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Hallo liebe Leute,
wir laden euch herzlich ein, eure Texte und Bilder bei uns zu veréffentlichen! Ob
kreative Werke, interessante Real-Life-Storys oder Schones zum Nachdenken — wir

sind gespannt auf eure Beitrage.

Falls ihr mochtet, kdnnt ihr ein Pseudonym wahlen. Schickt uns einfach eure Werke,
den Rest Gibernehmen wir!

Kontaktaufnahme ist auch iber WhatsApp, Signal oder Telegram maglich:
Die Freie Selbsthilfe e.v
SchumannstraBe 1

33803 Steinhagen

Telefon: 01575 / 4851931
E-Mail: presse-kontakt[at]selbsthilfe-glitersloh.de

Wir freuen uns auf eure Einsendungen!

Inhalte Seite
Vom Patienten zum Mitarbeiter 1-3
Neue Selbsthilfegruppen im Kreis Gutersloh.......... 4-5
Vorstellung .echtZeit" 6-7
Schreib- und Spielworkshop 8-9
Theaterwerkstatt Bethel 10-14
Recovery College Bielefeld 15
Mental Health Café 16-17
Der Seelische Chaospoet 18-19
Domink’s Bilder. 20-21
Laura’s Kolumne 24-28
Bekenntnisse eines Stuhls 29
Kreativseite von Special K 30-31
Engeln ohne Flugel 32
Drogendealer 33
Claudias Terror Kolumne 34-37
Die Musik spielt weiter. 38-39
Das Gefiihl, das niemals enden sollte 40-42
Ratsel, Witze, Comic 42-45




NEWS

Vom Patienten zum Mitarbeiter

Michael R. ist Koch in der Kiiche im Klinikum Giitersloh des
Landschaftsverbandes Westfalen-Lippe (LWL). Durch ein Praktikum innerhalb
der Adaption der Bernhard-Salzmann-Klinik, welche Teil des LWL-KIlinikums ist,
fand er trotz langjahriger Suchterkrankung den beruflichen Wiedereinstieg in
das Team von Kuchenchef Marcel Ritter und startete als Krankheitsvertretung
im Spatsommer 2024 in der Klinikkiche.

,Hauptsache knallt“ — so beschreibt Michael R. sein Trinkverhalten wahrend
seiner hoch aktiven Phase. Seit gut 13 Monaten ist der 39-Jahrige trocken.
Zwei bis drei Flaschen Doppelkorn trank er jeden Tag, wobei er zwei Flaschen
fur den taglichen ,Normalzustand® brauchte. ,Die Alkoholsucht begann vor
sieben bis acht Jahren. Meine Mutter erkrankte an ALS, also Muskelschwund,
und ich hatte viel um die Ohren mit ihrer Pflege, meiner Arbeit und der Familie®,
erzahlt er. Es war ein schleichender Prozess, erst war es hin und wieder ein
Flachmann unterwegs, dann wurde es mehr. ,Alkohol hat mir geholfen
konzentriert zu bleiben, alles zu bewaltigen. Er hat Manches einfacher
gemacht, bevor er Alles schwerer machte.*

Nach rund vier Jahren Suchtgeschichte setzte seine Frau ihm ein Ultimatum.
Michael R. begab sich fir einen Monat zur Entgiftung in die LWL-Klinik
Paderborn, sechs Monate Reha-MalRRnahme folgten. In der Adaption der
Bernhard-Salzmann-Klinik in Gutersloh verbrachte er anschlieRend drei
Monate, in denen er sich selbst versorgen musste, aber auch engmaschig auf
Alkoholkonsum kontrolliert wurde. ,Dort ist es wie unter einer Kaseglocke —
man ist eigenverantwortlich, aber nicht alleingelassen und man bekommt immer
Hilfe, wenn man sie braucht®, sagt er. In seiner Zeit in der Adaption absolvierte
der gelernte Koch ein sechswdchiges Praktikum in der Klinikkiiche. Dadurch
bekam sein Alltag wieder Struktur und auch Kiichenchef Marcel Ritter ist
begeistert: ,Michael ist ein sehr engagierter Kollege und als ausgebildeter und
erfahrener Koch eine wahre Bereicherung fir unser Team.*

Als neuer Mitarbeiter in Vollzeit hat sich seine Lebensqualitat deutlich
verbessert. ,Friiher habe ich getrunken, um arbeiten zu kénnen. Heute arbeite
ich, damit ich nicht trinke®, berichtet Michael R. mit einem Lacheln. In der Kiiche
ist er zustandig fur eine von drei taglich angebotenen Mahlzeiten. Die Arbeit
macht ihm Spal3, die Atmosphare unter den Kolleg:innen ist freundschatftlich.
,Dass ich Alkoholiker, bin wissen alle. Aber ich werde deswegen nicht anders
behandelt, es spielt einfach keine Rolle und das finde ich sehr angenehm.*

1



,Niemand kann mir Alkohol verbieten...*

Den Umgang mit seiner Sucht musste Michael erst lernen. ,Ich wollte
funktionieren, allem gerecht werden und dachte, dass ohne mich alles
zusammenbricht. Deswegen habe ich mir eingeredet, keine Zeit fiir eine
Entgiftung und Reha zu haben und habe immer weiter getrunken.“ Seit er
trocken ist, hat er viel Uber sich und den Umgang mit Alkohol gelernt. Ein
Schllssel dazu, so sagt er, ist es, Alkohol nicht als Feind zu sehen oder mit
Verboten zu behaften. ,Niemand kann mir Alkohol verbieten und so ordne ich
das auch nicht ein, denn ein Verbot macht es nur umso interessanter. Ich bin mir
aber Uber die Konsequenzen bewusst, dass ich sobald ich wieder trinke alles
verlieren wirde, was ich mir bisher erarbeitet habe“, sagt der Wahlgttersloher
und berichtet weiter: ,lch mache das flir niemand anderen, sondern fir mich,
deswegen will ich nicht trinken.*

Kichenchef Marcel Ritter und Michael R. in der KIinii]che des LWL-
Klinikums Gutersloh / Foto: LWL Brockmeyer

Mit Blick auf die Zukunft weil® Michael R.: ,Ich werde immer ein Alkoholiker
bleiben, auch wenn ich trocken bin. Aber ich fokussiere mich nicht darauf. Beim
Einkaufen nehme ich die Wein- und Schnapsregale wahr, aber es beschaftigt
mich nicht. Es ist, als wiirde ich einem alten Nachbarn auf dem Hausflur
begegnen: Man sagt sich ein kurzes "Hallo™ und jeder geht seiner Wege.*
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Zudem betont er, dass es wichtig ist, sich kleine Ziele zu stecken. ,Ich sage mir
jeden Abend “Heute hast du wieder einen Tag nlichtern geschafft” und am Tag
danach das Gleiche. Ich genieRe die Abstinenz ganz bewusst und erfreue mich
an der gesteigerten Lebensqualitat. Dieses Jahr freue ich mich gemeinsam mit
Familie und Freunden auf meinen 40. Geburtstag trocken anzustoRen!”

Stichwort: Die Adaption der Bernhard-Salzmann-Klinik

In der Bernhard-Salzmann-Klinik werden Menschen mit Suchterkrankungen
multiprofessionell behandelt, sowohl stationar, als auch ambulant. Die
Adaption schlief3t sich als weiterfliihrende Reha-MalRnahme an eine
vorangegangene Sucht-Reha an und bietet den Rehabilitand:innen die
Maoglichkeit eigene Ziele, wie die Wiedereingliederung auf den Arbeitsmarkt,
oder Festigung der Abstinenz weiter auszubauen.

Die Adaption verfligt iber zehn Behandlungsplatze und setzt bei
entsprechender Indikation eine stationdre medizinische Suchtrehabilitation fort.
In der Gemeinschaft mit anderen Abhangigen iben die Betroffenen dort den
Wiederaufbau eines abstinenten Lebens mit all den darin vorkommenden
Herausforderungen: selbstandiges Wohnen, Arbeiten, Freizeit- und
Kontaktgestaltung. ,Da eine zufriedenstellende und sinnerfillende
Beschaftigung zu den machtvollsten Motivatoren gehért, eine Abstinenz auch
in schweren Momenten aufrechtzuerhalten, liegt ein Schwerpunkt der
therapeutischen Arbeit auf der Entwicklung einer beruflichen Perspektive, die
wir Uber die Vermittlung in Praktika auf dem ersten Arbeitsmarkt vorbereiten
mochten,” erklart Dr. med. Christiane Rasmus, Chefarztin der Bernhard-
Salzmann-Klinik und Facharztin fur Psychiatrie und Psychotherapie. ,Die
Gruppe schafft zudem Raum flr die gemeinsame Klarung von Konflikten und
Zukunftsangsten und ermoglicht das Erleben von Solidaritat und

Auch Michael R. gelang es dank

des erlernten Umgangs mit

seiner Sucht und der taglichen
Arbeit in der Klinikkliche wieder
neuen Lebensmut und Struktur in

seinen Alltag zu bringen. ,Ich
arbeite jetzt dort, wo mir durch FUr die Menschen.

die Adaption geholfen wurde. - i
Jeden Tag werde ich daran Far WeStfalen Llppe'

erinnert, warum ich hier war, und
das tut mir gut®, resimiert er.



Neue Selbsthilfegruppen im Kreis Gutersloh

Eltern psychisch erkrankter Kinder und Jugendlicher in Verl

Die Gruppe bietet Eltern psychisch erkrankter Kinder und Jugendlicher einen
Raum zum Austausch, Zuhéren und gegenseitigen Starken. Hier kdnnen
Eltern ins Gesprach kommen, Erfahrungen teilen und Verstandnis finden.

Neben dem offenen Erfahrungsaustausch ist geplant, regelmaRig Fachleute
aus den Bereichen Psychologie, Medizin und Padagogik einzuladen. In
informativen Vortragen kénnen wertvolle Einblicke, praktische Tipps und
neue Perspektiven mit dem Umgang mit der Erkrankung des Kindes
gewonnen werden.

Die Gruppe ist offen fiir alle betroffenen Eltern, unabhangig von der Diagnose
und dem Schweregrad der Erkrankung des Kindes.

Eltern von Jugendlichen und jungen Erwachsenen mit Asperger-Syndrom in
Halle

In dieser Selbsthilfegruppe sind Eltern von Jugendlichen und jungen
Erwachsenen mit Asperger-Syndrom willkommen.

Das Leben mit Menschen aus dem Autismus-Spektrum bringt besondere
Herausforderungen mit sich, mit denen die Familien oft auf sich alleine
gestellt sind. Haufig kdnnen adaquate Unterstlitzungsmaoglichkeiten fur
diesen Personenkreis nicht gefunden werden oder erweisen sich als
unzureichend.

In unserer Gruppe kdnnen aktuelle Erfahrungen ausgetauscht und reflektiert
werden. Sie soll der gegenseitigen emotionalen und praktischen
Unterstitzung diesen.



Selbsthilfegruppe fir russischsprachige pflegende Angehdrige in Gutersloh

Im Kreis Gutersloh gibt es eine Vielzahl von Selbsthilfegruppen, die sich mit
dem Thema Pflege befassen. Familienangehérige, die Senioren,
Demenzkranke oder Schlaganfallpatienten pflegen, sowie Eltern von
Kindern mit Beeintrachtigungen haben die Mdglichkeit, sich regelmafig in
einer Gruppe auszutauschen. Hier reden sie Uber ihre Situation, geben
anderen Betroffenen Einblick in ihre Erfahrungen und ziehen Lehren aus
den Erlebnissen des jeweils anderen.

In Gltersloh wurde nun die erste Pflegeselbsthilfegruppe flr Personen mit
Migrationshintergrund ins Leben gerufen. Aussiedler und andere Migranten
aus der ehemaligen Sowjetunion kénnen sich fir dieses Angebot
zusammenschlieen, um einander und sich selbst zu unterstiitzen. Neben
den Austauschgesprachen sind Informationsveranstaltungen zum Thema
Pflege, gemeinsame Ausfllige und weitere Aktivitaten geplant.

Schlaganfall-Selbsthilfegruppe in Rietberg

Der Alltag nach einem Schlaganfall birgt viele Herausforderungen. Von
Schwierigkeiten bei alltaglichen Handlungen, wie z.B. dem Einkaufen, bis
hin zu dem Angewiesen sein auf Hilfspersonen oder auch dem fehlenden
Verstandnis der Mitmenschen.

Die Selbsthilfegruppe richtet sich an Schlaganfall-Betroffene und bietet
einen Raum fir Austausch und gegenseitige Unterstlitzung bei den
Herausforderungen im Leben nach Schlaganfall.

Weitere Informationen erhalten Sie in der BIGS
unter 05421-85 2882, bigs@kreis-gueterslioh.de




Vorstellung ,echtZeit"

- Die Tagesstatte und Kontakt- und Beratungsstelle in Halle/ Westfalen

Seit 2018 bietet die wertkreis Gutersloh gGmbH mit der Einrichtung echtZeit
zahlreiche Angebote fiir Menschen mit psychischen Erkrankungen und
deren Angehorigen. Geférdert durch den Landschaftsverband Westfalen
Lippe und dem Kreis Gutersloh.

Unsere Raume sind barrierefrei und befinden sich im ersten Stock des DRK-
Gebaudes in der Bismarckstr. 1, 33790 Halle/ Westfalen.

Das Angebot der Tagesstatte richtet sich an Menschen zwischen 18 und 65
Jahren,

+ die eine psychische Beeintrachtigung/ Erkrankung haben

* die (noch) nicht oder nicht mehr auf dem Arbeitsmarkt tatig sein
kénnen

* Die ein zusatzliche/andere Hilfe aulRer einer Wohnbetreuung
bendtigen

» Fdir die die Unterstitzung durch eine Kontakt- und Beratungsstelle
nicht ausreicht

Wir bieten:

> Tagesstruktur, soziale Kontakte, Stabilitat, Alltagsbewaltigung

> Unterstitzung beim Umgang der jeweiligen Erkrankung und in
Krisensituationen

> Teilhabe am gesellschaftlichen Leben

> Starkung der Personlichkeitsentwicklung/ Zukunftsperspektiven

> Gesprache und Beratung, Krisenpravention

Einzugsgebiet: Nordkreis Glitersloh.

Offnungszeiten: Montag bis Freitag von 9:00 — 15:00 Uhr

Kosten: kostenfrei (Tragt der LWL), nur Verpflegung wird selbst gezahlt
Aufnahme: zeitnah moglich, niederschwelliges Aufnahmeverfahren



Die Kontakt- und Beratungsstelle

Wir sind ein offener Treffpunkt fir alle Menschen jeden Alters. Der
Schwerpunkt unserer Angebote richtet sich an Menschen mit einer
psychischen Erkrankung und deren Angehdrige/Freunde.

Wir bieten:

> Beratung und Gesprache sowie Vermittlung an andere Hilfsinstitutionen
kostenfrei

> zwanglosen Austausch in gemutlicher Atmosphare

> Freizeitaktivitaten/kleine Ausfliige

> Getranke, Kuchen und kleine Snacks zum kleinen Preis

> abwechslungsreiche Monatsprogramme

> Gesellschaftsspiele, Musik und Kreatives

> Zeitungen, Blcher, Internetnutzung

Offnungszeiten:

Montag bis Mittwoch von 12:45 — 17:15 Uhr
Donnerstag von 14:00 — 19:00 Uhr
Freitag von 12:45 — 17:15 Uhr

2. Freitag im Monat bis 19:00 Uhr geoffnet (Abendbrot)

1. Samstag im Monat von 10:00 — 12:00 Uhr (Frihstlcksbrunch)
individuelle Beratung: fiir Betroffene oder Angehdrige (Terminabsprache
notig).

Die echtZeit bietet auch Unterstutzung fur die Selbsthilfe. Es trifft sich eine
Gruppe fir Angehdrige von psychisch erkrankten Menschen und eine neue
Selbsthilfegruppe fur Betroffene von Depressionen ist im Aufbau.

Haben sie Fragen? Moéchten Sie einen Termin flir ein Erstgesprach? Dann
melden Sie sich gern bei uns. Kontakt: Fon: 05201/ 85 780-31 oder 32
Mail: katja.kosfeld@wertkreis-gt.de



Am Dienstag, 25. Marz 2025 fand von 18 bis 20 Uhr ein Schreib- und
Spielworkshop mit der S.H.G. und Nicole Zielke von der Theaterwerkstatt
Bethel Bielefeld im LWL Klinikum Gitersloh statt. Sonst trifft sich in der Aula
oder in den Konferenzraumen der Bernhard-Salzmann-Klinik wéchentlich am
Dienstag die Gruppe der Freien Selbsthilfe im Kreise Gutersloh. Diesmal
hatte die Gruppe sich einen Gast aus Bielefeld eingeladen und mit Nicole
Zielke von der Theaterwerkstatt Bethel ein besonderes Format Uberlegt.
Nachdem die Mitwirkenden zu Anfangs ihre Lieblingsblcher (u.a. "Der fiinfte
Berg" von Paulo Coelho, "Das Marchen von der traurigen Traurigkeit" von
Inge Wuthe, "Papierklavier" von Elisabeth Steinkellner, "Von Norden rollt ein
Donner" von Markus Thielemann und "Wondrak fiir alle Lebenslagen” von
Janosch) anhand einiger Textauszige vorstellten, entwickelten alle inspiriert
von den vorgestellten Texten eigene Geschichten und Gedichte. Manche
schrieben fiir sich, andere entwickelten Texte zu zweit, indem sie die Satze
der anderen erganzten oder nach der Methode der "Késtlichen Leiche" nach
André Breton einen Text zu zweit schrieben. Die entstanden Texte wurden
anschlieRend vorgelesen. Danach teilte sich die Gruppe in drei Kleingruppen
auf, um schliefRlich mit den Texten Standbilder zu kreieren: So entstand ein
Bild von einem Mann und einem Junge auf der Mauer sitzend und in ein
Gesprach vertieft, oder ein Bild, indem eine Schaferin ihr Schaf vor einem
Wolf versucht zu retten oder ein Bild der Verséhnung. Hoffentlich gibt es bald
eine Fortsetzung des Workshops.

Hier findet ihr zwei Texte, die im Rahmen des Workshops entstanden sind:

Tobias’ Text: =
Der Albtraumberg wird vielleicht kleiner, wenn Gewesenes vergessen wird, §

vergeben wird. Durch Mut den Anderen verstehen lernen. Einander auch eine
zweite Chance zu geben. Vielleicht wird aus dem Albtraumberg dann erst ein
Hugel, und im besten Fall ist er am Ende nicht mehr da.

Und vor uns liegt die weite Ebene eines neuen Anfangs.




Stille von Julia

Fiir manche WMewschen ist Stille, etwas schisves, etwas entspanvendes.
Eive Mutter von zwei Kinderu, empfindet die Stille, wewn beide Kinder
evdlich ruhig sehlafen filr etwas beruhigendes.

Sie hat vun die Maglichkeit, iwne zu halten und die Stille/Ruhe zu
gevieRen. Allerdings kawn es ebenso seiw, dass sie die Stille als etwas
schlechtes ansielt. Wewn +agtaalich Kindergesohret und Trubel der Alitag
sind, kawn es ebenso beunruhigend wirken, wewn es plstelich ruhig ist. Sie
kavn Sorgew, Angste und erliche Uaruhe anslésen.

Diese ungewohvte Stille kaw fiir die eine Person etwas entspannendes
uwd filr die andere Person etwas Villig beunruhigendes sein.

Teh zu meivem Teil mag absolute Stille wicht, Statt entspannende Rule
lahmt wich Stille und hélt wich i einem kalten, schwarzen Raum, meine
Erlnierungen meiver schimerzhaften Kindheit fest gefangen. Die tefe
Traver und der Schmerz lassen wich in einem Loch fallen, Depressiv und
wit Flashbacks zu kdmpfew, sehe ich das Kleine WMadchew in diesew Rauw,
Laute, gute und schnelle Musik holen mich aus dieser ldhwmenden Stille
mmer wieder raus, Durch diesen Skill warde mir bewusst, wie dankbar ich
bin héren zu ditrfen. Musik motiviert mich und kaw mich darch eine
wichtige und sorgfattige Auswahl gut filhlen lassen.

Stille ist etwas selr schmerzhaftes filr mich. Wit extremem Druck
presst sie mich n diesen Raum und lahwt wich wit Eriwnerungen und
Traver sowie Schimerz. Sie halt wich gefangen und bestimmt machvoll
iber mich. Stress, Chaos dagegen haltten mich n der Gegenwart. Hier bin
ich fahig zu handen und anch wewn ich durch selr stressige Zeiten
erschspft bin, mag ich dies sehr viel lieber, Vielleicht werde ich
irgendwann eine Mutter, die die Ruhe vor und nach dem Sturm genielt
und somit die Stille als etwas schiwes empfindet. Teh werde es in wmeiner
Zukunft erfahren und egal wie ich Stille empfinden werde, ist es gut, wie
es ist. Es ist Okey Stille gut oder vicht gut 2u empfinden,
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TERMINE
Juni bis August 2025

»HELLO, GORGEOUS!«

Auffihrung der Volxperformance
Samstag, 14. Juni | 16 bis 16.45 Uhr
Bielefelder Carnival der Kulturen, Rathaus
kostenfrei

Immer wieder begegnet uns das Ideal des weil3en, blondhaarigen,
schlanken, gesunden, makellosen und vor allem leistungsfahigen
menschlichen Kdrpers. All das macht es oft schwierig, den eigenen Kdorper
wertschatzend anzunehmen. Die Volxperformance versucht mit
performativen, theatralen, szenischen, choreografischen und musikalischen
Mitteln gangige Schonheitsideale zu irritieren und Ausdrucksformen
jenseits von Gegensatzen und Widersprichen zu finden.

»DER MENSCH IST NUR DA GANZ MENSCH, WO ER SPIELT« (Friedrich
Schiller)

Herzliche Einladung zum Mitwirken

Mittwoch, 18. Juni | 17.30 bis 19.30 Uhr

Donnerstag, 26. Juni | 17.30 bis 19.30 Uhr

Theaterwerkstatt Bethel

5 Euro oder nach Absprache

Anmeldung: unter Bildung & Beratung Bethel, 0521/144-6110 oder
patricia.essmann@bethel.de

Workshopmoderation: Christian Dorn (Die Freie Selbsthilfe im Kreis
Gutersloh) und Nicole Zielke (Theaterwerkstatt Bethel)

Der Spiel- und Theaterworkshop ladt durch Impulse aus Kunst, Literatur und
Theater dazu ein, sich frei zu spielen — zwanglos und zweckfrei. Mit
kreativen Spiel-, Text- und Materialimpulsen lenken wir den Blick auf Dinge,
die wir vorher nicht wahrgenommen haben, entdecken eigene
Gestaltungsideen, inspirieren uns gegenseitig und kommen ins
schopferische Tun.
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Wir méchten gemeinsam einen Raum schaffen, in dem vorherrschende
Stigmatisierungen keinen Platz haben und Kreativitdt ohne Diskriminierung
entdeckt und erlebt werden kann. Alles ist mdglich und wird selbstbestimmt.
Vorerfahrungen sind nicht notwendig. Die Termine kénnen unabhangig
voneinander besucht werden und bauen nicht aufeinander auf. Die Spiel-
und Theaterworkshops finden im Rahmen der Veranstaltungen vom
Recovery-College Bielefeld statt.

»STAUBAUFWIRBELN!«

Herzliche Einladung zum Mitwirken

Freitag, 20. Juni bis Samstag, 21. Juni | jeweils 10 bis 18 Uhr
Theaterwochenende im Rahmen des »Pride Month« vom CSD Bielefeld in
der Theaterwerkstatt Bethel

Sonntag, 22. Juni | 14 Uhr

Auffiihrung beim Droste Festival 2025, Miinster

Mittwoch, 23. Juli bis Freitag, 25. Juli

Workshop & Auffuhrung im Rahmen vom Wohnungslosentreffen in
Herzogsagmduhle

Wir wollen mit Dir auf die Bihne bringen, was sonst im Verborgenen bleibt
und mit kinstlerischen Mitteln gegen Diskriminierung und Ausgrenzung
kampfen!

l1
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Mit Spiel-und Theatermethoden setzen wir uns mit sozialer Benachteiligung
auseinander: Welchen Einfluss hat die eigene Klassenherkunft auf aktuelle
Haltungen, Meinungen, Handlungen und Geflihle? Wie kdnnen wir uns
starken, wenn wir davon betroffen sind? Nutze Deine Stimme und Deine
Erfahrung und wirbel mit uns Staub auf.

Die An- und Abreise findet nach Absprache einen Tag vor und nach den
Workshoptagen statt. Sofern Bedarf besteht, werden Reisen, Unterklinfte und
Verpflegung von uns organisiert und bezahlt.

»IM LOOP«

Auffuhrung des Jugendvolxtheaters
Samstag, 5. Juli | 14 Uhr
Stadtbibliothek Bielefeld, Neumarkt 1
kostenfrei

»Herzlich Willkommen in unserem
absolut fantastischen Loop.

Wir nehmen Sie auf eine wilde Fahrt
mit. Bleiben Sie entspannt. «

Im Rahmen des Denken.Fuhlen.Handeln-Festivals zeigt das
Jugendvolxtheater seine aktuelle Produktion »IM LOOP«. Das Publikum wird
in einen Loop aus Geschichten und Erlebnissen hineingezogen:

zehn Jugendliche setzen sich mit ihren unerreichbaren Traumen, ihrem
Geflihl des Feststeckens im Alltag, ihrer Langeweile und ihren Kadmpfen
auseinander.

»EINSTEIN ON THE BEACH« — Oper von Philip Glass
100 Jahre Friedrich-v.-Bodelschwingh-Schulen
Montag, 7. Juli | 19.30 Uhr

Forum E, An der Rehwiese 65, Bielefeld

Eintritt: Spenden sind willkommen
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»Es gibt zwei Arten, sein Leben zu leben: entweder so, als ware nichts ein
Wunder, oder so, als ware alles ein Wunder.« meinte der Physiker Albert
Einstein. Er gilt als Inbegriff des Forschers und Genies und nutzte seine
aulierordentliche Bekanntheit auch aufterhalb der Naturwissenschaften in
seinem Einsatz fir Kulturaustausch und Frieden. Die Oper »Einstein on the
Beach« aus dem Jahr 1975 gehért heute zu den Klassikern der Minimal
Music. 50 Schiler:innen der Sekundarschule Bethel zeigen nun ihre
Interpretation einiger Ausschnitte des Werkes. Anschlielend Iadt die Big
Band zum Jubildumskonzert ein. Leitung: Martin Gentejohann (Musik),
Matthias Grafdlin und Katrin Meyer (Inszenierung)

»SAMSAS VERWANDLUNGEN«

Auffihrungen des Volxtheaters

Donnerstag, 10. Juli und Freitag, 11. Juli | jeweils 20 Uhr
Stadtbibliothek Bielefeld, Neumarkt 1

Eintritt: 14 Euro, erm. 7 Euro

Reservierungen: 0521 144-3040,
theaterwerkstatt@bethel.de oder www.kulturoeffner.de

Es herrscht Krieg. Ein Kafer wird morgens wach und ist zum Mann geworden.
Die Metamorphose ist dran schuld. Es gibt Wesen, die sich gegen die
Wandlung stellen und sich strauben. In diesem Fall hat sich Gregor jedoch
hingegeben und Samsa angenommen. In der Inszenierung von Katrin Nowak
blicken Angela Calow und Bernold Rix in die Gegenwart — in ihre eigene und
somit auch in die der Gesellschaft. Das ist erschreckend, wirklichkeitsnah und
genauso uberraschend schon.
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»SELLING DEMOCRACY!«
Herzliche Einladung zur
Auffihrung Sonntag, 31. August |
14 Uhr Rédinghausen im
Rahmen vom Kilver Markt 2025
kostenfrei

Mit unserem Theaterstiick
mochten wir uns fir eine Vielfalt
moderner Lebensformen, fir
Freiheit und individuelle
Gleichberechtigung stark
machen.

Denn das Ringen um demokratische Werte ist eine Geschichte voller Krisen,
aber auch voller Gliick und Neuanfange. Also seid dabei, wenn wir mit Mitteln
des Theaters, die schonste Geschichte der Welt in die Welt tragen.

Ihr habt Lust mitzumachen? Dann meldet Euch gern bei uns.

HandwerkerstraRe 5

33617 Bielefeld

Telefon: 0521 144-3040

Fax: 0521 144-3042

E-Mail: theaterwerkstatt@bethel.de

Zum Mitwirken ist keine kunstlerische Vorerfahrung notwendig. Und

wenn lhr einen unterstutzenden Bedarf habt, teilt ihn uns ebenso mit.
Wir finden einen Weg.
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Recovery College Bieleield

Dein Lernort flur

seelisches
Wohlbefinden

Einladung zur Ersfimungsieier
MC@W@W @@[I[Ieg@ Bleletfela

@flm

mmmmmm
jundffachpersonentihriWissenfauffAugenhohels
furgmehriSelbstbestimmung$Resilienzjundy
LebensireudeyDieREroffnungsfeierdbietetihnen
GelegenheitNdiesenjbesonderenfLernraum!
kkennenzulernenfundtmityAicteurginnentin|
denfAustauschizupkommengNebenispannenden!
mﬂm

8‘1@ kulturellefund)
Uberraschungen

JETZT ENTPECKEN UNP MITMACHENI

Einladung zur Eréffnungsfeier Recovery College Bielefeld
Eréffnungsfeier am 01.07.2025 16:30 - 18:30 Uhr
Bildung und Beratung
Nazarethweg 7, Festsaal 2
33617 Bielefeld
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Wann und wo?

,Einander sehen — zusammen
verstehen® — unter diesem Motto
offnet in Bielefeld regelmalig
ein besonderer Begegnungsort
seine Turen: das Mental Health
Café der
Interessengemeinschaft
Recovery College Bielefeld.

In entspannter Atmosphare
bietet das Café einen
geschitzten Raum fir alle, die
mit seelischen Erschitterungen
oder psychischen Erkrankungen
in Berlhrung gekommen sind —
sei es personlich, als
Begleitende oder aus Interesse
am Thema. Alle sind
willkommen. Niemand ist allein.

Das Café findet immer samstags in geraden Kalenderwochen von 14:00 bis
16:00 Uhr im Gemeinschaftsraum Beckhausstralle 132a, 33611 Bielefeld

statt.

Das Besondere: Hinter dem Projekt stehen Menschen mit und ohne eigene
psychische Krisenerfahrungen, die gemeinsam den Aufbau eines Recovery
Colleges in Bielefeld vorantreiben. Sie nennen sich ,Profis aus Erfahrung”
und ,Profis aus dem Helferfeld“ — getragen von dem Wunsch, Stigmatisierung
abzubauen und echte Begegnung zu ermdglichen.
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Warum ein Mental Health Café?
Psychische Krisen kénnen jeden
treffen. Umso wichtiger sind Orte,
an denen man sich ohne Scham
zeigen kann — und auf
Verstandnis trifft. Genau das will
das Mental Health Café bieten:
Verbindung statt Ausgrenzung,
Zuhoren statt Urteilen.

Wer macht das Mental Health
Cafe?

Wir sind eine bunte Traube
Menschen mit und ohne eigener
Erfahrung in Sachen psychischen
Erschitterungen, die aktiv den
Aufbau eines Recovery Colleges
in Bielefeld voranbringen
mochten.

Und der Eintritt? Der kostet
hochstens ein bisschen Mut, den
ersten Schritt zu machen. Fir
Getranke und eine angenehme
Atmosphare ist gesorgt —
Spenden sind willkommen, aber
kein Muss.

Kontakt:
0157-56168674

Lasst uns gemeinsam Raume
schaffen, in denen Menschsein in
all seinen Facetten Platz hat.



Dor Sedlsche Churospoe,

Johann Wolfgang
von Goethe
A4 Heinrich Heine

Friedrich Schiller

Seid's Kinder der alten Meister?

Heinrich Heine und Bertolt Brecht,
Dichter, so wie Friedrich Schiller —

schrieben so schdn, gut und auch echt.

Poesie ist heute stiller.

Liegt sie beim Bierenbaum gar tot?
Wo ist denn Goethes Nachwuchs nun?
Wehe! Wehe! Sind die in Not?

Ah! Es gibt doch sehr viel zu tun.

Eure Worte und die Werke

Lasst sie nicht sterben am Boden.
Zeigt eure inneren Werte,

Glattet Wogen, seid nun Boten.

Der Kultur und der Lebenslust!
Von Droste-Hulshoff, Annette —
Gebt ihr einen semantik Kuss,
Schenkt ihr eine Reimkette.

Hermann Hesse

&

Erich Kastner

Droste-Hulshoff

Kinder! Kinder! |hr seid jetzt dran!
Zeigt, so wie Hesse, euer Herz,
Gebt euch hin, ohne zu bangen,
Eure Liebe und euren Schmerz.

Kinder! Weil der Mensch ein Mensch ist,
Will er geben und nicht nehmen.

Dass somit niemand es vergisst:

Schon ist doch das ganze Leben.

Wenn er glihet, labet der Quell,

Es leuchten Lichter in der Nacht,
Hoch, so wunderschon, weild und hell,
Ja! Fontane ist dann erwacht.

Auch Kastners Grab wird dann erhellt,
Wo Blumen statt Kanonen blihn,

So ist dann eine schone Welt.

Lasst uns das gemeinsam spuren.

Bitte sehr
Do Seclsche Choospoct

23.2.2025
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Angst vergeht — Menschlichkeit bleibt

Wir wollen die Menschlichkeit,
die holen wir uns jetzt echt.
Schone gemeinsame Zeit,

sie ist unser echtes Recht.

Jeder Mensch ist gleich wertvoll,
wir durfen keinen verlieren.
Denn so ist es Gottes Wohl,
lasst euch nicht irritieren.

Gefuhle offenlegen,

ist doch der schonste Segen.
Wir kdnnen nur so siegen,
Felsen vom Fleck bewegen!

Die Hirden sind betonhart,
wir werden sie zerstoren.
Weil Liebe die Wahrheit sagt,
mussen wir aufs Herz horen.

So Iasst sich Bdses l6sen:
Herzen zusammenlegen
und sie gemeinsam trésten,
um den Hass beizulegen.

Angst vorm Tod? Nur lllusion!
Weil wir zusammenbleiben.

Die Menschlichkeit ist der Lohn,
ich glaube an die Zeilen!

Do Sudks G,

10.03.2025



Domenik “s Bilder

Mein Synapsen Chaos:

T °

Kreativer Ausdruck ist fiir mich ein Weg, Menschen dabei zu unterstutzen,
eigenstandig ihre Selbstheilungskrafte zu mobilisieren. Es ist eine sanfte, aber
kraftvolle Methode, um mit sich selbst in Kontakt zu treten und neue Wege zu
entdecken.
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Der Heilige Geist der Psychose:

Dominik Schitze ist ein offener,
lebensfroher Mensch. Er selbst ist betroffen
von einer Amphetamin-Abhangigkeit (seit
10 Jahren clean), Schizophrenie, ADHS,
Depressionen und Angsten. In seinen Pop-
Art-Collagen bringt er Ausziige aus seinem
Leben zur Schau. Mehr Uber ihn, sein Leben
und seine Bilder erfahrt ihr auf seinen
Social-Media-Kanélen.

Instagram:
@doppel.diagnosen.blog.salat

TikTok:
@autordominikschuetze
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Sich selbst begegnen ist nicht immer einfach; nicht immer schon.

einer fremden Person, nicht einmal einer Fachperson, sondern von

M it einem Satz war alles klar: Ein einziger Satz, ausgesprochen, von
einer Person, die dasselbe Schicksal teilt. In einem Live-Video Chat.

Dazu muss ich sagen, dass ich seit Ende letzten Jahres eine berufliche
Rehabilitation in Paderborn mache und hier sehr gut psychologisch betreut
werde.

Und dieser Live-Videochat war ein Nachsorgeservice der
Rentenversicherung. Psyrena ist der Name. Eine Leistung, die von meiner
psychosomatischen Reha in Bad Langensalza tbrigblieb.

Innerhalb der Reha hier in Paderborn jedenfalls werden verschiedene
Testungen durchgefuhrt, unter anderem auch eine Testung in der
Ergotherapie. Und in dieser Ergotherapietestung riet der Ergotherapeut mir,
ein ADHS-Screening durchzufihren.

Diesen Gedanken hatte ich schon. Da ich konkret seit 2023 die Diagnose
Depression habe, habe ich mir einiges zu diesem Thema angelesen und
auch dessen Folgeerscheinungen auf eigene Faust erforscht habe (denn
einzig und alleine auf die Meinung eines Facharztes mochte ich mich nicht
verlassen; an dieser Stelle mo6chte ich auf den YouTuber Tom Harrendorf
aufmerksam machen), bin ich — neben meiner Diagnose des Autismus —
habe ich fir mich die Vermutung erlangt, dass ich auch ADHS habe. Was
typisch ist fiir Leute im Autismusspektrum.

Und nun dieser Tag: Ich sprach das mit dem Test aus und diese Frau aus
dem Raum Karlsruhe sagte: ,Also, ich bin ja keine Fachfrau, aber genau
das héatte ich auch vermutet.” Man muss dazu sagen, dass diese Frau
selber das Thema ADHS in den letzten Monaten entdeckt hat.

Diesen Satz habe ich erstmal sacken
lassen: Selbst sich eine Diagnose
stellen und dann sie von
unbeteiligten Dritten quasi bestatigt
bekommen — das macht einen
Unterschied. Die anderthalb Stunden
liefen aus. Und ich war mit mir selber
alleine. Dann brach in mir alles
zusammen:
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Alles, was sich seit Anfang der 90er an Problematiken aufgestaut hat, lag
fur mich klar da: Mein Weg von der Grundschule auf die damalige
Sonderschule, Mein Weg nach ,oben” zur erfolgreichen Ausbildung zum
Birokaufmann (dieser war nicht unproblematisch), Die Verzweiflung
meiner Mutter, die alles fir mich tat und mich immer geférdert hat und
dann doch immer verzweifelter wurde. Mir sind noch die Szenen im Kopf,
wie meine Mutter weinend im Wohnzimmer, im Tlrrahmen der Terrasse,
stand. Weinend, weil sie trotz allem Herzblut ein Sonderschulkind
grofRziehen musste. Verzweifelte und deftige Worte und Satzekamen in
dieser Zeit vor, Drohungen, mich aufs Internat zu schicken, usw. Meine
Schwester, die unter mir stellenweise litt, weil ich sie in Rage oftmals
schlug.

... Alles dieses. Und ich stand den Tranen nahe.

Dieses sollte aber nicht dabei bleiben.

Am nachsten Tag hatten wir mit unserer Psychologin die
Konfliktlésungsgruppe. Hier dlrfen die Teilnehmer sich selber ein Thema
aussuchen, was sie in Bezug auf menschliche Beziehungen beschaftigt.
Mein Thema war ,Was, wenn Menschen sich nicht riechen kbnnen?*.
Nicht ahnend, wie sich dieses Thema in dieser Stunde entwickeln wuirde:

Die Psychologin stellte die Frage in den Raum ,Wie wirden Sie lhren
ersten Eindruck von Herrn Sch. beschreiben?“ Ein Mitpatient beschrieb
den ersten Eindruck von mir als hibbelig und Leute unterbrechend. Es war
eine sehr intensive Stunde, die, wie mir einige der Anwesenden
beschrieben haben, einen grolen Nachhall flr die Leute hatte. Es gehort
Mut dazu, sich selber zu stellen und in dieser Stunde war ich SEHR offen
und ich bin auch an meine Grenzen gekommen. Wieder war ich den
Tranen nah und ich war froh, dass Freitag war. Im Anschluss an diese
Gruppe hatte ich mit der Psychologin einen Termin fur das ADHS-
Screening abgesprochen. Nach dem Mittagessen. Dabei kam raus, dass
ich genau an der Grenze zum ADHS bin. Aber um dieses zu
konkretisieren muss ich meinen Psychiater in Wiedenbrtck konsultieren.

Wenn man vor sich selber nicht weglaufen will, dann stél3t man
unweigerlich auf Sachen, die einem seine eigenen Ab- und Tiefgriinde
zeigen. Aber: Auch daraus kann - und sollte - man lernen.
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Lavra s Kolumne

Angst

Ich glaube, Angst ist eines der machtigsten Grefiihle, vor
allem, weil wir thr die Macht geben. Angst setztb Grenzen,
Lasst uns zweifeln, baut duniele, tiefschwarze Luftschlosser
aus Illusionen, Diese verblemden die Realitat, bis wir daran
glauben. Doch Angst ist nur ein Gefihl, genauso wie
Freude oder Trauer.

Ihr zu glauben, oder zu foigah, Lasst die Angst nur
machtiger erscheinen,

Ein oder zwei Arqumente auf ihrer Seite, kdnnen alle
Gegenarqumente zerstoren, Als wiegen die Grunde

dageqgen automatisch schwerer, als die dafur.

Dabei ist es nur eine Wertung unsererseits, wir kdnnten
genauso die Grinde dafitr in den Vordergrund stellen.
Falls moglick Gberprift die Argumente, und nehmt die
Angst als Gefihl wahr, Eine Annahme mit “Hallo Angst*
kann sie schon enbkraften.

So ist es dann auch modqglich, sich auf dei eigenen Weqg zu
begeben, mit wohlwollenden Grefithlen im Gepack,

Ja, es braucht viel Zeit und Kroft sich der Angst zu stellen,
immer wieder aufs Neue,

Das Leben ist zu kurz, um es von der Ahgst oder Zweifeln
bestimmen zu Lassen! Und Triume, eqal ob qro# oder
klein, wollen gelebt werden.

Je mehr ihr der Angst entgegen setzb, umso mehr kann
euer Selbstbewusstsein und Mut wachsen.

Ich bin davon tberzeuql, dass ein grofes Hindernis darin
besteht, den Weq selber gehen zu miissen. Unabhangiq
davon, wie viel sozialen Ruckhallt wir haben, den Weqg
mitsse wir selber gehen. Die Fulde zu bewegen (wortlich
wie sprichwortlich) Gbernimmt keiner fir uns. Freunde
konnen uns lediglich begleiten und unterstibzen,
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Mir ist durchaus bewusst, dass dies viel einfacher
geschrieben als umqesetzt ist, Angst ist leider auch ein
Begleiter in meinem Leben. Und bei einer
(diagnostizierten) Angststorung ist es raksam
therapeutische Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Niemand muss sich schamen, schuldiq oder schlecht fihlen,
weil man Hilfe braucht, Wir konnen nicht alle Probleme
alleine Losen, das ist unmdqglich. Jeder braucht mal Hilfe
von anderen, Ich finde es viel wichtiger sich den
Problemen zu stellen und daran zu wachsen.

Innere Helfer

Einigen kann das aus der Therapie bekannt vorkommen,
Das Thema an sich kann und hat Biicher gefiillt, ich méchte
hier nur einen kurzen Uberblick geben.

Jeder von uns hat ja cin inneres Kind, Jugendlichen und
aldere Anteile, Unsicheren oder zurucichaltenden Anteilen,
ko man einein Helfer zur Seite stellen. Hierbei sind der
Fantasie keine Grenzen gesebzt: eine Film-, oder
Romanfiqur, Tier, Fabelwesen, womit man sich eben
wohLfihlE,

Das Verhalten/ Denken der inneren Anteile, beeinflusst
unhser Handeln auch in der Gegenwart.

Ist da ein inneres angstliches Kind, kann es helfen,
diesem einen Helfer an die Seite zu geben,

Das Granze ist natiirlich eine Visualisierung und erfordert
unsere Vorstellungskraft,

Das dngstliche tnnere Kind, kann uns als Erwachsene auch
angstlich sein Lassen, Stelle ich dem einen tnneren Helfer
zur Seite, kann dies helfen seine Angst zu iberwinden.
Und hilft damit auch uns als Erwachsene,
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Und hilft damit auch uns als Erwachsene,

Jemaind der thm schitzend sowie unterstibzend zur Seite
steht, um mutbiq handeln zu kdnnen,

Dies geht natiirlich auch fir andere Anteile, egal von
welcher Emotion sie gepragt sind.,

Alkernativ kann es auch hilfreich sein, den inneren Helfer
fir den erwachsenen Menschen zu nubtzen, Unabhangiq von
inneren Anteilen,

Ich wiirde es grob damit vergleichen, ein Kind an die
Hond zu nehmen, Ihm Schutz zu geben.

Wie so oft im Leben, gibt es auch hier verschiedene
Ansatze, um damit umzuqehen,

Man ko auch
die negative
Uberzeugung,
2.8, “du schaffst

das eh nicht"
durch eine

Posikive ersekzen:

“Ich kawnn es
versuchen
und mein

Bestes geben."

So viel zum
thneren

Helfer,
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Funktionieren und Innechalken

In unserer Gesellschaft voller Termine und
Verpflichtungen fallk es schwer, einen Moment auf seine
Gefiihle oder Bediirfnisse zu achten.,

Auch an den Stradenmusikern gehen wir schnell vorbei
selbst, wenin uns die Musik gefallk.

Fast so, als sel es verschwendete Zeil, oder ein Moment
des Innchaltens brachte uns mit den eigenen Gefihlen in
Kontakt, Diese lassen sich wunderbar hinter geschaftiqem
Treiben verbergen. Es findet sich in den

teils uberfillten Terminkalendern kein Platz dafiir, Ich
sehe die Verantwortung hur bedingt beim Individuum, es
Liegt eher an der Doppelbelastung und unserer
Leistungsqesellschaft.

Manchmal scheink es auch zu viel zu sein, iber Gefiihle
und Bedirfunisse zu sprechen. ,Es gibt doch wichtigere
Themen fur die beqrenzte Zeil." oder

sich will nicht jammern, anderen qgeht es schlieslich
schlechter.

#S0 schlimm ist es ja gar nicht," Satze wie diese hat
wohrscheinlich Jeder schon mal gesaqt oder gehort.,

Wir sind teils so im Funktionieren und dem Termindruck
gefangen, dass letztendlich die Zeit zum Leben fehlt, Oder
Social media haltk uns gefangen, mit einem Beitrag nach
dem Nichsten, Alles wird auf spiter geschoben, das Gliick
von duferen Faktoren abhangiq gemacht,

Das Leben findet jetzt statt, eqgal was thr aus diesem
Moment, Tag, Jahr macht, Die Zeit wartet nicht, bis thr bereit
seid! Wenin thr den Mut habk konnt thr ausbrechen, euer
Leben andern, £5 wird nicht leicht, braucht auch nicht
immer eine radikale Veranderung, aber es ist moqlich!
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Sicherlich, es ist zum Teil anerzogen, oder uns mit auf
den Weq geqgeben worden. Ich fur meinen

Teil finde es jedoch wichtiq, dies zu hinterfragen,
~Mochte ich so leben?"

#Gibt es die Moglichkeil sich kleine Momente der Ruhe zu
schaffen?"

JDie Moglichkeit sich auf eine Tatigkeil zu konzentrieren,
und zu entschleunigen?™

Um uns herum und in uns qibt es so viel zu entdecken...
Jeden Tag aufs Neue. Den Wandel der Natur mit den
Jahreszeiten, der Hinmmel mik

Sonne und Wolken, oder das Singen der Voqel. Ich glaube,
tief in jedem von uns, steckt das kleine Kind voller
Neugier. Mit Faszination fir die Kleiniqkeiten im Allkag.
Dies kann ein moglicher Gegensatz zum Funktionieren
und Hebzen sein,

Wie viel reicher ware doamit unser Leben?

Denkt mal dariber nach, wenn sich die Gelegenheit finden
sollke.

Welche Traume warten noch darauf erfillk zu werden?

Die Zeit ist jetzt, die Zukunft beginnt heute!!

Neubeginn

Im Buch des Lebens hat jeder Tag cin heues Blatt,

Mal beqinnt damit ein neues Kapitel, ardere Tage beenden ein Kapitel.
Mal die grofen Kapitel des Lebens wal Kleinere, weniger bedeutsam
Manchmal kaum merklich finden Verdnderungen im Verborgenen statt

Bis wir schlieBlich das Erqebnis bemerken Was keinesfalls bedeuten soll,
hichts fiir Veranderungen zu tun Denn es Liegt immer noch an uns

wie wir unser Leben gestalken,
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Bekenntnisse eines Stuhls

Hinter mir vernehme ich ein Schieben und Ruckeln -
lauter mir fremde Gerausche. "Mach's gut Kumpel,"
hinter meinem Ricken, meiner Stuhllehne, ertonen
Stimmen durcheinander ... "Flr uns fangt jetzt eine
Zeit der Ungewissheit an." Ein Schluchzen erfiillt die
Essecke hinter mir. Was war das... ein Abschied?
Das ganze Getdse in der Wohnung meiner Besitzerin
gefallt mir Gberhaupt nicht. Ich hebe mein Sitzpolster
an, bevor es sich Julia darauf bequem macht und
den Rechner hochfahrt. Das Brummen des PCs und
die vor mir aufgetauchten Bilder nebst aller méglichen
Dateien, sind mir allesamt vertraut, habe ich doch
schon mehrere Rechner Uberlebt.. doch in der letzten Zeit hat sich so einiges
getan, meine Kumpels, haben mich soeben verlassen und fiir mich fangt eine
neue Ara an. Farbgeriiche dringen an meine Stuhllehne, gepaart mit
Bohrgerauschen.. Meine Sitzkumpanen wurden auf einmal durch neue ersetzt,
was ich allerdings nicht mitbekam, geschah ja alles hinter meinem Ricken.

Meine Kumpels traf diese Situation vollig unerwartet. Jahrzehnte waren sie in
Julia's Essecke unentbehrlich, bis aufgrund von Renovierungsarbeiten, deren
Sitzkomfort Gberflussig wurde. Julia's Egoismus war der Grund deren
Zwangsevakuierung. Und was ist mit mir? Julia ruckelt auf meiner Sitzflache
hin und her. Nervés scrollt sie durch die Computerprogramme. Schwer lastet
ihr Gewicht auf mir. Julia schaltet den Rechner aus und verlasst den Raum
Erleichtert lasse ich mich auf und nieder wippen.

Es dauert nicht lange und es kindigt sich Besuch an. Ein schwarzgewandeter
Stuhlgenosse bahnt sich seinen Weg in mein Gemach..schwebt férmlich in
den Raum. Ich fange an, unruhig zu werden. Platz da, jetzt komme ich.
Deine Zeit ist abgelaufen, ertont eine barsche Stimme. Unsanft werde ich
zur Seite geschoben. Julia greift ein, hebt mich hoch, nicht ohne vorher das
Sitzkissen auf das Bett zu legen. Meine Stuhlbeine knicken ein. Mein
gestuhlter Blick streift noch einmal das Sitzassesoire, bevor sie mich
hinaustragt. "Niemals geht man so ganz. Irgendwas von mir bleibt hier..Alles
hat seinen Platz immer bei dir."

Corinna Anhalt
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KreadHvsSeire voh SPecial K

Bilder einer Kunstlerin,

die seit ihrer Schulzeit an Borderline leidet. Symptome wie
Selbstverletzung, Unsicherheit, Impulsivitat und Gefihlsstiirme sind ihr
vertraut.

Nun steht der Abschluss eines Lebensabschnitts bevor. Mit diesen

Bildern zeigt sie uns, wie erfolgreich sie im Kampf gegen ihre
Borderline-Diagnose ist. Und, dass man niemals aufgeben darf!
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Engel ohue Tligel -Ple mutigen Traen

Mir geht es gerade seltsam. Meine Psyche... ich bin so emotional. Gute
Frauen — so wie ihr — sind etwas Besonderes. |hr seid die besten Frauen.
Wisst ihr, woran ich denken muss?

Im Ersten Weltkrieg leistete das Rote Kreuz einen enormen Beitrag zur
Versorgung der Verwundeten, indem es Tausende Krankenschwestern,
Hilfsschwestern und Helferinnen einsetzte — darunter auch Diakonissen und
freiwillige Unterstitzerinnen.

Im Westen setzten sich die Fronten fest, und ein schrecklicher
Stellungskrieg begann. Die Kédmpfer gruben sich tief in die Erde ein — es
entstand der Grabenkrieg: umschlungen von Stacheldraht, umgeben von
Minen. Viele junge Soldaten starben dort. Es war ein Ort des Schreckens.
Eine von Menschen geschaffene Hoélle.

Doch an diesem grauenhaften Ort wurde ein
Mythos geboren — der Mythos von Engeln ohne
Flagel.

Wie ein kleines Licht, umgeben von absoluter
Finsternis, waren sie plotzlich da. Frauen, die
aus Uberzeugung handelten, wagten sich bis an
die vordersten Linien, wo jederzeit Granaten
einschlagen konnten — um den Verwundeten zu
helfen. Einige Soldaten konnten gerettet werden
— viele nicht.

Und so wurden diese Frauen flr sterbende
Manner zur letzten Zuflucht. In ihren letzten
Atemzigen spirten sie: Sie sind beim Sterben
nicht allein in dieser Holle. Diese Frauen — sie
wurden durch ihren Mut zur Legende.
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'Dmg’endea(er

Ich habe im Alter von 16 bis 24 Jahren harte
Drogen konsumiert. Ich war kriminell, wurde
verurteilt und bin jetzt seit 18 Monaten clean.
AulRerdem habe ich eine Ausbildung
angefangen. Mein Meister ist sehr zufrieden
mit mir. Ein paar Gedanken mdchte ich
einfach mal aufschreiben:

Wenn Drogendealer unter sich sind, wird Nasen gezogen und gefeiert. Da
weint keiner. Man darf nicht weinen — nicht einmal vor den eigenen Leuten,
weil man sonst als schwach angesehen wird. Doch in Wahrheit sind alle tief
traurig in ihren Herzen. So traurig, dass sie den Sinn fir Gerechtigkeit
verloren haben. Sie sehen nur noch sich selbst — als Opfer, die ungerecht
behandelt wurden. Und dann kommen die Leute auf echt beschissene
Ideen, wie Drogen zu verkaufen. Manche sind einfach nur gierig und wollen
das grol3e Geld und teure Autos. Doch ich sage euch: Drogen verkaufen ist
immer scheile. Egal, aus welchem Grund. Ich weil3, dass manche
Drogendealer im Herzen keine schlechten Menschen sein wollen. Aber
wenn man sieht, was durch den Verkauf angerichtet wird, ist das einfach nur
noch traurig.

Eine Geschichte, die ich selbst erlebt habe, ist die von Ankristin.

Da war dieses Madchen — 12 Jahre alt, auf dem Gymnasium. Bis sie an
Drogen kam. Jetzt ist sie 18, crackabhangig und verkauft sich auf dem
Bahnhof. Ihre Eltern — mashallah — sie weinen. Eine von vielen Geschichten,
die ich in meiner Sucht erlebt habe.

Ich konnte den Menschen nicht helfen. Ich war selbst gefangen. Ich war
Tater und Opfer zugleich im Drogengeschaft. Aber eines habe ich nie
verloren: meinen Respekt. Viele andere haben ihn verloren. Die Leute
ziehen sich ein paar Nasen gutes Koks und meinen, sie waren Gotter — und
verlieren jeden Respekt. Ich nicht! Deswegen habe ich es auch
rausgeschafft. Als die Leute gemerkt haben, dass ich mich zurlickziehe,
haben sie mich noch gefrontet. Freunde waren das nie — auch wenn sie
etwas anderes behauptet haben. Ich bin ein anderer Mensch geworden.
Wenn ich heute Leute auf dem Spielplatz kiffen sehe, kdnnte ich kotzen.
Ich spucke auf euch, wenn ihr Drogen verkauft!

3 --Fahri--
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Uberall diese neuen Waffenverbotszonen. Darf ich ja gar
nicht mehr hin, wenn ich scharf bin. So weit ist es
gekommen! Ich wollte mir Mdnner sowieso abgewdhnen und
nur auf Frauen gehen. Aber der ganze Menschenzoo landet
in meinem Bett. Erst schon — dann bah!

My battery is
low and
if,is

. ge '
dal Dwwin.exe - DIl Initialization Failed
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Kack-Absturz. Den ganzen Winter nur Depri
geschoben. Kuddelmuddel im Kopf.

Die Krankenpfleger in der Klinik auch so:
»Ach, scheiBe, nicht die schon wieder!”

Ich wollte auch nicht wieder rein. Aber na ja
— scheille war dann doch notig. Leute, so krank
zu sein wie ich, 1st echt nicht witzig!

WITH THE FIRST LAMW

Fun Fact uiber mich:
Ich trage immer
unterschiedliche Socken.
Ich sortiere sie einfach nie.
Ich ziehe einfach das an,
was die Waschmaschine
gerade ausspuckt.




. ( You Brain ran into a problem and needs to restart. We're

just collecting some error info, and then we'll restart for you
20% Kompott /Pfandflaschen sammeln, Nudeln kochen. Was ein tag

Danach dachte ich mir: Lieber was schreiben fiir das Freie
Selbsthilfeblatt! Dabei schon Baldriantee trinken!
Der starke bitte! Beste! Passt! Danke!

Nur hier —ich fiir euch! Nicht auf diesem scheif3 Instagram
Wo man fiir sichtbare Nippel fiinfmal mehr Likes
bekommt! Kein Bild bekommt die von mir! Weil Insta-User
mir nur , Ficki Ficki"-Nachrichten schreiben!
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Nicht auf TikTok, wo Albrecht von Wallenstein mit harter Hand iiber
ein ihm unterklassig erscheinendes Volk herrscht und sich besonders
jener annimmt, die extreme Ansichten vertreten. Er entsendet sie,
damit sie in zahllosen Livestreams um Geldgeschenke betteln.
Diese, so fanatisch wie untalentiert, verkleiden sich

gerne als Keks-Kuchen-Menschen und wollen nun

meinen letzten Cent, um damit dem Herrscher

in Pingyang zu huldigen.

Microsoft Visual C++ Runtime Library

Mein Herz,
mein armes Herz,
hasst sie so sehr fir

ihr Fake-Dasein
auf Social Networks!

Wiederholen lgnorieren I

u Mein kleiner Stern, leuchte so hell,
ol i Hoffnung in tiefster Nacht.
Fuhre mich sanft durch Dunkelheit,
bis neuer Morgen erwacht.



Gedanken. ... 99%

Der erste Mensch, der aufrecht ging, wurde wohl nicht
bestaunt. Vielleicht wurde er sogar beldchelt, und
einige 1n seiner Gruppe fanden es seltsam oder unnotig.
Sie fragten sich, ob er sich damit tiber sie stellen
wollte. Es brauchte sicherlich eine Menge Mut und
Entschlossenheit, diesen neuen Weg trotzdem
weiterzugehen.

Das menschliche Bewusstsein ist eine Frechheit. Es hdlt
sich fiir ein Wunder, doch 1n Wirklichkeit 1st es voller
Il1lusionen und Selbsttduschungen. Die Dinge, die wir
wahrnehmen, existieren nicht so, wie wir sie erleben.
Das Bewusstsein erschafft eine scheinbar greifbare
Realitdt, doch in Wahrheit lebt der Mensch in einer
subjektiven Simulation.

Danke fiirs Lesen. Ich freue mich so, endlich mal
Geftihle und Gedanken mitteilen zu konnen, nach denen
sonst niemand fragt. Die sonst niemand bestellt.

Ich habe hier wieder mitgemacht und es gibt mir so

viel Halt in einer Welt, die sonst immer nur lduft

und lduft. Und wo man so oft vergeblich nach Halt sucht.
Gibst du mir, lieber Leser, Halt, um auch weiterhin
einen guten Weg beschreiten zu konnen und nicht wieder
so tief in meine Krankheitssymptome zu verfallen.




Die Musik spielt weiter

Hallo ich bin Chistian. Die Krankheit hat mich gepragt. Es dammern dunkle
Wolken am Himmel. Es war so ein schoéner Tag, doch nun wird es bitterkalt
und dunkel. Kaum auszuhalten. Ob wohl ein neuer Tag fur mich erwacht?
In diesen tiefen, dunklen Nachten bin ich mir nicht so sicher

Studium
Der Weg war so schwer — ich konnte ihn nicht gehen.

Arbeiten
Der Weg war so lang — ich konnte nicht mehr.

Partnerschaft
Der Weg war zu kompliziert — ich verstand ihn nicht.

Psychiatrie

Als ich jung war, dachte ich: ,Ich gehe da mal rein und werde geheilt.”
Ja, die Naivitat der Jugend. Ich war oft dort — geheilt wurde ich nie.

Man soll die Hoffnung ja nicht aufgeben. Doch meine Heilungsaussichten
stehen bei null.

Manie

Wenn ich in Fahrt komme, halt mich
nichts mehr. Ich sehe keine Grenzen.
Ich brauche kein Essen, keinen Schlaf.

Depression |::>

Ich lebe nun seit 30 Jahren mit der
Krankheit. Nach meinem Abitur bin
ich krank geworden. Krass —

ich bin 50 Jahre alt geworden.

Als ich mein Abitur machte, war ich
noch ,normal®. Aber das ist lange her.
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Die Erinnerung fUhlt sich an wie Rufe aus einer vergessenen Welt — eine
Welt, die nur noch die horen konnen, die damals schon am Leben waren.

Ja, diese Rufe werden verstummen, wenn der Letzte sie mit ins Grab
nimmt. Dann bleiben nur noch die FuRspuren. Und jeder FuRabdruck
verliert sich.

Ein Zeichen fur die Nachfolgenden: Wir waren wirklich da. Auch euch wird
es einst so gehen. Eines Tages wird jeder diese Worte verstehen.

Durch die Medikamente sind die Phasen von Depression und Manie nicht
mehr so ausgepragt — doch immer splrbar. Der Zyklus gehoért zu mir.

Ich bin der Zyklus. Er erzeugt einen Strudel, in dessen Strom ich immer
tiefer versinke — ohne dass mich jemand retten kénnte. Und eines Tages
wird dieser Strudel, meine Krankheit, mich ganz verschlingen.

Dann liege ich nachts wach. Manisch. Depressiv. Ich schaue aus dem
Fenster und sehe einen Friedhof. Und in dieser tiefschwarzen Nacht
kommt er mir plotzlich in den Sinn: Die Melodie, sie fallt mir wieder ein.

Der Leierkastenmann aus der Stadt — g
der alte Weise, der immer an der & .
Kurbel dreht. Unbeirrt. Stetig.
GleichmalRig. Als wirde er die Achse
der Welt bewegen. Fur mich der grofite
Kunstschaffende des Universums,
welches sich mit all seinen Kreislaufen
direkt in ihm und seiner Orgel
widerspiegelt.

Ich setze mich gerne in seine Nahe

und trinke eine erfrischende Limonade.
Die Menge treibt er im gleichen Takt dahin.
Er ist der Meister des ,Weitermachens®.

Gesprochen hat der Alte nie —
doch irgendwie verstehe ich ihn.
Ich glaube, er will mir sagen:
Das Leben ist lebenswert.
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Das Gefuhl, das niemals enden sollte

In diesem Text beschreibe ich die Jahre, in denen ich Heroin konsumiert
habe, und dessen Beschaffungskriminalitadt. Auch von einer toxischen
homosexuellen Beziehung.

Mein Name ist Hannes, ich bin jetzt 32 Jahre alt. Als Kind wollte ich immer
Schriftsteller werden und Kinderbticher schreiben, die so schon sind wie Jim
Knopf. Doch es kam anders. Bei diesem Text habe ich mir Hilfe gesucht,
damit er gut ist und jeder versteht, was ich sagen méchte.

Doch gehen wir zuritick nach Hannover, wo ich grol3 wurde, 16 Jahre in die
Vergangenheit, in mein Jugendzimmer. Oh, das Geflhl, dieses wunderbare
Geflhl. Es ist so schdn, ich will nicht, dass es aufhort. Nein, es soll ewig
bleiben. Es soll nicht aufhdren! Ich habe Angst, dass es aufhért. Denn da
holt es mich wieder ein. Ich wiinschte, es ware anders gekommen.

Doch so waren meine Gedanken, als ich mit 16 anfing, Heroin zu rauchen.
Mein Vater, gelernter Architekt, und meine Mutter, Einzelhandelsverkauferin
- fir sie war es die Hdlle. Vor Kurzem hatte ich ihnen gebeichtet, dass ich
homosexuell bin. Was meine Familie gemischt aufnahm. Ich, unter vier
Geschwistern, war das einzige Kind, was derart verhaltensauffallig wurde.
Ich wollte einfach mal was Verrlicktes ausprobieren, was mich erfullt im
Leben. Ich habe danach gesucht, Erflllung im Leben, und bin dann an die
Drogen gekommen. Die mir das Geflihl schenken, was niemals enden soll!
Hatte ich gewusst, dass es mich so lange verfolgen wird, ich hatte es
niemals probiert. Mein Vater war auf3er sich, als er mich damit erwischte. Ich
sollte sofort eine Therapie machen. Ich hatte keine Wahl, ich riss von zu
Hause aus und zog zu meinem Freund. Dieser war 10 Jahre alter und auch
drogensuchtig und hatte eine Einzimmerwohnung. Eng, aber was will man
machen.

Ein tolles Paar wie Pech und Schwefel. Zwei Manner, die nichts aufhalten
kann, die beweisen, dass die wahre Liebe siegt. Die mit allen
Schwierigkeiten fertig werden. Die sich so romantisch lieben, dass alle
anderen neidisch werden. Ja, mein Traum, mein wunderschoner Traum. So
wollte ich es sehen. Doch wie war es wirklich...?
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Es ist so, dass ich alle Leute wirklich liebe dafir, dass sie mich nicht
ansehen, als sei ich ein Monster, mich nicht mies behandeln, obwohl ich
auch mal Bdses getan habe. Dafiir kiisse ich eure Herzen. Wovon ich euch
nun berichte, ist nicht schén. Doch so war es leider.

Ich werde euch jetzt schreiben, was ich tat, damit der Drogenrausch nicht
aufhort. Was ich tat, damit ich von meinem Freund Beachtung fand. Und
auch bei ihm das Geflihl der Drogen niemals aufhort. Ich verkaufte meinen
Korper. Mein Freund war damit einverstanden, solange wir alles Geld teilen.
Damit er sein Crack rauchen kann, weil er das lieber mag als Heroin, und ich
mein Heroin bekomme. Und wir uns dann lieben kénnen. Ist doch nicht so
schlimm. So wollte ich das.

Was kostet das so? 20 Euro Oralverkehr, 40 € Oral- und Analverkehr, 70 €
alles ohne Kondom. Aussehen ist da wichtig. Immer schén geschminkt, und
die Sachen mussten auch immer gut gewaschen werden, und ich gut
riechen. Damit die Manner mich mithehmen.

Wo macht man das...? Am besten am Bahnhof.

So wurde nicht fir das Geld gebettelt, und das Geflihl blieb flir mich und
meinen geliebten Mann.

Doch wenn es endet, da werde ich geschlagen. Mein Freund schlug mir bei
einem Wutausbruch 2 Zahne aus. Und danach brachte er mich zum
Notdienst, damit die mich zusammenflicken. Ein anderes Mal brach er mir
einen Handknochen. Weil meine Eltern mich enterbt haben. Ich verstand
das von ihm. Ich hatte auch gerne viel Geld geerbt. Ich wollte an der Liebe
festhalten. Seine Wut war heftig. Er konnte der allerliebste Mensch sein.
Und im nachsten Moment einfach eine Bestie. Ich wiinschte oft, ich wére so
stark wie Iron Man. Hatte solche Muskeln, dass ich ihn einmal zuriickhauen
koénnte — so, dass er bis zum Mond fliegt und endlich merkt, wie es ist. Oder
ich sperre ihn ein. Und wenn er meint, das sei schon schlimm, dann mache
ich ihm auch noch das Licht aus, damit er im Dunkeln sitzen muss. Und ich
lache — lache, wenn es ihm schlecht geht. Doch ich lag immer blutend am
Boden. Weil ich nicht kdmpfen kann.

Als ich meine HIV-Diagnose bekam und klar wurde, dass ich keine Sexarbeit
mehr machen kann, hat er mich vor die Tur gesetzt. Das Geflihl, es war zu
Ende.
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Mein Traum einer wunderschénen Beziehung stand durch die Drogen im
Licht. Doch eigentlich lag er im Schatten. Ich streichelte selbst meine
eigenen Hamatome. Niemand war wirklich fir mich da.

Die Wirklichkeit — schrecklich wie ein ausbrechender Vulkan, der die
schénste idyllische Sldseeinsel bedroht. Wie Lava, die auf das schéne, im
Traum gebaute Haus flie3t, es umschlingt und schlieRlich ganz verbrennt.
Wie die Krampfe, die meine Adern entlangwandern bei diesem Entzug, bei
dem keiner fir mich da war. Jetzt bin ich 9 Monate auf Methadon. Und bald,
bestimmt bald, bekomme ich eine Wohnung und kann aus der
Obdachlosenunterkunft raus. Mein Mann hat mich auf seinem Telefon
blockiert. Er ist definitiv aus. Jemand hat mir erzahlt, dass er jetzt in der JVA
ist. Kann sein, aber die Leute erzahlen viel.

Mein Entzug ist zu Ende. Ich will da auf keinen Fall mehr rein.lch darf nichts
wieder nehmen, sonst kommt er wieder — der Entzug. Und dass ich dort
Licht sehe, wo eigentlich Schatten ist. Das Geflihl ist zu Ende.

WIMICZEL - COMIC -RATSEL SWITZE
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8 Rudi kommt ganz
------ aufgeregt nach
Hause: ,Stell dir vor
______ Mama, unser Lehrer
weild nicht einmal,
was eine Kuh ist.”
Die Mutter lachelt:
,Das kann doch
gar nicht sein. Wie
kommst du denn auf
—————— so eine Idee?” Rudi:
,Naja —ich habe
heute im
Kunstunterricht eine
Kuh gemalt, und er
hat gefragt, was das
ist.
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Willst du wissen wie viel dein
Auto wert ist

Wer war der erste Taxifahrer?
Schlimmes.

Wieso Schlimmes?!

Na, das steht doch schon in
der Bibel: "Und schlimmes
wird euch wi(e)derfahren..

Zumindest kann ich sie nicht
sonderlich spannend erzidhlen

Also, folgenden Witz hat uns eine Kunstliche Intelligenz erstelit. Der ist so
mies, dass er irgendwie schon wieder gut ist:

Was passiert, wenn man Cola mit einer Batterie mischt?
Man bekommt ein elektrisierendes Getrank!
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Dle Nutte und der BOZZ

Hey, Nutte,
gib mir
dein Brot!

Sehe gerade,
es schimmelt schon.
Kannst du doch haben.
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Hm ... danke. Mapf, mapf. Sehr lecker.

Du weil’t sicher: Von nichts kommt nichts,

Ich bin reich!! Und ich scheiR auf alles! (Ich steige
' nachts
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Ralf Schumacher!

Hey, willst du wissen, wie viel

) ot
- dein Auto wert ist*

Auf dem Weg zur Arbeit springt einem Programmierer ein Frosch
entgegen. "Ich bin eine verzauberte Prinzessin, kil mich."

Der Frosch wird in die Jackentasche gesteckt. In der Mittagspause quakt
es wieder. "Bitte, bitte, ki3 mich, ich bin eine verzauberte Prinzessin."
Keine Reaktion. Als er abends in der Kneipe den Frosch vorfuhrt, wird

der Programmierer gefragt, warum er den bettelnden Frosch nicht erhoért?

Antwort: "Fur eine Freundin habe ich keine Zeit, aber einen sprechenden

Frosch finde ich cool..."

»
-
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