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| want to believe in myself once again.
So | dream of a man whose hopes never end.
To kiss with a girl who's as lovely as you.

I'd give you my heart if you gave me the truth.
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Neue Selbsthilfegruppen im Kreis Gutersloh

Borderline Impulsiv: Wege zum Gleichgewicht

Neues Hilfsangebot fiir Menschen mit Borderline-Stérung (impulsiver Typ) Wir
freuen uns, euch mitteilen zu kdnnen, dass eine neue Selbsthilfegruppe zum
Thema Borderline-Storung mit Schwerpunkt Impulsivitat erfolgreich gestartet
ist.

Neben dem gemeinsamen Austausch werden auch praktische Ubungen
durchgefiihrt, die dabei helfen sollen, den Alltag besser zu bewaltigen und
den Umgang mit Emotionen zu starken.

Die Gruppe orientiert sich an Methoden der Dialektisch-Behavioralen
Therapie (DBT). Erganzend dazu stellen wir begleitendes Material zur

Verfigung, das die Umsetzung der Inhalte im Alltag unterstiitzen soll.

Die Gruppentreffen finden jeweils am letzten Mittwoch im Monat um 17:30
Uhr auf dem Gelande der LWL-KIinik statt.

Kontakt: Julia B. - 0176 41667231

Pflegende Angehdrige Bewegungs- und Entspannungsgruppe

Die Pflege eines alteren oder kranken Menschen kann ganz viel Zeit und
Energie kosten. Viele Angehérige sind rund um die Uhr gefordert und stof3en
dabei irgendwann an ihre Grenzen. Wer standig mit Krankheit und
schwierigen Situationen konfrontiert ist, fUhlt sich schnell Gberfordert — und oft
meldet sich dann auch der eigene Korper mit Erschopfung oder
Beschwerden.

Umso wichtiger ist es, auch an sich selbst zu denken. Eigene Bedirfnisse
ernst zu nehmen und sich bewusst einen Raum zu schaffen, hilft dabei,
langfristig gesund und fit fir den Pflegealltag zu bleiben.



Eine Mdglichkeit flr eine aktive Auszeit bietet pflegenden Angehérigen das
KoPS-Kontaktbiro Pflegeselbsthilfe mit einer neuen Bewegungs- und
Entspannungsgruppe. Das Angebot soll dabei helfen, Stress abzubauen,
korperliche Beschwerden zu lindern und neue Energie zu tanken. Ganz
nebenbei tut der Austausch mit anderen gut, die sich in einer ahnlichen
Situation befinden.

Die Gruppe trifft sich einmal im Monat im Stadtpark. Es wird ein
abwechslungsreiches Programm mit achtsamen Dehntibungen, dynamischen
Bewegungsablaufen und Entspannungseinheiten angeboten. Damit auch der
Spald nicht zu kurz kommt, werden kleine Spiele integriert. Im Mittelpunkt
steht dabei, gemeinsam eine gute Zeit inmitten der Natur zu verbringen.

Weitere Informationen: KoPS unter 05241-852884

Frauen in und nach einer narzisstischen/toxischen Beziehung

Du hast eine narzisstische oder toxische Beziehung erlebt — oder steckst
vielleicht noch mittendrin?

Dann bist du nicht allein. In unserer Selbsthilfegruppe triffst du Frauen, die
Annliches erlebt haben. Gemeinsam finden wir Raum fiir Austausch,
gegenseitigen Trost und Verstandnis — ohne Urteil, mit offenem Ohr und
Herz.

Deine Stimme zahlt und ist wichtig.

Vertraue deinem Bauchgeflihl — du tauschst dich nicht.

Wenn dir in deiner Partnerschaft etwas komisch vorkommt, darfst du deiner
Intuition glauben, nachfragen und hinschauen. Du musst nichts schonreden.

Alle Frauen sind herzlich willkommen!
Gemeinsam lernen wir, narzisstische Verhaltensmuster zu erkennen — und
uns nicht mehr blenden zu lassen.

Die Gruppe trifft sich alle 14 Tage in der ungeraden Woche in Harsewinkel
mittwochs um 9.00 Uhr. Weitere Informationen erhalten Sie in der BIGS.
Telefon: 05241 852882



Jenny von Borstel verldsst 2026 die BIGS — eine Ara geht zu Ende

Nach Uber zwei Jahrzehnten mit Herzblut, Weitblick und Engagement
verabschiedet sich Jenny von Borstel 2026 im Herbst aus der BIGS — der
Burgerinformation Gesundheit und Selbsthilfekontakistelle des Kreises
Gutersloh. Sie hat diese Institution gepragt wie kaum eine andere Person.
Unter ihrer Leitung wuchs die Selbsthilfe im Kreis Gitersloh zu einem
starken, vernetzten und lebendigen Raum fiir Gemeinschaft, Verstandnis und
Unterstlitzung. Jenny von Borstel hat die BIGS nicht nur gefiihrt, sondern mit
Herz, Tatkraft und einem feinen Gespdr fir Menschen gestaltet.

In ihrer Zeit bei der BIGS hat Jenny von Borstel unermiidlich daran
gearbeitet, dass Menschen im gesamten Kreis Gitersloh Unterstitzung,
Versténdnis und einen sicheren Raum in der Selbsthilfe finden. Ihr Wirken
ging dabei weit Uber den Bereich psychischer Erkrankungen hinaus — sie hat
die Selbsthilfe in all ihren Facetten gestarkt, vernetzt und sichtbar gemacht.

In dieser Zeit entwickelte sich die BIGS zur zentralen Anlaufstelle fur
Selbsthilfe im Kreis: Sie vermittelte bestehende Gruppen, begleitete
Neugriindungen, beriet bei organisatorischen Fragen und half in der
Offentlichkeitsarbeit wie auch in Krisensituationen.

Durch dieses Engagement hat Jenny von Borstel das Gesicht der Selbsthilfe
im Kreis Gitersloh nachhaltig gepragt — und damit viele Leben berihrt und
verandert. Auch der 1. Vorsitzende der Freien Selbsthilfe e.V., Chris, fand
personliche Worte des Dankes an sie:

Liebe Jenny von Borstel,
ich danke lhnen von Herzen fir lhr jahrzehntelanges Engagement
fur die Selbsthilfe. Durch Ihre Arbeit haben unzahlige Menschen
erfahren, was es bedeutet, verstanden zu werden und einen
sicheren Raum fir sich zu finden.

Sie waren flir viele von uns ein Turo6ffner in schwierigen Zeiten.
Dafur danke ich Ihnen zutiefst und winsche lhnen einen erfiillten
Ruhestand voller Freude, Zufriedenheit und Zeit fir all das, was in

den letzten Jahren zu kurz gekommen ist.

— Christian Dorn, Vorsitzender der Freien Selbsthilfe e.V.



Jenny von Borstel hinterlasst ein starkes Fundament, auf dem die Selbsthilfe
im Kreis Gitersloh weiter wachsen kann. lhr Engagement wirkt in den
Strukturen fort, die sie aufgebaut, und in den Menschen, die sie inspiriert hat.
Besonders hervorzuheben ist ihr Mitwirken an den Themenabenden zum
~Heilsamen Umgang mit Trauer, die spater in Teilen in das Recovery
College Gltersloh eingeflossen sind.

Das Foto entstand beim letzten Themenabend ,Heilsamer Umgang mit
Trauer®, den Jenny von Borstel noch persdnlich mitbegleitete. Zum Abschied
Uberreichte Christian Dorn im Namen der Freien Selbsthilfe e.V. einen
Blumenstraul} als Zeichen des Dankes und der Wertschatzung. Der Moment
zeigte eindrucksvoll, wie sehr Jenny von Borstels Wirken in der Selbsthilfe im
Kreis Gutersloh nachhallt.



25-jahriges Jubildum der BIGS

Die BIGS wird in diesem Jahr 25 Jahre alt. Zu diesem Anlass ladt die
BIGS die Selbsthilfegruppen im Juni zu einem besonderen
Gesamttreffen ein. Alle Gruppen des Kreises Gltersloh haben eine
Einladung erhalten. Wir freuen uns darauf mit den Selbsthilfegruppen
das Jubildum zu feiern.

Gleichzeitig werden auf diesem Fest die langjahrige Sprecherin Anette
Harnischfeger und Sprecher Giinter Philipps der Selbsthilfegruppen
verabschiedet.

Frau Harnischfeger hat sich seit 1999 im Sprecherkreis der Selbsthilfe
fur die Einrichtung einer Selbsthilfekontaktstelle eingesetzt, die 2001 in
Form der BIGS eingerichtet werden konnte. Seitdem hat sie die BIGS
eng begleitet. Neben ihrem Engagement im Bereich
Schlaganfallselbsthilfe hat sie sich weiterhin unermudlich fir die
Belange der Selbsthilfe auf vielfaltige Art und Weise eingesetzt. So
trug sie enorm zur Vernetzung verschiedener Einrichtungen und
Fachdisziplinen bei und férderte somit in hohem Male die Verbreitung
und die Sicherung der Selbsthilfe. Zudem trug sie zur Gestaltung
verschiedenster Veranstaltungen in Kooperation mit der BIGS bei, zum
Beispiel durch die Moderation bei den Gesamttreffen und
Selbsthilfetagen.

Seit 2009 arbeitet Herr Philipps - Uber sein seit vielen Jahren
bestehendes Engagement in der Suchthilfe hinaus - mit der BIGS
zusammen. Im Laufe der folgenden Jahre haben sich die Aufgaben,
die Herr Philipps in Kooperation mit der BIGS wahrnahm, vervielfacht,
so dass er seit 2016 das Sprecheramt offiziell ilbernommen hat. Ein
Schwerpunkt seiner Arbeit war im Bereich der Offentlichkeitsarbeit die
technische Unterstlitzung; so hat er die BIGS bei der Organisation von
etlichen Selbsthilfetagen sowie weiteren Prasentationsmaoglichkeiten in
den einzelnen Stadten und Gemeinden unterstitzt.

Zusammen mit Frau Harnischfeger war er Vertreter fir die Belange der
Selbsthilfe in verschiedenen Gremien und Arbeitskreisen. Beide haben
mit ihrem Blick tber den Tellerrand sehr viel fiir die Selbsthilfe im Kreis
Gutersloh bewegt.



Wir sagen ein groRes Dankeschon flr die vielen Jahre mit
ehrenamtlichem Engagement. Wir von der BIGS haben sehr gerne mit
ihnen zusammengearbeitet und wiinschen den beiden alles Gute fur
die Zukunft.

Wie in diesem FSB zu lesen ist, stehen auch Veranderungen innerhalb
der BIGS an. So wird auf dem Gesamttreffen die BIGS-Mitarbeiterin
Jenny von Borstel nach 25 Jahren engagierter und unermudlicher
Tatkraft in den wohlverdienten Ruhestand verabschiedet.

Vor 25 Jahren hat sie nicht nur die BIGS mit aufgebaut, sondern vor
allem in den folgenden Jahren die Selbsthilfelandschaft im Kreis
Gltersloh maRgeblich gestaltet und nachhaltig gepragt. Mit grofiem
Einsatz und vor allem viel Herzblut hat sie Menschen
zusammengebracht, Gruppen gegriindet und begleitet sowie unzahlige
Impulse fur die Weiterentwicklung der Selbsthilfe gegeben. Fir viele
war sie nicht nur Ansprechpartnerin, sondern auch Wegbegleiterin und
eine verlassliche Stutze.

Durch ihr Wirken ist ein starkes Netzwerk entstanden, das Betroffenen
und Angehdrigen Raum fur Austausch, Unterstitzung und
gemeinsames Wachstum bietet.

Fir den neuen Lebensabschnitt wiinscht ihr das BIGS-Team eine
erfullende Zeit mit viel Raum fiir eigene Plane und all die Dinge, die im
Arbeitsalltag oft zu kurz gekommen sind.

Persénliche Worte von Frau von Borstel

Ich hatte eine wunderbare Zeit im Keis Gutersloh und habe die Arbeit
in der BIGS sehr gerne gemacht. Ein Vierteljahrhundert voller
Begegnungen, Geschichten, Herausforderungen und unendlich vieler
Momente, die mich berihrt und bewegt haben.

Dabei durfte ich so viel erleben, lernen und erfahren: ber Menschen,
Uber Lebensmut, tiber Krisen, Uber Selbsthilfekrafte — und natrlich
auch lber mich selbst.

Ich bedanke mich bei allen Selbsthilfegruppen, bei meinem Team in
der BIGS sowie meinem Sachgebiet, den Kooperationspartnern und
Menschen auf meinem beruflichen Weg fir die vielfaltigen
Begegnungen und die wunderbare Zusammenarbeit und wiinsche uns
allen gute Wege in der Zukunft.

Dem FSB wiinsche ich weiterhin viel Kreativitat und gutes Gelingen.
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Mit der Kraft von Nadel und Wolle:
Im LWL-Klinikum Gutersloh werden positive Gedanken ,verstrickt"

Gutersloh (lwl). Stricken kann weit mehr sein als ein kreatives Hobby, im
Klinikum Gltersloh des Landschaftsverbandes Westfalen-Lippe (LWL) ist
es fester Bestandteil des therapeutischen Angebots. Die von
Pflegefachkraft Dorotea Gnioth entwickelte ,Wohl-Strick-Gruppe*
bereichert das Therapieprogramm der LWL-KIinik flr Psychosomatische
Medizin und Psychotherapie (PSM). Ziel ist es, Patientinnen und Patienten
durch Handarbeit dabei zu unterstiitzen, zur Ruhe zu kommen, positive
Gedanken ,zu verstricken® und neue Sicherheit im eigenen Handeln zu
gewinnen.

i '\";{3‘ -k AT ...' By 'S
Ob Hakeln oder Stricken: In der Gruppe von Dorothea Gnioth kénnen Patientinnen
und Patienten lernen, die Handarbeit mit positiven Gedanken ,zu verknipfen®.
Fotos: LWL/Dresmann

Das Angebot richtet sich an Psychosomatik-Patientinnen und -Patienten
aller Altersgruppen, ganz bewusst mit und ohne Vorkenntnisse. Rund die
Halfte der Teilnehmenden kdnnen beim ersten Besuch der Gruppe bereits
stricken, viele bringen angefangene Projekte von zu Hause mit, flr deren
Fertigstellung sie krankheitsbedingt nicht mehr die nétige Kraft hatten.

Andere lernen die Handarbeitsgrundlagen in der Gruppe. Nach nur
wenigen Treffen berichten viele Patientinnen und Patienten, dass sie sich
wieder zutrauen, selbststandig zu stricken und dieses Ritual in ihren
heimischen Alltag zu integrieren.



Und genau das ist das Ziel: ,Das Stricken soll ein positiv besetztes Thema
sein. Die Patientinnen und Patienten kénnen sich zu Hause eine
Méglichkeit des Riickzugs und der Konzentration auf ein Thema schaffen®,
erklart Dorotea Gnioth, die das Angebot leitet. Damit die positive
Besetzung des Themas leichter gelingt, steuert die erfahrene
Gesundheits- und Krankenpflegerin bewusst die Gesprache in der
Gruppe. ,Es stehen positive Gesprachsthemen im Vordergrund®, erklart
Gnioth. Ausliegende Karten mit entsprechenden Fragen helfen dabei.

Die Strickgruppe findet jeden Donnerstagnachmittag fir 60 Minuten mit
rund einem halben Dutzend Teilnehmenden statt. Der Raum wird bewusst
schlicht, aber einladend gestaltet:

gute Beleuchtung, frische Luft, eine gemutliche Sitzordnung im Kreis mit
Decken und Kissen sowie Tee, Wasser und kleine Snacks schaffen eine
Atmosphare, in der Entspannung und Austausch moéglich werden. Die
Erfahrung, mit einfachen Mitteln Wohlbefinden zu gestalten, konnen die
Teilnehmenden nach der regelhaft sechswochigen psychosomatischen
Behandlung leicht in ihr hdusliches Umfeld tbertragen.

,Mit nach Hause kénnen selbstverstandlich auch die im Rahmen der
Behandlung beispielsweise gefertigten Schals oder Socken genommen
werden®, erklart die pflegerische Leiterin Bettina Birwe, ,als dann im
besten Fall positiv besetztes Erinnerungsstiick an die Behandlung bei

“«

uns-.

,Der Ansatz ist ausgesprochen modern: Er fokussiert nicht primar die
Erkrankung selbst, sondern deren Folgen im Alltag der Betroffenen. Die
Starkung von Selbstwirksamkeit, Teilhabe und funktionaler
Alltagsbewaltigung sind zentrale Prinzipien zeitgemaler
psychosomatischer Versorgung®, erklart Prof. Dr. Michael Schulz,
stellvertretender Pflegedirektor des LWL-Klinikums in Gutersloh.

.Der Leistungsgedanke steht beim Stricken bewusst im Hintergrund. Jede
und Jeder arbeitet im eigenen Tempo, am eigenen Projekt”, erklart
Dorotea Gnioth.



,ES geht um Achtsamkeit, Kommunikation und darum, den eigenen Willen
wieder zu spuren.“ Wenn Patientinnen und Patienten beispielsweise lieber
Héakeln oder etwas besticken wollen, ist das genauso maglich.

Inspiriert wurde das Konzept durch wissenschaftliche Studien sowie das
Buch ,Mit Stricken gesund und glticklich werden® von Betsan Corkhill. Die
positiven Wirkungen, etwa Stressreduktion, Férderung der Konzentration,
emotionale Stabilisierung und Starkung der Selbstwirksamkeit, bestatigen
sich auch im klinischen Alltag. ,Viele Teilnehmende berichten, dass sie
sich beim Stricken ruhiger, ausgeglichener und sicherer fiihlen®, sagt
Gnioth. Und Michael Schulz erganzt: ,Stricken ermdglicht soziale
Einbindung, fordert Achtsamkeit und Konzentration und schafft
Erfolgserlebnisse. In einem professionell angeleiteten Rahmen wird
daraus ein therapeutisch wirksames Gruppenangebot, das Pflege als
eigenstandige, evidenzbasierte Disziplin sichtbar macht.*

Die Gruppe sei ein sehr gutes Beispiel fir
qualifizierte Gruppenangebote durch
professionell Pflegende.
Pflegefachpersonen verfligten Uber die
notwendige fachliche Kompetenz,
gruppendynamische Prozesse zu steuern,
Ressourcen zu férdern und
gesundheitsbezogene Lernprozesse
gezielt zu begleiten, heildt es von Michael
Schulz weiter.

Ein besonders bewegender Moment war
der Abschied einer Patientin vor ihrer

Entlassung: ,Wenn ich stricke, werde ich Im Kreis sitzen die
immer an Sie denken®, sagte sie zu Patientinnen und Patienten
Dorotea Gnioth. ,Riickmeldungen wie wahrend der wochentlich

stattfindenden Strickgruppe
zusammen. Gesundheits-
und Krankenpflegerin
Dorothea Gnioth leitet die

LWL

Fur die Menschen.
Fiir Westfalen-Lippe.

diese zeigen, wie nachhaltig das Angebot
wirkt“, betont Bettina Birwe.




TERMINE Theaterwerkstatt Bethel

Juni bis Juli 2026

»WOHER ICH KAM«

Herzliche Einladung zur Premiere im Rahmen vom

Klatschmohn 2026

Mittwoch, 3. Juni | 19 Uhr

Kulturzentrum PAVILLION, Lister Meile 4, Hannover

Weitere Infos zum Festival und Eintritt unter: www.projekttheater-
klatschmohn.de

Gemeinsam schauen wir mit dem Publikum des Klatschmohn-Festivals in
die Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft. Wo kommen wir her? Wer
sind wir heute? Warum sind wir geworden, wie wir geworden sind? Es
geht um Themen wie Vorfahren, Ahnen sowie die Weitergabe von
Wissen, Traumen, Winschen und BedUrfnissen Uber Generationen
hinweg.

»SPIELT, SPIELT, SONST SIND WIR VERLOREN«

Ein Theaterworkshop fur alle

Donnerstag, 4. Juni | 15 bis 17.30 Uhr

Bernhard-Salzmann-Klinik, Aula auf dem Gelénde des LWL-Klinikums,
Buxelstr. 50, Gutersloh

Kosten: 10 Euro/20 Euro (weitere Infos zu den Kosten unter: www.rcgt-
owl.de/unsere-kursgebuehren)

Anmeldung unter anmeldung@rcgt-owl.de oder 0151 18731712

Der Titel des Workshops ist eine
Abwandlung von Pina Pauschs
berihmten Ausspruch »Tanzt, tanzt,
sonst sind wir verloren!« und ist zugleich
Impulsgeber, Wegbereiter und Motor.
Denn Tanz, Theater, Musik oder das
Spiel mit Material — in diesem
Theaterworkshop findet all das seinen
Raum. Aussteigen aus dem Alltag.
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Zu Ideen angeregt werden. Experimentieren. Der eigenen Spur folgen. Im
Spiel mit Anderen Neues entwickeln. Alles ist méglich und wird selbst
bestimmt. Es sind keine Vorerfahrungen erforderlich.

NIMM DIR ZEIT MIT DER QUARTIERSSCHILDKROTE SCHILDI
Herzliche Einladung zum Gemeindefest an der Stiftskirche in Schildesche
Sonntag, 14. Juni | 12 bis 15 Uhr

Kirchplatz rund um die Stiftskirche

kostenfrei

Im Rahmen vom Gemeindefest »Gemeinsam einzigartig feiern« laden der
Runde Tisch Schildesche, die Initiative der Quartier _Gestalten
gemeinsam mit der Quartiersschildkrote Schildi zu einem kreativen
Bastelangebot ein. Gemeinsam gestalten wir einen riesig grof3en,
fantasievollen Schildkrotenpanzer: ob gepunktet, gestreift oder glitzernd —
eurer Fantasie sind keine Grenzen gesetzt!

MIT JEDEM SCHRITT

Herzliche Einladung zum Kunstspaziergang auf dem Schildescher
Friedhof

Sonntag, 14. Juni | 15 bis 17.30 Uhr

Friedhof Schildesche, Parkplatz Engersche StralRe 110

kostenfrei

Spazieren Sie mit den
»Quartier_Gestalten« entlang
kiinstlerischer Impulse aus
Malerei & Poesie auf dem
Schildescher Friedhof. An drei
Kunststationen kdnnen wir Platz
nehmen, miteinander
gestalterisch tatig sein und den
Friedhof als Ort menschlicher
Kreativitat und lebendiger
Geschichte erleben.
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MUT ZU(R) KRISE(N)

Ins Gesprach kommen fir einen offenen Dialog in der Gesellschaft
Montag, 29. Juni | 19 bis 21 Uhr

Online Uber Zoom

kostenfrei

Anmeldung unter theaterwerkstatt@bethel.de oder 0521 144-3040
Mit der Anmeldung erhaltet ihr den Zoom-Link fiir die Veranstaltung.

Eine Veranstaltung in Kooperation mit dem Offenen Dialog e. V. und der
AG Theater in sozialen Handlungsfeldern des Bundesverbands fir
Theaterpadagogik. Aufbauend auf dem Ansatz des Offenen Dialogs
beschéftigt sich die digitale Veranstaltungsreihe » Talk&Act« damit, wie
man in kiinstlerischen Kontexten respektvoll und angemessen mit Krisen
umgeht.

SPIELZEIT

Herzliche Einladung zum Spiel- und Kreativworkshop

Samstag, 4. Juli | 14 bis 16.30 Uhr, im Rahmen vom DFH-Festival im
Theaterlabor, Hermann-Kleinewachter-Strafie 4

kostenfrei

Anmeldung unter kursanmeldung@rc-bi.de, 0157 57954614 oder
theaterwerkstatt@bethel.de oder 0521 144-3040

Der Spiel- und Kreativworkshop ladt dazu
ein, durch Impulse aus Kunst, Literatur und
Musik neue Ausdrucksformen zu entdecken
— zwanglos und zweckfrei. Im Mittelpunkt
stehen das gemeinsame Erkunden und das
Staunen, Uber das was entsteht. Wir
md&chten einen stigmatisierungsfreien Raum
schaffen, in dem Kreativitat selbstbestimmt
erlebt werden kann. Eigene Impulse sind
willkommen, Vorerfahrungen nicht
erforderlich.
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(SICH) FREI ZEICHNEN

Herzliche Einladung zur Mitwirkung

Donnerstag, 9. Juli | 17 bis 20 Uhr

Theaterwerkstatt Bethel, Handwerkerstralle 5

kostenfrei

Anmeldung unter kursanmeldung@rc-bi.de, 0157 57954614 oder
theaterwerkstatt@bethel.de, 0521 144-3040

Gemeinsam wollen wir mit Gewohnheiten brechen. Wir wollen das
Ungewohnte wagen und spielerisch neue Mdglichkeiten erkunden. In der
Kunst wie im Leben kommt man manchmal am besten voran, wenn man
Kontrolle aufgibt und loslassen lernt. Wer gerne zeichnet und bereit ist,
Neues auszuprobieren, ist herzlich zu unserem Zeichnen-Workshop
eingeladen.

WORTWARTS

Herzliche Einladung zum Schreib-Spaziergang

Dienstag, 14. Juli | 17 bis 20 Uhr

Theaterwerkstatt Bethel, Handwerkerstrafl3e 5

kostenfrei

Anmeldung unter kursanmeldung@rc-bi.de, 0157 57954614 oder
theaterwerkstatt@bethel.de, 0521 144-3040

Gemeinsam wollen wir uns mit Worten,
Stadt und Natur auf einem Spaziergang
erschlief3en. In welcher Ecke oder
Nische nistet eine Geschichte? Was
erzahlen uns Turen Uber jene, die durch
sie durchgegangen sind? Lasst sich von
den Blumen am Teichufer ein Gedicht
pflicken? Finde es mit uns gemeinsam
heraus.
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SOMMERTHEATERWERKSTATT - FUTURE ISLANDS

Herzliche Einladung zum Theaterworkshop in Kooperation

mit der VHS Bielefeld

Montag, 20. Juli bis Freitag, 24. Juli | 17 bis 19 Uhr

VHS Bielefeld, Murnau-Saal, Ravensberger Park 1

kostenfrei

Anmeldung unter anmeldung-vhs@pbielefeld.de, 0521 51-2222; Wenn du
besondere Bedurfnisse hast, sag uns bitte vorher Bescheid.

Stell dir vor, du entdeckst eine Insel — eine Insel,
die deine ganz personliche Zukunft reprasentiert.
Welche Geschichten erzahlen die Hauser,
Landschaften, Strallen, Menschen? Egal, ob du
deine Zukunftsvisionen spielerisch erforschst oder
gemeinsam mit anderen neue Welten erschaffst —
dieser Workshop |adt dich ein, deine Zukunftsinsel
zu entdecken und sie mit anderen zu teilen.

ABENTEUER FREUNDSCHAFT

Herzliche Einladung zum Sommerferienangebot in Brakel

Montag, 27. Juli bis Mittwoch, 29. Juli

jeweils 10 bis 15 Uhr

Jugendfreizeitstatte Brakel, Heilige Seele 1, Brakel

kostenfrei

Anmeldung unter theaterwerkstatt@bethel.de oder 0521 144-3040; Wer
eine Mitfahrgelegenheit nach Brakel bendtigt, kann sich gerne bei uns
melden. Fir Verpflegung ist gesorgt. Gerne angeben, wenn es
Unvertraglichkeiten gibt.

In den Ferien schlipfen wir gemeinsam in spannende Rollen, erfinden
eigene Geschichten und entdecken spielerisch, was Freundschaft
bedeutet: Zusammenhalten, Streiten und sich wieder vertragen, Mut haben
und flreinander da sein. Zusammen erfinden wir Geschichten tber
Freundschaft und Zusammenhalt. Dabei sind alle wichtig — denn Theater
funktioniert genauso wie Freundschaft: nur gemeinsam!
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MIT SCHILDI UNTERWEGS - DAS WIRD BESTIMMT GANZ TOLL
Herzliche Einladung zum Ferienprojekt fur Kinder zwischen 8 bis 14 Jahren
Montag, 27. Juli bis Donnerstag, 30. Juli | 9 bis 15 Uhr

Treffpunkt Stapelbrede, Stapelbrede 48

kostenfrei

Anmeldung unter theaterwerkstatt@bethel.de, 0521 144-3040 oder 0521
52001-720, treffpunkt.stapelbrede@gfs-bielefeld.de

In unserem Ferienprojekt trAumen wir gemeinsam mit der
Quartiersschildkréte Schildi von der Zukunft und machen unsere Ideen zu
Kunst und Theater. Wir schreiben eigene kleine Texte und Gedichte,
gestalten Collagen aus Wértern und Bildern aus Zeitungen, bauen
Requisiten und Objekte aus verschiedenen Materialien wie Pappmaché,
Gips oder Draht. Und wir erfinden daraus fantasievolle Szenen und ein
eigenes Theaterstlck.

Theaterwerkstatt Bethel

Handwerkerstralte 5

33617 Bielefeld

Telefon: 0521 144-3040

E-Mail: theaterwerkstatt@bethel.de
www .theaterwerkstatt-bethel.de

Die Theaterwerkstatt Bethel ist ein offenes, kinstlerisches Zentrum. Hier
kdnnen Menschen ihre eigene kinstlerische Praxis entdecken und
entfalten. Ob bei Proben, Auffihrungen, Workshops oder Tagungen
unter dem Namen Volxtheater und Volxakademie kdnnen Interessierte
soziokulturelle Erfahrungen erleben, weiterentwickeln und mitgestalten.
Ihr habt Lust mitzumachen? Dann meldet Euch gern bei uns. Zum
Mitwirken ist keine kunstlerische Vorerfahrung notwendig. Und wenn lhr
einen unterstiitzenden Bedarf habt, teilt ihn uns ebenso mit.

Wir finden einen Weg.
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Bedienungsanleitung zum Traumen — Ein Ruckblick auf den Recovery
Workshop »SPIELZEIT« am 11. Méarz im Kunstverein Bielefeld.
(von Nicole Zielke, Theaterwerkstatt Bethel)

23 Personen im Alter von 14 bis Mitte 70 tummeln sich in den
Ausstellungsraumen des Kunstvereins Bielefeld zum Recovery-Workshop
»Spielzeit«. Einige betrachten die gerahmten Grafiken, Fotografien,
Zeichnungen und Drucke aus dem 20. und 21. Jahrhundert der Artothek,
wandern von Bild zu Bild, wahrend andere sich in Gesprache vertiefen.
Die Stimmung ist gelassen, neugierig und gespannt.

Nach einer kurzen Begrii3ung durch Victoria Tarak vom Kunstverein
Bielefeld sowie der kunstschaffenden Person Mira M. Yang, durch
Christian Dorn von der Freien Selbsthilfe im Kreise Gltersloh und Britta
Plester-dopen und Nicole Zielke von der Theaterwerkstatt Bethel sind die
Mitwirkenden eingeladen, durch die Artothek zu streifen und ein Werk
auszuwahlen, das sie zum Traumen bringt. Das Besondere an diesem
Workshop: Im Rahmen der Artothek diirfen die Arbeiten von den Wanden
genommen, angefasst und durch die Rdume getragen werden. Wer
mdchte, kann sie sogar fir zwdlf Wochen gegen eine geringe Gebuhr
ausleihen und mit nach Hause nehmen.

So stehen wir schlielich mit Bildern unter dem Arm in einem groRRen
Kreis, stellen uns vor und erzahlen, warum uns gerade dieses Bild zum
Traumen bringt. Ein Teilnehmer berichtet, dass er ein Wassermotiv
gewabhlt hat, weil es in seinen Traumen haufig auftaucht — allerdings
meist mit einem bitteren Ende. Eine andere Teilnehmerin entscheidet
sich fir ein Eiskunstlauf-Bild, da es einst ihr gréRter Traum war,
Eiskunstlauferin zu werden. Wieder eine andere halt ein Blumenbild in
den Handen, weil Blumen in ihren Traumen fast immer prasent sind. Eine
Bildbeschreibung reiht sich an die nachste.

Nachdem sich alle vorgestellt haben, gehen wir in Zweiergruppen
zusammen, um der Frage nachzugehen, wie sich der Ubergang vom
Wachzustand in den Traum anfihlt. Die Bilder dienen dabei als
Inspiration: Gemeinsam mit meinem Spielpartner gestalte ich entlang
eines Weges eine Installation, weil sich der Ubergang fiir ihn wie ein
langer Pfad anflhlt, auf dem immer wieder Bildfragmente auftauchen.
Eine andere Gruppe erlebt diesen Ubergang als Fall durch eine Tiir.

16



Es entstehen szenische Umsetzungen: Ein Duo spielt eine Situation, in
der eine Person nicht mehr aufwachen mochte, weil sie den Moment des
Erwachens als Alptraum empfindet. In einer anderen Szene lasst der
Traum nicht los, und die traumende Person kann sich nur schwer daraus
befreien. Ein weiteres Duett beschreibt den Ubergang als stetiges
Wechselspiel zwischen Schlafen und Wachen — ein wiederholtes
Eintauchen und Auftauchen. Manche versinken in ihren Traumen, andere
werden jah herausgerissen oder fallen formlich hinein.

Die Szenen werden an unterschiedlichen Orten im Kunstverein gezeigt:
auf Treppen, in Durchgangen, zwischen Raumen — sich bewegend,
fallend, stiirzend.

Im Anschluss kommen wir in einer Sofaecke zu einem Abschlusskreis
zusammen. Auf Stiihlen, Hockern und einem Sofa sitzend, bei
Bananenkuchen, tauschen wir uns lGber unsere Traumwelten aus und
darUber, was sie pragt: Gedanken, Orte, Menschen, Beziehungen,
Atmospharen, Sozialisationserfahrungen, Herkiinfte, Sehnsuchte, Leiden
und Krisen.

Zum Schluss hangen wir die Bilder wieder an ihre Platze und bedanken
uns flr diesen traumhaften, lebendig-quirligen Abend, der sich — so ein
Teilnehmer — wie eine Hyperschallrakete entfaltete.

Im Folgenden findet sich ein Text von einem Workshopmitwirkenden.
Dieser Text ist in einer Solo-Arbeit entstanden und als Lesung
vorgetragen wurden. Die Anleitung ist aus der Perspektive eines weillen
Blatts Papier geschrieben.
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Anleitung fir ein gelungenes Bild (von Mitja Brinkkétter)

Vorbereitungen:

Standortauswahl

Wahlen Sie die passende Umgebung aus. Empfehlenswert ist der
Kunstunterricht an einer Schule. Mindestanforderungen an die
Schule ist ein Standort, der Zugang zu vielfaltigen Ressourcen bietet.
(Es sei denn, Sie haben eine*n gute*n Kiinstler*in gefunden. In
diesem Fall spielt die Umgebung eine untergeordnete Rolle.)
Verhalten im Vorfeld

Legen Sie sich flach auf den Tisch. Vermeiden Sie jedes Verknittern.
Beachten Sie auch die Kanten Ihrer Unterlage. Sie sollten
mindestens mit den Kanten der Unterlage abschlie3en. Dies ist fur
den weiteren Prozess hilfreich.

Achtung: Je nach lhrer GroRe kénnen Sie sich auch auf den Boden
legen. Hier ist jedoch das Risiko erhoht, dass Sie betreten werden.
Auch kann es hier zu einem unbeabsichtigten und nachteilhaften
Farbeintrag kommen.

Vermeiden Sie unbedingt die Nahe von jedem nicht malbezogenen
Gegenstand. Fir den Fall, dass Wasserfarben zur Bildgestaltung
verwendet werden, achten Sie auf einen sicheren Stand des
WassergefalRes. Wahlen Sie lhren Abstand zum Gefal3 nicht zu grol3,
aber auch nicht zu klein. Ein zu groRer Abstand sorgt fur
Verzdgerungen im Prozess der Bilderstellung und erhoht das Risiko
fur einen vorzeitigen Abbruch. Ein zu kleiner Abstand erhéht das
Risiko eines Wasserschadens.

Auswahl des*r Kinstler*s*in

Der Auswahl der erstellenden Person kommt eine nicht zu
unterschatzende Bedeutung zu. Achten Sie auf eine ausreichende
Beweglichkeit der Person.

Warnhinweis: Der Erndhrungszustand der Person ist von
entscheidender Bedeutung. Achten Sie darauf, dass die Person
ausreichend genahrt ist. Eine Unterernahrung erhoht das Risiko
eines plotzlichen und fatalen Eintrags Verdauungsprodukten.
Besondere Vorsicht ist bei Kiinstler*innen mit verminderter
Koérperwahrnehmung geboten! Hier riskieren Sie einen
unvorhersehbaren Exitus und damit ein Scheitern des gesamten
Projekts!
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Recovery College Bielefeld

Erfahrung + Fachwissen = dein Programm

Jetzt ist deine Zeit.

Viele Angebote sind aktuell kostenfrei
nutze die Gelegenheit!!

Unser Angebot:

Persoénliche Entwicklung - Miteinander &
Beziehungen - Achtsamkeit & Alltag -
Selbststarkung - Begegnung & Dialog -
Alltags-kompetenzen - Kreative Angebote -
und mehr.

Was uns besonders macht

Unsere Kurse sind von Menschen mit
gelebter Erfahrung und Fachkraften
gemeinsam gestaltet — ein einzigartiger
Ansatz fur Bildung und Empowerment.

Wo unsere Kurse stattfinden

An verschiedenen Orten in Bielefeld
wie z.B. VHS, Stadtteilzentren und
Einrichtungen der
Wohlfahrtspflege.

Das Recovery College Bielefeld

In Kooperation mit: . @ info@rc-bi.de wird geférdert von:

C GPV i TV @ rc-bi.de
(%) 0157 579 546 14




EchtZeit Halle/Westfalen

Seit 2018 bietet die wertkreis Gutersloh gGmbH mit der Tagesstatte
.echtZeit“in  Halle/Westfalen ein Angebot fir Menschen mit
psychischen Erkrankungen. Die Tagesstatte richtet sich an Personen
zwischen 18 und 65 Jahren,

- die eine psychische Beeintrachtigung/ Erkrankung haben

- die (noch) nicht oder nicht mehr auf dem Arbeitsmarkt tatig sein
kénnen

- die eine zusatzliche/andere Hilfe aul3er einer ambulanten
Wohnbetreuung bendtigen

- fur die die Unterstitzung durch eine Beratungsstelle oder
ambulante Therapie nicht ausreicht

Das folgende Interview mit unseren Besuchern*innen veranschaulicht in
welchen individuellen Lebenssituationen das Angebot der Tagesstatte
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hilfreich sein kann. Es gibt einen Einblick in unsere taglichen
Unterstitzungsangebote.

Aus welchem Grund besuchen Sie die echtZeit Tagesstatte?

e [ch war viel allein und bin zuhause nicht mehr klargekommen.
Ich brauchte Tagesstruktur und wollte Umgang mit Menschen
haben.

e Ich hatte psychische Probleme, Angste und Depressionen. Auch
Panik, Gefiihle von Hilflosigkeit und eine Krise.

e [ch wollte lernen und an mir arbeiten, mehr Selbstsicherheit
bekommen!

Wie ist es dazu gekommen, dass Sie die Tagesstatte besuchen?

o Nach dem Aufenthalt in der Tagesklinik, dort hat man mich auf
die Tagesstéte aufmerksam gemacht.

o Meine Therapeutin hat mir das vorgeschlagen.
e [ch habe Informationen im Internet gefunden.

e Wihrend der STAB (Stationséquivalente Behandlung) kam die
Idee auf

e Meine Betreuerin von der ambulanten Wohnbetreuung hat den
Kontakt zu Tagesstétte hergestellt.

e Ich war mit einer Mitarbeiterin vom sozialpsychiatrischen Dienst
zum Erstgespréch da.

Koénnen Sie beschreiben, was Sie in der Tagesstatte machen? Wie
sieht zum Beispiel ein Tagesablauf aus?

o Der Tag fangt morgens um 9:00 Uhr an und endet um 15:00 Uhr.
Jeder Tag wird gemeinsam gestaltet, das ist wichtig! Wir kochen
zusammen, gehen auch gemeinsam einkaufen und réumen
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gemeinsam auf. Es gibt aber auch fiir jede/n eine Zeit fiir die
eigene Planung in der man eigenen Wiinschen/ Hobbys
nachgehen kann.

Wir beginnen den Tag mit einer Morgenrunde, da wird der
Tagesablauf besprochen. Dann haben wir z.B.
Gedéchtnistraining, Gymnastik, Entspannung, Bewegung,
Arbeitstraining, Lesestunde, Géartnern, Kreativangebote,
Ausfliige und Spaziergénge.

Wir spielen manchmal gemeinsam Gesellschaftsspiele, hbren
Musik, feiern Feste z.B. Karneval, Ostern, Weihnachten etc. und
es gibt regelméRig Einzelgespréche.

Nach der Tagesstétte gibt es noch die Méglichkeit die Angebote
der Kontakt und Beratungsstelle der echtZeit, die sich im
gleichen Gebéude befindet, zu nutzen wie z.B. Kaffee trinken
und Kuchen essen, das Abendbrot, Kino Abende etc. oder das
Samstags- Friihstiick dort.

Was ist fiir lhre personliche Situation besonders hilfreich in der
Tagesstatte?

Ich habe einen Grund aufzustehen.
Die Tagesstruktur.
Das man hier jederzeit Ansprechpartner hat.

Fiir mich ist das Fachpersonal wichtig, da bekomme ich
praktische Hilfe.

Wir haben Einzelgesprdche, da bekommt jede/r individuelle
Unterstiitzung und man kann Ziele entwickeln.

Die Gemeinschaft und der Kontakt sind wichtig.

Mir hilft das Monatsgesprdch mit dem Fachpersonal. Und ganz
ehrlich: Das geregelte Essen tut mir auch gut!

Sozialkontakte
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Entstehen manchmal auch Schwierigkeiten fiir Sie?

Keine

Wenn ich nachmittags hier raus gehe, bin ich hin- und wieder
erschopft.

Manchmal kann es in der Gruppe sehr laut sein, was
anstrengend ist.

Wenn Konflikte in der Gruppe entstehen.
Wenn Verédnderungen anstehen und sich auf diese einzulassen.

Wenn ich mich ldnger konzentrieren muss, z.B. bei den Kursen
oder bei Gruppengespréachen

Was hat sich in lhrem Leben verandert, seit Sie die Tagesstatte
besuchen?

Ich blicke positiver aufs Leben. Ich habe mehr Half.

Ich bin mutiger geworden, bin aktiver. Ich kann mich mehr
mitteilen und kann in den Austausch gehen.

Ich habe Freundschaften geschlossen. Ich kann den Tag besser
planen.

Ich bin kreativ geworden. Ich habe gelernt besser mit meiner
Angst umzugehen.

Man lernt Konflikte zu I6sen.

Wir stérken uns gegenseitig, geben uns Halt und sind
aufmerksam gegentiiber den anderen.
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Das Dinner

Lasst uns heute ein Fest begehen,

und uns wuirdig und gut benehmen,

dass es schon wird und gemeinschattlich,
hoffen wir: Die Gaste geh’'n zeitig.

Erinnerungen sind verloren,

im kalten Kellerraum ruht der Staub.
Verstreute Blatter welken wie Laub,
von der Welt im Dunkeln verborgen.

Im Erdgeschoss duftet das Essen,
erwartend schon die nahen Gaste,
dass nur der Hausherr nichts vergesse,
still glanzt im Licht das kleine Feste.

Die hohe Standuhr dort an der Wand,
welche stundlich laut und dumpf aufklang,
sie misst die Minuten des Wartens.

In der Luft liegt der heil3e Braten.

Der Wein steht kalt, das Licht ist sakral.
Kaum horbar regt sich da ein Gerausch.
Hat sich der Hausherr etwa getauscht?

Prifende Blicke im Speisesaal.

Die Tafel schmiickt die weiRe Decke.
Die Kerzen werden nun entziindet.
Anschlieend glimmt die Zigarette,

die Uhr schlagt nun, die Stunde kiindet.
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Der Schrecken fuhr durch seine Glieder,
doch rasch gewann er sich schon wieder,
der Schreck dann als ein Seufzer entrinnt.
Doch im Keller tanzt leise der Wind.

Nun glimmt im Dunkel leichtes Funkeln.
Sogleich drangen sie zueinander,

in einer Reihe, nacheinander,

zur Tur schreiten sie durch das Dunkel.

Leise Schritte tragen sie hinauf,
die alte Stufe knarrt im Schatten.
Nun rittelt etwas leis am Tirknauf,
vorbei ist nun das matte Waten.

Es schleichen ein alte Geschichten,
um ihr Willkommen zu entrichten,
manch bittere Erinnerung spricht,
treten ein und setzen sich zu Tisch.

Im Wandel gleitet Mimik verzerrt,
der kiihle Hausherr bleibt reguliert,
serviert die Suppe sehr reserviert,
die Gaste werden wirdig geehrt.

Verzehrt ist die erste Flasche Wein,
der gute Braten wird nun serviert,
die Glaser glanzen im Kerzenschein,
Man genief3t nun die Kost, ungeniert.

Jemand drangt sich im Gesprache auf,
nimmt Peinlichkeit anderer in Kauf.

Den Herrn des Hauses ein Jucken quellt,
etwas Blut an seinen Fingern quillt.
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Unbeirrt und niemals satt werdend,
ergodtzt man sich an wiederholten,
schoén ausgeschmiickten Anekdoten,
amdisierend, teils auch belehrend.

Alte Witze werden angestimmt,

und ein Toast auf die Vergangenheit.
Die Stimmung feierlich und beschwingt,
illuster fragt man, wo die Rede bleibt.

Numinos sich ein Drohnen erhebt,

als die Uhr die nachste Stunde schlagt,
eintonig der Pendel weiterschwingt,
man blickt aufs Zifferblatt, eingestimmt.

Nach kurzem transzendenten Schweigen
wird erneut die Rede erbeten,

das zwingt den Herrn, sich zu erheben,
so begrift er das rege Treiben.

Etwas verkocht war leider der Kohl,

es sei ihm doch bitte vergeben.

Er hofft, es sei sonst allen zum Wohl,

er schwankt nun und wird leicht verlegen.

Seine Stimme zeugt von wachem Geist,
jah ringend er sich zusammenreif3t,
dass jeder auch dieses Fest genielt,
ihm dick das Blut aus der Nase flieRt.

Und formuliert weiter sehr pointiert,

es platzen auf die alten Wunden,

Blut aus dem Arsche und dem Munde,
beendet die Rede unbeirrt.
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Der Herr des Hauses ist kreidebleich,
bedankt sich abschlieRend souveran,
der Salzstreuer wird weitergereicht,
er beginnt, sich am Tisch zulehnen

Er taumelt und verliert dann den Halt,
umklammert die Tischdecke, es knallt,
auf den Boden, er kommt ums Leben.
Auch das sei ihm sicher vergeben.

Das schéne Dekor liegt daneben,
man merkt an, das sei typisch fiir ihn,
sich an schonen Punkt zu entziehen,
das Gesprach ist wieder anregend.

Man gratuliert sich jetzt fur die Zeit,

und streitet, wer ihm der Nachste war,
fragt, was nun von seinem Leben bleibt.
Jeder fiihlt sich ihm immer noch nah.

Als die groRe Momentaufnahme!

Zum Dessert gibt's Schokobanane,

das sorgt etwas fir Verséhnlichkeit.
Bleibend! Herrschend! Fir die Ewigkeit!

Ehrlich gehort hat ihn nie etwas.
Die Leiche wird allmahlich eiskalt,
als die grofte Uhr dréhnend aufhallt.
Gesellig man noch lange da sal3.

Sie wollen heut einfach nicht gehen!

Der Gastgeber schien sie noch mahnend,
vom Boden aus starrend anzusehen.
Erinnerung blieb an den Abend.

222 2026
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Tausend leere Seiten - von Svenja

Sie sollten alle beschrieben
sein. Sie sind leer. Ich soll damit
etwas machen.

Man legt mir Stapel von Papier
nacheinander auf den
Schreibtisch. Riesentrappel,
mihevoll bearbeitet, miihevoll
recherchiert und ausgearbeitet.
Das ist alles erklarbar, so wird
mir gesagt. Doch jede einzelne
dieser verdammten Seiten ist
einfach leer. Da steht nichts.

Ich schaue sehr genau hin. Sehr, sehr genau hin. Die Seiten sind
leer. Und alle sehen mich an, als ob ich damit etwas anfangen kann.
So erwartungsvoll, hoffend. Doch ich kann nichts darin sehen.

Dann endlich mal ein Blatt mit etwas, das ich verstehe. Nur eine
Seite. Da stehen klare Buchstaben. Und ich handle danach. Der Rest
der Antragsteller schaut mich entsetzt an. Und schreit: ,Warum
bearbeitest du unsere Seiten nicht?!”

Ich schatze, ich habe einen gro3en Fehler gemacht. Der mich blind
gemacht hat fir das meiste. Fur das Allerwesentlichste. Es tut mir
leid, die Leute haben sich sehr viel Miihe gegeben beim Ausfillen
und Beschreiben dieser Seiten. Doch sie haben wohl einen falschen
Stift benutzt.

Nein, sie schreien mich an: Es liegt an mir. Jeder sonst kann es wohl
lesen. Ich aber nicht. Schon schlimm, dass gerade ich daflir
zustandig bin, all diese Seiten zu bearbeiten. Ich bin eine komplette
Fehlbesetzung. Jetzt gehe ich mit mehr als einer Million leeren Seiten
den Bach runter.
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Lanras Kiolumme

StaB - Stationsaquivalente Behandlung

Diese Therapieform gab es in Skandinavien und England schon eher als in
Deutschland. Hier zeigt die Forschung gute Ergebnisse dazu.

Seit 2018 ist StaB auch in Deutschland per Gesetz erlaubt.

In Deutschland bieten das derzeit insgesamt 70 Kliniken an.

Die LWL Klinik Gutersloh bietet StaB seit 2022 an.
Im Umkreis bieten es auch Bielefeld und Lippstadt an, in Paderborn ist es
aktuell in der Vorbereitung.

In Gitersloh gibt es derzeit 30 Behandlungsplatze:
20 Platze bei der LWL Klinik in Gutersloh
10 Platze vom Standort Halle aus.

Das Team in Giitersloh ist interdisziplinar aufgestellt mit
Arzten, Psychologen, Physiotherapeuten, Ergotherapeuten, Sozialarbeiter
und Pflegekraften.

Diese Therapieform ist fiir folgende Personengruppen besonders
geeignet:

-> Alleinerziehende, (altere) Personen mit Haustier, die es nicht alleine lassen
kdénnen, bei der Pflege von Angehdrigen.

Fir diese Patienten ist ein Aufenthalt in der Klinik oder Tagesklinik nur
schwer umsetzbar.

-> Auch fiir Personen die in der Klinik Uberfordert sind, sei es aufgrund der
vielen Menschen, der Reize oder aus anderen Griinden, ist StaB eine gute
Alternative.

-> Genauso gibt es Personen die schon einen stationaren Aufenthalt hatten,
diesen allerdings als wenig hilfreich empfanden. Auch hier kann StaB eine
gute Alternative sein.
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-> Ebenfalls kann es bei postnatalen Depressionen sehr hilfreich sein, weil es
keine Trennung von Mutter und Kind braucht. Rahmenbedingungen von StaB

-> Mit jedem Patienten gibt es ein Vorgesprach, um zu klaren ob es die
richtige Behandlungsform ist. Genauso wird abgeglichen, was sich der
Patient winscht und was geleistet werden kann.

-> Zu Beginn der Therapie wird ein Krisenplan erstellt.

-> Die Therapie dauert etwa 4- 6 Wochen, das ist etwas individuell.

-> Es gibt téagliche Besuche von verschiedenen Therapeuten und Pflegern.
Jedem Patienten werden 2 Bezugspersonen zugeordnet.

Die Besuche dauern meist eine Stunde, am Wochenende sind diese etwas
kurzer.

-> Ebenfalls findet einmal pro Woche eine arztliche Visite statt, diese dauert
auch ca. 1 Stunde.

-> flr jede Woche gibt es einen neuen Therapieplan, dieser wechselt
jedesmal.

-> Das Team ist rund um die Uhr erreichbar.

-> Anders als bei einem stationdrem Aufenthalt, muss der Alltag weiter
strukturiert werden. Dieses bietet die Chance Schwierigkeiten direkt im
hauslichem Umfeld anzugehen. Diese ist viel praktischer ausgerichtet.

-> Der Sozialdienst kann Unterstltzung mit Behérdenangelegenheiten, dem
Antrag auf einen Schwerbehindertenausweis und sonstigen Themen
bieten. Genauso gibt es Unterstiitzung bei der Suche nach einem
Therapieplatz, arztlicher Versorgung oder dem Besuch einer Tagesstatte.
Je nachdem wo der Hilfebedarf liegt.
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-> Es gibt auch die Mdglichkeit Angehorige mit in die Therapie
einzubeziehen, damit diese mehr Uber die Krankheit oder den Umgang mit
Krisen lernen. Diese Entscheidung liegt beim Patienten.

-> Einige Monate nach der Entlassung erfolgt ein Nachgesprach, um zu
schauen was sich im Alltag geandert hat und wie es dem Patienten geht.
Voraussetzungen fir StaB

-> Es braucht eine stationare Behandlungsbediirftigkeit ( Einweisung)

-> der Patient muss absprachefahig sein

-> bei volljahrigen Personen im Haushalt braucht es auch deren Zustimmung
-> Die Wohnung muss dafiir geeignet sein ( Kein Gesundheitsrisiko fir die
Mitarbeiter, oder so viel Unordnung, dass diese im Vordergrund steht, und
die Therapie nicht méglich macht)

-> Freiwilligkeit und Therapiemotivation

Keine Gefahrdung von Kindern im Haushalt
Ausschlusskriterien fur StaB

-> akute Suizidgefahr ( hier ist die benétigte Uberwachung nicht gegeben)

-> Entzug ( hier braucht es ebenfalls Uberwachung, um im Falle von Delirium
oder Krampfanfallen direkt handeln zu kénnen)

-> Drogen - oder Alkoholkonsum, weil hierbei keine Therapiefahigkeit vorliegt
-> Fremdaggression - zum Schutz der Mitarbeiter

-> Korperliche Erkrankungen die viele Arzttermine und Therapien
erfordern haben Vorrang, StaB kommt erst danach.
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Die Begeghuhg

Nora ging iiber den Platz und die Strade entlang. In
Gredanken versunken, immerhin ist ihr der Weq bestens
vertraut. Sie wollte gerade hinter die Hauser abbieqen, als
sie sich umdrehte, und die Frau auf der Bank sitzen sah.
Dunkel gelcleidet, requngslos in thren Gefithlen gefangen.
Der Blick zeiqgl, dass sie weil weq ist. Nora hat sie hier
bislang noch nicht gesehen.

Zoqerlich fragte sie: kann ich helfen?", als keine
Reaktion folgte, wiederholte sie die Frage. Diesmal war
thre Stimme Lauter, selbstsicherer.

Die Frau schaute auf, senkte den Blick aber schnell wieder.
Nora fraqgte, ob sie bleiben soll oder wieder gehen.
Stumm zeigte die Frau auf den Platz neben thr, chne den
Blick erneut zu heben,

JHallo, ich heide Nora. Bist du neu in der Gegend? Ich
habe dich hier noch nie gesehen?"

Mit zitternder Stimme kam leise die Antwort:" ich Emely.
vor 2 Wochen hergezogen.”
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Viel zu oft schauen wir weq, wenn es Anderen nicht qut
qeht, Dabei kann die Frage, ob jemand Hilfe braucht, schon
viel bewirken, Es geht nicht immer um die groden Taten,
manchmal kann auch zuhdren viel bewirken.

Ich finde es wichtig, dass wir als Gesellschaft wieder
aufeinander achten.

0b jemand die Hilfe annimmt ist dann nochmal eine
andere Sache, aber man sollte den Mut oder die Courage
haben, Hilfe anzubicten. Auf die Schwachen der
Gesellschaft achten, anstatt sie zu tibersehen.
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Erfo Lg

Erfolg muss nicht immer grosd sein oder nach Aulen
bedeutsam. Erfolqg kann auch leise sein, den cigenen
Vorstellungen folgend:

-> Den Mub fir etwas Neues aufbringen
-> zu seinen Uberzeuquingen zu stehen
-> oder sich fiir andere stark zu machen

Fur viele maq der cigene Erfolg nach weniq aussechen, weil
andere ja “so viel mehr" schaffen. Dabei helfen uns
Vergleiche nicht, sondern zichen uns oft nur runter. Wir
konnen Andere zur Orientierung nehmen, unter dem
Aspekt des Vorbildes. Dennoch ist es wichtig vom eigenen
Standpunkt auszugehen. Jemand der 10 km Lauft, wird
auch keinen Marathon gewinnen konnen, Dies ware kein
personliches Scheitern, sondern der falsche Masstab.

So wie du zu anderen aufschaust, schaut man vielleicht
auch zu dir auf. Nur hat es keiner zu dir gesagt.

Also diirfen wir Erfolqg selbst definieren und stolz auf
unsere Leistung sein. Ohne Vergleichen oder klein reden!

Du
hast es

qgub gemacht!
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Kommunhikalion

In dieser Szene lasst es sich von 2 Seiten betrachten:

Zum einen kann der Ge.gev\ﬁbe.r nur reagierein, wenn wir
uns mitteilen, Zu erwarten, dass jemand erkennt wie ich
mich fithle, lann fast nur scheitern. Wie soll es sonst
funictionieren? Dies erkenne ich bei mir selbst dfters, und
dann zu sagen, was bei mir los ist, entspannt die Situation
meistens,

Ihr kdnnt ja auch niemanden helfen, der nicht sagt was
Los ist, Gedanken kann niemand lesen,

Auf der anderen Seite geht es mir aber auch um den Mut,
die eigenen Bediirfunisse zu dulern,

Anpassung mag sicherer wirken, selbst in “harmlosen™
Situation, ist aber eine Ablewnung von uns selbst. Du saqgst
Jedes mal “nein* zu dir!

!
|
i
i

gndiich Feierabend
wnd Rube!



Verurteill euch bitte nicht selbst dafiir! Zu wissen, dass
man fir seine Bediirfuisse einstehen sollte, hei st noch
lange nicht, dies auch zu kdnnen. Das kann viel Geduld
brauchen, ist aber machbar. Fangt klein an, oder schaut wo
die Ursache Liegt. So einfach es auch scheint, ich verstehe
qut wie schwierig es sein kani, Glaubt an euch und gebt
nicht auf, ihr seid es wert!
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Natirlich, sollen wir
daritber reden? Ist
etwas passiert?




Auf dem Wasser lebt die Freiheit.

Fast grenzenloser Horizont.

__ Fahre links, rechts und geradeaus.
. Mitunter gegen die Stromung....

und auch mal mit.

Freiheit und Vogelbegleitung.
B In welchem Hafen lande ich?
Neue Menschen, Zuversicht...

(Das bin ich als Cartoon, mit 16 Jahren)

Wenn ich so an Freiheit denk.
Was mich durch mein Leben lenkt.
Die Unbeschwertheit...warm und schon.
Mochte ich gern wiedersehen.

Die Gedanken, stark und stumm.
Tummeln sich im Kopf herum.
Manchmal laut und manchmal leis.
Weil} ich denn was Freiheit heil3t?

Entscheidungen sind Willenskraft.
Hut ab wer dass heut noch schafft.
Der Willen an sich ist gut und teuer.

Freiheit ist was man sich denkt.
Der Mensch mit seinen Fiaden lenkt.
Nicht immer geht auch alles durch.
Die Pferde schon....

Die Freiheit schwebt auf Fliigelschwingen.
Ohne Ausweis, ohne Grenzen.
Wenn ich jetzt noch Fliigel hitt...

Ich bleib zuhause, geh ins Bett.
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Die Freiheit ist dort auch nicht da.
Eingekesselt, sonderbar.
Drauflen die Freiheit, der Wille klebt.
So wie Siegfrieds Lindenblatt.

Seine Verletzung kam von hinten.
Sah es nicht kommen, Krifte schwinden.
Siegfried sinkt zu Boden gar.

Der Wille war auch sonderbar.

Die Fische schwimmen, Vogel fliegen.
Der Wurm der buddelt, Maden fressen.
Menschen sind schon bald vergessen.
Zu verkorkst die Menschen sind.

Was ich personlich damit sagen mochte... ist, dass jeder Mensch in seinem
Handeln und Tun Frei sein ... kann. Diese Willensentscheidungen, die man
fiir sich sehr oft selber trifft, werden von auflen stark beeinflusst. Kontrolle
und Steuerung des eigenen Willens werden oft durch die Propagierung des
Pflichtbewusstseins, oder auch andere kleine Nadelstiche, vorgenommen.
Manche passieren auch unbewusst und nicht mit Absicht. Fiir sensible
Menschen ist es dann schwierig zu differenzieren. Bin ich frei wenn ich der
Gesellschaft diene, oder wenn ich meinen Weg gehe? Wenn man ihn dann
findet.

Menschen mit Handycap, dazu zéhle ich auch, werden oft erdriickt mit
Schuld, Pliane fiir die Zukunft, oder einfach dem Gefiithl der
Unverstandenheit. Medien und Mainstreams machen den Rest.

Als ich zum Ersten mal in einer stationdren Klinik war habe ich
gedacht....“Endlich normale Menschen®. Die Feststellung dass man nicht
Lalleine™ ist war ein monstroses Gefiihl. Ich bekam einen Gedankenschub
der mich seit dem nicht mehr losldsst. Leider etwas zu spat. Denn derzeit
stand ich schon vor einem Scherbenhaufen der mich {iber Jahre noch
verletzt hat. Bin immer noch auf der Suche wie Herr Rossi...
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Kennen Sie das?

Hab das Gefiihl dass die Lebensbriihe, die man sich selber
angesetzt hat, vor einiger Zeit umgekippt ist und man die Briihe,
auch nicht mit neuen Zutaten, verlingern kann.

Kennen Sie das... Man steht vor einem vollen Regal und weil}
nicht was man nehmen soll. Auf die Frage an der Kasse... ,,Haben
Sie eine Deutschland Card*... anwtorte ich immer... ,,Ja, aber da
miisste ich meinen Atlas von zuhause holen*. Schleppe ich ja
nicht immer mit. Manche verstehen das, manche nicht. Geht
immer so weiter....

Waihh emm sie ey....

BespaBung von den Mainstreams, Nachrichten die keiner glaubt.
Auf jeden Fall ich nicht. Irgendwie hat sich etwas breit gemacht.
Sowas wie... ,,Jch bin dagegen®..

Jahre spiter schaue ich aus dem Fenster und schaue mir
gegeniiber ein Hausbau in Echtzeit an.
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Die Rente dauert fast vier Jahre schon. Reha, Gutachter und
sowieso. In Vollzeit bin ich auch noch Mensch. Weil} nicht was
die Diskussion soll. Beschrinkung mit einer Priese
Biirgerpflichten. Was soll das? Seit vielen Jahren befinde ich mit
auf einem Glatteis. Wenn ich friiher Ideen fiir die Zukunft
hatte... und beim Amt vorgesprochen habe... Hief} es nur...
»Miissen wir mal sehen®. Kann doch nicht wahr sein. Zu viele
Kostentriger, zu wenig Forderung. Férdern und fordern...
Kennen Sie das? Komme mir verloren vor. Hatte probiert in drei
Schichten zu Arbeiten... Teile in Maschinen einlegen. Dauerte
nicht lange. Da bin ich gar gewesen... Richtig durch. Hatte es
probiert. Zu einem garstgen Lohn... Zu der Zeit war ich ca.
43Jahre alt. Eigentlich noch gut. Aber ich kam nach Hause mit
Gehversuchen wie mein 90Jihriger Bekannter. Eine Schicht,
gemessen mit Schrittzihler, war ja neugierig, ca. 18000 Schritte.
Mit so einem kleinen Lohn dass man noch draufzahlen muss um
arbeiten zu diirfen.

Interessiert aber Niemanden. Hab dann im freien Fall die
ReilBlleine gezogen. Wieder machten sich Gedanken breit.

Spiter die Corona Zeit. Testen, Impfungen und so weiter. Zu der
Zeit habe ich einen Freund gepflegt, der dann auch leider bald
verstorben war. Das Amt wollte mir die 125€ starke
Unterstiitzung vom Biirgergeld abziehen. Wieder dagegen
Protestiert. Habe ein Grundsatzurteil gefunden. Sozialmoralische
Verpflichtung. Hab ich durchgesetzt.

Was machen wir mit dieser Welt? Wie Don Quichotte gegen
Windmiihlen... Ich mochte frei sein, ohne Status. Bin nur
Mensch. Ich war auch Kind. Nackt geboren, wie wir alle.
Voraussetzungen gar verschieden. Was uns priigt ist Freiheit,
Liebe.

Ich suche Dieses, gebe nicht auf.

Hausbau in Echtzeit......
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Zwanzigtausende Meilen und mehr

Hi, ich bin Sabrina. Ich bin an einer bipolaren Stérung erkrankt.
Man nennt das auch manische Depression. Bei mir auert sich das
durch komplette Euphorie mit Kontrollverlust und anschlief’ende
schwere depressive Phasen.

Was eigentlich passiert ist:

Mit Anfang 20 brach bei mir die bipolare Stérung aus. Ich las ein
Buch Uber Pilze und entwickelte die |dee, dass Menschen ein
Schwarm sind, ahnlich wie ein Schleimpilz. Das bedeutet, dass
Denken und Intelligenz gar nicht in unserem Gehirn stattfinden. Es
gibt nur eine Intelligenz, und die liegt zwischen den Menschen in
einem unsichtbaren Netzwerk.

So weit, so gut. Doch der Gedanke lie3 mich nicht schlafen. Ich al
auch nichts. Ich telefonierte umher und versuchte, moglichst viele
Wissenschaftler und Politiker zu erreichen, um Lehrblcher
umzuschreiben. Obwohl ich nicht schlief, fuhr ich sehr viel mit dem
Fahrrad. Zu Hause war ich nicht mide, nicht erschopft. Ich war weiter
von der Idee besessen.

Wieder eine Nacht ohne Schlaf — die dritte in Folge. Am Tag war ich
von Angsten besetzt. Ich rief wieder hier und da an, redete viel mit
Leuten, die abweisend und desinteressiert waren. Einer meiner
Telefonpartner hat schlieflich die Polizei kontaktiert. Diese hat auf
Verdacht meine Wohnung gestiirmt, mich gefesselt und in eine
Psychiatrie gebracht.

Es wurden bei mir Wurfsterne gefunden, weshalb ich als wahnhaft
und gefahrlich eingestuft wurde. Der besagte Wurfstern war jedoch
eine Wanddekoration, weil ich Anime-Fan bin. Ich habe ihn niemals
benutzt und hatte auch nie die Absicht, ihn in einem Kampf
einzusetzen. Ich wurde lange festgehalten und bekam dort auch tiefe
depressive Phasen.

Soweit, was passiert ist. Nun dazu, wie sich das in meiner inneren
Welt angeflhlt hat — in einem metaphorischen Text. Es ist eigentlich
unmd@glich, die Gefiihle, die man dann hat, in Worte zu fassen. Aber
ich habe es versucht, bin auch nah dran gekommen und doch ganz
zufrieden damit.
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Mein innerer Ort,

wo meine Gefiihle wohnen. Da sind groRe Pappeln. Drei Stlick, knapp
nebeneinander. lhre Wipfel sind so fern, dass nur Vogel sie genauer
betrachten kdnnen und die Insekten, die in diesen groRen Pappeln
ihren eigenen Kosmos haben. Ich kann nur erahnen, wie die Wipfel der
enorm grol3en Pappeln aussehen.

Einen kleinen Agenten, der sich bestens mit den Baumen auskennt,
gibt es: ein freches, physikverachtendes kleines Eichhdrnchen. Und
sicherlich kennt es das Geheimnis der Pappelwipfel. Die drei Pappeln
stehen geldst vom Rest des Waldes, welcher nicht weit entfernt genau
63 Baume umfasst. Der Wald ist dicht bewachsen mit vielen
Strauchern. Menschen kénnen dort nicht gut hinein. Doch die Tiere
lieben diesen Ort.

Sonst ist es eine Heidelandschaft, in der sich Bienen auch richtig
wohlfiihlen. Und da zieht sich ein kleiner Fluss durch, welcher stetig in
gleichmafigen Bahnen dahinstromt. Er ist knietief, und sein Wasser ist
so klar, dass man immer bis auf den Grund schauen kann, welcher
sandig und steinig ist. An zwei Stellen fallt der Fluss ab, was kleine
Wasserfalle entstehen lasst. Dort platschert das Wasser schnell tber
die Steine und macht wundervolle Gerausche, die jeden Stress
vergessen lassen. Dort die FliRe zu baden, ist einfach herrlich. Das
Wasser umspllt sanft die vom Laufen erschépften Kndchel.

Und dort steht auf einer Wiese ein kleines Haus, aus Steinen aus der
Umgebung zusammengebaut. Es hat nur eine Tir und ein Fenster,
welche aus massivem Holz sind. Und da wohne ich. Dort drin befindet
sich ein kleiner Schlaf- wie Kochbereich, ein kleiner Kamin sowie ein
Schreibtisch, von dem aus ich aus dem Fenster blicken kann.

Mit etwas Gliick kann man ein prachtiges Waldgeschépf erblicken.
Zumindest kleine Wald- und Naturvertreter sind immer dort zu sehen.
Hasen und Mause sausen dort oft Uiber die Wiese.

Dieser Ort umfasst ungefahr drei FulRballfelder. Er ist abgegrenzt durch
eine schroffe Felsenwtiste, durch die niemand hindurchkommt. Ich bin
der einzige Mensch dort. Das ist mein innerer Rickzugsort.
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An diesem verhangnisvollen Tag

trete ich aus meiner Hutte, erschrocken Uber ein tosendes Gerausch.
Dann beginnt unter mir die Erde zu beben. Ein Erdbeben! Und
zugleich ziehen dunkle Wolken auf, es blitzt. Blitze schlagen ein.
Eine Stimme ertdnt: ,Wir haben ein kritisches Problem. Bitte
bewahren Sie Ruhe. Wir leiten die Evakuierung ein.”

Es brennt aus der Erde! Die Tiere suchen verzweifelt Schutz. Ich
renne panisch durch zerfallende Gegenden. Es brennt an manchen
Ecken. Dicke Rauchschwaden liegen in der Luft. Ich kann kaum noch
atmen. Mich verlasst die Kraft. Ich liege keuchend auf der Erde und
nehme Abschied von meinem Leben.

Und so, wie ich mit mir selbst abschliefie, kommt eine grol3e,
durchsichtige Blase angeflogen. Sie umschlief3t mich und hebt mit
mir ab. Ich sehe, wie ich mich von meinem wunderschénen Ort
entferne, der im Begriff ist, vollig zu zerbrechen. Ich hebe ab. In
meinen Augen spiegelt sich blankes Entsetzen beim Anblick dieser
Zerstorung. Ich sitze fest in einer Art sehr stabiler Seifenblase.

Sie fliegt unkontrolliert umher. Nun
beschleunigt sie. Und da sehe ich
die echte Erde. Die Erde der
Realitat. Die Erde, der ich allzu
gerne entflohen bin. Immer
schneller. Ich sehe die Erde auf
mich zurasen. Tiefer und tiefer — ich
schief3e Richtung Ozean.

Ich schlage direkt im Ozean auf. Ein
riesiger Platscher. Ich versinke. Ein
Fischschwarm fllichtet erschrocken.
Ich habe Angst. Ich sinke weiter und
weiter. Das Licht wird immer
schwacher. Es wird zunehmend
dunkel und noch dunkler.
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Nur ein kleines Licht geht von der Blase aus. Es reicht, um minimal
etwas zu erkennen. Eine Ewigkeit vergeht. Nur kleine Punkte fliegen
an mir vorbei. Kein Tier, kein Gerausch. Nur tiefe Schwarze.

Doch plétzlich sehe ich den sandigen Grund. Und da ist noch etwas
in Silhouetten zu erkennen: Dort liegt sie — die Titanic. Ich sehe sie
vorbeiziehen, wahrend die Kapsel tUber den Meeresgrund schwebt.
Ich habe Angst. Es ist kalt und dunkel. Und ein Gedanke packt mich:
Was ist, wenn die Seifenblase jetzt gegen das eiserne Gerippe
stoRRt? Wenn sie zerschellt und ich im Augenblick meines Todes
dieses stahlerne, verhangnisvolle Wrack noch bertihre?

Doch die Blase halt stand und gleitet am Meeresboden weiter
entlang. Weg von diesem gruseligen Schiff.

Und wie die Blase kurz tber den zunehmend abfallenden
Meeresgrund fliegt, entsteht in mir ein Gedanke: Es gibt noch
Wracks, die tiefer liegen als die Titanic, die noch nie jemand gesehen
hat. Viele Minuten nichts au3er Dunkelheit und grauem
Meeresboden.

Dann sehe ich es. Eine Art riesiger Felsen zieht seitlich an mir vorbei.
Vier Meter hoch und vier Meter breit. Langsam gleitet die Blase
naher. Und plétzlich erkenne ich: Das ist gar kein Felsen. Nein — das
ist eine Kreatur!

Denn sie 6ffnet ihre Augen. Sie starren mich an. An der Seite pusten
die Kiemen den Meeresboden zur Seite. Eine riesige Krake hat sich
dort im Boden eingegraben und wartet nun auf ihre Beute.

Bitte lass es nicht mich sein. Sie kdnnte sich mit einem Satz kraftvoll
vom Boden abstofen und mit ihren langen Armen zirkulierend
erheben — und im gleichen Moment die Blase umschlingen und
aufbeillen wie eine Konserve. Die Krake sieht mich an! Doch dann
schlie3t sie desinteressiert ihre Augen und lasst mich weiterziehen.
Ich erreiche eine tiefe Schlucht im Meeresboden. Die Blase bleibt
genau an der Kante liegen. Ich versuche, sie in eine andere Richtung
zu rollen doch es gelingt mir nicht. Nach einigen Sekunden erfasst
die Blase ein starker Stol und mit einem Ruck fliegt sie hinab.
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Noch tiefer. Und dann landet sie nach Minuten des schnellen Sinkens
auf dem Boden. Viel tiefer geht es wohl nicht mehr. Die Blase wird
von der Stromung herumgerissen. Unkontrolliert hin und her. Ich will
doch nur wieder nach oben, verdammt!

Und da ist es wohl: das tiefste Wrack der Erde. Ich sehe es — eine
Fregatte aus den groRen Piratenkriegen. Der Mast ragt noch stolz in
die dunkle See. Rundherum liegen Musketen und Kanonenkugeln.
Das Steuer an Deck — dort stand der Admiral stolz bis zuletzt. Nun
liegt dort nur noch seine Jacke in Fetzen. Die goldenen Knépfe
scheinen deutlich durch den grauen Meeresboden.

Die Taue fliegen in der Stromung umher. An der Bordwand klafft ein
riesiges Loch. Ja, das war der Volltreffer, in den sich tausende Liter
Wasser ergossen und das Schiff sofort mit Mann und Maus in diese
dunkle Tiefe rissen, wo es niemals ein Mensch mehr zu Gesicht

bekommen hatte. Vor Giber 300 Jahren.

Und in diesem Moment sehe ich schemenhaft eine menschliche
Gestalt an Bord stehen und mich anstarren. Ich sehe genau hin —ich
traue meinen Augen nicht.
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Das bin ja ich!

Die langen Haare liegen kraus in der Stromung. Der Kérper blass, die
Augen weit offen. Und so, wie ich da an Deck dieses Schiffes als
geisterhafte Gestalt mich selbst anstarre, wird mir klar: Ich will hier
nicht sterben. Ich will leben. Und in dem Moment, in dem ich das
denke, hebt sich die Blase an. Erst ganz leicht, dann immer schneller
werdend. Das Wrack verschwindet in der Tiefe. Die Blase wird
rasend schnell. Sie schie3t nach oben. Weile Punkte rasen vorbei.
So schnell, dass das Bild verschwindet.

Ich verliere das Bewusstsein. Und als ich wieder zu mir komme, rast
die Blase weiter durch die Dunkelheit. Doch beim genauen Hinsehen
merke ich: Es sind Sterne. Die Blase bremst leicht an einem
Asteroidengurtel ab und weicht geschickt den kahlen Felsbrocken
aus. Links, rechts, zack, zack. Und im Vorbeifliegen sehe ich auf
einem Felsbrocken etwas, das sich in Gasen verschwommen
bewegt. Doch ich meine, es deutlich zu sehen: Dort ist ein Wesen.
Eine Art groRe Assel. Sie bewegt sich Uiber den Asteroiden und
scheint etwas vom Boden zu fressen.

Nun wird die Blase komplett von einem toxisch griinen Nebel umhilit.
Es vergehen Minuten, bis sie aus dem Nebel austritt. Und ich sehe
fern ein warmes, weildes Licht, dem wir uns nahern. Und je naher ich
komme, weild ich: Ich kenne diesen Ort. Es ist mein innerer, sicherer
Ort. Da ist die Hutte. Das Dach ist eingestirzt. Die Wiese ist von
Asche und Erde bedeckt. Ein Riss ist in der Landschaft. Die Kugel
setzt mich genau dort ab, wo sie mich abgeholt hat, und
verschwindet wieder.

Ich schaue mich um. Es liegt noch ein Hauch von Ruf in der Luft.
Einige Ecken sind verbrannt, doch andere haben es sehr gut
Uberstanden. Der Fluss ist noch da. Und der Wald — ich zahle die
Baume: 31 von 63 scheinen unbeschadigt. Der Rest sind verkohlte
Stamme. Doch aus den Blischen schauen einige Tiere erschrocken
hervor. Eine Pappel hat es komplett erwischt; sie liegt entwurzelt
herum. Es wird wohl Zeit brauchen, bis sich alles erholt und ich
meine Hitte wieder aufgebaut habe. Doch ich habe Uberlebt. Und
treffe Vorkehrungen — flr alles, was passieren konnte.
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Sebastians HKoluammne

Besitz belastet — teilen hilft!

eder von uns weil}, dass Besitz belastet. Arbeitslosigkeit auch. Deswegen
hat das Jobcenter des Kreises Paderborn eine Kooperation mit der SBH
West Anfang Mdrz 2026 gestartet und eine Arbeitsgelegenheit gegriindet:
Die , Offenen Blicherwelten”.

Ziel dieser Arbeitsgelegenheit ist:
- arbeitssuchenden Person eine selbstaufgebaute Tagesstruktur zu geben,
- eine sinnstiftende Tatigkeit auszutiben,

- den Bilrgern der Stadt Paderborn eine einfache, niederschwellige
Moglichkeit zu geben, einen Zugang zu Bildung zu finden.

Wir mochten Blcherschranke im Stadtgebiet von Paderborn aufbauen und
pflegen.

Hierfir brauchen wir lhre und Eure Hilfe!

Um die Bicherschranke zu fillen brauchen wir — Blicherspenden! Also wenn ein
frihsommerlicher Ausmistmarathon ansteht — die Gruppe der ,Offenen
Blicherwelten von der SBH West nimmt gerne die Blicher (Bitte keine religdse und
politische Literatur!) an:

Adresse:

SBH West GmbH

Offene Biicherwelten
Raum BO6

Forum des Handwerks 1
33098 Paderborn

Wir freuen uns ber jede Spende! Vielen Dank!
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Tag der Archive

er Reisende hat ein Hobby — die Genealogie. Dieser Sonntag von dem hier

die Rede ist, das war der Tag der Archive. Das Wetter tat sein Bestes, um

gut zu sein. Da der Vater des Reisenden in Lippstadt wohnte, lag es nahe,
das Stadtarchiv in Lippstadt zu besuchen.

Das Wetter war fiir einen Ausflug geradezu genial: Sonne und 20°C machten es
einem leicht, Ausfliige zu machen.

Also ging man in Ruhe durch die noch stillen Stra3en von Delbriick. Der Bus brachte
den Reisenden nach Paderborn, man genoss die sonnenbeschienenen Felder an der

B64, bevor mich der Zug nach Lippstadt brachte.
u ‘

In Lippstadt selbst war auch nicht viel los, alles ging
seinen sonntiglichen Gang.

Das Stadtarchiv ist in einer Seitenstrafe gelegen. Ein
relativ unscheinbares Gebédude. Es ist nicht so, wie
man sich ein Archiv vorstellt: Es ist eher freundlich
und hell gehalten.

Vom Eingang kommt man direkt in die Vorhalle. Eine Mitarbeiterin nahm uns in
Empfang. Uns, weil vor mir noch ein Ehepaar in das Archiv kam. Der Tag der
Archive ist immer am zweiten Sonntag im Maérz. Jedes Archiv hat ein bestimmtes
Thema. In Lippstadt war ,,Mobilitdt.

Die Dame, die uns in Empfang nahm, wies uns ein. Jede Stunde gab es eine Fiihrung.
Das war auch das Einzige, was ich nicht wahrgenommen habe. Alles andere habe ich
gemacht und es war gut.

In der Vorhalle waren drei Schaukésten aufgebaut. In diesen Schaukdsten fand ich
< B unter anderem einen Fotobeweis, nachdem ich schon
" lange gesucht habe: Ein Bild einer Haltestelle, die
auf die Buslinie Lippstadt — Paderborn verwies.
Bisher hatte ich keinen Beweis dafiir. Geht man
weiter nach oben, ist dort der Lesesaal. Hier zeigten
das Team vom Stadtarchiv, was es konnte: Es gab
als Highlight ein so genanntes ,,Scantent“ — ein
Scanzelt also, welches es ermdglicht, alte deutsche
Schriften in langeren Texten und Biichern staubfrei abzulichten.
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Daneben waren auch Mikrofilmgerite zu 7777
sehen, die z. B.: alte Tageszeitungen
vergroBern. Auf den einzelnen Tischen
konnte man sich mit alten Schriften und
Schreibgerdten auseinandersetzen und
sich dann probieren. An einer Wand
waren Biicher um die Geschichte von
Lippstadt in einem Regal aufgestellt.
Auch hier fand ich einige Informationen,
die ich schon lange gesucht habe. Drehte
man sich um, konnte man auf einem Innenbalkon das Herzstiick des Archives
blicken. Das Archiv selbst. Dieses war natiirlich dunkler vom Licht her.

Da das Archiv in einem
Privathaus gelegen ist, das

nr

e
von der Stadt angemietet 4 ng A ;0/ el ‘%ﬁ %
Oéé/"i“

worden ist, das Haus an sich

ist nicht groR. g>8\,

Der Tag war richtig gut
besucht, allein in der Zeit, wo
ich dabei war, waren etwa 20
Personen anwesend.

An einem Tisch stand die
Chefin des Archives und
sprach mit den Besuchern
iber die dunklen Zeiten im
Altkreis Lippstadt. Und zeigte
dabei auch, dass es selbst bei
dlterer Geschichtsliteratur (die
sichn mit dem  Thema
,Kriegsfliichtlinge nach 1945
befasst) auch — durch simples
Weglassen von Teilen eines
Fotos — zur
Geschichtsverfilschung kommen kann.

Alles in Allem — ein wunderbarer Tag.
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Liken und abonnieren

Ein kleiner Text Uber meine Mediensucht

Auf der Suche nach dem Nachsten, ihn zu schatzen und zu ehren und das
Leben zu lieben, verirrte ich mich schon in jungen Jahren im Dschungel der
asozialen Medien.

»wenn du schon kein Star wirst®, dachte ich mir, ,dann bist du derjenige, der
jemand anderen zum Star macht durch Liken und Abonnieren. Teilen nicht
vergessen!“ Aber sie machten es mir schwer. Es sind doch eigentlich ganz
einfache Leute. Irgendwie langweilig. Doch immer wieder rufen sie
unermudlich zum Liken auf, um ihrem Leben etwas mehr gefihite
Bedeutung zu verleihen.

Oh, hibsche Frau, bunte Herzen gefallt's? So fuhit sich doch Liebe an,
oder? Die Zweifel machen sich breit. Liebe fuhit sich doch anders an. Die
2weifel breiten sich aus wie langer werdende Schatten in meinem kleinen
Zimmer, das in der Dammerung versinkt, wo niemand mir ein Licht
entziindet und letztlich nur das Flimmern des Bildschirms im Dunkeln bleibt.

Dahinvegetierend und nur mit dem Noétigsten am Leben erhalten. Wiitend
werdend. Ein starrendes, spahendes, zupackendes Auge! Und dein absolut
gedrillter Finger zum Liken und Abonnieren. Ja, die Wut kommt richtig.

Denn es ist Krieg doch keiner von uns geht dorthin. Und dennoch sind wir
alle live dabei. Ja, es ist Krieg. Ein Krieg, den wir nicht kennen. Ein Krieg
tobt es sterben Menschen, viele Menschen sterben! So machen viele mit,
ohne wirklich zu wissen, was sie da tun.

Sie suchen sich eine Seite aus und zeigen ihre Meinung durch Liken und
Abonnieren. Die Netzwerke rufen zum groRen Sturm — auch die Kinder und
die alten Leute. Sie brauchen jeden Einzelnen, der noch in der Lage ist, ein
Handy zu halten, an der Front zum Liken und Abonnieren. Benutz den
Finger und driicke den Auslaser. Klick, klick. Ab heute wird auch gedisliked.
Aber wehe, wenn man mal wirklich ins Denken kommt. Wehe, wehe.

Unsere Zeit auf Erden ist so fliichtig und so seltsam, dass wir alle existieren.
Wir kommen alle auf diese Erde, und keiner weil, was wir hier eigentlich
machen sollen. Vielleicht sollten wir lieber alle etwas Vernunftiges tun und
richtig leben, anstatt nur im Internet zu liken und zu abonnieren.
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Corinna’s Kolumne

Februar
verabschiedet sich
Regen vertreibt Schneereste

Schneegléckchen drangen ans Licht

Frihling

Juni
die Sonne
warmt unsere Gemduter
Blumenmuster schmicken die Wiesen

Sommer
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Glicksmomente

Mit 38 Jahren Mutter werden
Meinen dreijahrigen Sohn aufwachsen sehen
Mit ihm auf Entdeckungsreise gehen
In unserem Garten und auf dem Spielplatz
Mit ihm herumtoben
Streiche, die er stets flir mich parat hat
In meiner Mutterrolle aufgehen
Meine Hobbys, Musik, Lesen, Theater
Gemeinsame Spaziergange, besinnliche Gesprache
Ich I6se den Blick vom Wechselrahmen - eine Neuer entsteht
Die Zeit bleibt nicht stehen
lasst uns reifen
Inzwischen schaue ich meinem Sohn Uber die Schulter,
Beobachte ihn beim Computerspiel
Die Statur kraftiger, die Stimme tiefer
Der Ton manchmal kesser, sucht die Auseinandersetzung
Mit der Erwachsenenwelt
Findet noch nicht sein verandertes "Ich"
Wir schwimmen eine Runde, spritzen uns gegenseitig nass
Auf dem Nachhauseweg sehen wir den Léwenzahn
Auf der angrenzenden Wiese
Ein paar Pusteblumen zwischen leuchtendem Gelb
Mein Sohn pflickt eine
Lachend pusten wir beide dran
Kleine weif3e Flocken verteilen sich im Wind
Unser Chor stimmt zum Einzug des Hochzeitspaares "Oh Happy Day" an
Die Konfirmationszeremonie ist gerade voriiber
Die bunten blau dominierten Fenster leuchten im Sonnenlicht
Ein wenig schiichtern, im feinen Zwirn, lachelt mein Sohn in die Kamera
" Oh Happy Day"
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Karins Page
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Der Sinn des Lebens.

Was bedeutet es eigentlich, nach dem Sinn des Lebens zu suchen?
Bedeutet es eine Familie zu grinden?

Kinder zu bekommen?

An einen guten Job zu gelangen und viel Geld zu verdienen?

Ist es vielleicht einfach schon damit getan, dass man ein zufriedenes Leben
fihrt?

Oder muss man vielleicht Lebensziele erreichen, damit man den Sinn findet?
Und was, wenn man am Ziel angekommen ist?

Steht man dann nicht wieder am Anfang?

Oder liegt der Sinn des Lebens nicht schon in der Welt an sich?

Oder liegt der Sinn des Lebens in unserem sein?

Ist man glticklicher, wenn man seinen Lebenssinn gefunden hat?

Oder ...?

Oder ...?

Oder ...?

Was bedeutet es fir dich?! Erkennst du deinen Lebenssinn? Weift du,
warum und weshalb du existierst? Und wenn du deinen Lebenssinn gefunden
hast, bist du jetzt gliicklicher und kannst das Leben intensiver genie3en?

Falls du dich auch gern mit diesen Fragen beschaftigst oder beschaftigen
mo&chtest, dann schreib uns doch dazu. Ich wiirde gerne deine Meinung dazu
lesen. Und wenn du zustimmst, dann wirde ich in der nachsten Ausgabe
sogar Gedanken von dir dazu veroffentlichen.

Trau dich!

Und schreibe mir unter dem Kennwort: LEBENSSINN eine E-Mail. Du
erreichst mich unter: redaktion-fsb@web.de

Alles Liebe
Eure Karin
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Das erste Mal - mein Erfahrungsbericht

Zwei 15-jahrige Teenager, die halbnackt im Bett ligen. Auf dem
Laptop lief live eine wirklich schlechte Serie auf Netflix —
unpassender hatte der Moment kaum sein konnen. Ich war
unglaublich nervés. Unter der Schminke lief mir der Schweil3, ich
fuhlte mich unwohl und hatte sie am liebsten gar nicht erst
aufgetragen.

Mein Herz schlug viel zu schnell, jeder Gedanke raste durcheinander.
Es flhlte sich an, als wiirde gleich etwas passieren, das ich nicht
mehr kontrollieren kann. Doch das eigentliche Desaster begann beim
Kondom. Bis wir es endlich mit vor Aufregung zitternden Handen
geschafft hatten, das Gummi aus seiner Verpackung zu friemeln,
vergingen gefuhlt Stunden. Driberziehen und los geht’s. Als wir dann
fertig waren, sah es schrecklich aus.

,und das soll in mich rein? Never!“, dachte ich. Eigentlich war in
diesem Moment flr mich alles vorbei. Die Luft war raus, der Mut
irgendwo verschwunden. Doch ich hatte mir etwas geschworen: Ich
ziehe das jetzt durch — komme, was wolle.

Ich war die Letzte in meiner Clique. Es gab kein Zurtick mehr. Und
dann passierte es ... zumindest fiir ihn. Er war schneller beim Sex
gekommen, als ich bis zehn z&hlen konnte. Na Bravo! Und jetzt? Da
fiebert man so lange auf das erste Mal hin und dann geht dieser
Moment so schnell vorbei. Und schén war es nun wirklich Gberhaupt
nicht. Geschweige denn, dass ich einen Orgasmus hatte.

Innerlich schwor ich mir, jeder Freundin, die mir zuvor ihre
angeblichen Erfahrungen ausgemalt und mich davon liberzeugen
wollte, sie sei beim ersten Mal sofort gekommen, noch ein ernstes
Gesprach zu flhren. Denn eines sollte klar sein: Ein Orgasmus beim
ersten Mal ist alles andere als selbstverstandlich.

Aber gut — ich hatte es hinter mir. Mein erstes Mal. Und schon einen

Tag spater wusste es plotzlich der ganze Freundeskreis. Wie konnte
er nur? Er hatte einfach damit angegeben. Na super — danke auch!
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Opa Klaus

Ich méchte vorweg sagen, dass ich ein vollig unverhohlener
Skeptiker bin, wenn es um alles Paranormale oder Geisterbezogene
geht. Abgesehen von Horrorfilmen kann ich alles, was mit Geistern
oder dem Kontakt zu Toten zu tun hat, absolut nicht ausstehen. Fir
mich war das immer ausbeuterischer Unsinn, der darauf abzielt,
Menschen in ihren schwachsten Momenten auszunutzen.

Allerdings war heute das erste Mal in meinem Leben, dass ich
angefangen habe zu hinterfragen, ob es vielleicht doch in irgendeiner
Form ein Leben nach dem Tod geben kdnnte.

Vor etwa acht Jahren habe ich meinen Vater plétzlich durch eine
Sepsis verloren. Es kam vollig unerwartet. Ich war damals im Urlaub
und hatte keine Moglichkeit, mich von ihm zu verabschieden. Er war
ein grol3er Teil meines Lebens. Zusammen mit meiner Mutter, meiner
Schwester hat er mich einen Grofteil meiner pragenden Jahre
begleitet.

Als mein Sohn vor zwei Jahren geboren wurde, haben wir den
Namen meines Vaters als einen seiner zweiten Vornamen gewabhit.
In den letzten Jahren haben wir unserem Kind hin und wieder Bilder
von ihm gezeigt und ihm erklart, dass er ,einer seiner Opas* ist. Wir
nennen ihn beim Namen: Klaus.

Heute haben wir den zweiten Geburtstag meines Sohnes gefeiert.
Meine Mutter, meine Schwester und auch die beiden Kinder meines
Stiefvaters waren da. Einer von ihnen steht kurz davor, selbst Vater
zu werden, und war mit seiner hochschwangeren Partnerin ebenfalls
anwesend. Es kommt selten vor, dass wir alle gleichzeitig
zusammenkommen umso besonderer war dieser Tag.

Die Feier war schon. Unaufgeregt, fast schon leicht. Gegen Ende bin
ich mit meinem Sohn auf die Dorfwiese gegangen, die direkt
gegenuber lag. Wir liefen bis zur Mitte, wo sich ein FuRballfeld
befindet. Dort spielten ein paar Kinder. Mein Sohn beobachtete sie
eine Weile, sagte aber nichts Auffalliges. Alles wirkte ganz normal.
Spater, wieder zu Hause, kurz vor dem Baden, fragte meine Frau ihn:
»Wen hast du heute auf deiner Party gesehen?*
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Ohne zu zbgern antwortete er:

,Opa Klaus.”

Ich habe ihn seit Monaten wenn Uberhaupt diesen Namen nicht
mehr sagen héren. Zuerst hielt ich es flr einen Zufall. Vielleicht hatte
er den Namen irgendwo aufgeschnappt. Doch als wir nachfragten,
wiederholte er es. Mehrmals. Immer gleich.

Beim Baden fragte ich ihn noch einmal genauer:

,Hast du Opa Klaus auf deiner Party gesehen?*

Er nickte und sagte:

»~Ja. Opa Klaus auf der Wiese.”

Ich fragte nach, ob er die Wiese beim FuRballfeld meinte. Er
bestatigte es auf seine typische Kleinkind-Art. Immer wieder. Ruhig.
Sicher.

Dann kam der Satz, der mich bis jetzt nicht loslasst:

Er sagte, dass sein Opa ihm gesagt habe, dass alles gut ist. Dass er
in Sicherheit ist.

Ich kann mir nicht erklaren, woher das kommt. Es passt nicht zu dem,
was er sonst sagt. Es passt auch nicht zu dem, was er wissen kann.
Ich bin nicht verangstigt. Es flhlt sich nicht unheimlich an.

Aber es lasst mich nicht los. Zum ersten Mal seit vielen Jahren bin
ich mir nicht mehr sicher, ob ich mit meiner rationalen Sicht auf alles
richtig liege.

WIMICZEL - COMIC -RATSEL -WITZE
Sitzen zwei leichen auf ner Mauer. Eine fallt runter. Beide tot.

Treffen sich zwei Architekten. Der eine zum anderen: "Du, mir
ist gerade was eingefallen.

Was ist griin und spielt E-Gitarre? Ein Rockodil.

Die letzten Worte eines Schornsteinfegers? Er kehrt nie wieder.
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Was ist das
dimmste Tier
im Dschungel?

Der Eisbar.

Ich werde nie
die letzten
Worte meines
Opa's
vergessen.

"hor auf an der
Leiter zu
wackeln du
dummes
Arschloch"

ES TUT MIR LEID,
WIR HABEN [HN
VERLOREN




TO rOOOOO IDie etwas anderen Helden: Zero.St

Alles dreht sich immer Aber du
um meine Schwester. kannst doch
Sie und ihre Zauberkraft. | bestimmt
Und ich habe es niemals /A auch etwas
aus ihrem Besonderes,
Schatten oder?
Hor auf!
Die kann Doch sie
doch sagt dann
niemals immer
zaubern! ,JHex, hex”,
und es
e passieren

wundersame Sachen. Ich kann so gar nichts
Besonderes. Und dann haben sie mich einfach
weggeschickt. Und nicht einmal zu Weihnachten
eingeladen.

Boris, vielleicht Ilebt‘ m

deine Schwester Bibi
dichund traut [
es sich nur nicht,
es dir zu zeigen

o~

Nein, ich glaube
die haben mich
einfach alle

vergessen.
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Warte mal kurz.

H&tdujes/schon mal mit Rauchen probiert?

A Hat sie ein
Pferd? Dann
ist das ihr

Insta-Profil.

Wt doch niemals ein Pferd. Zeig mal!

Boah, dasi\

ja ein weiler
Z Schimmel!

A= T

\/

Die junge Frau
steht ja schon
richtig im Leben!
Teil das mal in
unserer Gruppe
zum Liken und
Abonnieren!

Meister Eder halt
die Klappe!

@ Gerailt 12,387 Mal

Mit meinem Pferd Sabrina einfach den
Tag genieBen @

€ . 9 und 578weiteren

@

y \
Mann, der Versager
kann ja nicht mal l
zaubern! Der braucht
jetzt eine Kippe




Dieses Heft hat nur
eine kleine Auflage.
Bitte wirf es nicht weg.
Du kannst es sammeln,
weiterreichen oder einfach an
die urspriingliche Auslagestelle
zurtickbringen.
Das ist nachhaltiger.
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