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Hallo liebe Leser, wir sind es:
Deine Selbsthilfegruppe.
Leider hast du es wieder nicht zu unserem Gruppenabend geschafft.
Daher fir dich: Unsere neue Ausgabe vom FSB!
Man ist erst jemand, wenn man geliebt wird.
Und wir vom FSB lieben Dich! Du bist etwas ganz besonderes. Und mit dir
bleibt die Welt stehen.
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Schoéne Sachen zum machen

Liebe FSB-Leser! Einige von euch haben sich mittlerweile bestimmt den
sogenannten "Notfallkoffer" angelegt (siehe unsere Hefte von 2019 oder
online unter www.selbsthilfe-gutersloh.de).Um diesen zu ergénzen, haben wir
uns einige Dinge flr euch einfallen lassen.Diese mal stellen wir euch die Liste
der angenehmen Aktivitaten vor.Es ist doch so... Wenn die Stimmung nicht
gut ist, ihr etwas schénes unternehmen wollte (aber euch einfach nichts
passendes einfallt), oder ihr euch einfach einmal etwas Gutes tun
wollt...Dann ware es doch toll, wenn man eine Ideensammlung parat hatte.
So etwas ist die Liste der angenehmen Aktivitaten. Hier seht ihr, wie so eine
Liste aussehen kénnte. Man kann sie in regelmaliigen Abstandenhervorholen
und natirlich mit tollen Sachen erganzen.Hier bekommt ihr nun den ersten
Teil unserer Einfalle. :-)

1Einen Brief 0. Tagebuch schreiben 31Puzzeln

2Ein Bad nehmen 32Ein Computerspiel spielen

3Alte Dinge reparieren 33Tanzen

4Sich mit einem/r Freund/in verabreden 34Krafttraining

oIns Kino gehen 35In den Wald gehen und laut schreien
6Joggen 36Bugeln

7\Wandern gehen 37Kuscheln. Mit Kuscheltieren oder
8Musik horen Partner/in

9Zeitschriften oder ein Buch lesen 38Den Haushalt machen

10Etwas gutes essen 39Etwas auswendig lernen
11Fahrradfahren 40Walken

12Schwimmen gehen 41Laut singen

13Eine Pro u. Kontra — Liste schreiben 42Sich etwas schénes kaufen
14Zum Gottesdienst gehen 43Chatten im Internet

15Malen _ 44Einen Kuchen backen
16Handarbeiten 45Fernseh schauen

17B_aste|n . _ 46Etwas warmes trinken

18Ein Musikinstument spielen 47Etwas kaltes trinken

19Kochen _ 48Sich Blumen kaufen

20Ein Gedicht schreiben 49Papier zerreilRen

21Arbeiten 50Boxen

22In die Stadt gehen 51Gedanken/ Gefilhle aufschreiben
23Ein Museum besuchen 52Gefiihlsprotokoll ausfiillen
24Fotografieren 53Phantasiereise

25Skateboard fahren 54Stadt-Land-Fluss spielen
26Radio héren 55Tangram

27Eine DVD schauen 56Mathematikaufgaben machen
28Ball spielen 57Jonglieren

29Kreuzwortratsel 58Lego

30In ein Café gehen 59Einen Zauberwiirfel [6sen

60Memory spielen

Dies ist ein Beitrag der FSB Redaktion Autorin: K.H



News

Bundestreffen Junge Selbsthilfe 24.-26.04.2020

Das Bundestreffen wird vom 24. bis 26. April 2020 in Duderstadt in
Niedersachsen stattfinden. Teilnehmen konnen rund 70 Selbsthilfeaktive im Alter
zwischen 18 und 35 Jahren. Anmeldeschluss ist am 15. Januar 2020.

Auf der Seite www.nakos.de/themen/junge-selbsthilfe/bundestreffen sind sowohl
die Anklndigung als auch das Anmeldeformular mit den Organisatorischen
Hinweisen zu finden. Dies ist ein Beitrag der Biirgerinformation Gesundheit und Selbsthilfekontak

Endometriose Neue Selbsthilfegruppe

Endometriose ist eine gutartige, haufig chronisch und
sehr schmerzhaft verlaufende Erkrankung, von der
etwa 7-15% der Frauen in Deutschland betroffen sind.
Viele Frauen haben eine lange Leidensgeschichte
hinter sich, bis die Erkrankung entdeckt und
entsprechend behandelt wird.

In der neuen Selbsthilfegruppe kdnnen sich die Betroffenen sowie Angehdrigen
Uber den Umgang mit der Erkrankung und Méglichkeiten der Behandlung
austauschen.

Interessierte sind herzlich eingeladen zu den Treffen jeden 1. Montag im Monat
von 20:00-21:30 Uhr im Klinikum Gatersloh, Sitzungszimmer in der
Gynéakologischen Ambulanz (3.0G).

Weitere Informationen erhalten Sie per E-Mail.
endometriosegruppe@gmail.com oder in der Facebook-Gruppe ,Endometriose
Selbsthilfe OWL (GUtersIoh)“. Dies ist ein Beitrag der Biirgerinformation Gesundheit und Selbsthilfekontak

Pflegende Angehdérige in Rietberg neuer Gesprachskreis

Die Notwendigkeit ein Familienmitglied zu pflegen kommt haufig ganz
unerwartet. Nicht selten flhlen sich Angehdrige mit den Anforderungen und
Fragen allein gelassen. Wer schon langer eine Pflegeaufgabe tibernommen hat
weild, wie hilfreich Verstandnis und wie nuitzlich ein Erfahrungsaustausch ist.
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Hier soll jetzt der neue Gesprachskreis eine Anlaufstelle bieten. Angesprochen
sind alle Menschen, die sich in der Pflege eines Angehdrigen befinden —
unabhangig vom Umfang und der Dauer der Pflege. Das Kontaktblro
Pflegeselbsthilfe (KoPS) bietet nach dem Prinzip ,Hilfe zur Selbsthilfe’ einmal im
Monat den Raum flr Information, gegenseitigen Austausch und fiir gemeinsame
Aktivitaten.

Die Treffen des Gesprachskreises finden jeden ersten Dienstag im Monat,
zwischen 19:00 und 20.30 Uhr im Besprechungsraum 1 (EG) im Rathaus
Rietberg (Rugenstr. 1, 33397 Rietberg) statt.

Informationen erhalten Sie Uber das Kontaktbuiro Pflegeselbsthilfe unter der
Telefonnummer 05241/822104 und unter www.kreis-
guetersloh.de/themen/gesundheit/beratung-information/kontaktbuero-
pflegeselbsthilfe/ Dies ist ein Beitrag der Biirgerinformation Gesundheit und Selbsthilfekontak

Monkey Dust -ein Tddlicher Hochenflug

Monkey Dust Neue billige Droge lasst Konsumenten von Hausern springen.

T N

Der chemische Name: MDPV (Methylendioxypyrovaleron) ist als,mehr oder
weniger, korniges, weil} bis braunliches Pulver auf dem Markt. Trotz seiner
kornigen Beschaffenheit wird es Ublicherweise nasal konsumiert.
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Ein Rausch kostet nur 2,50 €. Mehr als 100 Todesfalle stehen bereits mit der
Droge in Verbindung. In Deutschland ist die Droge unter dem Namen
"Badesalz" bekannt. Die Produzenten des Rauschmittels sitzen meist in
China, wo es in gro3en Drogenlaboren hergestellt wird. Die Droge wurde
zunachst legal im Internet verkauft. Nach entsprechender Gesetzesanderung,
ist diese nur noch bei kriminellen Handlern zu bekommen. Das Verbot der
Substanz konnte den steigenden Handel jedoch nicht stoppen. In England ist
die Droge bereits jetzt schon zu einem schwerem Problem geworden.

Konsum- Die Polizei spricht von einer

enten neigen "Epidemie".

zum 0

wag- Konsumenten verlieren das

» heilzigen Schmerzempfinden und fuhlen sich

klettern unbesiegbar.

<4 Es kommt zu Halluzinationen und
paranoiden Wahnvorstellungen.

Chemikalien

eines Typisch fur Monky-Dust-

jJchinesischen| Konsumenten ist (nach bisheriger

Drogenlabor| - £y onntnisen) der Drang in

gefahrliche Héhen zu klettern und

dort waghalsige Aktionen
durchzufuhren.

Es gibt mittlerweile einige Todesfalle
durch Stlirze vom Dach, die durch
diese Droge hervorgerufen wurden.

Viel Uber die Sucht ist bisher noch
nicht bekannt. Mediziner sind sich
bisher noch uneinig was die
Einzelheiten angeht.

Sicher ist jedoch: die Droge ist sehr
gefahrlich und kann hochgradig
slichtig machen.

in Sachsen wurde eine Lieferung reine
MDPV aus China beschlagnahmt.

il

Quellen: https://mindzone.info/drogen/mdvp/
https://www.stern.de https://www.independent.co.uk
Dies ist ien Beitrag der FSB Redaktion



"Fridays for Future" - Schulstreik! Der Streik fir Klima und Umwelt.

Ursprunglich schwedisch: Skolstrejk for klimatet.

Der Streik ist eine globale, soziale Bewegung! Ausgehend
von Schilern und Studenten, welche sich fir mdglichst
umfassende, schnelle und effiziente
KlimaschutzmalRnahmen einsetzen.

Unsere Atmosphare enthalt Treibhausgase, die die Erde
wie ein Schutzschild umgeben. Die Treibhausgase
verhindern, dass die von der Erde kommende Warme ins
All entweicht. Dieser natlrliche Schutzschild der Erde ist gefahrdet. Denn
Industrie, Haushalte, Verkehr und Landnutzung erhohen fortlaufend den Anteil
der Treibhausgase in der Atmosphare, vor allem die des Kohlenstoffdioxids
(CO2). Die Folge: Unsere Atmosphare heizt sich auRergewohnlich stark auf.

Wenn es nicht gelingt, die steigende Erwarmung zu begrenzen, so wird dieses
weitreichende Folgen weltweit haben — ohne Emissionsbeschrankungen wird
der Meeresspiegel bis Ende des Jahrhunderts zwischen 45 und 82 Zentimeter
ansteigen! (So der Weltklimarat IPCC -Intergovernmental Panel on Climate
Change- in seinem schlimmsten Emissionsszenarien.)

Die Klimakrise stellt fiir die Stabilitat der Okosysteme unseres Planeten und fir
Millionen von Menschen eine existenzielle Bedrohung dar. Eine ungebremste
Erderwarmung ist eine enorme Gefahr fiir den Frieden und Wohlstand
weltweit.

Seit Beginn der Industrialisierung hat sich die Erde laut IPCC bereits um cirka
ein Grad Celsius erwarmt. Es bleibt daher wenig Zeit, den Klimawandel
aufzuhalten und so zu verhindern, dass die Kipppunkte im Klimasystem
Uberschritten werden. Tun wir das nicht, werden die verursachten Schaden
weit hdhere Kosten mit sich bringen, als alle Investitionen in konkrete
MafRnahmen zur Vermeidung der Klimakatastrophe anzuwenden.

Nach dem Vorbild der Initiatorin Greta Thunberg gehen Schler freitags,
wahrend der Unterrichtszeit, auf die StralRen und protestieren. Der Protest
findet weltweit statt und wird von den Schiilern und Studenten organisiert.
Also macht euch Stark flr unser Zukunft!!!

Weitere Infomationen unter: www.fridaysforfuture.de

Quellen:

Bundesmininsterium fiir Umwelt, Naturschutz und Nukeare Sichereit. Dies ist ien Beitrag der FSB Redaktion
www.fridaysforfuture.de
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Kunst und Kultur

Theaterwerkstatt Bethel

Die Trilogie ,Bruchstiicke - Inklusive Kultur in Zeiten des Umbruchs" geht 2020
ins dritte Jahr. Nachdem wir mit der Inszenierung ,Irgendwo fallt ein Stein® im
Jahr 2018 ,Uber_Grenzen* gegangen sind und 2019 ,Mauer_Falle" als
Zusammenbruche in Folge von Freiheitsgedanken und Entgrenzungen
untersucht haben, steht 2020 ,Alles_Offen®.

Verschiedene Theaterprojekte werden zu diesem Thema arbeiten. Falls Sie
gerne mitspielen méchten, konnen Sie sich gerne noch unter
theaterwerkstatt@bethel.de oder 0521 144 3040 melden. Ansonsten laden wir
sie recht herzlich zu unseren Auffihrungen ein:

Volxperformance 2020 "Niemandsland"

Was ist, wenn nichts mehr so ist, wie es einmal war...? Wenn man sich gewahr
wird, dass man nicht mehr so weitermachen kann, wie bisher?

Der Moment, in dem einen der Boden unter den Fiflien weggerissen wird. In
dem auf einmal alles offen zu sein scheint oder doch nicht?

Wenn man sich in der Weltgeschichte umschaut, gibt es immer wieder
Situationen, in denen die Zukunft auf der Kippe stand bzw. aus den Angeln
gehoben schien. Der Begriff ,Niemandsland“ (terra nullius) bezeichnet u.a. ein
Gebiet, das niemandem gehort oder nutzungsoffene Stadtbrachen und
dysfunktionale Freiraume. Im neuen Projekt der Volxperformance erkunden wir
diesen Interimszustand, dieses Niemandsland oder diesen ,Nullpunkt*
gemeinsam anhand von aktuellen Diskussionen und Fundsticken aus Kunst,
Film, Literatur und Theater.

Leitung: Laura Kreutz, Mitja Brinkkétter und Nicole Zielke
Auffihrungstermine: Di. 05.05. Protesttag Bielefeld, Sa, 09.05. Aktionstag Bad

Salzuflen, Sa. 16.05. sommerblutfestival Koln, S0.17.05. International Short
Film Festival Detmold und Sa, 20.06. Generationen! Fest Bielefeld



Volxtheater-Projekt 2020 " Alles_Offen - Visionen von
Rettung und Untergang"

In einer Zeit, in der die C")kologie und die Demokratie
zunehmend unter Druck geraten, braucht es Visionen im
Spannungsfeld von Rettung, Zuversicht und Wandel.
Gelingt es uns, unser Zusammenleben friedlich, lebendig
und voranbringend zu gestalten?

Bekommen wir mit, wenn sich unser Leben immer weiter in eine kritische
Richtung bewegt? Und was ist, wenn sich uns offenbart, dass es so nicht
weitergeht, ohne auf eine Katastrophe zuzusteuern? Kénnen wir unser Leben
andern, auch wenn es bedeutet, gewohnte Wege zu verlassen? Welche
Zukunftsvorstellungen haben wir und wie treffen diese aufeinander? Ist in
unserer Zukunft "Alles_Offen"?

Leitung: Katrin Nowak und Matthias Graf3lin
Auffiihrungstermine: Fr. 24.05., Sa. 25.05., Di. 28.05, Mi. 29.05. in Bielefeld

Bielefeld Jugendvolxtheater 2020 "I have a dream"

Wir geniellen den hochsten jemals erreichten Lebensstandard und leben in
grolder Sicherheit. Dennoch erwarten wir von der Zukunft kaum etwas Gutes.
Die Bedrohungen, denen wir uns ausgesetzt sehen, sind uns weitaus
gegenwartiger als mogliche Chancen. Am 28.8.1963 hielt Martin Luther King
seine Ansprache wahrend des Marsches auf Washington vor dem Lincoln
Memorial. Er forderte soziale, 6konomische, politische und rechtliche



Ungleichheiten zu verringern. 56 Jahre spater halt Greta Thunberg beim UN-
Klimagipfel eine aufriitteinde Rede und entwirft damit eine Vision einer
friedlicheren, gerechteren und nachhaltigeren Welt. In unserem
Theaterprojekt wollen wir in nicht nur von einer besseren Zukunft traumen,
sondern Zukunftsbilder erschaffen, wie es sein sollte.

Leitung: Katrin Meyer und Canip Giundogdu
Auffihrungstermine: Mi. 17.06., Do. 18.06. und Fr. 19.06., jeweils 19 Uhr
Theaterwerkstatt Bethel

Geférdert durch das Ministerium fiir Kultur und Wissenschaft des Landes NRW, den Fond Soziokultur und die Stiftung
der Sparkasse Bielefeld. Dieses ist ein Beitrag der Theaterwerkstatt Bethel. Ansprechpartnerin: Frau Zielke

,Der Blick ins Wohlbefinden“Eine Fotoreise von Eckhard Sallermann

Wenn ich mit der Kamera unterwegs bin finde ich Ruhe, Ablenkung und
Entspannung.Auch das Erleben der Natur ist eine wundervolle und wichtige
Quelle und in Verbindung mit der Fotografie perfekt fir mich.




Nie zuvor habe ich meine
Umgebung so im Detail
wahrgenommen. Und wenn
ich dann mal unterwegs
kein Foto gemacht haben
sollte, egal, dann habe mich
wenigstens bewegt. Warum
sollte ich mich noch unter
Druck setzen, ich weil® dass
mir das nicht gut tut. Mit
der Fotografie habe ich eine
tolle Ressource flr mich
und meine psychische
Erkrankung finden kénnen,
ich kann meine Geflihle
dariber sehr gut
ausdrucken.Jeder Mensch
hat Fahigkeiten, es qilt nur
diese (wieder) zu
entdecken, und es ist flr
mich egal, ob ich diese
selbst, durch Therapeuten,

| Freunde oder einen
Genesungsbegleiter
finde.Es ist jedenfalls immer
wieder eine spannende
Entdeckungsreise.




Dampfen v.s Rauchen

E-Zigaretten - Viel Rauch um nichts?
Oder: Sollten Raucher einfach mal Dampf ablassen?

Die Medien sind voll von Berichterstattungen. Negative Berichte verursachen
nicht selten einen Shitstorm.

Diese Beitrage berichten tber die Schadlichkeit des Dampfens. Doch zumeist
wird das Dampfen nur schlecht oder Uberhaupt nicht in Relation zum Rauchen
gebracht. Dieses verargert zahlreiche hoffnugssuchende Dampfer.

Weitere Schlagzeilen Uber diverse Todesfalle von Dampfern tragen zu einem
negativen Bild der E-Zigarette bei. Verantwortlich dafiir sind unseriése
Anbieter, die THC-haltiges Liquid (mit durchaus berauschender Wirkung)
verkauft haben.

Ein interessanter Aspekt ist auch, dass Cannabis- /
Konsumenten auf einen gesiinderen Konsum hoffen. Dieses P4
wurde nicht vollig zerschlagen. Auch, wenn erste Probanden .

mit ihrem Leben daflir bezahlt haben, ist das THC an sich nicht | Der Joint der
fur die schweren Lungenerkrankungen verantwortlich, sondern Zukunft ist
der zusatzliche Stoff des Liquids. Das sogenannte Vitamin- auch
E-Acetat, was im besagten liquids zu finden war. elektronisch

Es ist absolute Vorsicht geboten. Vor allem, wenn man das Liquid im Internet
bestellt. Seriose Handler betreiben Geschéfte, die auf jeden Fall eine
Gewerbeanmeldung vorweisen kdnnen und nach entsprechender
Gesetzgebung arbeiten. Darauf sollte man achten!

Bei der Verwendung von Dampf-Geraten ist eine professionelle Beratung
wichtig. Die richtige Handhabung des Gerates spielt eine wichtige Rolle. Im
einzelnen ist es schon zu Unféllen gekommen, wie zum Beispiel die Explosion
des Akkus. Daher ist die richtige Beratung beim Kauf das A und O.

Die Umsatze fir E-Zigratten stiegen deutlich an. Seit einigen Jahren
versuchen zwei Wirtschaftszweige, bzw. -giganten sich die Absatzmarkte
der e-Liquids zu erkampfen. Die Pharmaindustrie und die
Zigarettenindustrie
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Die Pharmaindustrie machte im Schriftverkehr mit dem Brisseler Politiker ihre
Forderungen klar; E-Zigaretten sollen als pharmazeutisches Produkt gelten.

Brissel begann die E-Zigaretten als Medikament einzustufen. Es kdAmme
somit zu komplizierte Verfahren, die wahrscheinlich immer wieder auf Kritik
stoRen wirden. In zahlreichen Landern ware die E-Zigaretten nur noch in
Apotheken erhaltlich und wirde auch teurer. Die Belgische EU-Abgeordnete
Frédérique Ries brachte einen entsprechenden Anderungsantrag durch.
Danach griff die Zigarettenindustrie ein, und die E-Zigaretten wurde als

» 1abak” klassifiziert.

Die nun angewendeten Richtlinien verursachten ein Preisanstieg der
verfeindeten Likwit Produzenten. Diese viel der Tabak Lobby nicht schwer.
Philip Morris hat geheime Akten angelegt, in der vermerkt ist, welcher Politiker
im Eu-Palament Tabakfreundlich ist, wer neutral ist und welcher negative
Ansichten vertritt. Negativ sind nur 15 % so war es leicht entsprechende
Gesetzanderung vorzubringen. Nun investiert die Multi-Million Industrie in
eigene E-Zigaretten, die als Basisstoff zu meist den eigentlich Tabak nutzen.

Die Meinung eines Lungenfacharztes kdnnen wir so zusammenfassen:

Die Gefahr ist folgende: E-Zigaretten locken Jugendliche in die Nikotinsucht.
Und stark abhangig macht jeder konsum von Nikotin. Jedoch E-Zigratten
bergen ein deutlich reduzierteres Krankheitsrisiko als herkémmliche
Zigaretten. Und auch eine komplette Entwéhnung von Nikotin ist dadurch
maoglich. Im Laufe der Zeit kann man die Nikotinzugabe soweit reduzieren,
dass man irgendwann nicht mehr das Verlangen nach Nikotin verspihrt. Man
kann nicht sagen, dass die E-Zigarette gesund ist. Jedoch ist dass Dampfen
die geslindere Variante. Das aller gestindeste bleibt jedoch,... der Sucht mit
Rauch oder Dampf komplett zu entsagen!

A " Die Systeme der Tabak @ Eine klassische
\ Lobby Verdampfen auch W‘ E-Zigaretten
‘\ allerdings keine flissigen — verdampft eine
Stoff, sondern pm Flissigkeit, welche

herkommlichen fermentierten
Tabak. Auch hier verspricht

Liquid genannt wird.
Diese kann Nikotin
enthalten, muss es
jedoch nicht.

der Hersteller ein deutlich reduziertes
Krankheitsrisko.

Dies ist ien Beitrag der FSB Redaktion
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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 kénnen. Der Leser profitiert
dadurch, dass er die Erfahrungen und Eindriickeseiner
Mitmenschen teilt. Wir wissen, dass ein Grofteil von euch gerne die
Erfahrungsberichte lesen. Wir méchten jedoch darauf hinweisen,
dass ihr diese in Eigenverantwortung lest, und selbst entscheiden
miisst, 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 fiir euch
einordnen konnt.

@ — Tod geliebter mensch
— Kriminalitit —Psychiatri

ie
= Drogensucht —Armut
- Bedrohliche
Halluzinationen
Q) .\@. Q 38 Jahre
B

Hi Christian! Hi an Alle!

Icke habe meine Vergangenheit zu Papier gebracht. Viel
habe ich damals in meiner Therapie geschrieben; musste die {8
einzelnen Sachen nur noch zusammenfiigen. Hoffe es gefillt |
und es ist lehrreich. Dort bin icke gro§ geworden. Keine
schone Gegend fiir Kinder. Viele dealen da, um iiber die
Runden zu kommen.

. Icke wollte immer was
' besonders haben.Wir hatten nichts. Alles was wir zu
essen oder zum anziehen hatten, kam von sozialen
Stiftungen. Meine Muddi versuchte immer daraus
etwas wirklich schénes zu machen; auch mit
Flicken. Sie wollte etwas besonders fiir ihre Kinder.
Icke war nicht stolz auf die Sachen, aber auf meine
- Muddi! Und das sie so viel getan hat
Mein Vater hat sich bei uns nie blicken lassen. Icke
- habe ihn nur einmal kennengelernt. Meine beiden
2 dlteren Briider sagten, dass es auch besser sei.

"l Meine Muddi hat oft geweint, weil sie uns nichts
Schénes zu Welhnachten kaufen konnte. Icke bekam keine guten Noten in der
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Schule.Bei meiner Konfirmation bekam icke von meinen Verwandten zusammen
ein Goldnes Kreuz, in Form einer Halskette, geschenkt.

Sie bedeutet mir alles; meine Halskette. Mein Talisman. Icke bin der Weg, icke
bin die Wahrheit, und ich bin das Leben! Ohne mich kann niemand zum Vater
kommen. - Gefunden auf: Jesus Christus: Ich bin das Licht der Welt. Wer mir
nachfolgt, der wird nicht wandeln in der Finsternis, sondern wird das Licht des
Lebens haben. - Mein Schutz.

Am Wochenende bin icke und die anderen Mddels immer in den Park gegangen
(Catwalk haben wir das genannt). Wir wollten nach Moglichkeit die besten
Jungs aufreilsen. Also nicht gleich rumknutschen. Die sollten uns nur bestaunen.
Das hat so viel Spall gemacht und wir haben immer so viel gelacht.

Eines Abends ging icke um ein Uhr nachts von unserem ,,Catwalk® nach
Hause.Es kam, wie es kommen musste. Icke wurde von einer Bande bedrdngt.
Sie klauten mir mein goldenes Jesus Kreuz. Die waren auch nicht volljdhrig. Die
Polizei konnte zwei von denen ermitteln. Jedoch kam meine Anzeige nicht durch.
Und icke bin auf meine Anzeige hin noch mehrfach heftigest bedroht worden.
Meine Kette sah icke niemals wieder. Nachdem icke meine Muddi durch
schlechte Noten so enttduscht habe. Auch das noch! Icke fiihlte mich so leer. Am
Kiosk war ein Mann wir kannten. Den kannten alle, weil er den Ruf eines
Perversen hatte.Icke wollte fiir mich und meine Leute Zigaretten kaufen. Doch
der Verkdufer sagte nein, weil icke mit 14 Jahren noch nicht alt genug war. Da
war der Perverse da. Und kaufte mir eine Packung. Icke nahm an. Er steckte
mir Geld zu. Zégernd nahm icke auch das Geschenk an. Von da an liel§ er
michkaum noch in Ruhe. Er brachte mich so weit, dass icke Nacktbilder von mir
in seiner Wohnung machen lielS.

Einen kurzen Modeljob durchziehen und endlich Geld haben! Das hat auch
funktioniert. Doch mit jedem mal wollte er mehr und bedrdngte mich, einen
Schritt weiterzugehen. Dann war es so, dass dieser Perversling fiir lange Zeit in
den Knast musste... Wegen Dingen, die schon ldnger her waren. Jetzt war aber
erst die Gerichtsverhandlung. Was ihn nicht dran gehindert hat, mir weiter
Liebesbriefe aus dem Knast zu schreiben. Nur mal so zu Information: er war
liber 40 und icke 14 Jahre alt.Es war gut, dass er im Knast sal8. - Ich wusste, wo
sein Ersatzschliissel versteckt war.

-Jetzt waren wir die einzige Bande im Viertel mit einer eigenen Wohnung. Das
waren meine Leute! Wir gegen den Rest der Welt! Meine zwei Briider und meine
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Mddels. Party, Alkohol,Drogen, Grass, Speed, Kokain. Wir fanden noch einiges
an Geld und Wertgegenstdnde in der Wohnung. So waren es unser WG Jahre.
Wir nannten es auch so: die WG! Wir schliefen auch dfter da.

Meine Mutter starb, als icke 20 Jahre alt war an Krebs.Gott sei ihrer Seele
gnddig.

Meine zwei Briider gingen zum Bund. Icke ins betreute Wohnen. Dann kam mein
21. Geburtstag. Icke war seit Jahren keinen Tag mehr komplett niichtern.
Irgendetwas gab es immer. Fiir meinen 21sten haben sich meine Freunde etwas
Besonders iiberlegt. LSD, was icke vorher noch nie genommen hatte. Icke gab
mir eine Dosis LSD um halb eins. Halb zwei. Adrenalin. Dann noch eine Dosis
um halb drei. Kein Plan was dann noch war. Icke schaue auf die Uhr, da war's
halb vier. Mich iiberkam Angst vor der Wirkung. Angst ist Scheille. Besonders,
wenn man auf Drogen ist. Um vier Uhr dann allein. Irgendwo. GroBer gefliester
Raum. Lachen

aus der Wand; Redaktions-

von der Decke. beitrag: LSD ist

Erst leise, dann | €ines der

immer lauter saisten
bekannten

Werdenq'Dann Halluzinogene.

bekam ich Es ruft schon in

SchweilSperlen sehr geringen

auf der Stirn Dosen lang

und diesen andauernde

Augenblick halluzinogene

werde icke Wirigen

: ervor.

niemals Die Droge wird normalerweise auf Papierstiicke aufgebracht,

vergessen. die Tickets, Pappen oder Trips genannt werden und dann gelutscht oder
geschluckt. Vergessen wird dabei oft die Gefahr, einen Horrortrip mit

Es kam etwas Gefiihlen der Angst und Panik zu erleben.

herrein. Ich

hatte noch nie solche Angst in meinem ganzen Leben. Denn was da hereinkam
war kein Mensch oder Tier.Ein Schattenmensch. Schwer zu beschreiben, wenn
man das nicht erlebt hat. Schwarzer Schatten,... in Form eines Menschen der
flimmerte. Er kicherte und nahm die Konturen meines Vaters an.Icke wollte ihn
anschreien: "Wieso warst du nicht da fiir mich! Icke brachte kein Wort heraus.
Meine Gedanken waren jedoch so laut, dass die Erde bebte. Dann Blut. Tropfen
fiir Tropfen floss es aus der Nase des Schattenmenschen. Der nun deutlich
meinem Vater {hnelte. Er begann zu taumeln und zu stiirzen. In diesem Moment
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verschwand er und ickestand nun ein seiner Stelle und fiel dann einfach auf den
Boden.Dann hére icke diesen Gesang. Ein altes Kinderlied, was ich friiher sehr
liebte. "Auf der Mauer,... auf der Lauer,... sitzt ne kleine Wanze." ... Horte sich
nun jedoch alt, verzehrt und kaputt an. Dann hérte es auf und jemand hinter mir
weinte. Icke lag auf dem gefliesten Fullboden. Auf einmal knatschte er. Es war
ein Spiegel... es bildeten sich Risse. Oder sah es nur so aus? Icke bewegte mich
nicht, weil icke Angst hatte, der Boden wiirde unter mir wie Glas zerbrechen.

Der Tod war da. Ich spiirte ihn. Icke hatte noch nie solche grolse Angst in
meinem ganzen Leben gehabt.Dann ein Zug; ein Wind-Zug oder mehr ein
Geister-Zug (schwer zu beschreiben). Er fuhr durch mich und zog mich mit. Und
landete wiederherrum auf dem Boden.

Doch dieses Mal hatte icke viele Meter hinter mich gebracht. Doch ich habe den
Weg nicht mitbekommen. Und da lag icke nun. Auf dem Biirgersteig im Freien.
Dann fuhr das Bild vor meinen Augen erst waagerecht zusammen, bis es nur
noch ein diinner Strich war.... Der sich dann horizontal von beiden Seiten
aufléste. Dann die Trage. Icke sah, wie ich abtransportiert wurde und das blaue
Licht des Krankenwagens. Dann nur noch schwarz.

Es war dort kalt. Es regnete Scherben eines zerbrochenen Spiegels auf mich.
Diese wurden dann zu Eisregen und dann zu Schnee. Dann weil$ icke nichts
mehr. Als icke viel spditer zu mir kam, war ich beruhigt, dass ich noch atmete.
Icke wache in einem Krankenhaus auf. Mit 'nem Schddel wie im Schraubstock,
die Fresse staubtrocken. Sobald icke mich bewegen will, durchzuckt ein greller
Schmerz meinen ganzen Kérper. Da kam ein Arzt. Er fiihrte ein Gesprdch mit
mir. Mir fehlte kérperlich nichts, bis auf einige Prellungen und Abschiirfungen.
Doch psychisch ging es mir nicht gut. Danach bin icke von der Innern Medizin
in die Psychiatrie verlegt worden. Icke habe mir eine Psychose eingefangen.
Icke dachte, ich konnte die Gedanken der andren Menschen héren. Und Icke
hatte lange danach Atemdepressionen. Atemdepressionen. Das ist, wenn man
einfach aufort zu atmen, und dann erst nach einiger Zeit nach Luft schnappt,
weil dass atmen ausgesetzt hat. Wie Schlafapnoe. Nur im Wachzustand.Also,
icke war iiber 22 Monate nur in der Psychiatrie.Es ist eine eigene Welt. Eine
Welt, die nichts zu tun hat mit der da draufSen. Nicht schén.

Die Welt hat dann schone Seiten dort, wenn viele Patienten auf engen Raum

Zigarette nach Zigarette rauchen. Und labern, rumbléddeln, Spals haben. Und
auch mal Party machen... ohne Alkohol und Drogen! Bis das Personal einen
endlich mal in Ruhe ldsst, braucht es allerdings eine Weile. Sehr anstrenge
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Therapiesitzungen; sehr intensive. Und oft kam es zu zusammenbriichen. Und
all die Trcnen, die icke mir all die Jahre unterdriickthatte, flossen nun in Bdchen
aus mir herraus. Das fiihrte immer wieder zu Krisen. In der Rehabilationsklinik
wurden die Regeln nach und nach gelockert. Icke war oft im Freigang in einem
Wald. Auf einer Lichtung nahm ich Abschied von allem. Von meinem vorherigen
Leben. Und ich redete mir ein, dass an diesem Ort, einst eine religiose Kultstdtte
war. Und es war, als wdre icke damals dabei, ob es jetzt stimmt oder nicht. Es
istnicht wichtig. Wichtig ist: ich fand das, was ich mit Drogen, und unter
Drogeneinfluss immer gesucht habe.

Der Glaube ist schon!

Es scheint mir wichtig Rituale zu haben, und man kann diese gut von den
Urvélkern abschauen. Das die Religion sich mit der Natur vermischt, ist etwas
total schénes. Als icke da auf der Lichtung lag und Kilometer um mich herrum
nichts als Wald war, schloss icke die Augen und sah die Heilige Madonna, die
sich nach und nach in meine Mutter verwandelte. Sie gab mir mein goldenes
Jesus Kreuz wieder. Das ich nun tief in meiner Brust trage.

Der Abschied war schwer. Weg von meinen Mitpatienten, die icke sehr
liebgewonnen habe, in eine neue Stadt. Sehr weit weg von meiner alten Heimat.
Eine neue Wohnung. Ein neues Leben. Klar, brachten mich meine gemischten
Gefiihle zu Selbsthilfe. Und leider hatte ich auch kleine Riickfdlle mit Drogen.

Aber jetzt bin icke fiinf Jahre komplett abstinent! Es geht mir wirklich gut mit

meinen liebenFreunden. Und die Symptome, wie Stimmen hdren, Angstzustdnde
und Atemdepressionen sind fast kaum noch da.

S

- Schizophrenie

- Psychose
- Psychiatrie A/\/-N

Q 24 Jahre d 64 Jahre

A

ich méchte der Frau etwas mitteilen, die den Erfahrungsbericht in dem Heft Nr.
22. geschrieben hat. Wir haben uns beim Friihstiick im Sozial-Café kennen
gelernt.

Hallo,
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Als ich deinen Bericht gelesen habe, da war ich traurig. Das Heft sah grausig
aus. Und dann schreibst du so schlimme Sachen; dass du gestorben bist. Du bist
doch noch so jung. Auf dem einen Bild stand riickwdirts: ich bin Karina.

Diirfte ich mal wissen, wer das ist? Ich mdchte dich bitten: schreibe doch etwas,
das mein Herz erfreut. So, bin ich beim lesen nur traurig geworden. Du hast
geschrieben, du wadrst tot. Dabei stimmt es ja noch nicht mal. Mein Arzt hat mir
vor langer Zeit gesagt, dass ich schizophren bin, so wie du auch. Ich wollte dir
auch sagen, dass du spitze zeichnen kannst. Und, dass ich dich so oder so gerne
habe. Ich méchte auch etwas tiber mich erzdhlen. Und ich habe viel zu erzdihlen.
Ich habe Prof. Dorner kennengelernt. Er war Chefarzt, hier in Giitersloh, in der
Psychiatrie. Ich war damals lange im Krankenhaus. Und immer nur dort. Viele
Jahre. Und dann kam der kliigste und beste Mensch: Prof. Dorner! Er hat die
Tiir aufgelassen. Diese war sonst immer abgeschlossen. Und dort konnte ich
einfach heraus gehen. Meine Eltern haben vor Freunde geweint. Und ich auch.
Nun ging es gerechter zu. Wir waren nicht mehr eingesperrt. Das Personal

war immer lieb und nett. Und trotzdem war die Tiir inmer abgeschlossen. Gott
sei Dank ist das vorbei. Sei froh, dass du damals nicht dort warst. Das hditte dir
nicht gefallen. Dann bin ich in das betreute wohnen gewechselt. Viele Jahre
hatte ich einen Mitbewohner. Wir haben zusammen schéne Zeiten verbracht. Wir
haben Karten gespielt und es hat immer so viel Spals gemacht. Dann ist er
gestorben. AnschlieSend bekam ich einen Mitbewohner, mit dem ich mich
anfangs gar nicht verstanden habe. Er hat mir die leeren Flaschen
weggenommen. Ich dachte, er kauft Brot davon. Er hat sich von dem Pfandgeld
aber Alkohol gekauft! Und manchmal sogar Drogen! Und mein Brot hat er

mir auch weggegessen! Oft war die Polizei bei uns; auch in meinem Zimmer.
Mein Mitbewohner hat krumme Geschdfte gemacht. Hauptsdchlich mit PC-
Ware. Die Polizei stellte viele Fragen. Auch mein Mitbewohner wurde nur noch
bése und aggressiv. Er ist dann immer gegen die Zimmerwand gesprungen und
hat wild herumgeschrien. Dann wollte er auch nicht mehr in Deutschland
bleiben. Er ist gegangen und kam auch nicht mehr wieder. Die W¢inde haben
hier nur so gewackelt, weil er immer so wiitend war. Ich konnte nicht einmal in
Ruhe Robinson Crusoe lesen (aber ich habe das Buch auch schon sehr oft
gelesen). Und da ist mir etwas ganz besonderes aufgefallen. Die bésen St68e
von meinem Mitbewohner haben zuerst das Regal in Schwingungen versetzt und
dann die Lampe... und es war wundervoll. Die Lampe machte ganz einfach eine
kreisformige Bewegung,... um alles zu beruhigen. Und der ganze Raum war mit
Liebe erfiillt. Das war so schon. Weil mein Zimmernachbar die vielen schénen
Energien nicht ertragen konnte, ist er gefliichtet. Am ndchsten Tag habe ich ein
Gerdt gebaut. Ganz einfach. Es kann jeder aus einem Regenschirm und einer
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Taschenlampe bauen. Das Metall vom Schirm muss gebogen werden. Den Stoff
braucht man nicht. Der wird abgetrennt. Taschenlampe und Schirm werden
verbunden. Wenn unsichtbar Boses kommt, dann fcngt das das Metall in dem
Regenschirm auf. Das sind kleine unsichtbare Blitze die einschlagen. Und iiber
den Stock geht es dann in die Lampe iiber, wo es zu schoner Energie wird, die
Allen Liebe schenkt! Es hilft allerdings nur denen, die daran glauben. Letztens
haben sich zwei Arbeitskollegen beschwert, weil ich sie angeleuchtet habe. Die
Betreuerin hat mich auch so bése angeguckt. Da war mir klar: gegen so viel
Boses konnte ich nichts ausrichten. Verfluchte W. F. B.! Da gehe ich auch kaum
noch hin, weil die gesagt haben, dass ich psychotisch bin. Was die ja
schlussendlich gar nicht wissen konnten. Was mir wirklich leid tut ist, dass ich
etwas an die Wand gemalt habe. Die jungen Leute haben das auch gemacht. Da
glaubte ich, dass dieses richtig sei. Es war auch nur etwas ganz kleines, dass ich
gemalt habe. Wegen der W. F. B. habe ich mein Menschenfreund-Projekt
eingestellt und die Lampe und den Schirm in den Keller verbannt. Meinen ganz
neuen Mitbewohner mdchte ich mit meinen Ideen nicht erschrecken. Er bringt
seine Lampen selber mit, hat er gesagt. Darum méchte ich dir etwas schenken.
Eine Lichterkette. Die ist aufgeladen mit Gutem. Dieses sieht man, wenn man
ganz genau darauf achtet. Die ist nicht nur fiir Weihnachten gut. Man kann sie
das ganze Jahr benutzen. Aber, wenn du mich ddfiir nur auslachst, behalte ich
sie selbst. Ich habe noch eine ganz alte Lampe. Diese behalte ich fiir mich. Alte
Lampen sind gute Lampen. Fiir alte Mdnner mit Bdrten, wie mich. Ich wollte
auch ein Solarium bauen. Eines das besser ist, als die, die es schon gibt. Mit
massierendem Licht.Aber, wenn die Leute sagen, dass ich krank bin.... Pech
gehabt! Baue ich es halt nicht. Erfinder sein, strengt auch sehr an. Da lese ich
lieber.

Hallo du,

OK, ich antworte. Ich finde es gut, dass du etwas schreibst und einen Teil dazu
beitrdgst. Es tut mir leid, dass alle meinen, dass du krank bist. Das kenne ich zu
gut. Aber ehrlich gesagt,... ist es nicht so? Eine Taschenlampe und ein
Regenschirm zusammen gebunden... Hddd? Was soll das machen? Mir geht es
viel besser. Besser, als noch vor Monaten. Kaum noch wahnhafte Gedanken. Viel
habe ich dem Sport zu verdanken.

Bin ja ganz bekannt geworden durch das FSB (Ausgabe 22). So eine
Schizophrenie, wie ich sie habe, die hat nicht jeder. Ich habe in Ausgabe 22 hier
und da mal reingelesen (mit teilweiser Begeisterung). Der eine Bericht, wo es
um eine Trennung ging, war wirklich krass. Die Kunst und Kultur: auch da
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kommen die beinah ran an friiher. Ich bin Fan, allein schon wegen der alten
Zeitschriften. Und, wenn wir Beide bei Ausgabe 23 mitmachen, wird die auch
gut. Ja, und mein Bericht in FSB Nr. 22... da sind Zeilen drin, wo es mir einfach
ganz dreckig ging. Und ich mdchte nicht weiter darauf emgehen Und mlch bei
allen entschuldigen. Die Lichterkette nehme ich e s 3
dennoch an. Jedoch nehme ich nichts, ohne etwas ‘ £ ‘,\» \Q
zurtickzugeben. Ich habe ein Bild gemalt, dass \i\
mochte ich dir im Gegenzug schenken. Und wenn du Y

mal tot bist, dann kannst du dieses Bild an deinen

Lieblingsmenschen vererben. Aber bitte nicht

glauben, dass wir uns deswegen kiissen. Du bist zu

alt. Nichts gegen dich. Das Bild heilSt, wir sind

Freunde. Die sich gernhaben.

. \ \
Ich kiisse nur Menschen: Die kein Fleisch essen, nicht rauchen auch keine
elektrischen Zigaretten dampfen, keinen Bart haben, keinen Alkohol trinken,
keine eingetrockneten Lippen haben. Keinen Kdffee trinken, keine ansteckenden
Krankheiten haben, sich rechtmdBig die Zdhne putzen, Zahnseide benutzen.
Mindesten zwei mal im Jahr zum Zahnarzt gehen. Keine Zahnliicken haben.
Keine schnoddrige Nase haben, keinen Lippenstift benutzen, nicht uralt sind,
aus den Zahnspangen alter raus sind, nicht stark schwitzen, nicht mit der Zunge
herumzappeln, die liebevoll sind, keinen dicken Bduche haben, kein billiges Deo
benutzen, die keine Glatze haben, die Tiere mégen, die zu Grolse Halsketten
tragen, hdngende Ohrringe tragen, im Gesicht tdtowiert sind oder wo die Zunge
und Lippe gepierct sind. Es diirfen keine groen Pickel, Schwellung, oder
Warzen rund um den Mund sein. Und ich darf beim Kiissen die Musik
aussuchen. Und vor dem kiissen trinke ich Traubensaft oder Kirschsaft. Uralte
Leute wie du, haben einen riesen grofSen Bart. Darum bist du leider raus. Auch,
wenn ich dich mag.

Wegen deiner Frage: Karina ist Bése auf mich. Auf mich bése ist Karina. Sie
steckt mir Sachen in mein Kopf. In meinen Kopf steckt sie Sachen. Ich habe sie
weggeschickt. Eigentlich sind ich und Karina Freunde. Freunde sind ich und
Karina eigentlich. Jetzt soll sie verrotten. Verrotten soll sie jetzt.

Karina ist nicht echt. Karina ist ein teil von mir.
Ein Teil von mir ist Karina. Echt ist Karina nicht.
Das sind nur wahnhafte Gedanken der Krankheit.Die Krankheit ist wie in einem

Haus zu sitzen, mit nur einem Fenster. Man schaut immer durch das Fenster und
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glaubt alles, was man sieht. Tag fiir Tag. Doch dann merkt man eines Tages,
dass es gar kein Fenster ist, sondern ein Fernseher. Und die Krankheit

einem die ganze Zeit falsche Sachen als die Wahrheit verkauft hat. Als ich das
erkannt habe, musste ich so weinen. Ich schreibe, weil du mich so gebeten hast.
Es strengt sehr an. Ich brauche Kraft dafiir. Weil ich so viel herumliege, muss
ich mich zum turnen tiberreden. Weil es mir gut tut. Ich muss es nur schaffen
mich aufzuraffen. Und wenn ich das geschafft habe, brauche ich dananch viel
Ruhe. Ich mochte mein Leben weiter Leben! Es ist wichtig fiir mich unter
normalen Menschen zu sein.

Beste GriilSe.

Die Hand geschriebenen Briefe haben wir aus Platzgriinden digitalisiert.

@ ®
—Soziales Fehlverhalten /\/-\FA» /\/.\/\
—Alkoholismus /J\/j\' /Jv/x
@) d 66 Jahre

Hallo, ich schreibe wegen meiner Tochter. Die Situation ist nicht mehr zu
ertragen. Das Leben hat uns Beide gestraft.

Ihr Verhalten kann ich nicht mehr dulden.

Sie trifft sich mit verschiedenen Mdnnern. Jedoch einen ernsten Liebhaber kann
sie mir nicht présentieren. Und das bringt das Fass zum tiberlaufen! Ich muss
mir nur noch den Kopf tiber meine Tochter zermartern.

Ich habe meine Fiihrerschein verloren.

Seitdem meine Ex-Frau vor 15 Jahren weg ist, verliere ich immer mehr den
Bezug zu meiner Tochter. Und wisst ihr, was jetzt noch passiert ist? Weil ich vom
Pech verfolgt bin, kam der Suchtberater vom Dienst auf der Arbeit zu mir und
hat mich in die Mangel genommen... Weil ich einen kleinen Schwips hatte.

Das war so: Ich habe mich vor der Arbeit mit einem Freund getroffen, der von
der Nachtschicht Feierabend gemacht hat. Und da haben wir ein paar Pils
getrunken. Mehr war da nicht.
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Da ich dann beurlaubt wurde, bin ich erst einmal zu einem Psychodoktor

gegangen. Der hat so nichts festgestellt, und nach der zweiten Sitzung die
Behandlung abgelehnt. Zudem wollte er nichts von meinen Problemen mit
meiner Tochter wissen.

Meine Frage: Was wiirdet ihr denn tun, wenn ihr so eine Tochter hdttet?!

Meine Tochter wohnt gleich neben an, und da dachte ich mir, ich schaue mal
nach, ob sie ihren Miill auch fachgerecht sortiert. Natiirlich nicht! Das hat sie
von ihrer Mutter!

Bei dem, was ich fand, stockte mir der Atem. Und mir wiirde iibel! Da war eine
Verpackung von Sexspielzeug. Ein Sadomaso

Volterinstrument. Was Satanisten so beim Sex mit Peitschen brauchen. Auch in
ihrer Suchanfrage bei Google stand der Suchbegriff ,, Natursekt Porno“.

Ich weiss das, weil ihre Zugangsdaten noch auf meinem alten Handy gespeichert
sind. Sollen doch alle erfahren, wie bése mir mitgespielt wird!

Ja, bei Greenpeace mitmachen, sich aber hintenrum den Dreck verschreiben
lassen. Ich glaube, sie nimmt Drogen.

Ich mache mir Gedanken. Deswegen wdre es gut, wenn Sie zu einer
Selbsthilfegruppe gehen wiirde. Und am besten auch zu einem Psychodoktor.

Mein Stammtisch (Kneipen-Name von unserer Redaktion entfernt) geht iiber
alles auf dieser Welt! Wir sind anstdndige Leute die sicher nicht vorschnell
urteilen. Und jetzt hat es sich sogar dort herumgesprochen, was meine Tochter
fiir eine ist. Und was zu weit geht, geht nun mal zu weit.

Jetzt ist sie in das letzte Kuhkaff gezogen. Wo sich alles blitzschnell herum
gesprochen hat. Mit so einem Typen, der nichts anstdndiges gelernt hat, aulser
Maler und Lackierer. Der auch noch meinte, er miisste mich offen auf der StralSe
angehen. Und mich rumschubsen...
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Im Leben bekomme ich keinen Dank ddfiir... und ich habe so viel fiir sie getan!
Ich dachte, ihre Freunde hdtten vielleicht etwas in der Riibe. Aber keine Spur!

Ich habe sie mal eingeladen zu unserem Stammtisch zu kommen. Dann wiirde sie
endlich einmal unter gute Leute kommen. Mein Freund Andreas, er kdnnte
vielleicht etwas mit ihr anfangen. Sie meldet sich jedoch nicht mehr...

Also bitte helft mir und bringt meine Tochter in einer Selbsthilfegruppe unter.
Mit 33 Jahren muss sie es doch langsam mal lernen, dass es so nicht weitergeht.

Unsere Redaktion hatte Kontakt zur Tochter. Diese lehnte ein schriftliches

Statement jedoch ab. Sie gab jedoch die Erlaubnis, Ausziige aus unserem
Telefonat zu veréffentlichen. Die Anonymitdt der Tochter hat absolute Prioritcit.

Sie tiberlegt rechtliche Schritte einzuleiten, wenn von Seiten des Vaters weitere

Versuche unternommen werden ihr zu schaden. Gemeint ist auch das

nachspionieren, kontrollieren, sowie auch Anrufe. Insbesondere das besprechen

von privaten Dingen am Stammtisch (6ffentlicher Raum) ist nicht gewiinscht.

Nachricht der Tochter an ihren Vater: Er solle den besagten Text noch einmal
lesen und (so wortlich) "Sich an den Kopf packen".

Abi ‘i\' Das ., Freie SelbsthilfeBlatt* wiinscht der Tochter alles Gute. Sie
') war zuvorkommend und ehrlich.

Ein weiteres Statement des Vaters erreichte uns noch kurzfristig. ,,An den Ko
packen solltet ihr euch alle besser selbst. Ich wiinsche euch nichts gutes!*

@ @ - Essstorung

=Verletzte Privatsphére durch
pornografische Aufnahmen
=Depressionen

Q 20 Jahve

Warum, wiirden Sie mich fragen.

Einfach, weil ein Abgrund ein endloser schwarzer Hintergrund ist. ESs ist
unmdoglich, ihn zu besteigen, ihn zu iiberwinden und Sauerstoff zu finden. Je
mehr Zeit vergeht, desto mehr ersticke ich.
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Ich sage das nicht nur wegen meiner ewigen Angstattacken... Nein, ich ersticke;
das Leben ist nicht mehr bunt... Fiir viele Monate war ich nur von der Idee des
Todes besessen. Diese Idee, so attraktiv und gleichzeitig unwiderruflich, all
diese tdglichen Leiden nicht mehr zu spiiren. Jeden Tag wollte ich mich
libergeben, ich habe immer weniger geschlafen und verbrachte so meine Ndchte
mit diesen Gedanken.

Am Morgen ist der Drang zum Erbrechen stdrker. Am Morgen ist das Gefiihl zu
ersticken grofer. Und das Leben verldsst mich. Und vor allem am Morgen sieht
niemand, dass ich nicht esse. Warum, wiirdest du mich fragen?

Ich habe sein falsches Spiel nicht durchschaut, da ich selber falsch gespielt
habe. Doch ich wusste, was vor sich ging, und lie§ es geschehen, und blendete
alle Zweifel aus. Ich folgte den Regeln. Es merkte niemand, wie ich von der Idee
des Todes immer besessen und besessener wurde.

Dieser Idee, so attraktiv und gleichzeitig unwiderruflich, halfen all diese
tdglichen Leiden nicht mehr zu spiiren.

Und da war er: mit seinen tausenden Ideen, die er mir aufzwang. Mit seinem
falschen Ldcheln, dhnlich des meinen. So tat ich, was er wollte. Mein Wille
war schon gebrochen. So legte ich mich so aufs Bett wie er mir sagte. Machte
das Spiel mit. Doch die Idee mit dem Sexspielzeug gefiel mir nicht. Jedoch tat
ich so, als hdtte ich nichts dagegen. Um seine Gier zu befriedigen, lie§ ich ihn
auch die Handy-Videos machen.

Was mich in aller BloBe, in meiner Zerrissenheit nackt zeigte; so aussehen liels,
als wiirde die Selbstbefriedigung mir Spall machen. Dann kam der Tag, als das
Handy-Video in unserem Klassen-Chat auftauchte. Nun gab ich auf.... Baute
eine noch hdhere Mauer um mich herum.

Dann wurde mir klar, dass ich immer endlos a8. Also horte ich auf zu essen.
Aber ich hatte dieses verdammte Ldcheln im Gesicht; ich wollte nicht, dass die
Leute mir Fragen stellen. Ich wollte zuriickgelassen werden, mich gehen lassen.

Die Tage vergingen und eines Tages sagte mir die Klassensprecherin, es wiirde

eine Konferenz geben. Und es wiirde Folgen haben, da die Schulleitung von dem
Video wusste. Unterricht: Ja. Der begann wie immer.
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Doch dann erhob sich ein Mddchen von ihrem Platz. Ihrer Ansprache nach, war
sie nicht in der selben Klasse, wie derjenige, der das Video von mir gemacht hat.
Es folgte eins auf das andere. So, dass dann viele den Raum verlielSen, sowie
auch ich fluchtartig den Raum verlieks.

Dann brach ich vor jemanden zusammen. Ich erkldrte ihm, dass ich es satt habe,
wie es hier lduft. So beendete ich die Schule vorerst und begegnete dem inneren
Kind in mir (was mich in tiefe Gefiihlslécher fallen liel8, so dass ich Wochen
lang gar keinen mehr sehen oder sprechen wollte).

Erndhrungstherapie. Mein inneres Ich machte Pause vom weinen. Ich brach die
Therapie ab... doch dann machte ich doch weiter. Der Sommer kam und die
meiste Zeit war das Ldcheln auf meinem Gesicht wahr. In diesem Sommer habe
ich es geschdfft, meiner besten Freundin zu erzdhlen was alles passiert war.

Oh, und vor allem brauche ich mir keine Sorgen um die Schulsache zu machen.
Ich habe zu Beginn des Sommers erfahren, dass es sehr wahrscheinlich ist, dass
ich einen héheren IQ habe. Ich kann also nachtrdglich meinen Abschluss
machen. Vielen Dank, dass Thr meinen Erfahrungsbericht gelesen habt.

Das Freie SelbsthilfeBlatt - Ihr durft mitmachen!

Erfahrungsberichte

Du hast gesundheitlich und/ oder gesellschaftlich etwas erlebt?! Oder, du hast vielleicht
Kummer und Sorgen und méchtest dich mitteilen?! Du hast vielleicht etwas schénes erlebt?!
Oder, mochtest einfach nur tiber ein Thema schreiben.

Schreib uns deinen Erfahrungsbericht.

Freie Gestaltung & Selbsthilfe & Soziale Organisationen & Kunst u.Kultur

Du bist kreativ tatig und mochtest deine Werke prasentieren?

Egal, ob Malerei, Fotografie oder literarisch. Egal, ob Musik, Tanz, Theaterspiele oder
Bildhauerei. Wir sind fiir Texte und Bilder offen! Wir freuen uns auf deine Beitrage. Es ist
auch moglich, Seiten frei zu gestalten. Ganz nach deiner Phantasie.

Ihr seid eine Selbsthilfegruppe, ein Verein oder eine Organisation, und mdchtet auf eure
Arbeit aufmerksam machen?

/2 N
Bitte wendet euch an: '

Christian Dorn Schumannstralle 1
33803 Steinhagen Telefon: 015 75/ 4851931

E-Mall: Domd3Christian@webde  yyrinrw selbsthilfe-giitersloh.de
Gerne auf Whatsapp.
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Witze

Fragt der Lehrer: “Wer von euch kann mir sechs Tiere nennen, die in
Australien leben?”
Meldet sich Fritzchen: “Ein Koala und funf Kangurus.”

Sagt der Ehemann zur

WISST ITHR Blumenverkauferin:

,Einhundert Rosen,
ggﬁﬁéﬂ bitte.“ — ,Mein Gott,

was haben sie denn
RIESEN angestel|t?"

TPRETECKE!

Der Arzt gab mir nur ein
einziges Jahr zum
Leben. Dann habe ich
ihn erschossen. Der
Richter gab mir 15 Jahre.

| Richter:
'Sind Sie vorher schon
. einmal bestraft worden?"

Der Polizist zum Autofahrer:"Sind Sie mit einem
Alkoholtest einverstanden?" "Aber gern, in welcher  Angeklagter:

Kneipe fangen wir an?" "Nein, Herr Richter,

immer erst hinterher"

Der Hund denkt: ,Sie
lieben mich, sie flttern
mich, sie kimmern sich
um mich — sie mussen

Gotter sein!”

Die Katze denkt: ,Sie
lieben mich, sie futtern
mich, sie kimmern sich

um mich — Ich muss

ein Gott sein!”

Treffen sich 2 Planeten im Weltall. Sagt der eine: "Du siehst aber schlecht aus.
Fehlt dir was?" Sagt der Zweite: "Ach mir geht's gar nicht gut. Ich habe Homo
sapiens." Trostet ihn der andere: "Mach dir keine Sorgen. Hatte ich auch mal. Das
geht wieder vorbei..."
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Uber uns

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 geféachertes Angebot. Von Erfarungsberichten Infos tber
Selbhilfegruppen. Von lustigen Comics bis hin zu Infos Uber soziale
Organisationen, ein Ratgeber, und literarische Beitrdge und unser Stream
stehen euch kostenlos zur Verfligung. Auch findet ihr dort alle Ausgaben des
FSB zum freien Download.

Zusammenarbeit
Wir arbeiten mit anderen Vereinen, Organisationen und SH- Gruppen
zusammen. Eine Vermittlung zu Hilfsangeboten kdnnen 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 da drauRen auch bist, pass auf dich auf!. Es ist schon, 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!

| Ahja, .... So, von der Einkaufsliste von Adolf Hiltler
~ war jajetzt noch die Rede. Leider konnen wir euch
- | diese nicht prasentieren.Aber daflr: Und jetzt haltet
. euch fest! Diese alte Fahrschein-Karte fiir die
- StraBenbahn. Und es ist moglich, dass jemand von
- Hitlers engen Vertrauten, oder sogar er selbst,

~ dieses Ticket benutzt hat. Vielleicht auch Leni

Riefenstahl oder so. Wer weil3 das schon...
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Wir sind FSB!

(1) Wir sind Betroffene einer Selbsthilfegruppe!
Durch den Zusammenschluss von Betroffenen mit psychischen Erkrankungen entstand die
Idee des ,Freien Selbsthilfeblatts®.

7

(1) Wir sind eine reine Selbsthilfeorganisation und verantwortlich fur die Inhalte.
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T

(1) Wir arbeiten mit fachlich ausgerichteten Organisationen zusammen, entscheiden jedoch
selbstandig, was wir verdffentlichen.

mn

(1) Wir arbeiten ehrenamtlich und vertreten unsere Interessen als Betroffene.

7 U
7,

DN

(1) Alle Informationen und Daten kénnt ihr auf unserer Internetseite: www.selbsthilfe-
glutersloh.de nachlesen. Dort findet ihr auch alle Ausgaben zum freien Download.

(1) Fur Fragen und Anregungen steht euch unser Vorsitzender Herr Christian Dorn zur
Verfigung. Auch, wenn ihr Material fiir das FSB einsenden méchtet, ist er euer
Ansprechpartner!

Euer FSB-Team

Verantwortlich:

Christian Dorn
SchumannstraRe 1

33803 Steinhagen
Telefon: 015 75 / 4851931
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