




FFSSBB  NNrr..  2255  ­­  JJuubbiillääuumm                JJuuhhhhhhhhuuuuuuuu!!

Wir feiern unsere 25. Ausgabe des „Freien Selbsthilfeblattes“.
Wer hätte das jemals gedacht?! Und auch dieses mal wieder mit einer gesteigerten 
Auflage von 2500 Exemplaren! Das ist richtig toll! Es kann gut möglich sein, dass 
jetzt, genau in diesem Augenblick, jemand von euch unser FSB liest. Booohrrr, das 
wäre spitzenmäßig!
 
Was schreiben wir denn jetzt? Wir sollten dir, lieben Leser, schnell etwas bieten, 
was deiner gerecht wird. Und uns fällt da schon etwas ein. Fangen wir mal an: 
Schon in der Vergangenheit haben wir Abrüstung und Weltfrieden gefordert. Leider 
ist das noch nicht ganz zu allen vorgedrungen. Einige Regierungschefs halten sich 
schon zunehmend daran. Und das ist richtig, richtig schön. Doch bei Anderen.....? 
Nun ja, die machen es leider noch nicht wirklich richtig. Aber da müssen 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 Abrüstung wird irgendwann 
funktionieren. Wir müssen nur alle immer wieder informieren, dass Kriegswaffen das 
totale Böse sind! Wir dürfen nicht aufgeben und müssen für den Frieden in der Welt 
kämpfen!
 
Wir wünschen Dir: Glück und Zufriedenheit! Du machst bestimmt das richtige im 
Leben! Du weist worauf es ankommt! Danke für deine Treue. Durch Dich lebt unser 
Projekt! Alles Liebe auf deinem Weg!
Deine FSB Redaktion.

GRATULATION
Die BIGS gratuliert dem FSB Team und der 
Selbsthilfegruppe herzlich zur 25. Jubiläumsausgabe 
und wünscht weiterhin
viel Elan bei der Gestaltung des Selbsthilfeblattes.

Kaum ein psychisches Krankheitsbild hat in den vergangenen Jahren in den 
öffentlichen Medien oder den „Social Media“ ein so reges Interesse gefunden wie 
die der Essstörungen. Nicht nur, dass immer intensiver und kontroverser 
gesellschaftliche und mediale Einflussfaktoren; man denke nur an die Sendung 
„Germanys Next Topmodel“, für die Zunahme von Essstörungen diskutiert wurden, 
Essstörungen stellen eine zunehmende sozioökonomische Belastung für 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. 

Gerade die Adipositas steht im krassen Gegensatz zu der gängigen 
gesellschaftlichen Vorstellung eines Schlankheitsideals. Vielen geläufig ist die 
Bulimie, die Ess­Brech­Sucht. Weniger bekannt ist allerding die Binge­Eating­
Störung, an der mehr Menschen leiden als an der Bulimie und bei der – 
interessanterweise – fast ebenso viele Frauen erkrankt sind wie Männer. Bei der 
Binge­Eating­Störung handelt es sich um wiederkehrende Essanfälle mit einem 
Kontrollverlust, wobei jedoch keine Gegenmaßnahmen, wie z.B. das Erbrechen 
eingesetzt werden. Eine große therapeutische Herausforderung stellt weiterhin die 
Magersucht (Anorexie nervosa) dar. Trotz der inzwischen entwickelten 
therapeutischen Ansätze hat sie weiterhin unter den Essstörungen die höchste 
Sterblichkeitsrate und weist häufig einen chronischen Verlauf dar. 

Alle Essstörungen können unser körperliches Wohlbefinden deutlich einschränken, 
sie haben einen starken Einfluss auf unsere seelische Gesundheit, sie schränken 
unsere sozialen Kontakte ein und verringern unsere Lebensqualität. Essstörungen 
bergen die Gefahr in sich bei nicht rechtzeitiger Behandlung, chronisch zu 
verlaufen. Chronisch ist der medizinische Fachausdruck für ein Krankheitsbild, 
welches sich weigert zu verschwinden oder über längere Zeiträume hinaus immer 
wieder in Schüben auftritt. Die einzelnen Essstörungen sollen aus 
psychosomatischer Sicht in ihrer klinischen Symptomatik, ihren Verläufen und 
Ursachen, den Behandlungsansätzen und ihrer prognostischen Einschätzung 
dargestellt werden. Neurobiologische Erkenntnisse werden ebenfalls erläutert. 
Ferner sollen die komplexen Zusammenhänge der Essstörungs­Entstehung, der 
individuellen Lebensgeschichte des Patienten und den inneren als auch 
zwischenmenschlichen Auswirkungen referiert werden. 

Dr. C. Schreiner, Oberarzt der Psychosomatischen Klinik, informiert innerhalb der 
Woche der seelischen Gesundheit über das klinische Krankheitsbild der o.g. 
Essstörungen und deren Behandlungsmöglichkeiten aus psychosomatischer Sicht.

Da zurzeit die vorgesehenen Räumlichkeiten für Vortragsveranstaltungen nicht 
genutzt werden können, wird dieser Vortrag online angeboten. Um an der 
Veranstaltung teilnehmen zu können melden Sie sich bitte in der BIGS (bigs@kreis­
guetersloh.de) per Email an um die erforderlichen Einwahldaten zu erhalten.
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Kaum ein psychisches Krankheitsbild hat in den vergangenen Jahren in den 
öffentlichen Medien oder den „Social Media“ ein so reges Interesse gefunden wie 
die der Essstörungen. Nicht nur, dass immer intensiver und kontroverser 
gesellschaftliche und mediale Einflussfaktoren; man denke nur an die Sendung 
„Germanys Next Topmodel“, für die Zunahme von Essstörungen diskutiert wurden, 
Essstörungen stellen eine zunehmende sozioökonomische Belastung für 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. 

Gerade die Adipositas steht im krassen Gegensatz zu der gängigen 
gesellschaftlichen Vorstellung eines Schlankheitsideals. Vielen geläufig ist die 
Bulimie, die Ess­Brech­Sucht. Weniger bekannt ist allerding die Binge­Eating­
Störung, an der mehr Menschen leiden als an der Bulimie und bei der – 
interessanterweise – fast ebenso viele Frauen erkrankt sind wie Männer. Bei der 
Binge­Eating­Störung handelt es sich um wiederkehrende Essanfälle mit einem 
Kontrollverlust, wobei jedoch keine Gegenmaßnahmen, wie z.B. das Erbrechen 
eingesetzt werden. Eine große therapeutische Herausforderung stellt weiterhin die 
Magersucht (Anorexie nervosa) dar. Trotz der inzwischen entwickelten 
therapeutischen Ansätze hat sie weiterhin unter den Essstörungen die höchste 
Sterblichkeitsrate und weist häufig einen chronischen Verlauf dar. 

Alle Essstörungen können unser körperliches Wohlbefinden deutlich einschränken, 
sie haben einen starken Einfluss auf unsere seelische Gesundheit, sie schränken 
unsere sozialen Kontakte ein und verringern unsere Lebensqualität. Essstörungen 
bergen die Gefahr in sich bei nicht rechtzeitiger Behandlung, chronisch zu 
verlaufen. Chronisch ist der medizinische Fachausdruck für ein Krankheitsbild, 
welches sich weigert zu verschwinden oder über längere Zeiträume hinaus immer 
wieder in Schüben auftritt. Die einzelnen Essstörungen sollen aus 
psychosomatischer Sicht in ihrer klinischen Symptomatik, ihren Verläufen und 
Ursachen, den Behandlungsansätzen und ihrer prognostischen Einschätzung 
dargestellt werden. Neurobiologische Erkenntnisse werden ebenfalls erläutert. 
Ferner sollen die komplexen Zusammenhänge der Essstörungs­Entstehung, der 
individuellen Lebensgeschichte des Patienten und den inneren als auch 
zwischenmenschlichen Auswirkungen referiert werden. 

Dr. C. Schreiner, Oberarzt der Psychosomatischen Klinik, informiert innerhalb der 
Woche der seelischen Gesundheit über das klinische Krankheitsbild der o.g. 
Essstörungen und deren Behandlungsmöglichkeiten aus psychosomatischer Sicht.

Da zurzeit die vorgesehenen Räumlichkeiten für Vortragsveranstaltungen nicht 
genutzt werden können, wird dieser Vortrag online angeboten. Um an der 
Veranstaltung teilnehmen zu können melden Sie sich bitte in der BIGS (bigs@kreis­
guetersloh.de) per Email an um die erforderlichen Einwahldaten zu erhalten.

66..  WWoocchhee  ddeerr  SSeeeelliisscchheenn  GGeessuunnddhheeiitt
  2266..0099..  ––  1111..1100..2200  vviieellffäällttiiggee  VVeerraannssttaallttuunnggeenn  iimm  KKrreeiiss  GGüütteerrsslloohh  

Zum sechsten Mal veranstaltet das Gütersloher Bündnis 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 
vielfältigen Veranstaltungen in das Bewusstsein der Öffentlichkeit gerückt. Gerade in 
Zeiten von Corona, die u.a. mit Verunsicherung, Isolierung und Einsamkeit 
einhergehen, erlangen Angebote für die seelische Gesundheit noch mehr 
Bedeutung.

Durch Vorträge, Filme, Märchen, Naturlerleben, Kunstaktionen, Workshops mit 
Entspannungs­ und Bewegungsangeboten, Lesung sowie beim Abendessen für 
Körper und Seele werden viele Informationen zum Thema seelische Gesundheit  
angeboten.

Zudem erhalten Besucherinnen und Besucher einen Überblick über 
Hilfsmöglichkeiten. Die Veranstaltungen richten sich an die Bürgerinnen und Bürger 
aus dem Kreis Gütersloh als auch an Fachleute.

Weitere Informationen und Programm erhalten Sie in der BIGS. 

Auf Grund der dynamischen Entwicklungen in Bezug auf die Corona­Pandemie sind 
kurzfristige Änderungen des aktuellen Programms leider nicht auszuschließen. Bitte 
entnehmen Sie aktuelle Änderungen zum Programm der 6. Woche der Seelischen 
Gesundheit der Presse und der Homepage des LWL­Klinikums Gütersloh unter der 
Adresse www.lwl­klinikum­guetersloh.de
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Zum sechsten Mal veranstaltet das Gütersloher Bündnis 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 
vielfältigen Veranstaltungen in das Bewusstsein der Öffentlichkeit gerückt. Gerade in 
Zeiten von Corona, die u.a. mit Verunsicherung, Isolierung und Einsamkeit 
einhergehen, erlangen Angebote für die seelische Gesundheit noch mehr 
Bedeutung.

Durch Vorträge, Filme, Märchen, Naturlerleben, Kunstaktionen, Workshops mit 
Entspannungs­ und Bewegungsangeboten, Lesung sowie beim Abendessen für 
Körper und Seele werden viele Informationen zum Thema seelische Gesundheit  
angeboten.

Zudem erhalten Besucherinnen und Besucher einen Überblick über 
Hilfsmöglichkeiten. Die Veranstaltungen richten sich an die Bürgerinnen und Bürger 
aus dem Kreis Gütersloh als auch an Fachleute.

Weitere Informationen und Programm erhalten Sie in der BIGS. 

Auf Grund der dynamischen Entwicklungen in Bezug auf die Corona­Pandemie sind 
kurzfristige Änderungen des aktuellen Programms leider nicht auszuschließen. Bitte 
entnehmen Sie aktuelle Änderungen zum Programm der 6. Woche der Seelischen 
Gesundheit der Presse und der Homepage des LWL­Klinikums Gütersloh unter der 
Adresse www.lwl­klinikum­guetersloh.de
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(von Karin)

Weiß.

Die Wolken.

Sie ziehen vorüber.

Ich schauen ihnen nach.

Unendlichkeit.

Artikel Verantwortlich: BIGS Gütersloh



Liebe FSB­Leser!
Habt ihr es schon gehört?!
Es gibt etwas Neues in Gütersloh­Town. Das Recovery­College­
Gütersloh­OWL. Aber was ist das Recovery­College? Ich möchte 
euch es in ein paar Worten vorstellen...

Das Recovery­College ist ein Ort des Lernens zu Themen des 
psychischen Wohlbefindens für Alle. Jenseits von Diagnosestellung 
und Behandlung bietet es einen Erfahrungsraum für gemeinsames, 
selbstbestimmtes Lernen. Dem zugrunde liegt die Auflösung von 
festen Rollenvorstellungen, da Menschen oft mehrere Rollen in sich 
vereinen. So verstehen sich die Lehrenden gleichzeitig auch als 
Lernende. Persönlich gelebte Erfahrungen mit den Themen der 
Kurse stehen im Mittelpunkt. Offenheit, Vielfältigkeit von 
Wahrnehmungen,... jede Meinung zählt 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
­Ernährung und Kochen für das Wohlbefinden
­Stress verstehen und bewältigen
­Angehörige erfahren Ermutigung
­Bewegung und sich wohlfühlen
­Achtsamkeitund vieles mehr....

Die Kurse bieten die Möglichkeit, Verständnis für psychische 
Gesundheitsherausforderungen auszubauen und eigene 
Kompetenzen zu erweitern. Ziel ist es, sich untereinander 
auszutauschen. Persönliche Erfahrungen und Geschichten zu 
erzählen und den Umgang mit psychischen Herausforderungen zu 
erlernen.Außerdem sollen sie das Wohlbefinden steigern und helfen 
Lebensziele festzulegen, bzw. zu verfolgen. Ein zufriedenes und 
selbstbestimmtes Leben sollte für alle das Ziel sein. 
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Das Rumpelstilzchen­Literaturprojekt unterstützt seit 
1981 literarisches Schreiben von Kindern und 
Jugendlichen, bietet ihnen unterschiedliche Foren 
des Austauschs sowie mannigfaltige Möglichkeiten, 
mit Lyrik und Prosa an die Öffentlichkeit 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 
individuellen, pädagogischen und kulturellen 
Bedeutung des Projekts nach. Durch die Diversität 
der Perspektiven werden sowohl vielfältige Ideen 
und Anregungen entfaltet, wie literarische als 
ästhetische Bildung durch einen kreativen Zugang 
ganz grundsätzlich begünstigt und ermöglicht 
werden kann, als auch Schwierigkeiten eines 
solchen Engagements innerhalb und außerhalb 
eines schulischen Kontextes kritisch reflektiert.

Ver(w)ortungen

[ISBN 978­3­8498­1532­5
268 Seiten
E­Book (PDF­Datei),
2,4 MB
Auch als Print­Ausgabe 
erhältlich: 
ISBN 978­3­8498­1531­8

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 würdet ihr im Recovery­
College­Gütersloh­OWL gerne lernen?Zu welchen Themen sollen 
Workshops angeboten werden?

Oder möchtet ihr vielleicht gerne selbst einen Workshop leiten?
Gerne dürft ihr euch melden, wenn ihr Ideen, Anregungen oder 
Rückmeldungen habt. Schreibt einfach eine E­Mail an:  
info@recovery­college­gt­owl.de 
 www.recovery­college­gt­owl.de

Das Recovery­College freut sich auf vielfältige Erfahrungen, Austausch und 
ein gemeinsames Weiterentwickeln der Kurse.
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Wenn einem Karnevalisten das Lachen vergeht, ist das nicht witzig. Wenn ein 
erfolgreicher und bekannter Karnevalist aber seine Depression wirksam 
bekämpft und mit dieser Krankheit offen umgeht, kann das – bei aller Traurigkeit 
– tatsächlich komisch sein.

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

Willibert Pauels erzählt mit einer außergewöhnlichen Offenheit über seinen 
Leidensweg und die Chancen zur Befreiung. Sein Buch fungiert als Mutmacher 
für viele Menschen zum Gesellschaftsthema Depression. Er erzählt von dem 
»schwarzen Hund« – so nennt er seine Depression –, von Diagnosen, seiner 
Umgebung, von Ärzten, der Therapie, dem Aufenthalt in der Psychiatrie und 
schließlich von seinem Start in ein neues, anderes Leben. Und er wäre nicht der 
erfolgreiche Karnevalist, wenn er nicht auch hier Witze und Anekdoten zum 
Schmunzeln einbauen würde …

Willibert Pauels, geboren 1954, studierte 
Katholische Theologie und wurde 1993
 zum Diakon geweiht, bis 2006 war er in
verschiedenen Pfarreien tätig. 1996
 stand er erstmals übe regional in
 der Bütt und wurde bald zu der 
karnevalistischen Größe »ne Bergische
 Jung«. Seit 2014 ist Willibert Pauels
 hauptamtlich Diakon im Seelsorgebereich
 Oberberg­Mitte.

Die Lesung wird von der BIGS in Kooperation
 mit der Stadtbibliothek organisiert und findet 
am Mittwoch, dem 07.10.2020 in der 
Stadtbibliothek Gütersloh / Blessenstätte 1
um 19:30 Uhr statt. Der Eintritt ist kostenfrei.

Aufgrund der Corona­Pandemie kann es
 zu Änderungen kommen, die Sie aktuell
der Presse und der Homepage der BIGS
entnehmen können.

„„WWeennnn  ddiirr  ddaass  LLaacchheenn  vveerrggeehhtt  ––  WWiiee  iicchh  mmeeiinnee  DDeepprreessssiioonn  üübbeerrwwuunnddeenn  hhaabbee““
Lesung am Mittwoch 07.10.2020 um 19:30 Uhr
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VVoollxxkkuullttuurr  iinn  ZZeeiitteenn  ddeess  UUmmbbrruucchhss  

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

Freitag 09.10, 19.00 Uhr 
Jugendvolxtheater der Theaterwerkstatt Bethel: 
»»DDeenn  MMuunndd  vvoollll  uunnggeessaaggtteerr  WWoorrttee««
Theaterwerkstatt Bethel | Handwerkerstraße 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 größer“. „Wir sitzen hier und sehen dabei zu, wie wir unsere eigene 
Lebensgrundlage zerstören“. „Ich glaube, für einen gesellschaftlichen Wandel ist ein 
großer Wille nötig“. 
Die Gedanken und Vorstellungen der SpielerInnen des Jugendvolxtheaters, die sich 
in dieser Stückentwicklung wiederfinden, zeigen eine Vision von einer friedlicheren, 
gerechteren und nachhaltigeren Welt.

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

Freitag, 23.10. um 20 Uhr
Volxperformance »»EEss  iisstt  nniicchhttss  mmeehhrr  ooffffeenn««
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 geprägt hat. Und wie sich existierende gesellschaftliche und soziale 
Probleme verschärft haben. Eine Performance über Angst, Unsicherheit, 
Kraftlosigkeit, Wut, Zuneigung, Zuversicht und Solidarität in einer doch sehr 
komplexen Welt.

Weitere Informationen unter https://fest­der­filme.de/index.php/de/start/

Samstag 28.11. 18.30 Uhr
Tanztheater­Performance
Volxkultur: »»BBrruucchhssttüücckkee««
Theaterwerkstatt Bethel | Handwerkerstraße 5
[Eintritt: 12,­ / erm. 6,­] 
VVK: www.kulturoeffner.de 

Die Theaterwerkstatt Bethel öffnet gegen Ende des Jahres Türen und Fenster für 
Einblicke in aktuelle Video­Arbeiten, Theater­Produktionen, Performances und 
Installationen. Die Veranstaltung bildet damit den Abschluss der Trilogie 
»Bruchstücke 2018 – 2020: Volxkultur in Zeiten des Umbruchs«. Entstanden sind 
vielfältige künstlerische Formen, in denen sich der rasante gesellschaftliche 
Wandel zeigt – weltweit und im Selbst ganz nah.

Theaterwerkstatt Bethel | Gefördert durch das Ministerium für Kultur und 
Wissenschaft des Landes NRW, den Fond Soziokultur, die LAG Soziokultur NRW, 
die pwc­Stiftung, die Stiftung der Sparkasse Bielefeld und das Kulturamt Bielefeld

WWeeiitteerree  AAuuffffüühhrruunnggeenn

„Auf die Bühne fertig los, der Vorhang geht auf, die Masken fallen nicht“ 
Aufführung der Workshopergebnisse am Freitag, 16.10.2020 um 16 Uhr, in der 
Jugendfreizeitstätte in Brakel (Heilige Seele 1 | 33034 Brakel)

8

Artikel Verantwortlich: N. Zielke (Theaterwerkstatt Bethel)



Habt ihr euch auch schon einmal überlegt, wie es sein könnte, sich alles von der 
Seele zu schreiben?

Wenn ihr ein Tagebuch führt, dann kennt ihr es ja. Meistens stehen dort Dinge 
drinnen, die eben nicht gerade positiv sind.

Daher die Idee: Fangt doch einfach einmal an ein „Positiv-Tagebuch“, 
„Glückstagebuch“, oder „Dankbarkeitstagebuch“ zu führen. Egal, wie ihr es 
nennen wollt. Hauptsache ist, dass wenn ihr es zur Hand nehmt, es euch Freude 
und Zuversicht bereitet.

Aber was kann man in so ein „Positiv-Tagebuch“ eintragen?

Hier einige Beispiele: Ihr könnt dort vielleicht notieren, was euch an diesem Tag 
besonders gut gelungen ist. Oder euch die Frage stellen: In welcher Situation 
habe ich mich heute besonders wohl gefühlt? Wer hat mir, oder wem habe ich 
heute ein Lächeln geschenkt? Oder ihr notiert, was ihr heute schönes 
unternommen habt.

Durch das Schreiben des „Positiv-Tagebuches“ kann man sich die guten und 
schönen Dinge des Alltags bewusst machen. Man kann dadurch üben positiver 
zu denken und zu fühlen.

Am besten ist es, sich abends vor dem Schlafengehen eine feste Zeit zum 
Schreiben vorzunehmen (es als sogenanntes Ritual durchzuführen).

Es reichen schon zehn oder fünfzehn Minuten. In Gedanken geht man noch 
einmal seinen Tag durch und fühlt in sich hinein. So kann man sich auch 
unbefangen mit dem Thema Achtsamkeit auseinandersetzen. Aber dieses ist ein 
anderer Themenbereich. Vielleicht etwas für die nächste Ausgabe des FSB. Also 
traut euch, seit kreativ und fangt an zu schreiben!

 Eigene Notizen:

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 geprägt hat. Und wie sich existierende gesellschaftliche und soziale 
Probleme verschärft haben. Eine Performance über Angst, Unsicherheit, 
Kraftlosigkeit, Wut, Zuneigung, Zuversicht und Solidarität in einer doch sehr 
komplexen Welt.

Weitere Informationen unter https://fest­der­filme.de/index.php/de/start/

Samstag 28.11. 18.30 Uhr
Tanztheater­Performance
Volxkultur: »»BBrruucchhssttüücckkee««
Theaterwerkstatt Bethel | Handwerkerstraße 5
[Eintritt: 12,­ / erm. 6,­] 
VVK: www.kulturoeffner.de 

Die Theaterwerkstatt Bethel öffnet gegen Ende des Jahres Türen und Fenster für 
Einblicke in aktuelle Video­Arbeiten, Theater­Produktionen, Performances und 
Installationen. Die Veranstaltung bildet damit den Abschluss der Trilogie 
»Bruchstücke 2018 – 2020: Volxkultur in Zeiten des Umbruchs«. Entstanden sind 
vielfältige künstlerische Formen, in denen sich der rasante gesellschaftliche 
Wandel zeigt – weltweit und im Selbst ganz nah.

Theaterwerkstatt Bethel | Gefördert durch das Ministerium für Kultur und 
Wissenschaft des Landes NRW, den Fond Soziokultur, die LAG Soziokultur NRW, 
die pwc­Stiftung, die Stiftung der Sparkasse Bielefeld und das Kulturamt Bielefeld

WWeeiitteerree  AAuuffffüühhrruunnggeenn

„Auf die Bühne fertig los, der Vorhang geht auf, die Masken fallen nicht“ 
Aufführung der Workshopergebnisse am Freitag, 16.10.2020 um 16 Uhr, in der 
Jugendfreizeitstätte in Brakel (Heilige Seele 1 | 33034 Brakel)
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Das ist das Hauptthema des Freien Selbsthilfeblatt. Hier 
können Menschen berichten, wie es ihnen mit ihren 
gesundheitlichen und sozialen Problemen ergangen ist. 
Dies soll den Autoren helfen, ihre Erfahrung besser 
verarbeiten zu können. Der Leser pro,itiert dadurch, 
dass er die Erfahrungen und Eindrücke seiner 
Mitmenschen teilt. Wir wissen, dass ein Großteil von 
euch gerne die Erfahrungsberichte lesen. Wir möchten 
jedoch darauf hinweisen, dass ihr diese in 
Eigenverantwortung lest, und selbst entscheiden müsst, 
ob diese euch gut tun oder nicht. Bitte achtet auf das 
Triggerbarometer! Zusätzlich nennen wir euch einige 
Stichwörter zu dem jeweiligen Erfahrungsbericht, damit 
ihr ihn besser für euch einordnen könnt.

Die Berichte sind Tatsachen. Personen wurden unkenntlich gemacht. Teilweise enthalten die 
Berichte Beschreibungen von starken Verletzungen, Krankheitsanfällen oder 

Extremsituationen. Daher könnte es nicht für jedes Gemüt geeignet sein. Wir bitten das zu 
berücksichtigen. Die Berichte sind subjektiv.

SELBSTWERT ­ Selbsthilfegruppe für suchtmittelabhängige Frauen!

Seit Ende Februar 2019 ist die Selbsthilfegruppe „Selbstwert“ am Start. Frau Haas 
(Ansprechpartnerin der Gruppe): „Ich kann sagen, dass wir uns durchaus in Gütersloh 
etabliert haben, auch wenn uns die Corona Pandemie natürlich auch ausgebremst 
hat.“
Die Gruppe ist in den letzten Monaten ständig im Kontakt gewesen, zunächst nur 
telefonisch, dann per Whats App und Videochat. Da der persönliche Kontakt sehr 
fehlte, wurde sich im Sommer auch im Stadtpark Gütersloh getroffen.  Frau Haas: 
„Jeder von uns weiß, dass ein Telefonat ein persönliches Gespräch nicht komplett 
ersetzen kann.“

Aufgrund der immer noch bestehenden Pandemie, steht der Gruppenraum in der 
Bernard­Salzmann­Klinik noch nicht wieder zur Verfügung, so dass die Gruppe 
vorläufig eine Treffmöglichkeit im Begegnungszentrum der Suchtselbsthilfegruppen 
erhalten hat. Frau Haas; „Falls Sie zur Gruppe kommen möchten, bitte ich um 
vorherigen telefonischen Kontakt unter 0171­95 00 494.“

Mittlerweile ist die Gruppe auch im Internet zu finden, wo einiges Wissenswerte über 
die Gruppe steht:
www.selbstwert­nach­sucht.de.
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EErrffaahhrruunnggssbbeerriicchhttee
Du hast gesundheitlich und/ oder gesellschaftlich etwas erlebt?!  
Oder, du hast vielleicht Kummer und Sorgen und möchtest dich mitteilen?! 
Du hast vielleicht etwas schönes erlebt?! Oder, möchtest einfach nur über
 ein Thema schreiben. Schreib uns deinen Erfahrungsbericht.
Bitte wendet euch an:
Christian Dorn Schumannstraße 1
33803 Steinhagen Telefon: 015 75 / 4851931 
E­Mail: Dorn83Christian@web.de 
Gerne auf Whatsapp oder Signal
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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 später zum Barkeeper: "Schnell, 
noch ein Bier, bevor es losgeht."
So geht das noch zehn Mal.
Schließlich wird der Barkeeper neugierig, und fragt: "Sagen Sie mal, 
können Sie überhaupt bezahlen?"
Darauf der Gast: "Jetzt geht's los!"

 »Was ist Ihr Mann von Beruf?«, fragt der Arzt seine junge Patientin.  »Bauarbeiter«, 

antwortet diese.  »Na dann sagen Sie Ihrem Mann einen schönen Gruß, er hat bei Ihnen 

den Grundstein für ein Kinderzimmer gelegt!« q »Herr Doktor«, fragt der Patient, »ist 

diese OP wirklich nötig? Ich habe zu Hause drei Kinder zu ernähren!«  »Tja, mein Lieber, 

ich auch!«
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Mike kommt aufgeregt und zu spät in die Schule: „Ich bin von Räubern überfallen worden!“
„Und was hat man dir geraubt?“ will der Lehrer wissen.

„Gott sei Dank nur die Hausaufgaben!“ 

Zwei Schweizer Jäger verirren sich nachts im Wald.
"Gib dochŽ einen Schuß ab", schlägt der eine vor.
"Vielleicht findet man uns dann leichter."
Der zweite befolgt den Rat. Keine Reaktion.
"Schieß noch mal!" fordert ihn der erste auf.
Wieder ein Schuß, wieder keine Reaktion.
"Noch einen Schuß!" drängt sein Freund. "Tut mir leid",
antwortet der Schütze, "das war mein letzter Pfeil."

Was sagt ein Haifisch, wenn 
er einen Surfer sieht? ­  
"Das ist aber nett serviert, 
so mit Frühstücksbrettchen.



Wo du da draußen auch bist. Pass auf dich auf!
Es ist schön, 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 läuft 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! Brülle sie an wie ein Löwe, der durch die Wildnis 

streift.
Du bist kein kleines Miezekätzchen!  Du bist der Löwe und das ist dein Revier! Jetzt 

gehe da raus, verdammt noch mal, und zeige ihnen wer du bist!
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I
Nun hast du alles gelesen.
"Aber ich will nicht, dass das FSB vorbei ist."
"Ich habe gesagt, ich werde euch nicht verlassen."
"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 Nächste."

Artikel Verantwortlich: C.Dorn (FSB Team)



    EEiinnee  AAuuffllaaggee  vvoonn  22550000  EExxeemmppllaarreenn
  FFrreeiiee  SSeellbbsstthhiillffeebbllaatttt  eerrsscchheeiinntt  ddrreeiimmaall  jjäähhrrlliicchh  jjeewweeiillss  iimm::

  **FFeebbrruuaarr,,  JJuunnii,,  OOkkttoobbeerr**..
  

wwwwww..SSeellbbsstthhiillffee­­GGüütteerrsslloohh..ddee
  AAllllee  AAuussggaabbeenn  ddeess  FFSSBB  zzuumm  ffrreeiieenn  DDoowwnnllooaadd..

    ((II))      WWiirr  ssiinndd  BBeettrrooffffeennee  aauuss  eeiinneerr  SSeellbbsstthhiillffeeggrruuppppee!!

DDuurrcchh  ddeenn  ZZuussaammmmeennsscchhlluussss  vvoonn  BBeettrrooffffeenneenn  mmiitt  ppssyycchhiisscchheenn  EErrkkrraannkkuunnggeenn  eennttssttaanndd  ddiiee  

IIddeeee  ddeess  „„FFrreeiieenn  SSeellbbsstthhiillffeebbllaattttss““..

    ((II))    WWiirr  ssiinndd  eeiinnee  rreeiinnee  SSeellbbsstthhiillffeeoorrggaanniissaattiioonn  uunndd  vveerraannttwwoorrttlliicchh  ffüürr  ddiiee  IInnhhaallttee..

    ((II))    WWiirr  aarrbbeeiitteenn  mmiitt  ffaacchhlliicchh  aauussggeerriicchhtteetteenn  OOrrggaanniissaattiioonneenn  zzuussaammmmeenn,,  eennttsscchheeiiddeenn  jjeeddoocchh  

sseellbbssttäännddiigg,,  wwaass  wwiirr  vveerrööffffeennttlliicchheenn..

      ((II))    WWiirr  aarrbbeeiitteenn  eehhrreennaammttlliicchh  uunndd  vveerrttrreetteenn  uunnsseerree  IInntteerreesssseenn  aallss  BBeettrrooffffeennee..  

      ((II))  AAllllee  IInnffoorrmmaattiioonneenn  uunndd  DDaatteenn  kköönnnntt  iihhrr  aauuff  uunnsseerreerr  IInntteerrnneettsseeiittee::  wwwwww..sseellbbsstthhiillffee­­

ggüütteerrsslloohh..ddee  nnaacchhlleesseenn..  DDoorrtt  ffiinnddeett  iihhrr  aauucchh  aallllee  AAuussggaabbeenn  zzuumm  ffrreeiieenn  DDoowwnnllooaadd..

        ((II))    FFüürr  FFrraaggeenn  uunndd  AAnnrreegguunnggeenn  sstteehhtt  eeuucchh  uunnsseerr  VVoorrssiittzzeennddeerr  HHeerrrr  CChhrriissttiiaann  DDoorrnn  zzuurr  

VVeerrffüügguunngg..  AAuucchh,,  wweennnn  iihhrr  MMaatteerriiaall  ffüürr  ddaass  FFSSBB  eeiinnsseennddeenn  mmööcchhtteett,,  iisstt  eerr  eeuueerr  

AAnnsspprreecchhppaarrttnneerr!!

  EEuueerr  FFSSBB­­TTeeaamm

  VVeerraannttwwoorrttlliicchh::

  TTeelleeffoonn::  001155  7755  //  44885511993311        ((wwhhaattssaapppp))   ((SSiiggnnaall))

  ((BBiittttee  kkeeiinnee  MMaaiillbbooxx  AAnnssaaggeenn))  

    EE­­MMaaiill::  DDoorrnn8833CChhrriissttiiaann@@wweebb..ddee

Limitierte Auflage 
2500 Exemplare

Druck bei:


