der Autor

Erfalgreich ins ye,
i v g
i erete ey e et

)

empfiehlt, im Vor-

feld selbstkritisch zu priifen,

welche Ziele mit einer Website erreicht werden
sollen und mit welchem Aufwand an Zeit und
Geld gerechnet werden muss. Auch Gruppen,
die bereits im Netz vertreten sind, kbnnen von
den Tipps profitieren und Verbesserungen, Kor-
rekturen ihrer Webprasenz angehen.

Erfolgreich ins Netz

Ein Wegweiser zum eigenen Internetauftritt fir
Vereine, Initiativen und Projekte

122 Seiten, Verlag Stiftung MITARBEIT 2011
ISBN 978-3-941143-09-8

10,- Euro oder iber www.mitarbeit.de.

Gut fiirs Klima, gut fiir mich:
Okostrom aus Wasserkraft.

Mit einem einzigen Euro zusétzlich pro Monat
eroffnen Sie sich eine saubere Stromquelle:
Okostrom aus Wasserkraft. Denn Ihre Stadtwerke
Herne kaufen fiir Sie Strom aus 6sterreichischen
Wasserkraftwerken. 74 TUV-zertifizierte Anlagen
der Verbund-Austrian Hydro Power AG erzeugen
dort mit aller Energie sauberen Okostrom, den wir
fiir Sie ins deutsche Stromnetz einspeisen. Und weil
lhr giiltiger Stromvertrag mit den Stadtwerken

www.stadtwerke-herne.de/oekostrom

Herne einfach bestehen bleibt, ist der Wechsel
kinderleicht. Es geniigt ein Anruf, und Sie schalten
um auf Strom aus Wasserkraft. So engagieren Sie
sich mit nur 12 Euro mehr pro Jahr auf lhrer Strom-
rechnung aktiv fiir den Klima- und Umweltschutz.
SchlieRen auch Sie sich an: Telefon 02323 592-555
oder im Internet unter www.stadtwerke-herne.de.
Ubrigens: Wir versorgen in Herne bereits alle Schu-
len mit Okostrom aus Wasserkraft!

Sm’ h STADTWERKE
HERNE

Fiir ein Leben voller Energie.




