4, Stadt Herne

AUSGABE 12 /2018

HERNER

Informationen fiir selbsthilfeinteressierte Menschen

Orungen - :
pressionen| Vé\

_____

DAS BiiZ INFORMIERT 'y
25 Jahre Kontakt- und Informationsstelle
fur Selbsthilfe in Herne J

DAS BESONDERE THEMA
Selbsthilfe 2.0 vs. Real-Life-Erlebnis

STUDIENFAHRT DER SELBSTHILFE
in die Metropolregion Main-Neckar



INHALT & IMPRESSUM

INHALT

VORWORT
03  von Dr. Katrin Linthorst

DAS BUZ INFORMIERT

04 25 Jahre Kontakt- und Informationsstelle fir Selbsthilfe in Herne
06 Neujahrsempfang 2018 | Aktionen des BiZ

FUR MEHR LEBENSQUALITAT

09 Entspannung pur: Trommeln mit der Djémbé
10 Gemeinsam Géartnern in der Stadt

DAS PORTRAIT
12 Stricken und Tanzen im Kampf gegen Gewalt

DAS BESONDERE THEMA...
14 Selbsthilfe 2.0 vs. Real-Life-Erlebnis

SELBSTHILFEGRUPPEN IN HERNE

16 Wir sind fur Sie aktiv:
Der Ortsverband Herne-Mitte-Sodingen im SoVD
17 Wir bewegen uns und etwas:
Die Rheuma-Liga Herne
18 Mein Freund und Feind - Der Alkohol
19 Unser Tag des Kennenlernens:
Die Selbsthilfegruppe Schlafapnoe /Atemstillstand Wanne-Eickel

HERNER GESUNDHEITSWOCHE
20 Ruckblick 30. Herner Gesundheitswoche

STUDIENFAHRT DER SELBSTHILFE
22 Studienfahrt der Selbsthilfe in die Metropolregion Main-Neckar

WISSENSWERT
24 Was bedeutet MRSA?

AKTUELLES

25 Offener Brief: SHG Restless Legs wirbt um neue Mitglieder
26 Neue Selbsthilfegruppen in Herne

27 Der Buchtipp

28 Ausblick 2019 | In eigener Sache

| M P R ESS U M Herausgeber: Stadt Herne | Der Oberburgermeister
Redaktionsanschrift: RathausstraBe 6 | 44649 Herne
Telefon: 02323 16 - 3636 | Telefax: 02323 16 - 3626

E-Mail: buerger-selbsthilfe-zentrum@herne.de

Internet: www.buez-herne.de
02 Sprechzeiten BiiZ: Mo. und Di.: 09:00 - 12:00 Uhr und 13:30 - 15:30 Uhr

Do.: 09:00 - 12:00 Uhr und 14:00 - 16:00 Uhr




VORWORT

LIEBE LESER*INNEN,

ie Vielfalt der Selbsthilfe liegt
vor lhnen. Auch in dieser Aus-
gabe des Herner Selbsthilfe-
journals finden sich die unterschied-
lichsten Themen, die fiir die Selbsthilfe
in Herne bedeutsam sind. Die Autorin-
nen und Autoren haben recherchiert,
diskutiert, geschrieben und anschlie-
Bend das Beste in ihre Texte und Bilder
gesteckt. Das Redaktionsteam hat sich
in den letzten Jahren immer mal wieder
verandert, aber auch stets weiterentwi-
ckelt.

Das Burger-Selbsthilfe-Zentrum, kurz
BUZ, unterstltzt diese Arbeit sehr gerne.
Mit Freude begleiten wir die Arbeit der
Redaktion und sind stolz auf die Frlchte,
die jedes Jahr im Herbst gereift sind.

Auch das BUZ selbst hat sich weiterent-
wickelt. Vor 25 Jahren wurde die Kon-
taktstelle fur Selbsthilfe in Herne ins
Leben gerufen. Ein viertel Jahrhundert
professionelle Unterstitzung und Beglei-
tung, auf das wir stolz sind. Aber auch
dankbar - nur durch das grofe Engage-
ment und den unerbittlichen Einsatz der
Menschen in der Selbsthilfe ist die Selbst-
hilfe in Herne das, was sie jetzt ist.

Die Selbsthilfe in Herne steht flr ein en-
gagiertes Ehrenamt, welches auf gegen-
seitige Unterstitzung setzt und durch
das gemeinsame Handeln stark ist. Mit
unserer Arbeit starken wir dieses bur-
gerschaftliche Engagement und das soli-
darische Miteinander in Herne.

Wir verstehen uns als Lotsen, die Men-
schen auf moglichst unblrokratische
Weise einen Zugang zu bestehenden
Gruppen ermdglichen oder in die Lage
versetzen, selbst eine Gruppe zu griinden.

Lassen Sie sich durch das Selbsthilfejour-
nal inspirieren. Die unterschiedlichen Bei-
trdge geben einen guten Einblick. Lassen
Sie sich motivieren. Neben bestehenden
Gruppen finden Sie unter ,Aktuelles”
auch neue Gruppen. Ist eine fur Sie dabei?
FUhlen Sie sich eingeladen. Fehlt Ihr The-
ma? Sprechen Sie uns an - gemeinsam
finden wir einen Weg.

Das Redaktionsteam hat es mal wieder
geschafft durch lhre Beitrage der Herner
Selbsthilfe ein Gesicht zu geben. Vielen
Dank far Ihr tolles Engagement! Die Au-
torinnen und Autoren sind, wie in den
Ausgaben zuvor auch, verantwortlich fir
den Inhalt ihrer Texte.

Ihnen nun viel Freude beim Lesen! Scheu-
en Sie sich nicht aktiv zu werden und
sprechen Sie uns an!

Herzliche Grif3e,

Vs S A /2

Dr. Katrin Linthorst

Leiterin der Abteilung Gesundheits-
forderung und -planung im Fachbereich
Gesundheit der Stadt Herne

Autor*innen und Redaktionsteam: Marion Hornauer | Rudolf Jager | Berthold B. Knopp | Jana Muhlegg | Jirgen Meyer
Wolfgang Redenz | Friedhelm Rolla | Simone Sowe | Dirk Stahl | Inge Wilzoch | Christa Winger | Annika Zemke
Redaktionsleitung | V.i.S.d.P.: Dr. Katrin Linthorst | Stadt Herne | Fachbereich Gesundheit | Leitung Gesundheitsférderung und -planung

RathausstraBe 6 | 44649 Herne | Telefon: 02323 16 - 4570 | katrin.linthorst@herne.de | www.gesundheit-in-herne.de
Redaktion: Karola Mono | Stadt Herne | Fachbereich Gesundheit | Telefon: 02323 16 - 4575 | karola.mono@herne.de
Titelbild: Berthold B. Knopp | Fotos: Adobe Stock | iStockphoto (Alina Kulbasnaia) | Land NRW | Stadt Herne | privat
Gestaltung | Satz: EignArt Dietmar Koch | info@eignart.com | Auflage: 2.500 Exemplare
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DAS BUZ INFORMIERT

25 JAHRE KONTAKT- UND
INFORMATIONSSTELLE FUR

SELBSTHILFE IN HERNE

ie Geschichte der Selbsthilfe in Herne ist lang. Bereits seit 1980 werden
Selbsthilfegruppen von der Stadt begleitet und unterstiitzt. Die 6ffent-
liche Einrichtung einer stadtischen Kontakt- und Informationsstelle fiir

Selbsthilfe (K.I.S.S.) konnte jedoch erst im Jahr 1993 erfolgreich realisiert werden.
Damals entschloss sich das Land Nordrhein-Westfalen, die Férdermittelvergabe fiir
die Selbsthilfe neu zu regeln und entsprechend auch die Schaffung von Kontaktstel-
len mit Landesmitteln zu unterstiitzen. Sowohl freie gemeinniitzige Trager als auch
Gemeinden und Gemeindeverbande erhielten ab diesem Zeitpunkt die Mdglichkeit,
Zuwendungen fiir Fachpersonal und Sachausgaben zu beantragen.

Nach vielen Jahren des Selbsthilfeen-
gagements im Gesundheitsamt stellte
die Stadt Herne nun umgehend einen
Antrag zur Férderung einer K.I.S.S. und
erhielt am 10. September 1993 die Ge-
nehmigung der entsprechenden Mittel.
Ab sofort konnten eine Vollzeit-Fach-
kraft und eine Teilzeit-Verwaltungskraft
in der Selbsthilfeunterstitzung beschaf-
tigt werden. Aufgrund der vorhandenen
fachlichen Erfahrungen wurde die neue
K.I.S.S. dem Gesundheitsamt zugeord-
net und im Zuge einer Umstrukturierung
zwei Mitarbeitenden die Aufgaben Uber-
tragen.

Selbsthilfe seit den 1980er-Jahren

Zuvor hatte sich in der etwa 13-jahrigen
Praxis der Selbsthilfebegleitung in Her-
ne die Selbsthilfebewegung im kommu-
nalen Gesundheitsbereich einen hohen
Stellenwert erarbeitet. Zum Zeitpunkt
des Antrags existierten rund 30 gesund-
heitliche Selbsthilfegruppen und ca. 25
Selbsthilfegruppen im Suchtbereich. Die
Gruppen waren in zwei Arbeitskreisen
(,SH-Gruppen im Suchtbereich“ und
,,Selbsthilfe und Gesundheit®) innerhalb
der Psychosozialen  Arbeitsgemein-
schaft (PSAG) der Stadt engagiert und
machten eine rege Offentlichkeitsarbeit.

Die Beteiligung an den Herner Gesund-
heitswochen sowie die Veranstaltung
von Selbsthilfefesten zeigten deutlich,
dass die Selbsthilfe immer mehr an Ein-
fluss, Gewicht und Bedeutung gewann
und immer mehr Gruppen kamen hin-
zu. Die Herausforderungen wuchsen,
sowohl flr die Arbeitskreise und ihre
Sprecher*innen (deren Leitung und For-
derung damals zu einem GroBteil beim
Deutschen Paritatischen Wobhlfahrts-
verband (DPWYV) lag) als auch fir das
Gesundheitsamt. Organisatorische und
technische Hilfestellungen, Hilfe bei der
Offentlichkeitsarbeit, Informationsver-
mittlung und Vernetzung mit der Selbst-
hilfelandschaft in NRW waren gefragt.

Ab etwa 1991 konnten die Ressourcen
der beim DPWV eingerichteten Spre-
cherstelle nicht mehr erweitert werden.
Das Gesundheitsamt der Stadt Herne,
das ab Februar 1993 die Funktion des
Ansprechpartners fiir die SHG daher
wieder allein Ubernahm, konnte zu-
kinftig - trotz groBer Unterstlitzung
verschiedener anderer Wohlfahrtsver-
bande der Stadt - aufgrund fehlender
Mittel weder eine fachlich fundierte
Selbsthilfebegleitung im gréBeren Um-
fang garantieren, noch gewadhrleisten,

Text: Karola Mono

diese organisatorisch und technisch
auszubauen. Es stellte den Antrag auf
Einrichtung einer Informations- und
Kontaktstelle fir Selbsthilfe und erhielt
die Férdermittel aus Arnsberg.

Die K.1.S.S. ab 1993

Flr welche Ziele und Aufgaben die
K.L.S.S. sich einsetzen sollte, wurde nicht
nur intern im Gesundheitsamt organisiert
und in der Beigeordneten Konferenz
vom 10. November 1993 beschlossen,
sondern zuvor vor allem auch im regen
Dialog mit den damaligen gesundheitli-
chen Selbsthilfegruppen abgestimmt.

Mit der Kontaktstelle sollten in Herne
die Voraussetzungen dafiir geschaffen
werden,

¢ eine fundierte Beratung und Infor-
mation aller Selbsthilfeinteressierten
und Selbsthilfegruppen anbieten
Zu kénnen;

¢ die Stabilisierung der bestehenden
Gruppen und eine Unterstiitzung beim
Aufbau neuer Gruppen leisten zu
kénnen;

¢ ein verstarktes Engagement flr
Selbsthilfegruppen im vorhandenen
professionellen Hilfesystem aufbauen
zu kénnen;

e Fortbildungsaktivitaten und eine
intensive Offentlichkeitsarbeit
durchfihren zu kénnen;

¢ die Selbsthilfegruppen in die
kommunale Gesundheitsplanung
einbeziehen zu kénnen.

(Quelle: Beigeordneten Konferenz, 10.11.1993,
Einrichtung einer K.I.S.S.)



DAS SELBSTVERSTANDNIS UND DIE AUFGABEN
DES BiiZ LESEN SICH HEUTE SO:

* Wir wollen Menschen ermutigen, ihre Probleme selbst in die Hand zu
nehmen und in einer Selbsthilfegruppe mitzuarbeiten.

* Wir unterstitzen bei der Suche nach Gleichbetroffenen und bei der

Gruppengrindung.

* Wir stellen den Kontakt zu bestehenden Selbsthilfegruppen her.

* Wir helfen Selbsthilfegruppen in Beratungsgesprachen, die Ziele und

das Vorgehen zu klaren.

* Wir informieren Uber finanzielle Férdermdglichkeiten.

* Wir beraten bei Schwierigkeiten der Gruppenarbeit.

* Wir vermitteln oder stellen Rdume und Blrotechnik zur Verfiigung.

* Wir koordinieren den Austausch und die Zusammenarbeit mit anderen

Selbsthilfegruppen und vernetzen diese.

+ Wir beraten und unterstiitzen Gruppen in ihrer Offentlichkeitsarbeit
und bei der Durchfiihrung von Veranstaltungen.

* Wir verstehen uns als Briickeninstitution zwischen dem professionellen
Versorgungssystem und dem Selbsthilfesystem und vermitteln Kontakte
zu Fachleuten und Verantwortlichen in Verbdnden und Verwaltungen.

Gewabhrleistet wird diese Arbeit auch
durch den Selbsthilfebeirat der Stadt
Herne. Er wurde 1995 per Ratsbe-
schluss mit dem Ziel gegriindet, ,die
Férderung der Herner Selbsthilfebe-
wegung sowie die Verbreitung und
Festigung des Gedankens gesundheit-
licher und sozialer Selbsthilfe in der
Herner Bevdlkerung und im Ortlichen
sozialen System zu unterstitzen®.

Das BiiZ im Jahr 2018

Das gemeinsame Erarbeiten von L&-
sungen ist demokratisches Prinzip der
Selbsthilfe. Und die damals festgeleg-
ten Aufgaben und Grundlagen gelten
noch heute. Viele der Gruppen, die
schon in der Anfangszeit mitgearbei-
tet haben, sind weiterhin in der Her-
ner Selbsthilfe engagiert und haben
im Laufe der 25 Jahre groBen Anteil
am Erfolg. Und Uber die Jahre ist die
Zahl der selbsthilfeaktiven Menschen
in Herne noch gewachsen, sie hat sich
seit 1993 mehr als verdoppelt.

Heute begleitet das Blrger-Selbsthilfe-
Zentrum (BUZ) ihre Aktivitdten. Die
zentrale Anlaufstelle flr Kontakt, Infor-
mation und Beratung im Selbsthilfebe-
reich lauft seit 2001 unter diesem neuen
Namen und versteht sich als Motor und
Drehscheibe flr die Herner Selbsthil-
fe. Wie vor 25 Jahren ist es unser Ziel,
Selbsthilfe in Herne bestmoglich zu for-
dern und zu begleiten.

Wir freuen uns, zum Neujahrsempfang
der Herner Selbsthilfe am 28. Januar
2019 in der Akademie Mont-Cenis ge-
meinsam mit allen Selbsthilfegruppen
das 25-jgdhrige Bestehen der Herner
Kontaktstelle zu feiern. Wir laden alle
ehemaligen Kolleg*innen von K..S.S.
und BUZ herzlich ein, mit dabei zu sein
und blicken stolz auf das, was Sie in 25
Jahren aufgebaut haben. Allen Gruppen
und ihren Sprecher*innen danken wir
far lhr groBes Vertrauen und lhre enga-
gierte Mitarbeit und freuen uns, Sie beim
Neujahrsempfang begriBen zu dirfen.

DAS BiiZ-TEAM HEUTE

LEITUNG

Dr. Katrin Linthorst

Telefon; 02323 16 - 4570
katrin.linthorst@herne.de
www.gesundheit-in-herne.de

BERATUNG

Dirk Stahl | Dipl.-Sozialarbeiter
Telefon: 02323 16 - 3462
dirk.stahl@herne.de

VERWALTUNG

Jana Miihlegg | Verwaltungsfachangestellte
Telefon: 02323 16 - 3406
jana.muehlegg@herne.de

OFFENTLICHKEITSARBEIT

Karola Mono | M.A. / Fachjournalistin
Telefon: 0232316 - 4575
karola.mono@herne.de

OFFNUNGSZEITEN

Die Kontaktstelle ist zu folgenden Zeiten

Montag | Dienstag:

09:00 - 12:00 Uhr und 13:30 - 15:30 Uhr
Donnerstag:

09:00 - 12:00 Uhr und 14:00 - 16:00 Uhr

sowie nach personlicher Vereinbarung
zu erreichen.

ANSCHRIFT

RathausstraBe 6 | 44649 Herne
Telefon: 02323 16 - 3636

Telefax: 0232316 - 3626
buerger-selbsthilfe-zentrum@herne.de
www.buez-herne.de

05



DAS BUZ INFORMIERT

NEUJAHRSEMPFANG DER
HERNER SELBSTHILFE 2018

Text: Karola Mono | Fotos: PressebUro Stadt Herne

er vierte Montag im Januar

ist ein besonderer Montag

im Jahr, dann ladt das BiZ
zum traditionellen Neujahrsempfang.
Die Einladung gilt allen ehrenamtlich
engagierten Menschen in der Selbsthil-
fe als Dankeschén fiir ihre besondere
Arbeit. ,,Ihr personlicher Einsatz und
ihr groBartiges Engagement soll an
diesem Tag ganz besonders gewiir-
digt werden®, stellte Hernes Oberbiir-
germeister Dr. Frank Dudda in seinem
GruBwort heraus.

Da flr die Vertreter*innen aus mehr
als 100 in Herne ansassigen Selbsthil-
fegruppen der groBe Sitzungssaal im
Wanner Rathaus nicht mehr ausreichte,
traf man sich in groBer Runde erstmals
in der Akademie Mont-Cenis. Und der
Birgersaal bot den Akteuren und Gas-
ten viel Raum fUr ein buntes Programm.

In seiner Ansprache hob OB Dr. Dudda
die ,Selbsthilfe als eine der starksten
Moglichkeiten der ehrenamtlichen Hil-
fe” hervor, betonte aber auch, dass sie,
trotz ihres freiwilligen Charakters, eine
kontinuierliche Unterstitzung von au-
Ben bendtige, um ihre Kraft dauerhaft
entfalten zu kdnnen. Genau deshalb
starkt die Stadt die lokale Selbsthil-

Oberbiirgermeister Dr. Frank Dudda:
»Selbsthilfe hat Power!*

Dirk Stahl (BiiZ) zieht eine positive Bilanz

fe mit zahlreichen MaBnahmen. Als
Beispiele nannte der OB nicht nur die
direkte finanzielle Foérderung der Her-
ner Selbsthilfegruppen oder die infra-
strukturelle Férderung in Form des
Burger-Selbsthilfe-Zentrums, sondern
auch das selbsthilfefreundliche Klima,
das die Gesundheitsférderung und alle
Partner*innen pflegen und die Stadt
Herne auch weiterhin férdern wird.

Mit einer Dia-Show sowie in seinem
Jahresrilckblick belegte BuZ-Mitarbeiter

Dirk Stahl die zahlreichen Aktivitaten der
Selbsthilfe und hob insbesondere den
Herner Selbsthilfetag 2017 heraus. Auch
fir das BUZ zog er eine positive Bilanz
und machte die Gaste neugierig auf die
kommenden Termine. Fréhlich und ent-
spannt genossen die Teilnehmer*innen
bei Kaffee, Kuchen und einem herzhaf-
ten Imbiss das Neujahrstreffen.

Zum Ausklang des gelungenen Emp-
fangs sprach Gesundheitsdezernent
Johannes Chudziak der Herner Selbst-

Gesprache am Buffet: Lisa Binse (li.), Abt. Gesundheitsforderung und -planung,

im Austausch mit einem Gast




Auch Dezernent Johannes Chudziak (re.) gratulierte der Selbsthilfe,
hier im Gesprach mit Dr. Katrin Linthorst und einem Gast

hilfe seine besondere Anerkennung und
seinen Dank aus. Die Herner Selbsthil-
fe sei eine feste GréBe in der Gesund-
heitslandschaft der Stadt. Nicht zu-
letzt, weil die Vielfalt der engagierten
Selbsthilfegruppen so groB sei und
damit zu einem politischen Gewicht
wurde. ,,Die Selbsthilfe hat etwas zu sa-
gen. Sie macht aufmerksam. Sie unter-
stitzt die Gesundheitsversorgung mit
eigenen Hinweisen und Informationen
und bringt ihre Erfahrungen ein. Und:
Selbsthilfe zeigt auch die Defizite in

GroBe Resonanz beim Neujahrsempfang

der Versorgung auf. Das ist gut, denn
nur so kann es Verbesserungen geben®,
so Johannes Chudziak. Er sicherte der
Selbsthilfe seitens der Stadt auch fur
die kommenden Jahre bestmdgliche
Unterstltzung zu und war sich mit al-
len Gasten einig, die Akademie Mont-
Cenis soll auch der Austragungsort des
nachsten Neujahrstreffens sein. Und der
Termin steht fest: Am 28. Januar 2019
freut sich das BUZ darauf, die Herner
Selbsthilfe beim Neujahrsempfang dort
begriBen zu dirfen.

Als ein besonderes Highlight wurde
der im September 2017 aus dem Kreis
der Selbsthilfe gegriindete ,,Chor

der schragen Tone“ begriBt. Die
Sanger*innen unter der Leitung von
Wolfgang Ballhausen (re.) unterhiel-
ten mit musikalischen Evergreens,

bei denen gerne mitgesungen wurde.
Die Selbsthilfe-Initiative ,,Chor der
schragen Tone" trifft sich an jedem

1. und 3. Montag im Monat, von 17:00
bis 18:30 Uhr im Clubraum des DRK-
Altenhilfezentrums ,Am Konigsgruber
Park“, Bergmannstr. 20, 44651 Herne-
Rohlinghausen. Einfach mitsingen!
Kontakt: Brigitte Petereit

Telefon: 02323 398 87 27

OFFENES PLENUM

Nicht nur zu Jahresbeginn, sondern
regelmaBig an jedem 4. Montag im
Monat treffen sich Aktive der Herner
Selbsthilfe in einer gréBeren Runde,
zu der auch interessierte Herner
Blrgerinnen und Burger herzlich
eingeladen sind. Wichtig ist das
Gesprach in der eigenen Gruppe,
aber auch der Austausch Gber den
eigenen Tellerrand hinaus. Wie sehen
die Ablaufe in anderen Gruppen aus?
Was kann ich far meine Gruppe als
Anregung mit nach Hause nehmen?
Teilnehmer*innen des Offenen
Plenums missen nicht unbedingt
Mitglied in einer Selbsthilfegruppe
sein oder eine solche leiten. Im Of-
fenen Plenum sind alle willkommen

- neugierige Neue und langjahrig
Engagierte.

Einfach mal reinschauen!
Offenes Plenum - jeweils am

4. Montag eines Monats,

von 16:00 - 17:30 Uhr im
Biirger-Selbsthilfe-Zentrum
RathausstraBe 6 | 44629 Herne
Telefon: 02323 16 - 3636
buerger-selbsthilfe-zentrum.de



DAS BUZ INFORMIERT

AKTIONEN DES BuZ 2018

Nach dem Neujahrsempfang 2018 startete das BUZ libers Jahr zahlreiche Aktionen und beteiligte sich mit Know-How,
Beratung und Informationen an vielen Veranstaltungen. Wir machen Selbsthilfe 6ffentlich!
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Gesundheitstag Jobcenter - AA S
27. August 2018 Gesundheitstag | 07. September 2018
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Aktlvtag der Alteren | 13 Marz 2018
N G

-

Tag des Ehrenamts ]
Hans T|Ikowsk| Schule | 14. September 2018
- =]

,,Glelchberechtlgte Tellhabe
fiir alle Menschen®,
Podiumsdiskussion mit
Claudia Middendorf am
01. Oktober 2018

BiZ- Stand | Tag der Menschen m|t Demenz | 07. November 2018 Klausurtagung der Herner Selbstilfe | 09./10. November 2018
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FUR MEHR LEBENSQUALITAT

Afrikanischer Abend in Marl-Sinsen

ENTSPANNUNG PUR: ,
TROMMELN MIT DER DJEMBE!

ie Djembé ist eine kegelfor-

mige Trommel, die in der

Regel mit einer Ziegenhaut
bespannt ist. Es gibt allerdings auch
Ausfiihrungen mit Kalbs- oder Kuh-
fellen. Ihr Korpus besteht aus einem
ausgehoéhlten Baumstamm. Die ge-
wahlte Holzart ist entscheidend fiir
die Qualitat der Djembé. Je harter das
Holz, desto starker die Reflektion. Je
weicher, desto mehr Klangenergie
wird absorbiert.

Ihr Holz

Das beste Holz findet man in Landern
entlang des Aquators. Die Baume sind
dort nicht wechselnden klimatischen
Bedingungen wie in Europa (Sommer/
Winter) ausgesetzt. Sie wachsen dort
ganzjahrig. Hartes Holz, auch Kernholz
genannt, findet man am unteren Baum-
stamm, dessen Farbung oft sehr dunkel
ist. Beim Palisander Holz kommt es vor,
dass es unten am Stamm fast schwarz
ist, etwas hoéher dann einen hellen Farb-
ton hat. Djemben aus diesem Holz sind

sehr hochwertig. Hier ein paar Holzar-
ten: Casha Holz, Lenké Holz, Afrikani-
sches Mahagoni Holz, Melina oder Twe-
neboa Holz. Der Preis flr eine Djembé
liegt zwischen 50 und 2.500 Euro.

lhre Geschichte

Traditionell wurde die Djembé von
Schmieden aus der Voélkergruppe der
Malinke hergestellt, die in den Landern
Mali, Burkina Faso, Guinea Conacry und
der Elfenbeinklste beheimatet sind. Die
Schmiede besaBen die entsprechenden
Metallwerkzeuge, um die Baumstamme
auszuhdéhlen. Um 1940 kamen die ers-
ten Djemben nach Paris, von dort ge-
langten sie in das Ubrige Europa. Das
Spielen auf der Djembé ist flr die Eu-
ropaer meistens nur ein Hobby, fur die
Afrikaner hingegen ein Beruf.

lhr Klang, der Rhythmus,

pure Lebensfreude

Die Djembé wird mit bloBen Handen
angeschlagen. Dabei kénnen tiefe Bas-
se entstehen, die durch die spezielle,

Autorin: Christa Winger | Foto: privat

kelchférmige Gestalt des Korpus her-
vorgerufen werden. Das Schéne am
Djembé spielen ist: man braucht keine
Noten zu lernen. Gutes Zuhoren, ein
wenig Taktgefthl und das Erlernen der
Handsatze der verschiedenen Rhythmen
lassen schon klangvolle Rhythmen ent-
stehen. Man taucht beim Trommeln in
eine andere Welt ein. Im Nu verfliegt der
Alltagsstress, man ist komplett eins mit
dem Rhythmus.

Das Denken wird automatisch ausge-
blendet, nur der Klang der Trommel ist
zu splren und zu horen. Die totale Ab-
lenkung. Das schneller werdende Schla-
gen des Taktes mit der Hand und der
stete Anstieg des Rhythmus flihren dazu,
dass man die innerlich ansteigende Eks-
tase hautnah sptren kann.

Ein richtig tolles Gefiihl, das zugleich
glicklich und slichtig macht. Es weckt
Lebensfreude und ist nebenbei auch
eine sehr gute ,Gymnastik® flr unser
Hirn.
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FUR MEHR LEBENSQUALITAT

GEMEINSAM
GARTNERN IN DER STADT

UMFRAGE BEIM HERNER GARTENTAG 2018

ei herrlichem Wetter zog der 2. Herner Gartentag am 9. Juni 2018 vie-
le Besucher*innen in den Herner Stadtgarten. Neben den rund 50
Aussteller*innen (Kunsthandwerker*innen, Gartner*innen und Gartenbau-

betriebe, Kleingartenvereine, Nabu, B.U.N.D, Entsorgung Herne) war erstmals in
diesem Jahr auch die Abteilung Gesundheitsférderung und -planung beim Herner

Gartentag vertreten.

Wir nutzten die Gelegenheit, Blrger*innen
aus Herne zum Stichwort ,Urban Garde-
ning - Gemeinsam Gartnern in der Stadt”
zu befragen. Die Resonanz war Uberwal-
tigend. So gab es diesmal am Stand nicht
nur Informationen rund um die Selbsthil-
fe, sondern auch rege Diskussionen zum
Thema ,,Gemeinschaftsgarten®.

Mehr als 100 Besucher*innen flllten zu-
dem den Fragebogen aus. Alle zeigten
sich begeistert von der Idee, im Stadt-
raum offentliche Flachen in Gemeinschaft
zu bepflanzen, einen solchen Garten zu

nutzen oder ihn auch nur zu genieBen.
Denn gemeinsam Gartnern heif3t: etwas
flr die eigene Gesundheit zu tun.

Das Team der Gesundheitsférderung in-
formierte ausfhrlich zum Hintergrund der
Umfrage: ,,Zu den Gemeinschaftsgarten
im stadtischen Raum zdhlen z. B. Nach-
barschaftsgarten, interkulturelle Garten,
Selbsthilfegarten oder Stadtteilgarten.
Was sie auszeichnet sind Gemeinschaft-
lichkeit, ein gewisser Grad an Offentlich-
keit und eine nichtkommerzielle Ausrich-
tung. Neben der Produktion von Obst und

FOTO © Robert Freise

Text: Karola Mono
Fotos: Lisa Binse [ Karola Mono | Robert Freise

Gemudise geht es den Beteiligten vor allem
um soziale Aspekte. Der Wunsch, in Ge-
meinschaft etwas zu verwirklichen, die ei-
gene Umgebung gemeinsam zu gestalten
oder Menschen unterschiedlicher Kultu-
ren zusammenzubringen, sind nur einige
der Motive zur Einrichtung von Gemein-
schaftsgdrten. Daflr bieten sich stadti-
sche Flachen an, die aktuell nicht genutzt
werden. Ist die Bodenqualitat gut, so kann
ebenerdig gepflanzt werden. Bei belas-
tetem Boden sind Hochbeete und ande-
re Pflanzbehaltnisse eine ideale Lésung.”
(Weitere Infos: www.umwelt.nrw.de)

Gemeinschaftsgdrten passen zu Herne

Alle 102 der befragten Besucher*innen
sagten, dass ihnen die Idee eines Ge-
meinschaftsgartens geféllt und 97 von
ihnen bekraftigten, dass ein solches Pro-
jekt zu Herne passt. Zum Beispiel: Da es



URBAN GARDENING

der engl. Begriff steht flr das ,,Gemeinschaftliche Gartnern im Stadtraum®.
Er elektrisiert Menschen rund um den Erdball, gemeinsame Gartenprojekte zu
initiieren. ,Schon mal davon gehért? Schon mal selbst daran gedacht?” - fragten

wir beim Herner Gartentag:

* Gefallt Ihnen die Idee eines solchen Gemeinschaftsgartens im Stadtraum?

* Wirde ein solches Projekt auch zu unserer Stadt passen?

» Kennen Sie einen Ort in unserer Stadt (Garten- oder Grundsttick / Flurstiick /
Brache - egal in welchem Stadtteil), der flr ein solches Gartenprojekt ideal ware?

* Hatten Sie selbst Interesse bei einem solchen Gartenprojekt in [hrem Stadtteil
mitzumachen / sich in einem Gemeinschaftsgarten zu engagieren?

Wenn Sie ein solches Projekt interessiert, Sie weitere Informationen fir uns haben
oder gern an der Verwirklichung eines solchen Gartens mitarbeiten mdchten, freuen
wir uns auf Ihre Riickmeldung. Bitte wenden Sie sich an:

Stadt Herne | Abt. Gesundheitsférderung und -planung im Fachbereich Gesundheit
Telefon: 02323 16 - 4575 | gesundheitsfoerderung@herne.de

ein soziales Projekt sei ,,Garten = gut, Ge-
meinschaft = gut, Gemeinschaftsgarten
= sehr gut”. Oder: ,Herne braucht Grin“.
Gefdrdert wiirde damit ,,das Bewusstsein
flr die Natur” und die eigene Gesundheit
sowie die Kommunikation im Stadtvier-
tel. ,,Ein solches Projekt verbindet, schafft
Verantwortung fiir die eigene Stadt/das
Quartier”. Es sei ,generationentbergrei-
fend” und ,fiir Altere wichtig, die keinen
Garten mehr haben®, aber ein Garten sei
auch ,Bildung fur Kinder*, sie sollten ein-
bezogen sein. So lauteten nur einige der
Antworten.

Selbst mitmachen, wenn es darum geht,
den Garten zu gestalten und zu pflegen,
wollten immerhin 49 der Befragten, vor
allem Menschen, die bisher selbst keinen
eigenen Garten haben. Viele der Befrag-
ten gaben Vorschlage ab, in welchen
Vierteln oder auf welchen Flachen im
Herner Stadtgebiet ihrer Meinung nach
Gemeinschaftsgarten denkbar waren.
Zusammenfassend lasst sich sagen, dass
die Idee eines Urban Gardening-Projekts
in unserer Stadt seitens der Herner Be-
vélkerung groBen Zuspruch fand. Auch
beim Stadtteilfest Eickel, das eine Woche
nach dem Gartentag im Sportpark Eickel

stattfand, fragten wir die Besucher*innen
nach ihrer Meinung zum Thema Gemein-
schaftsgarten. Und auch hier sprachen
sich 93% der Befragten fir die Realisie-
rung eines solchen Gartenprojektes aus.

Die Gartenumfrage war eingebettet in
eine Gesamtumfrage zu gesundheits-
férderlichen MaBnahmen im Rahmen
des First Mover-Projektes. Innerhalb des
Projektes sollen bis 2021 praventive und
gesundheitsférderliche MaBnahmen in
Wanne-Sid angestoBen werden. Auch
ein Gemeinschaftsgarten im Quartier ist
durchaus denkbar. Derzeit werden im
Dialog mit verschiedenen interessierten
Partner*innen und stadtischen Fachbe-
reichen Mdglichkeiten der Umsetzung
geprift.

Wir sind gespannt, was aus der Idee ,,Ge-
meinschaftsgarten” und den Winschen
vieler Gartenfreunde in Herne wird und
freuen uns auf weiteres Feedback zu die-
sem Thema aus den Selbsthilfegruppen.

Birger-Selbsthilfe-Zentrum Herne
Telefon: 02323 16 - 3636
buerger-selbsthilfe-zentrum@herne.de

.
Urger. RE'.:

. th‘l_fn-,?
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DAS PORTRAIT

STRICKEN UND TANZEN

IM KAMPF GEGEN GEWALT

rgendwo in Herne. Ich drii-

cke die Schelle und kurz da-

nach hére ich ein blechernes
»Ja bitte?“ aus der Gegensprechanla-
ge. Ich nenne meinen Namen und es
summt. Ich betrete den Hausflur und
gehe ins Erdgeschoss. In der Kiiche
sehe ich einige Frauen, kleine Kinder
tapsen mir neugierig entgegen. Es
riecht nach Essen. Die Frauen lachen
liber etwas, das eine von ihnen gesagt
hat. Sie kommen aus unterschiedlichen
Kulturen, sprechen unterschiedliche
Sprachen, haben unterschiedliche Re-
ligionen, sind unterschiedlich alt. Und
doch haben sie eines gemeinsam: Sie
wurden Opfer von hauslicher Gewalt
oder waren von Zwangsheirat bedroht.
Nun leben sie in einem Frauenhaus.

Seit 37 Jahren existiert das Frauenhaus
Herne. Es bietet 17 Platze fur Frauen
und Kinder. Im Frauenhaus arbeiten
funf Mitarbeiterinnen, die sich vier Stel-
len teilen: drei Sozialarbeiterinnen, eine
Erzieherin und eine Hauswirtschafts-
kraft. Es gibt sechs Zimmer. Frauen,
die mit ihren Kindern gekommen sind,
bewohnen meist ein eigenes Zimmer.
Frauen, die allein hier sind, teilen sich
ein Zweibettzimmer. Es gibt Gemein-
schaftsbdder, eine Gemeinschaftsklche
und einen gemeinsamen Wohn- und
Essbereich. Im Jahr 2017 lebten 44
Frauen unterschiedlicher Herkunft im
Frauenhaus Herne. Sie kamen aus 22
Landern.

Weihnachtsmarkt 2016:
Beate Kaupen und Annika Zemke

& \

Frauen, die in ein Frauenhaus ziehen,
sind traumatisiert. Sie leben auf engem
Raum zusammen, befinden sich in au-
Bergewdhnlichen psychischen Belas-
tungssituationen, haben oft Schlafprob-
leme und kaum Rlckzugsmaoglichkeiten.
Aber sie finden hier auch Unterstltzung,
Freundschaften, ein Geflhl von Zusam-
mengehdrigkeit und auch Freude.

Stricken...

Seit Spatsommer 2016 biete ich ehren-
amtlich ein Strick-Café im Frauenhaus
an. Einmal pro Woche kénnen die Frau-
en fUr zwei Stunden mit mir hakeln und
stricken. lhre Kinder werden in der Zeit
durch Mitarbeiterinnen des Hauses be-
treut. Wolle und Nadeln stellt das Frau-
enhaus zur Verflgung. Einige Frauen
kénnen bereits stricken, andere haben
es noch nie ausprobiert. Wie viele Frau-
en am jeweiligen Tag teilnehmen wer-
den, ist vorher nicht abzusehen. Es gibt
keinen Zwang zur Teilnahme. Je nach
Kénnen der Frauen werden Schals, Mt-
zen, Taschen, Topflappen oder Handy-
taschen hergestellt. Die Frauen durfen

Autorin: Annika Zemke
Fotos: Frauenhaus Herne | privat

die Sachen natirlich behalten. Hand-
arbeit hat meditative Wirkungen. Dies
kommt einigen Frauen zu Gute.

Das Gebdude ist in die Jahre gekom-
men, es ist zu klein, nicht barriere-
frei. Aber ein neues Frauenhaus ist in
Aussicht, die Herner Gesellschaft far
Wohnungsbau (HGW) baut es. Alles
komplett neu einzurichten ist teuer.
Das Frauenhaus ist hierbei auf Spen-
den angewiesen. Daher entstand u. a.
die Idee, selbstgemachte Produkte auf
dem Herner Weihnachtsmarkt gegen
eine Spende abzugeben. Bereits 2016
und 2017 gab es daher ein paar Tage,
in denen das Frauenhaus Herne selbst
gebackene Kekse, handgendhte Ta-
schen, Filzpuschen, kreative Deko und
gestrickte Socken anbot. Auch fir den
Weihnachtsmarkt 2018 ist ein solcher
Stand geplant. Der Erlés geht vollstan-
dig an das Herner Frauenhaus.

...und Tanzen

Das Frauenhaus in Herne fuhlt sich
nicht nur fur die Frauen zustandig, die



Tanzaktion One-Billion-Rising in Herne

im Haus leben. Die Mitarbeiterinnen tra-
gen das Thema ,,Gewalt gegen Frauen”
auch in die Offentlichkeit. So beteiligt
sich Herne seit Beginn auch an der welt-
weiten Tanzaktion ,,One-Billion-Rising*”
(www.onebillionrising.de).

Rund um den Globus erheben sich Frau-
en und Manner gegen Gewalt an Frauen,
gegen Sexismus, gegen die Diskrimi-
nierung der Geschlechter. Der Begriff
,One Billion“, zu Deutsch ,eine Milliar-
de”, leitet sich von einer UN-Statistik ab.
Demnach war jede dritte Frau weltweit
bereits Opfer von sexualisierter Gewalt

oder schwerer Korperverletzung. Dies
entspricht einer Milliarde Frauen in allen
Landern der Erde.

An jedem 14. Februar gibt es nun welt-
weit Tanzaktionen. Dabei wird eine
festgelegte Choreographie zu dem Lied
,,Break the chain“ (,,Zerbrich die Ketten®)
von Tena Clark getanzt. Das Tanzen
geschieht offentlich auf der StraBe. In
Deutschland haben sich im Jahr 2018
ca. 60.000 Menschen an 180 Standorten
beteiligt. Auch am 14.02.2019 wird es
in Herne wieder eine Tanzaktion geben
und ich werde auch wieder dabei sein.

Jede dritte Frau in Deutschland ist von sexueller und/oder kérperlicher
Gewalt betroffen. Uber eine kostenlose Hotline kénnen sich Frauen Gber
Untersttzungs- und Beratungsangebote informieren.

Hilfetelefon Gewalt gegen Frauen: 08000 - 116 016

Weitere Informationen zum Thema finden Sie auch auf der Homepage
des Hilfetelefons Gewalt gegen Frauen, ein Projekt des Bundesamtes fur
Familie und zivilgesellschaftliche Aufgaben: www.hilfetelefon.de

Dort gibt es auch Angaben zu Frauenhausern in lhrer Nahe.

Mein Engagement gegen Gewalt an
Frauen ist fUr mich ein Herzensthema.
Frauen werden taglich Opfer von Gewalt.
Es ist keine Frage von Alter, Herkunft,
Hautfarbe, Religion oder Bildungsniveau.
Ich unterstitze das Frauenhaus Herne
gerne dadurch, dass ich an Aktionen wie
One-Billion-Rising teilnehme, Socken fur
den Weihnachtsmarkt stricke und den
Frauen jede Woche eine Mdglichkeit
biete, etwas Neues zu lernen. Vielleicht
trage ich dadurch dazu bei, das Selbst-
wertgefthl der Frauen ein wenig zu
verbessern. In der Hoffnung, dass keine
mehr Opfer von hauslicher Gewalt wird.

Kontakt:

Frauenhaus Herne
Telefon: 02325 498 75
www.frauenhaus-herne.de

Spendenkonto:

Verein zur Férderung

des Frauenhaus Herne e.V.

IBAN: DE70 4325 0030 0045 0097 84
BIC: WELADED1THRN

Herner Sparkasse
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DAS BESONDERE THEMA

SELBSTHILFE 2.0
VS. REAL-LIFE-ERLEBNIS

F acebook, Twitter, Instagram
- (lberall finden sich Blogs,
Berichte und Gruppen zu
Selbsthilfethemen. Ist das der neue
Weg in der Selbsthilfe? Gibt es Vorteile
gegeniiber der klassischen Selbsthilfe-
gruppe, dem Real-Life-Erlebnis?

Rund um die Uhr

Die Sozialen Netzwerke sind 24/7 er-
reichbar, 24 Stunden an sieben Tagen.
Selbst mitten in der Nacht findet sich
jemand, der eine Frage beantworten
oder einem trostend zur Seite stehen
kann. Ich muss also nicht eine oder
mehrere Wochen warten, bis ich das
Thema ansprechen kann. Alles kann di-

rekt besprochen werden und man erhalt
Feedback, vielleicht sogar von hunder-
ten Menschen. In einer Selbsthilfegrup-
pe bekame man vielleicht nur von einer
Hand voll Menschen Feedback. Ist dies
der entscheidende Vorteil einer Selbst-
hilfe 2.0? Brauchen wir Likes und Kom-
mentare flr unser Wohlbefinden?

Alles parallel

In einer realen Selbsthilfegruppe treffen
sich meist altere Betroffene. Sind in der
digitalen Selbsthilfe dann nur jlingere
Betroffene zu finden? Nein, das ist nicht
unbedingt der Fall. In vielen Gruppen
sind geflhlt sogar mehr éaltere Betrof-
fene aktiv, so sind Facebook und Co.

Autorin: Annika Zemke

beispielsweise generationsiibergreifend.
Warum aber finden jlingere Betroffene
nicht den Weg in die klassische Selbst-
hilfe? Ist das Real-Life-Erlebnis nicht ge-
nerationstbergreifend?

Im Internet kann man sich mit der The-
matik beschaftigen und gleichzeitig
anderen Dingen nachgehen. Da wird
die Wohnung geputzt, eingekauft, die
Kinder werden aus dem Kindergarten
abgeholt und nebenbei werden im Netz
Informationen gesucht, wird beraten
und sich gegenseitig getrdstet. We-
nig Zeit, viele Aufgaben, Freizeitstress.
Kommt uns Selbsthilfe 2.0 somit entge-
gen? Haben wir noch nicht einmal zwei



Stunden in der Woche oder im Monat
Zeit, die wir uns selbst widmen? Nimmt
die Digitalisierung nun auch Einfluss auf
den Umgang mit unseren Erkrankun-
gen?

»Echte* Selbsthilfe?

- Wie funktioniert das?

Das Internet erweckt den Eindruck einer
gewissen Anonymitat. Ist es nicht er-
wulnscht, dass in der Nachbarschaft be-
kannt wird, unter welcher Erkrankung
man leidet? In einer klassischen Selbst-
hilfegruppe trifft sich immer wieder
dieselbe kleine Gruppe von Menschen.
Was ist, wenn ich mehrere davon nicht
mag? Bei Facebook geht das ganz leicht:
Jede Person, die ich nicht mag, wird blo-
ckiert und damit muss ich mir die Beitra-
ge der Person schon nicht mehr ansehen.
Im echten Leben gibt es diese Funktion
nicht. Ist der Austausch mit anderen
Menschen anstrengend, weil wir nicht
filtern kénnen, was wir von wem hdren
mochten?

In vielen Gruppen bei Facebook wird
nach Maoglichkeiten gesucht, mit an-
deren Betroffenen persénlich, d. h. im
echten Leben, ins Gesprach zu kommen.
Also gibt es doch den Wunsch nach einer
analogen, klassischen Selbsthilfe. Viel-

leicht ist der Begriff aber so altbacken,
dass er die (jungeren) Menschen nicht
mehr anspricht? So viele Fragen und
keine Antworten. Vielleicht ist eine Mi-
schung aus beiden Varianten sinnvoll?!

Internetchat plus echte Gruppe

Eine klassische Selbsthilfegruppe bie-
tet einem die Moglichkeit, sich bewusst
Zeit fur sich zu nehmen. Sich eben nicht
nur zwischendurch mit sich und der Er-
krankung zu beschéftigen. Sie ermog-
licht auch, andere Menschen zu treffen,
Freundschaften zu schlieBen, das sozi-
ale Leben auszubauen. Selbsthilfegrup-
pen oder Blogs im Internet kbnnen bei
akuten Fragen und Anliegen helfen.
Wenn ich méchte, ist jemand da, ich
muss nicht alleine sein.

So genannte OTs (Off-Topics), also The-
men, die mit dem eigentlichen Thema
der Gruppe nichts zu tun haben, sind in
einigen Gruppen beschrankt oder nicht
gerne gesehen. Das ist in realen Selbst-
hilfegruppen meist anders. Beide Vari-
anten haben Vor- und Nachteile, aber
beide haben ihre Berechtigung. Ob ich
zum einen oder zum anderen tendiere
oder die Vorteile beider Varianten nut-
ze, kann ich als Betroffene oder Betrof-
fener nur selber entscheiden.

Weitere Informationen zum Thema
»Selbsthilfe 2.0 / Junge Selbsthilfe*
finden Sie im Netz unter anderem
auf den Seiten der NAKOS (Nationale
Kontakt- und Informationsstelle zur
Anregung und Unterstiitzung von
Selbsthilfegruppen)

www.nakos.de




SELBSTHILFEGRUPPEN IN HERNE

WIR SIND FUR SIE AKTIV:

DER ORTSVERBAND HERNE-MITTE-SODINGEN (KREIS HERNE)
IM SOZIALVERBAND DEUTSCHLAND (SoVD) - LANDESVERBAND NRW E.V.

er ist der SoVD Sozialverband
W Deutschland?

Am 23. Mai 1917 wurde der Sozial-
verband Reichsbund als Bund der Kriegs-
teilnehmer und Kriegsbeschadigten in
Berlin gegriindet. Nach einer Zwangs-
pause in den Jahren der Naziherrschaft
erfolgte 1946 die Wiedergriindung. Seit
dem 7. Oktober 1999 tragen wir nun den
Namen Sozialverband Deutschland SoVD.
Mehr als 570.000 Mitglieder sind in Gber
2.000 Kreis- und Ortsverbanden organi-
siert. Der Kreisverband Herne mit seinen
drei Ortsverbanden Eickel, Herne-Mit-
te-Sodingen, und Wanne-Mitte hat zur-
zeit ca. 1.600 Mitglieder. Der Ortsverband
Boérnig-Holthausen-Sodingen beging am
02. Juli 2017 sein 70-jahriges Bestehen.
Nach der Fusion mit dem Ortsverband
Herne-Sid-Mitte-Nord werden die Orts-
verbande unter dem Namen Herne-Mitte-
Sodingen weitergeflhrt.

Was bietet der SoVD Sozialverband
Deutschland?

Der SoVD hilft seinen Mitgliedern bei al-
len sozialen Fragen. Wir beraten unse-
re Mitglieder in Fragen der gesetzlichen
Renten-, Kranken-, Unfall-, Pflege- und
Arbeitslosen-Versicherung, sowie in Fra-
gen des Behindertenrechts, der Grundsi-
cherung, des Arbeitslosengeldes Il (Hartz

IV) und der Sozialhilfe (unter Berlick-
sichtigung des & 53 Abgabenordnung).
Wir helfen bei der Verfahrensfiihrung in
Rechtsstreitigkeiten, Bearbeitung von
Widersprichen und Klageverfahren. Wir
Ubernehmen Vertretung vor den Sozi-
algerichten durch Volljuristen sowie vor
den Landes- und Bundessozialgerichten
durch erfahrene Rechtsbeistande. Der
SoVD informiert seine Mitglieder Uber alle
gesetzlichen Neuerungen. Unsere Ratge-
berbroschiren helfen lhnen, lhre Anspri-
che geltend zu machen. AuBerdem er-
halten Sie die monatlich erscheinende
SoVD-Mitgliederzeitung. Uber die neues-
ten Entwicklungen informiert Sie die In-
ternetseite: www.sovd-nrw.de.

Was bietet der SoVD sonst noch?

Als Mitglied des SoVD kénnen Sie in den
Erholungszentren des Verbandes preis-
glnstig Ubernachten. Ob im Nordseebad
Blsum oder in Bad Sachsa im Sudharz -
hier kdnnen Sie Kuren oder einfach Urlaub
machen. Auch Gruppenreisen sind mog-
lich. Dazu gibt es im behindertengerecht
ausgestatteten Hotel Mondial in Berlin fir
Mitglieder preiswerte Angebote. AuBer-
dem erhalten Mitglieder die SoVD-Card.
Die Karte ermdglicht ermaBigten Eintritt
in vielen Freizeitparks und Rabatte bei
zahlreichen Partnern des SoVD.

ber2017 | Besuch der
Kyditorei Sindernin Recklinghausen
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SoVD

Sozialverband
Deutschland

Nordrhein-Westialen eV,

Autor: Friedhelm Rolla | Fotos: SoVD

Was bietet der Kreisverband Herne

im SovD?

Die einzelnen Ortsverbande fihren regel-
maBig Mitgliederversammlungen durch,
um Gber Neuerungen zu informieren,
aber auch um den Kontakt unter den Mit-
gliedern zu férdern. Dazu gibt es Ausfli-
ge und gemltliche Abende. Fir die eh-
renamtlichen Vorstands-Mitarbeiter gibt
es Fortbildungsseminare und kontinuier-
liche Schulungen. In unserem Ortsver-
band findet die monatliche Mitgliederver-
sammlung jeden 2. Dienstag statt.

Weitere Informationen erhalten Sie
in der SoVD-Bezirks-Geschiftsstelle
Bochum-Hattingen, HuestraBe 15,
44787 Bochum (zustandig fiir den
Kreisverband Herne). Sprechstunden:
Montag und Donnerstag jeweils von
09:00 bis 12:00 Uhr und

von 13:00 bis 14:30 Uhr

Telefon: 0234 665 44
(Terminvereinbarung)

oder direkt beim

Ortsverband Herne-Mitte-Sodingen
Vorsitzender Friedhelm Rolla
Telefon: 02323 147 87 61
friedhelm.rolla@gmx.de

2. Juli 2017 | 70-jahriges Jubildum

v.l. Friedhelm Rolla | Ortsvorsitzender

Helmut Matern | Griindungsmitglied

Erich Leichner | 1. Biirgermeister

Jutta Kdnig | Landesfrauensprecherin im SoVD NRW




WIR BEWEGEN UNS UND ETWAS:
DIE RHEUMA-LIGA HERNE

EINE ARBEITSGEMEINSCHAFT DER DEUTSCHEN RHEUMA-LIGA NRW

Autorin: Marion Hornauer

it einem freundlichen Hallo
begriiBen wir alle Leserinnen
und Leser des Selbsthilfe-
Journals. Wir, das Team der Rheuma-Li-
ga Herne, méchten diesen Weg nehmen,
uns und unsere Angebote vorzustellen.

Die Rheuma-Liga Herne ist eine Arbeits-
gemeinschaft der Deutschen Rheuma-
Liga NRW. Zu unserem ehrenamtlichen
Team aus Selbstbetroffenen gehoéren
sechs Mitglieder fir die Organisation
aller anstehenden Aufgaben sowie 21
Gruppensprecher*innen, die uns bei der
Durchflhrung der Funktionstrainings-
gruppen unterstitzen.

Rheuma und Bewegung

Und schon sind wir mitten im Thema:
Das Funktionstraining ist eine speziel-
le Bewegungstherapie fir Rheumaer-
krankte, die zum Erhalt der Beweglich-
keit der Gelenke beitragt. Aber auch far
Menschen, die ihre urspriingliche Bewe-
gungsfahigkeit wieder herstellen moch-
ten. Die Therapie wird als Trockengym-
nastik oder in 30°C warmem Wasser
durchgefihrt. Voraussetzung flr die
Teilnahme ist eine arztliche und von der

Krankenkasse genehmigte Verordnung
zum Funktionstraining. In Herne organi-
sieren wir sieben Trocken- und 23 Was-
sergymnastik-Gruppen.

Weitere Aktivitaten

AuBerdem bieten wir unseren Mitglie-
dern seit September 2017 Ergothera-
pie-Kurse in unseren Raumen in der Al-
tenhofener StraBe 92, 44625 Herne an.
Jeden letzten Montag im Quartal treffen
wir uns zum Rheuma-Liga-Treff im Se-
niorenzentrum St. Georg in der Wérth-
straBe 15 im Speisesaal. Dazu laden wir
interessante Gesprachspartner*innen zu
Vortragen ein. DarlUber hinaus bieten wir
qualifizierte Rheumaberatung an. Eine
groBe Informationsfahrt, ein geselliger
Ausflug sowie unsere jdhrliche Mitglie-
derversammlung runden die Aktivitaten
der Rheuma-Liga Herne ab. Unser Enga-
gement macht uns groBen SpaB und hilft
uns auch im Umgang mit unserer eige-
nen Erkrankung. Gern wiirden wir unsere
Aktivitdten auf mehr Schultern verteilen
und suchen daher - auch jlingere - Mit-
glieder und Rheumaerkrankte, die sich
fir unsere ehrenamtliche Arbeit interes-
sieren.

Unsere Therapiezeiten fiir das Rheuma-Funktionstraining:

Dienstag und Donnerstag im Rheumazentrum Ruhrgebiet (Wassergymnastik)
Beginn der Kurse ab 16:00 Uhr - fortlaufend alle 45 Min. - bis 19:00 Uhr

Dienstag und Donnerstag im Marienhospital (Wassergymnastik)
Dienstag von 16:00 - 17:45 Uhr fortlaufend alle 45 Min. und
Donnerstag ebenfalls fortlaufend von 16:00 - 19:00 Uhr alle 45 Min.
Dienstag (Trockengymnastik) von 16:30 bis 18:00 Uhr alle 30 Min.

Mittwoch (Trocken- und Wassergymnastik) im Seniorenzentrum St. Georg
in der WorthstraBe 11-17, 44629 Herne. Trockengymnastik: 17:00 und 17:30 Uhr,
Wassergymnastik: 16:30 - 19:10 Uhr, fortlaufend alle 40 Min.

Ausgebildete Physiotherapeut*innen fiihren die Therapie nach neuesten
Erkenntnissen durch. Sie werden regelmaBig von der Deutschen Rheuma-Liga

NRW geschult.

Deutsche | RHEUMA-LIGA
Nordrhein-Westfalen e.V.

(2

Haben wir Sie neugierig gemacht? Dann
kommen Sie in unsere Sprechstunde
oder treten Sie mit uns telefonisch in
Kontakt:

Unsere Sprechzeiten:

Jeden 1. und 3. Dienstag im Monat
personlich von 10:00 Uhr bis 12:00 Uhr
in unseren Rdumen in der
Altenhéfener StraBBe 92, 44625 Herne
sowie telefonisch von 12:00 Uhr bis
13:00 Uhr unter 0201827 97 - 708
(Biiro Herne/verbunden liber die
Geschaftsstelle Essen)

Jeden 2. und 4. Dienstag telefonisch
von 15:00 Uhr bis 16:00 Uhr:

Telefon: 0201827 97 - 708

sowie personlich von 16:00 Uhr bis
18:00 Uhr, ebenfalls in unseren Raumen.
ag-herne@rheuma-liga-nrw.de
Informationen liber Rheuma und

die Deutsche Rheuma-Liga NRW
finden Sie auch im Internet unter
www.rheuma-liga-nrw.de

Unsere aktuellen Aktivitdten in Herne
kénnen Sie nachlesen unter
www.rheuma-liga-nrw.de/arbeitsge-
meinschaft/herne
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SELBSTHILFEGRUPPEN IN HERNE

MEIN FREUND
UND FEIND - DER ALKOHOL

HILFSANGEBOTE BEI ALKOHOLMISSBRAUCH

elches Grillfest kann man
W sich ohne ein Glas Bier vor-

stellen? Oder was wadre ein
romantischer Abend zu zweit ohne
ein Glas Wein? - ,,Das Leben darf
nicht ohne Sonnenschein und Liebe
sein.“ Leider bringt der Alkohol trotz
der kommunikativen Seite aber oft-
mals Not. Dies ist der Fall, wenn es
zu Alkoholmissbrauch kommt oder zu
viel Alkohol regelmaBig und in hohen
Konzentrationen konsumiert wird.

Den Teufelskreis ,Sucht“ zu durchbre-
chen, ist schwer, doch mit professionel-
ler Hilfe gelingt es vielen Betroffenen
leichter, ein neues Leben anzufangen
und die Vergangenheit hinter sich zu
lassen.

Sucht ist eine Krankheit

Niemand muss oder sollte sich scha-
men, eine Beratungsstelle aufzusu-
chen. Aus eigener Erfahrung weiB3 ich,
wovon ich spreche. Denn jeder und je-
dem kann es passieren, in eine Abhan-
gigkeit zu geraten. In der Regel ist eine
solche Beratungsstelle fur suchtkranke
Menschen und deren Angehérige die
erste Anlaufstelle fir hilfesuchende
Betroffene und/oder deren Angehéri-
ge.

Dartber hinaus gibt es aber vielfach
weitere Unterstltzung, vor allem in der
Selbsthilfe. So bietet unsere Gemein-
schaft, die Guttempler ,Burg Eickel®,
kostenlos ehrenamtliche Beratung fir
Menschen, die Probleme mit Alkohol
und Medikamenten haben. Wir sind
Uberwiegend selbst betroffen und flr
alle da, die festgestellt haben, mit Al-
kohol nicht umgehen zu kénnen oder
erkannt haben, dass mit ihrem Trink-
verhalten etwas nicht stimmt.

Wir bieten vorwiegend Gruppenge-
sprache - auf Wunsch auch Einzel-
gesprache - fur Betroffene und An-
gehodrige an. Ebenso organisieren wir
Nachsorge sowie Familienseminare.
Far eine erforderliche ambulante The-
rapie halten wir selbstverstandlich
Kontakt zu den értlichen Krankenhau-
sern. Uber die Suchtgefahrdetenhilfe
hinaus leisten wir Pravention und Auf-
klarung.

Grundlage fur eine feste Mitgliedschaft
bei den Guttemplern ist die Verpflich-
tung zur alkoholfreien Lebensweise.
Gemeinsam finden wir neue positive
Formen der Lebensfilhrung, denn je-
des Mitglied kann die Treffen und Akti-
vitaten der Gemeinschaft mitgestalten.

Autor: Wolfgang

GUTTEMPLER &

s SELBSTHILFE UND MEHR

Die Gemeinschaft der Guttempler
,,Burg Eickel“ trifft sich jeden Mittwoch
um 19:00 Uhr im Gemeindezentrum

St. Marien, Herzogstr. 25, 44651 Herne.

Kontakt:

Wolfgang | Telefon: 0234 23 56 40
Mathias | Telefon: 02325 44 545
www.guttempler-nrw.de

Weitere Informationen erhalten Sie
auch im Biirger-Selbsthilfe-Zentrum:
Biirger-Selbsthilfe-Zentrum Herne
Telefon: 0232316 - 3636
buerger-selbsthilfe-zentrum@herne.de



UNSER TAG DES KENNENLERNENS

DIE SELBSTHILFEGRUPPE SCHLAFAPNOE /ATEMSTILLSTAND WANNE-EICKEL

S chnarchen tritt nicht sel-
ten auf, doch das Problem
Schlafapnoe/Atemstillstand
ist den Betroffenen selbst oft gar nicht
bewusst. Meist werden sie erst durch
ihre Partnerin oder ihren Partner da-
rauf aufmerksam gemacht. Uber die
Gefahren von Schlafapnoe aufzukla-
ren und Uber Therapien zu informie-
ren, hat sich unsere Selbsthilfegruppe
,Schafapnoe/Atemstillstand Wanne-
Eickel” zum Ziel gesetzt.

Am 9. August 2018 haben wir wieder zu
einem Tag des Kennenlernens eingela-
den. Zugegeben, es ist schon ein biss-
chen Arbeit, diesen Tag zu organisieren.
Angefangen damit, die Leute Uber das
Treffen unter blauem Himmel in locke-
rer Atmosphére zu informieren, bis hin,
sie mit Getranken und Speisen zu ver-
wohnen, bedarf es doch etwas Mihe.

Umso erfreulicher ist dann das Resu-
mee. Wie froh sind die Interessierten,
nicht in ein ,Krankenhaus” gehen zu
missen, um Informationen Uber ihre
Erkrankung sowie hilfreiche Unterstit-
zung und wertvolle Tipps zu bekom-
men.

Die Mitglieder der Selbsthilfegruppe
Schlafapnoe, aber auch Facharzte und
Referent*innen, wie Dr. med. Martina
Neddermann (Oberérztin der Schlaf-
labore Herne und Bochum im Thorax-
zentrum Ruhrgebiet), Dr. Frank Riebe
(Neue Apotheke) und viele mehr, ste-
hen am Tag des Kennenlernens Rede
und Antwort.

Wir sitzen in kleinen Gruppen zusam-
men und sprechen Uber das, was uns
am Herzen liegt. Unsere Gaste lernen
die einzelnen Gruppenmitglieder ken-
nen und kénnen sich Uberlegen, ob sie
nicht zukUnftig 6fter zu unseren Treffen
kommen méchten.

Autor: Jirgen Meyer

Im kommenden Jahr 2019 feiert die
Gruppe ,,Schlafapnoe/Atemstillstand
Wanne-Eickel“ ihren 20. Geburtstag.
Auch dann wird es wieder einen ,, Tag des
Kennenlernens” geben, der sicher mit ei-
nigen Highlights gefeiert wird. Die Grup-
pe Schlafapnoe/Atemstillstand Wanne-
Eickel freut sich Uber lhr Interesse und
Ihren Besuch. RegelmaBige Treffen fin-
den an jedem 2. Donnerstag im Monat,
um 18:00 Uhr, im EvK Eickel statt.

Kontakt:

Jiirgen Meyer | Telefon: 02323 80 688
www.schlafapnoe-herne-eickel.de
oder BiiZ-Telefon: 0232316 - 3636
buerger-selbsthilfe-zentrum@herne.de
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HERNER GESUNDHEITSWOCHE

GESUNDHEIT FUR ALLE!
30. HERNER GESUNDHEITSWOCHE

VOM 12. BIS 18. MARZ 2018

m Jahr 2018 feierte die Her-
ner Gesundheitswoche ihr
30-jdhriges Bestehen mit
mehr als 200 Veranstaltungen und Ak-
tionen im gesamten Stadtgebiet. Die
groBe Eroffnungsfeier am 12. Marz im
Herner Kulturzentrum war ein ganz be-
sonderes Highlight.

Den furiosen Auftakt machte die rocken-
de Feuerwehrband Kanal 499, bevor
Blrgermeister Erich Leichner vor den
geladenen Gasten sein GruBwort sprach.
Neben den Veranstaltern, Sponsoren
und Akteur*innen der Gesundheitswo-
che waren zahlreiche Blrger*innen und
viele Ehrengaste zur Galaveranstaltung
gekommen. ,Was am 13. Februar 1989
erstmals von Willi Pohlmann eroffnet
wurde, ist zu einem sehr erfolgreichen
Format gewachsen. Diese positive Bilanz
macht Hoffnung fUr die Zukunft”, sagte

der Blrgermeister. Das Motto der 30.
Gesundheitswoche ,,Gesundheit fir alle”
mache deutlich: jede*r habe ein Recht
auf ein gesundes Leben.

Ein buntes Programm folgte: Zehn Kin-
der der St. Elisabethgruppe stirmten
den Platz vor der Bihne und zeigten
mit viel SpaB ihre Tanzshow ,,Nobody’s
perfect”. Danach heizte Britta Lewalski
vom BTC den Zuschauern mit Kapow
ein. Bei dieser sportlichen Aktion konn-
ten sich alle Freiwilligen zu lauter Musik
auspowern. Der folgende Showtanz der
Trixi-Ballett- und Musicalschule NRW
unter Leitung von Beatrix Zschech stief
beim Publikum auf Begeisterung. In tol-
len Kostimen und vor einer musikalisch
abgestimmten Dia-Show prasentierten
die Madchen ihr tdnzerisches Talent.
Neben viel Unterhaltung gab es auch In-
formationen rund um die richtige Bewe-

Text: Karola Mono
Fotos: Pressebdiro Stadt Herne

gung im Alltag. Zu diesem Thema sprach
Thomas Schllter, Leiter des Zentrums
far Pravention, Therapie, Rehabilitation
und sportmedizinische Diagnostik am
St. Anna Hospital. Er betonte: ,Praven-
tion ist eine Querschnittsaufgabe in allen
Lebensbereichen und die Gesundheit ist
von vielen Einflussfaktoren abhé&ngig.”
Deshalb motivierte er alle Gaste: ,Fir
die Gesundheit ist es wichtig, dass man
ein gewisses MaRB an Eigeninitiative mit-
bringt.”

Im Interview mit Moderatorin Katja Leis-
tenschneider sprachen die Gleichstel-
lungsbeauftragte Sabine Schirmer-Klug
und Ina Losch-Schréder vom Volkshaus
Réhlinghausen Uber die Angebote in
Herne sowie geschlechterspezifische
Praventionsarbeit und in einem filmi-
schen Ruckblick wurde die Entwicklung
der Herner Gesundheitswoche darge-



Katja Leistenschneide_r

stellt. Als weiteres Highlight begeister-
te Anna Reznik mit ihrer Tuchakrobatik,
bevor der Galaabend mit der Kabarett-
Show einer grandiosen Esther Minch
seinen Ausklang fand.

Nach 30 Jahren Gesundheitswoche in
Herne durfte die Abteilung Gesund-
heitsférderung und -planung im Fach-
bereich Gesundheit gemeinsam mit
vielen Kooperationspartner*innen eine
positive Bilanz ziehen. Wichtig ist auch
der Blick nach vorn: Herne ist durch Viel-
falt gepragt und so unterschiedlich die
Blrger*innen in unserer Stadt sind, so
verschieden sind auch ihre gesundheitli-
chen Bedurfnisse.

Die Herner Gesundheitswochen ha-
ben sich daher zum Ziel gesetzt, An-
gebote und Veranstaltungen fur alle
Herner*innen, unabhangig von Alter, Ge-
schlecht, Religionszugehorigkeit, sozia-
lem Status oder Handicap anzubieten. Es
gilt daran zu arbeiten, die Barrieren ab-

iiiéermeister Erich Leichner

zubauen, die einen Zugang zu gesund-
heitsférderlichen und praventiven MaB-
nahmen erschweren oder gar unmdglich
machen. Gesundheit soll dort geférdert
werden, wo die Menschen leben, arbei-
ten, spielen, lernen und Gesundheits-
versorgung erhalten. Mit einem breiten
Angebot zu den Themen ,Bewegung“,
,Ernahrung” und ,,Entspannung” wurde
daher im Rahmen der Gesundheitswo-
che fir ein gesundes Leben geworben.
Zahlreiche kommunale Organisationen
und  Unternehmen,  Wohlfahrtsver-
bande, Krankenhduser, Arzt*innen,
Therapeut*innen, Pflegedienste und
Heime sowie viele Schulen, Kindertages-
statten, Sportvereine, stadtische Fach-
bereiche sowie weitere Einrichtungen
und Initiativen beteiligten sich im Jubi-
|[dumsjahr. Auch die Herner Selbsthilfe
war wie immer aktiv dabei. Unter dem
treffenden Motto ,Gesundheit fir alle!”
engagierten sich viele Selbsthilfegrup-
pen mit eigenen Veranstaltungen oder
offneten ihre Tiren fUr einen Besuch ih-
rer Gruppentreffen.

,Der langjadhrige Erfolg der Herner
Gesundheitswoche ware ohne die
zahlreichen Veranstalter*innen und
Partner*innen undenkbar®, so Dr. Ka-
trin Linthorst. Sie und das Team der
Gesundheitsforderung sind Uberzeugt,
dass diese erfolgreiche Zusammen-
arbeit und die nachhaltigen Koope-
rationen auch in Zukunft tragen. ,,Wir
danken allen beteiligten Akteuren im
Herner  Gesundheitsnetzwerk ganz

herzlich. Wir haben uns Gber viele neue
Impulse in 2018 gefreut und planen nun
gemeinsam weiter.” Denn wie sagt man

so schén: nach der Gesundheitswoche
ist vor der Gesundheitswoche.

Gleich gesund - anders aktiv?!

Gleiche Gesundheitschancen fir alle -
das Leitziel der 30. Herner Gesundheits-
woche wird uns weiter begleiten. Erst
wenn Chancengleichheit im Quartier, auf
der Arbeit, in Schulen und Kindertages-
statten oder in Arztpraxen fir alle selbst-
verstandlich ist und gelebt wird, kdnnen
wir von Erfolg sprechen und unsere Ge-
sellschaft inklusiv und integrativ erleben
und entwickeln.

,Gleich gesund - anders aktiv?! - Gender

und Gesundheit”, lautet das Thema der
31. Herner Gesundheitswoche vom 1. bis
7. April 2019. In dieser Zeit wird sich in
Herne alles um das Thema Gesundheit
drehen, dabei sollen geschlechtsspezifi-
sche Auseinandersetzungen und Ange-
bote einen Schwerpunkt setzen. Wenn
Sie Interesse haben, mit lhrer Einrich-
tung, Ihrem Verein oder |hrer Selbsthil-
fegruppe dabei zu sein, melden Sie bitte
Ihre Veranstaltung an die Abt. 43/5 Ge-
sundheitsférderung und -planung. Gern
nehmen wir lhre Ideen entgegen und
stehen bei Fragen zur Verflgung.

Kontakt:

Jana Miihlegg

Telefon: 0232316 - 3406 und
Laura-Mareen Hahn

Telefon: 0232316 - 3739
Anmeldebdgen finden Sie im Internet:
www.herner-gesundheitswoche.de
Auch eine Online-Anmeldung ist dort
moglich. Anmeldeschluss ist
Mittwoch, 19. Dezember 2018.
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STUDIENFAHRT DER SELBSTHILFE

.";Das »S-Printing Horse“ auf dem Vorplatz der
/' Print Media Academy in Heidelberg

STUDIENFAHRT DER SELBSTHILFE
IN DIE METROPOLREGION

MAIN-NECKA

om 3. bis 7. April 2018 mach-
V ten sich - wie in jedem Jahr
nach Ostern - Vertreter*innen
der Herner Selbsthilfe gemeinsam mit
Mitarbeiter*innen des Biirger-Selbst-
hilfe-Zentrums (BiiZ) auf eine Studien-
fahrt. Diesmal fiihrte uns die Reise nach
Heidelberg und Umgebung.

Der Start ,,ging etwas in die Hose", statt
09:15 Uhr konnten wir erst um 11:15 Uhr
losfahren, da das Busunternehmen sich
im Datum vertan hatte. Die Chefin hat-
te geglaubt, es ware Ostermontag statt
bereits Dienstag. In der zweistlindigen
Pause sind wir aber auf Kosten des Un-
ternehmens im Bahnhofscafé zu einem
zweiten Frihstick gekommen. Mit et-
was Verspatung, erreichten wir um 16:30

Uhr unser Hotel in Heidelberg und trafen
uns nach dem Einchecken zum FuBweg
ins Restaurant Merlin, um dort unser ers-
tes gemeinsames Abendessen einzuneh-
men. Der Rest des Abends stand dann
zur freien Verfligung.

Gegeniiber von Bahnhof und Hotel
staunten die meisten von uns Uber eine
riesige Skulptur, das ,S-Printing Horse”
in Heidelberg. Entworfen vom Bildhau-
er Jirgen Gortz, ist sie mit 13 Metern
Hoéhe und 90 Tonnen Gewicht eine der
groBten Pferdeskulpturen der Welt. Sie
besteht aus Edelstahl und Aluminium
und gelangte durch verschiedene Be-
arbeitungsverfahren zu ihrer endgllti-
gen Gestalt (gegossen, geschliffen, po-
liert und teilweise vergoldet). Mit sechs

HEIDELBERG, WEINHEIM UND MANNHEIM

Autor: Rudi Jéger | Fotos: Dirk Stahl

Schwertransportern wurde sie von Och-
senfurt nach Heidelberg gebracht. Seit
dem Jahr 2000 steht das ,,S-Printing
Horse” auf dem Vorplatz der Print Media
Academy, einem Blro- und Schulungs-
gebdude der Heidelberger Druckmaschi-
nen AG. Eine ahnliche Figur, zwar nicht
so groB, gibt es auch in Berlin und nennt
sich ,,Rolling Horse".

Am néachsten Morgen ging es nach dem
Frihstick nach Weinheim - eine 45.000
Einwohner groBe Stadt im Rhein-Neckar-
Kreis. Dort wurden wir von Oberb(r-
germeister Heiner Bernhard im Schloss
empfangen. Wir erfuhren viel von der
Stadt und auch vom gréBten Arbeitge-
ber der Umgebung, der Firma Freuden-
berg. Das Unternehmen dirfte den meis-
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Historische Bergbahn, Konigstuhl Heidelberg

ten Hausfrauen und -mannern durch den
Artikel Vileda bekannt sein. Aber auch
technische Dichtungen, StoBdampfer
im KFZ-Bereich und Medizinmaterial
werden von Freudenberg weltweit her-
gestellt. Die Freudenberg-Gruppe zahlte
2017 rund 48.000 Beschaftigte in rund
60 Landern und erzielte einen Umsatz
von 9,346 Mrd. Euro.

Nach einer lebhaften Diskussionsrunde
und einem Mittagsimbiss endete der Be-
such im Schloss. Bei der anschlieBenden
Freizeit, die die meisten bei warmem
Frihlingswetter in den StraBencafés der
historischen Stadt Weinheim verbrach-
ten, gab es noch eine Stadtfihrung in
mehreren Gruppen. Danach trafen wir
uns zum gemeinsamen Abendessen im
Braukeller der Woinemer Hausbrauerei,
von wo wir dann um ca. 19:00 Uhr die
Ruckfahrt nach Heidelberg antraten.

Nach dem Frihstick ging es am Don-
nerstag dann nach Mannheim, wo wir
um ca. 10:30 Uhr eine Stadtrundfahrt un-
ternahmen. Mannheim ist nach Karlsru-
he und Stuttgart die drittgroBte Stadt in
Baden-Wirttemberg. Die Schlossanlage
ist eine der gréBten der Welt. Nach der
Stadtrundfahrt hatten wir Gelegenheit,
uns in der Innenstadt umzusehen. Da
wir aber nicht nur zum Spaf3 dort waren,
trafen wir uns um 16:00 Uhr zu einem
Erfahrungsaustausch mit der Selbsthilfe
Mannheim, Heidelberg und dem Rhein-

Blick auf
Heidelberg

Neckar-Kreis in der Jugendherberge
an der Rheinpromenade. Einige von
uns, die schon 2008 mit in Heidelberg
waren, freuten sich, dort alte Bekannte
wiederzusehen. Nach einem informati-
ven Austausch und dem anschlieBenden
gemeinsamen Abendessen ging es dann
far unsere Gruppe um ca. 19:30 Uhr zu-
rick nach Heidelberg.

Der letzte Tag vor unserer Rickreise
gehodrte dann auch Heidelberg. In der
berlihmten Altstadt besuchten wir am
Morgen das Friedrich-Ebert-Museum in
der Pfaffengasse 18. Man kann gar nicht
wiedergeben, was wir dort alles erfuhren.
Wir besichtigten die 46 m? groBe Woh-
nung, in der Friedrich Ebert am 4. Febru-
ar 1871, fast zeitgleich mit der Griindung
des Deutschen Reiches, als siebtes von
neun Kindern des Schneiders Karl Ebert
und seiner Frau Katharina geboren wird.
Mit seinen Eltern und finf Geschwistern
(drei weitere sterben im Kleinkindalter)
verbringt er hier die Kindheit.

Danach ging es zur Dauerausstellung
,Vom Arbeiterfihrer zum Reichsprasi-
denten - Friedrich Ebert”. Im Haus be-
findet sich auBerdem eine o6ffentliche
Bibliothek mit mehr als 8.000 Biichern
und Broschiren, deren Schwerpunkt
die Geschichte der deutschen Arbei-
terbewegung und die Zeit Friedrich
Eberts umfasst. Wenn man alles sehen
will, braucht man mehrere Tage. Nach

Schloss Weinheim,
Empfang beim Oberbiirgermeister

Im Hof des Heidelberger Schlosses

der FUhrung verbrachten wir noch ei-
nige Zeit in der Altstadt, um schlieBlich
mit der historischen Bergbahn zum
Konigstuhl zu fahren. Der Kénigstuhl
ist die hochste Erhebung des Kleinen
Odenwaldes. Oben auf dem Gipfel befin-
det sich eine Falknerei sowie der Fern-
meldeturm der Deutschen Telekom und
zugleich der Fernsehturm Heidelberg
des Sudwestfunks. Bis Ende der finf-
ziger Jahre wurde er auch von der US
Army als Fernmeldeturm genutzt. Vom
Gipfel des Koénigstuhls hat man einen
wunderbaren Ausblick auf Heidelberg.
Auf der Rickfahrt machten wir noch
einen Stopp am Schloss und besich-
tigten den Schlosshof, den Fasskeller
mit dem gréBten Weinfass der Welt
und das Apotheken-Museum. Das alles
machte Appetit und so hielten wir Ein-
kehr im Restaurant ,,Burgfreiheit”, um
unser Abendessen zu genieBen. Nach
der Starkung ging es dann zurlick zum
Hotel. Ein langer Tag ging zu Ende.

Am Samstagmorgen wurden die Kof-
fer eingeladen, denn nach dem Frih-
stlck ging es wieder Richtung Herne.
Mit kurzem Zwischenstopp zum Mit-
tagessen im Chinesischen Restaurant
,Kaisergarten“ in Herborn und ohne
weitere Zwischenfédlle trafen wir ge-
gen 16:00 Uhr gesund und guter Lau-
ne in Herne und Wanne-Eickel ein. Es
war hoffentlich nicht die letzte Studi-
enfahrt.

23
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WISSENSWERT

WAS BEDEUTET MRSA?

Autorin: Inge Wilzoch

ie Abkiirzung MRSA sagt vie-

len zundchst einmal nichts.

lhre genaue Bezeichnung
lautet Methicillin-resistente Staphylo-
coccus aureus, oder auch multiresisten-
te Staphylococcus aureus. Es sind Kei-
me, die beim Menschen unter anderem
Wundinfektionen und Entziindungen
der Atemwege hervorrufen kénnen und
gegen bestimmte Antibiotika resistent
sind. Sie traten in der Vergangenheit
vermehrt in Krankenhdusern auf (so-
genannter ,,Krankenhauskeim®), aber
es sind auch zahlreiche Falle registriert,
in denen sich Menschen auBerhalb von
Krankenhdusern mit MRSA infiziert ha-
ben.

Wie gefahrlich sind Bakterien?
Bestimmte Bakterien-Arten, z. B. Sta-
phylococcus epidermis gehdren zur nor-
malen Besiedlung der menschlichen
Haut. Sie sind nicht gefdhrlich. Auch
MRSA sind zundachst fir gesunde Men-
schen meist harmlos, flr Immunge-
schwachte jedoch koénnen sie sehr ge-
fahrlich sein. Wenn diese Bakterien von
Mensch zu Mensch Ubertragen werden,
heiBt dies aber noch lange nicht, dass es
zu Symptomen kommen kann. So kon-
nen betroffene Trager*innen (z. B. An-
gehorige, Krankenhauspersonal) des
Keims diesen weitergeben, ohne selbst
zu erkranken. Allerdings besteht bei die-
sen Betroffenen selbst ein Risiko, nach
einer Operation eine MRSA-Infektion zu
bekommen.

Wie erkennt man MRSA?

MRSA ist mit dem bloBen Auge nicht er-
kennbar, daher ist es mdglich, den Keim
in sich zu tragen, ohne es zu wissen. Ein
Abstrich der Nasen- und Rachenregion
bringt Klarheit Gber eine Infektion. Mitt-
lerweile wird dieser Abstrich in vielen
Krankenhdusern oder Arztpraxen vor ei-
ner geplanten Operation durchgefihrt.
Das gibt den Patient*innen und dem
Krankenhauspersonal Sicherheit.

Wie kann man sich anstecken?
MRSA wird bei koérperlichem Kontakt
weitergegeben, aber auch durch Niesen,
wenn die Partikel in der Luft eingeatmet
werden, vor allem aber kann eine Anste-
ckung Uber die Hande erfolgen.

Im Krankenhaus oder in einer anderen
Pflegeeinrichtung kdnnen diese Bak-
terien somit bei immungeschwdachten
Patient*innen Infektionen mit schwer-
wiegenden Entzindungen hervorrufen.

Wie lang ist die Inkubationszeit bis zum
Ausbruch der Erkrankung?

Bei oral aufgenommenen Staphylo-
kokkentoxinen (Lebensmittelvergiftung)
kénnen Anzeichen einer Erkrankung be-
reits wenige Stunden (etwa 2-6 Stun-
den) nach der Ubertragung nachgewie-
sen werden. Bei anderen Infektionen im
Zeitraum von 4-10 Tagen. Bei Personen
mit einer Besiedlung durch MRSA kann
eine Infektion auch erst Monate nach der
initialen Kolonisation entstehen.

Wenn eine MRSA-Infektion vorliegen
sollte, missen die Arzt*innen je nach
Umfang des MRSA-Befalls Uber die Be-
handlungsmdglichkeiten entscheiden.

Wie kann ich mich schiitzen?

Das wichtigste ist auf jeden Fall eine
sorgfaltige Handehygiene, d. h. stets ei-
ne grliindliche Reinigung der Hande mit
Wasser und Seife.

In Krankenhdusern gibt es auf den Géan-
gen und im Eingangsbereich zusatzlich
Desinfektionsspender, die es ermdogli-
chen, sich vor und auch nach dem Kran-
kenbesuch die Hande zu desinfizieren.

Wo finde ich weitere Informationen

zu MRSA?

Auf der Webseite der Bundeszentrale
flir gesundheitliche Aufklarung BZgA
sind die wichtigsten Informationen
zum Thema MRSA zusammengefasst:
www.infektionsschutz.de.

In den Herner Krankenhdusern hat
das Thema Hygiene einen sehr ho-
hen Stellenwert. Ziel ist es, még-
liche Infektionsquellen fur ver-
meidbare Krankenhausinfektionen
zu lokalisieren bzw. von vornhe-
rein auszuschalten. Grundlage
der Krankenhaushygiene sind die
festgeschriebenen Hygienevor-
schriften sowie die Vorgaben zur
Arbeitssicherheit und die regelma-
Bigen Hygieneschulungen fir Be-
schaftigte in allen medizinischen
Klinikbereichen. Es gelten die
Empfehlungen des Robert-Koch-
Instituts (RKI).

lhre individuellen Fragen zum Thema
beantworten die Hygienefachkrafte
der Herner Krankenhduser:

EvK Herne - Hygieneabteilung
Telefon: 02323 498 - 2105
hygiene@evkhg-herne.de

St. Elisabeth Gruppe
Hygienemanagement
Telefon: 02325 986 - 2387
hygiene@elisabethgruppe.de



AKTUELLES

OFFENER BRIEF: SHG RESTLESS
LEGS WIRBT UM NEUE MITGLIEDER

UNTERSTUTZUNG FUR DIE GRUPPENLEITUNG GESUCHT

Nach iiber 20 Jahren darf es kein Aus geben!

S eit dieser Zeit trifft sich die Restless Legs Selbsthilfegruppe alle 3 Mona-

te im Biirger-Selbsthilfe-Zentrum im Rathaus Wanne. Wie wichtig es ist,
mit Betroffenen (iber ihre Krankheit (unruhige Beine) zu sprechen, habe

ich - die Leiterin dieser Gruppe - in 20 Jahren erfahren. Leider gibt es bei der Er-
forschung der Krankheit Restless Legs einen Stillstand. Niemand genau weiB3 eine

Antwort darauf.

Viele Medikamente werden von den Be-
troffenen eingenommen und immer wie-
der gewechselt - darunter Dopamin-
agonisten und auch Opioide. Trotzdem
bleiben die Beschwerden sehr schlimm,
besonders im héheren Alter. Bewegung
soll helfen. Aber wir leiden, wenn wir mit
80 oder 85 Jahren viel laufen mussen,
um diese Krankheit zu ertragen. Und da
kommt die Selbsthilfegruppe ins Spiel.
Verzweifelt berichten die meisten Uber
ihre verrtckten Beine, die sich alle 10 Se-
kunden bewegen. So geht es mir auch,
deshalb habe ich Uber 20 Jahre versucht,
den Betroffenen in der Gruppe mit Vor-

tragen von Neurologen und auch mit
meinem Wissen Uber diese Krankheit zu
helfen. Doch jetzt bin ich selber alt und
bendtige Unterstitzung, denn meine
Mitstreiterin, mit der ich so viele Jahre in
der Gruppe war, ist verstorben.

Mit diesem Brief hoffe ich, doch noch je-
manden zu finden, der mit meiner Hilfe
die Restless Legs Selbsthilfegruppe am
Leben erhalt. Man kann alles lernen. Es ist
wichtig, dass die Krankheit Restless Legs
weiter erforscht wird. Selbsthilfegruppen
machen darauf aufmerksam und tragen
als Experten in eigener Sache dazu bei.

Es ware wunderbar, wenn unsere Grup-
pe zu den Treffen im BUZ auch weiter-
hin neue Gesichter begriiBen kénnte. Wir
laden alle Betroffenen und ihre Angeho-
rigen ganz herzlich dazu ein. Bitte neh-
men Sie Kontakt mit dem BUZ auf, dort
informiert man Sie gern Uber unsere
nachsten Treffen.

lhre Marlene Wonsak
Leiterin der Selbsthilfegruppe
Restless-Legs Herne/Wanne-Eickel

Informationen zur Erkrankung Restless
Legs und den Selbsthilfegruppen in
NRW unter: www.restless-legs.org/
selbsthilfegruppe/nordrhein-westfalen/

Kontakt:

Birger-Selbsthilfe-Zentrum Herne
Telefon: 0232316 - 3636
buerger-selbsthilfe-zentrum@herne.de
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AKTUELLES

NEUE SELBSTHILFEGRUPPEN

IN HERNE

Junge blinde und
sehbehinderte Menschen

Jeweils am 1. und 3. Freitag eines Monats
treffen sich junge blinde und sehbehin-
derte Menschen ab 18 Jahren von 16:00
- 18:00 Uhr in den Raumen des Blrger-
Selbsthilfe-Zentrums (BiZ), Rathausstr.
6, 44649 Herne. Gegrindet wurde die
Gruppe Anfang Marz 2018. Betroffene
junge Menschen, aber auch ihre Begleit-
personen, Freunde oder Angeh&rigen
sind herzlich zu den Treffen eingeladen.
Ziel ist es, sich Uber Alltag, Ausbildung
und Beruf auszutauschen, sich zu un-
terstitzen und sich gemeinsam zu en-
gagieren, um das Thema Blindheit und
Sehbehinderung starker in den Fokus
der Offentlichkeit zu riicken.

Kontakt:

Rodrit Osja | Telefon: 0163 138 82 56
rodritosja@outlook.com oder:
Birger-Selbsthilfe-Zentrum Herne
Telefon: 02323 16 - 3636
buerger-selbsthilfe.zentrum@herne.de

Selbsthilfegruppe gegen
Altersarmut bei Renteneintritt
Die Informations- & Arbeitsgemeinschaft
gegen Altersarmut bei Renteneintritt
(Selbsthilfe Netzwerk fiir soziale & finan-
zielle Gerechtigkeit) lud Betroffene und
Interessierte zu einem ersten Gruppen-
treffen am 17. September 2018 ins Blrger-
Selbsthilfe-Zentrum ein. Die Gruppe rich-
tet sich an alle Blrgerinnen und Burger,
welche mit Eintritt der Rente entstehen-
den finanziellen - und damit einherge-
hend auch mdglichen gesundheitlichen
- Problemen (Rentenliicke/Altersarmut)
vorbeugen wollen und nach einer Lésung
suchen.

Kontakt und Termine:
Biirger-Selbsthilfe-Zentrum Herne
Telefon: 02323 16 - 3636
buerger-selbsthilfe-zentrum@herne.de

Hochsensible Menschen

Alle Menschen sind einer standig wachsenden Flut von Informationen ausge-
setzt. Hochsensible Menschen haben ein reduziertes Reizfiltersystem. Sie kénnen
einzelne Informationen und Reize nicht einfach ausblenden, alles ist gleichzei-
tig prasent und wichtig. Die permanente Uberflutung und parallele Verarbeitung
von Alltagsreizen kann bei ihnen zu seelischer und kérperlicher Belastung fuhren.
Hochsensibilitat kann krank machen. Erkrankungen, die in Zusammenhang mit
Dauerstress bekannt sind, wie z. B. Bluthochdruck, chronische Magen-Darm-Er-
krankungen, chronische Schmerzzustande, Erkrankungen des Bewegungsappa-
rates, ein geschwachtes Immunsystem mit erhéhter Neigung zu Entziindungen,
Depressionen, Burn-out, Konzentrations- und Gedachtnisprobleme, Schlafstd-
rungen etc., treten deshalb vermehrt bei hochsensiblen Menschen auf. Bei ihnen
versagen dann aber mdglicherweise auch klassische Behandlungsmethoden. Die
Suche nach alternativen Heilmethoden und dem bestmdglichen Umgang mit der
fUr sie belastenden Disposition beginnt. Wichtig aber ist, Hochsensibilitat nicht
nur als Stressausldser, sondern auch als eine Gabe und als Chance zu begreifen.
Denn die besondere Wahrnehmungs- und Reflexionsfahigkeit kann auch fir die
eigenen Selbstheilungskrafte genutzt werden.

Eine neue Selbsthilfegruppe zum Thema Hochsensibilitat moéchte Menschen, die
sich aufgrund dieser Disposition oft belastet fihlen und sich von der Gesellschaft
zurlickziehen, unterstltzen, um gemeinsam wieder positive Perspektiven fir All-
tag und Freizeit zu entdecken. Die Gruppe trifft sich seit September 2018 jeden
2. Montag eines Monats von 17:30 bis 18:30 Uhr im Burger-Selbsthilfe-Zentrum.

Kontakt und Termine: Biirger-Selbsthilfe-Zentrum Herne | Telefon: 02323 16 - 3636
buerger-selbsthilfe-zentrum@herne.de

Eltern drogenabhdngiger Kinder

Es gibt Lebenssituationen, in denen man sich allein gelassen fuhlt, aber auch von
sich aus nicht unbedingt die Offentlichkeit sucht. In Selbsthilfegruppen treffen sich
Menschen, die solche Situationen kennen und gemeinsam an L&sungen und Hilfen
zur Bewaltigung ihrer Probleme arbeiten. Der Austausch von Erfahrungen und In-
formationen sowie die Méglichkeit, Fachreferenten zum Thema einzuladen, eréffnet
ihnen neue Chancen, die eigenen Lebensumstdnde oder die ihrer Angehérigen zu
verbessern.

Dies ist auch das Ziel der Selbsthilfegruppe fiir Eltern drogenabhangiger Kinder, die
seit Mai 2018 vom Burger-Selbsthilfe-Zentrum (BiZ) unterstitzt wird. Betroffene El-
tern sind an jedem 4. Dienstag eines Monats herzlich eingeladen, an den Treffen im
BUZ, Rathausstr. 6, 44649 Herne, teilzunehmen.

Kontakt: Biirger-Selbsthilfe-Zentrum Herne | Telefon: 02323 16 - 3636
buerger-selbsthilfe-zentrum@herne.de



Selbsthilfegruppe zum Thema ,,Mobbing“

Mobbing am Arbeitsplatz, in der Schule oder im privaten Bereich - wer davon betroffen
ist, fOhlt sich hilflos, schuldig und vor allem allein. Mit wem kann ich sprechen? Welchem
Menschen kann ich in dieser Situation vertrauen? Wo finde ich einen Ausweg?

Eine Selbsthilfegruppe zum Thema Mobbing hat sich im Frlhjahr 2018 gegriindet.
Betroffene und Interessierte, die dieses Thema beschaftigt, sind herzlich eingeladen.
Es geht darum, sich gegenseitig zu unterstitzen, das eigene Selbstbewusstsein zu
starken und die Spirale des Mobbing zu durchbrechen. Die Gruppe trifft sich an je-
dem 1. Montag im Monat von 16:30 - 18:30 Uhr im Blrger-Selbsthilfe-Zentrum (BiZ),
Rathausstr. 6, 44649 Herne.

Weitere Informationen: Biirger-Selbsthilfe-Zentrum Herne
Telefon: 02323 16 - 3636 | buerger-selbsthilfe-zentrum@herne.de

Gruppen im Aufbau und weitere Anfragen zur Neugriindung
Aktuell im Aufbau befindet sich eine Gruppe fir Angehorige psychisch kranker Men-
schen. Fir Dezember 2018 ist die Neugriindung einer SHG fir Transgender geplant.

Fir weitere Informationen zu den genannten Themen und Gruppen wenden Sie sich
bitte an das BlZ: Tel. 02323 16 - 3636 oder buerger-selbsthilfe-zentrum@herne.de.
Gern nehmen wir auch lhre persénlichen Vorschlage auf und helfen Ihnen bei einer
Neugriindung oder bei der Suche nach einer Selbsthilfegruppe.

Das Projekt ,,In-Gang-Setzer*

Eine Selbsthilfegruppe zu grinden, ist etwas ganz Besonderes. Denn eine solche
Gruppe verspricht die Mdglichkeit, in schwierigen Situationen Unterstitzung durch
gleichbetroffene Menschen zu erhalten. Neben dieser positiven Erfahrung erleben
die Teilnehmer*innen in der Startphase aber oft noch eine gewisse Unsicherheit.
Um Selbsthilfegruppen in ihrer Anfangsphase zu unterstiitzen, hat sich das Burger-
Selbsthilfe-Zentrum fur das Modell der ,,In-Gang-Setzer*innen®, getragen vom Deut-
schen Paritatischen Wohlfahrtsverband, vom Landesverband NRW und von den
Betriebskrankenkassen (BKK Bundesverband und BKK-Landesverband Nordwest),
entschieden. In-Gang-Setzer*innen kénnen Selbsthilfegruppen eine Orientierung
vermitteln, ohne zu bevormunden. Sie kennen sich mit Gruppen aus und unter-
stltzen die Teilnehmer*innen im Hinblick auf Kommunikation, Organisation und
Gruppenprozesse.

Als Projekt wurde ,In-Gang-Setzer*innen“ 2016/2017 vom BUZ erstmals in die Praxis
umgesetzt. Zur Begleitung und zum Austausch untereinander finden im BUZ regel-
maBige Treffen statt. Auch Uber die Stadtgrenzen hinaus ist das BUZ im Rahmen des
Projektes mit anderen Selbsthilfe-Kontaktstellen in der Regionalgruppe NRW West
vernetzt. Dieser Zusammenschluss ermdglicht den Unterstltzer*innen aus Herne an
gemeinsamen Treffen mit ausgebildeten In-Gang-Setzer*innen in NRW teilzunehmen
und Uber persdnliche Erfahrungen aus der eigenen Arbeit zu berichten.

Haben Sie Interesse an diesem Ehrenamt?
Kontakt: Biirger-Selbsthilfe-Zentrum Herne | Telefon: 02323 16 - 3636
buerger-selbsthilfe-zentrum@herne.de

DER BUCHTIPP

DU FEHLST

50 Geschichten von
Leben und Tod

Hrsg. Petra Schaberger,
Ayse Bosse.

Q5 Verlag, Heppenheim
ISBN 978-3-9819857-0-2
19,99 Euro

Erhéltlich im Handel

ERLERIEATLE YRR LUNEN §HE T8

v L S 60 SNBSS oder auf

www.g5-verlag.de

,DU FEHLST"-

GESCHICHTEN VON
LEBEN UND TOD

HERNER AUTORIN SCHREIBT FUR
EINEN GUTEN ZWECK

In der im September 2018 erschienenen An-
thologie ,,Du Fehlst” erzahlen 50 Autor*innen
wahre oder erdachte Geschichten Uber Trauer,
Liebe und Verlust und widmen sich damit auch
der guten Sache. Alle Texte wurden gespendet
und auch die 50 lllustrationen der Grafikerin Bar-
bara Nagel flossen unentgeltlich in dieses Buch-
projekt. Der umfangreiche Band entstand dank
eines Wettbewerbs im Webblog des Heppenhei-
mer Q5 Verlages. Aus 730 eingereichten Texten
wahlte eine dreikdpfige Jury, bestehend aus den
Trauerbegleiterinnen Ayse Bosse und Christa
LUbken sowie Projektleiterin Petra Schaberger,
die 50 besten Geschichten aus.

Auch der Text ,Rote Ballons” von der Hernerin
Simone Sowe landete unter den ersten 50 und ist
nun in der Anthologie vertreten. Sie erzahlt darin
vom Tod ihrer Mutter und wie sich danach alles
anderte. FUr Simone Sowe ist es eine Herzens-
angelegenheit, die Hospizarbeit zu unterstitzen,
denn 60 Prozent des Erldéses gehen an Hospiz-
vereine, und so bietet sie interessierten Herner
Gruppen und Institutionen gern auch Lesungen
oder Gesprache zu diesem Buch an.

Kontakt tiber Biirger-Selbsthilfe-Zentrum

Telefon: 02323 16 - 3636
buerger-selbsthilfe-zentrum@herne.de
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wdnscht lhnen Ihr BiZ-Team

Alles Gute und vor allem Gesundheit fiir das Jahr 2019

AUSBLICK

26.11.2018 LETZTES OFFENES PLENUM 2018
19.12.2018 ANZEIGENSCHLUSS FUR DIE

HERNER GESUNDHEITSWOCHE 2019
28.01.2019 NEUJAHRSEMPFANG

DER SELBSTHILFE 2019

14:00 Uhr | Akademie Mont-Cenis

Mont-Cenis-Platz 1 | 44627 Herne
01.-07.04.2019 HERNER GESUNDHEITSWOCHE 2019
,»GLEICH GESUND - ANDERS AKTIV?!*
Thema: Gender und Gesundheit

EROFFNUNGSVERANSTALTUNG
HERNER GESUNDHEITSWOCHE 2019
1:00 Uhr | Kongresszentrum St. Anna Hospital
Am Ruschenhof 24 | 44649 Herne

01.04.2019

23.-27.04.2019 STUDIENFAHRT DER SELBSTHILFE

NACH EISLEBEN

31.08.2019 HERNER SELBSTHILFETAG

HERNER AKADEMIE FUR SELBSTHILFE UND BURGERENGAGEMENT
Alle Termine fir 2019 finden Sie unter: www.buez-herne.de

OFFENES PLENUM DER HERNER SELBSTHILFE
Jeden 4. Montag im Monat findet das Offene Plenum der Selbsthilfe im Blrger-
Selbsthilfe-Zentrum der Stadt Herne im Wanner Rathaus, RathausstraBBe 6 statt.

TERMINE 2019

28.01.2019 (Neujahrsempfang) | 25.02.2019 | 25.03.2019
27.05.2019 | 24.06.2019 | 22.07.2019 | 26.08.2019
23.09.2019 | 28.10.2019 | 25.11.2019

IN EIGENER SACHE

MACHEN SIE MIT
BEIM HERNER
SELBSTHILFE-JOURNAL

Die Redaktion ist offen fur Mitglieder
aller Selbsthilfegruppen. Nutzen Sie
das Journal, um Uber die Arbeit Ihrer
Gruppe zu schreiben oder interessante
Themen der Selbsthilfe aufzugreifen.
Mit Ihren Infos kénnen Sie anderen
Menschen Mut fir das eigene Engage-
ment machen.

Das Journal erscheint immer zum Ende
eines Jahres. Zuvor trifft sich die Re-
daktion sechs bis acht Mal im Verlauf
des Jahres, um Gber Themen und Texte
zu diskutieren. Die Termine werden ge-
meinsam abgestimmt, im Februar 2019
findet das erste Treffen statt. Falls Sie
keine Moglichkeit haben, an der Re-
daktionsrunde teilzunehmen, kénnen
Sie dennoch Artikel einreichen oder ein
Thema vorschlagen, Uber das wir be-
richten sollten.

Rufen Sie an, schreiben Sie oder besu-
chen Sie uns im BUZ. Redaktionsschluss
fur die kommende Ausgabe ist der 30.
September 2019.

Ihre Redaktion
Herner SelbsthilfeJournal

Kontakt:

Karola Mono

Telefon: 02323 16 - 4575
karola.mono@herne.de oder:
buerger-selbsthilfe-zentrum@herne.de

Das Burger-Selbsthilfe-Zentrum der Stadt Herne erreichen Sie telefonisch unter 0232316 - 3636,

per Fax an 02323 16 - 3626 oder per E-Mail an buerger-selbsthilfe-zentrum@herne.de

Sie finden uns auch im Internet unter www.buez-herne.de oder persénlich im BiZ, RathausstraBBe 6 in 44649 Herne
zu folgenden Zeiten: Am Montag und Dienstag von 09:00 bis 12:00 Uhr und von 13:30 bis 15:30 Uhr
sowie am Donnerstag von 09:00 bis 12:00 Uhr und 14:00 bis 16:00 Uhr.




