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NEeWS

FSB Nr. 25 - Jubildum Juhhhhuuuu!

Wir feiern unsere 25. Ausgabe des ,Freien Selbsthilfeblattes”.

Wer hatte das jemals gedacht?! Und auch dieses mal wieder mit einer gesteigerten
Auflage von 2500 Exemplaren! Das ist richtig toll! Es kann gut moglich sein, dass
jetzt, genau in diesem Augenblick, jemand von euch unser FSB liest. Booohrrr, das
ware spitzenmafig!

Was schreiben wir denn jetzt? Wir sollten dir, lieben Leser, schnell etwas bieten,
was deiner gerecht wird. Und uns fallt da schon etwas ein. Fangen wir mal an:
Schon in der Vergangenheit haben wir Abristung und Weltfrieden gefordert. Leider
ist das noch nicht ganz zu allen vorgedrungen. Einige Regierungschefs halten sich
schon zunehmend daran. Und das ist richtig, richtig schén. Doch bei Anderen.....?
Nun ja, die machen es leider noch nicht wirklich richtig. Aber da mussen wir jetzt
echt auch mal die kleinen Schritte sehen, die gegange werden. Die kleinen, ersten
Schritte sind die, die auch entscheidend sind. Und dann wird das sicher auch bald
etwas mit dem Weltfrieden. Und auch die globale Abristung wird irgendwann
funktionieren. Wir missen nur alle immer wieder informieren, dass Kriegswaffen das
totale Bose sind! Wir durfen nicht aufgeben und missen fir den Frieden in der Welt
kampfen!

Wir wiinschen Dir: Glick und Zufriedenheit! Du machst bestimmt das richtige im
Leben! Du weist worauf es ankommt! Danke flir deine Treue. Durch Dich lebt unser
Projekt! Alles Liebe auf deinem Weg! g .

Deine FSB Redaktion.

GRATULATION

Die BIGS gratuliert dem FSB Team und der
Selbsthilfegruppe herzlich zur 25. Jubilaumsausgabe
und winscht weiterhin

viel Elan bei der Gestaltung des Selbsthilfeblattes.

Artikel Verantwortlich: C.Dorn (FSB Team)

»-Wenn das Essen zur Krankheit wird“ — Grundaspekte von Essstérungen
BIGS Vortragsveranstaltung am Donnerstag 08.10.2020 um 19 Uhr — Online Angebot

Kaum ein psychisches Krankheitsbild hat in den vergangenen Jahren in den
offentlichen Medien oder den ,Social Media“ ein so reges Interesse gefunden wie
die der Essstorungen. Nicht nur, dass immer intensiver und kontroverser
gesellschaftliche und mediale Einflussfaktoren; man denke nur an die Sendung
,Germanys Next Topmodel®, fur die Zunahme von Essstorungen diskutiert wurden,
Essstorungen stellen eine zunehmende soziodkonomische Belastung fur unsere
westlichen Gesellschaften und deren Gesundheitssysteme dar. Hier ist besonders
die Adipositas, die in den vergangenen Jahren eine nahezu pandemieartige
Ausbreitung in Nordamerika und Westeuropa verzeichnet.
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Gerade die Adipositas steht im krassen Gegensatz zu der gangigen
gesellschaftlichen Vorstellung eines Schlankheitsideals. Vielen gelaufig ist die
Bulimie, die Ess-Brech-Sucht. Weniger bekannt ist allerding die Binge-Eating-
Storung, an der mehr Menschen leiden als an der Bulimie und bei der —
interessanterweise — fast ebenso viele Frauen erkrankt sind wie Manner. Bei der
Binge-Eating-Stérung handelt es sich um wiederkehrende Essanfélle mit einem
Kontrollverlust, wobei jedoch keine GegenmalRnahmen, wie z.B. das Erbrechen
eingesetzt werden. Eine grof3e therapeutische Herausforderung stellt weiterhin die
Magersucht (Anorexie nervosa) dar. Trotz der inzwischen entwickelten
therapeutischen Ansatze hat sie weiterhin unter den Essstérungen die hochste
Sterblichkeitsrate und weist haufig einen chronischen Verlauf dar.

Alle Essstorungen kénnen unser korperliches Wohlbefinden deutlich einschranken,
sie haben einen starken Einfluss auf unsere seelische Gesundheit, sie schranken
unsere sozialen Kontakte ein und verringern unsere Lebensqualitat. Essstérungen
bergen die Gefahr in sich bei nicht rechtzeitiger Behandlung, chronisch zu
verlaufen. Chronisch ist der medizinische Fachausdruck fir ein Krankheitsbild,
welches sich weigert zu verschwinden oder iber langere Zeitraume hinaus immer
wieder in Schuben auftritt. Die einzelnen Essstérungen sollen aus
psychosomatischer Sicht in ihrer klinischen Symptomatik, ihren Verlaufen und
Ursachen, den Behandlungsansatzen und ihrer prognostischen Einschatzung
dargestellt werden. Neurobiologische Erkenntnisse werden ebenfalls erldutert.
Ferner sollen die komplexen Zusammenhange der Essstorungs-Entstehung, der
individuellen Lebensgeschichte des Patienten und den inneren als auch
zwischenmenschlichen Auswirkungen referiert werden.

Dr. C. Schreiner, Oberarzt der Psychosomatischen Kilinik, informiert innerhalb der
Woche der seelischen Gesundheit Uber das klinische Krankheitsbild der o.g.
Essstorungen und deren Behandlungsmaglichkeiten aus psychosomatischer Sicht.

Da zurzeit die vorgesehenen Raumlichkeiten fir Vortragsveranstaltungen nicht
genutzt werden kdnnen, wird dieser Vortrag online angeboten. Um an der
Veranstaltung teilnehmen zu kénnen melden Sie sich bitte in der BIGS (bigs@kreis-

guetersloh.de) per Email an um die erforderlichen Einwahldaten zu erhalten.
Artikel Verantwortlich: BIGS Gutersloh

6. Woche der Seelischen Gesundheit
26.09. - 11.10.20 vielfaltige Veranstaltungen im Kreis Gutersloh

Zum sechsten Mal veranstaltet das Gitersloher Biindnis gegen Depression e.V. in
Kooperation mit der BIGS und weiteren Partnern die ,Woche der seelischen
Gesundheit’. Vom 26.09.-11.10.20 wird das Thema ,seelische Gesundheit* mit
vielfaltigen Veranstaltungen in das Bewusstsein der Offentlichkeit gertickt. Gerade in
Zeiten von Corona, die u.a. mit Verunsicherung, Isolierung und Einsamkeit
einhergehen, erlangen Angebote fir die seelische Gesundheit noch mehr
Bedeutung.
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Durch Vortrage, Filme, Marchen, Naturlerleben, Kunstaktionen, Workshops mit
Entspannungs- und Bewegungsangeboten, Lesung sowie beim Abendessen flr
Kérper und Seele werden viele Informationen zum Thema seelische Gesundheit
angeboten.

Zudem erhalten Besucherinnen und Besucher einen Uberblick tiber
Hilfsmoglichkeiten. Die Veranstaltungen richten sich an die Burgerinnen und Burger
aus dem Kreis Glitersloh als auch an Fachleute.

Weitere Informationen und Programm erhalten Sie in der BIGS.

Auf Grund der dynamischen Entwicklungen in Bezug auf die Corona-Pandemie sind
kurzfristige Anderungen des aktuellen Programms leider nicht auszuschlieRen. Bitte
entnehmen Sie aktuelle Anderungen zum Programm der 6. Woche der Seelischen
Gesundheit der Presse und der Homepage des LWL-Klinikums Gutersloh unter der
Adresse www.Iwl-klinikum-guetersloh.de Artikel Verantwortiich: BIGS Giitersloh

FREE GEsSTaLTUNR

(von Karin)
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Liebe FSB-Leser!

Habt ihr es schon gehért?! :

Es gibt etwas Neues in Giitersloh-Town. Das Recovery-College-
Giitersloh-OWL. Aber was ist das Recovery-College? Ich méchte
euch es in ein paar Worten vorstellen...

Das Recovery-College ist ein Ort des Lernens zu Themen des
psychischen Wohlbefindens fiir Alle. Jenseits von Diagnosestellung
und Behandlung bietet es einen Erfahrungsraum fiir gemeinsames,
selbstbestimmtes Lernen. Dem zugrunde liegt die Auflésung von
festen Rollenvorstellungen, da Menschen oft mehrere Rollen in sich
vereinen. So verstehen sich die Lehrenden gleichzeitig auch als
Lernende. Persénlich gelebte Erfahrungen mit den Themen der
Kurse stehen im Mittelpunkt. Offenheit, Vielfaltigkeit von
Wahrnehmungen,... jede Meinung zahlt gleich viel.

Das Besondere: Alle Kurse werden im Tandem moderiert und
mindestens eine/r der Kursleiter/innen hat selbst seelische Krisen
durchlebt. Expertenwissen aus eigener Erfahrung und
Expertenwissen per Ausbildung kommen so in unterschiedlicher
Gewichtung zum Tragen.

Hier einmal kurz eine kleine Auswahl der Workshops, bzw. Kurse die
angeboten werden:

-Nachts gut schlafen

-Erndhrung und Kochen fiir das Wohlbefinden
-Stress verstehen und bewadltigen
-Angehdrige erfahren Ermutigung

-Bewegung und sich wohlfiihlen
-Achtsamkeitund vieles mehr....

Die Kurse bieten die Méglichkeit, Verstandnis fiir psychische
Gesundheitsherausforderungen auszubauen und eigene
Kompetenzen zu erweitern. Ziel ist es, sich untereinander
auszutauschen. Persénliche Erfahrungen und Geschichten zu
erzdhlen und den Umgang mit psychischen Herausforderungen zu
erlernen.AuBBerdem sollen sie das Wohlbefinden steigern und helfen
Lebensziele festzulegen, bzw. zu verfolgen. Ein zufriedenes und
selbstbestimmtes Leben sollte fiir alle das Ziel sein.
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Dies ist der Auftakt zu einem wachsenden, sich entwickelnden
Bildungsprogramm zu Themen der psychischen Gesundheit und des
Wohlbefindens. Und jetzt seid auch ihr gefragt! Was wiirdet ihr im Recovery-*
College-Giitersloh-OWL gerne lernen?Zu welchen Themen sollen

Workshops angeboten werden?

Oder méchtet ihr vielleicht gerne selbst einen Workshop leiten?
Gerne diirft ihr euch melden, wenn ihr Ideen, Anregungen oder
Riickmeldungen habt. Schreibt einfach eine E-Mail an:
info@recovery-college-gt-owl.de
www.recovery-college-gt-owl.de

Das Recovery-College freut sich auf vielféltige Erfahrungen, Austausch und
ein gemeinsames Weiterentwickeln der Kurse. Artikel Verantwortiich: Karin.H (FSB Team)

Siteratur

Ver(w)ortungen
A el Eshengra(3) Das Rumpelstilzchen-Literaturprojekt unterstitzt seit
Ver(w)ortungen 1981 literarisches Schreiben von Kindern und

Jugendlichen, bietet ihnen unterschiedliche Foren
des Austauschs sowie mannigfaltige Moglichkeiten,
mit Lyrik und Prosa an die Offentlichkeit zu treten.
Dieser Band beleuchtet dieses vielseitige Projekt:
Exemplarisch veranschaulichen literarische Texte
das breite Spektrum der Werke von Beteiligten
sowie die Entwicklung ihres Schreibens.
Autobiographische Reflexionen, Interviews mit
aktuellen und ehemaligen Mitgliedern wie auch
wissenschaftliche Betrachtungen gehen der

AISTHESIS VERLAG individuellen, padagogischen und kulturellen
Bedeutung des Projekts nach. Durch die Diversitat
[ISBN 978-3-8498-1532-5 der Perspektiven werden sowohl vielfaltige Ideen

Bildungsprozesse im Rumpelstilzchen-Literaturprojekt

Eine Festschrift fur Michael Hellwig

268 Seiten und Anregungen entfaltet, wie literarische als
E-Book (PDF-Datei), asthetische Bildung durch einen kreativen Zugang
2.4 MB ganz grundsatzlich beglnstigt und ermdglicht
Auch als Print-Ausgabe werden kann, als auch Schwierigkeiten eines
erhaltlich: solchen Engagements innerhalb und aufterhalb

ISBN 978-3-8498-1531-8  €ines schulischen Kontextes kritisch reflektiert.

Artikel Verantwortlich: Anna Bella Eschengerd
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»-Wenn dir das Lachen vergeht — Wie ich meine Depression uberwunden habe“
Lesung am Mittwoch 07.10.2020 um 19:30 Uhr

Wenn einem Karnevalisten das Lachen vergeht, ist das nicht witzig. Wenn ein
erfolgreicher und bekannter Karnevalist aber seine Depression wirksam
bekampft und mit dieser Krankheit offen umgeht, kann das — bei aller Traurigkeit
— tatsachlich komisch sein.

Willibert Pauels, »ne Bergische Jung« im Kélner Karneval, hat eine »Eiszeit der
Seele« hinter sich. Nicht nur eine voribergehende depressive Verstimmung,
sondern eine handfeste Depression, die ihn schliellich in eine Klinik brachte.
Kaum zu glauben bei einem Menschen, der andere so meisterhaft zum Lachen
bringt.

Willibert Pauels erzahlt mit einer auRergewdhnlichen Offenheit Gber seinen
Leidensweg und die Chancen zur Befreiung. Sein Buch fungiert als Mutmacher
fur viele Menschen zum Gesellschaftsthema Depression. Er erzahlt von dem
»schwarzen Hund« — so nennt er seine Depression —, von Diagnosen, seiner
Umgebung, von Arzten, der Therapie, dem Aufenthalt in der Psychiatrie und
schlieBlich von seinem Start in ein neues, anderes Leben. Und er ware nicht der
erfolgreiche Karnevalist, wenn er nicht auch hier Witze und Anekdoten zum
Schmunzeln einbauen wirde ...

Willibert Pauels, geboren 1954, studierte AP g o i T
Katholische Theologie und wurde 1993
Willibert Tavels

zum Diakon geweiht, bis 2006 war er in
verschiedenen Pfarreien tatig. 1996
stand er erstmals Ube regional in 3

der Bitt und wurde bald zu der : =
karnevalistischen GréRe »ne Bergische ' :
Jung«. Seit 2014 ist Willibert Pauels
hauptamtlich Diakon im Seelsorgebereich

Oberberg-Mitte. Wenn dir das

Die Lesung wird von der BIGS in Kooperation I—aChen Vergeht
mit der Stadtbibliothek organisiert und findet e ich meine D i
am Mittwoch, dem 07.10.2020 in der '.1" m‘:{”c hggmss' ”
Stadtbibliothek Giitersloh / Blessenstétte 1 wcwacn Naoe
um 19:30 Uhr statt. Der Eintritt ist kostenfrei.

Aufgrund der Corona-Pandemie kann es
zu Anderungen kommen, die Sie aktuell
der Presse und der Homepage der BIGS

entnehmen koénnen.
Artikel Verantwortlich: BIGS Gutersloh
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Sieersdl cend Sieelleer

Volxkultur in Zeiten des Umbruchs

Nach der Sommerpause und trotz oder gerade wegen der herausfordernden Zeiten
meldet sich die Theaterwerkstatt Bethel mit eigenen Produktionen und Auffihrungen
zurtck!

Freitag 09.10, 19.00 Uhr

Jugendvolxtheater der Theaterwerkstatt Bethel:
»Den Mund voll ungesagter Worte«
Theaterwerkstatt Bethel | Handwerkerstralle 5
[Eintritt: 12,- / erm. 6,-]

VVK: www.kulturoeffner.de

,ich glaube, dass ein Traum erst ein kleiner Gedanke ist und wenn man diesen teilt,
wird er immer groRer®. ,Wir sitzen hier und sehen dabei zu, wie wir unsere eigene
Lebensgrundlage zerstoéren®. ,Ich glaube, fiir einen gesellschaftlichen Wandel ist ein
grofier Wille nétig®.

Die Gedanken und Vorstellungen der Spielerlnnen des Jugendvolxtheaters, die sich
in dieser Stlckentwicklung wiederfinden, zeigen eine Vision von einer friedlicheren,
gerechteren und nachhaltigeren Welt.

Weitere Termine: 10.Oktober, 19 Uhr
Leitung: Canip Giindogdu und Katrin Meyer

Freitag, 23.10. um 20 Uhr

Volxperformance »Es ist nichts mehr offen«
International Short Film Festival | Stadthalle Detmold
Schlossplatz 7 | 32756 Detmold

' —-— |
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Die 12 Performer*innen nehmen mit ihren Szenen, Protesten, Liedern und
Choreographien Bezug zu aktuellen Entwicklungen und Stimmungen. Sie zeigen,
wie die Zeit des Lockdowns und der Lockerungen Liebe, Familie und soziale
Kontakte gepragt hat. Und wie sich existierende gesellschaftliche und soziale
Probleme verscharft haben. Eine Performance tber Angst, Unsicherheit,
Kraftlosigkeit, Wut, Zuneigung, Zuversicht und Solidaritat in einer doch sehr
komplexen Welt.

Weitere Informationen unter https://fest-der-filme.de/index.php/de/start/

Samstag 28.11. 18.30 Uhr
Tanztheater-Performance

Volxkultur: »Bruchstiicke«

Theaterwerkstatt Bethel | HandwerkerstralRe 5
[Eintritt: 12,- / erm. 6,-]

VVK: www.kulturoeffner.de

Die Theaterwerkstatt Bethel 6ffnet gegen Ende des Jahres Tiren und Fenster flr
Einblicke in aktuelle Video-Arbeiten, Theater-Produktionen, Performances und
Installationen. Die Veranstaltung bildet damit den Abschluss der Trilogie
»Bruchsticke 2018 — 2020: Volxkultur in Zeiten des Umbruchs«. Entstanden sind
vielfaltige kiinstlerische Formen, in denen sich der rasante gesellschaftliche
Wandel zeigt — weltweit und im Selbst ganz nah.

Theaterwerkstatt Bethel | Geférdert durch das Ministerium fir Kultur und
Wissenschaft des Landes NRW, den Fond Soziokultur, die LAG Soziokultur NRW,
die pwc-Stiftung, die Stiftung der Sparkasse Bielefeld und das Kulturamt Bielefeld

Weitere Auffihrungen
+LAuf die Bihne fertig los, der Vorhang geht auf, die Masken fallen nicht*

Auffiihrung der Workshopergebnisse am Freitag, 16.10.2020 um 16 Uhr, in der
Jugendfreizeitstatte in Brakel (Heilige Seele 1 | 33034 Brakel)

Artikel Verantwortlich: N. Zielke (Theaterwerkstatt Bethel)



Schretben als Methode zur S e(ésfﬁye!

Falit ifin euch auch schon einmal iibierlegt, wie es sein Rinnte, sich alles van der
Seele zu schreilien?

Wenn ifix ein Tagebuch fiihit, dann fennt ifi es ja. Meistens stefien dext Dinge
diinnen, die elien nichit genade positiv sind.

Datier die Idee: Fangt dach einfach einmal an ein ,,Jositiv-Tageliuch,
»Gliickstagebuch”, eder ,, Danklbarkeitstageliuch’ zu fihrnen. Egal, wie ifix es
nennen wollt. Fauptsache ist, dass wenn ifix es zur Fand nefimt, es euch Freude

Clﬂezwaokannmnmoaem,,Jom@uJage&uaﬁ unbwtgen"
J/.

Fien einige Beispiele: 5&WMLLMWM wap euch an diesem Jag
besonders gut gelungen ist &dvpmﬁﬂei’iageoteﬂ’ﬂt Jn welcher Situation
ﬁa&ewﬁmwﬁfmtkﬂwand@wumﬂgduﬂﬂ%ﬂatmw,adawmﬁa&ewﬁ
ﬁeuteemﬁacﬁe@ngmﬁtd&t%ﬁdwcﬁxnatwd«mtﬁx,&mwﬁam
untewnommen halit. - A" v

,4.‘ / “.\_7 \/s‘
Duwrch das Scﬁxec&end&a ,,Jaodw-Jaqeﬁtwﬁm“&mmmmowﬁdngenMd
ocﬁam@mgedwawagaﬂuuuéotmacﬁen Mfan&amtdadmﬁu&enpaomuw
wden!éenundwﬁuﬂem = B ’

Um besten ist es, sich abiends mdemScMaﬁengeﬁmemefeAteZat/zmn
Scﬁ;m&enuamneﬁlm(eoa&oagenannteo Ritual dwchzufiifien ).

&aacﬁmocfwnufmadwﬁm{aeﬁnﬂluudm.ﬂn@edan&engeﬁtmannacﬁ
einmal seinen Jag duich und fiihlt in sich hinein. Se Rann man sich auch

mit dem Thema Uchtsamkeit auseinandersetzen. (Lbex dieses ist ein
anderer Themenbieneich. Vielleicht etwas fiin die nichste Qusgabie des FSB. Ulse
traut euch, seit freativ und fangt an zu schreiben!




Selbsthilfegruppe

SELBSTWERT - Selbsthilfegruppe fur suchtmittelabhangige Frauen!

Seit Ende Februar 2019 ist die Selbsthilfegruppe ,Selbstwert* am Start. Frau Haas
(Ansprechpartnerin der Gruppe): ,Ich kann sagen, dass wir uns durchaus in Gutersloh
etabliert haben, auch wenn uns die Corona Pandemie natlrlich auch ausgebremst
hat.*

Die Gruppe ist in den letzten Monaten stéandig im Kontakt gewesen, zunachst nur
telefonisch, dann per Whats App und Videochat. Da der persdnliche Kontakt sehr
fehlte, wurde sich im Sommer auch im Stadtpark Gutersloh getroffen. Frau Haas:
~Jeder von uns weil3, dass ein Telefonat ein personliches Gesprach nicht komplett
ersetzen kann.*

Aufgrund der immer noch bestehenden Pandemie, steht der Gruppenraum in der
Bernard-Salzmann-Klinik noch nicht wieder zur Verfligung, so dass die Gruppe
vorlaufig eine Treffmoglichkeit im Begegnungszentrum der Suchtselbsthilfegruppen
erhalten hat. Frau Haas; ,Falls Sie zur Gruppe kommen mochten, bitte ich um
vorherigen telefonischen Kontakt unter 0171-95 00 494.“

Mittlerweile ist die Gruppe auch im Internet zu finden, wo einiges Wissenswerte Uber
die Gruppe steht:
WWW.Selbstwert_nach_sucht.de_ Artikel Verantwortlich: BIGS Giitersloh

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 Eindriicke seiner
Mitmenschen teilt. Wir wissen, dass ein Grof3teil von
euch gerne die Erfahrungsberichte lesen. Wir méchten
jedoch darauf hinweisen, dass ihr diese in
Eigenverantwortung lest, und selbst entscheiden mdisst,
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 koénnt.




Ich bekam ein paar geflowert,

das letzte FSB war der Hammer! Willkommen in Hamburg und so. Krasser
Scheifp! Leider stand da nichts vom Fisch Markt.

Den kenne ich, weil ich mit meiner Oma oft dort war. Auf jeden Probs an die
Schwester aus dem Norden und gute Besserung von Herzen. Hoffentlich liest
sie es.

Doch man muss gar nicht so weit reisen, um an krasse Geschichten zu
kommen. Jetzt meine Erzdhlung, hier aus Ost-Westfalen-Lippe.

Also: Mein bester Freund, den ich von Kindesbeinen an kenne, will nicht mehr
mit mir reden.

Weil die Frau, in die er so verknallt ist, uns Beide vernascht hat!

Er war mit dieser Frau drei Wochen zusammen, hat ihr in der ganzen Zeit
alles ins Popochen gesteckt. Fiir 700 € hat er ihr Klamotten gekaufi. So ein
Schwachsinn! Die wollte ihn sowieso nur ausnutzen, darauf wette ich.

Als wir mal so zusammensafen, mein Freund, ich und noch ein paar andere
Leute, da ist etwas passiert.

So gegen 23 Uhr bin ich gegangen. Sie auch. Ich habe mich entschlossen, sie
noch noch den einen Kilometer zu begleiten. Als wir bei mir waren, wollte Sie
unbedingt noch zu mir rein. Ich habe ja gesagt. Ja, ich weif es.... Das war
scheife.

Ok. Dann waren wir also bei mir. Die hat sich dann einfach zu mir auf den
Schofp gesetz, und fing an mich zu kiissen. Wir haben geknutscht. Ich habe
leider ein bisschen mitgemacht. So Petting und so. Die ist mir auch richtig
heftig an die Wiische gegangen. Eigentlich wollte ich es nicht. Doch ich bin
auch nur ein Mann.

1



Dann wollte sie plotzlich einen Joint rauchen.

So bin ich also in die Kiiche gegangen, an die Kaffeedose, wo ich mein Gras
versteckt habe. Sie stand derweil neben mir und hat alles gesehen. Sie hat sich
sowieso gut umgesehen.

Als wir etwas geraucht haben, wurde ich von dem Gras ziemlich miide.

So blieb es beim Petting. Sie wusste, dass es Scheifse ist, und ich auch. Nur ihr
schien das herzlich egal. Mich beschdiftigt das aber extrem.

Sie schlief dann auch bei mir im Bett. Am ndichsten Tag hat sie dann nur tiber
meinen besten Freund geldstert. Ich will das jetzt nicht alles wiedergeben.
Und bei einer Videokonferenz am néichsten Tag, ist sie dann halb nackt vor
der Kamera herumgelaufen. Also, sie blieb hinter mir stehen, so dass die
Webcam nicht nur mich, sondern auch sie filmte und das wurde live
tibertragen. Scheiffe nur, dass mein bester Freund (der ja eigentlich mit ihr
zusammen war) auch in der Videokonferenz war.

Er hat keinen Ton gesagt. Hat sich dann sofort aus der Konferenz ausgeklinkt.
Dann habe ich gesehen, dass er mir die Facebook-Freundschaft gekiindigt
hat. Auflerdem hat er mir geschrieben: Ich soll bloff aufpassen!

Ich wollte sie fragen, wie das jetzt weitgehen solle. Sie ist dann aber einfach
abgehauen.

Als sie weg war, hat es kaum eine Stunde gedauert und es klingelte an der Tiir.
Rate mal wer da war?! Drei von ihren krummen Freunden. Den einen nenne
sie Sepp, den anderen Barrek. Aber diesesmal war da noch ein Typ bei, denn
ich aber nicht kannte und noch nie gesehen habe.

Ich hatte zwei Schicige sitzen; ging mit blutender Nase zu Boden.

Und einer von denen hat noch nachgetreten. Dann gingen sie in meine
Wohnung, in die Kiiche, an die Kaffeedose. Neun Gramm Gras konnten die
dann erbeuten. Uberlegt euch mal: fiir nur 9 Gramm machen die so eine
Scheifse! Wert 150 €. Die sollten sich schimen! Solche Geier!

Mein Portemonai lag auf den Tisch. Das haben sie nicht angefasst; sind
einfach daran vorbeigegangen. Nur mein Handy noch... Nach ungefdihr 30
Sekunden waren die schon wieder raus aus meiner Wohnung. Komisch, oder?!

Dabei weifp doch keiner etwas von meinen Grasversteck.
Niemand kennt mein Grasversteckt, weil ich es immer wechsele.
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So, jetzt frage ich die und euch alle: Woher wussten die, dass in meinem
Portemonai nichts zu holen war?
Genau! Ich wurde ausspioniert.

Die Herzensdame meines besten Freundes hat es den Angreifern verraten, was
bei mir, wo, zu holen ist. Und sie meint doch wirklich, ich bin so blod und
merke das nicht! Ich schrieb sie dann auf Whats App an. Darauf sagte sie, sie
miisse sich um ihren Vater kiimmern. Dieser lege im Krankenhaus. Dann rief
ich sie an und sagte ihr, dass ich weifp was sie macht. Und wie sie liigt! Sie
hatte die Frechheit, das immer noch abzustreiten und dann aufzulegen.

Sie steckte da hinter. Ich wette es!

Ich fragte sie, ob sie Sepp und Barrek gesehen hatte. Und sie erzdhlte mir,
dass sie ewig nichts mehr mit denen zu tun hatte.

Dabei haben die noch vor einer Woche alle zusammen abgehangen. Ich habe
sie doch alle gesehen, als ich mit dem Bus vorbeifuhr. Sie spielt ein ganz
falsches Spiel!

Fiihrt mit meinem besten Freund eine Pseudo-Beziehung, geht mir dann aber
an die Niisse!...

Und freut sich jetzt bestimmt, zwei Freunde auseinander gebracht zu haben.

Mein ehemals bester Freund bombardiert mich nur noch mit Beleidigungen,
weil er meint, ich hdtte ihm seine Freundin ausgespannt. Und dabei weify er
nicht einmal, was mit mir und seiner Freundin war. Und ich habe das Gefiihl,
er mochte es auch nicht wissen.

Die Beziehung der Beiden wurde dann iibers Handy beendet. Und dabei hat
sie die Geschichte anders herum gedreht. Dass ich derjenige war, der die
treiben Kraft hinter dem Fremdgehen war. Er kann doch wirklich froh sein,
dass sie weg ist!

Ich wollte mir diesen dreisten, erbdrmlichen Uberfall nicht bieten lassen. Und
ich dachte, wenn die so feige zu dritt auf einen losgehen, dann mach ich das
auch. Also packte ich mir einen nach dem anderen. Sie sollten sehen, dass ich
niemand bin, der sich so abfucken Idsst. Sie hditten Schidge von mir
bekommen. Jeder einzelne.



Also habe ich mich

unauffillig umgehort. Uber
Freunde, Bekannte und
Internet. Nach drei Tagen
kam folgendes heraus:

(Mir wurde klar, dass ich
gar nichts mehr zu machen

: = brauchte, weil sie sich so
Flr ein paar Joints bekam ich ein blaues Auge heftig selbst schaden).

Also, die Herzensdame
hdngt mit Sepp in einer Sozialwohnung fest. Die Rechnungen kénnen sie nicht
bezahlen. Richtig! Die ist jetzt mit einem anderen Typen zusammen. Mit dem,
den sie Sepp nennen! Und das ist auch einer von denen, die mich iiberfallen
haben. Mit dem sie ja angeblich iiberhaupt nichts zu tun hatte. Ich vermute,
dass sie mit ihm bestimmt schon die ganze Zeit iiber zusammen war.

Ich habe herausgefunden, dass die Beiden viele Schulden am Arsch haben,
weil die bei dieser Anruf-Scheife mitgemacht haben. Der Scheify, der immer
bei YouTube als Werbung lduft. "Ruf an, und du verdienst 600 Euro am Tag!"
Solche und dhnliche Liigen lassen sie sich erzihlen. Und wenn man da
mitmacht, muss man erst Geld auf ein Spiel setzen. Was dann in den meisten
Fllen auch weg ist. Klar, statt Geld zu verdienen, haben die ihr Geld
verspekuliert. Die Beiden haben ihr Harz 4 verzockt. Sepp wohl gleich eine
Riickerstattung von drei Monaten Hartz 4. Und sie das von einem Monat.

Barrek, der auch beim Uberfall dabei gewesen ist, iiber den werden die
meisten Liigenmdrchen erzdhlt. Viele erzdhlen, er soll ein krasser Ganster
sein. Ich habe ihn dann einmal unter falschem Namen bei Whats App
angeschrieben. Ich habe mich dann nachts mit ihm verabredet. Unter dem
Vorwand, dass ich ein kleines Drogengeschdft mit ihm abschliefien wollte. Er
kam dann auch mitten in der Nacht zum vereinbarten Treffpunkt. Ich
beobachte ihn aus sicherer Distanz und verfolgte ihn dann auf dem Weg
zuriick.

Er fuhr ein Mofa. Es war schwer die richtig Distanz zu halten. Genug, damit
er es nicht merkt, zu wenig, damit er mich nicht entwischt. Das zweite gelang
mir nicht. So suchte ich sein Mofa in der Umgebung. Ich fand es. Das stand
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dann so auf Brachland. Da standen Autos, einige zum Verkauf, die anderen

voll Schrott. Nur keine Wohnung. Ich wurde dann sehr misstrauisch. Und ich

hatte Angst, dass er nun mich beobachten konnte. Also fuhr ich nach Hause.

Am ndichsten Tag schaute ich mir die Stelle noch einmal genau an.
Das Mofa war nicht da. Jedoch stand ein LKW in der Néihe. Dahinter war

dieser mit einer Plane abgedeckt. Diese war jedoch nicht richtig befestigt. Ich

riskierte einen Blick hinein. Da sah ich ihn. Er pennte in einem stillgelegten
Lastwagen. Es stand ein Feldbett darin und jede Menge Verpackungen von
Pizza und Déner, Fastfood, usw. lagen da herrum. Als Toilette diente ein
Eimer. Er hat bestimmt schon lange keine Dusche mehr gesehen.

Der Dritte im Bunde kommt aus Kassel. Hcingt jedoch auch viel hier bei uns

herum. In Kassel macht er eine Lehre.
Seine Eltern sind wohlhabend. Das
Geschdift seines Vaters lduft wohl ganz
gut. Doch mit seinen 27 Jahren konnte
er von seinen Eltern nicht mehr viel
erwarten. Mehr konnte ich iiber den
Dritten nicht herausfinden.

Es wdre kein Problem gewesen, mich
fiir mich fiir diesen Scheif3 Uberfall bei
ihnen zu rdchen. Doch auf das Niveau
lasse ich mich nicht doch nicht herab.
Die sind doch kaputt. Die brauchen alle
Hilfe. Die brauchten einen
Sozialarbeiter.

Jetzt habe ich ein Sicherheitsschloss
und eine Kette vor der Tiir. Keine
Drogen mehr in der Wohnung und ich
kann auch wieder ruhiger schlafen.

Ehrlich.... Gras ist ja auch nicht mehr
"Love and peace and harmony"
Traurig, traurig. Richtig traurig.

Und alle Kiffer die meinen, dass hitte
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noch etwas mit Flower-Power zu tun, die tdiuschen sich. Ich will kein Gras
mehr.

Auf keinen Fall mache ich wieder etwas mit "Drogen-Weiber". Ich kann auch
zufrieden sein, ohne dabei dicht zu sein. Einfach viel Sport nach der Arbeit
und alles ist gut. Und mein bester Freunde, der sich zum Affen wegen dieser
Frau gemacht hat, den brauche ich auch nicht mehr. Ich habe ihm vorgestern
geschrieben. So wie es sich wirklich zugetragen hatte. Er glaubt mir nicht! Er
glaubt ihre Geschichte! Wie sie das Ganze erlebt haben will, stand auf ihrer
Facbook-Seite.

Thre Geschichte: Angeblich hditte ich sie "bekifft gemacht". Nur mit dem Ziel,
mit ihr Sex zu haben. Sie wollte nicht kiffen und bei mir geschlafen hat sie
nicht. Sie hat mit meinem besten Freund Schluss gemacht weil: Und jetzt
kommit es: Sie méchte durch ihn nicht in kriminelle Sachen verwickelt werden.
Denn sie sei ja ein anstdndiges Mddchen. Und verdiene jetzt auch viel Geld.

Haaaa Haaaa Haaaa!

(Aber zu mir ein Uberfall-Kommando schicken, um Drogen zu klauen.) Ratet
mal wer den Beitrag von ihr geliked hat?! Richtig: ihr neue Lover Sepp.
Dieser kommentierte dies mit einem Herzchen. Mein Ex-bester-Freund schrieb
darunter: Er mochte noch eine Chance von ihr haben und mochte die
Beziehung wieder aufnehmen.

Er hat es bestimmt nur noch nicht gemerkt, weil er ohnehin die meiste Zeit
dicht ist. Mit mir jedoch mochte er nicht einmal mehr reden, weil ich sein
Vertrauen missbraucht habe, wie er schreibt. So einen Freund konnte ich
noch nie gebrauchen. Kaputt. Total Kaputt. Sport, Arbeit, Selbsthilfe-Gruppe,
normale Freunde. Keine Drogen! Ich méchte nur noch das im Leben haben!.
Danke.

Redaktionsbeitrag Zitat des Schreibers: Auf jeden Probs an die Schwester aus
dem Norden und gute Besserung von Herzen. Hoffentlich liest sie es.. Zitat
ende. lhr zweiter Erfahrungsbericht kommt genau jetzt:



/N\ Enthalten: -Gewalt -Schwerer Drogenkonsum -Protrusion -Jugendliche ausreifierin /N

Hamburg hat mich gefressen.
Hallo FSB Leser, Schonen Dank fiir die lieben Wiinsche!

Also, ja ich bin in einer Entzugsklinik. Hier bleibe ich noch ldnger. Und
danach werde ich weit weg gehen; an einen Ort, wo niemand mich kennt.

Ich bin mit dem Therapeuten iibereingekommen, dass ich fiir das FSB
schreibe. Jedoch keine Einzelheiten aus der Therapie. Das ist gerade ,,ein
aktiver Prozess*, und der darf nicht gestort werden. Auch mochte ich euch
mitteilen, dass ich drogenfiei bin. Der Entzug ist die Holle!

Ich wollte euch daher einen kleinen Einblick in mein Leben geben. Als
Jjugendliche Ausreiferin die drogensiichtig wurde. Und wie ich meinen Korper
fiir Sex verkauft habe.

Mit 16 Jahren kam ich nach Hamburg. Meine Eltern suchten mich noch. Ich
geriet ins Rotlichtmillieu. Schnell kam ich auf Heroin. Meine liebste Freundin
Gina wurde fiir mich zur Ersatzmutter.

Sie starb jedoch, und lies mich allein zuriick. Der Schmerz war kaum
auszuhalten. Als Minderjchrige musste ich mich stdndig vor meinen Eltern
verstecken. Diese lieffen natiirlich nach mir suchen. Nur die Freier und Gina
durften wissen wo ich mich aufhielt.

schdme, wenn es bei ihnen nicht klappt, dann schdmen sie sich auch und dann
klappt natiirlich gar nichts mehr. Ich versuche dann alles, damit der Mann
bekommt, wofiir er bezahlt hat. Aber leider bringt das oft nichts. DanWie das
so ablduft im Bordel?

Die Freier miissen immer im voraus bezahlen. Dann geht es weiter ins
Schlafzimmer. Meistens wird fiir 30 Minuten bezahlt. Einige von denen halten
nicht viel von Hygiene. Aber das ist egal. Wer bezahlt, der bekommt. Ohne
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Ausnahmen. Es kommen so zwischen zwei und zehn Kunden tdglich. So ein
Arbeitstag dauert so ca. 14 Stunden.

Manchmal bekommen die Kunden keinen hoch. Das beschdmt mich dann, weil
es an mir liegt. Ich versuche dann alles. Hauptsache die bekommen das, wofiir
sie bezahlen.

Doch wenn Mdnner bemerken, dass ich mich dafiir schime, wenn es bei ihnen
nicht klappt, dann schidmen sie sich auch und dann klappt natiirlich gar nichts
mehr. Ich versuche dann alles, damit der Mann bekommt, wofiir er bezahlt
hat. Aber leider bringt das oft nichts. DanWie das so ablduft im Bordel?

n bleibt nichts anderes iibrig, aufler ,, Tschiiss “n bleibt nichts anderes iibrig,
aufser ,, Tschiiss *“ zu sagen. Klar, dass die Kunden dann fiir immer weg
bleiben.

Die haben sich fiir mich entschieden und bezahlt. Doch befriedigen konnte ich
sie nicht. Das ist vielleicht ein scheifS Gefiihl!

Ich musste Kunden, die nur fiir eine gewisse Zeit bezahlt haben, nach
Zeitablauf hinaus schicken. So war der Deal. Hditte ich es nicht gemacht, wdire
Gina zur Tiir rein gekommen und hditte das iibernommen.

Und mir war das alles ja schon immer unangenehm genug. Ich habe dem
Freier sein Geld wieder zuriick gegeben. Auch, wenn ich zum Beispiel, schon
seinen Penis im Mund hatte.

Mir war das immer schrecklich peinlich, wenn der Mann keinen Hohepunkt
hatte. Doch Gina fiihlte sich dann von mir hintergangen. Und dann wurde sie
SJurchtbar wiitend. Dann wurde sie zum ,, Teufel *.

Aber trotz allem sagte Gina, ich solle Waffen in der Ncihe haben. Ich hatte
dann Pfefferspray am Bett versteckt. Und hinter dem Kopfkissen, zwischen
Bett und Wand, lag ein Messer. Fiir alle Fille! Man weify nie, was fiir Typen
einen bumsen mochten. Sicher ist sicher!

Ich hatte die Waffen jedoch nie benutzt. Ich bin eh ein Mensch, der bei Angst
einfriert; sich nicht bewegen kann.



/:/ T f p A A
a 9 Q

Ein paar Kunden habe ich auch liebgewonnen. Der eine Freier wollte immer
dasselbe Rollenspiel. Ich bin die Tochter und er ist der Vater. Hditte man uns
beide zusammen gesehen, wdren wir bestimmt auch als Vater und Tochter
durchgegangen.

Das Spiel habe sogar ich verstanden. Ich musste mich kindisch benehmen. Er
hat mir Kinder Sachen geschenkt, die ich benutzen sollte. Er brachte mir
Malstifte und ein Malbuch fiir Kinder mit. Er beobachtete mich eine Weile, als
ich es benutzte. Mit Schleifen in den Haaren und einem Nachthemd, mit
kleinen Kroten drauf, sah ich dann aus wie ein selten beknacktes Kind. Ihn hat
das geil gemacht. Dann musste ich nur noch sagen ,, Hallo Papi*, und die
Sache war geritzt. Dann wurde Sex gemacht. Das war eines der wenigen
Male, wo ich auch geil geworden bin. Er hat mich dann immer fiir eine ganze
Nacht gebucht. Ein gutes Geschdift.

Ich weif nicht, was das fiir einer war. Ich glaube, ich kannte nicht einmal
seinen Namen. Einmal sagt er, er sei Geschdfisfiihrer in einem groffen
Unternehmen. Ein anders mal sagte er, er mache Politik. Was er auch war, er
hatte sich niemals dffentlich mit mir abgegeben. Doch uns blieb eine kleine
gemeinsame Zeit. Eines Tages kam er auch nicht mehr wieder.

Das Malbuch von ihm habe ich behalten. Denn auch, wenn ich dafiir schon
viel zu alt war, malte ich darin hin und wieder etwas aus. Doch ich wollte es
niemanden zeigen.

Die hditten mich
ausgelacht. Vielleicht hatte
jemand der etwas von der
Malerei versteht zu mir
gesagt, dass ich das schon
ordentlich gemacht habe.
Vielleicht aber auch nicht.
Bestimmt habe ich zu fest
mit dem Stift aufs Papier
gedriickt.

Als Gina dann tot war,

hatte ich viele Kunden
verloren, weil auch meine



besten Jahre (von 15-24) vorbei waren. Von da an, verkaufte ich mich auf dem
Strafienstrich. Ich verdiente auch nicht mehr so viel.

Und ich war nicht mehr die jiingste Nutte mit dem kindlichen Gesicht. Die
Drogen sind nun dreckiger. Hauptsache man hat etwas, um die Arbeit zu
bestehen.

Und ich fragte nicht, was in dem Zeug drin ist, was man sich da grade spritzt.
Man macht es einfach. Hauptsache das Gefiihl der Leere verschwindet
dadurch. Ich bin mal hier, mal da untergekommen.

Hatte ein paar Monate ein eigenes, kleines Zimmer bezogen. Ich habe dann
immer den Fernseher auf ganz laut gestellt und mir etwas Heroin gekocht. Die
Nadel gesetzt und vergessen. So konnte ich wenigsten die Ndchte im
trockenen, warmen verbringen. Auch, wenn die Wohnung so nichts besonders
war.

Als ich obdachlos wurde, vermisste ich die Wohnung. Dann schldft man in
einer Ecke oder in einer Junk-Wohnung mit vielen anderen.

Ich stand auf dem Strich. Egal, wie das Wetter auch war. Man hat nicht viel
an. Bei Regen, Schnee, Kdlte steht man dort fast nackt an der Strafle und
wartet. Ist das so? ---Ja---

Wenn Mdnner vorbei gekommen sind, habe ich immer den einen Satz gesagt:
., Fick mich sofort! Ich brauche das!* Wenn dann die Antwort kam: ,,Ich habe
einen Schwanz!* Dann war es gult.

,, Oh ehrlich? Du hast einen Schwanz?! Das ist ja ein Wunder! Lass mal
sehen!*

Und im Normalfall bekam man genug Geld. Das reichte dann meistens fiir den
Kick. Doch die meisten schauten weg. Andere bleiben kurz stehen. Sagten:

., Vergiss es!“ oder ,, Verpiss dich!“ Oder spuckten einen an. Nicht alle, die
eine Nutte suchen, nahmen mich. Ich habe schon oft den Kiirzeren gezogen.
Die Konkurrenz ist hart. Ein Preiskampf mit den anderen Frauen. Die meisten
kommen aus Osteuropa. Wenn ein Freier die Prostituierten nacheinander
anspricht, und nach den Preisen fragt, ist schon klar, dass es ihm um billigen
Sex geht. Da sagt man am besten gleich den Preis von zehn oder zwanzig
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Euro, bevor er dann zu einer anderen geht. Das schlimmste ist, wenn ein
Freier eine Nutte bevorzugt, die gar keine echte Frau ist.

Wenn der Freier kaum Geld ausgeben mochte, dann macht man es auch
schon eimal hinter einer Miilltonne, in einer ruhigen Ecke, anstatt in einem
Hotel. Im Sommer stinkt es da oft entsetzlich nach Pisse und Miill. Deswegen
war mir das in den Wintermonaten lieber, weil es dann dort nicht so stinkt.
Auch wenn es kalt ist.

Peinlich ist es, wenn man dann noch Miinzen bekommt. Einen Schein, den
kann man zusammenrollt in die Scheu stecken. Doch die Miinzen musste ich
immer in einer Ecke verstecken, da meine Arbeitskleidung keine Taschen
hatte. Einmal hatte ich eine Handtasche. Doch dann wurde ich beklaut. In
dieser Gegend, in Hamburg, in der ich anschaffe, gibt es ne Menge
Taschendiebe.

Man muss echt alles verstecken, was von Wert ist. Na ja. Und im Normalfall
bekam ich genug Geld. Das reichte dann meistens fiir den Kick. Einmal hat
mich so ein Arschloch-Freak gebucht. Er versprach mir 100 €! Wir gingen auf
ein Hotelzimmer, wo er mich auf das gemeinste beschimpfte. Er fesselte mich
und drohte damit, mich umzubringen. Er hatte ein Messer dabei. Er hatte
stundenlang seinen Spafs mit mir. Ich habe gesagt: ,, Mach mit mir, was du
willst! Ich mache auch was du willst! *

Sein Gesichtsausdruck war starr. Ich hatte Angst. So eine Angst hatte ich noch
nie im Leben! Nach drei Stunden war es vorbei. Geld bekam ich keins.

Danach konnte ich nicht mehr, weil ich nur noch an Gina dachte. Die wcire
mit ihm fertig geworden. Doch ich war zu schwach. Fiir die ganze Scheiffe
war ich zu schwach!Das Gefiihl, nur noch innerlich zu verrotten, hat mich
aufgefressen. Da wiinschte ich mir sofort zu sterben. Doch dann hatte ich
Angst vor dem Tod.

Irgendwie bin ich dann iiber dieses Sozialarbeiterbiiro gestolpert. Die Leute
haben mir schon oft ihre Visitenkarten zugesteckt. Ich habe diese dann immer
sofort weggeworfen. Jetzt bin ich allerdings froh, dass ich das Biiro gefunden
habe. Die Leute dort haben schon oft mit mir gesprochen. Aber ich wollte ihre
Hilfe nicht. Aber vielleicht gibt es jetzt doch Hoffnung fiir mich. Denn ich bin
Jja erst einmal raus aus der Scheifle.
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Nach iiber zwolf Jahren habe ich nun doch den Kontakt zu meinen Eltern
gesucht. Die meinten, ich wdre entfiihrt worden, oder ich hditte mich einer
Sekte angeschlossen. Ich weif nicht, ob ich den Mut fiir die Wahrheit
aufbringen kann. Ich wiirde es gerne bei meinen Eltern versuchen. Zumindest
habe ich hier den ersten Schritt iiber das FSB versucht.

Ich bleibe erst einmal hier in der Entzugsklinik. So wie ich hore, wird es wohl
noch eine ganze Weile so sein. Ich halte weiterhin Kontakt zur FSB
Redaktion. Vielleicht schreibe ich in einigen Jahren noch einmal. Bitte
verurteilt mich nicht. Ich versuche wirklich Dinge wieder zu bereinigen.
Danke euch! Auf bald! Daria

/N Enthalten: Verlust eines geliebten Menschen /N
Aus Christian Dorn’s Projekt: Briefe an Verstorbene

Die Ahornallee im Abendlich! Hallo Susanne,

das ist keine Abenteuergeschichte. In diesem Bericht gibt es tiberhaupt keine
Abenteuer, weil ich als Held nichts anderes mache, als dass ich hier sitze und

in Erinnerungen versinke. Ich lebe noch hier. Es ist still geworden. Also, du
fehlst mir.

Unsere Sohne haben mich zur AWO geschickt. Besorgt, wie sie sind. Doch mir
ist kaum noch danach neue Bekanntschafien zu schliefen. Ich bin halt alt
geworden. Mensch, das ist schon verriickt. Ich pflege immer noch den Garten.
Die Tomaten sind diese Jahre nichts geworden. Aber der Apfelbaum trdgt, wie
jedes Jahr, seine Friichte. Ich weis es noch, wie wir diesen eingepflanzt haben.
Erinnerst du dich? Mensch, der war so klein! Ging uns mal bis zur Hiifte! Und
Jetzt schau ihn dir an. Wie prdchtig er geworden ist! Bei Regen ein Dach, bei
Sonne wirft er rettenden Schatten. Gestern war ich hinter dem Haus. Erinnerst
du dich, wie ich immer an dein Fenster hochzuklettern versuchte? Als es noch
dein Teenager-Zimmer war. Und wo deine Eltern mich nicht bemerken
durften. Und wie wir uns ncichtelang unterhalten haben? Das war wirklich
lustig! Und als dein Bruder mich fiir einen Einbrecher gehalten hat. Gestern
war ich noch mal so verriickt und habe die Kletterpartie von damals
wiederholt. Ich wollte wissen, ob ich es noch kann. Nur um mich zu erinnern
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wie es war. Meine Knochen wollten leider nicht mehr so wie damals. Aber ich
schaffe es immer noch, vom Eimer auf die Mauer ans Fensterbrett zu
gelangen. Ich werde bei dem ganzen Thema so lethargisch.

Auf dem Fensterbrett steht noch dein ganzer Nippes. Ich habe eine kleine
Putz-Fee. Die staubt die gelegentlich ab. Doch leider ist eine deiner kleinen
Duftlampen zerbrochen. Ein Sturm hat das Fenster aufgeweht. Da ist sie
herab gefallen. Ich habe die Duftlampe geleimt. Doch so ist sie leider nicht
mehr zu benutzen.

Drum herum ist alles anders geworden. Doch fiir mich... Ich habe die ganzen
Filme aus der Vergangenheit vor Augen. An jeder Ecke finden sich zahlreiche
Erinnerungen, die ich aufsauge. So, dass ich als Traumtinzer umher wandere.
Der Sommer ist schon. Der viele Regen diese Jahr wird wohl eine gute Ernte
geben.

Wie der Sommer damals, als ich auf dem Acker lag, und voller Matsch war.
Als dein Onkel dich zu mir geschickt hat, um den Blumenkohl zu holen. Und
wie wir die Ahornalle heruntergegangen sind. Als die Sonne den Matsch in
garstigen Sand verwandelte. Und jeder Schritt driickte und kniff mich bis in
den letzten Winkel meiner Kleidung. Und du hast den Menschen unter dem
ganzen Dreck darunter kaum gesehen. Der ganze Dreck an mir war mir
peinlich. Aber ich wollte es mir nicht anmerken lassen. Heute kann ich
dariiber lachen. Dein Léicheln hat mich schon beim ersten mal verzaubert. Fiir
die Ewigkeit, ... noch aus dem Himmel heraus. Ja, der Himmel, der ist noch
derselbe wie damals. Alles andere hat sich verdndert.

Ich war an der Wupper. Wie jedes Jahr. Liefs mir die Brombeeren schmecken.
Zumindest die wenigen, die ich noch ergattern konnte. Und weifst du, was mir
unser Sohnemann erzdhlt hat? Was er und Sabrina gemacht haben? Jetzt halt
dich fest! Du wirst Uhr-Grofpmutter. Das wird ein Prachtkerl ganz nach
deinem Geschmack! Ich habe schon das Ultraschallbild gesehen. Und das
sieht mir ganz nach einem kleinen Pillermann aus. Sicher wollen die uns das
noch nicht sagen. Doch ich bin mir sicher: es wird ein Junge! Unser Haus
wird noch einmal Kinderlachen horen. Ich habe nur dich geliebt! Ich liebe nur
dich! Fiir immer und ewig!

In der Liebe entdeckte ich mein wahres Ich! Das ist bald das Ende vom Leben.
Und ich bin froh, es bis hierher geschafft zu haben. Und wie im Film laufen
noch die Namen von Menschen in meinem Kopf ab, die in unserem Leben eine
Rolle gespielt haben.
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Und ich sitze da. Es ist wie in einem Garten. Irgendwann ist die Zeit da, um
Neues zu pflanzen. Und das ist wunderschon. Der Lauf der Dinge. Dass wir so
eine schone Zweisamkeit in Frieden und ohne Hunger und Not hatten... Dafiir
bin ich immer dankbar gewesen und bin es noch immer. Unsere Chaoten
bringen mich schon wieder auf Trapp. Sie wollen, dass ich mich einer
Seniorengruppe anschlieffe und gemeinsam mit ihnen auf Reisen gehe. Ich
weifs noch nicht... Ich liebe dich! Fiir immer und ewig!  In Liebe Siegfried.

/N Enthalten: -Bengstige Halluzination -Schlafstdrungen /AN

Die dunkelste Minute auf der Uhr ist 01:37 Uhr.

In meinem Buch geht es um mein Leiden: Schlafparalyse. Dariiber fiihre ich
seit Jahren ein Traum-Tagebuch. Bei der Schlafparalyse, auch Schlafstarre
oder Schlaflihmung genannt, ist die Skelettmuskulatur wéihrend des Schlafs
geldhmt. Das dient dazu den Korper zu schiitzen. Es verhindert, dass
getrdumte Bewegungen tatscchlich ausgefiihrt werden. Wenn man wach wird,
verschwindet die Lihmung sofort, und man nimmt sie nicht wahr.

12. - 13. Oktober 2013

Ich ging um 23:15 Uhr ins Bett. Allerdings mit dem Gefiihl nicht alleine zu
sein. Wenn ich mit solchen Gedanken einschlafe, ist es wahrscheinlich in die
Traumstarre zu verfallen. Ich trdumte, wie ich oder jemand anders, meinen
Flur entlang ging. Ich sah es zwar durch meine Augen, hatte jedoch nicht das
Gefiihl auch ich zu sein. Es wurde etwas gesucht. Ich wurde von einem
schwerfdlligen Atmen in die Starre gerissen und konnte mich nicht bewegen.
Da ging ich vom Traum in die Traumstarre mit gedffneten Augen iiber.

Tapeli tapli tap tap tap tap tap... Sprach eine Frauenstimme vor meiner Tiir.
Das ging etwa eine Minute und horte dann auf.

Ich war erleichtert. Doch dann horte ich: Klopfi klopfi klopf klopf klopf. Eine
Glocke klingelte hell. Die Tiir ging krachend auf und die Glocken
verstummten. Ich sah ein Licht. Es formte sich zu einer menschlichen Gestalt.
Es war eine junge Frau in einem weiffen Kleid und einem Schleier. Diese ging
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an mir vorbei und kniete sich dann einen Meter vom Bett entfernt hin, so dass
sie von mir abgewandt war. Vom hellen Licht angeschienen erschien sie mir.

Ich glaube sie betete. Dann horte ich wie sie lachte. Es war eine kindliche,
leichte Stimme. Es wurde zu einem leicht dlter klingenden Summen. Dieses
Summen wurde nach und nach zu einem Weinen, wie das einer alten Frau.
Auch die Umgebung dnderte sich. Zuerst schien es so, als wiirde sie das Licht
umhiillen. Doch um so Idnger sie dort kniete, desto dunkler wurde das Licht.
Das Kleid firbte sich schwarz. Und dann ganz plotzlich, hatte ich (ganz nah
vor meinem Gesicht) eine Katze vor mir sitzen. Diese fauchte mich an. Und
loste sich auf.

Die Frau schaute nun zum Fenster hinaus. Die eigentlich geschlossenen
Rollos waren gedffnet. Und durch das Fenster blickte ein alter Mann zu ihr.
Und schien ebenfalls zu weinen. Die Frau brickelte. Es ist schwer zu
beschreiben. Sie wurde immer kleiner unter dem schwarzen verschleiherten
Kleid. Bis nur noch ein schwarzer Haufen Asche da lag, der zu gliihen schien.
Ich hatte Angst, dass der Teppich brennt! Es gelang mir die Starre zu losen.
Und somit wachte ich auf. Die dunkelste Minute auf der Uhr. Es war 01:37
Uhr. Ich ging erneut zu Bett . Um 02:16 Uhr. Die Nacht verlief weiter
friedlich. 07:30 Uhr: erwache ich durch den Wecker. Vielleicht kennt jemand
eine Droge, eine Art Traum Sulfat was mir helfen konnte?

Redaktionsbeitrag: Wir haben ein Uberwachungsvideo des Schlaflabors
erhalten, in dem der Schreiber (in einem spdteren Bericht folgend) zur
Diagnostik untergebracht war. Diesen diirfen wir verdffentlichen. Sehen kénnt
ihr diesen auf www.Selbsthilfe-Giitersloh.de. Wir haben die
Einverstindniserkldrung, die Daten des Betroffenen an Interessierte Leser
weiterzuleiten. Ihr findet den Beitrag unter dem Pseudonym: Titus Dittmann.
Fortsetzung folgt.

e

Erfahrungsberichte

Du hast gesundheitlich und/ oder gesellschaftlich etwas erlebt?! su'w

Oder, du hast vielleicht Kummer und Sorgen und méchtest dich mitteilen?! 7\/ =

Du hast vielleicht etwas schones erlebt?! Oder, méchtest einfach nur tber k; o] o}

ein Thema schreiben. Schreib uns deinen Erfahrungsbericht.

Bitte wendet euch an: GOAENO0N 80 DER
Christian Dorn Schumannstrale 1 @m

33803 Steinhagen Telefon: 015 75 / 4851931 MBET 1¥ER WEEWED
E-Mail: Dorn83Christian@web.de : _oti3 SEE

Germe auf Whatsapp oder Signal www.selbsthilfe-giitersloh.de ermeBOnasEn0nT
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Kommt ein Mann in die Kneipe und sagt: "Schnell, ein Bier, bevor es

losgeht."

Er trinkt das Bier und meint etwas spater zum Barkeeper: "Schnell,
noch ein Bier, bevor es losgeht."

So geht das noch zehn Mal.

SchlieBlich wird der Barkeeper neugierig, und fragt: "Sagen Sie mal,
kénnen Sie Uberhaupt bezahlen?"

Darauf der Gast: "Jetzt geht's los!"

»Was ist lhr Mann von Beruf?«, fragt der Arzt seine junge Patientin. »Bauarbeiter«,
antwortet diese. »Na dann sagen Sie lhrem Mann einen schénen GruB, er hat bei Ihnen
den Grundstein fiir ein Kinderzimmer gelegt!« q »Herr Doktor, fragt der Patient, »ist
diese OP wirklich nétig? Ich habe zu Hause drei Kinder zu erndhren!« »Tja, mein Lieber,

ich auch!«

. Egal wie gut du

schlafst Albert
schlaft wie Einstein

Mike kommt aufgeregt und zu spat in die Schule: ,Ich bin von Raubern Gberfallen worden!*
»,Und was hat man dir geraubt?“ will der Lehrer wissen.
,Gott sei Dank nur die Hausaufgaben!*

Zwei Schweizer Jager verirren sich nachts im Wald.
"Gib dochZ einen Schul} ab", schlagt der eine vor. : L
"Vielleicht findet man uns dann leichter." Was sagt ein Haifisch, wenn
Der zweite befolgt den Rat. Keine Reaktion. er einen Surfer sieht? -
"Schiel noch mal!" fordert ihn der erste auf. " i 3
Wieder ein Schul}, wieder keine Reaktion. Da§ 2 .f"bef. ICUSEIRIISIE
"Noch einen Schu3!" drangt sein Freund. "Tut mir leid", so mit Frihstlcksbrettchen.
antwortet der Schitze, "das war mein letzter Pfeil."

Artikel Verantwortlich: C.Dorn (FSB Team)
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C
Wo du da drauf3en auch bist. Pass auf dich auf!
Es ist schon, dass gerade du unser Freies Selbsthilfeblatt gelesen hast. Bleibe
unserem FSB und dessen Ideen treu.
Wenn du alles gibst, kannst du dir nichts vorwerfen. Warte nicht darauf, dass es
einfacher wird, werde du besser.

Wenn alles gerade nicht so lauft wie du es denkst, dann denke anders. Die
schwersten Steine sind die, die man sich selbst in den Weg legt. Jetzt gehe da raus
und zeige ihnen was in dir steckt! Brille sie an wie ein Lowe, der durch die Wildnis

streift.
Du bist kein kleines Miezekatzchen! Du bist der Léwe und das ist dein Revier! Jetzt
gehe da raus, yerdammt noch mal, und zeige ihnen wer du bist!
Nun hast du alles gelesen.
"Aber ich will nicht, dass das FSB vorbei ist."
"Ich habe gesagt, ich werde euch nicht verlassen."
N 'Das wirst du auch nicht."
"Ich seh’ dir in die Augen Kleines."
"Mach die Augen zu... Sie ist zu Ende."
Aber: "Im Februar erscheint die Nachste."

Artikel Verantwortlich: C.Dorn (FSB Team)
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