


Hallo liebe Leser, wir sind es: 
Deine Selbsthilfegruppe.

Leider hast du es wieder nicht zu unserem 
Gruppenabend geschafft.

 Daher für 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.
Willkommen zu unserer Gruppentherapie.
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Montag, 08. März 2021 
WWaass,,  wweennnn  iicchh  eeiinn  MMaannnn  wwäärree……
Bielefeld (analog und/oder online)

In Kooperation mit dem Frauennotruf Bielefeld e.V. haben wir gemeinsam 
mit interessierten Frauen einen Theater­ & Video­Workshop veranstaltet. 
Wir fragten uns: Wie wollen wir jetzt, in diesem Moment, zur heutigen Zeit 
miteinander leben? Was ist uns wichtig? Wie gestalten wir ein 
wertschätzendes, gleichberechtigtes und gewaltfreies Zusammenleben? 

Ausgangspunkt für den Workshop waren die Begegnung und der 
Austausch zwischen Frauen* verschiedener Generationen, 
unterschiedlicher sozialer Herkunft und Lebensweisen. 

Zum Internationalen Frauentag am 08.03.2021 präsentieren wir online und 
live in Bielefeld Ausschnitte aus den entstandenen Video­Clips!

Was, wenn ich ein Mann wäre… | Gefördert durch die Stiftung 
Wohlfahrtspflege NRW und die LWL­Kulturstiftung. 

VVoollxxtthheeaatteerr  ssttaarrtteett  nneeuuee  PPrroojjeekkttee!! 

In den letzten Monaten haben wir erlebt, wie bisherige Routinen und 
Sicherheiten in Frage gestellt wurden: Hunderttausende Menschen verloren 
ihre Jobs, Geschäfte, Restaurants, Bars, Clubs… mussten schließen. Es 
wurden Missstände, Starrheiten, Ungerechtigkeiten und Ungleichheiten 
sichtbar, die sich eigentlich auch unter Normalbedingungen ständig 
zeigen…

Es wurden aber auch Zukunftsmöglichkeiten sichtbar. Ab Februar 2021 
laden wir in ganz OWL herzlich zu unserem neuen Kunst­ und Kulturprojekt 
»The Transformers« ein (analog und/oder digital). Wandel soll nicht als 
etwas Bedrohliches erfahren werden. Vielmehr als Möglichkeit die 
Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft des Menschen immer neu zu 
bewerten.

THE TRANSFORMERS | 
Gefördert durch das Ministerium für Kultur und Wissenschaft des Landes 
NRW, den Fonds Soziokultur und die Stiftung der Sparkasse Bielefeld.
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Freitag, 12. März 2021; 14 ­17.30 Uhr 
DDiiee  ÄÄsstthheettiikk  ddeerr  VViieelleenn
Theaterwerkstatt Bethel (analog, hybrid oder online)

#dievielen, #wirsindmehr, #unteilbar … Immer wieder treten vor allem 
demokratisch gesinnte Bevölkerungsgruppen für die freiheitliche 
Grundordnung ein. Aber: Wer sind die Vielen? Was macht uns einzeln und in 
unseren Zugehörigkeiten in diversen Gruppen aus? Wie drücken wir uns 
aus? Die Ästhetik der vielen Menschen, die in unserer Gesellschaft leben, 
lässt sich nicht auf homogene Lebensweisen und Weltsichten festlegen. Sie 
ist charakterisiert durch die Vielfalt der Geschmäcker, individueller und 
kollektiver Ausdrucksformen, Traditionen und Vorstellungen. Doch für solch 
ein Verständnis einer Kultur der Vielfalt muss immer wieder gestritten 
werden.Seit einiger Zeit trifft sich in lockerer Folge ein Kreis von an diesem 
Thema Interessierten, um sich auszutauschen und in verschiedenster Form 
nachzudenken, initiiert von Jana Duda und Katharina Ellerbrock vom OWL 
Kulturbüro der Ostwestfalen­Lippe GmbH, Stephan Wieners vom KSL 
(Kompetenzzentrum Selbstbestimmt Leben OWL), Matthias Gräßlin und 
Nicole Zielke, Volxakademie für inklusive Kultur der Theaterwerkstatt Bethel.

Nun laden sie gemeinsam zu einem Fachtag ein, um den Diskurs um weitere 
Perspektiven zu erweitern und neue Kreise ziehen zu lassen.

Die Ästhetik der Vielen | Gefördert durch die Stiftung Wohlfahrtspflege NRW 
und die LWL­Kulturstiftung. 



Narkolepsie –was ist das?
Man unterscheidet zwischen Narkolepsie Typ 1 mit Kataplexie und Narkolepsie 
Typ 2 Ohne Kataplexie!

Normalerweise regeln Botenstoffe im Gehirn das Wachsein am Tage und die 
nächtlichen Schlafphasen. Bei Menschen mit Narkolepsie ist diese geregelte 
Schlaf­Wach­Abfolge gestört. Nach Schätzungen sind etwa 3 von 10 000 
Menschen von dieser "Schlafsucht" betroffen. Die genaue Ursache ist unklar. 
Man weiß aber, dass die körpereigene Abwehr eine Rolle spielt. 

Mit ausführlichen Gesprächen, zusätzlichen Fragebögen und Untersuchungen im 
Schlaflabor lässt sich eine Narkolepsie erkennen. Weitere Untersuchungen wie 
z.b. eine Lumbalpunktion*, können helfen, andere Gründe für eine Schlafstörung 
auszuschließen.

Die Erkrankung tritt vor allem zwischen dem 15. und 40. Lebensjahr auf. Manche 
sind schon im Kindesalter betroffen. Die Beschwerden können schleichend oder 
schlagartig beginnen. Im Verlauf der Jahre können neue Krankheitszeichen 
hinzukommen. In der Regel bleibt die Narkolepsie ein Leben lang bestehen. Die 
Lebenserwartung ist normal. 

Anzeichen der Erkrankung:
Typische Beschwerden bei Narkolepsie sind: übermäßige Schläfrigkeit am Tage, 
dass man trotz ausreichend viel Schlaf vermehrt schläfrig ist, kann ein erster 
Hinweis auf die Krankheit sein. Ich nenne diesen Vergleich auch in Bezug auf 
einer kaputte Batterie, eigentlich voll aber entleert sich viel zuschnell.

Diese Schläfrigkeit gilt dann als ein Merkmal für Narkolepsie, wenn sie mehr als 
3 Monate lang täglich vorkommt.

ständiges, ungewolltes Einschlafen am Tage: Vor allem in eintönigen Situationen, 
wie Fernsehen, Lesen oder als Beifahrer im Auto, schlafen die Betroffenen 
gegen ihren Willen ein –für einige Minuten bis zu etwa einer Stunde. Dieses 
Einnicken wirkt sich auf den Alltag aus, zum Beispiel in der Schule, im Beruf, 
beim Autofahren oder beim Einkaufen. Andere denken dann manchmal 
fälschlicherweise, dass man faul, unkonzentriert, unzuverlässig oder 
desinteressiert ist. Das kann Menschen mit Narkolepsie seelisch sehr belasten.

Narkolepsie Typ 1 mit Kataplexien: plötzliches Erschlaffen von Muskeln durch 
Gefühlsregungen (Kataplexie). Bei etwa 8 von10 Betroffenen erschlaffen 
unkontrolliert und wiederholt die Muskeln für einige Sekunden bis zu etwa 2 
Minuten. Die Betroffenen erleben das bewusst. Erschlaffen zum Beispiel die 
Beine, kann das zu leichten bis schweres Stürzen führen. Ausgelöst wird dies 
durch Gefühle wie Wut, Angst, Freude oder Lachen.Weitere Anzeichen können 
hinzukommen.

Schlaflähmungen: Beim Einschlafen oder Aufwachen kann man sich 
vorübergehend gar nicht bewegen.

schlafbedingte Halluzinationen: falsche Wahrnehmungen beim Einschlafen oder 
Aufwachen, etwa Gestalten sehen oder Geräusche hören.gestörter Nachtschlaf: 
leichter Schlaf, häufiges Aufwachen, stundenlanges Wachliegen, 
Albträumeautomatisches Verhalten: Alltägliche Handlungen werden unbewusst 
beim Einnicken fortgeführt, zum Beispiel Essen oder Schreiben.

Behandlungen: Es gibt Behandlungsmöglichkeiten, um Beschwerden zu lindern 
und Ihnen den Alltag zu erleichtern. Heilen lässt sich die Erkrankung nicht.
Verhaltensänderungen: Wichtig ist,dass Sie Tagesschlafzeiten einplanen und in 
ärztlicher Absprache bestimmte Verhaltensweisen erlernen, um den Alltag besser 
bewältigen zu können. Dabei kann eine Verhaltenstherapie helfen. Auch bei 
seelischen Belastungen können Sie Unterstützung erhalten.

Weitere Auffälligkeiten der Narkolepsie.
•Kalt sein: dadurch das man 24/7 nicht ausgeschlafen ist singt auch die gefühlte 
Temperatur Kalte Füße etc.
•Reizbarkeit: Da es keine Erholung für Körper und Geist gibt
•Depressive Stimmung:
•Erhöhte Geräusch­, Licht­und Kälteempfindlichkeit.
•Missempfinden der Gliedmaßen.
•Muskelschwäche
•Schlechter sehen.
•Angstattacken
•Halluzinationen
•Reale Albträume: Man erlebt (nicht immer) alles mit, schmerzen, Gerüche etc.
•Konzentrationsstörung
•Innere Unruhe
•Keine Kraft mehr haben
•Augen sehen was anderes was das Gehirn wahr nimmt
•Gewichtszunahme: entweder durch Medikamente oder durch Fressattacken

Alles was man haben kann, wenn man übermüdet ist! Narkolepsie Bedeutet 
auch Dauer Übermüdung 365 Tage im Jahr 24/7!
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Mittwoch 28.04.2021; 19 Uhr
»»UUnndd  jjeettzztt  mmaall  KKllaarrtteexxtt!!««
Theaterwerkstatt Bethel (analog oder digital)
Weitere Aufführungen: Donnerstag, 29.04. und 
Freitag, 30.04. jeweils 19 Uhr

Die 12 Spieler*innen des Jugendvolxtheaters 
präsentieren ihre neue Produktion.
"Und jetzt mal Klartext!“ Butter bei die Fische, 
Tabula rasa, Hau raus…Worte müssen raus! 
Themen müssen angesprochen werden! Tabus 
müssen durch den Raum gebrüllt und 
Herzensangelegenheiten geteilt werden. 

»Und jetzt mal Klartext!« | Gefördert durch die 
LAG Soziokultur NRW und das Ministerium für 
Kultur und Wissenschaft des Landes NRW.

Weitere Informationen zu den Projekten und 
Aufführungen unter www.theaterwerkstatt­
bethel.de oder unter 0521 144 3040

Ein Beitrag von: 
Theaterwerkstatt Bethel



Narkolepsie –was ist das?
Man unterscheidet zwischen Narkolepsie Typ 1 mit Kataplexie und Narkolepsie 
Typ 2 Ohne Kataplexie!

Normalerweise regeln Botenstoffe im Gehirn das Wachsein am Tage und die 
nächtlichen Schlafphasen. Bei Menschen mit Narkolepsie ist diese geregelte 
Schlaf­Wach­Abfolge gestört. Nach Schätzungen sind etwa 3 von 10 000 
Menschen von dieser "Schlafsucht" betroffen. Die genaue Ursache ist unklar. 
Man weiß aber, dass die körpereigene Abwehr eine Rolle spielt. 

Mit ausführlichen Gesprächen, zusätzlichen Fragebögen und Untersuchungen im 
Schlaflabor lässt sich eine Narkolepsie erkennen. Weitere Untersuchungen wie 
z.b. eine Lumbalpunktion*, können helfen, andere Gründe für eine Schlafstörung 
auszuschließen.

Die Erkrankung tritt vor allem zwischen dem 15. und 40. Lebensjahr auf. Manche 
sind schon im Kindesalter betroffen. Die Beschwerden können schleichend oder 
schlagartig beginnen. Im Verlauf der Jahre können neue Krankheitszeichen 
hinzukommen. In der Regel bleibt die Narkolepsie ein Leben lang bestehen. Die 
Lebenserwartung ist normal. 

Anzeichen der Erkrankung:
Typische Beschwerden bei Narkolepsie sind: übermäßige Schläfrigkeit am Tage, 
dass man trotz ausreichend viel Schlaf vermehrt schläfrig ist, kann ein erster 
Hinweis auf die Krankheit sein. Ich nenne diesen Vergleich auch in Bezug auf 
einer kaputte Batterie, eigentlich voll aber entleert sich viel zuschnell.

Diese Schläfrigkeit gilt dann als ein Merkmal für Narkolepsie, wenn sie mehr als 
3 Monate lang täglich vorkommt.

ständiges, ungewolltes Einschlafen am Tage: Vor allem in eintönigen Situationen, 
wie Fernsehen, Lesen oder als Beifahrer im Auto, schlafen die Betroffenen 
gegen ihren Willen ein –für einige Minuten bis zu etwa einer Stunde. Dieses 
Einnicken wirkt sich auf den Alltag aus, zum Beispiel in der Schule, im Beruf, 
beim Autofahren oder beim Einkaufen. Andere denken dann manchmal 
fälschlicherweise, dass man faul, unkonzentriert, unzuverlässig oder 
desinteressiert ist. Das kann Menschen mit Narkolepsie seelisch sehr belasten.

Narkolepsie Typ 1 mit Kataplexien: plötzliches Erschlaffen von Muskeln durch 
Gefühlsregungen (Kataplexie). Bei etwa 8 von10 Betroffenen erschlaffen 
unkontrolliert und wiederholt die Muskeln für einige Sekunden bis zu etwa 2 
Minuten. Die Betroffenen erleben das bewusst. Erschlaffen zum Beispiel die 
Beine, kann das zu leichten bis schweres Stürzen führen. Ausgelöst wird dies 
durch Gefühle wie Wut, Angst, Freude oder Lachen.Weitere Anzeichen können 
hinzukommen.

Schlaflähmungen: Beim Einschlafen oder Aufwachen kann man sich 
vorübergehend gar nicht bewegen.

schlafbedingte Halluzinationen: falsche Wahrnehmungen beim Einschlafen oder 
Aufwachen, etwa Gestalten sehen oder Geräusche hören.gestörter Nachtschlaf: 
leichter Schlaf, häufiges Aufwachen, stundenlanges Wachliegen, 
Albträumeautomatisches Verhalten: Alltägliche Handlungen werden unbewusst 
beim Einnicken fortgeführt, zum Beispiel Essen oder Schreiben.

Behandlungen: Es gibt Behandlungsmöglichkeiten, um Beschwerden zu lindern 
und Ihnen den Alltag zu erleichtern. Heilen lässt sich die Erkrankung nicht.
Verhaltensänderungen: Wichtig ist,dass Sie Tagesschlafzeiten einplanen und in 
ärztlicher Absprache bestimmte Verhaltensweisen erlernen, um den Alltag besser 
bewältigen zu können. Dabei kann eine Verhaltenstherapie helfen. Auch bei 
seelischen Belastungen können Sie Unterstützung erhalten.

Weitere Auffälligkeiten der Narkolepsie.
•Kalt sein: dadurch das man 24/7 nicht ausgeschlafen ist singt auch die gefühlte 
Temperatur Kalte Füße etc.
•Reizbarkeit: Da es keine Erholung für Körper und Geist gibt
•Depressive Stimmung:
•Erhöhte Geräusch­, Licht­und Kälteempfindlichkeit.
•Missempfinden der Gliedmaßen.
•Muskelschwäche
•Schlechter sehen.
•Angstattacken
•Halluzinationen
•Reale Albträume: Man erlebt (nicht immer) alles mit, schmerzen, Gerüche etc.
•Konzentrationsstörung
•Innere Unruhe
•Keine Kraft mehr haben
•Augen sehen was anderes was das Gehirn wahr nimmt
•Gewichtszunahme: entweder durch Medikamente oder durch Fressattacken

Alles was man haben kann, wenn man übermüdet ist! Narkolepsie Bedeutet 
auch Dauer Übermüdung 365 Tage im Jahr 24/7!
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Narkolepsie –was ist das?
Man unterscheidet zwischen Narkolepsie Typ 1 mit Kataplexie und Narkolepsie 
Typ 2 Ohne Kataplexie!

Normalerweise regeln Botenstoffe im Gehirn das Wachsein am Tage und die 
nächtlichen Schlafphasen. Bei Menschen mit Narkolepsie ist diese geregelte 
Schlaf­Wach­Abfolge gestört. Nach Schätzungen sind etwa 3 von 10 000 
Menschen von dieser "Schlafsucht" betroffen. Die genaue Ursache ist unklar. 
Man weiß aber, dass die körpereigene Abwehr eine Rolle spielt. 

Mit ausführlichen Gesprächen, zusätzlichen Fragebögen und Untersuchungen im 
Schlaflabor lässt sich eine Narkolepsie erkennen. Weitere Untersuchungen wie 
z.b. eine Lumbalpunktion*, können helfen, andere Gründe für eine Schlafstörung 
auszuschließen.

Die Erkrankung tritt vor allem zwischen dem 15. und 40. Lebensjahr auf. Manche 
sind schon im Kindesalter betroffen. Die Beschwerden können schleichend oder 
schlagartig beginnen. Im Verlauf der Jahre können neue Krankheitszeichen 
hinzukommen. In der Regel bleibt die Narkolepsie ein Leben lang bestehen. Die 
Lebenserwartung ist normal. 

Anzeichen der Erkrankung:
Typische Beschwerden bei Narkolepsie sind: übermäßige Schläfrigkeit am Tage, 
dass man trotz ausreichend viel Schlaf vermehrt schläfrig ist, kann ein erster 
Hinweis auf die Krankheit sein. Ich nenne diesen Vergleich auch in Bezug auf 
einer kaputte Batterie, eigentlich voll aber entleert sich viel zuschnell.

Diese Schläfrigkeit gilt dann als ein Merkmal für Narkolepsie, wenn sie mehr als 
3 Monate lang täglich vorkommt.

ständiges, ungewolltes Einschlafen am Tage: Vor allem in eintönigen Situationen, 
wie Fernsehen, Lesen oder als Beifahrer im Auto, schlafen die Betroffenen 
gegen ihren Willen ein –für einige Minuten bis zu etwa einer Stunde. Dieses 
Einnicken wirkt sich auf den Alltag aus, zum Beispiel in der Schule, im Beruf, 
beim Autofahren oder beim Einkaufen. Andere denken dann manchmal 
fälschlicherweise, dass man faul, unkonzentriert, unzuverlässig oder 
desinteressiert ist. Das kann Menschen mit Narkolepsie seelisch sehr belasten.

Narkolepsie Typ 1 mit Kataplexien: plötzliches Erschlaffen von Muskeln durch 
Gefühlsregungen (Kataplexie). Bei etwa 8 von10 Betroffenen erschlaffen 
unkontrolliert und wiederholt die Muskeln für einige Sekunden bis zu etwa 2 
Minuten. Die Betroffenen erleben das bewusst. Erschlaffen zum Beispiel die 
Beine, kann das zu leichten bis schweres Stürzen führen. Ausgelöst wird dies 
durch Gefühle wie Wut, Angst, Freude oder Lachen.Weitere Anzeichen können 
hinzukommen.

Schlaflähmungen: Beim Einschlafen oder Aufwachen kann man sich 
vorübergehend gar nicht bewegen.

schlafbedingte Halluzinationen: falsche Wahrnehmungen beim Einschlafen oder 
Aufwachen, etwa Gestalten sehen oder Geräusche hören.gestörter Nachtschlaf: 
leichter Schlaf, häufiges Aufwachen, stundenlanges Wachliegen, 
Albträumeautomatisches Verhalten: Alltägliche Handlungen werden unbewusst 
beim Einnicken fortgeführt, zum Beispiel Essen oder Schreiben.

Behandlungen: Es gibt Behandlungsmöglichkeiten, um Beschwerden zu lindern 
und Ihnen den Alltag zu erleichtern. Heilen lässt sich die Erkrankung nicht.
Verhaltensänderungen: Wichtig ist,dass Sie Tagesschlafzeiten einplanen und in 
ärztlicher Absprache bestimmte Verhaltensweisen erlernen, um den Alltag besser 
bewältigen zu können. Dabei kann eine Verhaltenstherapie helfen. Auch bei 
seelischen Belastungen können Sie Unterstützung erhalten.

Weitere Auffälligkeiten der Narkolepsie.
•Kalt sein: dadurch das man 24/7 nicht ausgeschlafen ist singt auch die gefühlte 
Temperatur Kalte Füße etc.
•Reizbarkeit: Da es keine Erholung für Körper und Geist gibt
•Depressive Stimmung:
•Erhöhte Geräusch­, Licht­und Kälteempfindlichkeit.
•Missempfinden der Gliedmaßen.
•Muskelschwäche
•Schlechter sehen.
•Angstattacken
•Halluzinationen
•Reale Albträume: Man erlebt (nicht immer) alles mit, schmerzen, Gerüche etc.
•Konzentrationsstörung
•Innere Unruhe
•Keine Kraft mehr haben
•Augen sehen was anderes was das Gehirn wahr nimmt
•Gewichtszunahme: entweder durch Medikamente oder durch Fressattacken

Alles was man haben kann, wenn man übermüdet ist! Narkolepsie Bedeutet 
auch Dauer Übermüdung 365 Tage im Jahr 24/7!

5

*Lumbalpunktion: Bei einer Lumbalpunktion wird mit einer speziellen Nadel im 
Bereich der Lendenwirbel eine kleine Menge Hirn­oder Rückenmarksflüssigkeit 
(Liquor) aus dem Wirbelkanal (Spinalkanal) entnommen. Diese Flüssigkeit, auch 
Hirn­oder Nervenwasser genannt, umgibt Gehirn und Rückenmark und schützt 
sie vor Erschütterungen. Nach der Entnahme wird das Nervenwasser im Labor 
untersucht. Die sogenannte Liquordiagnostik gibt Auskunft über mögliche         

Ein Beitrag von:  Gütersloher Selbsthilfegruppe 
Narkolepsie Information: Mobil:015155364851
E­Mail: Narkolepsie.SHG.GT@gmx.de 

Erkrankungen des Gehirns, Rückenmarks und 
Orexinbestimmung! Durch die Orexinbestimmung 
kann man auch die Narkolepsie bestimmen und auch 
welchen Narkolepsie Typ!
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Hallöle FSB Team,

seit so lieb das Bild von mir der 
ganzen Welt zu zeigt. 100000000 
mal drucken und verteilen bitte.

Bussi   Jacqueline Bissette
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Das Recovery College Gütersloh hat sich von Corona nicht entmutigen lassen 
und präsentiert stolz das neue Programm für das Sommersemester 2021 (März 
– August). Erneut wird es wieder ein buntes und vielfältiges Programm geben, 
bei dem sicherlich für jede*n etwas dabei ist. 
Hier eine Übersicht über die Kurse:
• "Das Recovery College stellt sich vor" 
• "Und bitte!" ­ Theater fürs Leben 
• Achtsam mit der Kamera unterwegs 
• Achtsamkeit und Meditation 
• Älter werden ­ eine spannende Reise 
• Angehörige erfahren Ermutigung 
• Autobiografisches Schreiben ­ Befreiung für die Seele 
• Bewegung für das Wohlbefinden 
• Dem eigenen Leben Sinn verleihen 
• Den eigenen Recovery­Weg aktiv beschreiten 
• Depressionen und Ängste verstehen 
• Eine Minute für mich 
• Focusing ­ Dein Körper weiß die Antwort 
• Glück und ein erfülltes Leben 
• Harmonisierung für Körper, Geist und Seele (Klangschalen)
• Heilsamer Umgang mit Trauer 
• Ich hab' den Kaffee "auf" !! 
• Identität 
• Im Fluss wenn es steinig wird (QiGong)
• Im Fluss, wenn es steinig wird ­ Infoveranstaltung 
• Jetzt nehme ich mich selber ernst! 
• Mut und Wege zur Veränderung 
• Prävention mit positiven Gedanken (Autogenes Training) 
• Psychisch krank = abgestempelt? 
• Stress verstehen und besser bewältigen
• Zeit für Entspannung und Stressabbau (progressive 
           Muskelentspannung) 
• Zuversicht 

                                  www.recovery­college­gt­owl.de

Ein Beitrag von: 
Recovery College Gütersloh­OWL
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Ein Beitrag von: Bürgerinformation Gesundheit und Selbsthilfekontak

SSeellbbsstthhiillffeeggrruuppppeenn  iinn  CCoorroonnaazzeeiitteenn

Die Corona­Pandemie beschäftigt uns weiterhin und hat vieles verändert. So 
haben seit Mitte März 2020 kaum Selbsthilfegruppentreffen stattgefunden. Auch 
wenn es aus rechtlicher Sicht im letzten Jahr zeitweise möglich gewesen wäre 
sich zu treffen, standen doch meist die Räumlichkeiten für die Treffen nicht zur 
Verfügung.

Auch Anfang 2021 fordert die Coronakrise uns weiter heraus im persönlichen 
Bereich wie auch im Selbsthilfebereich. Seit dem 16. Dezember 2020 wurden 
Treffen von Selbsthilfegruppen laut NRW Coronaschutzverordnung als 
Präsenzveranstaltungen untersagt.

In der ab 11. Januar 2021 gültigen Coronaschutzverordnung wird für 
medizinisch und therapeutisch gebotene Angebote der Selbsthilfe unter 
bestimmten Voraussetzungen eine Ausnahme gemacht.
Nähere Informationen dazu finden Sie in der aktuellen Coronaschutzverordnung 
NRW auf den Seiten des Ministeriums für Arbeit, Gesundheit und Soziales NRW 
(www.mags.nrw).

Wann wieder Treffen für alle Selbsthilfegruppen erlaubt sind, ist momentan nicht 
absehbar. Je länger Präsenztreffen nicht möglich sind, desto schwieriger wird 
es, als Gruppe in Kontakt zu bleiben. Deshalb machen wir von der BIGS immer 
wieder Mut, neben Telefon und WhatsApp auch die digitalen Möglichkeiten wie 
Videokonferenzen zu nutzen, auch wenn für viele Menschen aus den Gruppen 
die digitalen Medien immer noch sehr ungewohnt sind oder bislang noch nicht in 
Betracht gezogen wurden. Beim Umgang mit digitalen Medien unterstützen wir 
die Gruppen gerne. So bieten wir beispielsweise an, digitale Treffen mit der 
BIGS im Vorfeld zu üben. Wenn Sie als Gruppe Unterstützungsbedarf haben, 
melden Sie sich gerne in der BIGS unter 05241­82 35 86.

SSeellbbsstthhiillffeeggrruuppppeennjjaahhrrbbuucchh  22002200  ddeerr  DDAAGG  SSHHGG  eerrsscchhiieenneenn  ­­
PPssyycchhiisscchhee  EErrkkrraannkkuunnggeenn  uunndd  JJuunnggee  SSeellbbsstthhiillffee  aallss  SScchhwweerrppuunnkkttee

Das Selbsthilfegruppenjahrbuch 2020 der Deutschen Arbeitsgemeinschaft 
Selbsthilfegruppen kann bestellt werden und ist online verfügbar. Die Beiträge 
sind ein Mix aus Einblicken in Gruppenarbeit, Fachbeiträgen der 
Selbsthilfeunterstützung und wissenschaftlichen Perspektiven.

Schwerpunkte sind Selbsthilfe bei 
psychischen Erkrankungen und Selbsthilfe 
von jungen Menschen.
Hier gibt es weitere Informationen:
www.dag­shg.de/service/jahrbuecher/2020.



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.

11

HHeeiillssaammeerr  UUmmggaanngg  mmiitt  TTrraauueerr  

Aufgrund der Corona Pandemie kann es zu Änderungen kommen
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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.
Sorry nicht Jeder Bericht wird veröffentlicht! Es sind zu viele. Wir die FSB Redaktion lesen jedoch jeden und geben 
Rückmeldung.

Bitte wendet euch an:  Christian Dorn 
Telefon: 015 75 / 4851931  Gerne auf Whatsapp oder Signal
E­Mail:  presse­kontakt@selbsthilfe­gütersloh.de
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BBuucchhhhaalltteerr::  ""HHeerrrr  DDiirreekkttoorr,,  uunntteerr  
wweellcchhee  RRuubbrriikk  ssoollll  iicchh  ddiiee  2200..000000  
EEUURR  bbuucchheenn,,  mmiitt  ddeenneenn  mmeeiinn  

VVoorrggäännggeerr  dduurrcchhggeebbrraannnntt  iisstt??""  ——  
""UUnntteerr  llaauuffeennddee  AAuussggaabbeenn!!""

„Könnte ich bitte das rote Kleid im 
Schaufenster anprobieren?“
„Ja, äh... wir haben aber auch 

einen Umkleideraum.“
Die letzten Worte einer Schlange: Oh 
Mist, ich glaube, ich habe mir auf die 

Zunge gebissen.
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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!

Nachts um Mitternacht geht ein Skelett auf dem Friedhof spazieren. 
Plötzlich versperrt ihm der Friedhofswärter den Weg und sagt: „Um 
Mitternacht ist hier Ausgangssperre!“ Schimpft das Skelett wütend: 

„Frechheit. Und dafür zahlt man auch Miete!“

„„ZZuumm  GGllüücckk  

wwoohhnneenn  wwiirr  nniicchhtt  

iinn  ddeerr  WWoohhnnuunngg  

uunntteerr  uunnss..““

„„WWaarruumm  ddeennnn??““

„„DDiiee  FFrraauu,,  ddiiee  ddaa  

uunntteenn  wwoohhnntt,,  rriieeff  

ggeerraaddee  aann  uunndd  

mmeeiinnttee,,  ddaassss  hhiieerr  

oobbeenn  iimmmmeerr  eeiinn  

oohhrreennbbeettääuubbeennddeerr  

LLäärrmm  sseeii..““
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 Druck bei:

FFrreeiieess  SSeellbbsstthhiillffbbllaatttt
    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..sseellbbsstthhiillffee­­ggüütteerrsslloohh..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))    (Signal)      

EE­­MMaaiill::  presse­kontakt@selbsthilfe­gütersloh.de


