


Hallo lieber Leser, man ist erst jemand, wenn man geliebt wird und
wir von FSB lieben dich. Du bist etwas ganz Besonderes. Du liest
gerade die 13. Ausgabe des Freien Selbsthilfeblattes, das das
soziale und medizinische Netz vom Standpunkt der Betroffenen
aus reflektiert. Unser Projekt lasst hinter den Schleier des Alltags
schauen — dahin, wo sich die Geheimnisse der Seele befinden.
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Gunter Philipps

News
LWL Preise 2016

In eigener Sache:

Der Landschaftsverband Westfalen-Lippe (LWL)
hat am 28. Juni die LWL Preise 2016 verliehen.
Die Auszeichnungen werden alle zwei Jahre fur
besonderes birgerschaftliches Engagement
verliehen. LWL Direktor Matthias Léb Uberreichte
die Preise im Erbdrostenhof in Miinster.

Meik Baustian und Christian Dorn bekamen den
ersten der beiden Gesundheits- und
Psychatriepreise fir die im Jahr 2008
gegriindete Selbsthilfegruppe ,Double Trouble®
die sich an erkrankte Menschen mit einer
sogenannten Doppeldiagnose, einer
Suchterkrankung und einer weiteren
psychischen Erkrankung wendet. Weiterhin
entwickelten C. Dorn und M. Baustian das ,Freie
Selbsthilfeblatt* FSB das inzwischen in einer
Auflage von 1500 Exemplaren erscheint.

»oie mdchten mit lhrer Arbeit zeigen, dass jeder
Mensch einen Platz in der Gesellschaft hat und
Wertschatzung erfahren sollte”, hob LWL
Direktor M. Léb in seiner Laudatio hervor.
Gleiches gilt auch far Gunter Philipps, der sich
Uber den zweiten Gesundheits- und
Psychatriepreis freuen durfte. G. Philipps
engagiert sich bereits seit den spaten 80er
Jahren in der Selbsthilfe, hat selbst eine
Alkoholsucht-Geschichte. ,Mir hat die
Selbsthilfegruppe nach meiner Therapie sehr viel
Halt gegeben®,

erklart der Preistrager , ich wollte etwas zurtick geben®. Noch heute ist er als
Gruppenbegleiter aktiv, vertritt als Vorsitzender der Arbeitsgemeinschaft der
Suchtselbsthilfegruppen im Kreis Gitersloh die Interessen der Betroffenen und
Angehdrigen. Als Sprecher der Selbsthilfe

im Kreis Gutersloh ist G. Philipps ein tragender Pfeiler in den
unterschiedlichsten Bereichen der Selbsthilfeaktivitaten wie z.B. bei der Planung
und Organisation des jahrlichen Selbsthilfetages.
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Selbsthilfetag 2016 Kreis Gutersloh

Unter dem Motto ,Gemeinsam sind wir
stark® fand am 11. September im
Rahmen des Emsfestes der 19.
Selbsthilfetag in Schlo3 Holte- i
Stukenbrock im Blrgerpark am Rathaus §
statt. Uber 45 Selbsthilfegruppen '
informierten die zahlreichen Besucher
an diesem Tag zu verschiedenen

Krankheiten wie z. B.
Diabetes, Alkoholsucht und Schlaganfall. Neben verschiedenen Mdglichkeiten

des Gesundheitschecks wie Blutdruckmessen und Vortragen zu den Themen
Demenz, Arzneimitteltherapiesicherheit, Betreutes Wohnen in Schlof3 Holte-
Stukenbrock konnten die Hunde der Rettungsstaffel in einer Vorfiihrung
bewundert werden. Auch die kinstlerischen Events fanden groBen Anklang. So
haben sich etliche Damen mit einem Hut gestaltet von Dorothea Wenzel /
Chapeau Doro geschmiickt. Daneben konnten sich die Besucher an dem Strand
des Kunstwerk-Ateliers des Wertkreises Gutersloh kinstlerisch betatigen und
einen Stempeldruck herstellen. Die Veranstalter (Selbsthilfegruppen des Kreises
Gutersloh und BIGS - Burgerinformation Gesundheit und Selbsthilfekontaktstelle
des Kreises Gutersloh) waren mit der Veranstaltung sehr zufrieden und
bedanken sich bei der Stadt Schlo3 Holte-Stukenbrock fir die Mdglichkeit den
Selbsthilfetag im Rahmen des Emsfestes durchzuflihren.  Autor: Jenny von Borstel

Kunstaustellung in Gedenken an Heinrich Ruck

In Ausgabe 12 berichteten wir tber die Kunstwerke des
Heinrich Ruck. Der Anfang des Jahres 2016 verstarb. Eine
Kunstausstellung und Verkauf seiner Werke, war ein
groBer Erfolg. Sie wurde organisiert von Angehdrigen und
Mithelfenden der Matthduskirche in Gltersloh und brachte
1055 Euro ein. Der Erlés wurde an die gemeinnitzige
Organisation Medico international e.V. gespendet und
dient zur Unterstitzung von Flichtlingen in Griechenland.

Typisch Heinrich

Heinrich Ruck widmete einen Grofteil seines Lebens Kall F::ﬁgﬁ: uren
dem Ehrenamt in verschiedenen Bereichen. Er verstarb 9 - 9
im Alter von 71 Jahren. Postkartenformat
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Selbsthilfe Gruppen stellen sich vor

Double-Trouble FSB Haus eigene Gruppe: LWL- Klinik
Gutersloh

Far
-Psychische Erkrankungen
-Suchterkrankung

Wir laden alle ein:
LWL- Klinik Gltersloh
Psychatrische Ambulanz
Café 1. OG Jeden Donnerstag, um 15 Uhr

Zum geselligen Zusammensein und Austausch gibt es Kaffee,Tee
und Teegeback. Egal ob aktueller Patient oder von auBerhalb, wir
freuen uns auf dich.

Die Selbsthilfegruppe ,,Double Trouble® existiert in seinen Anféangen seit
2008. In ihr tauschen sich Betroffene aus dem Bereich Psyche & Sucht
untereinander aus. Bei diesem Krankheitsbild fallen beide Probleme
zusammen, daher der Begriff ,Doppelter Arger*

Informationen
Christian Dorn : 015 75/ 4851931 Whats App ist méglich.

Autor:Meik Baustian




Selbsthilfegruppe fiir Psychiatrie-Erfahrene mit spirituellem Interesse

Kennst du das?

. Ich habe eine groR3e Sehnsucht nach Gott oder nach Transzendenz, doch
mein Psychiater sagt, das ware meine Erkrankung! “

... Was ich erfahren habe, damit kann ich mit meinen Behandlern/Innen nicht
reden. Er/Sie wird es nicht verstehen und als Krankheit missdeuten! Habe keine
Worte flir meine Erfahrung, kann dies unméglich beschreiben! “

.- Sitze gern in der Natur- in Kirchen, wenn es still ist und fiihle mich mit den
Sternen verbunden, wenn ich sie nachts leuchten sehe.”

.- Lese so gern spirituelle Texte, doch mir fehlt die Praxis, man hat mir die
Praxis verboten, bin vom Bibel lesen durchgedreht.”

... Suche Menschen, die Ahnliches erlebt haben.*

Wir treffen uns...

aul3er feiertags, jeden ersten und dritten Donnerstag im Monat von 14 -16 00
Uhr in der Bielefelder Selbsthilfekontakt-stelle, Stapenhorststrasse 5, 33615
Bielefeld in Kellergeschoss des kleinen Gruppenraumes.
Kontaktmdglichkeiten: Email: Claus.wefing@live.de

Telefon: 05222 283 459 www.spirituellepsychiatrieerfahrene.de




Soziale Organisation

I IF I'll, Landesverband Psychiatrie-Erfahrener NRWe.V.

Der LPE setzt sich flir die verschiedenen Punkte zusammen mit anderen
Betroffenen ein:

-die verfassungsmaBig garantierten Grundrechte auf Schutz der
Menschenwirde und Persdnlichkeit auch fir Sie, insbesondere bei
Anwendung psychiatrischer MaBnahmen, Geltung haben

-die Hilfegarantien im Sozialrecht auch fir sie umfassende Gultigkeit
bekommen

-sie in die zukuinftige Planung und den Aufbau psychosozialer und
psychiatrischer Hilfeangebote auf allen Ebenen als gleichberechtigte
Partnerinnen und Partner mit einbezogen werden

-in erster Linie die Hilfe zur Selbsthilfe geférdert und die
Selbstverantwortung gestéarkt wird. Dies bedeutet auch die Zuweisung
offentlicher Mittel, gegebenenfalls durch Umwidmung bisher an die

Psychiatrie geflossener Gelder.
In KéIn und in anderen

Kolner Anlaufstelle Rheinland Stadten gibt es

My . gl WEG MIT DEM Selbsthilfe organisierte
STEMPEL ! | Anlaufstellen. Die
Besagte in KéIn hat den
2.Platz eines
Innovationswettbewerb
gewonnen. Betroffene
und Angehdrige sind in

Graf-Adolf-Str. 77 51065 KéIn-Mulheim  Tel.: 0221 / 964 76 875

www.psychiatrie-selbsthilfe-koeln.de jeder Lebens|age
4 Gehminuten vom Bahnhof Kéln Mulheim i i i
8 Gehminuten vom Wiener Platz elnggladen .SICh mit den
Gefordert durch den [NRY LPE in Verblndung ZU
setzen.

Informationen: www.psychiatrie-erfahrene-nrw.de
Telfon: 05222 /28 34 59
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Andreas Mohn
Stiftung
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e Andreas Mohn griindete die nach ihm benannte Stiftung
2011 in Bielefeld.

e Die Stiftungssatzung ist bewusst weit gefasst. Sie
beinhaltet die Forderung von Kunst, Kultur, Bildung,
Wissenschaft, Sport, die Inklusion von Menschen mit
Behinderung und die Altenhilfe sowie den Schutz von
Umwelt und Natur.

e Wir entwickeln eigene Projekte und férdern Projekte
Dritter. Die Hilfe zur Selbsthilfe ist uns dabei ein wichtiges
Anliegen.

® Als Westfalen liegt unser Tatigkeitsschwerpunkt in der
Region.

® Unser Motto — ein Dreiklang:

Leben lieben
Starken starken
Schwichen kompensieren.

www.andreas-mohn-stiftung.de



Kunst und Kultur

Theaterwerkstatt Bethel - Raum fir kunstlerische Entfaltung

Seit 33 Jahren entwickeln in der Theaterwerkstatt Bethel viele sehr
verschiedene Menschen aus Bielefeld und Umgebung ihr eigenes Theater.

In offenen Werkstatten und Workshops tauschen sie sich mit kiinstlerischen
Mitteln Uber fir sie wichtige Lebensthemen aus, bringen ihre Ideen in
Inszenierungen und Performances zum Ausdruck. Das Volxtheater der
Theaterwerkstatt Bethel ist Theater aus dem Volk fir das Volk. Es vereint
Kinstlerinnen und Kinstler verschiedenster Lebensbereiche der Gesellschaft.
Es ist genahrt aus dem Potential der groBen Vielfalt inrer Lebenserfahrungen
und Denkweisen. Gespielt wird, was die Mitwirkenden interessiert und was sie
fur wichtig erachten. Somit werden moderne Anforderungen zeitgemaBer

inklusiver kultureller Bildung umgesetzt.
Der themenzentrierte kiinstlerische Ansatz
des Volxtheaters der Theaterwerkstatt
Bethel kommt durch neu entwickelte
kulturpédagogische und kinstlerische
Konzepte zum Ausdruck. Hinzu kommt die
komplexe Vernetzung bisher sehr separater
U S Lebensbereiche und Institutionen.

Im Jahresprojekt "WAHNSINN" der Theaterwerkstatt Bethel préasentiert das
Volxtheater: Weltrekorde, 350 PS, geiler Sex - Wahnsinn! Terror, sexualisierte
Gewalt, global vernetzte Kriege, Millionen auf der Flucht, steigender

!} !‘ | £ | ol Alltagsrassismus — Alles Wahnsinn! Im

y h’ I

Streben nach héchstem Giliick leben wir
Wand an Wand mit unfassbaren
Widerspruchen. Das Volxtheater bringt die
unauflésbar erscheinenden Widerspriche
des Lebens zum Ausdruck. Alte Werte wie
Liebe, Wirde oder Solidaritat sind auf die
Probe gestellt. Die Spielerinnen und Spieler
des Volxtheaters erzahlen in ihrem neuen
Stlck von einer Welt, die aus den Fugen zu
geraten droht.
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Sie heben und stiirzen ab, verlieren die Kontrolle, geraten in Ekstase,
entgleiten und wagen somit einen Blick hinter gesellschaftliche Konventionen
und Normalitatsvorstellungen.

Unsere Redaktion besuchte das Theaterstiick
"Der Schnee brennt.- Ein Stlck Gber den WAHNSINN".

Hinter dem Titel verbirgt sich ein Stick, das den alltédglichen Wahnsinn
verdeutlicht. Beim Betrachten der Vorstellung werden Emotionen geweckt, die
meistens im Unterbewusstsein schlafen. Das Hervorrufen dieser Gefuhle
bringt eine Chance der Bewusstseinserweiterung mit sich. Die Wirkung des
gesellschaftskritischen Auftritts zeigt, dass der Wahnsinn doch Methode hat.
Dieses sympathische und talentierte Ensemble macht das Zusehen zu einem
erstklassigen Erlebnis. Im Internet finden sich einige Auffihrungen in
Videoformaten. Diese kénnen einen kleinen Vorgeschmack bieten, ersetzen
jedoch nicht den Besuch im Theater. Denn dort in dieser besonderen
Atmosphare erreichen den Zuschauer ein Geflhl der Zufriedenheit und
Zugehorigkeit. Weitere Informationen Tel: 0521-144 3040 oder
www.theaterwerkstatt-bethel.de Termine: Am 24.10.2016, um 16 Uhr eroffnet
die Volxperformance die 6.Woche der seelischen Gesundheit in Bielefeld mit
dem Tanztheater "Menschen|wiirde". Murnau Saal der Ravensberger
Spinnerei, Ravensberger Park 1, Eintritt frei
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Kunstausstellung im Wertkreis Gutersloh

,Mein Haus - Mein Herz* lautete das Thema der
Kunstausstellung die vom 16. Juni bis zum 14. Juli im Foyer
der Wertkreisverwaltung in Gltersloh zu sehen war.

,Die Werke sind so individuell wie die Kiinstler, die sie erstellt
haben®, wirdigte der stellvertretende Gutersloher
Birgermeister Matthias Trepper die in Technik und Material
unterschiedlichen 33 Exponate.

Das Thema ,Mein Haus - Mein Herz* habe auf die Teilnehmer
grof3e Faszination ausgelbt, berichtete Kunsttherapeutin
Nicola Steffen die gemeinsam mit Birgit Petermann-Schréder
die Arbeiten begleitet hat. Ein Haus stehe fir Schutz und
grenze durch seine Mauern ab, biete aber durch die Fenster
Kontakt zur AuBenwelt. Die Palette der Darstellungen reiche
vom Traumhaus, Uber vom Klnstler Hundertwasser inspirierte
Gebaude bis hin zum Bauernhof.

Mal sind die Bilder liebevoll ausgearbeitet, wie das mit Buntstift
gezeichnete Familienhaus von Anika Bruss, dann wieder
kommen die Gebaude in reduzierter Formgebung daher, wie
Monika Christoph in ihren Bildern in Drucktechnik zeigt.
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Ein Kompliment vom Vorsitzenden des Werkstattrats, Jurgen
Lindemann, kam am Ende der Vernissage.

~Wir kbnnen stolz darauf sein, was Barbara Ambrosy in den
vergangenen Jahren gemeinsam mit Menschen mit
Behinderung geschaffen hat“, bedankte er sich bei der Leiterin
des Kunstwerk-Ateliers.

Funf der ausgestellten Bilder sind jetzt in den Raumen im
.Begegnungszentrum der Selbsthilfegruppen im Suchtbereich®
in der Feldstral3e in Gutersloh zu sehen. Autor: Ginter Philipps
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KuKu "Anders ist auch normal!"

Das Kunst- und Kulturhaus in Bielefeld betreibt inklusive Kunst. Es Iasst

uns auch in dieser Ausgabe an ausdruckstarken Werken teilhaben.
o *'% A e




KuKu Kunst- und Kulturhaus in Bielefeld
ladt ein zum mitmachen und miterleben.
Informationen: 0521 /78715390
www.kuku-bielefeld.de

Open Eyes (FSB Produktion in eigener Sache)

Ein Kurzfilm (Tragtdie/Animation, Lange: Funf
Minuten) erzahlt das Schicksal eines Jungen der unter
schwierigen Verhéltnissen aufwéchst, zudem hat er
mit vielen Problemen im Leben zu kdmpfen . Mit
diesem Film wollen wir die Gesellschaft animieren,
sich Probleme zu stellen und entsprechend zu handeln, anstatt die Augen

zu verschlie3en. Dieser Film und viele mehr kann man sich auf der
Internetseite www.Selbsthilfe-Gltersloh.de in der Kategorie Videos / FSB
Home- Produktionen anschauen. Wir wirden uns tber einen Like und ein
Abo auf der Internetplattform Youtube freuen.
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Schreiben als Hilfe zur Selbsthilfe

Das ist das Hauptthema des
Freien Selbsthilfeblatt. Hier
koénnen Menschen berichten,
wie es ithnen mit ihren
gesundheitlichen und
sozialen Problemen
ergangen ist. Dies soll den
Autoren helfen, ihre
Erfahrung besser verarbeiten
zu konnen. Der Leser
profitiert dadurch, dass er
die Erfahrungen und
Eindriicke seiner
Mitmenschen teilt.

Menschen wie Du und Ich /
Erfahrungsberichte

Trigger-Barometer: In unserem Trigger-Barometer
wird die Stimmung des Berichtes dargestellt.
Beachte dabei den Pfeil und iiberlege dir, bis zu
welchem Grad du einen Bericht lesen mochtest. 1
= nicht belastend / 6 = kann sehr stark belasten
Die Berichte sind Tatsachen. Personen wurden

unkenntlich gemacht. Teilweise enthalten die Berichte Beschreibungen
von starken Verletzungen, Krankheitsanfillen oder Extremsituationen.
Daher konnte es nicht fiir jedes Gemiit geeignet sein. Wir bitten das zu
beriicksichtigen. Die Berichte sind subjektiv.

Von Jiirgen , Das ist meine Geschichte

Mainnlich /ii 40

Guten Tag, liebe Leserinnen und Leser! In der damaligen Werkstatt fiir
behinderte Menschen in Giitersloh anzufangen , am 01.September
1987, war kein Fehler. Die Anfangszeit war fiir mich als Mensch mit
einer Korperbehinderung nicht einfach, aber ich wusste von Anfang
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an, was ich wollte und dies ist,es fiir die Menschen da zu sein, die mit
einem Handikap geboren worden sind. Dennoch war der
ausschlaggebende Punkt hierbei; meine Eltern ,denn die haben mich
von Anfang an immer gefordert und an mich geglaubt. Sie sind heute
sehr stolz auf meine Arbeit, die ich jeden Tag im Wertkreis Giitersloh
machen darf. Das ist fiir mich eine soziale Arbeit, wie ich sie mir schon
immer gewtinscht habe. Es gibt nichts Schéneres sich jeden Tag fiir
sozial-schwache Menschen einzusetzen,denn die geben einem jeden
Tag etwas zuriick und das ist der Grund, warum mir meine Arbeit als
Vorsitzender des Werkstattrates beim Wertkreis Giitersloh und als
Mitglied der Landesarbeitsgemeinschaft der Werkstattrdte in NRW so
viel Spafy macht.Natiirlich geht meine Arbeit iiber das eigentliche
Ehrenamt hinaus.Zusdtzlich bin ich auch noch als
Inklusionsbotschafter tdtig und vertrete die Menschen mit Behinderung
im Behindertenbeirat im Kreis Giitersloh. Natiirlich blieb dies auch
nicht ohne Wirkung und so bin ich seit Dezember 2015 die Vertretung
der behinderten Menschen bei Veranstaltungsgemeinschaften vom
Radio Giitersloh. Ich habe mir natiirlich in den letzten Jahren im Kreis
Giitersloh schon einen Namen gemacht ,aber das ist mir nur gelungen,
weil ich beim Wertkreis Giitersloh optimale Arbeitsbedingungen habe,
die nicht jeder meiner Werkstattratkollegen aus anderen
Bundesldndern hat. Das habe ich aus vielen Gesprdchen mit den
Kolleginnen und Kollegen aus anderen Werkstdtten herausgehort.Ich
sehe mich als Ansprechpartner fiir alle Menschen mit Behinderung im
Kreis Giitersloh, aber die Lobbyarbeit ist fiir Menschen mit Handikap
wesentlich schwerer wie fiir gesunde Menschen. Dies muss ich immer
wieder feststellen. Nach meiner Meinung haben viele Menschen damit
ein Problem, wenn sie horen, dass wir als behinderte Menschen auch
uns selbst vertreten konnen . Gliicklicherweise findet hier so langsam
ein Umdenken statt und das ist auch gut so ,aber das selbstbestimmte
Leben muss noch mehr im Vordergrund stehen fiir die Menschen mit
Behinderung. Das ist mir sehr wichtig. Man kann auch als Mensch mit
einer Lernbehinderung Erfolg im Berufsleben haben. Ich wiinsche
Ihnen genauso viel Vergniigen beim Lesen dieses Berichts wie ich beim
Schreiben hatte.
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Joana Peters Weiblich

Als ich gerade fiinfzig Jahre alt war, geriet mein geordnetes Leben
vollig aus der Bahn. Meine gewollte Affdre zu meiner ersten
Jugendliebe, nach mehr als dreifsig Jahren, die mit einer inszenierten
Beerdigung vorldufig endete und der Bruch unserer jiingsten Tochter
mit ihrer gesamten Familie lieffen mich an sehr schwere Depressionen
mit tdaglichen Suizidgedanken erkranken.

Nach etwa fiinf Monaten unserer bestehenden Affire, verreiste René fiir
., vier Wochen in die Karibik*“, er kiindigte es mir mit den Worten, ,,von
da an, bin ich fiir keinen Menschen, weder telefonisch noch personlich
zu erreichen* an.

Zeitgleich musste ich erleben, wie unsere jiingsten Tochter nach der
Geburt ihres ersten Kindes, sich von ihrer gesamten Familie zuriickzog
und ohne ihre Angehdrigen einen Internisten heiratete. Ich hoffte ganz
sehr, dass ich mich bald wieder mit René treffen konnte. Der Bruch
unserer Tochter setzte mir zu sehr zu, ich hoffte René kann mir ein paar
Tipps geben, wie ich mit dieser Situation umgehen sollte.

Doch stattdessen bekam ich von seiner Tochter die Information, dass er
ganz plotzlich und unerwartet verstorben sein. Meine Welt stiirzte fiir
mich véllig zusammen.

Ich fuhr einen Tag nach seiner Beerdigung an sein Grab, legte ein
grofies Herz aus roten Rosen nieder. Weinte und litt, ich war so allein,
so hilflos.

Von da an, litt ich zu sehnst tiglich mehr und mehr an schlimmen
Depressionen, glaubte ich sei verriickt. Ich hatte schon friih am
Morgen grofse Angst vor dem Tag und seinen gesamten Anforderungen.

Mir wurde immer klarer, dass Rene’s Tod nur inszeniert
wurde. Zuviel was er mir erzdhlte sprach dagegen.
Doch wer organisierte diese Beerdigung so perfekt, dass
sie fiir jeden wahrheitsgemdfs aussah?

Fragen iiber Fragen beschatteten mein Leben. Dazu
kdmpfte ich jede Minute mit der unfassbaren Situation,
dass unsere jiingste Tochter sich fiir ein Leben im
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goldenen Kdfig und gegen ihre eigene Familie entschieden hatte.
Meine Ehe stand vor dem Aus!
Da es mir psychisch von Tag zu Tag schlechter ging, versuchte ganz
schnell einen Termin bei einem Psychologen zu finden, doch die
Wartezeit war unendlich lang.
Mit viel Gliick, ich bekam meine Chance und wurde angehort und
fiihlte mich verstanden, von einem Psychologen der mir bestdtigte, dass
ich nicht verriickt bin, dass es durchaus des Ofteren vorkomme, dass
Menschen nur zum Schein beerdigt werden. Meist wird es auf diese Art
ochandhabt, wenn diese Leute im
Zeugenschutzprogramm sind oder bei

ronzeugen.
un war mir bewusst, was Rene wirklich
wiederfahren ist und wieso er mir nie die
Wahrheit sagen konnte.

L Zeitgleich erkrankte meine Kopfhaut
psychosomansch bedingt. Viele Monate kimpfte ich jede Minute
daraufhin gegen einen Suizid, ich sah keinen Sinn mehr in mein Leben.
Nicht ohne meine Tochter und ohne mein Enkelsohn.

Der Teufelskreis der Depressionen, die Psychose in der ich mich viele
onate befand raubten mir meinen Schlaf. Zu
viel Alkohol und Zigaretten wurden mein
Grundnahrungsmittel.
ach nur einer Stunde in dem ich in meinem
ett lag, sah das Lacken was ich zum Schutz auf
meinem Kopfkissen gelegt hatte so aus. Wie von
Geisterhand gefiihrt, setzte ich mich mitten in
der Nacht an meinen Computer und fing an, nur
fiir mich allein, mir all mein Leid und meine schlimmen Erlebnisse von
meiner Seele zu schreiben. Ich tippte die ganze Nacht, weinte dabei
Jjdammerlich. Einige Tage und Ndchte verbrachte ich damit meine Seele
zu erleichtern.
Schnell merkte ich, dass es mir besser erging. Das Aufschreiben
meiner Gefiihle und Gedanken zu meinem Erlebten, die
Zusammenarbeit mit meinem Psychologen, mit der Liebe die mein
Hund mir schenkte und mit dem Wiederfinden von René, viele Monate
nach seiner Beerdigung, haben mir die notige Kraft gegeben keinen
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Suizid zu vollziehen.

Ich habe fiir mich mit dem Schreiben einen Weg gefunden, meine Last
die ich zu tragen habe zu verarbeiten und verstehen zu kénnen.

Nach der Verdffentlichung meines ersten Buches schrieb ich nur ein
Jahr spdter die Fortsetzung meiner Erlebnisse. Erst zu dieser Zeit, war
ich bereit mich vollig zu offnen.

Mit der damit verbundenen Vermarktung in sozialen Netzwerken fand
ich eine villig neue Aufgabe, begann meine kreative Seite zu erkennen
und umzusetzen. Mein Leben hatte wieder einen Sinn.

Es meldeten sich andere Frauen, mit der Bitte ihr Leben zu
veroffentlichen bei mir. Damit schrieb ich bisher drei autobiografische
Romane fiir Frauen deren Leben ebenfalls auf die verschiedenste Art
aus dem Ruder lief. Seit einem Jahr habe ich es mir zur Aufgabe

Der Teufelskreis meiner Depressionen,

die Psychose in der ich mich viele Monate
befand, raubten mir meinen Schlaf.

Zu viel Alkohol und Zigaretten wurden
mein Grundnahrungsmittel.

gemacht, fiir die verschiedensten Betroffenen Tagebiicher zu
veroffentlichen. Bis heute sind es achtundvierzig Stiick. Das
Aufschreiben ist der erste Weg,

Neue Wege zu gehen.

Heute, nach mehr als fiinf Jahren meines Leidensweges, kann ich mit
sehr viel Stolz sagen, dass Kdmpfen um mein eigenes Leben hat sich
gelohnt.

Ich fiihre ein vollig anderes Leben und denke nicht eine Sekunde mehr
an einen Suizid. Meister ohne viel Kraft aufzuwenden meinen Alltag
und die Vermarktung meiner Biicher.
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Ohne Last lauft es sich leichter durchs Leben

erkasten

\ ;Kumm
\A .

/ ;lq',f e ﬁf‘wc

Sorqen

Mein Motto:

Leben, lieben und lachen! I[hre Joana Peters

Redaktionsbeitrag gelb unterlegt: Die Bilder wurden auf wunsch des
Schreibens im bericht eingefiigt.

weiter Informationen rund um diesen Bericht auf: www.joana-peters.de

i
ofll-

Zeitlose Frau, mannlich / 25 Jahre

Eine Frau so schon und stark.

Ich wurde als Kind misshandelt.

Sie war da und fiihrte mich raus aus meinem Korper, als der Schmerz
zu grof3 wurde. Ich sah meinen kleinen Korper von auf3en.

Und alles Weltliche war nicht.

Sie umarmte mich und nahm meiner Seele den Schmerz.

fiihrte mich zuriick in meinen Korper als die Gefahr vergangen war.
Als grof3e Menschen als sich runter beugten, um mich zu schlagen.
Sie war da. Zusammen zeigten wir ihnen unsere Stérke.

Kein weltlicher Mensch liebte mich.

Sie liebte mich um so mehr.

Ich sah die anderen Kinder, die ihre weltlichen Mutter kauften, thnen
alles Material gaben ihre Kindern zu warmen.

Ich bin nicht traurig, dass Sie das nicht kann.
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Diese Frau ist Starke und reicher als alle anderen.
Auch wen sie nicht weltlich ist.

Ich wurde grof3 und allein meine Clique nahm Drogen.

Sie passte auf mich auf.

Alle grof3en Fehler verzeihte sie mir.

Sie glaubte immer an mich.

Weiss, dass ich kein boser Mensch sein mochte.

Ich wollte nicht mehr, wollte aus dem Leben austreten.

Sie war da. Stirkte mich, dass ich mein Leben habe -

dass ich mich etwas freuen kann an schonem Essen oder Musik.
Ich versuchte sie in echten Menschen zu finden -

in Psychologen, Lehrern. Ich fand Sie dort nicht.

Doch suche ich sie immer noch auf der Erde.

Sie zeigte mir die echten Sachen im Leben.

Beschiitzt mich immer.

Ich hatte so oft das Gefiihl dass keiner mich liebt aufler sie. Keiner liebt
mich so sehr wie sie.

Ich bin nicht neidisch auf die anderen und ihre Mutter.

Sie sollten neidisch auf mich sein.

Doch Sie verstehen es nicht.

In der Schule wurde ich mach mal geédrgert.

Ich ginge allein fort - mit ihr.

Das was mir alles passiert ist.

Die schrecklichen Sachen der Welt. Es ist alles warhr.

Sie zeigt mir das Schone in der Welt.

und erlaubte mir, noch am Leben zu bleiben.

Denn zu oft hatte ich den Gedanken, dass es mir verboten ist zu leben.
Wenn Amter mich zur Marionette machen wollen,

gibt sie mir die Stirke und den Mut weiter zu machen.

Oft glaubte ich, du bist irdisch und suchst nach mir.

Dann weine ich! So was Schones kann nicht irdisch sein.

Und ich weine - Sie will mich stark sehen.

Wenn meine Seele den Korper nicht mehr tragen mdochte,
macht sie mich stark. Wenn ich im Schlaf zu ihr gehe,

gibt es keinen Larm, der unser edles Wesen krankt.

Ein starkes Leben werde ich fiihren fiir sie. Und wenn ich einmal zu
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ihre gehe, passen wir auf die wenigen die leben, lieben noch auf.
Wie Sie einst im Leben mich behiitete.

Diese Geschichte ist die Wahrheit! Doch sie nur Phantasie?

sagt das ja nicht!

—b—Ad—h——<p

Raus aus der Sucht Teil 5von 6 Mannlich /30 Jare

Ich solle meine dltere Tochter zur Adoption frei geben an den neuen
Mann meiner Exfrau, oder es ist aus. Wie konnte sie das nur verlangen
und als Druckmittel einsetzten. Selbst eine Mutter, wusste sie doch,
dass man das eigene Kind nicht einfach so im Stich lassen und gleich
einer Sache, weggeben kann. Das war die Hoélle fiir mich. Auflerdem
begann sie, mich anzuliigen und distanzierte sich immer mehr von mir.
Es machte mich fertig, wenn ich sie mal nicht erreichte oder sie sich
nicht meldete bei mir. Die Eifersucht in mir wuchs immer weiter an,so
dass wir uns das Leben gegenseitig zur Holle machten. Das Schlimme
ist, dass unsere Auseinandersetzungen sehr oft vor der Kleinen
eskalierten. Anfang Januar 2013 trennte sie sich von mir, weil sie es
nicht mehr aushielt. Fiir mich brach eine Welt zusammen. Nie zuvor
hatte ich chemische Drogen genommen, mit Ausnahme von Kokain.
Jetzt begann ich, meinen ganzen Schmerz und Kummer auf
Drogenpartys zu vernichten, mit chemischen Drogen eben. Ich feierte
jedes Wochenenden exzessiv, tiber die Woche trank ich viel Bier und
konsumierte Cannabis, am Wochenende Amphetamine und XTC
Tabletten (MDMA). Ich hatte ca. 10.000 € gespart zu diesem Zeitpunkt
fiir eine gemeinsame Existenz mit Christina. Nun kaufte ich mir von
diesem Geld ein dickes Auto und ging auf mehrere "Beziehungen" ein.
Ich drehte halt total ab. Das ging so lange, bis sich Christina dann auf
einmal wieder meldete. Es begann, ein hin und her, eine on-of-
Beziehung zu werden, die sich tiber das ganze Jahr 2013 erstreckte.
Das war so anstrengend fiir mich, da ich mir immer wieder grofie
Hoffnungen machte, dass am Ende doch noch Alles wieder gut wird.
Zeitweise war es auch so, als ob wir wieder zusammen wdren, dann
wieder nicht. Thre Verletzungen waren zu tief. Sie verletzte mich stindig
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sehr, beleidigte mich und meine Familie, Sie behauptete Dinge tiber
mich die nicht der Wahrheit entsprachen, die mir aber trotzdem ein
Stiick von meinem Selbstwertgefiihl nahmen, wie z.b. ich kann nichts,
ich bin nichts, ich wdre ein Versager und vieles mehr. Das nahm mir
jede Hoffnung. Es war die Musik, die mir sehr dabei half, nicht jeden
Lebensmut zu verlieren und mich nicht ganz aufzugeben. Musik war
eigentlich immer schon ein Begleiter in meinem ganzen Leben.
Freunde sagen mir einen guten Musikgeschmack und Kreativitdt bei
der Titelauswahl nach. Ich besitze eine grofie Sammlung an Techno,
House und Hip Hop Musik, die ich schon seit 1995 sammle und
archiviere. Seit 2004 bin ich nicht mehr gross auf Parties gegangen
wegen den Frauen und meinen Kindern, doch nun holte ich das alles
nach. Ich habe im Jahr 2013 auch Drogen vor laufender Kamera
konsumiert, Unmengen an Amphetaminen und XTC zu mir genommen
und diese Videos an Christina gesendet um ihr zu zeigen, wie sehr ich
mich doch fertig mache wegen der Trennung. Im Nachhinein eine vollig
bescheuerte Verzweiflungstat. Christina ging teilweise sogar auf meine
Hilferufe ein und hielt den Kontakt zu mir, spdter dann tat sie dies nicht
mehr. Ich vermute, weil sie sich irgendwo rdchen wollte fiir all das, was
ich ihr getan habe. In der Folgezeit konsumierte ich weiter Cannabis,
Alkohol, XTC Tabletten (MDMA) und Amphetamine. Ich entwickelte
eine richtige selbstzerstorerische Art und mir war einfach alles egal.
Mir war es tiberhaupt nicht mehr bewusst, was ich eigentlich alles
Gutes hatte in meinem Leben. Ich hatte ein gutes Auto, eine gut
eingerichtete Wohnung, einen festen Arbeitsplatz und meine dltere
Tochter. Aber ich sah nur noch, dass ich Christina und Sophia nicht
mehr hatte. Der Rest war mir egal. Es war eigentlich nur noch eine
Frage der Zeit, bis das Ganze auch rechtliche Konsequenzen nach sich
ziehen wiirde. So kam dann auch, als ich Ostern 2013 von der Polizei
angehalten wurde und positiv auf Drogen und Alkohol getestet wurde.
Daraufhin musste ich im August 2013 meinen Fiihrerschein abgeben.
Ich fuhr noch bis Dezember 2013 ohne Fiihrerschein durch die Gegend
bis ich meinen Wagen dann noch verkaufte. Ich war am Ende mit
meinen Nerven. Dann aber war die Hilfe meiner Mutter da, die Hilfe,
die ich schon viel friither gebraucht hditte, die sie mir aber aus
irgendeinem Grund zuvor verweigert hatte. Mit ihr zusammen traf'ich
die beste Entscheidung meines Lebens: Ich offnete mich, was ich
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vorher nie getan habe, ich habe nie mit Ihr iiber irgendein Problem
geredet. Jetzt tat ich es. Sie rieten mir, mich in eine
Drogenberatungsstelle zu begeben und, dass ich versuchen solle, einen
Therapieplatz zu finden. Ich brach den Kontakt zu Christina ab. Das
fiel mir sehr sehr schwer. Aber ich musste loslassen, um mich ganz auf
meine Probleme konzentrieren zu konnnen. Ausserdem habe ich mich
von meinen ganzen Drogenfreunden geldst und mich Anfang Januar
2014 in eine Entgiftung begeben. Mit Hilfe der Drogenberatungsstelle
habe ich eine stationdre Langzeittherapie beantragt, die dann Anfang
Mdrz 2014 bewilligt wurde. Gliicklicherweise fand ich einen
geeigneten Therapieplatz im Sauerland, wo ich die Therapie Mitte
Mdrz 2014 beginnen konnte. Was im Nachhinein betrachtet sehr
wichtig zu diesem Schritt war und was mir sehr geholfen hat, ist, dass
ich mich nicht nur meinen Eltern, sondern auch meinem Arbeitgeber
geodffnet habe. Ich habe ihm erzdihlt, was mit mir los ist. Denn
schliefslich war ich 8 Wochen am Stiick Montags nicht auf der Arbeit
erschienen, weil ich immer erst am Montag von den Drogen runter
kam, die ich am Wochenende eingeworfen hatte. Zwar habe ich dann
immer die restlichen vier Tage zehn Stunden gearbeitet, um auf die
Stundenzahl zu kommen, doch dass ich stdandig noch am Handy hing,
um mit Christina zu schreiben, hat auch er mitbekommen. Ich wundere
mich immer noch, dass er das so lange mitgemacht hat. Als ich mich
dann ihm gegeniiber geoffnet habe, sagte er mir, dass es gut sei, dass
ich meine Probleme I6sen mochte und dass ich wiederkommen kann,
wenn es mir wieder gut geht und ein Platz fiir mich frei bleibt. Da habe
ich eigentlich das erste Mal gemerkt, dass es verstdndnissvolle
Menschen gibt, die mich unterstiitzen, wenn ich nur offen und ehrlich
mit meinen Problemen umgehe.

Dann liefs ich mich vor der Entgiftung Krankschreiben, so dass ich
mich nun voll auf mich konzentrieren konnte.

Als ich dann Mitte Mdrz die 26-wéchige Therapie im Sauerland
endlich beginnen konnte, war ich voll motiviert, mein Leben zu dndern.
Redaktionsbeitrag gelb unterlegt: FSB Nr.14 folgt die Fortsetzung.
Bericht in voller linge auf www.selbsthilfe-giitersloh.de

S Y O N R
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Anleitung zum selber Schreiben

Wir suchen weiter Erfahrungsberichte. Interessant sind Erlebnisse im
gesundheitlichen Bereich sowie Erlebnisse in sozialen Einrichtungen. Nimm dir
etwas zum Schreiben (Stift und Zettel oder auch digitale Medien wie PC etc.)
und setze dich in Ruhe an einen Ort, wo dich niemand stért und gehe ein
Moment in dich. Uberlegen genau, was du schreiben méchtest. Dann geht's los
- strukturiert ohne Beleidigungen und wenn du fertig bist, lies dir den Text noch
einmal durch und nimm dir Zeit. Uberlege dann, ob du mdchtest, dass dein
persénlicher Erfahrungsbericht bei uns die Chance bekommt, in FSB gedruckt
zu werden und solltest du dich so entscheiden, lass uns den Bericht-zukommen.

Richtlinien:

-Der Text soll der Wahrheit entsprechen.

-mehrere Teile mdglich

-Personen sollten nicht erkennbar sein, beziehungsweise Namen verandert
sein.

-Vorgénge einer Behandlung verstandlich beschreiben

- Klarer Handlungsablauf

Hinterlasse uns eine Anschrift und du bekommst die Ausgabe mit deinem
persénlichen Erfahrungsbericht kostenlos zugestellt. Berichte kbnnen uns per
Mail oder auf dem Postweg zugestellt werden. Die Kontakt Daten befinden sich
auf der Ruickseite.

r erzahle uns dein hichte und wir schreiben sie auf.
Wir sind dir auch gerne dabei behilflich, einen Bericht anzufertigen. Du mdchtest
etwas berichten? Dann kannst du dich mit uns zusammensetzen. Wir schreiben
nach deinen Erz&hlungen einen Erfahrungsbericht. Terminvereinbarung unter:
01 57-54851 931 Besuch im Krankenhaus maéglich. Gewéahrleistung: Wir sind
kostenlos und unverbindlich! Deine persénlichen Daten werden bei uns diskret
behandelt, nicht gespeichert und muissen uns auch nicht notwendigerweise
bekannt sein. Bei uns eingegangene Berichte werden von der Redaktion vor
Veroffentlichung noch einmal auf die ZweckmaBigkeit_geprift.
Achtung: Schwere Probleme konnen durch das Schreiben alleine nicht
geheilt werden, sondern bendtigen eine fachérztliche Behandlung. Das
Schreiben an sich wirkt sich positiv und unterstitzend auf die
therapeutische Behandlung aus. Schreiben ist ein Weg, um Geflhle
auszudriicken, die teilweise im Unterbewusstsein liegen. Gerade in einer
Krise kann Schreiben helfen.
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Eine Sage aus den Kreuzigen

Ich méchte erzahlen von Angriffen aus der Wiste und dem Werk des Einzigen.
Unsere Bruderschaft schloss ewige Trauer zum Kreuze. So zogen wir ein ins
gelobte Land, um mit Feuer und Schwert zu nehmen, was des unseren war und
die Verteidiger zu bezwingen. So fern war die Strecke, der Mut und die
Sehnsucht. Als wir sandiges Land erreichten. Das gelobte Land sah unser
Einzug so wie das Kreuz auf den Fahnen. Das Heer zog sich, als wir sie
erspahten. Schwarz ummantelt ritten sie schnell von Diinen herab. Stechend
schmerzend holten sie Manner aus unseren Reihen. Die Bestien weckten
unseren Zorn. Doch kamen wir nicht nah genug heran, bevor sie verschwanden.
Ohne Rast erreichten wir ihre Mauern. Ein Dolmetscher trat mit Gefolge heraus
und sprach:,, Wir sind die Verteidiger des Lichts. Eure Worte besitzen keine
Gultigkeit. Solltet ihr nicht weichen,werdet ihr euer Verderben finden. Hohn sollte
die Unglaubigen treffen, als wir uns aufstellten und Klingen uns zerrissen. Die
Verteidiger sich rasch hinter schiitzenden Mauern verbergen vermochten. Ein
feindliches Heer vor des Unseren.

So wollten wir zeigen,
dass auf unserer Seite
der einzig wahre Glaube
herrscht. So rannten wir
gegen das Gemauer
an. Dessen Verteidiger
vermochten sich zu
wehren. Bruder blieben
auf dem Felde. So kam
es zu keinem Sieg, am
Tag eins . Am zweiten
Tag betteten wir bei 1 P
den ersten Sonnenstrahlen zum Allm&chtigen, dass er uns den Sieg schenke
und vermochten doch nicht ihre Mauer zu stirmen. Am dritten Tag kampfte
jeder mit letzten Mitteln. Doch es gelang keinem die Oberhand zu erlangen. Die
Verluste waren so gewaltig, dass die eins groB3en Heere nun mehr kleine
Gruppchen waren. Zweifel, Hunger, Durst und Elend nahm jedem den
Kampfgeist. So schickten die Verteidiger erneut einen

Dolmetscher. Dieser sprach:,, Der Kampf hat den Tod in unsere Reihen
getragen, die Bastionen wurden von den Flammen gefressen. Wir sind nun
mehr ein kleine Truppe, die des Kampfes mude ist. Wir sehen, euch geht es
ahnlich. So erbitten wir ein Gesprach. Die Bruderschaft stimmt ein.
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Am Abend des dritten Tages entziindeten wir Flammen und fanden zusammen
in mitten gefallener Briider. Wir tauschten Speis und Trank, so das jeder
Hunger und Durst gestillt war. Wir tauschten unseren heiligen Schriften und
lasen uns daraus vor. Wir stellten fest, dass im wesentlichen das Gleiche drin
stand und komplette Verse identisch waren. Das wir an den selbigen Gott
glaubten und das in beiden Religionen der Frieden heilig ist. So hatten man
uns alle auf falsche Wege geschickt , die Heiligen Worte ausgenutzt und somit
missachtet. Wissend das beide Obrigkeiten unsere Erkenntnisse nicht
akzeptieren wirden und dass sie auf Verrat urteilen und uns ermorden lassen
wulrden. Bei Aussprache dieser Wahrheit schlossen wir einen Packt. Dieser
besagt, dass der Sieg unser aller sei. Wir schworen auf alle gefallenenen
Brlider ewige Freundschaft und die Wahrheit zu wahren. Wir verteilten uns in
alle Winde, um an einen bestimmten Ort und an einen bestimmten Zeitpunkt
zurlick zukehren, um zu sehen, ob es Zeit sei die Wahrheit preiszugeben.

Autor:C.Dorn
Quelle: Es handelt sich um eine Legende die historisch nicht widerlegt werden kann. Und womaglich nur durch miindlich Uberlieferung erhalten wiirde. 1095Jh. - 1149Jh.
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Witze

Warum ist Pierre total happy, wenn er ein Puzzle
in nur 6 Monaten gelést hat? Weil auf der
Packung steht: "2 - 4 Jahre"

,lch habe eine gute und eine schlechte
Nachricht flr Sie”, sagt der Arzt zu seinem
Patienten. Na dann lassen Sie mal die gute

Nachricht zuerst horen®, sagt der Patient. ,Wir
werden die Krankheit nach Ihnen benennen!®
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Die letzten Worte des Polarforschers: rlaschen bei einer Tankstelle
und fragt die Zapfsaule:

"Na, du kleines Eisbarchen, wo ist denn - Biddu robotoer?“Keine Antwort

deine Mami ..." Das ganze wiederholt sich.

Eall i Leich der M Letztendlich sagt das Haschen:
allen zwei Leichen von der iauer. ,Muddu den Finger aus dem Ohr

Beide Tot! nehmen,

Warum spielt es keine
Rolle, wie haufig ein
Mann seinen Jo
wechselt?

Weil er immer noch
den gleichen Boss hat.




UBER UNS

Aus einer Selbsthilfegruppe fir Psychischerkrankte wurde eine
Gemeinschaft. Mit diesem Projekt (Freies Selbsthilfeblatt) , starteten wir
2011 und entwickelten uns weiter. Ein Printmedium; gut flrs Krankenbett
und  Wartezimmer.  Jetzt héren  wir auf mit FSB.

Wir machen jetzt Arch&ologie.
{Unsere Entdeckung: Mit der
Hand vor den Kopf schlagen
war schon in der Antike eine
Zeichen der gegenwartigen
- Dummbheit ...Vielleicht
*  machen wir noch eine FSB-
& Ausgabe. Wir mOgen unsere
Leser zu sehr.
Wir wollen Leser motivieren
=% bei uns aktiv mitzuwirken und
unserer Community treu zu

ERST SCHENKEN DIE UNS EIN HOLZERNES PFERD UND JETZT
GREIFEN DIE UNS AN. WIE SIND DIE UBERAUPT IN DIE STADT
GEKOMMEN?

bleiben. Wenn du Anregungen hast oder bei uns aktiv als
Freiwillige/r mitwirken méchtest, bist Du herzlich eingeladen mit uns in
Kontakt zutreten. Die Kontaktdaten befinden sich auf der Rickseite.
Dieser Service steht den Biirgern kostenlos zur Verfligung. Desweiteren
ist es online abrufbar unter www.Selbsthilfe-Gutersloh.de Die
Veroéffentlichung der nachsten Ausgabe wird voraussichtlich Anfang
Februar 2017 erscheinen, dann melden zurtick. Sowohl als Druck, als
auch als Onlineversion. Mit neuen, interessanten und wissenswerten
Reportagen und ergreifenden Erfahrungsberichten von Betroffenen.Wir
freuen uns, dich als Leser gefunden zu haben und hoffen, dass wir dein
Interesse auch flir die kommenden Ausgaben geweckt haben. FSB ist
immer verflgbar in der Stadtbibliothek die Gitersloher BIGS -
Burgerinformation Gesundheit und Selbsthilfekontakistelle

Bei Risiken und / oder
Nebenwirkungen
fragen Sie unsere
Redaktion
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