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Annehmen der Realitat

Liebe Leser!

In einigen der letzten FSB Heften habt ihr schon einiges zum Thema "sich
regulieren und sich ablenken" gelesen.

Heute geht es um das Thema: Annehmen der Realitat und der Verantwortung.
Aber eines gleich vorab: Mit diesem Thema muss man sich langer
beschaftigen und viel iGben. Nur dann kann diese Art von Skill (Fertigkeit) auch
seine Wirksamkeit zeigen.

Die Entscheidung fur einen neuen Weg!

Méoéchtest du dein Leben verandern, so musst du eine Entscheidung treffen. Die
Entscheidung fur einen neuen Weg. Wie soll dieser Weg zukinftig aussehen?
Was mdchtest du verandern? Es kann durchaus sein, dass du diese
Entscheidung jeden Tag neu treffen musst. Denn: Neue Wege machen auch
Angst und sind erst nicht einfach zu gehen. Daher: Mach dir einen Plan und
unterteile.

Welche Situation mdchtest du konkret verandern? Wie verhaltst du dich
normalerweise? Wie soll dein Verhalten zuklnftig aussehen?

Die Innere Bereitschaft
Bist du bereit innerlich wachsam zu sein? (Achtsamkeit) &

Bist du bereit, das zu tun, was grade notwendig ist?

Es hilft dir sicher, wenn du dir deine Ziele stets vor Augen haltst und offen fir
die geplanten Veranderungen bist.

Radikale Akzeptanz der Realitat
Bedeutet: Eine Haltung anzunehmen, gegenuber Dingen, die nicht zu &ndern
sind.

Akzeptiere die Situation und deine Geflihle, aber folge deinen Gefiihlen nicht
unbedacht. Nehme deine Gefilhle wahr, aber handele nicht danach. Ziehe dich
ggf. aus der Situation heraus oder versuche dich herunter zu regulieren. Erst

dann hast du wieder einen klaren Blick auf die Situation!
Inhalt: Karin.H FSB Redaktion
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Virtueller Selbsthilfe-Aktionstag in Ostwestfalen-Lippe

Erstmalig geht die Selbsthilfe OWL mit einem gemeinsamen Aktionstag online und
zeigt mit zahlreichen Veranstaltungsangeboten was sie drauf und drin hat.

Am Samstag, den 13.11.2021 von 10.00 bis 17:15 Uhr kénnen unter dem Motto
.Ohne Wir Lauft nix! - OWL Selbsthilfe geht online® Interessierte einzelne Veranstaltungen
wie Vortrage, Workshops und Filmbeitrge zu unterschiedlichen Themen der Selbsthilfe
besuchen. So wird es um Co-Abhangigkeit, Endometriose, Krebs, psychische Krisen, soziale
Phobien und weitere Themen gehen.

In ginem Filmbeitrag der Selbsthilfegruppen aus dem Kreis Gitersloh zeigen wir lhnen einen
Querschnitt der Vielfalt der Selbsthilfe_

Zum Abschluss wird TOBl KATZE aus seinem Buch JMorgen ist leider auch noch ein Tag.
Irgendwie hatte ich von meiner Depression mehr erwartet.” lesen.

Eine Anmeldung ist erforderlich. Bitte melden Sie sich bis einschlieRlich Sonntag, 7.
November 2021 an unter www.chne-wir-laeuft-nixde. Wir bemihen uns far die
Vortragsveranstaltungen Gebardendolmetscher einzusetzen.

Alle Infos zum Aktionstag gibt es auf www.ochne-wir-laeuft-nix.de.

Der Aktionstag ist eine Veranstaltung der BIGS - Birgerinformation Gesundheit und
Selbsthilfekontaktstelle Kreises Gitersloh sowie folgenden Selbsthilfe-Kontaktstellen
und -Biros im Paritatischen NRW.: Stadt Bielefeld, Kreis Herford, Kreis Haxter, Kreis
Lippe, Kreis Minden-Libbecke und Kreis Paderborn.

»Minusgefithle“ - Mein Leben zwischen Hell und Dunkel

Lesung am Dienstag 05.10.2021 um 20:00 Uhr

»Stell dich nicht so an«, »Reill dich zusammen«, »Jeder hat mal schlechte Laune, das geht
vorbeix. Jana Seelig ist jung und schén, sie hat einen grolen Freundeskreis, sie liebt ihren
Beruf — und sie hat Depressionen. Es gibt Tage, an denen geht gar nichts. Dann muss sie sich oft gut
gemeinte Ratschldge anhdren, die zeigen, wie wenig ihr Umfeld eigentlich versteht, wie es ist,
wenn man nichts mehr fihlt. Hier erzahlt sie die Geschichte ihrer Depression — einer Krankheit
tiber die noch immer viel zu wenig gesprochen wird.

Jana Seelig hat im Internet herausgebriillt, was es heilt, depressiv zu sein, und ist damit zu
einer starken Stimme vieler Betroffener geworden. In ihrem Buch beschreibt sie ihre
Niederlagen, ihre Chancen, ihre Traurigkeit und ihren standigen Kampf gegen die Krankheit. Sie
erzahlt, was man fiihlt, wenn man nichts fuhlt. Davon, wie es ist, wenn man alles Mbgliche
probiert, um Gberhaupt etwas empfinden zu kénnen: Alkohol, Sex, Drogen — der Versuch, das
Leben so weit wie mdglich auszukosten, erfordert genau so viel Kraft wie die vielen Erklarungen
fur Nichtbetroffene. Jana Seelig schreibt iber die Depression, die ein Teil ihres Lebens ist — aber
ihr Leben nicht mehr bestimmt.

Jana Seelig, geboren 1988 in Gelnhausen, lebt als Bloggerin und freie Autorin in Berlin. Im
November 2014 zog sie das Interesse der Offentlichkeit auf sich, als sie auf Twitter ganz offen
Uber ihre Depressionserkrankung sprach. Seitdem ist sie regelmaRig Gast in Radio- und TV-
Sendungen.

Die Lesung wird von der BIGS in Kooperation mit der Stadtbibliothek organisiert und findet im
Rahmen der Woche der seelischen Gesundheit am Dienstag, dem 05.10.2021 in der
Stadtbibliothek Giitersloh, Blessenstatte 1 um 20:00 Uhr statt. Der Eintritt ist kostenfrei.

Auf Grund der dynamischen Entwicklungen in Bezug auf die Corona-Pandemie sind kurzfristige
Anderungen leider nicht auszuschlieBen. Bitte entnehmen Sie akiuelle Anderungen der BIGS-
Homepage. [nhalt: BIGS Birgerinformation Gesundheit und Selbsthilfekontakistelle des Kreises Giitersloh
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7. Woche der Seelischen Gesundheit

23.09. — 10.10.21 vielfaltige Veranstaltungen im Kreis Giitersloh

Zum siebten Mal veranstaltet das Giitersloher Biindnis gegen Depression e.V. in Kooperation mit
der BIGS und weiteren Partnern die ,Woche der seelischen Gesundheit®. Vom 23.09.-10.10.21
wird das Thema ,seelische Gesundheit® mit vielfaltigen Veranstaltungen in das Bewusstsein der
Offentlichkeit geriickt. Gerade in Zeiten von Corona, die u.a. mit Verunsicherung, Isolierung und
Einsamkeit einhergehen, erlangen Angebote fiir die seelische Gesundheit noch mehr
Bedeutung.

Durch Vortrage, Filme, Marchen, Kunstaktionen, Workshops mit Entspannungs- und
Bewegungsangeboten, Lesung sowie beim Abendessen fiir Kérper und Seele werden viele
Informationen zum Thema seelische Gesundheit angeboten.

Zudem erhalten Besucherinnen und Besucher einen Uberblick iiber Hilfsmdglichkeiten. Die
Veranstaltungen richten sich an die Birgerinnen und Birger aus dem Kreis Gitersloh als auch
an Fachleute.

Weitere Informationen und Programm erhalten Sie ab September 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 7. Woche der Seelischen Gesundheit der Presse und der
Homepage des LWL-Klinikums Giitersloh unter der Adresse www.lwl-klinikum-guetersioh.de

Inhalt: BIGS Birgerinformation Gesundheit und Selbsthilfekontaktstelle des Kreises Giitersloh

Informationswochen seelische Gesundheit in der BIGS

Im Rahmen der 7. Wochen der seelischen Gesundheit

Im Rahmen der Woche zur seelischen Gesundheit vom 28.09.-8.10.2021 sind in der BIGS
vielseitige, kostenfreie Informationsmaterialien zum Thema »seelische Gesundheit« erhaltlich.

Neben Handlungshilfen zum eigenen Umgang mit der seelischen Gesundheit werden wir flr
Interessierte, Betroffene sowie Angehdrige unterstltzende Informationen zur seelischen
Gesundheitin Form von Broschiren sowie regionale und Uberregionale Unterstltzungsangebote
zusammenstellen. Bei individuellen Fragestellungen recherchieren wir auch gerne fur Sie.
Ebenso haben Sie die Mdglichkeit, in zahireichen Blchern zu diesen Themen zu stébern oder
diese Uber die Stadtbibliothek auszuleihen.

Am Dienstag, den 05.10.21 von 11:00 bis 13:00 Uhr ist zudem ein/e Ansprechpartner/in der
Selbsthilfegruppe ,,Angst, Panik und Depressionen Gutersloh” im Erdgeschoss der
Stadtbibliothek vor Ort und bietet an, sich unverbindlich Uber Hilfen sowie Uber die Arbeit der
Selbsthilfegruppe zu informieren.

Die Selbsthilfegruppe , Angst, Panik und Depressionen Gltersloh” mdchte Betroffenen jeden Alters
dabei helfen, mit der Krankheit besser umzugehen und zu leben. Vielen Betroffenen tut es
einfach gut zu wissen, dass es auller lhnen noch mehr Betroffene gibt. Dabei kann aus der
Erfahrung ein reger Gedankenaustausch entscheidend zur Gesundung beitragen.

Inhalt: BIGS Birgerinformation Gesundheit und Selbsthilfekontaktstelle des Kreises Glitersloh



Kirche trifft auf Selbsthilfe

e der besondere Gottesdienst am Sonntag, den 10.10.21 um 18 Uhr

Im Rahmen der Stadtkirchenarbeit der Evangelischen Kirchengemeinde Giitersloh wird
sonntags in der Martin-Luther-Kirche eine neue Gottesdienstreihe unter dem Motto ,Kirche trifft
.. veranstaltet.

Als nachtragliche Jubildumsveranstaltung zu 20 Jahren BIGS (Burgerinformation Gesundheit
und Selbsthilfekontaktstelle des Kreise Giitersloh) trifft im Rahmen der Woche der seelischen
Gesundheit Kirche auf Selbsthilfe. In Selbsthilfegruppen treffen sich Menschen sowie ihre
Angehdrigen, die sich in einer 8hnlichen Lebenssituationen befinden sei es durch Erkrankung
oder soziale Umsténde. Selbsthilfegruppen sind wertvolle Orte, in denen Menschen Halt und
das Geflihl, nicht allein zu sein, erfahren. Dabei stehen Austausch und Informationen im
Mittelpunkt der Zusammenkiinfte.

Neben einigen Selbsthilfegruppen des Kreises Gltersloh stellt auch die BIGS ihre Arbeit vor.
Die Beitrége der Gruppen haben chronische Erkrankungen, Sucht- und psychische
Erkrankungen sowie soziale Themen zum Inhalt und werden mit musikalischen Elementen
eingerahmt.

Auf Grund der dynamischen Entwicklungen in Bezug auf die Corona-Pandemie sind kurzfristige
Anderungen leider nicht auszuschlieRen. Bitte entnehmen Sie aktuelle Anderungen der BIGS-
Homepage.

Inhalt: BIGS Burgerinformation Gesundheit und Selbsthilfekontaktstelle des Kreises Gutersloh
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Veranderung und Entwicklung

Das erste Bild ist von 2013- ich habe
wochenlang daran gearbeitet. Es
war mein Ziel eines Tages am Meer
zu wohnen. Dieses Bild
symbolisierte die Hoffnung, war eine
Art Wegweiser. Lange fand es auch
Platz in meiner Wohnung. Einige
Jahre spater, in der Klinik, wollte ich
es “erneuern“: Technisch besser,
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mit mehr
Tiefenwirkung. Mit der
Schwammtechnik
wurde ich das erste
Mal vertraut. Obwohl
es mir zu unruhig
wirkte, war ich
zufrieden damit, sah es
als Fortschritt. Im
letzten Jahr habe ich
es mir zur Aufgabe
gemacht das Bild
realistischer zu malen,
mit mehr Tiefe. Es gab
viele Rickschlage,
Fehlversuche und
Pausen. Anleitungen
schauen, in Blchern
nachschlagen. Und am
Ende steht ein gutes
Ergebnis. Ich bin nicht
100% zufrieden damit
und irgendwie war da
auch der Anreiz, es neu
zu malen. Doch ich
versuche es so zu
akzeptieren und habe
es auch aufgehangt...

vielleicht wird es eines Tages nochmal neu gemalt, wenn ich mit der Technik
weiter bin. Fur mich zeigt es auch, dass die personlichen Entwicklungen Zeit
und Geduld brauchen. Man sollte sich nicht unter Druck setzen, wenn etwas
mal nicht gleich klappt, oder wiitend auf sich sein. Einfach- was sicherlich
leichter gesagt ist- einen neuen Versuch starten und versuchen aus
Ruckschlagen zu lernen. Es brauchte Zeit, um negative oder unerwinschte
Verhaltensweisen zu lernen. Genauso braucht es Zeit sich von diesen wieder
zu distanzieren. Wenn wir versuchen geduldig und netter mit uns zu sein,
kann es auch leichter gelingen als mit Groll, Verzweiflung, Wut...
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In der Psychiatrie wurde ich wegen meiner dissoziativen Stérung behandelt.
Meinen Mitpatienten gab ich folgende Zeilen mit auf den weg.

Far deinen Weg...

Winsche ich dir, dass du erkennst was flr ein wundervoller Mensch
du bist.
Wiunsche ich dir jemanden an deiner Seite, der deine Hand halt,
und dir den Rucken starkt, ohne dich einzuengen.
Die Freiheit, deine Wunsche und Traume zu verwirklichen,
mit dem Mut an dich zu glauben.
Die Erkenntnis deines Wertes, sowie der Fahigkeit etwas zu
verandern.
Es ist dein Leben, du bist der Kapitan davon.
Erschaffe deine eigenen Regeln, bestimme den Kurs. Wo willst du
hin?
Auch winsche ich dir gentigend Kraft, um die Vergangenheit hinter dir
zu lassen, sowie in eine bessere Zukunft loszugehen.

Du kannst das, auch wenn du vielleicht noch nicht dran glaubst.
Ich winsche dir Zeit fur das Schone im Leben: Entspannung, Spal3,
Freude an kleinen Dingen.

Einen neugierigen Blick fur Schmetterlinge oder Wolken und was
sonst im hektischen Alltag untergeht.

Lass das Kind in dir wieder zum Vorschein kommen und mit ihm
Leichtigkeit, Freude und Neugier. Es ist da, wenn auch tief vergraben
und vielleicht schon vergessen.

Du kannst auch Freundschaft mit dir schlief3en, um den
Selbstzweifeln, der Ablehnung keine Chance mehr zu geben.

Es ist dein Leben, deine Zeit, wie mdchtest du sie nutzen?
Wenn du etwas andern willst, dann mach es! Das kann sonst keiner
fur dich.

Ein langer Weg ist kein Grund ihn nicht zu gehen, es kommt nur auf
den ersten Schritt an.

Wenn du es wirklich willst, kannst du es auch schaffen.

Und Hindernisse machen einen nur starker, gehoéren zum Leben dazu.
Es gibt kein Licht ohne Schatten, kein Schwarz ohne weil}

Laura
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Die Theaterwerkstatt Bethel |adt zu neuen Projekten und Live-
Performances analog oder digital ein!

Wir machen Theater — Aber anders!

Die Spieler:innen des Stral’entheaters "Power to the people" bringen
auf die Buhne, was wohnungslose und ehemals wohnungslose
Menschen bewegt. Sie wissen, wovon sie erzahlen: Es ist auch ihr
eigener Alltag. Sie wollen sensibilisieren, aber auch mehr Respekt.

Beim Wohnungslosentreffen der Selbstvertretung Wohnungsloser
Menschen 2018 in Freistatt fand das erste Mal ein Theaterworkshop.
Der Workshop fand grol3es Interesse bei den wohnungslosen und
ehemals wohnungslosen Menschen. Seitdem wurde jahrlich bei den

Wohnungslosentreffen ein
Theaterworkshop angeboten. Aus
diesen jahrlichen Workshoptreffen
heraus, grindete sich im Fruhjahr 2021
eine Theatergruppe. Ungefahr 16
Teilnehmende aus Bayern, Berlin,
Nordrhein-Westfalen, Niedersachsen
und Sachsen trafen sich zunachst
digital und seit Juni analog. Gemeinsam
erarbeiteten sie ihre eigene
StralRentheaterproduktion. "Wir wollen
auf die Buhne bringen, was
Wohnungslose bewegt, damit die Leute
mit dem Thema in Berihrung kommen
und ihnen klar wird, es kann jeden
treffen”, sagt der 79-jahrige Werner
Franke aus Berlin, der schon
StralRentheater-Erfahrung mitbringt. Die
Szenen handeln etwa davon, psychisch
krank zu werden und alles zu verlieren,
von Gesprachen mit Mitarbeitenden auf
Amtern, die vom Schicksal anderer
scheinbar unberuhrt bleiben,

oder von Gewalt auf der Stral3e.




In Leipzig prasentieren sie ihre Strallentheaterproduktion am 11.
September zum "Tag der Wohnungslosen". Ebenso ist ein Auftritt beim
internationalen Error-Festival in Bratislava und bei der EBET-Tagung
geplant.

Termine:

Dienstag, 16.11.2021, 10:30 - 14:00, Hannover:
Landesarmutskonferenz Niedersachsen: Fachtag "Armut, Corona und
die Folgen"

Ort: Hannover. Beteiligung der Selbstvertretung wohnungsloser
Menschen

Montag, 06.12 - Mittwoch, 08.12.2021, Stuttgart: EBET-Kongress
[Evangelischer Bundesverband Existenzsicherung und Teilhabe:
Thema: "Wurde, Haltung, der Arbeit mit Menschen ohne
Wohnung"

Ort: Stuttgart, Waldaupark

Das Theaterprojekt ist eine Kooperation der
Theaterwerkstatt Bethel mit der Selbstvertretung
Wohnungsloser Menschen und wird vom Fonds
Soziokultur und der Diakonie Deutschland
gefordert.

TRANSFORMERS

Die Kunstvermittlung der Kunsthalle
Osnabruck offnet in diesem Jahr neue
Raume. Gemeinsam sollen hier
Erfahrungen zum Thema Barrierefreiheit
gesammelt werden: Wie wird die
Kunsthalle ein Ort fir einen Austausch zu
diesem Thema? Wie kénnen alle
Stimmen gleichberechtigt gehort werden?
Wie kdnnen wir unseren Blickwinkel
verandern? Das Programm mischt dabei
Kunst, Experimente, Forschung und
Kunstvermittlung.
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Im Dialog mit den kinstlerischen Arbeiten und den Raumen der
Kunsthalle entwickelt das Volxtheater der Theaterwerkstatt Bethel ihr
neues Stick TRANSFORMERS*. Du kannst dabei mitmachen. Es gibt
vorher zwei Workshops. Diese finden in der Kunsthalle statt.

Termine:

Sonntag, 24.10.21, Workshop 14:00-16:00 (digital, hybrid oder analog)
Sonntag, 14.11.21, Workshop 14:00-16:00 (digital, hybrid oder analog)
Samstag, 26.02.22, Performance 14:00 (digital, hybrid oder analog)
Sonntag, 27.02.22, Performance 14:00 (digital, hybrid oder analog)

Gefordert durch das Ministerium fur Kultur und Wissenschaft des Landes NRW,
Regionale Kulturpolitik NRW, den Fonds Soziokultur und die Stiftung der Sparkasse
Bielefeld.

* Mit Transformation ist Wandel und Veranderung gemeint. Unter Transformers
verstehen wir Personen, die gesellschaftliche Veranderungen in Gang setzen, die
maRgeblich Veranderungen mitgestalten.

Performanceabend »THE TRANSFORMERS« (analog/digital/hybrid)

Wandeln sie beim Performanceabend » The Transformers« umher und
erhalten Sie unterschiedliche Einblicke in die aktuellen multimedialen
Installationen & Produktionen der Theaterwerkstatt Bethel. Wagen Sie
Neues, Uberschreiten Sie Grenzen und erkunden Sie Unbekanntes.
Erfahren Sie Transformation als Moglichkeit, die Vergangenheit,
Gegenwart und Zukunft des Menschen immer neu zu bewerten.

Termin:

Samstag 04.12. 18.00 — 21.00 Uhr
Theaterwerkstatt Bethel | Handwerkerstr. 5,
33617 Bielefeld

[Eintritt: kostenfrei]

Gefordert durch das Ministerium fir Kultur und ‘o
Wissenschaft des Landes NRW, Regionale Kulturpolitik
NRW, den Fonds Soziokultur und die Stiftung der
Sparkasse Bielefeld.

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

Ein Beitrag von: Theaterwerkstatt Bethel



Programm Wintersemester
September 2021 bis Februar 2022

Fiir alle Burgerinnen und Bilirger

Recovery College Giitersloh-OWL https://www.recovery-college-gt-owl.de T ..f:' ¥
auf dem Gelande des LWL-Klinikums (Haus 55) info@recovery-college-gt-owl.de H‘
BuxelstraBe 50, 33334 Giitersloh Mailbox: 01 51 - 18 73 17 12 el

"Das Recovery College stellt sich vor"

"Und bitte!" - Theater fiirs Leben

Achtsam mit der Kamera unterwegs

Alter werden - eine spannende Reise

An unliebsamen Gefiihlen wachsen
Angehorige erfahren Ermutigung
Autobiografisches Schreiben - Befreiung fiir die Seele
Dem eigenen Leben Sinn verleihen

Den eigenen Recovery-Weg aktiv beschreiten
Dozent:in sein oder werden

Focusing - Dein Korper weil3 die Antwort
Gemeinsam in die Woche starten

Gliicksspiel - Gewinn oder Verlust?

Heilsamer Umgang mit Trauer

Identitat

In Begegnung lernen

Jetzt nehme ich mich selber ernst!

Meine Zeit fiir Entspannung

Mit Klangen von Klangschalen zu mehr Selbstmitgefiihl
Méglichkeiten entdecken und verwirklichen
Nachts gut schlafen

Pravention mit positiven Gedanken

Recovery - ein Weg zur seelischen Gesundheit
Sich selber fiihren anstatt fremdbestimmt sein
Soziale Kompetenzen stdarken

Sprung in der Schiissel?! Na und?!

Stress verstehen und besser bewiltigen

Walk and Talk

Zuversicht
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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 kdnnen. 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 miisst,
ob diese euch gut tun oder nicht. Bitte achtet auf das
Triggerbarometer! Zusatzlich nennen wir euch einige
Stichworter zu dem jeweiligen Erfahrungsbericht, damit
ihr ihn besser fiir euch einordnen kénnt.

@ @ -Abnorme interpretation des christentums
-Freiheitsentzug durch Sekte

-Fremdbestimmte Sexuallitat

-Okkultismus -Demiitigung /\/\/J\»

Q 65 Jahre -

©

Die Teufelssekte

Meine Familie betete bei Tisch. Doch meine Faszination galt dem
Okkulten. Mit 19 Jahren verliel3 ich den Hof meiner Familie und lebte
von nun an mein Erwachsenendasein.

Meine Arbeit in sogenannten "Burozellen" als Telefonisten war
muhselig. Die Tarotkarten verhalfen mir zu einem kleinen
Nebenverdienst.

In den 80er Jahren wurde das Okkulte salonfahig. Von Beginn an war
ich dabei. Black Metal Konzerte waren Treffpunkt fur allerlei
Rumtreiber, Satanisten, Okkultisten und Heiden. Diese Leute sind die
besseren Menschen.

Gepredig wird ein Satanismus der Toleranz.
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Meinen Gottesglauben legte ich ab. Mein Vater hatte mir diese
Schandtat wohl nicht verziehen, doch er musste es ja auch nicht
erfahren. Denn der Jesus ist ein jahzorniger Geist. Seine Hinrichtung
war grausam. Das verzeiht er den Menschen nie und nimmer. So findet
seine Seele keine Ruhe und so tyrannisiert er alle Menschen. Durch
Hass, Krieg und Gewalt.

So sagt es die Lehre... in der ich halt suchte...

Die Black Metal Scene war zu schwach in meinen Augen. Ich sehnte
mich nach mehr als nur nach der Musik. Mein Trachten galt der
schwarzen Magie. Und so schaute ich mich nach ernst zu nehmenden
Magier-Zirkel um. Die Leute aus der Black Metal Scene wollten mich
davon abbringen. Sie sagten: "Das sei alles nichts flr mich." Doch ich
schenkte ihnen keinen Glauben. Ihr Reden machte mir deutlich, wie
schwach sie waren. So glaubte ich jedenfalls.

Die Gabe die mir geschenkt war, musste gesehen werden. Ich fragte
die Geister um Erlaubnis, welches ein getdse hervor gerufen hat.

Dann trat ich der Sekte "Vama Marga" bei. Der Magister des Ordens
kam zu mir nach Deutschland. Ich mussste einen Pakt mit dem Teufel
schlieRen und mit meinem eigenen Blut unterschreiben. In dem Vertrag
stand, dass ich von nun an dem Orden angehdrte. Zu gehorchen und
zu dienen habe ich, bis der Teufel mir ewiges Leben schenkt.

Nach der Unterzeichnung des Vertrags verkaufte die Sekte alle meine
Besitztumer, kindigte meine Arbeit und nahm mir alle Papiere,
Schlussel und alle personlichen Dinge ab.

Es gab Verhaltesregeln fur auRerhalb. Ich durfte mit keinem Wort den
Orden erwahnen.

Es gab eine Geschichte die ich allen zu erzahlen hatte. Eine entfernte
Verwandte in der Schweiz sei schwer krank geworden und ich musste
mich um sie kimmern. Beim Sprechen mit Sektemitgliedern, durfte ich
nur auf den Boden blicken, niemals die Hande Uber die Brust
hochhalten, und niemals zu laut sprechen.



Der Orden betrieb ein Gehdoft an der polnisch-tschechischen Grenze.
Dort war von nun an mein Domizil. Dort galten die Ordensregeln, und
zu tragen war nur die Robe und ein entsprechendes Amulett.

Schwarz = Robe fur Novizen
Braun = Robe flur Magus
Blau = Robe flir Magister
Rot = Robe flur Priester

Lila = Robe fur Adept

Bewegen konnte ich mich nur auf dem Gelande, und so dass mich
keiner sehen konnte. Ich war sozusagen von der Aul3enwelt
abgeschnitten. Vor den Magister’s, Priester und Adepten hatte ich zu
knien. Ihnen in die Augen schauen durfte ich nur, wenn ich vor ihnen
kniete.

Auf Augenhdhe Blickkontakt zu der Obrichkeit war verboten. Sonst gab
es Schlage. Strafen...

Als Neuzugang war ich ein Novize. Gegessen wurde daher auf dem
Boden. Ich bekam ich die Reste zu fressen, musste auf dem Boden
sitzen und ohne Teller und Besteck essen.

Schlaf- und Nachtruhe waren stehts unterschiedlicher Natur. Ich wurde
geweckt und war manchmal bis zur Erschépfung wach; mussste
arbeiten des taglichen Bedarfs durchfuhren.

Die Novizen schliefen in einem Gebaude ohne Strom und flielRendes
\Wasser.

Zwischen 9 und 15 Menschen hausten dort. Doch nur den Obigen war
es gestattet, Erlaubnis zum Kommen und Gehen zu erteilen und sich
selbst zu entfernen. Danach gefragt werden, durfte nicht.

Es wurde mir nicht offenbart, wer wann kam und ging, wer die Leute
waren und meistens auch nicht inre Namen.

Es gab Rituale in denen wir in den Rachen des Teufels schauten.
Unser Priester las Zeilen aus satanischen Schriften.
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Auf den Boden zeichnete jeder ein Pentagramm und einige Tropfen
des eignen Bluts wurden darauf getropft. Es geschah manchmal, dass
der Priester in Rage geriet und die Teilnehmenden mit einem Stock
schlug, verfluchte und bespuckte.

Ehrlich, das Unterwerfen war mir sogar Teils eine Freude. Doch die
Herrschaften trieben es dann immer zu weit. Mit Mannern und Frauen
hatte ich Beischlaf zu vollfuhren. Verhutungsmittel gab es keine. Es
durfte jedoch auch keinen ungebetenen Nachwuchs geben.

Der Hoffnung erlegen, dass ich mit der Zeit mehr Wirde erfahren
wiurde, tauschte nur. Je mehr die Zeit verfloss, desto schlimmer wurde
das Martyrium. Meine Begabung fand dort keine Férderung. Im
Gegenteil. Der Priester des Ordens stellte mich wegen Scharlatanerie
an den Pranger. Die Prophezeiung des Priesters erflllte sich nur
teilweise oder garnicht.

Ich musste einiges durchmachen. Es war eine Qual... Es wurden immer
neue Aufgaben erfunden, um mich und meinen Geist zu strapazieren.

Es wurden sogar Strafen erfunden, nur das sie mich leiden sehen.

Ich wurde "gebrochen". Ich wollte nicht mehr dortsein. Man liel3 mich
ziehen.

Nein!

Drohungen gegen meine Familie und Drohungen gegen mich; mir
etwas anzutun wurde laut. So verbrachte ich Tage und Nachte
angekettet. Nach zehn Monaten, als ich meine Anhorung vor den
Obersten hatte, ergab die Prufung, dass ich noch ein weiteres Jahr dort
verbringen musste.

Angekettet wie ein Tier. Am Hals. Ich musste zutraulich spielen um
etwas zu essen zu erhalten. "Seminar" haben sie es genannt und am
Ende war ich immer zu tiefst gedemdtigt.

Zwecks einer Wallfahrtsreise nach Deutschland gab man mir meine
Jeans und Bluse zuruck. Stundenlang in einem kleinen Transporter...
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randvoll (mit 6 Personen) fuhren wir Landstralen und Autobahnen. Der
Kleintransporter machte diverse Probleme. Welches dazu flhrte, dass
die weitere Reise unterbrochen wurde. Die zwei oberen Priester
begaben sich mittels Taxi in die nachste Ortschaft. Die andern Beiden
vergnugten sich in der Raststatte.

Ich und ein weiterer Novize mussten der Weil auf dem Parkplatz
warten. Der Novize, sein Name sei an der Stelle nicht der Wirklichkeit
entsprechend, Andreas, merkte, dass ich Abstand suchte. Nach dem
harschen, kurzen Gesprach merkte ich, dass dieses die Gelegenheit
war um mein Heil in der Flucht zu suchen.




Andreas schwieg. Meine FuR3e liefen immer schneller und ich entfernte
mich immer weiter. Wohlwissend, dass er die Pein und Schmach fur
mein Verschwinden tragen musste. Ich tat es dennnoch. Ich habe mich
an die Polizei gewandt und erfuhr, dass die Sekte die ganze Zeit
Sozialhilfe-Gelder in meinem Namen abkassiert hatte.

Bei dem dritten Gesprach mit dem Sekten-Fachmann des BKA war klar,
dass weitere Handlungen von Seiten der Staatsgewalt folgen wirden.
Ich wandte mich ab. Von allen! Alles was war in meinem Leben ist
vorbei. Es begann jetzt eine Wiedergeburt flir mich. Jetzt wirde ich ein
Normalburger sein.

Kurz darauf erlebte die Welt die Terroranschlage vom 11. September
2001.

Dann war ich in Therapie. Das gab es zu meiner Jugendzeit nicht. Die
Irren wurden alle gleich schlecht behandelt. Egal was mit denen war.
Die wurden einfach wegesperrt. Das Psychiatrische Krankenhaus...
daruber mdchte ich nicht meckern. Die waren gut zu mir.

Euer Engagement in alle Ehren. So nehmt diesen Bericht hiermit fur
eure Zeitschrift, sowie fur eure Internet-Seite. Ich modchte keinen
weiteren Kontakt. Meine Adresse ist streng geheim... wegen der Angst
verfolgt zu werden.

Grif3e an das www.sektenausstieg.net

Mein Ratschlag: Fallt euch etwas ungewohnliches an Menschen auf?
Verhalten sich Menschen in eurem Umfeld wie ausgewechselt?

Sprecht Sie darauf an. Vielleicht bendtigen sie eure Hilfe.
Oder werdet ihr selbst unter Druck gesetzt? Geschieht etwas gegen

euren Willen? Steckt eine Sekte dahinter, die euch heilsames
verspricht und nicht gesehen werden will?

Wendet euch sofort an die: Bundesstelle fur Sekte Bekampfung!
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-P.T.B.S nach Sexuellenmisbrauch im kindesalter

-Kinder und Jugendheim

-Suizidversuch

-Jugendliche ausreissen

-Tod eines geliebten Menschen /\/\/_/\
Q 26 Jahre

Komplexe Geschichte aus meiner Vergangenheit.

Hallo, ich habe etwas fur euer Heft geschrieben. Ich weil3 jedoch nicht
ob es gut ist.

Ich wohnte bis neuneinhalb Jahren bei meiner Mutter, wo mein
Stiefvater mich missbrauchte. Danach ging es ins Kinderheim. Mein
Stiefvater konnte nicht vor Gericht gebracht werden.

Im Kinderheim ging es mir besser. Doch wir hatten niemals das, was
die reichen Kinder hatten. Tolle Sachen konnte ich mir nicht kaufen.

Und in der Schule war ich nicht gut. Dort habe ich mir einem Freund
geangelt. Enno (Name von de Redaktion verandert). Er war 15 und
der ,Chef*. Er hatte das Sagen. Die andern hatten grof3en Respekt vor
ihm. Ich habe mich dann bei ihm versteckt. Mehrere Tage. Der Sex
war schoén. Doch ich hatte immer Angst, dass er auf den Sex besteht

Er wollte immer mit mir Sex haben. Aber ich habe mich nicht danach
gefuhlt. Nur 3 x in einem Jahr Beziehung. Er war immer so geduldig
mit mir, hat mich massiert. Das war schon. Aber nur schon, nicht
erregend.

Doch wenn ich dachte ich mache es jetzt mit ihm, kamen die alten
Geflhle wieder hoch. Nur einmal habe ich mich ganz auf ihn einlassen
kénnen. Das war schon.

Ich habe ihm von meiner Vergangenheit erzahlt. Und Enno meine
Narben gezeigt. Und erzahlt, wie mein Stiefvater mich vergewaltigt
hat.

An dieser Stelle erzahle ich nicht weiter; steige nicht weiter in das
Thema ein, weil es nicht schon ist, nicht gut ist.



Und dann begann Enno damit, meinen Stiefvater anzurufen und ihn zu
bedrohen.

Das war so suf} von ihm, dass ich heute noch eine Gansehaut
bekomme, wenn ich daran denke. Mein Enno hatte ein
Butterflymesser und wusste sehr wohl damit umzugehen; dass er mich
so gerecht hatte.

Das jemand das fur mich tun wirde... Dafur liebe ich ihn bis heute.
Das ist ein sehr schones Gefluhl. Auch, wenn andere das nicht
verstehen oder teilen mochten. Ich liebe ihn dafur.

Als die Polizei bei seinen Eltern klingelte, weil sie mich suchten, wollte
ich nicht zurtck ins Heim.

Es war so, dass seine Eltern nicht Zuhause waren und Enno die Tur
offnete. Er log die Polizisten an. Ich ware nicht da, sagte er. Und wir
konnten danach unbemerkt fliehen. Unser Traumziel war die USA.
Doch zuerst besuchten wir meinen Stiefvater.

Der Plan....

Ich klingele und verwickel meinen Stiefvater in ein Gesprach. Er
wohnte alleine. Er wirde mich hineinbitten. Nun wuirde ich die Tur
einen Spalt weit offenlassen, so dass mein Freund heimlich
nachkommen kann.

Wir hatten alle Zeit der Welt und konnten die Sache klaren.

Ich hatte zitternde Knie, als ich bei meinem Stiefvater klingelte. Enno
behielt mich aus seinen Versteck aus im Auge. Und trotzdem, ich habe
so gezittert und mir war flau im Magen. Ich wollte ihm nur einen
Schrecken verpassen. Und Enno bremsen, wenn er zu stark abgeht.
Die anderen Plane die ich hatte, gingen mir in diesem Moment zu
weit. ... und ich hatte so viele Rachegedanken!

Doch wo diese jetzt kurz vor der mdglichen Erfullung standen, wollte
ich das auf einmal nicht mehr. Nur einen Schrecken sollte er
bekommen.



Dass ich Mitleid empfunden habe (fir dieses Monster), begreife ich
immer noch nicht.

Und es geschah.

Nichts.

Ich klingelte wieder und wieder.
Doch niemand offnete.

Dann noch das: Die Nachbarin lehnte aus den Fenster und sah mich
an. "Er ist im Krankenhaus." sagte sie. "Wegen seinem Herzen."
Wir mussten den Plan aufgeben.

Enno und ich sind dann mit den Fahrradern Richtung Westen
gefahren. Und dann hier und da noch Zug, Bus und Bahn. In die USA
sind wir nicht gekommen, aber Spanien war auch sehr schon. Wir
haben aber leider keinen verstanden.

Jedoch haben wir uns mit deutschen Urlaubern unterhalten und die
konnten wir auch nach Geld fragen. Viel brauchten wir aber nicht.
Essen war aulRerhalb der Touri-Orte glnstig. Und bei der Warme kann
man gut am Strand schlafen.

Und Stinkefinger auf Deutschland! Ging ein paar Wochen gut. Doch
dann haben uns die Behorden aufgegriffen. Und uns getrennt.

Wir umarmten und kissten uns. Zum Abschied. Ein Abschied fur
immer.

Dann wurden wir in eine Auffangstation fur jugendliche Ausreil3er
gebracht.

Dann war da so ein Madchen aus Frankreich, die ein bisschen
englisch und ein bisschen deutsch konnte. Da macht die einfach den
Hitlergrufd zu mir. Ich sagte: "Ey, was soll das!?!" und "Lass das sein!"
Da sagte die so zu mir: ,Ich dachte, so begruf3t man sich in
Deutschland®.
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Und dann grofRen Arger bei der Heimkehr kassiert. Ich musste in eine
spezielle Jugendeinrichtung. Extra fir so jugendliche "Probleme-
Macher",wie ich es bin.

Ja, und ich habe Schluss mit Enno gemacht. Ich habe einen Brief
geschrieben.

Es war mir so peinlich. Ich hatte sein Leben ruiniert. Bei seinen Eltern
war ich untendurch. Es hat mich innerlich zerrissen. Ich konnte ihm
nicht das bieten, was er wollte. Und dann kam die Trennung. Aus
-Tschuss - Vorbei. Weil ich nicht konnte.

Ich hatte dann noch eine kurze Beziehung mit einem anderen Typen,
die aber schon nach drei Tagen zerbrach.

Das war ein Klassenkamerad von Enno. Aus der Schule, auf die ich ja
nicht mehr gehen durfte. Die haben entschieden, dass ich wo anders
unterrichtet werde. Enno horte bestimmt von meiner Liaison.

Und wenn er es noch nicht wusste, dann wurde er es sicherlich bald
erfahren. Er fragte einige male im Heim nach mir. Doch ich lies mich
verleugnen. Aus Scham vor mir selbst. Doch ich behielt seinen Dickies
Pullover.

Ich bin verlegt worden, und habe ihm meine neue Anschrift nicht
gegeben. Enno hatte keine Ruhe gegeben. Von Moers nach
Monchengladbach. Mit 19 Jahren bekam ich Arbeit. Ich musste noch
einmal ein kleines Stlick umziehen. Und ich hatte einen Chef, der viel
fur mich gemacht hat. Er hat mich von Zuhause abgeholt und
zuruckgebracht.

Wenn ich noch am pennen, war hat er mich geweckt. Wir haben
Verpackungsarbeiten gemacht. Ich verdiente genug Geld um meinen
Lebensunterhalt selbst zu bestreiten. Vier Jahre lang.

Doch mein Chef hatte finanzielle Schwierigkeiten. Und jemand

anderes hatte die Firma ubernommen. Das war ein Ars...ch. Und der
kannte kein Pardon mit mir.
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Und dann bin ich einen Tag nicht aufgestanden. War so, ich wollte
nicht mehr hin!

Zu dieser Zeit hatte ich das erste mal Internet. Und ich suchte daruber
meinen ersten Freund Enno. So sehr ich die Vergangenheit in Moers
ruhen lassen wollte. Ich konnte viele Sachen einfach nicht vergessen.

Enno. Mein lieber Enno. Es gab noch so viel zu sagen. Er war mit dem
Motorrad tédlich verungliuckt. Und meine Vergangenheit hatte mich
wieder eingeholt.

Klar, ...Uberall wo ich bin. Nur schlimme Sachen. Wie die Beulenpest,
Cholera und Corona zusammen. Was hat der Selbsthass nur aus mir
gemacht? Ich konnte keinen lieben. Schwer zu beschreiben. Ich
versuchte gar nicht mehr mich aus dem Loch von Depressionen zu
befreien. Ich suchte meinen Enno. Ich ging tief in den Wald. Es war so
5 Uhr morgens. Dort wirde mich keiner so schnell finden, so dachte
ich. Ich wollte in den Sternhimmel schauen. Und dabei gehen. Ich
nahm Schlafmittel. Dann schnitt ich mich. Und legte mich auf den
Waldboden. Ich dammerte weg. Dann wieder bei Bewusstsein. Dann
dammerte ich wieder weg. Die Phasen waren schlimm und mir
dauerte das alles zu lange. Es waren schlimme Qualen. Ich Ubergab
mich. Und dammerte erneut weg.

Und dann merkte ich, wie jemand naher kam. Wie er mit mir sprach.
Ich konnte nichts sagen. Ich horte, wie er mit dem Notdienst sprach.
Dann wieder nichts. Dann merkte ich, wie ich getragen wurde. Ich
wurde auf einer Schulter, im Laufschritt, durch den dichten Wald
getragen. Bis zur Stral’e waren es uber drei Kilometer.

Dann ein Martinshorn. Dann war ich lange auf der Intensivstation.
Mein Lebensretter kam mich besuchen. 16 Jahre alt war er. Und das
gleiche Funkeln in den Augen wie... Ja, wie jemand der schon nicht
mehr auf dieser Erde ist.

Er hatte mich gefunden und verbunden und dann noch durch den
Wald getragen. Bis an die Stral3e.
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Er geht eigentlich nicht durch den Wald. Nur an diesem Tag wollte er
vor der Schule zusammen mit jemandem Hausaufgaben machen. Und
das war der kurzeste Weg. Und er war spat dran.

Das war kein Zufall. Ich glaube nicht dran. In diesen Waldsttick
vergehen Tage, ohne dass auch nur irgendjemand vorbeikommt.

Das ist nun 21 Monat her. Ich habe eine Therapie gemacht. Und bin
seit langerem frei von Selbstmordgedanken. Ich stehe mit meinem
Retter in Kontakt. Und vielleicht hat ein wirklich schéner Pullover von
Dickes einen neuen Besitzer gefunden.

Ich mochte meine Worte noch an die Menschen richten, die ahnliches
durchmachen wie ich: Es gibt so viele gute Grunde zu leben! lhr
braucht euch nicht umzubringen. Vertraut euch jemanden an!

Zu erzahlen bleibt ganz viel. Aber hier ist fir die FSB Leser Schluss.

- Psychische Problematik/\/\A /\/\/\ J\/m

d 22 Jahre

Terror bei der Drogenberatungsstelle.

vLiebe GrilRev

Es kann mir helfen, das einmal hier im FSB los zu werden.

Meine Vorgeschichte in kurz: Ich habe schon mein Abitur. Sollte man
gar nicht meinen... Und gelernt habe ich Reiseverkehrskauffrau. 25
Jahre war ich, da kamen dann harte Drogen ins Spiel. Auch Heroin.
Aber dann habe ich meinen Weg gemacht und bin ins Methadon-
Programm geschlipft. Und ich hatte einen Rckfall, und seit dem lebe
ich schon 22 Jahre ohne Heroin, auch kein Heroin-Ersatz.

Arbeiten in meinem alten Beruf mochte ich nicht. Weil, das ist auch

nichts fur mich. Die Leute vertrauen mir auch nicht mehr, seitdem ich
damals auf der Arbeit geklaut habe um die scheil3 Drogen zu
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finanzieren. Einen Lebenslauf brauche ich nicht zu schreiben, weil ich
einfach zuviel verpeilt habe und immer noch nicht richtig klarkomme.
So, wie man es machen muss, wenn man da richtig arbeitet, das kann
ich heute nicht mehr. Der Kopf ist noch zu gebrauchen, doch oft habe
ich Aussetzer. Wegen der harten Drogen, die ich damals genommen
habe. Das merke ich ab und zu. Ich arbeite als Harz-4 Aufstockerin.

Die Drogenberatungsstelle machte Terror gegen mich. Auch ein
bisschen zu recht. Aber so fiel3 braucht niemand mit mir zu reden. Ich
weild doch selbst, dass es scheil3e war. Ich bin mit Gras erwischt
worden. Das bisschen Kifferei ist fur mich nicht schlimm, im Vergleich
zum Heroin von damals. Jetzt fragen die, wo die Kohle herkommt die
ich in Gras verballere. Wo ich die Kohle her habe? Ob ich kriminell
bin? ... Das ich kriminell bin, das meinen die sofort. Aber es ist anders
als die denken!

Ich habe da so einen Freund gehabt. Nur freundschaftlich, mehr nicht.
Und er ist dann eines abends zu mir gekommen. Ganz normal halt.
Wir haben gelabert, fern gesehen... Da sagt der zu mir: "Wollen wir
einen durchziehen?" Da hat er einen grof3en Streifen Haschisch aus
seinem Stiefel gezogen. Ich dachte so: gut, ja ok.

Nach vielen Jahren habe ich das erste Mal wieder gekifft. Fragt er
dann so, ob er etwas bei mir aufbewahren konnte. Weil er da, wo er
wohnt, auch nicht jedem vertraut. Um ihm zu helfen, habe ich dann ja
gesagt.

Dann haben wir gekifft, und er ist gegangen. Er hat bei mir einiges an
Haschisch liegen lassen.

Zwischendurch dachte ich mir so: Du kdnntest ja ein bisschen kiffen.
Aber ich habe es auch oft sein gelassen und wenn, dann abends mal
eine Tute geraucht.

Eine Woche spater kam er dann wieder. Waren so grade mal 1,2
Gramm weg. "Nicht schlimm" sagt er. Durfte ich machen.

Dann drei Wochen spater. Ich habe etwas mehr zugelangt. Jetzt war
schon Haschisch fur 50 € weg.
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Fragt er so, ob ich davon etwas bezahlen kann. Ich so: "Nee, kann ich
nicht." Er so: "Schei3e." Was jetzt so?

Dann sal3en wir da. Beide am schmollen. Und dann haben wir einen
gekifft. Und was ich eigentlich nicht wollte: wir hatten Sex. Es war
guter Sex. Also auch ok. Dann sagt er beim Rausgehen: "Scheifl} auf
das Haschisch. Ich mdchte gar kein Geld von dir." Ich so: "gut". War
das dann so geklart. Dann hat der noch paar Gramm da gelassen.
Den Rest eingepackt.

Eine Woche darauf fragte er, ob er vorbeikommen konne. Ich so: "Nee,
keine Zeit.“ Nachts ist er dann doch vorbei gekommen. Er wollte
wieder Sex mit mir haben. Ich habe es dann auch gemacht. Dann
fragte er, ob ich noch Haschisch brauchte und wann wir uns wieder
treffen konnten. Ich so: "Ja, warum wollen wir uns denn treffen?"
"Treffen zum bumsen" sagt er dann zu mir. Der hat ja nicht mal gesagt,
dass wir jetzt zusammen gehen. Nicht ein liebes Wort. Sagte das nur
so einfach heraus zu mir. Scheile ist das! Treffen zum bumsen. Nichts
weiter. Und ich dachte schon, er hatte echte Geflhle fur mich. Und das
war nicht mehr ok. Jetzt denkt er wohl auch noch, ich bin eine seiner
privaten Nutten! Er soll mich jetzt einfach in Ruhe lassen. Mit so einem
kann man auch nicht befreundet sein. Das ist so dann auch nicht
richtig.

Jetzt bei der Drogenberatung. Ich bin durchgeimpft. Alles geht wieder.
Eigentlich ist alles gut. Alles was mir halt gibt, ist wieder zurtck. Ich
kann wieder eine Gesprachestherapie machen. Und eines ist klar:
Jetzt pack ich aus. Jetzt kommt wieder alles auf den Tisch! Mit
Urinkontrolle und alles. Wieder reinen Tisch machen. Die Scheil}e ist
gelaufen! Es tut mir ehrlich leid. So etwas mache ich nicht wieder. Und
ich schwore, ich habe nicht gedrick, nur gekifft!

Ich bitte um Entschuldigung. Eure Ann

-Beschreibung von Borderline Symptomatik /A/\ J\/m

Q 36 Jahre
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Wie ich mich fihle.
Was ich denke.
Ich kann alles sein, oder nichts.

Mit dieser Krankheit zu leben ist aulRerst leidvoll; fir mich und auch fur
meine Mitmenschen. Besonders flr die Menschen, die mir sehr nahe
stehen und die mir am Herzen liegen.

Ich habe eine gestdrte Beziehung zu mir selbst und auch zu anderen.
Ich werte mich ab und habe kein gesundes Selbstvertrauen. Ich habe
standig Angste und leide unter immer wiederkehrenden Depressionen.

Ich bin durch meine Stimmungen oft hin und her gerissen. Oft reicht nur
ein Wort, ein Blickoder eine Geste aus, und meine Stimmung kippt ins
totale Gegenteil. Ich fihle mich sehr schnell in meiner ganzen Person
abgewertet. Ich fihle mich von allen Mitmenschen verletzt und betrogen.
Dieses Gefuhl kann ich manchmal tagelang mit mir herumtragen. Es ist
erdruckend.

Es gibt Tage, da kann ich meine Gefuhle gut aushalten. Und es gibt
Tage, da geht es gar nicht. Manchmal denke ich aber, ich kann es
aushalten und nur einen kurzen Augenblick spater merke ich, dass es
doch nicht geht.

Ich fuhle alles sehr intensiv!

Manchmal habe ich das Gefuhl, ich halte alles nicht mehr aus und ich
muss bei diesem Geflihls-Chaos einfach wahnsinnig werden.

Manchmal habe ich aber auch ein Gefluhl von Leere in mir. Dann fuhle
ich nichts oder nur Langeweile. Und das, obwohl mir 100 Dinge
einfallen, die erledigt werden mussen. Wiederspure ich diesen Druck.
Aber ich lebe dann in den Tag hinein und weil} nichts mir mir
anzufangen. Es ist verruckt.

Meine Seele hat so viele Wunden, die aber niemand sieht.

Manche Erfahrungen und Ereignisse sind so zerstdrerisch fur mich, dass
es kaum ertraglich ist, damit zu leben.
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Dann muss ich mich einfach betauben.
Ich habe Angst vor diesen Tagen, aber ich muss damit leben.

Manchmal kann ich mir selbst nicht trauen und ich habe Angst vor mir
selbst. Und vor dem, was ich alles wieder kaputt machen werde. Dann
bin ich einfach nur selbstzerstorerisch. In meinem Kopf ist dann
eingebrannt:Es darf mir nicht gutgehen!

Wenn ich mit Situationen Uberfordert bin, dann laufe ich oft von zu
Hause weg. Stress ist das schlimmste fur mich. Das Gefuhl zu spuren,
dass ich mit dem Leben wieder nicht fertig werde. Und das, obwohl es
nur die ganz einfachen Dinge des Lebens betrifft. Ich kann einfach nicht
damit umgehen. Ich schaffe es nicht.Tranen flielRen.

Ich fange an Menschen zu hassen, aber verlassen dirfen sie mich nicht.
Das macht mir Angst. Grol3e Angst. Gerade besondere Menschen darf
ich nicht verlieren. Das ist eines meiner hochsten Gebote.

Ich reagiere in meiner Gefuhlswelt oft wie ein Kind. Ich mdchte es nicht,
aber ich habe nie gelernt, mit Geflihlen angemessen umzugehen.
Dabher, bitte verzeiht, kann ich auch manchmal sehr ungehalten werden.
Und laut. Und trotzig. Tranen Uberstromen mich dann. Uberstromen
mein Gesicht. Ich weil® mir dann einfach nicht anders zu helfen.

Es fallt mir schwer ein ,dazwischen® zu leben. Dieses gibt es kaum.
Entweder geht es mir richtig gut oder richtig schlecht. Ich habe keine
Freunde oder nur beste Freunde. Aber eigentlich habe ich keine....Denn
jemandem zu vertrauen fallt mir so unendlich schwer.

Ich habe hohe Erwartungen an mich selbst. Ich bin Perfektionistin. Vor
allem im Berufsleben. Wenn es nicht perfekt ist, dann ist es nicht richtig.

Ich habe Angste. Ich habe immer Angst in Situationen zu versagen.
Dieses Gefuhl qualt mich sehr. Angst ist eine Bedrohung.

Es fallt mir schwer in verschiedenen Situationen der selbe Mensch zu

sein. Ich habe sehr viele Personlichkeiten. Diese sind abhangig davon,
was fur Geflihle oder Einstellungen ichgerade habe.
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Vor allem aber kampfen die gute und die schlechte Seite immer wieder
gegeneinander. Und dann...verliere ich mich manchmal. Aber ich kampfe
weiter um irgendwie in der Realitat bleiben zu kdnnen.

Es passiert mir, dass ich intime Beziehungen zu Mannern eingehe. Ich
lasse mich missbrauchen, weil ich es brauche.

Ich brauche die korperliche Nahe um die Einsamkeit nicht mehr zu
spuren. Ich brauche Selbstbestatigung. Ich brauche den Schmerz. Ich
brauche die Liebe. Es ist ein Hilferuf nach Liebe! Auch, wenn es nicht
richtig ist. Ein Hilferuf nach Liebe und Halt. Ich mochte wichtig sein.Ich
mochte begehrt werden und von Bedeutung sein.

Ich mochte die Normalitat spuren. Aber ich finde sie nicht...

Ich habe standig Angst verlassen zu werden. Es ist manchmal ein Leben
in einer Holle. Icheiner Holle auf Erden. In meiner Hdlle, die ich mir
selbst geschaffen habe. Eine Holle fir mich und meine Mitmenschen.
Vor allem fur die, die mir am nachsten stehen. Es sind einfach nur diese
schrecklichen Gedanken die mich qualen.

Ich suche immer und Uberall nach glaubwurdigen Gefuhlen, nach Halt
und Orientierung. Ich mdchte etwas andern, aber ich schaffe es nicht.

Dafur muss ich diese Krankheit akzeptieren. Aber akzeptieren kann ich
sie nicht.

Noch nicht.Warum kann ich sie nicht akzeptieren?
Weil ich einfach nur normal sein mochte?

Weil ich zuviel Selbsthass empfinde?

Weil ich mich zuviel selbst entwerte?

Warum bin ich so, wie ich bin?

Ich liebe mich;

Ich hasse mich.

Was brauche ich?

Was madchte ich?

Entscheidungen, die ich nie treffen kann...
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Oft kann man mir meine Geflhlslage aulderlich nicht ansehen, weil ich
gelernt habe eine Maske zu tragen. Die lachselt, wenn meine Seele
weint und innerlich zerbricht.

Trauer, Scham und Wut sind zerstorerisch und grausam. Sie ziehen
mich in einen Teufelskreis aus Sucht und Selbstzerstérung. Ich komme
in einen Ausnahmezustand und verliere die Kontrolle Uber meinen
Kérper und Uber meine Seele. Und in diesem Augenblick méchte ich
auch nichts anderes. Ich mochte einfach nichts mehr fihlen.

Die Gleichgultigkeit sorgt dafur, dass ich das Risiko suche. Sorgt dafur,
dass ich geliebte Menschen verletze. Sorgt dafir, dass ich meine Klinge
heraushole. Sorgt daflr, dass das Blut fliel3t. Ich hasse es, dass ich
dann so bin, wie ich bin. Ich mdchte dann einfach nur das Blut flieRen
sehen, um mich zu beruhigen.

Ich liebe das Leben, aber andererseits kann ich einfach manchmal nicht
mehr damit umgehen. Dann fuhle ich mich leblos, kraftlos.

Ich bin einfach nur eine grof3e Ambivalenz!
Einerseits liebe ich die Sicherheit, andererseits das Risiko.
Warum nur, klafft meine Welt so weit auseinander?

Ich denke viel Uber das Leben nach. Aber ich komme auf keine Lésung.
Ich bin klug, aber manchmal halte ich das alles einfach nicht mehr aus.
Dieses standige hin und her in meinem Kopf. Und dann...Dann schaltet
sich mein Kopf aus. Und dann tut es weh. Oder doch nicht?

Flhle ich dann eher nichts? Es erscheint mir dann alles so hoffnungslos.
Dieser verdammte Druck. Er zwingt mich zu Boden. Ich breche einfach
zusammen und ich weild nicht, was ich tun kann. Auf3er: mich zu
betauben. Betauben mit Alkohol.

Ich brauche etwas, was mir weher tut, als der psychische Schmerz. Und
dann verletze ich mich.

Und betrinke mich. Und schneide mich.Ich halte es sonst nicht aus!
Ich weil3, dass es nicht normal ist. Und ich weil} auch, dass mich nie
jemand jemals richtig verstehen kann.
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Ihr seht mich alle und denkt, dass ich doch ein recht normaler Mensch
bin ... Aber dem ist nicht so. Nur zum Schein und um mein noch gutes
Leben zu erhalten, spiele ich ...

... das Schauspiel meines Lebens!
Und ich mache dieses naturlich, um am Leben zu bleiben!

Es ist so unendlich anstrengend. Niemand wird je mein innerstes
verstehen kdnnen; mein Gefuhls-Chaos.

Da bin ich wieder. ...

Ganz allein.

Alleine.

Alleine, so wie ich mich standig fuhle.
Alleine.

Ich mache das alles nur, damit ich mich spuren kann. Damit ich mich
endlich spuren kann! Damit ich mich endlich einmal spuren kann... !
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Zwei
Hellseher
treffen sich
beim
Angeln. Sagt
der eine:
L,Heute
beilRen die
Fische sehr
gut.“ ,Ja“,
nickt der
andere, ,wie
im Sommer
2065".

"Zwei Jager sind im Wald unterwegs, als einer von ihnen zusammenbricht. Er scheint nicht mehr zu

atmen, und seine Augen sind glasig. Der andere Jager holt schnell sein Handy hervor und wahlt den

Notruf: 'Mein Freund ist tot', stof3t er hervor, 'Was soll ich tun?' Er bekommt den Rat: 'Beruhigen Sie

sich. Versichern Sie sich als erstes, dass er wirklich tot ist.' Einen Moment ist es still, dann ertént ein
Schuss. Zuriick am Telefon, fragt der Jager: 'Okay, was jetzt?"

Kornmt ein Mann zur Wahrsagerin und setzt sich vor die Kristallkugel. ,Wie ich sehe, sind
Sie Vater von zwei Kindern®, sagt die Wahrsagerin. ,Das glauben SIE!", erwidert er. ,Ich
bin Vater von drei Kindern.” Die Wahrsagerin lachelt und antwortet: ,Das glauben SIE!I"

Wir licben dich

Wo du da drauRen 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, verdammt noch mal, und zeige ihnen wer du bist!
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' www.selbsthilfe-giitersloh.de

Freies Selbsthilfblatt
Eine Auflage von 2500 Exemplaren
Freie Selbsthilfeblatt erscheint dreimal jahrlich jeweils im:
*Februar, Juni, Oktober*.

www.Selbsthilfe-Gitersloh.de
Alle Ausgaben des FSB zum freien Download.

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

l (I) Wirsind eine reine Selbsthilfeorganisation und verantwortlich fiir die Inhalte.

(I) Wir arbeiten mit fachlich ausgerichteten Organisationen zusammen, j
entscheiden jedoch selbstandig, was wir veroffentlichen. |7

(I) Wir arbeiten ehrenamtlich und vertreten unsere Interessen als Betroffene. 3

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

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

Euer FSB-Team
Verantwortlich: Telefon: 015 75 /4851931 (whatsapp) (Signal)
E-Mail: presse-kontakt@selbsthilfe-gtitersloh.de

LicGe Leger, Gitte werft unger
Heft nicht weg, nachdem ibr
eg gelegen halt. €s wird nur
in Gegrenzter Stichzakl
gedrucht, und eg wére 8chon,
wenn ihr eg cinfach weitergebt |
oder an die Ausgabestelle zuriicklegt. '
VieCon Dank! Wir Cicben euch!
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