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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 7. Ausgabe des Freien Selbsthilfeblattes, das ins Leben
gerufen wurde, um das soziale und medizinische Netz vom
Standpunkt der Betroffenen aus zu reflektieren. Unser Projekt
lasst hinter den Schleier des Alltags schauen — dahin, wo sich
die Geheimnisse der Seele befinden.
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Die Kategorie "Schon Gewusst?" wird umbenannt in "Gut zu wissen". Inhalte wie
gewohnt vom allgemeinen Interesse aus der Medizin und dem sozialen Sektor.

Riickblick: Selbsthilfetag Kreis Giitersloh in Steinhagen

Das Motto "Gemeinsam sind wir stark" haben die Teilnehmer
des Selbsthilfetages aktiv ausgelebt. Der Selbsthilfetag war



qpstnitie Im xp, dieses Mal im Rahmen des Heidefestes
g Q‘?:-a in Steinhagen. Am 7. September kamen
@ _ '%’Vertreter der Selbsthilfe zusammen und
,u( Gemainsam v |} prdsentierten ihre Gruppen,
|,_g:" s e || Organisationen und Projekte. Ein
% s positiver Geist der Menschlichkeit
\‘_"\;r'f":{% umfasste das gesamte Areal. Das Wetter
war angenehm warm. Die Stimmung
gut. Wir von FSB freundeten uns mit den Nachbarn an. Dieses
Beispiel bildete keine Ausnahme. Wir freuen uns auf das
néchste Jahr, wenn der Selbsthilfetag in Giitersloh ist.

Wir stellen vor: Tiergestiitzte Therapie Rietberg

Unsere Natur bringt unsagbar viele Arten von Tieren hervor.
Mutige Fotografen haben sich oft in Todesgefahr begeben, um
beeindruckende Bilder von wilden Tieren z. B. Tigern oder
Grizzlybiren zu machen. Wir von FSB mischen jetzt auch da
mit; zumindest ein "klelnes bisschen". Und schaut mal:
ol "f = & Witzige, knuffige und liebe Tiere.

e Rmalin Ja, zugegeben: Gefihrlich sind die
nicht, aber schaut mal:
Wir konnten jetzt noch
ein paar lahme Witze,
pardon, Lamawitze
machen. Doch zum
Kernpunkt: Der ist mal
wieder Therapie. Wir sind zu Gast in
Rietberg bei Kristin Reckmann und ihren Alpakas. Diese
haben ein besonderes, friedliches und zuriickhaltendes Wesen.
Kristin Reckmann ist seit Jahren als Diplom-Sozialpddagogin /
Diplom-Sozialarbeiterin titig. Und hat sich auf tiergestiitzte
Therapie spezialisiert. Tiergestiitzte Pddagogik: Das ist eine
Fordermalinahme, die mit Hilfe von Tieren gezielt an den
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individuellen Bediirfnissen und Ressourcen eines Menschen
ansetzt und somit eine positive Entwicklung hervorruft. Tiere
als therapeutische Begleiter eignen sich besonders, da sie ein
wertfreies, therapeutisches Setting schaffen, in dem der
Mensch authentisch sein kann und vor allem auch authentische
Riickmeldungen = bekommt. Zur Zielgruppe: Kinder,
Jugendliche und Erwachsene mit besonderem Forderbedarf
(Entwicklungsstorungen, verminderte Frustrationstoleranz,
Verhaltensauffilligkeiten wie Grenziiberschreitungsverhalten,
Néhe-Distanz-Problematiken, fehlendes Einfithlungsvermdgen,
Uberiingstlichkeit, fehlendes Selbstwertgefiihl,
Aufmerksamkeitsstorungen,  psychische  Stérungen, wie
Depressionen, Burnout-Syndrom und Personlichkeitsstérungen
oder auch traumatische Erlebnisse etc.) Fiir eine tiergestiitzte
Therapie/Pddagogik ist eine umfangreiche Diagnose
notwendig. AufBlerdem werden Personen aus dem sozialen
Netzwerk, sowie mogliche Fachpersonen aus Jugendhilfe,
Schule und anderen Therapeuten etc. in die Abkldrung des
Hilfebedarfs  miteinbezogen.  AnschlieBend wird die
Intervention mit Nah- und Fernzielen individuell fiir die Person
geplant und durchgefiihrt. Fiir einen positiven Verlauf sollte die
Person offen und interessiert sein fiir Tiere. Der zeitliche
Umfang der Fordermafinahme ist abhingig vom individuellen
festgestellten Forderbedarf. Sinnvoll ist eine Férderung einmal
wochentlich in einem Zeitumfang von jeweils 45-60 Minuten.
Die tiergestiitzte Therapie/Pddagogik sollte mind. 12 Einheiten
oder mehr umfassen. Deswelteren gibt es ein Gruppenangebot
" B it Kleintieren.Unser
Fazit:Sehr cool.
Informationen:33397Rietbe
rg, Am GroBe-Recke-Weg
Kristin Reckmann,
- Tel:0170/4622106

' www.eden-alpakas.de


http://www.eden-alpakas.de/

KuKu - "Anders ist auch normal" Teil 2

Schon in Ausgabe 6 berichteten wir iiber KuKu (Kunst- und
Kulturhaus). Jetzt der zweite Teil mit Werken in denen Gefiihl
steckt. Unabhéngig von Alter, Herkunft und Gesundheit. Jeder
zeigt im Kuku, was Kunst fiir eine individuelle Ausdrucksform
ist. Einzigartig was diese Bilder transportieren.




Am 20.10.2014 von 16:30 - 18:00 Uhr ladt Kuku ein zum
experimentellen Maltreffen inklusive kostenloses
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Informationen:

Kunst- und Kulturhaus -

205
. "" Dy

Schnupperangebot und der
Bilderaustellung"Gliicksmomente".
KuKu ist immer einen Besuch
wert. Wir werden in
konstruktiver Freundschaft wieder

< f dariiber berichten.

Kreuzstralle 32 -

33602 Bielefeld Tel.: (05 21) 78 71 53 90
E-Mail: info@KuKu-bielefeld.de
Internet: www.KuKu-bielefeld.de

Schreiben als Hilfe zur Selbsthilfe

Das ist das
Hauptthema des Freien
Selbsthilfeblattes
Giitersloh. Hier
konnen Menschen
berichten, wie es ihnen
mit thren
gesundheitlichen und
sozialen Problemen
ergangen ist. Das soll
den Schreibenden
helfen, ihre Erfahrung
besser verarbeiten zu
konnen. Der Leser
profitiert dadurch, dass
er die Erfahrungen und
Eindriicke seiner
Mitmenschen teilt.

Ruckblick auf bisherige Berichte

1. In Ausgabe 6 wurde uns von '
einem dreil3igjghrigen Mann
beschrieben, wie er in seiner frithen
Jugend in die Drogenszene rutschte
und dort abhangig von gefahrilichen
Drogen wurde. Er schrieb auch von
seiner Therapie mit deren Hilfe er
funf Jahre clean [eben konnte. In
dieser Ausgabe haben wir den
zweiten Teil des Berichts "Ein Leben
mit und chne Drogen”.

2.In Ausgabe 1 hatten wir ein Bericht
eines Sportunfalls. Dieser hat die
wenigsten Leser auf Grund einer
kleinen Auflage erreicht. Auf Wunsch
haben wir in dieser Ausgabe den
Bericht wiederholt.

L


http://www.kuku-bielefeld.de/
mailto:info@KuKu-bielefeld.de

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
mdchtest.

1 =nicht belastend bis 6 = sehr stark belastend

Die Berichte beruhen auf Tatsachen. Personen wurden aber
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.

Brust-OP(Gyndiikomastie) (M/24)

Hey da ich jetzt endlich meine lang ersehnte Gyndkomastie-
OP hinter mir hab, dachte ich mir, dass ich euch mal einen
Erfahrungsbericht schreib. Ich bin 24 Jahre alt, von Beruf
Elektriker und mache Bodybuilding. Meine Korpermafie liegen
bei 180 cm und 92 kg. Wovon das meiste Muskelmasse ist. Seit
meiner Pubertdt leidete ich an beidseitigen Gyndkomastie.
(Vergrofserung der Brustdriise beim Mann). Die, die das
haben, wissen was fiir ein Leiden gemeint ist. nach aufien
., gestiilpte”“ Brustwarzen. und das seelische Leid. Die Gyno..
konnte ich unter den Shirts verbergen und durch die grofser
gewordene Brustmuskulatur fillt es insgesamt nicht so auf.

Wenn ich beim Training den Brustmuskel anspannte, dann
konnte man genau sehen, dass dort was nicht stimmt. Auch
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beim Ausdauertraining nach ca. einer Stunde tat es richtig weh
- Ankotz also!

Mein Hausarzt sagte friiher schon, ich sollte warten bis ich
etwa 20 bin. Dann wiirden die Knubbel unter meiner
Brustwarze auch von alleine wieder verschwinden. Meine
Hurmonen Werte waren laut Endokrinologe normal . Weil
meine Brust nicht kleiner wiirde, habe ich mich fiir eine OP
entschlossen. Das Erste, was der Chirurg fragte: "Na, haben
Sie Zeug genommen?" Ich sagte nein ,stimmt auch, doch er
liefs nicht locker und  fragte nach allen
Nahrungsergdnzungsmitteln und deren Namen, die ich nehme,
um einen Konsum illegaler Aufbauprdiparate auszuschliefen.
Dann gab er mir das "Ok" fiir die OP.

Ich habe eine intravendse Vollnarkose bekommen. Die OP
dauerte sechzig Minuten und nach vier Stunden konnte ich das
Krankenhaus verlassen. Die OP verlief ohne Komplikationen.
Ich hatte noch Kompressen auf der Brust und unten
Blutablaufschliuche  heraushingen, die an  meinen
Brustwarzen hingen. Die Schliuche miindeten in einen
Plastikbecher, den ich mit mir rumtragen musste. Schon sah
das nicht aus.

ich hatte eine Horrornacht. Bin des Jfteren mit stdrkeren
Schmerzen aufgewacht und konnte lange Zeit nichtmehr
einschlafen Morgens habe ich mich aufgerappelt, um auf die
Schiissel zu gehen. Da wurde mir schwarz vor Augen, kotziibel
und schwindelig. Als ich Stunden spdter auf dem Boden
aufwachte, hat mein ganzer Kopf gedrohnt.. Als ich dann
wieder ins Bett gekrochen war, ging es dann wieder.
Einen Tag nach der OP musste ich dann zum Schlauchziehen.
So schlimm war es eigentlich nicht, hat nur komische
gerdusche gemacht. Ich hatte nur noch zwei Riesenpflaster auf
den Titten. Drei Tage darauf konnten die Pflaster ab und ich
konnte das erste Mal das Resultat sehen. Endlich eine flache
Brust! Ein breiter Schnitt ist noch zu sehen.



Aber von der Form her, ist es so geworden, wie ich es mir
vorgestellt habe; schon flach. Zehn Tage spdter das Fdden
ziehen hat gar nicht weh getan. Und jetzt ist alles gut mit
meinen Titten.

Mein Leben mit und ohne Drogen Teil 2 von 2 (M/30)

Der Riickfall in alte Gewohnheiten mit Subutex (ein
Medikament); Raus aus der Sucht und der Kriminalitdit.

In der FSB Ausgabe 6 habe ich beschrieben wie ich von
Haschisch zum Heroin gekommen bin. - Jetzt im zweiten Teil
schreibe ich dariiber wie nach der ersten Therapie die Sucht
wieder kam und wie ich es geschafft habe, alles hinter mir zu
lassen.

In den fiinf Jahren, in denen ich clean war nach der Therapie,
habe ich eine Ausbildung begonnen, angefangen den
Fiihrerschein zu machen und hatte eine gesunde Partnerschaft.
Leider hatte ich einen schweren Schicksalsschlag. Ein
Lebenseinschnitt, wogegen man nichts machen konnte. Ich bin
damit nicht klar gekommen. Mir ging es nicht gut und bin dann
leider riickfdllig geworden mit Heroin und Kokain. Dann bin
ich wieder richtig abgestiirzt und bin wieder kriminell
geworden. Die Polizei ermittelte erfolgreich gegen mich und
2012 stand ich vor Gericht. Das Urteil war zwei Jahre Hafft.
Nach der Urteilsverkiindung bin ich ins Surutex-Programm
gegangen (Subutex wird auch eingesetzt, um Patienten, die
von Drogen (Opiaten) wie Heroin abhdngig sind, zu
entwohnen.) und habe eine neue Therapie beantragt. 2012
wollte ich in Therapie gehen. Ein Tag bevor ich in die
Entgiftung wollte, wurde ich festgenommen und in eine JVA
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tiberstellt. Meine Sachen waren bereits fiir die Therapie
gepackt. Ich war dann ein Jahr inhaftiert und habe dort
Subutex bekommen. Nach einem Jahr Haft haben sie mich
dann in Therapie entlassen. Zwei Monate Therapie in Koln, da
ich disziplinarisch entlassen worden bin... Danach ging es mir
nicht gut und habe zehn Gramm Heroin genommen, um mich
umzubringen. Aber ich bin wieder aufgewacht und hatte das
Gefiihl, dass der Mann da oben noch was mit mir vor hat.
Dann bin ich wieder in die Entgiftung gegangen. Acht Wochen
dort zu sein, war gar nicht leicht. Um genau zu sein, war der
Entzug die Holle. Von da aus habe ich erneut eine
Langzeitreha beantragt. Diese bin ich angetreten und habe sie
durchgezogen. Ich gehe jetzt seit anderthalb Jahren wieder
eine sauberes Leben nach ohne Drogen oder ausgleichende
Medikamente. Ich bin wirklich froh, dass es so ist. Verliert
niemals euer Ziel aus den Augen. Wenn Ihr es erreichen wollt,
schafft Ihr das auch so wie ich!

Sportunfall M/24)

Es war ein Tag wie jeder anderer in unserer Halle. Ich hatte
eigentlich keine Lust zu meinem Kampfsporttraining zu gehen.
Ich habe mich dann aber durchgerungen, doch hinzugehen. Zu
Beginn standen wie immer vorher Aufwdrmiibungen an. Der
Trainer gab uns dieses Mal eine besondere Aufwdrmiibung.
Die Aufgabe war, dass wir unseren Trainingspartner
Huckepack nehmen und so mit ihm einmal durch die ganze
Halle laufen. Mein Trainingspartner war krdftig gebaut. Der
Ehrgeiz hatte mich gepackt und ich wollte mal wieder der
Erste sein. Als ich an der Reihe war und mein Partner mir auf
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den Riicken sprang, sprintete ich sofort los und schaute dabei
auf den Boden, getrieben davon besser als alle anderen zu
sein. Als ich auf der Hilfte der Halle war, passierte es: Ich sah
wie mein rechtes Knie nach hinten weg klappte. Ich stiirzte
samt Partner zu Boden. Ich bemerkte, wie sich eine
Menschenmenge um uns versammelte.

Ich wendete mich auf den Boden, so dass mein Knie wieder in
der richtigen Haltung war. Es war schrecklich es in dieser
unnatiirlichen Haltung zu sehen. Ich rang um Luft. Mein
Trainingspartner stand auf und fragte mich ob "alles ok" ist.
Erst nach einiger Zeit bemerkte ich, dass mein Trainer zu mir
gekommen war. Ich versuchte, mich nicht auf die entsetzlichen
Schmerzen zu konzentrieren, die aus meinem Knie kam und
sich stark durch mein ganzes Bein zogen. Er rief zwei Helfer,
die mich in einer geiibten Tragetechnik vom Boden aufhoben
und in den Umbkleideraum brachten, um sich dort meine
Verletzung anzuschauen und zu kiihlen. Als der Trainer mein
Knie leicht anhob, um es auf das Waschbecken zu legen,
tiberkam mich wieder ein schrecklicher Schmerz. So dass ich
nur noch schreien konnte. Sie lieffen mich wieder runter und
beschlossen einen Sanitdter zu rufen. Als die Sanitditer kamen,
trafen  sie den Entschluss mich auf einer Trage
abzutransportieren. Doch als die Sanitditer mein Bein auf die
Trage legen wollten, tiberkam mich erneut solche Schmerzen,
dass ich nur noch schreien konnte. Als ich auf mein Bein
schaute, sah ich wie sich ein Stiick unterhalb von meinem Bein
loste, so dass es leicht seitlich nach vorne ab stand.

Ich schrie und keiner wusste so richtig, was los ist. Ein
Sanitdter hielt von nun an mein Bein, so dass es richtig lag und
nicht mehr so extrem schmerzte. Alle standen da herum und
mutmafiten, ob das Bein gebrochen ist oder nicht. Die
Notdrztin -~ wurde  gerufen.  Diese  fragte, ob ich
Betdubungsmittel wie Haschisch einnehmen wiirde und sie
verwies mich darauf hin, dass es wichtig fiir sie sei, das zu
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wissen. Ich war auch ehrlich und sagte, dass ich vor 2 Jahren
einen Joint geraucht habe. Das bekamen auch alle anderen
Vereinsmitglieder mit. Sie setzte mir eine Spritze. Ich sagte
noch ,,ich merke schon, wie es wirkt... " Das Letzte, woran ich
mich noch erinnern kann, ist, dass der Trainer mir mein Handy
in die Tasche gesteckt hatte. Alle sagten tschiiss, aber ich war
betiubt und konnte nicht mehr reagieren. Ich wusste nicht
mehr was passiert ist, versuchte mich kurz zu konzentrieren
und merkte nur noch wie ich in einem Krankenwagen lag. Ich
blickte die Arztin an, sah aber, dass sie vier Augen hatte dann
hatte ich die optische Halluzination, dass es immer mehr
Augen werden. Ich fragte sie immer zunehmend , was jetzt
passiert und was los ist?* Sie forderte mich auf still zu sein.
Als ich im Krankenhaus ankam, wurde mir gesagt, dass sie
tiberfiillt sind und so wurde ich in den Wohnbereich der
Kinderstation einquartiert. An diesem Abend sagten mir die
Arzte nicht weiter, was passiert ist. Vor lauter Schmerzen
konnte ich sehr lange trotz der starken Mittel, die sie mir
verabreicht haben, nicht schlafen. Ich wartete lange im
Krankenhaus. Am 4. Tag meines Aufenthalts im Krankenhaus
wurde ein Tomographie bei mir angewendet, bei der ich in ein
grofses Rohr geschoben wurde. Nach weiteren Untersuchungen
stand fest, dass meine Kniebdnder gerissen waren, zusdtzlich
meine Kniescheibe verrutscht war und mein Unterbein hing so
zu sagen nur noch an Haut und einigen Nerven.

Nach einer Woche Krankenhaus fiihlte ich mich leicht besser
und mein Bein verrutschte nicht mehr, ohne dass ich das
wollte. Nun stand die Operation an, die alles richten sollte. Ein
Andsthesist (Betdubungsarzt) setze mir eine Spritze und ich
schlief sofort ein. Als ich wieder zu mir kam, schrie ich: ,, Wo
bin ich hier?* Ich war im Aufwachraum, sagte mir eine
Krankenschwester. Einige Stunden spdter kam der Arzt mit
dem Ergebnis der Operation. Es war alles gut verlaufen. Alles
wiirde gut verheilen bis auf das Kreuzband, das hinter dem
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Knie verlduft. Dieses wurde mit einem Provisorium
zusammengebracht. Mit der Absicht, dass er von alleine
wieder zusammen wdchst. Nach 10 Tagen wurde ich aus den
Krankenhaus entlassen und konnte mit Hilfe von Kriicken
laufen und mein Bein war geschient. Dies blieb noch 5 Monate
so. Ich habe immer noch oft Schmerzen und unten an meinem
Bein habe ich eine Stelle, in der ich kein Gefiihl habe, bis
heute. Ich kann aber wieder leichten Sport machen und ich bin
froh, dass die deutsche Medizintechnik da soweit ist. Mein
Knie schmerzt wihrend ich diese Geschichte schreibe. Es
erinnert mich an das Schmerzvollste, das mir in meinem Leben
passiert ist.

Eine kleine Aufklirung iiber Borderline (W/28)

Viele verbinden Borderline mit ,,Ritzen “, sich selbst verletzen.
Jedoch muss es nicht sein, dass jeder, der an Boderline leidet,
sich die Arme o.d. aufschneidet. Instabile und unerfiillte
Beziehungen; nach dem Motto: Ich liebe Dich, aber komm mir
nicht zu nah, die Auf- und Abwertung des Partners konnen
taglich, stiindlich, im Extremen auch pro Minute wechseln.
Kein Durchhaltevermégen im Arbeitsleben, stindiger Wechsel.
Nicht lange an einem Wohnort bleiben konnen. Im Prinzip
standig auf der Flucht, stindig unter innerer Anspannung. Oft
haben Borderline-Erkrankte auch traumatische Erlebnisse aus
Ihrer Vergangenheit, welche sie immer wieder einholen. Sie
fiihlen sich in die Vergangenheit zuriick versetzt und reagieren
in der Gegenwart nicht angemessen z. B. mit Aggressionen
und Riickzug... Es gibt soviele Moglichkeiten, wie sich
Borderline auswirken kann.
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Im Vordergrund steht meistens jedoch die innere Anspannung.
Es ist das Gefiihl, innerlich zu platzen. Die Gefiihle wechseln
hin und her. Das ist kaum auszuhalten. Also probiert man die
Anspannung los zu werden. Diese reguliert sich oft durch ein
Verhalten das einem selbst schadet. Das kann Ritzen sein,
Drogenkonsum, eine Essstorung, Gewalt (sich priigeln),
exzessives Sexualverhalten oder auch Hochrisikoverhalten, wie
z.B. auf einen Strommast klettern. Das Krankheitsbild ist so
umfassend, dass ich hier gar nicht alles wieder geben kann und
auch nicht mochte, da bei jedem Erkrankten die Storung
anders verlduft. Das oben beschriebene sind meine eigenen
Erfahrungen mit der Storung. Seit meinem 13. Lebensjahr
habe ich vieles durchlaufen, um meine Anspannung zu
regulieren. Angefangen mit Ritzen, Gewalt gegen andere oder
Verwiistung der Einrichtung. Danach kam die Essstorung, in
Form von Bulimie. Mit 16 begann ein exzessives
Sexualverhalten und kurz darauf kamen noch die Drogen dazu.
Ein gewisses Aggressionspotential hat mich auch lange
begleitet. Immer wieder war ich ungliicklich in meinen
Beziehungen und arbeitsmdfsig habe ich nichts auf die Kette
bekommen. Immer wieder Klinik, doch nichts hat geholfen.

Das alles hat sich gut 17 Jahre lang immer wiederholt. Jetzt
bin ich 32 und habe vor knapp 2 Jahren endlich die Diagnose
Borderline bekommen. Im April diesen Jahres habe ich eine
Borderline-Therapie im Alexianer Krankenhaus in Miinster
gemacht. In den acht Wochen habe ich gelernt meine
Anspannung einzuschdtzen, sie angemessen zu regulieren und
offen iiber meine Gefiihle zu reden. Es war eine harte Zeit,
jedoch die erste Therapie, die mir weitergeholfen hat. In
Miinster wurde der Grundstein gelegt und ich besuche bald
eine Selbsthilfegruppe, um mich weiter stabil zu halten.



Anleitung zum Schreiben

Wir suchen weitere Erfahrungsberichte. Interessant sind
Erlebnisse im gesundheitlichen Bereich sowie in sozialen
Einrichtungen. Nimm Dir etwas zum Schreiben (Stift und
Zettel oder auch digitale Medien wie PC etc.) und setz' Dich in
Ruhe an einen Ort, wo dich niemand stort und gehe ein
Moment in Dich. Uberlege genau, was Du schreiben mdchtest.
Dann geht's los. - Strukturiert ohne Beleidigungen und wenn
Du fertig bist, lies den Text noch einmal durch und nimm Dir
Zeit. Uberlege dann, ob Du mdchtest, dass Dein persdnlicher
Erfahrungsbericht bei uns die Chance bekommt, in FSB
gedruckt zu werden und solltest Du Dich so entscheiden, lass
uns den Bericht bitte zukommen. Wir sind Dir auch gerne
dabei behilflich, einen Bericht anzufertigen. Bei Fragen einfach
anrufen! Deine personlichen Daten werden bei uns
diskret  behandelt, nicht gespeichert und miissen uns auch
nicht notwendigerweise bekannt sein. Bei uns eingegangene
Berichte werden von der Redaktion vor Veroffentlichung noch
einmal auf die ZweckmafBigkeit gepriift.

Kleine Richtlinien Es ist besser, e einziges

- Der Text soll der Wahrheit entsprechen. kleines Licht anzuziinden,

- Der Text sollte ca. 300 bis 1200 Worter als die Dunlelheit zu verfluchen.
haben . Konfuzins

- Personen sollten nicht erkennbar sein, beziechungsweise
Namen verédndert sein.

- Vorgénge der Behandlung verstdndlich beschreiben.

- Klarer Handlungsablauf.

Hinterlasse uns eine Anschrift, dann bekommst Du die

Ausgabe mit deinem personlichen Erfahrungsbericht kostenlos

zugestellt! Berichte kannst du uns per Mail oder auf dem

Postweg zustellen. Die Daten befinden sich auf der letzten

Seite.

Achtung: Schwere Probleme konnen durch das Schreiben
alleine nicht geheilt werden, sondern bendtigen eine
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fachérztliche Behandlung. Das Schreiben an sich wirkt sich
positiv und unterstiitzend auf die therapeutische Behandlung
aus. Schreiben ist ein Weg, um Gefiihle auszudriicken, die
teilweise im Unterbewusstsein liegen. Gerade in einer Krise
kann Schreiben helfen.

GUT ZU WISSEN: Da Vinci - Der Genie-Code

Leonardo Da Vinci, ein Genie in vielerlei Hinsicht - malerisch,
.ﬁ\?ﬁﬁ technisch, philosophisch und medizinisch. Seine
w - Werke maBigebend. Italien 1472 - Der junge Da
L J . Vinci iibertraf schnell das malerische Talent seines
Meisters. In seinem Atelier scharte er stets Schiiler
um 51ch. Er schuf das beriihmteste Bild der Welt, "Die Mona
Lisa". Er untersuchte als einer der ersten die anatomischen
Beschaffenheiten des menschlichen Kdorpers an Leichen, ein
Sakrileg. Seine  Erkenntnisse in den verschiedenen
Wissenschaften hielt er in unzdhligen Manuskripten fest. Er
hatte stets Stift und Papier dabei und unterbrach nicht gerne
seine Arbeiten. Die Analysen, der bis heute noch erhaltenen
8000 Seiten des Da Vinci ist kompliziert. Menschen, die das
Italienisch, der damaligen Zeit beherrschen stolen beim
Ansehen auf das erste Ritsel. Einige Seiten sind komplett
unlesbar, auBler man nimmt einen Spiegel und erkennt die
umgedrehte Schrift. Wollte das Genie seine Aufzeichnungen so
verschliisseln? Oder lag es daran, dass er als Linkshénder von
rechts nach links schrieb, um die frische Tinte nicht zu
verwischen. Die Wahrheit liegt im Verborgenen.
Klar ist nur, dass er diese Technik von Grund auf beherrschte.
Er schaute oft zum Himmel. Ein Traum, so zu fliegen wie die
Vogel, begleitete ihn sein Leben. Die zahlreichen, technischen
Aufzeichnungen beschéftigen sich allein mit diesem Thema.
Die Meinung einiger Experten ist,dass er einzelne Details
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verborgen hat. Die Maschinen sind funktionuell, wenn man alle
Komponenten kennt. Doch auch das bleibt im Ungewissen.
Eines ist gewiss: Die Aufzeichnung stehen meist einzeln und
doch im chaotischen Verhiltnis zueinander. Erst wenn man die
einzelnen Elemente in richtiger Reihenfolge zusammensetzt
zeigt sich das Genie. So haben Experten in
langer, akribischer Arbeit eines von Leonardos
Meisterwerken rekonstruiert, in dem sie die
einzelnen Aufzeichnungen katalogisiert haben
und sie in Verhiltnis setzten. Daraus ergab sich
wahrscheinlich der erste Roboter der Geschichte: Ein
technischer Lowe. Da es seine Aufzeichnugen seiner
personlichen Notizen waren, kann wahrscheinlich nur
der Meister selbst sie im GroBen und Ganzen

* MM erkennen. Die groffte Frage wird wahrscheinlich
niemals geklart: Wer ist diese Person? Alter, Name, und
Geschlecht: unbekannt. Er hat sein beriihmtestes Werk niemals
vollendet, niemals in fremde Hénde gegeben und nur wenigen
Vertrauten gezeigt.

Yol s b e Yihieion, asine. b s Stz siamrlslt
el s 2 oI o S Yed S oo b oo s o i e
Bt 2o fof zanbym oMo s B m“ﬁ“ﬁ?m sg&ss'&@_ 1o
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Quellen: http://www.planet-wissen.de - http://www.faz.net - Arte

Die Griechenklausel

Wir von FSB haben ein Traum. FSB fir alle, die es haben
wollen. Einige wissen es : FSB ist ein Selbsthilfe Projekt, das
Fordergelder von den Krankenkassen erhalten. Wir haben eine
regionale Forderung. Das finanziert unseren Druck. Bis lang
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hat das gut funktioniert. Alle Krankenkassen des Kreises
Giitersloh haben sich fiir eine FSB-Forderung entschieden.
Danke dafiir, auch an die BIGS - ja, wir wollen mehr! FSB soll
ein lberregionales Projekt werden. Mit entsprechenden
tiberregionalen Antrdgen. Dafiir muss unsere Gruppe an einen
Bundesverband angeschlossen sein. Nach kurzer Uberlegung
kamen wir zu der Entscheidung, dass der Bundesverband
Psychiatrie-Erfahrener kurz (BPE) e.V. fiir uns gut in Frage
kommen konnte. Wir suchten den Kontakt. Jetzt nach Wochen
ist klar: Wir haben die Griechenklausel nicht beachtet. Ja, wir
haben uns das so schon vorgestellt, aber eine Sache nicht
bedacht. Die alten griechischen Philosophen. Die hatten
lassige, lockere, Gewédnder an und meistens extrem krasse
Birte. Sie spazierten mit flotte Sandalen den ganzen Tag iiber
die Traubenfelder und sprachen iiber Gott und die Welt, sie
philosophierten einfach alles aus, sie sprachen auch
anscheinend viel dariiber, warum FSB keine {iberregionale
Projektforderung Mit [T4,0TC FRAGE ALLER FRAGEN: BEKOMMT
Hilfe des BPE  e.V. | (Gioie var ware oes sunoesversanos
bekommt. Platon musste PSYCHIATRIE ~ERFAHRENDER GESTELLT?
bei diesem  Thema [F5 8 ' :

passen. Aber nicht die [
B-Prominenz unter dem
griechischen
Philosophen Epikur. So | e ./

klirt uns der BPE e.V. [WORINERERE © o <

auf. In unserer Mai] ST =

vom 13. Juli fragten wir an: Wir bendtigen fiir unser Projekt
FSB, iiberregionale Projektforderung der Selbsthilfe iiber die
Krankenkassen, fiir das Jahr 2015. Und wir wiinschen uns das
der Bundesverband der Psychatrieerfahrenden das ermdglicht.
Desweiteren suchen wir nach Erfahrungsberichten fiir FSB.
Dann erhielten wir endlich die langersehnte Antwort : Auszug
von der Mail vom 31 Juli von der Geschiftstelle des BPE e.V.
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Zitat: "Sie schrieben, Sie wiirden sich etwas von diesem
Verband "wiinschen". Der Mensch ist ein Wesen, das sich nach
immer mehr sehnt (griechisch: "pleonexia"). Der Philosoph
Epikur schrieb: "Wenn du einen Menschen gliicklich machen
willst, dann fiige nichts seinem Reichtum hinzu, sondern nimm
thm einige von seinen Wiinschen."Desweiteren: "lhnen
Projektforderung zu erméglichen, dazu ist unser Verband nicht
verpflichtet." Zitat: Ende. Ja, da haben wir was gelernt. Danke,
liecber BPE e.V. Wenn wir jetzt noch wiifiten in welcher
Garniturritze oder Hosentaschen unser Reichtum ist... wére
alles perfekt.

Ratsel:
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. Aus welcher Stadt kormmt FSB?
L 2. Beruhmter Geigenbauer der Geschichte?

3. Welches Tier hat sein Geschaft auf den
Maulwurf gemacht?

. Welchen Planet umkreist der Mond Europa?
. Hauptstadt von Belgien?

il iz

4

6. Kaisergeschlecht im Deutschen Reich?
7 Dinosaurierark mit langen Hals?

2. Woran starb die Werbefigur der Marboro Cowboy?
9, Welche Hose ist gefahrlich?

10, Kohlenwasserstoff im Benzin?
11. Tatiger Wulkan auf Sizilien?

12, ‘Welcher Fluss flieBt durch Gltersloh?
13, Hauptstadt van Peru?

Witze:

Kommt ein Haschen zum Optiker: "Haddu
Mohren?" Der Optiker antwortet: "Nein, ich
verkaufe Brillen." Das ganze wiederholt
sich eine Woche lang. Irgendwann reicht es
dem Optiker. "Du blodes Haschen, ich kann
dich nicht mehr sehen!!!" Da antwortet das
Haschen: "Muddu eine von deinen Brillen
aufsetzen.”

Was ist der Unterschied zwischen einem
Internisten, einem Chirurgen, einem
Psychiater und einem Pathologen? Der
Internist hat Ahnung, kann aber nichts. Der

Chirurg hat keine Ahnung, kann aber alles. Der Psychiater hat keine
Ahnung und kann nichts, hat aber fiir alles Verstéandnis. Der
Pathologe weiB alles, kann alles, kommt aber immer zu spat.

19



Hey Leute, nehmt jetzt mal alle Dextro energy und lest
wAZ =cov(ui, ) + E(wiAz) konzentriert  was | '
ein alter Ostfriese
sagt:  Schrecklich
ja... Wir lassen dasb
mal so stehen,zu |
kompliziert fiir
viele , &h alle. Ey
Rambo!? sag du
auch mal was:

DIE ETWAS ANDEREN HELDEN: MELODIE DER LIEBE, WO BIST DU?! NR 5

1 FBOAHI ICH ! [ BING |LATERNE *_ PENNER JOH NEIN, MEINYEY, DU BEKOMMST
9l eraveHE Was LALALA (5 PLAN,MEIN SO KEIN
SINGEN, BONG | arepnel™ WUNT PLATTENDEAL!

DU OPFER, DV

1 B

DEINE TEXTE |[OH NEIN, BIE FETTER BEAT! SCHREI Das IsT

DISSEN NICHT/SCHON WIEDER : 51
DAS 18T \_U,,_\WJ AL ALLE 5 SEK HURENSOHN3 [ MUSIK?!

b i WIE
PaHEIRSE e 5 1O/ FiAE GEHORT BIEL®  |TRAURIG

AUF a0 m SCHLAMpE pEpET [°
g BAMME

IEpER UBER MIcH
F Y MV T

e O = o DOCH. DEPRIS MU

EH 5
HURENS ORI BYMM

MIST. KEIN HUT...
BEHALTE ICH EEEN DEN BESSER BEVOR
500 EURO SCHEIN HIHI ALLE LACHEN

DEPRI-MAN VERSCHW AND z l
UNAUFFALLIG N ACH HAUSE NAMENLOSE
STATISTEN
WAS N DAS HO. W N[ comrant (HUIT . STELL MICH TOT
FUR EINER?! ST ER" e el : PEHEERT
> PO < | Ky AKY

KEN

Erich von Déniken: "Fliegt ein Ufo durch die Wiiste...Blinkt links...fahrt rechts!"
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Uber uns
Aus einer Selbsthilfegruppe fiir Psychischerkrankte wurde eine
Gemeinschaft. Mit diesem Projekt - das F.S.B. (Freies
Selbsthilfeblatt) - starteten wir 2011 und
entwickelten uns weiter. Eine Zeitschrift: Gut [
fiirs Krankenbett und Wartezimmer. Und jetzt
horen wir auf mit F.S.B und machen ab Heute
Heavy Metal...... . Nein - das war nur Spal3, |
wir mogen unsere Leser zu sehr. Wir machen natiirlich weiter.
Wir wollen Leser motivieren bei uns aktiv mitzuwirken und
unserer Community treu zu bleiben. Wenn Du Anregungen hast
oder bei uns aktiv als Freiwillige/r mitwirken mdchtest, bist Du
herzlich eingeladen mit uns in Kontakt zu treten. Die
Kontaktdaten befinden sich auf der Riickseite. Lesen ist silber,
Schreiben ist Gold.

Dieser Service steht den Biirgern kostenlos zur Verfiigung.
Desweiteren ist es online abrufbar unter www.Selbsthilfe-
Giitersloh.de . www.Psyche-Sucht-Selbsthilfe.de ist ein neues
Selbsthilfe-Forum auch hier bist du herzlich eingeladen. Die
Veroffentlichung der nidchsten Ausgabe wird voraussichtlich
Februar 2015 sein, dann melden wir uns mit einem Knall
zuriick. - Sowohl als Druck - als auch als Online-Version. 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 fiir die kommenden Ausgaben geweckt

@ S

Bei Risiken und / oder Nebenwirkung
fragen Sie unsere Redaktion
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