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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 19.
" Ausgabe des Freien Selbsthilfeblattes.
Unser Projekt ldsst hinter den Schleier des
Alltags schauen, dahin, wo sich die
Geheimnisse der Seele befinden. Sei bereit
fiir eine neue Erfahruny.

Themen Seite
NETUS e e et e e e e e et e e e e e e e e e eanaes 1-3
Selbsthilfe-Truck zur ErGffIung....erevnireiriesrinians 1
Woche der seelischen GesundReit...........vevneevevvinievevrenn. 2
Lebett und Lachen trotz KIeDS....ueeeeeeeveevvemveeeerverrvnivevennns 2
RODTETANS . revvcvveveerierinveneerierissieeneereesinsesesessessssessessessessssons 3
Gistebuch auf www.selbsthilfe-giitersloh.de........................ 3
CrYySEALMEtA. ... 4-5
Inklusionsbewegqung jetzt sind wir draft..........cc.veeeenn... 6
KUNSE URA FKULEUT o oo 7-10
2 Jahre Kunstausstellungen im Begegnungszentrum............... 7-8
Die Theaterwerkstatt Bethel feiert ihr 35jihriges Jubildum ... 9-10
Schreiben als Hilfe zur Selbsthilfe.........ceueveeveiienieinnnnnn.. 11-23
Es schien alles ganz normal. ............vevivvinnieisinenninns 12-14
Meinte KLeinne Welt.....c..uovuueeiuiiiieiiii i 14-17
THALLO ZUSAIIEI evvvevivevesevereeseereeessesseesssesssesssesssesssasssssssussees 17-19
Warum ich in TRETAPIe Diml ..........cvvviivevviniiininiriissinsiiinn 20-23
Das Freie Selbsthilfeblatt - Thr diirft 24
mitmachens.........o..oeenn... 25
RGESEL et 26-27
Die etwas anderett Heldert..........veeeeeiieiieieiiiiieieeiieneenn. 28
IVELZCu et 29

Wenn du in Ostwestfalen Lippe lebst und ein FSB besitzt, dann bist du
einer von ca. 0,95 % ,wenn du auflerhialb lebst, ist die WahrscheinlichKeit
noch mal geringer. Du bist jemand Besonders. We love you



News

Selbsthilfe-Truck zur Eréffnung der 4. Woche der seelischen

Gesundheit
Freitag, 05.10.2018, 11:00-14:30 Uhr,

Berliner Platz in Gultersloh

Der NRW-Selbsthilfe-Truck macht einen
Tourstop in Gltersloh. Bei der
Eroffnungsveranstaltung werden in
mehreren Austauschrunden die
Veranstaltungen der Woche der
TOUR 2018 seelischen Gesundheit vorgestellt. Des
Weiteren wird Uber verschiedene
seelische Erkrankungen informiert und
Wege zur seelischen Gesundheit
aufgezeigt.

Unter dem Motto ,Selbsthilfe bewegt in NRW* findet von April bis
Oktober 2018 die NRW Selbsthilfe-Tour 2018 statt. Das Ziel ist auf
diesem Weg fur die Selbsthilfe zu werben. Die BIGS hat den Truck zur
Eroffnung der 4. Woche der seelischen Gesundheit fur den Freitag,
den 5. Oktober gebucht.

NRW

Von 11:00 — 14:30 Uhr werden auf dem Berliner Platz in mehreren
Austauschrunden die Veranstaltungen der Woche der seelischen
Gesundheit vorgestellt. Des Weiteren wird Uber verschiedene
seelische Erkrankungen informiert und Wege zur seelischen
Gesundheit aufgezeigt. Musik, Kunstevents und Mitmachaktionen
runden die Veranstaltung ab.

Moderiert wird die Veranstaltung von Philipp Fleiter (Radio Gutersloh).

~Selbsthilfe bewegt in NRW* ist ein Projekt von FAS — Fachausschuss
Sucht, Gesundheitsselbsthilfe NRW, LAG Selbsthilfe NRW, KOSKON
- Koordination flr Selbsthilfe in NRW. Gefordert wird die NRW
Selbsthilfe-Tour 2018 durch die Krankenkassen/-verbande in NRW.
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Woche der seelischen Gesundheit vom 05.-17.10.2018

Zum vierten Mal veranstaltet das
Gutersloher Blndnis gegen
Depression e.V. in Kooperation mit
der BIGS und weiteren Partnern
die ,Woche der seelischen
Gesundheit. Vom 5.-17. Oktober
2018 wird das das Thema
,seelische Gesundheit* mit
vielfaltigen Veranstaltungen in das

Bewusstsein der Offentlichkeit gertickt. Durch Vortrage, Filme, Marchen,
Kunstaktionen, Workshops mit Entspannungs- und
Bewegungsangeboten, Lesung sowie einem Essen flr Korper und Seele
werden viele Informationen zum Thema seelische Gesundheit
angeboten. Zudem erhalten Besucherinnen und Besucher einen
Uberblick Gber Hilfsmdglichkeiten. Die Veranstaltungen richten sich an
die Blrgerinnen und Burger aus dem Kreis Gutersloh als auch an
Fachleute. Weitere Informationen zu den einzelnen Veranstaltungen
erhalten Sie in der BIGS unter 05241-82 35 86.

Vertreter der Woche der seelischen Gesundheit

Leben und Lachen trotz Krebs

Neue Selbsthilfegruppe in Gltersloh

Die Diagnose Krebs und deren Behandlung ist eine einschneidende
Veranderung im Leben der Betroffenen. In der neuen Selbsthilfegruppe
konnen sich interessierte Betroffene Uber den Umgang mit der
Erkrankung, Moglichkeiten der Behandlung und psychosoziale
Probleme austauschen. Zum anderen sollen auch Freizeitaktivitaten wie
zusammen Spazieren gehen, Besuch eines Cafés... unternommen

werden.

Die Gruppe wendet sich an Frauen und Manner ab 40 Jahren, die
lernen wollen mit der Krebserkrankung zu leben.Die Treffen finden
jeden 1. Dienstag im Monat um 18:00 Uhr im Klinikum Gutersloh statt.
Interessierte Betroffene sind herzlich eingeladen. Informationen erhalten
Sie in der BIGS unter 05241-82 35 86.
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Liebe Leserinnen und Leser,

wir freuen uns, dass ihr das Freie Selbsthilfeblatt wieder in euren Handen habt
und sind neugierig auf eure Reaktionen! Ja, ihr seid gefragt :-) !

Bitte hinterlasst uns doch eine kurze Nachricht in unserem Gastebuch auf
www.selbsthilfe-gutersloh.de!

Wir sind interessiert an euren Meinungen, speziell auch zu unseren
Erfahrungsberichten. Findet ihr diese in Ordnung? Oder triggern diese
vielleicht zu sehr? Mdchtet ihr eine Veranderung? Oder habt ihr Vorschlage?

All das, konnt ihr uns als Eintrag in unserem Gastebuch hinterlassen.

AuRerdem habt ihr die Mdglichkeit, alle Ausgaben des FSB (von der ersten bis
zur aktuellen Ausgabe) online auf unserer Homepage nachzulesen.

Und Knall Bums T.V kann man auch sehen.

Und das naturlich kostenlos!

Wir freuen uns auf euch und auf eure Ideen, Vorschlage und Anregungen,
damit wir das Freie Selbsthilfeblatt weiterhin interessant gestalten kénnen.

Euer FSB-Team

hobitrans.de
Online-Initiative fur Homosexuelle, Bisexuelle, Transsexuelle und
Transvestiten

Unsere Web-Seite: http://hobitrans.de ist eine Online-Initiative zum diskreten
kennenlernen sexuell Gleichgesinnter.

Es wird Aufklarung betrieben und um Toleranz geworben.

Betroffene leiden meist unter der mangelnden Akzeptanz der Gesellschaft und
weniger unter der sexuellen Orientierung an sich.

Es werden keine Beitrittsgebuhren erhoben.

Bei uns darf sich jeder so prasentieren wie er méchte und meint, dass es
richtig ist. Also besucht unsere Web-Seite unter: www.hobitrans.de
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Crystal Meth

Die Droge Crystal Meth: einfach herstellbar und sehr gunstig.
Sie breitet sich rasend schnell aus.

Labore in
Osteuropa,
Asien oder
Mexiko
produzieren
diese Droge.

Die

Bestandteile
sind z. B.:
Erkaltungsmittel,
Batteriesaure
oder
Abflussreiniger.

Crystal Meth Labor

Kaum eine Droge macht so schnell stichtig!
Fir eine sinnvolle Pravention fehlt es der Polizei an Personal.

Ice, Kristel - es gibt viele StralRennamen fur Crystal Meth -, sie
alle beziehen sich auf einen Stoff: Methamphetamin.

Chemisch ist die Droge eng mit Amphetaminen verwandt.
Beide wirken aufputschend. Meth wird geschnieft, geraucht
oder in Wasser aufgelost und injiziert.

Die Folgen:

Konsumenten spuren lange Zeit keine Mudigkeit oder Hunger.
Sie schlafen, essen und trinken nicht. Langfristig leiden viele
Abhangige unter Schlafstdrungen, Depressionen oder
Wahnvorstellungen.



Die Droge unterdrickt auch Schmerzen. Viele [Optische Veranderung
langjahrige Konsumenten magern stark ab.  |durch die Droge:
Durch den Flussigkeitsverlust wird die Haut
trocken und grau, Karies und Zahnausfall sind
typische Crystal-Schaden. Da die Droge Uber
die Nieren verstoffwechselt wird, kann ein
dauerhafter Konsum zu Nierenschaden
fihren.

Es ist deshalb nicht Uberraschend, dass es
sich hier um eine der schlimmsten
Abhangigkeiten Uberhaupt handelt und man
ihr kaum entkommen kann. Viele Meth-User
sterben.

Alter : 22

Die Geschichte beginnt unter Adolf Hitler im |*
dritten Reich. Damals gab es da Crystal-Meth |
legal in Drogerien zu kaufen. In Tablettenform (=
oder im Schokoladen-Format. \
"Es gibt Indizien, die darauf hinweisen, dass
Hitler selbst ein Crystal-Meth-Junkie war."
Heute ist der Stoff aus erkannten Grinden
rein weg illegal!

Alter : 33

Optische Veranderung durch die Droge: Optische Veranderung durch die Droge:

Alter: 30 Alter: 32 Alter:22 Alter:23
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Kunst & Kultur

» 2 Jahre Kunstausstellungen im Begegnungszentrum der
Suchtselbsthilfegruppen Gutersloh*
Teil 2

Im April 2017 veranstaltete das Begegnungszentrum der AG
Sucht in der Feldstral’e Gutersloh zusammen mit der
Bernhard-Salzmann-Klinik Gutersloh zum ersten Mal eine
Ausstellung unter dem Titel ,Metamorphose". Patientinnen und
Patienten der Klinik drticken sich in ihrem (therapeutischen)
Entwicklungsprozess malerisch aus. In der Bildausstellung
werden Gefiuhle und Gedankenwelten der Patienten sichtbar
die sich mutig mit ihrer Erkrankung auseinandersetzen.




.Farbtup

Klnstlerinnen Inge Schwarz aus Rheda-Wiedenbrick und
Martina Frickenstein aus Gutersloh Uber den Jahreswechsel
2017 / 2018 ihre Werke vor. Beide Klnstlerinnen zeigten
erstmals gemeinsam ihre Arbeiten mit gegensatzlichen Motiven
und Maltechniken. So unterschiedlich die Arbeiten der
Malerinnen auch sind, so harmonisieren sie doch in ihrer
Gesamtheit und machten den Reiz dieser Prasentation aus.
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Die Theaterwerkstatt Bethel feiert ihr 35jahriges Jubilaum und |adt ein
zur Festwoche der Volxkultur!

In der Theaterwerkstatt Bethel entwickeln bereits seit 1983 viele sehr
verschiedene Menschen aus Bielefeld und Umgebung ihr eigenes
Theater. In offenen Werkstatten und Workshops tauschen sie sich mit
kinstlerischen Mitteln Uber fur sie wichtige Lebensfragen aus und
bringen ihre ldeen in Inszenierungen und Performances zum
Ausdruck. Seit 2005 lauft diese Arbeit unter dem Namen Volxtheater.
Das Volxtheater der Theaterwerkstatt Bethel ist Theater aus der
Bevolkerung und fur die Bevolkerung. Es vereint Kinstlerinnen und
Klnstler verschiedenster Lebensbereiche der Gesellschaft (siehe Heft
13/Oktober 2016). Gespielt wird, was die Mitwirkenden interessiert
und was sie fur wichtig erachten.

Vor drei Jahren hat sich aus dieser Arbeits- und Herangehensweise
des Volxtheaters die Volxakademie als Zentrum fur inklusive Kultur
entwickelt. Die Volxakademie Iadt jede und jeden zum Austausch,
Lernen und Forschen ein. Dabei geht es um die aktive Gestaltung
einer offenen Gesellschaft - sich einzubringen, zu experimentieren
und gemeinsam Ideen fur das Engagement in anderen
Lebensbereichen zu entwickeln. Ausgangspunkt stellt die
kinstlerische Erfahrung bzw. das eigene Spiel dar. Aus dem heraus
werden neue innovative Konzepte (der Teilhabe und Teilgabe, der
Vermittlung und der diversen Zuganglichkeit), entwickelt und zur
Anwendung in verschiedensten gesellschaftspolitischen, kulturellen
Zusammenhangen gebracht. Dies geschieht in thematischen
Workshops, Seminaren, Tagungen, Gesprachen und Beratungen.

Mit zahlreichen Workshop- und Vortragsformaten, kinstlerisch-
musikalischen Impulsen, Performances, kulinarischen Feinheiten und
einem Fest wird das dritte Jahr des vom LWL geforderten Projektes
Volxakademie sowie das 35-jahrige Jubilaum der Theaterwerkstatt
begangen.

Um diese Meilensteine gemeinsam zu feiern, veranstalten wir von Mo,
12.11.- Sa, 17.11. eine Festwoche der Volxkultur in der
Theaterwerkstatt Bethel.



x Die offizielle Eréffnung der Festwoche beginnt
am Di, 13.11. um 14 Uhr mit Vortragen,
Interventionen und Spiel.

x Vom Mo, 12.11.- Mi, 14.11. findet von 10-16
Uhr der Workshop ,play! play! play!“ in
Kooperation mit der FH Bielefeld statt.

x Vom Do, 15.11.- Sa, 17.11. findet die
Fachtagung ,Volxkultur als Vision fir die offene
Gesellschaft” mit Workshops, (performativen)
Vortragen und spannenden Diskussionen statt
und bietet nicht zuletzt die Gelegenheit zum
Kennenlernen und Wiedersehen mit anderen
Theaterwerkstatt Bethel verbundenen
Menschen.

Abgerundet wird die Tagung jeweils am Abend
mit Volx-Auffuhrungen, Tanz und Musik. Hier
begegnen sich die Spieler*innen des
Jugendvolxtheaters, Volxtheaters und der
Performancegruppen, um Highlights aus den
Produktionen der letzten Jahre zu prasentieren.

Ein Tagungsband wird im Frahjahr 2019 im
ATHENA Verlag erscheinen.

Die Veranstaltung ist eine Kooperation mit der
Fachhochschule der Diakonie, der FH Bielefeld
und der LWL-Kulturstiftung. Weitere
Informationen zum Programm Tel: 0521 144
3040 oder www.theaterwerkstatt-bethel.de. Der
Eintritt zu den Veranstaltungen der Festwoche
ist frei.
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Schreiben als Hilfe zur Selbsthilfe

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

Wir wissen, dass ein Grol3teil von euch gerne die Erfahrungsberichte
lesen. Wir mochten jedoch darauf hinweisen, dass ihr diese in
Eigenverantwortung lest, und selbst entscheiden musst, ob diese
euch gut tun oder nicht. Bitte achtet auf das Triggerbarometer!
Zusatzlich nennen wir euch einige Stichworter zu dem jeweiligen
Erfahrungsbericht, damit ihr ihn besser flr euch einordnen kénnt.

Menschen wie Du und Ich / Erfahrungsberichte
Trigger-Barometer: In unserem Trigger-
Barometer wird die Stimmung des Berichtes
dargestellt. Beachte dabei den Pfeil und Uberlege
%dir, bis zu welchem Grad du einen Bericht lesen

mochtest. 0 = nicht belastend / 6 = kann sehr
stark belasten

S

©

Die Berichte sind Tatsachen. Personen

wurden unkenntlich gemacht. Teilweise enthalten die Berichte
Beschreibungen von starken Verletzungen, Krankheitsanfallen oder
Extremsituationen. Daher kdnnte es nicht flr jedes Gemiit geeignet
sein. Wir bitten das zu berucksichtigen. Die Berichte sind subjektiv.
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- Sexualisierte Gewalt
an Minderjahrigen /\/\/j\» /\M A‘/\./’/L

@ Q 18 Jahre

Es schien alles ganz normal.

Okay, also hier ist meine Geschichte. Ich finde es viel
einfacher es zu schreiben, als es laut auszusprechen. Meine
Geschichte ist ziemlich lang. Also mach dich bereit.

Es ist vor etwas mehr als einem Jahr passiert. Ich war in der
9. Klasse und hatte diesen Mathematiklehrer. Er war ein
Lehrer, von dem alle dachten, dass er ziemlich cool wiire.
AufSerdem schien er viel zu flirten.

Irgendwann im Jahr hatte ich Probleme mit Mathematik und
habe einen Test nicht bestanden. Er bat mich an diesem Tag
nach der Schule zu bleiben, wenn ich diesen Test wiederholen
wollte, um eine bessere Note zu bekommen. Ich stimmte
dankbar zu und ahnte nicht, dass irgendetwas passieren
wiirde, aufser dass ich meinen gescheiterten Test wiederholen
musste.

Spdter, als ich zu seiner Klasse ging um meinen Test zu
wiederholen, war ich iiberrascht herauszufinden, dass ich die
Einzige war. Aber ich dachte nicht viel dariiber nach. Ich
dachte, es war, weil ich die Einzige war, die den Test nicht
bestanden hat. Aber wie sich herausstellte, versagten mehr als
zehn Leute bei diesem Test. Nur ich wurde angesprochen, um
diesen Test nach der Schule an diesem Tag zu wiederholen.
Also setzte ich mich, er gab mir das Testpapier, und ich
machte mich an die Arbeit. Er ging zu seinem Schreibtisch
zurtick um zu arbeiten.




Um die Mitte meines Tests stand der Lehrer auf, ging zur Tiir
und schloss sie ab. Ich fand das komisch, aber ich sagte
nichts, und ich machte weiter mit meinem Test. Etwa zehn
Minuten spditer, um genau 15:06 Uhy; kam er und setzte sich
neben mich. Ich fragte, ob die Zeit fiir den Test abgelaufen
sei. Er sagte nein, und ich solle weiterarbeiten. Ich fing an
mich wirklich unwohl zu fiihlen. Dann fliisterte er mir ins Ohr.
"Weifst du, ich habe Trdume von dir. Fiihlst du genauso wie
ich?" Ich sagte ihm, dass ich meinen Test wirklich beenden
sollte und dass meine Mutter mich bald zu Hause erwartete.

Er nahm meine Hand und sagte: "Wir kénnen den Test auf
eine andere Art nachholen.”" Er hatte ein sehr grofies Ldicheln
auf seinem Gesicht, dass mich erzittern lief3. Ich sagte ihm,
dass ich jetzt gehen solle, und dass er meine alte
Priifungsnote behalten kénne. Erst ging er auf die Tiir zu.

Dann kam er langsam zu mir heriiber und sagte: "Wer hat
gesagt, du kannst irgendwohin gehen?" Dann packte er mich
und warf mich gegen die Wand. Ich war zu sehr geschockt, um
mich wehren zu kénnen.

Er fing an mich zu kiissen. Ich fing an zu wiirgen. Als er mich
kiisste, zog er langsam ein Stiick meiner Hose herunter. Ich
stand nur da wie eingefroren. Ich wusste nicht, was ich tun
sollte. Ich hatte zu viel Angst, und konnte kaum atmen. Er
sagte mir;, dass ich das wollte, und dass ich darum bettelte.
Dann befahl er mir, mir die Hose ganz herunter zu ziehen. Als
ich es nicht tat, schlug er mich und tat es selbst. Dann ergriff
er meine Hdnde und warf mich auf den Boden. Ich weinte
hysterisch an diesem Punkt, und flehte "nein" und "bitte",
aber nichts funktionierte. Er zwang meine Beine auseinander,




zog ein Kondom iiber und stiefs sich in mich hinein. Ich habe
mich noch nie so schmutzig gefiihlt, so eklig.

Es schien fiir immer. Dann hérte er schlieflich auf und legte
sich einfach auf mich. Ich weinte immer noch. Blut floss
zwischen meinen Beinen. Schliefilich hirte er auf, zog seine
Hose zu und drohte mir. Er sagte, wenn ich es weiter erzéihlen
wiirde, wiirde er mich und meine Familie toten. Dann verliefy
er das Zimmer und schloss die Tiir hinter sich. Ich stand auf,
legte Taschentiicher zwischen meine Beine und versuchte,
normal nach Hause zu gehen.

Ich weif3 gar nicht, wie ich es geschafft habe, diesem Monster
von Lehrer jeden Tag gegeniiber zu treten. Ev glaubte
wirklich, dass das, was er tat, normal war!

Es ist ungefchr ein Jahr her. Ich habe immer noch Albtrdume
und ich habe es noch nie jemandem erzdhilt.

Redaktionsbeitrag: Wir haben der Schreiberin Adresse mit
Anlaufstellen hinterlassen.

®
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Meine kleine Welt

Als ich 12 Jahre alt war; hatte ich meinen ersten Freund. Mit
dem allerdings nach einem Jahr wieder Schluss war. Doch in




diesem Jahr habe ich viele Demiitigungen iiber mich ergehen
lassen. Er hat mich beleidigt, bedroht und geschlagen! In
dieser Zeit passierte es das erste mal, dass ich mir die Arme
aufgeritzt habe. Dabei blieb es auch erst einmal. In dieser
Zeit musste ich auch die Schule wechseln und musste meine
Freunde auf der anderen Schule zurticklassen. Das hat mich
sehr getroffen. Aber ich war positiv gestimmt neue Freunde zu
finden, und dachte auch, dass ich diese gefunden habe, was
sich aber nach einiger Zeit als falsch herausstellte. Die
Mddchen der Klasse haben mich gemobbt und hinter meinem
Riicken tiber mich geldstert, und und und... Von da an zog ich
mich zuriick, wurde stiller und baute mir meine eigene kleine
stille Welt auf. Den Schmerz, den ich fiihite, versuchte ich
durch ritzen zu iibertonen. Was mir auch gelang. Doch von
Tag zu Tag wurde ich trauriger und stiller. Ich kam von der
Schule um vier Uhr nachmittags, ging ins Bett und schlief
durch. Ging wieder zur Schule, usw. .... So verlief meine
Jugend. Ich ging kaum mehr raus, traf mich kaum noch mit
alten Freunden und wollte einfach nur allein sein, um auch
nicht noch von anderen Personen diese Abneigung mir
gegentiber zu spiiren.

In der zehnten Klasse hatte ich einen neuen Freund und war
wirklich verliebt. Doch diese Freude tiber das neue Gliick
hielt nicht lange, da er mich betrog. Als er mir das beichtete,
war ich wie geldhmt und habe ihn verlassen. Ich kompensierte
den Frust wiederum durch das Ritzen. Nach ein paar
Monaten verzieh ich ihm und kam wieder mit ihm zusammen.
Doch meine innere Leere hielt an. Nach 1 1/2 Jahren trennten
wir uns. Damit war ich total iitberfordert, und wollte es nicht
wahrhaben, dass ich ihn verloren habe. Von diesem Tag an
nahm das Ritzen zu. Ich habe es fast jeden Tag getan, bis ich
aus versehen, wie ich es im Nachhinein erzdhlt bekommen
habe, auf einer Party zu tief geritzt habe. An diesem Abend
wollte ich mir, glaube ich, das Leben nehmen. Das war der
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letzte Hilferuf von mir. Ich wurde mit dem Krankenwagen ins
Krankenhaus gefahren. An diesem Abend wurde mir klar, dass
ich Hilfe brauche. Meine Eltern, die bisher noch nichts davon
mithekommen haben, (da ich es immer gut versteckt habe,
oder wenn sie etwas bemerkt hatten, gesagt habe, es kime von
einem Reitunfall) halfen mir in dieser Zeit sehr.

Im Krankenhaus hatte ich ein sehr langes Gesprdch mit einem
Psychologen, der mir empfahl eine Therapie zu machen. So
kam es, dass ich mich zwei Monate spdter in einer sehr guien
psvchosomatischen Klinik wiederfand. Von dort an ging es
bergauf. Es gab immer wieder Tiefs aber auch viele Hohen.
Ich schloss mit allem Schlechten ab. Nach zwei Monaten kam
ich wieder nach Hause in mein altes Umfeld. Das klappt
zuerst sehr gut. Doch dann musste ich einen Monat nach
meinem Aufenthalt mit auf Klassenfahrt fahren, die die
schlimmste denn je war. Ich fiel in alte Verhaltensweisen
zuriick, verletzte mich tdglich, indem ich mir Schnitte zufiigte
und mich zuriickzog! Ich war so traurig dariiber so
ausgegrenzt zu werden. Meine Lehrer bekamen es mit und
itberwachten mich ab dem Tag... ,, Tag und Nacht".

Als ich wieder zu Hause war, entschied ich mich fiir eine
ambulante Therapie, die meiner Meinung nach aber nicht viel
half. Also entschied ich mich diese nicht weiterzumachen und
stattdessen die Schule mit der Fachhochschulreife zu
verlassen. An dem Tag, als ich die Schule verlief3, verdnderte
sich mein Leben und ich war das erste mal seit langer Zeit
wieder gliicklich. Seit diesem Tag habe ich mich kaum noch
selbst verletzt.

Doch nun geht es bei mir wieder bergab. Ich habe nach der
Schule zwei Ausbildungen angefangen und abgebrochen. Nun
welf} ich nicht, was ich machen soll.

In meiner derzeitigen Beziehung Iduft es zwar richtig toll,
aber ich bin nicht gliicklich!




Ich fiihle mich wieder so leer. Fange stdndig aus
irgendwelchen Griinden an zu weinen, ziehe mich zuriick und
fange wieder an mich zu schneiden, um zu spiiren, ob ich noch
da bin und ich mich noch nicht aufgeldst habe.

Ich weif3 einfach nicht mehr, wie es weiter gehen soll... Ich
habe nur ein kleines bisschen Hoffnung, DASS es weitergeht.

-Sexuelle Frustration R/A\fl\[\» % A/JL

% Q 45 Jahre

Hallo zusammen,

S &)

ich weif gar nicht, wie ich anfangen soll...

Mein Freund und ich streiten uns immer hdufiger, wenn es um
das Thema Sex geht. Es hat harmlos angefangen. Er war
unzufrieden und hat es mir gesagt. Aber von da an, wurde es
immer schlimmer mit seiner Unzufriedenheit.

Ich habe mich wirklich bemiiht etwas daran zu dndern. Ich
habe mir versucht etwas einfallen zu lassen und ihm gezeigt
(oder es versucht zu zeigen), dass ich etwas dndern machte.

Mein Freund bekommt schlechte Laune, wenn wir keinen Sex
haben....nach ein paar Tagen...sagen wir es mal ganz
einfach...

Er hat schlechte Laune bekommen und wir hatten Sex! Dann
hatte er gute Laune und war der Liebste iiberhaupt. Ich habe
meine Aufmerksamkeiten bekommen und wir beide waren
zufrieden.




Inzwischen ist es so schlimm, dass er fast nur noch schlechte
Laune hat.

lch habe das Gefiihl, egal was ich versuche, es stellt ihn nicht
zufrieden. Wir bekommen deswegen immer mehr Stress.

Es fallt mir gerade so schwer..., dariiber zu schreiben... Mir
ist es schon peinlich, aber ich weif3 nicht mehr weiter.

Er zeigt mir seine Unzufriedenheit sehr deutlich. Er hat
gestern auf dem Sofa geschlafen. Er sagt mir zwar, was ihn
stort, aber er beachtet mich teilweise nicht richtig. Er redet
zwar mit mir, aber dann auch nur das Notigste. Wenn wir uns
dann wegen dem Thema streiten, sagt er;, dass er, wenn er
etwas sagt, dass es dann mit dem Sex immer schlimmer
wird...., dass sich nichts dndert...!

Mich setzt das mit dem Sex so unter Druck! Ich habe das
Gefiihl, dass nichts gut genug ist, was ich mache.

Einmal habe ich mir ganz spontan neue Unterwische gekaufi.
Ich habe ihm diese auch vorgefiihrt, habe mich auf sein
Gesicht gefreut....

Friiher hat ihn so etwas nicht kalt gelassen. Jetzt aber....

Er hat mich abblitzen lassen; es hat ihn nicht beriihrt.

Es war so demiitigend! Ich musste mich echt bemiihen die
Fassung zu bewahren. Ich hiitte so los heulen kénnen....ich
kam mir einfach wie ein Idiot vor.

Beim ndichsten Streit hat er dann durchblicken lassen, dass er
das mit Absicht gemacht hat....super, wie soll ich mich da
denn fithlen?




Ich fiihle mich beim Sex nicht mehr wohl. Danach frage ich
mich immer, ob es ihm wirklich gefallen hat. Ich kann mich
nicht fallen lassen und habe Angst davor, dass ihm das nicht
gefdllr.

Gestern haben wir auch wieder Stress gehabt. Er sagt, dass
ich mir keine Miihe gebe. Als ich ihm dann sagte, dass ich das
doch getan habe, meinte er: ,,... ja, zwei Tage lang. "

Mir kommt es dann immer so vor, als wenn er sich lustig iiber
mich macht.

Ich habe ihm auch gesagt, dass es mich unter Druck setzt;
dass ich Angst habe, dass er unzufrieden ist und das alles.
Und, dass es uns nicht weiter bringt, wenn er mich wegen
dem Sex runter macht. Dadurch, wird es bestimmt nicht
besser:

Thm ist der Sex zu kurz, ich gebe mir keine Miihe, nach seiner
Meinung, liege ich einfach nur da, und das war es dann...

Mein Selbstwertgefiihl ist im Keller, wenn ich ehrlich bin.
Aber immer wieder gebe ich mir Miihe und nichts ist gut
genug. Wir haben das letzte mal, zwei mal tdglich Sex
gehabt...zwei Tage der Woche nicht.

Ich habe die Idee gehabt, dass wir Sex im Auto ausprobieren
konnten. Es war auch schon. Und dann, dann streiten wir uns
und alles ist seiner Meinung nach scheifje

Das schliimmste ist, dass unsere Beziehung gut ldufi, wenn das
mit den Sex nicht wire....

Sorry, wenn ich durcheinander geschrieben haben...
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Warum ich in Therapie bin

Die ersten male richtig auf Droge sind so ein schénes Gefiihl.
Und dabei noch verliebt sein!

Ich habe nur einmal geliebt.

Ein einziges mal, habe ich geliebt!

Sie war alles fiir mich.

Doch die Worte, die ich horen wollte, hat sie nie
ausgesprochen.

Ich habe solange darauf gewartet... und dann, wieder zu viel
getrunken, als ich sie das letzte mal gesehen habe.

Ja, ich hatte schon kaum Geld, um mir das Zug-Ticket von
Giitersloh nach Dortmund leisten zu kénnen.

Ich habe das letzte Geld fiir Ecstasy ausgeben, die ich dann
mit ihr geteilt habe.

Ich habe mich so gefreut mit ihr zu feiern und habe mir auch
viel davon versprochen.

Sie war auch Mutter, aber aktuell nicht in einer Beziehung.
Und ich wusste doch, wie sehr sie Techno-Partys liebt...

Es war so schon, als wir
zusammen ,, drauf"’ gekommen
sind.
% | Wie sie durch die Droge richtig
N aktiv wurde. Wie sie immer
wieder aufsprang, zum Spiegel

stimulierende Substanz, die g:?g I’{’f\!hr S
in Ecstasy enthalten ist bzw. | tberpriifen.

von der sich die Der Schweifigeruch, das
Konsumenten erhoffen, dass | Schwiizen schon vor der Party.

sie enthalten ist. Selbst das klappern und
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knirschen Ihres Kiefers fand ich schén.
Diesen Geruch werde ich niemals vergessen.
Werde ihn immer bei mir tragen, in meinen Herzen.

An diesem Abend hat sie mich richtig schén umarmt.

Das Ecstasy hat uns da so schon aufgelockert und ich habe so
gehoffi,... dass ich nach der Party mit zu thr darf,... vielleicht
kiffen und dann zdrtlich werden.

Es war so Hammer! Die Musik,... und wie sie sich bewegt.

Ja, ich war auch besitzergreifend.

Sobald sie mit jemand anderem getanzi, gesprochen, oder nur
Blickkontakt hatte.

... Wollte ich Dich nur zu mir reiffen.

Als sie dann allein nach Hause gegangen ist, platze mein
Herz.

Ich musste auch noch am gleichen Abend nach Hause.
Also zum Bahnhof!

Da wurde mir kiar: nicht nur, dass es mit ihr nichts wiirde, es
gab auch keine Zugverbindung zuriick.

Der Ndchste Zug fuhr erst im Morgengrauen wieder nach
Giitersloh.

Ich setze mich auf die Stufen des Bahnhofes und versank in
Trauer.

Bis... der Mann kam und sich neben mich setzte.

Ich wusste genau was er wollte, als es zum Gesprdch kam.
Ich bekam ein schlechtes Gefiihl.

Ich wollte nicht mit diesem Mann schlafen.

(Ich hatte schon mal homosexuellen Sex.)

Also, ich habe es mal mit meinem Freund, mit dem Mund,
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gemacht. Mehr aber auch nicht. Bis zu diesen Zeitpunkt.
Dieser Mann war bestimmt iiber 40 Jahre und ich damals erst
16 Jahre alt.

Aber; er hat mir Geld versprochen, und ich kénnte mit ihm
nach Hause kommen. Da wdre es wenigstens warm.

Bei ihm zu Hause waren kaum Maobel. Aber alles war
blinkend sauber; daran erinnere ich mich noch.

Erst zog ich mich vor ihm aus.

Er hat mich gefragt, was fiir Drogen ich nehme und er fragte
mich, ob ich ihm mal K.O.-Tropfen besorgen konnte.

Ich verneinte dieses.

Dann wurde er fast schon brutal. Packte mich, und schmiss
mich aufs Bett. Dann habe ich ihn ran gelassen.

Das war noch OK.

Anschlieffend, wollte er mich von hinten.

Ich konnte mich aber nicht entspannen, und so tat es sehr
weh.

Weiter machte ich jetzt nicht schreiben.

Als er fertig war sagt er nur noch, ich soll mich verpissen.

Als ich ihn nach Geld fragte, gab er mir, statt den
versprochenen 100 €, nur 20 €. Und zuriick zum Bahnhof fuhr
er mich auch nicht.

Jetzt wurde mir sehr kalt.

Ich kam von dem Ecstasy runter und ich wurde miide, traurig
und mir tat alles weh.

Ich schlief dann auf den Bdnken im Bahnhof bei
Aufentemperaturen um die 0 Grad ein.

Zu Hause erzdhlte ich meiner Familie und meinem Freunden
weine" Geschichte. (Die natiirlich nicht passte).

Und niemals erzchlte ich jemandem die Wahrheit iiber diesen
Abend, bis jetzt als FSB bei mir anklopfte.
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Und ich sah sie nie wieder:
Das ist jetzt 4 Jahre her:

Ich weif} was jetzt viele sagen werden.

Ich habe es nicht anders verdient, weil ich Drogen nehme.
Tja, vielleicht haben die recht.

Eins ist mir dabei ganz wichtig: Diese Frau und ich haben
uns geliebt.

Unsere Liebe stand unter keinem guten Stern.

Die Therapie mit der Selbsthilfe sind vermutlich meine letzte
Chance mein Leben ,,rum zu reifien”; zu verdndern. Ich habe
soviel Scheife erlebt!

Und, wenn sich nichts dndert, dann nimmt es ein hartes Ende.
Ich will keine Drogen mehr nehmen und auch kein Alkohol
mehr trinken. Mein Therapeut meint, ich bin auf dem
richtigen Weg.

Und in der Selbsthilfegruppe gibt es Menschen (die hirtere
Drogen genommen haben als ich) und die jetzt schon lange
ohne leben. Das ist doch der Beweis, dass es geht.

Ich wurde gefragt, wie ich es soweit kommen lassen konnte.
Das habe ich alles selbst nicht bemerkt....
Keiner war Schuld. Weder meine Eltern noch die Lehrer:

Ich habe immer wieder JA zu Drogen gesagt, um aus meinem
schweren Alltag heraus zu kommen.... Dieses ist meine
Geschichte.

Redaktionsbeitrag:
Das Bild und dessen Untertitel wurde von unser Redaktion
ausgewdhlt und in Bericht eingefiigt Quelle: Wikipedia




Das Freie Selbsthilfeblatt - Ihr dirft mitmachen!

Erfahrungsberichte

Du hast gesundheitlich und/ oder gesellschaftlich etwas erlebt?! Oder, du hast
vielleicht Kummer und Sorgen und mdchtest dich mitteilen?! vielleicht etwas
Schdnes erlebt? Oder, mdchtest einfach nur Gber ein Thema schreiben.
Schreib uns deinen Erfahrungsbericht.

Richtlinien:

-Der Text sollte der Wahrheit entsprechen.

-Personen sollten nicht erkennbar sein.

-Vorgéange einer Behandlung sollten verstandlich beschrieben werden.
-Ein klarer Handlungsablauf sollte erkennbar sein.

Freie Gestaltung & Selbsthilfe & Soziale Organisationen

Du bist kreativ tatig und méchtest deine Werke prasentieren?

Egal, ob Malerei, Fotografie oder literarisch. Egal, ob Musik, Tanz, Theaterspiele
oder Bildhauerei. Wir sind fur Texte und Bilder offen! Wir freuen uns auf deine
Beitrage. Es ist auch mdglich, Seiten frei zu gestalten. Ganz nach deiner Phantasie.
Ihr seid eine Selbsthilfegruppe, ein Verein oder eine Organisation, und méchtet auf
eure Arbeit aufmerksam machen?

Bitte wendet euch an:

Christian Dorn Finkenstrasse 15

33803 Steinhagen Telefon: 015 75 / 4851931
E-Mail: Dorn83Christian@web.de

Gerne auf Whatsapp.

Unsere Angebote sind kostenlos und unverbindlich. Wir méchten jedem die
Moglichkeit bieten, bei uns mitzuwirken. Eingegangenes Material wird von uns
gesichtet, und ggf. zur Veroffentlichung gebracht. Wir kénnen keine Garantie
dafur Gbernehmen, dass sich gesundheitliche und soziale Probleme langfristig
I6sen. Die Mitgestaltung wirkt sich positiv und unterstitzend auf dein
Wohlbefinden und somit auf die Gesundheit aus. Versuche es doch einfach!
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DER BLEIB-RUHIG-HOMI

ICH BIN
SCHLICHTER
BETI EINER
STRASSENGANG

UND WAS
VERDIENST
DU?!

SCHATZ ICH HABE EINEN/ SO ALS
JOB GEFUNDEN UND
FANGE GLEICH AN

VERDIENEN? DAS|
IST EIN
UNBEZAHLTES
RAKTIKUM

j 1 STUNDE SPATER

WILLST DU ERNSTHAFT EY ICH FICKEI'\

DICH UND
DEINE
\EXISTENZ!
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/ DAS GEHT
NICHT ICH
HABE SO
ETWAS WIE

TCH LASSE MIR NICHT ANMERKEN DAS ICH EIN LOLLY
BIN . MEIN GEHEIMES MOTTO ONANIEREN GEHT




Witze

KINDER MACHT KEINEN MIST!

.-x"r 2 LT
Treffen sich zwei Bomben auf der Treppe, sagt die eine: "Lass mal
hochgehen!"

Die Spaziergangerin fragt den Forster: "Haben sie meinen Hund gesehen?"
"So ein kleiner, gelber?" "Ja!" "Mit weiRen Pfoten?" "Ja!" "Und mit einem
Ringelschwanzchen?" "Ja, ja!" "Hab ich nicht gesehen.

Der Bauer kommt in seinen leeren Stall und findet nur noch ein Schild.
Darauf steht kurz: "Schwein gehabt!"

Ein neu eingestellter Strassenarbeiter hat den Auftrag, die Leitplanke am
Strassenrand zu streichen. Am ersten Tag schafft er 100 Meter, am zweiten
50 Meter und am dritten noch 20 Meter. Auf die Nachfrage seines Chefs
antwortet er: "Aber schauen Sie doch mal, wie weit mein Farbeimer weg ist!

"Ich bringe lhnen gleich die Bettpfanne!", meint die Krankenschwester
fursorglich. Darauf die Patientin zornig: "Was, mull man sich sein Essen
hier auch noch selber kochen?"

~Klopf, klopf* ,Wer ist da?“ - ,Die Liebe deines Lebens.“ ,Lug nicht, Das
Freie Selbsthilfeblatt kann nicht sprechen.”

Der junge Akademiker hat seinen ersten Arbeitstag im Buero. Der Chef
spricht ihn an: "Nehmen Sie den Besen und kehren Sie bitte das Zimmer."
Der Akademiker ist empoert: "Aber ich komme doch von der Universitaet!"
"Oh, Entschuldigung, ich zeige Ihnen gleich, wie das geht."



Wir bauen jetzt ein Raumschiff und fliegen damit nach Hause!

FSB,
das 2011 erstmalig erschienen ist. Seitdem haben wir FSB
weiterentwickelt. Mit dem Schwerpunkt Soziales und Gesundheit haben wir
eine Auflage von 2000 Exemplaren erreicht. Kunst und Kultur sind wichtige
Themen geworden. 2016 haben wir den LWL- Preis im Bereich Psychiatrie
gewonnen. Das Freie Selbsthilfeblatt legen wir meistens in Krankenhausern
und Vereinsraumlichkeiten in Ostwestfalen- Lippe aus. Das Freie
Selbsthilfeblatt erscheint dreimal jahrlich jeweils im:
*Februar, Juni, Oktober*.

www.Selbsthilfe-Gutersloh.de
ein breit gefachertes Angebot. Von Erfarungsberichten Infos tiber
Selbhilfegruppen. Von lustigen Comics bis hin zu Infos Uber soziale
Organisationen, ein Ratgeber, und literarische Beitrage und unser zwei TV-
Stream’s ,Knall-Bums-TV*, stehen euch kostenlos zur Verfligung. Auch
findet ihr dort alle Ausgaben des FSB zum freien download.

Zusammenarbeit
Wir arbeiten mit anderen Vereinen, Organisationen und SHG- Gruppen
zusammen. Eine Vermittlung zu Hilfsangeboten kénnen wir daher gerne
anbieten. Bei der regionalen Suche nach Selbsthilfevereinigungen ist die
BIGS der beste Anlaufpunkt. Diese findet ihr in der Gitersloher
Stadtbibliothek. Hier liegen auch die aktuellen Ausgaben des Freien
Selbsthilfeblatts aus.

Wir lieben dich
Wo du daraus auch bist, pas auf dich auf. Es ist schén, dass gerade du
unser Freies Selbsthilfeblatt gelesen hast. Bleib” unserem FSB und dessen
Ideen treu. Schade, dass FSB mit dieser Seite zu Ende ist, aber die nachste
Ausgabe kommt bestimmt bald.

Bei Risiken und / oder Nebenwirkungen frag” unsere Redaktion!
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FSB
©) Freies Selbsthilfeblatt

\/erantwortlicher

Christian Dorn

Einkenstrasse 15

33608 Steinhagen

Telefon: 015 75/ 48519311
E-Mail: Dorn&3Christian@web.de

BITTE NICHT WEGWERFEN!
SAMMELN ODER WEITERREICHEN!
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Danke an:

BUrgerinformation Gesundheit und
Selbsthilfekontakistelle des Kreises
Gltersioh

Blessenstatte 1

33330 Gutersloh

Eax: 05241 8534100

679) xflyer.de

xtrem gunstig drucken




