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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
8. Ausgabe des Freien Selbsthilfeblattes, das das soziale und
medizinische Netz vom Standpunkt der Betroffenen aus
reflektiert. Unser Projekt ldsst hinter den Schleier des Alltags
schauen — dahin, wo sich die Geheimnisse der Seele befinden.
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Wir sind zuriick mit vier zusétzlichen
Seiten und einer neuen Kategorie:
Selbsthilfegruppen stellen sich vor.
Wenn du deine Selbsthilfegruppe

auch mal bei uns vorstellen mochtest,
schreib' uns an. Wie alles bei FSB kostenlos. Unser Ziel:

Selbsthilfe fir alle! Miteinander fir alle!




Selbsthilfegruppen stellen sich vor

Selbsthilfegruppe fiir jun- ow o oo

ge Erwachsene mit & eco nd L I H : | Eh en
Mehrfachabhéngigkeitim = - MEII d'd‘ demem
hauptsichlich illegalen |

Selbst ey du nogh

und auchim legalen [ : - Hwsistwichtiy, dws“‘h'“ﬂienesr«;m 4
Bereich dass alle Teilnetumer {nd einen Weg suchsz,,
Wie lanige b schon odhrind dav 0 ey 2, oy
clean bist, Ist fiir deln bistdu pej uns :
kommen nicht relevant. Greepencait herzich oy
iichtern men,
sind,

Lutz Strojny ' | Mark Merten
A 017579663168 | ' 0176 31699280
lutzstrojny@online.de secondlfe24m@gmail com

Giitersloh, Selbsthilfegruppe fiir junge und junggebliebene
Abhingige illegaler und legaler Suchtmittel!

Wir sind Second Life und du kannst mit dabei sein....

Unsere Gruppe ist seit liber einem Jahr aktiv, wir sind dabei
einen Grundstein in der Selbsthilfe gegen illegale Substanzen
Zu setzen.

Wir bieten den meist jiingeren Cleanen, wie auch den
Abhéngigen, die nicht allein den Abstand zur Sucht finden,
regelmaBig einen Anlaufpunkt, bei dem sie sich mit
Gleichgesinnten iiber ihre Probleme, Angste und Erfahrungen
austauschen konnen. Wir geben uns gegenseitig Mut, Kraft und
Zuversicht, um einen neuen Lebensweg zu bestreiten. Dank der
Zusammenarbeit mit Giinter Philipps vom Freundeskreis fiir
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Suchtkrankenhilfe haben wir nun mit euch die Chance, eine
neue Basis in der Selbsthilfe zu schaffen. Wir freuen uns auf
jeden, der mit uns sein Second Life starten mochte.

Lutz Strojny und Mark Merten Tel: 0176 / 31699290

AUTOR: M. Merten

Game Over

Blinkende Kisten, die Geld wollen.
Jeder kennt sie. Sie versprechen das
schnelle Gliick. FSB hat recherchiert
und stellte fest: Die machen reich.
Aber leider nur den Betreiber.
GAME OVER. Der Name -einer
Selbsthilfegruppe, die sich jetzt auch
in Giitersloh angesiedelt hat. Es ist
ein weiterer Ort neben Paderborn
und Bielefeld, wo bereits regelmiBige Game over
Gruppensitzungen stattfinden. in Zusammenarbeit mit SPuH
NRW ev. ((S)pielsucht (P)rdvention (u)nd (H)ilfe  Fir
Spielsiichtige), bildet die Gruppe von Giitersloh ein weiteres
Standbein von Game Over fiir Menschen, die das Spielen
lassen wollen oder bereits aufgehort haben und deren
Angehdrige. Seit dem 9. Januar 2015 ist die Gruppe in der
Feldstrasse 14 (AG Sucht) aktiv. Somit haben Spielsiichtige in
Giitersloh ein Hoffnungsschimmer. Die Treffen sind freitags,
um 18 Uhr. Der 2. Vorsitzender SPuH NRW e.V. Und
GameOver Gruppensprecher Dieter Bettinger iiber die
Gruppenarbeit:

Unsere Selbsthilfegruppe Game Over Bielefeld existiert seit
1990. Wir sind eine Selbsthilfegruppe fiir Betroffene,
Gliicksspielerinnen  und  Gliicksspieler, sowie  deren
Angehorige. Die Gemeinsamkeit ist die Tatsache, dass wir
unser Spielverhalten nicht mehr kontrollieren konnen.
Gemeinsam suchen wir nach Mdglichkeiten, unser Leben zu
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andern. Voraussetzung flir die Teilnahme an unseren
Gruppenabenden ist der Wunsch, sein Leben in den Griff zu
bekommen. Wir sind Menschen unterschiedlichen Alters,
verschiedener Berufe und unterschiedlicher Erfahrungen.
Unsere sozialen Beziehungen zur Familie, zu Freunden,
Arbeitsplatz haben wir aufs Spiel gesetzt. Verschuldungen
haben wir am eigenen Leib verspiirt. Wir wollen gemeinsam
die Gegenwart dndern und positiv in die Zukunft blicken.
Nimm Deine Zukunft in die Hand und dndere Dein Leben! Wir
sind fiireinander da. Wir sind bereit, tiber uns selbst und unser
Verhalten nachzudenken, offen und ehrlich in der Gruppe zu
diskutieren und sich unseren Problemen zu stellen. Ein
wichtiger Grundsatz ist die Schweigepflicht tiber das Erfahrene
in der Gruppe. Wir bieten, Betroffenen und Angehdrigen ein
unverbindliches Informationsgespriach an. Nimm das Gliick in
deine Hand. Information Game Over: 0178 /7712449 Mail:

gameover blfd@web.de i-net: www.gameoverweb.de
WWW.SPuH.de

Giitersloh ~ Gruppe: Stefan Hogeback: 0157 / 5453067
Autor:C.Dorn

Wir stellen vor: Werkstatt 36 Bielefeld

Wir von FSB machten uns wieder einmal auf die Reise in
unsere schone Nachbarstadt.

Bad Salzufien

ATy

Gitersloh

ek Tathely

..........



Dort haben wir ein Projekt kennengelernt, dass Menschen eine
Chance bietet, sich neu zu orientieren. Im Mirz 2014 startet die
Drogenberatung e.V. Bielefeld zusammen mit dem Jobcenter
Arbeitplus ein neues Projekt zur beruflichen Aktivierung.
Teilnehmen konnen Bielefelder Biirgerinnen und Biirger, die
Arbeitslosengeld II beziehen, schon seit ldngerer Zeit
erwerbslos sind und Unterstiitzung zur gesundheitlichen und
sozialen Stabilisierung wiinschen. Das Angebot richtet sich an
Menschen, die
@ Probleme im
. Umgang  mit
legalen oder
' illegalen
Drogen haben
| und etwas an
| ihrem
| momentanen
~+ Lebenssituation
| und ihrer
| beruflichen
| Perspektive
% verindern
mochten.  Die

Teilnahme am Projekt betrdgt 12 Monate und kann auch
halbtags ausgefiihrt werden. Geboten wird ein tégliches
gemeinsames Frithstiick und Mittagessen, zudem erhalten
TeilnehmerInnen Arbeitskleidung und ein Ticket fiir 6ffentliche
Verkehrsmittel. Projekttatigkeiten werden in drei grof3e
Bereiche  geteilt: Garten — und  Landschaftsbau,
Holzbearbeitung und Gesundheitsforderung. Neben
gesunden Kochen steht wochentlicher Sport und Gehirnjogging
auf dem Plan. In der Holzwerkstatt wird die Geschicklichkeit
der Teilnehmerlnnen trainiert. Die schonen Werke wie
Vogelhduschen und Insektenhotels werden Kitas aus der
Region gespendet. Im Garten — und Landschaftsbereich widmet
sich die Gruppe der Pflege und Pflanzung von alten
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Apfelbaumsorten. Zudem finden regelméBig kulturelle und
themenbezogene Workshops statt.

Die Teilnahme an der ,,Werkstatt 36“ kann flir jede/n eine
andere Bedeutung haben: Fiir einige die Beschéftigung mit

dem Thema ,berufliche Perspektive® und fiir Andere das
Sprungbrett zuriick ins Erwerbsleben. Eine Kombination aus
praktischen  Tatigkeiten, sportlichen, kulturellen und
gesundheitlichen Angeboten, soll Lust auf Verdnderung und
berufliche Neuorientierung machen.
Ihre Ansprechpartner in der Drogenberatung e.V. Bielefeld
sind: Werkstatt 36 Ehlentruper Weg 47 33604 Bielefeld
Telefonnummer: 0521 — 9678060
e Matthias Becker, Dipl.-Sozialpddagoge
becker@drobs-biclefeld.de
e Liesa Siidbrock, BA Socialwork
suedbrock@drobs-bielefeld.de Autor:C.Dom
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Caritas Gutersloh Mal-Zeit
Cartitas in Gutersloh Roonstralle 22. Bittet 1 mal wochentlich 1
kunst stunde an. das angebot richted sich an menschen mit
erfarungen mit suchtproblematik. Ziel ist es. Freude an der
eigenen kreativitat zu erleben Abstand zu gewinnen vom alltag
und zu  entspannen. Und  kontackte  zu knUpfen.

A ’ .

‘fembe‘h-' dricken Geflhle aus und erzeugen Gefiihle beim
etrachter. In der einfachen Form der  Kreise kommt die
Farbe und die damit verbundenen Gefiihle besonders gut zur
-QGeItung awDie . + Farbe Gelb zum

\§el$ple| Emlge 'sagen: ,Gelb ist halt so eine Farbe® Nein!

elb ist * nicht nicht nur so eine Farbe“. Gelb ist Gelb!
ymboIIS|ert das Sonnenlicht, die Erkenntnis und das Gedeihen
des | L"ebendlgen aber auch den Herbst und die Reife,
v a0 gbef suisymbohsnert auch die Eifersucht bzw.
Ri'-») quen Neid. Die Sonne wurde von vielen

S aturvolkern als Gott verehrt. In  China
ist die Farbe Gelb dem
mannlichen Yang zugeordnet. Sie wird
ausdem Schwarz geboren. Bei Mal-Zeit
‘erwartet dich ein angenehmer  Raum,
el‘he *swohlgesonnene Gruppe,
A ryIfarbeg Olkreide, Stifte, Papier und
e 1519IQ6 7% Leinwande Info:
ng:Ursula-Scho gn- ﬁﬁmstt‘nerapeutln) Tel:05241/99407
q.,‘ M= .-_* S(]:holzen@carltas guetersloh.de




nst- und Kultur-Haus Bielefeld

' esuchten  die Ausstellung \ w
v mente". Diese Ausstellung war \ ’
Adelhe iemer gewidmet. Sie malte mit \)@
grolRer Freude und Genauigkeit Motive aus
ihrem Garten oder aus ihrem Leben. Bis kurz
vor ihrem Tod war sie noch kunstlerisch  bei

KuKu  aktiv. Wahrend der Ausstellung prasentierten dreizehn

Kunstler und Kinstlerinnen inre  Werke. Dort fand auch ein

freies experimentelles  Mal-Treffen statt. Es gab ein gemischtes
Publikum mit positivem

Feedback und super Stimmung.
Uber die kurze
2015 kannst du




um Schluss von diesem Kunstkapitel haben wir bunt gemischte Bilder
unserer Selbsthilfe- Gemeinschaft:




Schreiben als Hilfe zur Selbsthilfe

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

Menschen wie Du und Ich / Erfahrungsbericht

Trigger-Barometer: In unserem Trigger-Barometer
wird die Stimmung des Berichtes dargestellt. [/l
Beachte dabei den Pfeil und iiberlege dir, bis zu |38
welchem Grad du einen Bericht lesen mochtest.
1 =nicht belastend / 6 =Kann sehr stark belasten

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

Meine erste Freundin (30/M )

Vor fiinfzehn Jahren bekamen wir eine neue Mitschiilerin in
unsere Klasse. Den Namen schreibe ich jetzt nicht.

Sie war schon, grofie Augen, ganz lange, schwarze Haare

und possierlich klein. Ich lernte sie kennen. Sie war immer
total frech und wir schwdnzten zusammen einige Male die
Schule. Auf einer Geburtstagsparty kamen wir uns nédher und
ich hatte Sex mit ihr. Das erste Mal. Es war super.
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Einige meiner Freunde kifften damals und wir schlossen uns
da auch mal an. Das war noch total lustig und wir haben uns
stundenlang kaputt gelacht.

Ich wohnte damals noch bei meiner Mutter. Einmal blieb meine
Freundin fiir zwei Ndchte. Am dritten Tag klingelte die Polizei
plotzlich bei uns.

Meine Freundin lebte im Heim und hatte sich da nicht
abgemeldet. Die Betreuer haben die Polizei geschickt.. Ich
hatte damals Spafs am PC und machte ein Praktikum in

einem Computergeschiift.

Eines Abends habe ich noch spdt vor dem PC gesessen.

Da warf meine Freundin von unten kleine Steine gegen mein
Fenster.

Ich offnete es und lief3 dann auch meine Freundin heimlich in
die Wohnung herein. Sie war aufgeregt und hat gesagt: ,,Ich
maochte dir was besonderes zeigen.

Sie zeigte mir einen Beutel mit Kokain. "Bist du bescheuert?"
fragte ich. Aber ich habe mich wieder mitreifsen lassen und
habe es probiert.

Es machte sofort Gier auf mehr.

Meine Freundin wurde richtig wollliistig.

Sie sagte einen seltsamen Satz, wegen dem ich heute noch
driiber nachdenke. Sie sagte :

,Du willst nicht wissen, was ich fiir den Beutel Kokain
gemacht habe*“ und ,, Frag gar nicht erst

Es fiihlte sich falsch an. Wir hatten Sex. Es war nicht so wie
sonst. Das Kokain rauchten wir.

Wir nahmen noch die letzten Reste, die wir finden konnten.
Und liefSen nichts iiber. In den friihen Morgenstunden ging sie.
Die ganze Woche war fiir mich der Horror. Ich war bei der
Arbeit nicht richtig bei der Sache, machte blode Fehler.

Ich zog mich hdufig zuriick.

Eine Woche beherrschte ich die Lust auf Kokain.

Ich konnte das nicht besorgen und meine Freundin auch nicht
nochmal. Zu dieser Zeit wurde mir gesagt, dass meine
Freundin mir nicht treu war. Das dachte ich mir schon.
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Seitdem war unsere Beziehung nicht mehr so wie voher.

Zwei Wochen spdter waren wir zusammen unterwegs.

Und sie kannte jemand, der uns diese Gliickspillen verkaufen
konnte.

Da waren meistens seltsame Sachen darauf. Mal waren es
Automarken, mal Kleebldtter. Als wir die nahmen, waren wir
erfrischt und gliicklich.

Schlafen konnten wir nicht mehr und als die Pillen nachliefsen,
hatte ich im ganzen Korper Muskelkater. Zumindest fiihite es
sich so an.

Ich fiihite mich immer schlechter.

Ich will nicht sagen, dass ich nur wegen ihr diese Sachen
probiert habe.

Doch ich fiihlte mich schlecht.

Mein Gewissen gegeniiber ihr, meiner Mutter und allen
anderen war schlecht. Alle haben immer gesagt, wie verniinftig
ich bin, keiner hatte mir sowas zugetraut.

Ich habe es immer versteckt.

Ich liebte sie, ich liebte meine Freundin seit der
Geburtstagsnacht. Aber es wurde nie mehr wie voher.

Sie sagte, ich versuche sie zu kontrollieren und verschwand
auch manchmal tagelang und sagte mir nicht wohin.

Eines Tages konfrontrierte ich sie mit den Geriichten, dass sie
mir nicht treu war. Sie sagte, sie hdtte keine Lust mehr auf die
Beziehung und machte Schluss.

Eine Woche spdter war sie mit einem anderen zusammen.

Sie hat mir das Herz gebrochen und verschwand aus meinem
Leben Stiick fiir Stiick. Auch mit den Drogen. Ich trank am
Wochenende jetzt mit meinen Freunden Alkohol. Mehr nicht.
Ich habe mich zwolf Jahre auf keine andere Frau mehr
eingelassen. Ich war gedanklich immer noch bei ihr.

Aber jetzt habe ich jemanden kennengelernt.

Sie ist sehr lieb und mochte mit mir zusammen alt werden und
ich mit ihr. Aber manchmal, wenn ich aus dem Fenster schaue,
dann frage ich mich, wie es mit meiner Ex weiter gegangen
wdre. Das werde ich niemals erfahren, denn sie zog damals
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weit weg.

Es ist so das Drogen was Schénes kaputt machen.
Und das tut weh.

Und hinterldsst ganz lange im Leben Spuren..

Spielsucht (M/43) Teil 1/3

Hallo, ich berichte davon, wie ich spielsiichtig geworden bin.
Das erste Mal habe ich mit achtzehn an Spielautomaten
gezockt mit Freunden.

Irgendwann bin ich ofter allein in die Spielothek gegangen,
weil ich den Kick suchte.

Ich war in der Ausbildung und habe 400 DM damals
bekommen.

Aber ich wollte etwas mehr.

So bin ich gefliichtet, hatte zuhause ab und zu Stress und wenn
ich Leerlauf hatte, bin ich in die Spielo.

Die Automaten waren damals noch giinstiger. Zwanzig Pfennig
pro Spiel. Damals hatte ich erstmalig mein Konto tiberzogen.
Deswegen habe ich dann noch mein Bausparvertrag aufgelost,
um das Spielen zu finanzieren. Zum Schluss meiner Ausbildung
bin ich manchmal nicht zur Arbeit gegangen

und habe mich krank gemeldet und habe gespielt.

Wenn ich arbeiten war, war es mir unangenehm in der
Mittagspause kein Geld fiir Pommes zu haben wie die anderen
Arbeitskollegen, denn ich hatte mein Essensgeld verspielt.
Nach drei Jahren habe ich die Ausbildung nicht geschafft, denn
ich bekam viele Abmahnungen, bin vor der Priifung gegangen
und habe abgebrochen.

Dann kam der Wehrdienst und ich wollte von zu Hause weg.
Ich habe mich freiwillig gemeldet und habe alles gut geschafft.
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Nur bei der medizinischen Untersucherung wurde ich
ausgemustert.

Damit ist mein Traum vom Berufssoldat werden geplatzt.

Bei einer Nachmusterung konnte ich den Wehrdienst antreten.
Damals war ich in Miinster.

Meine Wehrdienstzeit war top. Damals habe ich gar nicht
gespielt. Deswegen habe ich um ein Jahr verlingert.

Bis zum dem Zeitpunkt, bis ich gehen musste und meine
Abfindung bekam. Teils gab es Bargeld und teils war es auf
dem Bankkonto.

Das waren achthundert Deutsche Mark. Die habe ich an
einem Tag verzockt. In der Zeit habe ich angefangen viel zu
spielen, wurde angetriggert (Ich verfiel tiefer in die
Spielsucht.) Dann hatte ich noch meine Reserve auf dem
Konto.

Ich hatte in der Wehrzeit meine damalige Freundin
kennengelernt und bin mit ihr Mitte der 90er in unsere erste
eigene Wohnung gezogen.

Ich habe mir einen Job gesucht und viele Sachen ausprobiert.
Durch Zufall habe ich dann als Dachdecker gearbeitet und es
hat mir Spaf3 gemacht.

Da hatte ich einen Gesellen mit dem bin ich Billard spielen
gegangen. Er hat professionell gespielt und hat es mir
beigebracht. Er war ein Vorbild fiir mich.

Wir haben bei Turnieren mitgemacht.

Uber zwei Jahre habe ich Billard gespielt und Gliickspiel am
Automaten.

Ich habe damals gut verdient und musste mir trotzdem ofter
Vorschiisse holen.

Wenn schlechtes Wetter war, fiel die Arbeit aus. Dann sind wir
direkt in die Spielo Zocken gegangen.

Meine Freundin hatte in der Zeit was mit einem Kumpel von
mir am laufen und das habe ich hinter rum raus bekommen.
Das war ein grofser Schlag ins Gesicht fiir mich und endete in
einem Rosenkrieg.

Um jede Tasse und jedes Schrankteil wurde gekdmpft und
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gefeilscht. Viele Sachen gingen dabei zu Bruch, bevor man sie
dem anderen iiberlassen hat.

Ich habe jemand neues kennengelernt.

Die Firma, in der ich arbeitete, ging pleite.

Der Kontakt zu meinem Arbeitskollegen brach damit ab.

Kein Billard spielen mehr.

Ich bin bei meiner neuen Freundin eingezogen. Dort war es
landlich, das kannte ich nicht, denn ich habe vorher nur in der
Stadt gelebt.

Ich war in einer Clique. Die haben oft Alkohol getrunken, aber
das war nicht mein Ding.

Ich habe einen Job angenommen in einem ganz anderen
Metier. Ich war jetzt in einem Teppichgrofthandel und bin gut
aufgenommen worden.

Es war immer sicher, dass man Geld bekam.

Ich hatte Schulden vom Spielen. Der Gerichtsvollzieher kam
ofters. Mein Chef hat mir das Angebot gemacht, sich um die
Gldubiger zu kiimmern.

Er hat alles fiir mich bezahlt und ich habe es monatlich wieder
abgestottert.

Da kam die ndchste Trennung.

Ich habe mir dann ein Apartment genommen in der Nihe von
meinen Eltern. Da habe ich versucht, den Kontakt aufrecht zu
erhalten und war da ab und zu essen.

Bei dem Teppichhandel ging es mir drei Jahre gut.

Wenn mir zu gut ging, hatte ich das Gefiihl, dass das nicht
richtig sein kann.

In den drei Jahren habe ich fast nicht gespielt.

Ich habe monatelange Pausen vom Spielen gehabt und hatte
die Schulden abbezahlt bei meinem Chef. Dann habe ich den
Job gekiindigt, weil ich keine Lust mehr darauf hatte. Wie ein
Paukenschlag wieder neuen Mist zu bauen, habe ich auch
wieder gespielt. Erst nur Automaten mit kleinen Betrdgen.
Das hat sich iiber Wochen und Monate hochgeschaukelt. So
dass ich wieder neue Schulden mit Mitte Zwanzig. Anfang
2000 wollte ich wieder arbeiten.
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In FSB Ausgabe 9 werde ich berichten wie es weiter ging.

Zum Schluss mochte ich erwdhnen, dass ich Mitglied bei Game
Over bin und Menschen mit Spielproblem herzlich zu uns
einladen mochte.

Schwerer Autounfall (M/22)

Hallo,

ich hatte einen schweren Autounfall. Wir waren drei Personen
im Auto und waren Samstagnachmittag auf dem Weg zu
Freunden. Es war nicht viel los auf der Strafe. Ich saf3 hinten.
Dann kam uns ein Auto entgegen, dem das Heck ausgebrochen
ist und frontal auf unser Auto geknallt ist.

Wir haben nichts falsch gemacht. Schuld trdgt der andere
Fahrer. Ich kann mich nicht daran errinnern was nachdem
Aufprall passierte. Das Auto stand einfach plotzlich neben der
Strafse und ich konnte kaum noch atmen. Ich bin irgendwie aus
dem Auto gekommen und bin dann bewusstlos geworden. Der
Notarzt kam dann und wir wurden ins Krankenhaus gebracht.
Daran kann ich mich wieder errinnern. Die anderen Insassen
mussten von der Feuerwehr befreit werden. Der
Unfallverursacher ist tot. Meine Freunde in unserem Auto
leben. So wurde es mir nachher berichtet. Es ging alles so
schnell!

Ich war fiinf Wochen im Krankenhaus, eine Woche davon auf
der Intensivstation mit gebrochenem Oberarm, Unterarm,
gebrochenes Brustbein, gebrochenes Schliisselbein und einer
Lungenquetschung. Das waren die schlimmsten Verletzungen.

Mir wurden Thoraxdrainagen (*1) angelegt. Lunge hat sich
wieder einigermaf3en erholt. Allerdings hatte ich starke
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Schmerzen. Ich fiihle mich oft schwach
und an arbeiten ist nach wie vor nicht zu denken.

Ich habe Angst, dass ich nie wieder richtig auf die Beine
komme. Meine Muskeln haben abgebaut und ich bin
andauernd miide. Ich bin ofter zur Nachuntersuchung. Ich
bekomme Krankengymnastik und psychologische Beratung.
Das hilft mir schon, aber ob das reicht, weif3 ich nicht. Wenn
ich Auto fahre, habe ich meistens Angst, dass so etwas wieder
passiert. Als ich die Bilder vom Unfallort gesehen habe, ist es
mir kalt den Riicken runter gelaufen. Das Auto, in dem ich safs,
war nur noch ein Haufen Altmetall.

Wie schnell so etwas passieren kann.

Ich bin froh, das einmal aufgeschrieben zu haben.

*1 Thoraxdrainagen (Medizinisches Gerat)

werden eingesetzt, um Luft, Fliissigkeiten oder feste Stoffe aus dem Brustkorbraum
zu entfernen, die sich dort nach Verletzungen, Erkrankungen oder chirurgischen
Eingriffen angesammelt haben. (Quelle: http://www.medela.com/)

Missbrauch (M/37)

Missbrauch ist mein Thema. Ich werde diesen Bericht in der
dritten Person verfassen,

weil mir ein Psychologe gesagt hat, dass es gut ist um
Distanz zum Geschehen aufzubauen.

Ich méchte Aufkldrung betreiben, aber auch mich durch
schreiben therapieren.

Ich bin jetzt 35 Jahre und kann mich nicht an alles erinnern,
was passiert ist.

Ich bin ein Mann und das macht es mir schwer, weil viele
Missbrauchsopfer weiblich sind und ich bin einer der
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wenigen Mdnner, zumindest einer derjenigen, die sich damit
auseinandersetzen.

Bei einem solchen Trauma ist es typisch, das Erlebte zu
vergessen und immer wieder zu verdrdngen.

Was einen dann doch wieder einholt. In Trdumen kommen
Erinnerungen aus der Kindheit als Bruchstiicke wieder hoch,
aber das iiber viele Jahre, so dass ich nicht weif3, ob ich in
meinem Leben jemals fertig werde mit
puzzeln(=Errinnerungen an bestimmte Ereignisse).

Ich habe oft das Gefiihl, dass meine Sorgen nicht so schlimm
sind. Ich habe das Gefiihl, dass niemand mir glaubt.

Dann merke ich, dass ich mir was vor mache, wenn die
Errinnerungen mich wieder voll einholen und ich
auferstande bin, mich dagegen zu wehren.

Dann mischen sich Geschehnisse dazwischen, die nicht dazu
gehoren und die mein Gehirn frei konstruiert hat. Diese
brockeln dann aber wieder.

Es bleiben die realen Sachen.

Mein Psychologe hat mir Ubungen beigebracht, wie man
Erlebnisse einsortiert und sie richtig bearbeitet.

Zu den Geschehnissen an sich:

Er weifs nicht, wann es los ging, aber er war ganz jung. Sein
Vater hat immer Alkohol getrunken und hat ihn angeschrien
und geschubst.

Er hat auch Mutti angeschrien.

Seine Mutter wollte oft mit ihm weg gehen.

Er hat sich gefreut. Mutter ist dann mit ihm doch wieder
zurtick gekehrt.

Dass sein Vater ihn missbraucht hat, wollte seine Mutter
nicht glauben.

Erst im Erwachsenenalter hat er es selbst akzeptiert.

Er hat Angst, dass sein Vater ihn beim Schreiben erwischt. Er
weifs, dass es nicht passieren kann, denn es sind Jahrzehnte
vergangen. Doch er hat immer noch Angst.
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Seine Mutti war oft nicht da.

Sein Vater hat ihn dann missbraucht. Er musste ihn
befriedigen.

Es hat ihm schrecklich weh getan. Der Vater hat ihn fest
gedriickt und sehr grob gehalten, so sehr, dass er sich
niemals hdtte befreien kénnen.

Er war vielleicht fiinf oder sechs Jahre.

Aber angefangen hat es noch friiher.

Er wurde eingesperrt und wurde gefesselt.

Die Fesseln merkt er heute noch offt.

Er errinnert sich an die einzelnen Vorgehensweisen noch sehr
genau. Es war nicht nur sein Vater, der so was gemacht hat,
auch seine Bekannten haben mitgemacht.

Da waren auch Frauen dabei.

Das ist ein weiterer Grund, warum ihm nicht geglaubt wird.
Aber die Bekannten des Vaters haben mitgemacht.

Seine Mutter hat nie etwas unternommen oder Hilfe geholt.
Weil er schlecht in der Schule war, hat er immer zusdtzlichen
Arger mit dem Vater bekommen.

Deswegen konnte er nicht wie anderen lernen.

Er wurde selber manchmal bése und hat Mitschiiler gehauen,
die ihn drgern wollten.

Er musste zum Schulpsychologen. Dieser hat nicht erkannt,
was der Junge hatte.

Denn er stellte sich auf die Seite seiner Mutter und redete auf
ihn ein, sich mehr anzustrengen in der Schule.

Er wollte und konnte nicht dariiber sprechen.

Sein Vater und seine Freunde machten weiter bis er so zwolf
Jahre alt war. Auch andere Kinder waren dabei. Manchmal
wurden sie zusammen missbraucht.

Es wurde ihnen allen gedroht, dass ihnen keiner glaubt, dass
sie deswegen ausgelacht werden und die Polizei sie und nicht
die Erwachsenen verhaften.

Sie wurden brutal geschlagen.
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Nachher haben sie die Wahrheit immer verheimlicht.

So ich schwanke wieder aus der Vergangenheit und somit
auch wieder in die Du-Form.

Ich fiihle mich gut, dass aufgeschrieben zu haben. Ich habe
sogar das Gefiihl von Genugtuung.

An alle Traumatisierten: Es dauert Jahre bis Jahrzehnte bis
man damit besser klar kommt.

Aber es geht Stiick fiir Stiick voran. Ich habe viele Therapien
gemacht und nehme Medikamente.

Ich gehe seit Jahren zu psychologischen Gesprdchen.

Das ist ein Halt. Ich arbeite auch.

Auch wenn ich nie was richtiges gelernt habe, arbeite ich
immer so viel ich kann.

Manchmal geht es halt gar nicht. Ich arbeite aber nicht
solange wie andere. Mache keine Vollzeit und arbeite nicht

morgens.

Aber was ich kann und machen darf, tue ich gerne.
Ich hasse es, wenn man mich "Taugenichts" nennt.
Bin froh, dass ich in Deutschland bin und sozial und
medizinisch gut abgesichert bin. Sonst wdre ich tot.

Weisheit befreit vom Zweifel, die
Tugend befreit vom Leiden, Entschluf
befreit von Furcht.

Konfuzius 551 - 479 v. Chv.
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Anleitung zum selber Schreiben
Auch du kannst Schreiber werden! @

Wir suchen weiter Erfahrungsberichte. Interessant

sind Erlebnisse im gesundheitlichen Bereich sowie Erlebnisse
in sozialen Einrichtungen. Nehmen dir etwas zum Schreiben
(Stift und Zettel oder auch digitale Medien wie PC etc.) und
setzen dich in Ruhe an einen Ort, wo dich niemand stort und
gehen ein Moment in dich. Uberlegen genau, was du schreiben
mochtest. Dann geht's los - strukturiert ohne Beleidigungen
und wenn du fertig bist, lies dir den Text noch einmal durch
und nimm dir Zeit. Uberlege dann, ob du mdchtest, dass dein
personlicher Erfahrungsbericht bei uns die Chance bekommt,

in FSB gedruckt zu werden und solltest du dich so entscheiden,
lass uns den Bericht zukommen.

Kleine Richtlinien

- Der Text soll der Wahrheit entsprechen.

- Der Text sollte 300 bis 1000 Worter haben.

- mehrere Teile moglich

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

- Vorginge einer Behandlung verstiandlich beschreiben

- Klarer Handlungsablauf

Hinterlasse uns eine Anschrift und du bekommst die Ausgabe

mit deinem personlichen Erfahrungsbericht kostenlos

zugestellt. Berichte konnen uns per Mail oder auf dem Postweg

zugestellt werden. Die Daten befinden sich auf der letzten

Seite.

Achtung: Schwere Probleme konnen durch das Schreiben
alleine nicht geheilt werden, sondern bendtigen eine
fachidrztliche 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.
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Erzihle uns deine Geschichte und wir schreiben sie auf.
Wir sind dir auch gerne dabei behilflich, einen Bericht
anzufertigen. Du mochtest etwas berichten? Dann kannst du
dich mit uns zusammensetzen. Wir schreiben nach deinen
Erzéhlungen einen Erfahrungsbericht. Terminvereinbarung

unter: 0157-54851931 Besuch im Krankenhaus moglich.

Gewihrleistung

Wir sind kostenlos und unverbindlich! 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
ZweckmaiBigkeit gepriift.

Das Hubble Teleskop. Die wunderschonen Bilder sind optimal,
um zu trdumen und Probleme zu vergessen. Das Hubble
Teleskop ist super. Nicht nur fiir Ultra-Nerds. Es hat die gleiche
Funktionsweise wie Teleskope auf der Erde, auBerhalb der
storenden Atmosphére gelingen einzigartige Bilder. Durch die
Aufnahmen des Teleskops ldsst sich die Entwicklung von

Galaxien bis fast zum Urknall zuriick
verfolgen. Was das Teleskop fiir uns
einfangt ist vor unvorstellbaren 13
Milliarden Jahren passiert. Dieser
Haufen  Metallelektronik wird
betrieben durch Sonnenkollektoren
und er zeigt uns Bilder, die wir uns
nicht mal zu trdumen gewagt haben.
Planeten, Sonnensysteme, Galaxien!
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Der Carina-Nebel: Saule der Schopfung nennt
sich diese Wolke aus Staub und Wasserstoffgas. In
diesem Nebelkomplex entstehen viele neue
Sterne, deren Strahlung den Staub ins All blast
nd so den "Heiligenschein" erzeugt. Carina liegt
in rund 7500 Lichtjahren Entfernung ir
Sagittarius-Arm unserer MilchstraBe.

zu den
Galaxien und besitzt etwa 300 Milliarden
Sterne.

onus-
nebel
in 2500
Lichtjahren
Entfernung

Himmelskorper wie unsere irdische Sonne.
Die Andromedagalaxie ist rund 2,5

ichtjahre] |Millionen Lichtjahre entfernt. Milliarden

entfernt. Der ca. 20
Staubsaulen, die bis zu 9,5 Lichtjahre lang sind.

Quelle: www.slideplayer.de/ www.fr-online.de/ Fotos: NASA _ Autor:C.Dorn

Sterne befinden sich in ihr. Sage uns wie
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WURST

Im Wartezimmer
eines Psychiaters.
Sagt ein Patient:

"Ich bin Napoleon!"
Fragt ein Anderer:

"Wer hat Thnen
eigentlich gesagt,
dass Sie Napoleon
sind?' - "Der liebe
Gott", antwortet der
Gefragte. Darauf
steht ein Anderer

Patient emport auf
und sagt: "Was soll
ich schon wieder
gesagt haben!"
[~ Haschen gent in die |
Backerei und fragt:"
Haddu
Gemiisekuchen?"
"Nein", sagt der
Backer. In den
folgenden Tagen
wiederholt sich das
Ganze. Das Haschen
kommt wieder und
fragt: "Haddu
Gemiisekuchen?"
Béacker antwortet
diesmal: "Ja, nur fir
dich gebacken!"
"lgitt! Wer isst den
sowas!?"

Katzen im Weltraum?2l

auszusetzen. Er nimmt sie mit ins Auto, fahrt 20 Hauser weit, setzt die
Katze aus und fahrt Heim.
Zehn Minuten spater ist die Katze auch wieder da.

“Na gut”, denkt sich der Mann, “war
vielleicht ein wenig zu kurz die Strecke”.

Er setzt sich wieder mit der Katze ins Auto,
fahrt 5 Kilometer weit und setzt sie aus.
Zwanzig Minuten spater ist die Katze
wieder zu Hause.

“Jetzt reichts!”, denkt sich der Mann, nimmt
; die Katze mit ins Auto und féhrt 20

JKilometer, dann durch den Wald, tber eine

| Briicke, rechts, links und setzt die Katze
dann schlieBlich mitten im Wald auf einer

Lichtung aus. Eine halbe Stunde spater

ruft der Mann zu Hause an.
“Ist die Katze da?”, fragt er seine Frau.

“Ja, warum?”
“Hol sie mal ans Telefon, ich hab’ mich
verfahren.”
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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 Beleben
die Traditon der Koperautugung.
Nein - das war nur Spal3, wir
mogen unsere Leser zu sehr. 72
Wir machen natiirlich weiter. ! o
B Wir wollen Leser motivieren
) bei uns aktiv mitzuwirken | L3
. und unserer Community treu | “"* i
zu blelben Wenn Du Anregungen hast oder i -
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.

_.‘

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
Juni 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 haben.

Bei Risiken und / oder Nebenwirkung
fragen Sie unsere Redaktion
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