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Ausgabe 40 — Lies das bisher inhaltsreichste Heft. Viel SpaR!

Hey, suchst du eine Zeitschrift voller perfekter Leute, die immer alles konnen,
alles richtig machen und standig bestens gelaunt sind?

Sorry — das sind wir nicht.

Aber vielleicht hast du trotzdem Lust, uns eine Chance zu geben.
Die Freie Selbsthilfe e.v

SchumannstraBe 1

33803 Steinhagen

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

11. Wochen der seelischen Gesundheit - vom 26.09. bis 11.10.2025

Zum elften Mal veranstaltet das Gutersloher Bindnis gegen Depression e.V.
in Kooperation mit der BIGS und weiteren Partnern die ,WWochen der
seelischen Gesundheit®. Vom 26.09. - 11.10.25 wird das Thema ,seelische
Gesundheit* mit vielfaltigen Veranstaltungen in das Bewusstsein der
Offentlichkeit gertickt.

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

Zudem erhalten Besucherinnen und Besucher einen Uberblick tiber
Hilfsmdglichkeiten. Die Veranstaltungen richten sich sowohl an die
Blrgerinnen und Burger aus dem Kreis Gutersloh als auch an Fachleute.

Wie ich ICH wurde: Der Weg meiner Traumaheilung
- Lesung am Dienstag, den 30.09.25 um 19:30 Uhr

Was ware, wenn unsere schlimmsten Erfahrungen uns nicht mehr
kontrollieren wirden? Wenn sie uns nicht mehr in unserem taglichen Leben
beeinflussen wirden und wir in der Lage waren, freie Entscheidungen zu
treffen und unsere Beziehungen nicht mehr zu belasten?

Das Geflihl, das eigene Leben nicht kontrollieren zu kénnen und immer
wieder die gleichen unglnstigen Entscheidungen zu treffen, ist Kathie Kleff
sehr vertraut. Als erfolgreiche Radiostimme litt sie bis zur Mitte ihres Lebens
unter den Folgen ihrer traumatischen Kindheit, ohne es zu wissen. Anstatt
aufzugeben, machte sie sich auf in den Kaninchenbau, um ihr eigenes
Trauma besser zu verstehen, endlich zu integrieren und somit in die Heilung
zu bringen.

In ihrem Buch ,Wie ich ICH wurde® teilt sie ihre persdnliche Reise und zeigt,
wie sie es geschafft hat, die Spirale ihrer Traumafolgen zu verlassen.



Von Depressionen und Essstérungen bis hin zu Panikattacken — Kathie Kleff
hat alles erlebt und kennt das Gefiihl, von sich und der Welt entfremdet zu
sein. Dank ihrer Erfahrung und ihres Wissens als traumasensibler Coach hat
sie Wege gefunden, ihr friihes Bindungs- und Entwicklungstrauma in
gesunde und stabile Beziehungen zu verwandeln, ihre Vergangenheit zu
integrieren und ihr Leben wieder in die Hand zu nehmen.

Die Lesung findet innerhalb der 11. Wochen der seelischen Gesundheit am
Dienstag, den 30.09.25 um 19:30 Uhr in der Stadtbibliothek Giitersloh statt.
Das Angebot ist kostenfrei, Spende erwiinscht.

In den sauren Apfel beiRen — Wissenswertes zum Thema Essstérungen
Vortrag am Donnerstag, den 09.10.2025 um 19:00 Uhr

Im Fokus der Veranstaltung werden verschiedene Formen der Ess-Sucht
stehen. Diese sind gekennzeichnet durch eine vermehrte Aufnahme von
Nahrung. Es kommt zu Kontrollverlusten in Bezug auf das Essen, aber es
werden keine kompensatorischen Gegenmalnahmen genutzt wie das
Erbrechen, Sport oder Abfliihrmittel. Binge Eating, Grazing und das Night-
Eating-Syndrom sind haufig vorkommende Formen der Ess-Sucht. Bei einem
Binge-Eating treten Essanfalle meist groRerer Mengen auf. Es gibt aber auch
Menschen, die kontinuierlich Gber den Tag hinweg kleine Mengen essen
(Grazing oder Nibbling) oder unter nachtlichen Essattacken leiden. Es
handelt sich um komplexe und multifaktorielle Stérungen, die haufig schon
langer bestehen. Je nach Auspragung stellt die Symptomatik auch eine
Ursache fiir kdrperliche Erkrankungen dar, zumeist durch das Ubergewicht.
Ziele einer psychosomatischen Behandlung sind die Normalisierung des
Essverhaltens, die Behandlung kérperlicher Folgeerscheinungen und die
Beeinflussung zugrundeliegender Schwierigkeiten. Maike Czekala, Arztin in
der Klinik fir Psychosomatische Medizin und Psychotherapie am LWL-
Klinikum Gutersloh, wird in ihrem Vortrag hilfreiche Infos zu den
Krankheitsbildern, der Diagnostik und der Therapie geben.

Ebenfalls eingehen wird sie auf Zusammenhange mit einigen anderen
psychischen Erkrankungen, die in einer Psychotherapie mitbedacht werden
missen.



Der Vortrag findet innerhalb der 11. Wochen der seelischen Gesundheit am
Donnerstag, den 09.10.25 um 19:00 Uhr in der IKK classic, Wiedenbrlcker
Stralde 41 in Gitersloh (Eingang vom Sidring) statt. Das Angebot ist
kostenfrei, Spende erwlinscht.

Informationswochen zum Thema ,seelische Gesundheit® in der BIGS
Von Freitag, den 26.09. bis Freitag, den 10.10.2025

Im Rahmen der 11. Wochen der seelischen Gesundheit sind in der BIGS
vielseitige, kostenfreie Informationsmaterialien zum Thema ,seelische
Gesundheit” erhéltlich.

Neben Handlungshilfen zum eigenen Umgang mit der seelischen Gesundheit
werden wir fur Interessierte, Betroffene sowie Angehdrige in der BIGS
unterstitzende Informationen zur seelischen Gesundheit in Form von
Broschilren sowie regionale und Gberregionale Unterstitzungsangebote
zusammenstellen. Bei individuellen Fragestellungen recherchieren wir auch
gerne fir Sie. Ebenso haben Sie die Mdglichkeit in zahlreichen Blchern zu
diesen Themen zu stébern oder diese Uber die Stadtbibliothek auszuleihen.

Sie finden uns wahrend unserer Offnungszeiten in der 1. Etage der
Stadtbibliothek, Blessenstatte 1 in Glitersloh. Telefonisch sind wir an den
Offnungstagen schon ab 10:00 Uhr unter der Telefonnummer 05241-85 28 82
zu erreichen.

Offnungszeiten der BIGS:

Di, Mi, Do, Fr 11:00 - 13:30 Uhr

Do 14:30 - 16:30 Uhr

Das komplette Programm flir die Wochen der seelischen Gesundheit finden
Sie auf der BIGS Homepage unter https://www.kreis-
guetersloh.de/themen/gesundheit/bigs-gesundheit-selbsthilfe/aktuelles/

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




Spielfilme und Dokumentationen uber psychische Erkrankungen

Schon zahlreiche Filme und Dokus wurden im bambi-Filmkunstkino Gutersloh
gezeigt, alle mit dem Fokus auf Menschen mit psychischen Erkrankungen.
Oft autobiografisch oder dokumentarisch begleitend, wurde sich innerhalb
unterschiedlichster Filmgenres mit dem Thema Psyche auseinandergesetzt.
Die Veranstaltungsreihe ,Psyche und Film“ des bambis und des Recovery
Colleges Gutersloh-OWL mit Unterstitzung des LWL-Klinikums Glitersloh
erfreut sich seit vielen Monaten grol3er Beliebtheit.

Teil der Veranstaltungen sind nicht nur stets wechselnde Filme, sondern
ebenso der im Anschluss stattfindende Austausch mit Fachkraften aus dem
psychosozialen beruflichen Kontext. Zuschauerinnen und Zuschauer haben
so die Mdglichkeit sich mit den anwesenden Psycholog:innen und
Psychotherapeut:innen Uber den Film und die dort gezeigten Erkrankungen
und Problemstellungen auszutauschen und zu informieren. Dabei steht unter
anderem der Arztliche Direktor des LWL-Klinikums Prof. Dr. Klaus-Thomas
Kronmdller fur den Diskurs am Filmabend zur Verfugung.

Psychische Erkrankungen gewinnen in unserer Gesellschaft immer mehr an
Relevanz. Depressionen, Angsterkrankungen oder Suchtproblematiken
gehoren zu den grolten Volkskrankheiten unserer Zeit. Und dennoch ist das
Stigma, das mit psychischen Problemen verbunden wird, nach wie vor grof3.
,Uber die unterschiedlichen Krankheitsbilder aufklaren und die Thematik in
die Mitte der Gesellschaft bringen, ist uns eine Herzensangelegenheit. Das ist
Uber Spielfiime und Co. nattrlich besonders nachhaltig und anschaulich zu
erreichen”, erzahlt Prof. Dr. Klaus-Thomas Kronmitiller.

Nach der Sommerpause startete ,Psyche und Film* in das Herbstprogramm.
Seit Anfang September gibt es wieder neue Filme im bambi zu sehen. Aktuell
wird am 5. November um 19 Uhr der Film ,20.000 Arten von Bienen“ sowie
am 3. Dezember um 19 Uhr ,GriiRe vom Mars® gezeigt, bei dem auch die
Regisseurin Sarah Winkenstette zu Gast sein wird. Kinokarten kénnen an der
Abendkasse erworben werden.

Veranstaltende sind: bambi Filmkunstkino, Recovery College Gutersloh-OWL
in Kooperation mit dem LWL-Klinikum Gitersloh und Férderung der
Burgerstiftung Gutersloh.



PSYCHE UND FILM

Interessante Filmabende mit Austausch
September bis Dezember 2025 - bambi Filmkunstkino

Heldin

Pflegefachkraft Floria arbeitet
mit groBer Leidenschaft und
Professionalitat in der Chirurgie
eines Schweizer Kranken-
hauses. Bei ihr sitzt jeder
Handgriff und sie hat selbst in
Stresssituationen immer ein
offenes Ohr fir ihre Patient:
: © innen - idealerweise. Doch in

i der harten Realitdt ihres oft
schwer kalkulierbaren Alltags sieht das meist anders aus. Als Floria
an diesem Tag ihre Spatschicht antritt, fallt auf der voll belegten,
unterbesetzten Station eine Kollegin aus. Ihr passiert ein
verhangnisvoller Fehler und die Schicht droht, vollig aus dem Ruder
zu laufen. Ein nervenzerrender Wettlauf gegen die Zeit
beginnt! Regisseurin Petra Volpe greift mit HELDIN ein
brandaktuelles Thema auf. Laut WHO ist der weltweite Mangel an
Pflegekraften ein globales Gesundheitsrisiko. In Deutschland
kénnten nach Angaben des Statistischen Bundesamts bis 2029 rund
260.000 Pflegende fehlen. Der Film ist zugleich eine respektvolle
Hommage auf alle Pflegekrafte sowie ein packendes Pladoyer fir
mehr Menschlichkeit und soziales Engagement.

In die Sonne schauen
Mittwoch, 01.10.2025 19 Uhr

Das epochale Drama von
Mascha Schilinski erzahlt von
§ vier Frauen aus
unterschiedlichen Epochen,
deren Leben auf unheimliche
Weise miteinander verwoben
sind, weil sie alle auf einem
abgeschiedenen Vierseitenhof in
der Altmark leb(t)en. Die Wande
; atmen seit Uber einem
Jahrhundert das Leben der Menschen, die hier wohnen, ihren
Geschmack, ihr Sein in der Zeit. Jede der vier Frauen erlebt ihre
Kindheit oder Jugend auf diesem Hof, doch wahrend sie stets ihre
eigene Gegenwart durchstreifen, offenbaren sich ihnen Spuren der
Vergangenheit - unausgesprochene Angste, verdréngte Traumata,
verschittete Geheimnisse. Ein Film, der sich tief in unsere
Wahrnehmung bohrt und die Sensation dort inszeniert, wo das
Empfinden am flichtigsten ist: im schnell verblassenden Gefiihl von
Zeit.

Im Rahmen der Wochen der seelischen Gesundheit.
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20.000 Arten von Bienen
Mittwoch, 05.11.2025 19 Uhr

+~Warum wisst ihr, wer ihr seid,
und ich nicht?" Sensibel und im
realistischen Stil erzahlt der
spanische Coming-of-Age-Film,
wie ein Sommerurlaub die Gen-
derdysphorie einer Acht-
jahrigen zum Vorschein bringt,
als die Kinstlerin Ane und ihre
drei Kinder die Verwandtschaft
in einem baskischen Dorf
besuchen. Der auf der Berlinale mit einem Silbernen Baren
pramierte Film zeigt zwar gesellschaftliche Widerstdande gegen
geschlechtliche Vielfalt, ist aber letzten Endes eine sehr beriihrende
Empowerment-Erzédhlung. Das Kinodebliit der im Baskenland
geborenen Regisseurin Estibaliz Urresola Solaguren erzahlt subtil
von der Phase zwischen Selbstfindung und Anerkennung im Leben
eines gender-diversen Kindes.

GriBBe vom Mars
Mittwoch, 03.12.2025 19 Uhr

Tom ist zehn und anders als die
anderen Kinder. Er mag keine
Verande-rungen, keine Dinge,
die rot sind, und alles Laute wird
ihm rasch zu viel. Sein
Spezialgebiet ist der Weltraum.
Am liebsten lauft er in seinem
Astro-nautenanzug herum, in
schwierigen Situationen gerne
! auch mit Helm. Als seine Mutter
Uberraschend nach China muss, soll Tom flir sechs Wochen mit den
beiden Geschwistern Nina und Elmar zu Oma und Opa aufs Land
nach Lunau ziehen. Fir Tom eine Katastrophe. Die Regiearbeit von
Sarah Winkenstette basiert auf der gleichnamigen Romanvorlage
von Thomas Méller und Sebastian Grusnick. Es ist ein Film fir die
ganze Familie — Uber die groBen Ziele eines AuBenseiters, dessen
Andersseins gleichzeitig seine heimliche Starke ist und der zwei
Generationen zusammenbringt, die sich zunachst wie Wesen von
fremden Planeten gegenuberstehen.
Zu Gast: Regisseurin Sarah Winkenstette.

Das Recovery College Gutersloh-OWL kommt in die Stadt und prasentiert in Kooperation mit
dem LWL-Klinikum Gutersloh und dem bambi Filmkunstkino Gutersloh in regelmaBigen
Abstdnden Filme zu Themen der seelischen und psychischen Gesundheit, der Hoffnung und
der Zuversicht. Im Anschluss an den  Film kdnnen Zuschauer:innen, Expert:innen aus
Erfahrung und Menschen mit fachlicher Expertise gemeinsam zu den jeweiligen Themen ins
Gesprach kommen.

Gefordert wird dieses Projekt durch die Blrgerstiftung Gutersloh.
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»DER MENSCH IST NUR DA GANZ MENSCH, WO ER SPIELT« (Friedrich Schiller)

Am 18. Juni und 26. Juni moderierten Christian Dorn (Die Freie Selbsthilfe
im Kreis Gutersloh) und Nicole Zielke (Theaterwerkstatt Bethel) zum ersten
Mal gemeinsam einen Kreativ- und Spielworkshop im Rahmen des
»Recovery College Bielefeld« in der Theaterwerkstatt Bethel in Bielefeld. Bei
der Gestaltung der Kursangebote der Recovery-Colleges spielt die Expertise
von Peers eine wesentliche Rolle, um Menschen auf ihrem Weg der
Genesung und zu einem selbstbestimmten Leben zu unterstiitzen. Daher
arbeiten im Rahmen von Recovery Colleges Expert:innen, die selbst
Erfahrungen mit seelischen Krisen bzw. psychischen Erkrankungen
(gemacht) haben mit Expert:innen aus anderen Lebens- und
Arbeitskontexten zusammen, um Kurse zu gestalten, die die individuellen
Gesundheitskompetenzen starken.

Ganz nach der Playing Arts-Philosophie, einen eigensinnigen, kreativen,
zweckfreien, zwanglosen und offenen Gestaltungsraum zu ermaoglichen,
haben Christian Dorn und ich angeregt durch unsere Lebens- und
Berufserfahrungen Impulse fir ein gemeinsames Workshopangebot
zusammengetragen. Fir die Ankommensrunde hatte Christian Dorn zu
beiden Terminen seinen Redeball »Wuschel« mitgebracht, den er auch in
der Begleitung und Moderation seiner Selbsthilfegruppe in Gltersloh
verwendet. Danach hatten wir beide Impulse aus Kunst, Literatur,
Geschichte, Wissenschaft und Philosophie vorbereitet.
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Nach einem Austausch zu den Impulsen verfolgten die ca. 7-8
Workshopmitwirkenden alleine oder in Kleingruppen ihre eigene kreative
Spur. So entwickelten wir z.B. eine Szene inspiriert von einem Bild der
Titanic zu einer turbulenten Schiffsfahrt nach Helgoland, oder ausgehend
von einem Galaxie-Bild versuchte eine Figur in einer Szene, Kaufer:innen flr
ein Flugmodell zu gewinnen, das ins Universum fliegen kann. Wir
zeichneten und kreierten Collagen inspiriert von Kandinsky und Miré und
schrieben eigene Texte zu der fehlerfreundlichen Wesenhaftigkeit des Seins
und zu normierenden Kunstverstandnissen, die sich in den Korper
eingeschrieben haben. Wir staunten nicht schlecht, was in zwei Stunden
Workshopzeit entstehen kann und waren von der Offenheit und Spielfreude
der Mitwirkenden begeistert. Mit einem Abschlusskreis und letzten Worten
fir den Abend beendeten wir unbeschwert und zufrieden die Workshops und
blicken mit Vorfreude auf die noch kommenden Termine am 5. und 24.
September, die jeweils von 17.30-19.30 Uhr in der Theaterwerkstatt Bethel
in Bielefeld stattfinden.

L mo . s
[w]F = ey
Veranstaltung des
Recovery College

Bielefeld

Wer Interesse hat, mitzuwirken, kann sich in der Theaterwerkstatt Bethel
unter theaterwerkstatt@bethel.de oder 0521 144 3040 sowie bei Patricia
Essmann von Bildung und Beratung Bethel unter
patricia.essmann@bethel.de oder 0521 144-6110 kostenfrei anmelden.

Text: Nicole Zielke



Sheateuverkstatt Bethel

Theaterwerkstatt Bethel
Termine von Oktober bis Dezember 2025

»KAFFEEKLATSCH IN DER HEEPER STADTTEILBIBLIOTHEK«
Herzliche Einladung zum Mitwirken
Donnerstag, 2. Oktober | »Heeper Gestalten«
Historisches & Literarisches aus Heepen
Dienstag, 7. Oktober | »Hinterlassenschaft:

A House Full of Stuff«

Kaffeeklatsch Uber Erbschaft, Vermégen &
Gerechtigkeit

jeweils 16 bis 18 Uhr

Stadtteilbibliothek Heepen, Heeper Str. 442

kostenfrei

Wir empfehlen eine Anmeldung zu den Veranstaltungen bei Adelheid Speer
unter: 0521 51-2456 oder
EhrenamtlicheMitarbeiter.StadtteilbibliothekHeepen@bielefeld.de

Im Rahmen des Kooperationsprojektes »Im Dazwischen — Zwischen
Menschen, Sprachen, Erzahlungen und Stadtrdumen« veranstaltet die
Theaterwerkstatt Bethel gemeinsam mit der Stadtteilbibliothek Heepen und
weiteren Kooperationspartner:innen die Veranstaltungsreihe »Kaffeeklatsch
in der Heeper Stadltteilbibliothek«.

Wir laden Sie herzlich zu den unterschiedlichen Nachmittagsveranstaltungen
ein und freuen uns auf spannende Geschichten, bertihrende Gesprache und
inspirierende Begegnungen.

»ALLES FAKE — ODER WAS?l«

Herzliche Einladung zum Mitwirken fir junge
Menschen zwischen 12 und 27 Jahren
Mittwoch, 1. Oktober | 17.30 bis 19.30 Uhr
Theaterwerkstatt Bethel



Gibt es Bielefeld Uberhaupt? Wurde Tupac Shakur von der US-Regierung
getotet? Lebt Elvis? Im Netz und auf verschiedenen Social-Media-Kanalen
verschwimmen wahre Erzahlungen und Lugengeschichten. Sie werden Teil
unserer digitalen und realen Welt. Gemeinsam kommen wir der
Anziehungskraft von Verschwoérungstheorien auf die Spur und schlipfen in
ungewohnte Rollen, um der Verbreitung von Fake auf die Schliche zu
kommen.

Mit dem Workshop startet die neue Spielzeit vom Jugendvolxtheater. Wer
Interesse hat, mitzuspielen, kann sich bei Lisa und Pauli unter 0521 144-3040
oder theaterwerkstatt@bethel.de melden.

» TISCHLEIN DECK DICH«

Herzliche Einladung zum Mitwirken
Dienstag, 7. Oktober | 17 bis 18.30 Uhr
Samstag, 25. Oktober | 10 bis 16 Uhr und
Sonntag, 26. Oktober | 10 bis 13 Uhr
Samstag, 8. November | 10 bis 16 Uhr und
Sonntag, 9. November | 10 bis 13 Uhr Probe
Dienstag, 25. November | 17 bis 18.30 Uhr
Samstag, 6. Dezember | 13 bis 18 Uhr
Sonntag, 7. Dezember | 13 Uhr bis 17 Uhr
Begegnungszentrum Brackwede, Stadtring 52A,
kostenfrei

Im Herbst startet das neue Theaterprojekt zusammen mit der Theatergruppe
»Die Tollkihnen« vom Begegnungszentrum Brackwede. Wir entwickeln ein
Theaterstiick zum Kinder- und Hausmarchen «Tischlein deck dich« der
Briuder Grimm. Ein Marchen, das sich mit familidren Spannungen,
existenziellen Noten, Sehnsiichten und Wiinschen auseinandersetzt, und die
Bedeutsamkeit von Zusammenhalt und Gemeinsinn hervorhebt.

Wenn du Interesse am Theaterspielen und an Marchen hast, dann melde
dich unter 0521 144-3040 oder theaterwerkstatt@bethel.de an.
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ICH DU MIR DIR
Herzliche Einladung zu den Workshops der

Klnstlerischen Kommunikationshilfen fir
Menschen in besonderen Lebenslagen

Donnerstag, 9. Oktober
Donnerstag, 30. Oktober
jeweils 9 bis 15 Uhr
Theaterwerkstatt Bethel
kostenfrei

Nahere Infos und Anmeldung: 0521 144-3040 oder
theaterwerkstatt@bethel.de. Die Termine kdnnen unabhangig voneinander
besucht werden und bauen nicht aufeinander auf.

Wenn Sie sich flir die Bereiche Theater, Musik, Kunst, Tanz oder andere
kreative Ausdrucksformen interessieren und Lust haben, deren Potential
fachlich zu erschliel®en und anzuwenden — oder anwenden zu lassen, sind
Sie herzlich eingeladen. Neben einer Einflhrung in die Konzeption und
verschiedene Anwendungsbereiche bieten die Workshops eigene Zugange
zur kiinstlerischen Kommunikation und den damit verbundenen neuen
Madglichkeiten in der Interaktion mit Betreuten, Klient:innen, Beschaftigten und
Lernenden in verschiedenen Arbeitsbereichen. Keine Vorkenntnisse
erforderlich.

»GEFUHLSKONFETTI«

Ein Spiel-, Theater- und Kreativangebot fiir junge Menschen zwischen 8 und
12 Jahren

Montag, 13. Oktober bis Mittwoch 15. Oktober jeweils 10 bis 14 Uhr
Stadtteilbibliothek Dornberg, Wertherstr. 436

kostenfrei

Meldet euch bis zum 6.10. bei Susanne Stelbrink von der Stadtteilbibliothek
Dornberg an: Freundeskreis.Dornberg@web.de
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Springt dein Herz manchmal im Dreieck? Fahren deine Gefiihle Achterbahn
und alles wirkt wie ein groRes Kuddelmuddel? Gefiihle sind manchmal
schwer zu fassen, geraten manchmal aufer Rand und Band oder kénnen
einen Uberwaltigen. Alle Gefuhle sind wichtig und gehéren zu uns dazu. Wir
mochten mit euch Geschichten zu unterschiedlichen Gefiihlen entwickeln, mit
Stift, Pinsel und Farben arbeiten und durch Spiel- und Theateriibungen in
verschiedene Geflhle reinschlipfen. Wenn ihr gerne lest, Geschichten
entwickelt, bastelt, Theater spielt oder euch anders kreativ austoben mochtet,
kommt vorbei!

ZUR MAGIE DES LESENS

Herzliche Einladung zum Mitwirken

Freitag, 24. Oktober | 18 bis 19.30 Uhr
Stadtteilbibliothek Sennestadt, Elbeallee 70
kostenfrei

Wolltest du auch schon mal wissen,
was andere Leser:innen gerne
lesen? Wolltest du dich mal im
Vorlesen ausprobieren? Zum
»Bibliothekstag« treffen wir uns am
frihen Abend in gemutlicher Runde
bei Snacks und Getranken.
Zusammen tauchen wir in ganz
verschiedene Bicherwelten ein.
Klassisches, Historisches, Teen
Romance, Fantasy, Krimi, Mangas,
Roman, Lyrik — alles ist dabei und
vielleicht entdeckst du ein neues
Lieblingsbuch!

Wer selbst gerne etwas vorlesen
mochte, kann sich bis zum 3.10.
unter theaterwerkstatt@bethel.de
oder 0521 144-3040 melden.
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»CLASH! — EINE EINFUHRUNG IN INKLUSIVE UND DIVERSE
THEATERARBEIT«

Herzliche Einladung zum Mitwirken

Montag, 3. November bis Mittwoch, 5. November jeweils

9 bis 16.30 Uhr

Theaterwerkstatt Bethel

kostenfrei

Wir alle sind als Menschen geboren. Darin sind wir gleich. Und doch sind wir
alle anders. Dieser scheinbare Widerspruch birgt unsere gréfiten Potentiale:
einerseits fur die Entwicklung neuer Ideen — andererseits fur Konflikte, die
durch unterschiedliche Perspektiven und Interessen entstehen kénnen. Der
Streit gehort zum Leben wie die Sehnsucht nach Zusammenhailt. In
respektvollen Auseinandersetzungen kann die Vielheit unserer Unterschiede
zum Tragen kommen und Neues ermdglichen. Die Veranstaltung bietet eine
EinfUhrung in den Ansatz des Volxtheaters, der theatralen Arbeit mit
heterogenen Gruppen. Der Workshop findet in Kooperation mit der
Hochschule Bielefeld statt.

»VON HERZEN WUNSCHT«

Herzliche Einladung zur Premiere

Sonntag, 23. November | 15 Uhr
Jugendfreizeitstatte, Heilige Seele 1, Brakel
kostenfrei

Seit Wochen fiebern alle Familienmitglieder diesem Tag entgegen. Der
Kronleuchter wirft warmes Licht auf die liebevoll gedeckte Tafel, der Duft von
frisch gebackenem Kuchen liegt in der Luft. Doch der Schein trigt. Die
voranschreitende Demenzerkrankung von Oma Helga Sr. Fihrt zu
Verunsicherungen und Angsten. Das Alkoholproblem der Tochter Helga Jr.
und das Empty-Nest-Syndrom ihrer Schwester Frieda sorgen fir Zwist und
Zwietracht. Und dann sind da noch die Nachbarn und die Ex-Geliebten...
Fuhlen Sie sich herzlich zum Familienfest eingeladen! In Zusammenarbeit
mit: muvi e.V., den Antidiskriminierungsstellen des Kreises Hoxter und der
Kinstlerin Kathrin Wolters.
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»HAPPY BIRTHDAY STADTBIBLIOTHEK! — EIN BASAR VOLLER MAGIE
UND GESCHICHTEN«

Herzliche Einladung zum Mitwirken
Samstag, 29. November | 11 bis 15 Uhr
Stadtbibliothek Bielefeld, Neumarkt 1
kostenfrei

l‘&'..a 17 [
Die Stadtbibliothek Bielefeld feiert ihr 120-
jahriges Jubildum. Ob Grol3 oder Klein — alle
sind herzlich eingeladen. Kommt hinein in
eine Welt der Fantasie und der Erzahlungen.
Erfahrt Geschichten mit allen Sinnen und
schlupft in verschiedene Figuren. Freut Euch
auf eine Feier voller Leckereien, Lesungen,
Theater, Schreib- und Kreativwerkstatten.
Der Geburtstagsbasar wird gestaltet im
Rahmen des Kooperationsprojektes »Im
Dazwischen« der Stadtbibliothek Bielefeld
und der Theaterwerkstatt Bethel.




»TISCHLEIN DECK DICH«

Herzliche Einladung zu den Auffiihrungen
Samstag, 6. Dezember | 16 Uhr

Sonntag, 7. Dezember | 15 Uhr
Begegnungszentrum Brackwede, Stadtring 52A
gegen Spenden

Erlebt zusammen mit der Theatergruppe »Die Tollkiihnen« die Geschichte
des wundersamen Tisches, der sich auf geheimnisvolle Weise von alleine
deckt, dem Goldesel, der Dukaten spuckt und dem legendaren Knippel aus
dem Sack. Ein Stiick Uber die weitreichenden Folgen von Gier und die
Bedeutsamkeit von Zusammenhalt in Familien.

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

Handwerkerstralle 5

33617 Bielefeld

Telefon: 0521 144-3040

Fax: 0521 144-3042

E-Mail: theaterwerkstatt@bethel.de

Zum Mitwirken ist keine kinstlerische Vorerfahrung notwendig. Und wenn |hr
einen unterstitzenden Bedarf habt, teilt ihn uns ebenso mit. Wir finden einen
Weg.

15



Recovery College Bielefeld

Bielefeld feiert Ero6ffnung des Recovery College — gemeinsames Lernen auf
Augenhohe

Mit einer festlichen Veranstaltung wurde am Dienstag, dem 1. Juli 2025 das
Recovery College Bielefeld eréffnet. Zahlreiche Akteure und viele Gaste aus
Praxis, Politik, Selbsthilfe und Gesellschaft kamen zusammen, um den Start
dieses besonderen Bildungsortes zu feiern, der auf gemeinsame Teilhabe,
Erfahrungsaustausch und ein neues Verstandnis von Lernen im und Uber den
psychosozialen Kontext setzt.

In offenen Kursen und Workshops geht es um Resilienz,

Selbstfiirsorge, Krisenbewaltigung und mehr. Das Besondere:

Angebote werden gemeinsam mit sogenannten Peers — Menschen mit
eigener psychischer Krisenerfahrung gestaltet und geleitet. Lernen findet auf
Augenhohe statt, in einer wertschatzenden und inspirierenden Atmosphare
Das Recovery College steht fur eine Haltung, in der Menschen mit und ohne
psychische Krisenerfahrung gemeinsam lernen — auf Augenhdéhe.

Der Ansatz beruht auf der Uberzeugung, dass Wissen aus Erfahrung ebenso
wertvoll ist wie professionelles Fachwissen. Ziel ist es, Rdume zu schaffen, in
denen personliche Entwicklung, Empowerment und echte Begegnung
maoglich werden — unabhangig von Lebenslauf, aktuellen Lebensumstanden,
Ausbildung oder Diagnose.

Die Grindung eines Recovery Colleges war aufgrund der guten Erfahrungen
in anderen Stadten schon lange Uberfallig. Eine konkrete Umsetzung war
aber zunachst aus Ressourcengriinden nicht maglich. Erst mit der Férderung
durch das nordrhein-westfalische Ministerium fiir Arbeit, Gesundheit und
Soziales (MAGS) und der Moglichkeit, iber den GPV Bielefeld eine
Koordinierungsstelle zu schaffen, wurde der Aufbau nun endlich realisierbar.
Im Rahmen einer GPV-Klausurtagung wurde der Aufbau als eines der
priorisierten Projekte beschlossen. Die weitere Ausgestaltung erfolgte durch
eine breit aufgestellte Vorbereitungsgruppe bestehend aus Menschen mit und
ohne Krisenerfahrung, Fachkraften aus unterschiedlichen Institutionen und
zivilgesellschaftlich Engagierten.
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Die Eréffnung am 1. Juli fand in einem offenen, festlichen und
musikbegleiteten Rahmen statt. Nach einem Sektempfang begriRte die
Regiegruppe des Recovery Colleges die Gaste und stellte die Idee und das
Konzept vor. In einem Interview mit Ingo Nirnberger, Sozialdezernent der
Stadt Bielefeld, wurde die Bedeutung des Projekts fiir die Stadt
hervorgehoben.

Erfahrungsberichte aus der Regiegruppe gaben Einblick in die Entstehung
und Motivation hinter dem Engagement. Weitere GruRBworte kamen unter
anderem von Vertreter*innen des Vereins fur Psychiatrie Erfahrenen (VPE),
Dr. Martin Reker (Oberarzt EvKB), Sabine Jacobs (Bethel.regional) sowie
dem Recovery College Gutersloh. Eine kurze Theaterszene und ein offener
Austausch an Stehtischen rundeten das Programm ab.

Trotz groRer ideeller Unterstitzung war die finanzielle Basis bisher leider
schmal: Die bislang einzige konkrete Projektférderung aul3er der
Koordinierungsstelle, durch die Aktion Mensch, in Héhe von 10.000 Euro
ermoglichte wichtige erste Schritte. Die Umsetzung erfolgte groftenteils
durch ehrenamtliches Engagement — getragen von der Uberzeugung, dass
Teilhabe und Veranderung auch unter schwierigen Rahmenbedingungen
madglich sind.

,Das Recovery College Bielefeld ist eine echte Graswurzelbewegung®, so die
Vorstandin des GPV Sabine Jacobs. ,Was wir hier geschaffen haben, ist aus
personlicher Initiative, Vertrauen und der Zusammenarbeit ganz
unterschiedlicher Menschen entstanden.”

Fir die Zukunft winschen sich die
Beteiligten neben struktureller Absicherung
und finanzieller Forderung vor allem eins:
weiterhin offene Raume flir gemeinsames
Lernen, gelebte Teilhabe und echte
Begegnung auf Augenhdhe.
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Recovery College Gutersloh

Seelische Gesundheit ist lernbar

Bildungsangebote

Oktober 2025 - Marz 2026
Fiir alle Biirgerinnen und Biirger

Auszeit im Winter

Balance im Alltag mit Qigong
Chakra Workshop fiir mehr Energie und Harmonie
Depression

Der eigenen Spur folgen

Die innere und duBere Souveranitit s
Entspannt Mann-Sein p
Erholsamer Schlaf

“Fa Z|enworkout

sam wachsen und verstehen A
eine Superkraft?

g@ ’»"W Impulse fur dle Adv
Kreatives Schreiben
Lachyoga

Mach mal Pause

Mut fiir nete. :

Perfektionism 3 e\Kuns : n|cht perfekt zu sein
i eda =Positive Energien!

'krank = abgestempelt?

aben oder gliicklich sein?

Schreiben als Selbsterfahrung

Schreibkurs "Worte"

Selbstfiihrung

Selbstmitgefiihl

Singen hélt gesund

Stark durch die dunkle Jahreszeit

Waldbaden nach der Shinrin Yoku Methode

Walk and Talk

Werte - der Kompass fiir ein erfiilltes Leben

Yoga fiir das Nervensystem

Recovery College Giitersloh-OWL www.rcgt-owl.de
auf dem Gelande des LWL-Klinikums (Haus 55) anmeldung@rcgt-owl.de
BuxelstraBe 50, 33334, Gltersloh Telefon: 0151-18 73 17 12




Recovery Treff

Mit Eckhard Sallermann, Iris Ténsfeuerborn und Hans Bentlage

12.10.2025, 26.10.2025,
09.11.2025, 23.11.2025,
07.12.2025, 21.12.2025,
04.01.2026, 18.01.2026,
01.02.2026, 15.02.2026,
01.03.2026, 15.03.2026,
29.03.2026

Ein gemiutliches Zusammensein

Ein Ort der Begegnung

Unter Menschen sein, Austausch, Gesprache, Gesellschaftsspiele
Mentale Gesundheit, Wohlbefinden und Zuversicht

KOSTENLOS

SPENDEN WILLKOMMEN

Recovery College Gltersloh-OWL www.regt-owl.de
auf dem Gelande des LWL-Klinikums (Haus 55) info@rcgt-owl.de
BuxelstraBe 50, 33334 Gitersloh Telefon: 01 51 - 18 73 17 12




Gemeinsam
in die Woche starten

uBer an Feiertagen

Ab 06.0ktober 2025
nicht am 22.12. & 29.12.2025

Tipps und Tricks zum Thema Motivation

Ziele formulieren und umsetzen

Sich gegenseitig Mut machen

Mentale Gesundheit, Wohlbefinden und Zuversicht

KOSTENLOS
SPENDEN WILLKOMMEN

Recovery College Gitersloh-OWL
auf dem Gelande des LWL-Klinikums {Haus 55)
BuxelstraBe 50, 33334 Gitersloh

www.rcgt-owl.de
info@rcgt-owl.de
Telefon: 01 51 - 18 73 17 12




echtZeit Halle Westfalen

MONATSPROGRAMM

wertkreis Giitersloh gGmbH

Unsere gematlichen Raumlichkeiten bieten
taglich einen barrierefreien Platz fir einen
zwanglosen Austausch zu Kaffee und Geback.

Sie kénnen aullerdem an unseren Angeboten teilnehmen,
oder individuelle Informationen zu verschiedenen
Hilfsangeboten erhalten.

Oktober 2025 Unsere Offnungszeiten

Montags, Dienstags und Mittwochs : 12:45-17:15
Donnerstags: 14:00 — 19:00
Freitags: 12:45-17:15
Termine und Veranstaltungen
Jeden Mittwoch  ab 15:00 Uhr Kaffee und Kuchen Kostenbeitrag 1,70 €
Samstag 11.10.°25 10:00-12:00 Uhr  Frihstiicksbrunch Kostenbeitrag 3,50 €
(Anmeldung bis
09.10.2025)

Donnerstag 16.10.'25  16:00 - 19:00 Uhr Kostenbeitrag 2,50 €

"Erntedankabend" in der
echtZeit

. . ) . Abendessen .
Freitag 24.10.°25 17:00 - 19:00 Uhr (Anmeldung bis 22.10.°25) Kostenbeitrag 2,50 €

Donnerstag 30.10.25  16:00 - 19:00 Unr  Halloween- "Gruselfilm"
und kleine Snacks

Kontakt- und Beratungsstelle V\/ﬂa{”\%

«+ Giitersloh

wertKreis ;-

wirken, werken, wohnen

echtz?-ﬁﬁ\“
A —

o
ey
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S
Bild und die Schépfung

Oh! Was ist das nur fiir ein schones Bild?
So todebetriibt, dann st — und doch wild.

Geschwungen dunkelschwarz, dann wieder bunt,
so gelungen eckig — und dann doch rund.

Danke, mein Gott, dass ich das sehen darf!
Ja, sogar ich bin drauf — gestochen scharf!

Da ist Mama, Papa und ich als Kind —
kann sein, dass alle abgebildet sind?

So, viel Leben, so viele Eindriicke —
wie ist das nur moglich? Ich entziicke!

Ja! Alles, was lebt, ist da zu sehen —
welcher Kinstler hat uns das gegeben?

Welcher Meister hat so genial gemalt?
Da sind Meere, Berge — und rundherum Wald.

Die kleinen Dérfer und grof3en Stadte,
Eislandschaften und die Wistensteppe.

Niemals werde ich das Bild vergessen,
alles auf dem Bild ist abgemessen.

Ein schones Spiel zwischen Schatten und Licht —
Es ist da — woher kam es eigentlich?

Der Moment beim Betrachten — wird es klar:
Es ist wahr, es bleibt — ach, wie wunderbar!

Gerahmt durch ein funkelndes Sternenzelt —
unsere schone gemeinsame Welt.

Alles, was einmal war und noch sein wird,
alle gewinnen — und keiner verliert.
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Was ist im Innern eines Menschen

Das schone Heulen der Eulen —
Was geschieht nur, wenn wir trdumen?

Was ist dieses Ding genannt ,Zeit“?
Ach, das Leid der Verganglichkeit!

In des Wahrheit Sein-Verstecken
Kann ich doch Hoffnung entdecken.

Und wo wohnen die Erinnerungen?
Sicherlich in der DA&mmerung.

Ja? Wo wohnen die Gedanken?
Kann man an ihnen erkranken?

Gedanken! Wohnt da der Wahnsinn?
Wahrhaftig — in uns allen drin?

Wahnsinn! Wahnsinn! Wahnsinn, der tobt!
Nein, Kinder — bleibt bitte gelobt!

Die liebe Vernunft muss da sein —
Nein, Vernunft, lass uns nicht allein!

Ja, Vernunft, wir halten dich fest —
Wir leben in Gott, seinem Test!

Oder nicht? Doch, doch — sicherlich!
Ja, ich sehe das Wahrheitslicht.
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Und es ist fiir alle Menschen —
Auch die, die im Chaos kampfen.

Deswegen die Wahrheit nicht sehen —
So wird Gott sie ihnen geben.

Ja, bisweilen sicherlich erst —
Alle sind vernlnftig — wie war’s?

Nur monoton und langweilig —
Und dadurch auch so kurzweilig.

Es ist halb Licht und halb Schatten,
Dass wir Menschen nicht ermatten.

Und stets in Bewegung bleiben,
Um Gott das Schauspiel zu zeigen.

Veranderung — das ist Leben!
Lasst uns zusammen bewegen!

Lasst uns das alle so machen —
Zusammen weinen und lachen.

Weil wir uns dann besser spliren
Und die Herzen sich beruhigen.

Howw Mondschein



Intuitives Visionboard

Liebe Leser!

Wir sind die Selbsthilfegruppe ,Double Trouble® aus
Gutersloh. Einige von euch haben sicher schon von
uns und unseren Projekten gelesen. Mittlerweile sind
wir schon einige Jahre dabei.

Als Gruppenprojekt haben wir uns dieses Jahr mit
dem Thema VISIONBOARD beschaftigt. Jedoch
haben wir uns nicht mit dem typischen Visionboard,
so wie viele es von euch kennen, sondern mit dem
»Intuitiven Visionboard“ auseinandergesetzt.

Das heildt, wir haben ein Visionboard aus dem Moment heraus gestaltet
(was jedoch auch Ziele in weiterer Ferne beinhalten kann).

Beim intuitiven Visionboard wird der Verstand einfach einmal ausgeschaltet.
Wir handeln aus dem ,hier und jetzt* heraus; also spontan und nach Gefihl.

Hier seht ihr einige Bilder, die an diesem Nachmittag entstanden sind:
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Falls ihr es

zu Hause einmal
selbst ausprobieren
mochtet,

so habe ich hier
eine kleine Anleitung
flr euch:

Ihr bendtigt:
alte Zeitschriften, buntes Papier, einen Karton zum aufkleben, Schere,

Kleber, bunte Stifte, gerne alles, was ihr sonst noch kreativ verarbeiten wollt.

Wie gestaltet man ein intuitives Visionboard?
-Beginnt mit dem Herausreifl’en aus Zeitschriften
-Sucht euch Bilder, Formen, Farben, Worter
-Alles was euch anspricht und euch gefallt
-Zeitvorgabe: 30 Minuten
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Versucht euch wirklich an die
Zeit zu halten und stellt euch
der Einfachheit einen Wecker.

Warum nur 30 Minuten?

Wenn ihr euch langer damit
befasst, schaltet sich irgendwann
\ % euer Verstand ein.

Reil3t die Blatter beim
Heraussuchen heraus, weil wenn
wir eine Schere benutzen, dann
arbeitet unsere Verstand-
Gehirnhalfte.

Und dieses wollen wir ja vermeiden.
Wir wollen wirklich nach Intuition
entscheiden.

Habt ihr eure Bilder zusammen, legt
diese erst einmal beiseite.
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; 31.8.25

; NatUrlich
vesser leben.

@ e ////// / //////

&
esundhen
im Mittelpunkt

verindern. 1Cls B
Alle ird SIS TSI ISV

Nun holt ihr euch euer
Arbeitsmaterial.

Ihr dirft nun auch die Schere
benutzen. :-)

-Fangt an zu schneiden,

reiRen, kleben, schreiben, malen
-Es gibt kein richtig oder falsch
-Macht alles, was sich gut anfihlt

Wenn ihr euer Bild gestaltet habt,
dann habt ihr erst einmal

eine kleine Pause verdient.
Kocht euch einen Tee und
nehmt euch eine kleine Auszeit
von eurem Bild.
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Jetzt wird es interessant. Was fallt euch an eurem Bild auf?
Gibt es vielleicht Motive die wiederkehren, oder zusammenhangen?
Sind Motive oder Texte von besonderer Bedeutung flir euch?

Welche Farben dominieren?

Noch ein Tipp: Googelt doch einfach mal, was die Motive oder Farben
bedeuten konnten.

Alles Liebe und bis nachstes Jahr!

Eure Karin
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Ein verlorener und ein schéner Tag

Oder: Wie ich einen Tag an die Bahn verlor und einen an das schone
Leben in Luttich.

Der Reisende dachte sich, dass es doch schon sei, sein Deutschlandticket
auf einer Strecke zu nutzen, die nach Deutschland hinausflihrt. Wer das
auch mal machen méchte, dem sei gesagt, dass man sich gut informieren
sollte, auf welchen Strecken das Ticket im Ausland gilt. Littich war das
Ziel und der Reisende schwort bei Gott, dass er nie, NIE, NIE groliere
Probleme mit der Bahn gehabt hat. Bis zu diesem Tag:

Luttich sollte es sein und man schaute sich zuvor eine Route aus: 06:20
Uhr sollte es losgehen, um 12:50 Uhr sollte man ankommen. Sollte.

Es fing schon damit an, dass einen auf dem Weg zum Bus die Natur
lockte, wo sie nicht sollte. Als man dann von der Toilette der nachsten
Tankstelle kam, konnte man erst den nachstmaoglichen Bus nehmen.
Als man dann am Paderborner Hauptbahnhof den RRX nach Hamm
nehmen wollte (Umstiege waren in Hamm, Ménchengladbach und
Herzogenrath), standen dort schon viele Leute (unter anderem ein
Zugbegleiter) und warteten.

Der Zugbegleiter war am telefonieren (offensichtlich mit der Leitstelle) und
man horte, dass die Bahn offenbar zaubern konnte: Da war der RRX in
Kassel gelistet, aber nicht auf dem Gleis gewesen... Aber irgendwie
zauberte die Bahn nochmal und schon 20 Min. spater konnte man nach
Hamm und war froher Dinge, den Zug noch zu erreichen. Zu(g) frih
gefreut.

Der Zug hatte im Bahnhof schon eine halbe Stunde gestanden, bevor er
losfuhr und dann hat der Zug auch nicht die volle Kraft gefahren. Der
Zugflihrer sprach schon hérbar entnervt in die Lautsprecheranlage und zu
allem Uberdruss kam noch hinzu, dass in Gelsenkirchen beim Stellwerk
eine Weiche geklemmt hat und wir deshalb am Essener Hauptbahnhof
aussteigen mussten.

Der nachfolgende Zug sollte bis Herzogenrath durchfahren — Er fuhr nur
nach Erkelenz. Hiel3, dass man in Erkelenz aussteigen musste um nach
Aachen Hbf zu fahren, wo man dann in einen belgischen Zug steigen
musste.
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Fakt war: Man kam erst gegen 21:00 Uhr am Nachtlager an. Zuvor hatte
man aber noch ein schénes Sightseeing mit ungeplantem Schwarzfahren.

In Belgien liebt man es mehr bargeldlos wie in Deutschland und das ist
fatal, wenn man ausserhalb der Geschaftszeiten am Bahnhof ist. Aber
Lattichs Bahnhof Guillemnis (wovon ich bis heute nicht weil}, wie man es
genau ausspricht) ist die schonste Visitenkarte, die man als Bahnhof
haben kann. Littich zeigte sich im halbdunklen von seiner schdonsten
Seite. Im Bus fuhr man an der beleuchteten Oper und dem Theater vorbei.
Und natlrlich an den beleuchteten Maasbriicken...

Empfangen wurde ich von Dominique, dem Gastwirt. Und von einem
modrigen Gestank im Flur, den das Gemauer des alten Hauses
ausdlnstete. Sieht man von der Terrasse ab, war die Bleibe aber schon.
Ungewohnt war es, mit dem Gastwirt an einem Abendtisch zu sitzen, aber
das ist wohl die belgische Gastfreundschaft...

Das Bett war schon, das Zimmer auch und ich liel mich mit Buch und
Podcast in das Reich der Traume gleiten...

Am nachsten Morgen weckte mich die Sonne und ich frihstlckte. Das
Frihstick bestand aus zwei Wraps, die ich aus einer To-good-to-go-Tlte,
die ich mir in einem Carréfour-Supermarkt vom Bahnhof geholt habe,
packte.

Mein Blick schweifte zur unverbaubaren Mauer auf die Terrasse und sagte
mir: Gehe! Gehe raus in die Stadt! Nun muss man sagen, dass der
Reisende vor seiner Abfahrt sich (iber den OPNV in Littich infomierte. Die
Verkehrsgesellschaft von Littich hatte auf seiner Website einen
Liniennetzplan zum Download — von 2015. Kein Problem, dachte der
Reisende, das wird seine Griinde haben und es soll ja auch sein, dass
solche Plane jahrelang unangetastet bleiben. Hier nicht. Hier wurde ich
belehrt, dass es doch auch mal besser ist, seinen digitalen Kompass zu
benutzen, als sich auf ein Stlick Papier zu verlassen.

Und das ging die ganze Reise so, weil an dem Plan stimmte - gar nichts.
Also, war ich so mutig und habe mir alles erlaufen: Ergebnis: An diesem
Samstag habe ich tUber 44.000 Schritte auf meinem digitalen Begleiter
gehabt.
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Was einem in belgischen
Supermarkten auffallt, ist, das
manche Dinge viel billiger sind
(Trappistenbier 2x so billig, fehlt
ja auch der Zoll, vom festen Brot
ganz zu Schweigen), andere
Dinge sind komischerweise
doppelt so teuer, als
sortengleiche Waren (Die selbe
Menge der gleichen Sauce
kostet im Plastikpack doppelt
soviel, wie im Glas).

Nachdem man die Waren
wieder auf sein Zimmer brachte,
ging man zur Maas und von der
Maas ist es eine halbe
FuRstunde in die Altstadt von
Lattich. Dort habe ich mir
vorgenommen, die Altstadt zu
erlaufen, mit dem offiziellen
Tourguide der Stadt. Eine gute
Idee, denn so lernt mal Luttich
lieben.

In dem Guide sind drei Routen
abgedruckt, die wirklich alles
zeigen und nichts verschweigen.
Verschweigen sollte man aber
auch nicht, dass Luttich eine
Stadt ist, die gefahrlicher ist, als
Paris.
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By the way... Jedenfalls habe
ich — das Wetter lie es auch zu
— ALLES gesehen. Alles, das
heildt:

Die weltberihmte Buerentreppe,
eine der gréften Treppen
Europas mit der
danebenliegenden Zittadelle,
samtliche wichtigen Kirchen,
jedenfalls die, die offen waren,
das Prinzenpalais und das
Carré... all das war vor meinen
Augen, unter meinen FiuRen,
unter meiner Zuge...

... denn der Reisende muss ja
auch Essen und Trinken. Der
richtige Reisende will nicht all
inclusive, richtige Reisende will
das Essen vor Ort! Und das
kann sich sehen lassen.

Fast alles, was fir Belgien und
fur Lattich steht, habe ich
probieren kdnnen: Boulet a
Liegéois, eine Art Frikadelle
gewordener Sauerbraten,
Fritten, Bier und auch ein
bisschen Schokolade habe ich
probieren kdnnen.

Der Tag war gut gefillt und man
kam erst gegen 19 Uhr an.

Am nachsten Morgen ging es —
fast reibungslos — nach
Deutschland zurtick.



Eigene Wege gehen

Wir sehen oft nur die Wege die direkt vor uns liegen, oder die andere uns
zeigen. Vielleicht sind sie den Weg schon gegangen.

Der eigene Weg kann aber auch abseits davon liegen, und muss erst
entdeckt werden. Welcher Weg ist der Richtige fiir dich?

Hast du den Mut es herauszufinden, und umzukehren, wenn es doch nicht
der richtige Weg ist?

Vergiss nicht: Es ist dein Leben!

Mein Leben

Mein Leben ist mein Leben Nach meinen Vorstellungen, mit meinen Regeln.
Unabhdngig davon, ob es dir gefallt oder nicht. Ich muss mich fir
Gefiihle, meine Tiefgriindigkeit und Einstellungen nicht rechtfertigen

oder erkldren.
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Ich muss nicht nach deinen Regeln .. funktionieren®. Genauso wenig bedarf
es Anpassung an deine Einstellungen. Ich bin gliicklich iiber meine
Unabhdngigkeit und stolz auf meine Erfolge.

Du bist meinen Weg nicht gegangen, hast nicht dieselben Erfahrungen
gemacht: Nicht meine Erfolge, Niederlagen, Riickschldge. Also hast du
auch nicht das Recht iiber mich zu urteilen, oder mir zu sagen, was ich zu
tun, wie ich zu sein habe.

Es ist mein Leben, meine Zeit. Dariiber entscheide nur ich! Punkt!

Eigenverantwortung - erweitert

Eigenverantwortung heift fiir mich einmal Verantwortung fiir sich und
sein Leben zu ibernehmen - Anstatt sich als Opfer der Umstdnde oder
Vergangenheit zu sehen. Auch schlieft es fiir mich aus, 6riinde gegen
Verdnderung zu suchen. ,Ich wiirde ja gern, aber.."

Nattiirlich gibt es Aspekte die sich nicht einfach dndern lassen, aber auch
hier kann die Einstellung einen Unterschied machen.
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Aus meiner Sicht, und hier liegt eine weitere Schwierigkeit, heift es sich
selbst zu vertrauen. Anders gesagt, nicht auf Bestdtigung oder ein
.Startsignal® von auBen zu warten. Wenn es sich richtig anfiihlt, geh den
Weg. Du darfst dir genauso vertrauen und glauben wie deinen Freunden.
Ich weiB, es kostet viel Mut und Stdrke. Sich den eigenen Zweifeln zu
stellen ist eine Herausforderung. Mit jedem Schritt oder gegangenem
Meter, kann es leichter werden.

Mir geht es keinesfalls dagegen, andere um Hilfe oder Rat zu fragen. Das
ist fiir jeden wichtig und kann eine neue Sichtweise aufzeigen.

z.B. ,Ich wiirde das gerne so und so machen, wie siehst du das?"

Mir geht es eher dagegen, sich bei jedem Schritt abzusichern, obwohl
man den Weg und das Ziel schon kennt.

Es macht keinen Sinn, Trdume oder Pldne aufzuschieben, bis es ein
.Startsignal" oder Wunder gibt, um den 1. Schritt zu gehen. Dann dndert
sich im ungiinstigstem Fall nie etwas.

Sei dir selbst ein Begleiter und Vertrauensperson!

s 8] g i P " Yilsi, Ly R T o (44 Y

wie willst du Ziele erreichen, wenn du dir selbst den Riicken zu drehst?
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Corinna’s Kolumne

Lockdown light?

im Frihsommer lasst die zupackende Kraft von Corona splrbar nach. Es
erfolgen Lockerungen, unfreiwilliger Arrest wird peu a'peu aufgehoben.

Die Café Betreiber und die Gastwirte atmen auf - dirfen wieder arbeiten,
wenn auch maskiert. Der Rubel rollt wieder. Die ersten Schauspieler kommen
aus der Deckung auf die Bihne. Theateratmosphare breitet sich zaghaft aus.
Maske in Blau, in allen méglichen Facetten, Antigone. Theater zu
Coronakonditionen bieten dem Virus die Stirn. Unsere Sportgruppe darf sich
wieder zu rhythmischen Klangen bewegen- das erste Mal nach 6 Monaten,
Schwimmen im See, Urlaubsfeeling, die unbeschwerte Leichtigkeit des Seins.
Spater drehe ich meine Runden im Hallenbad der Schwimmoper.

Hier und da rot-weifl3es Absperrband. Ich und meine Schwimm Ambitionierten
tragen's mit Fassung. Kinder tollen auf dem Spielplatz. Ein fast vertrautes
Bild.

Der Labrador meines Sohnes nimmt ein Bad im Padersee. Wir schicken
Scouby ein Lacheln hinterher. Apropos Padersee, befinde mich in einer
Gruppe mitten im Lachyoga. Barbara hilft uns, unsere Lachmuskeln wieder
auf Vordermann zu bringen.

Die erzwungene Enthaltsamkeit hinterlasst ihre Spuren. Wir stimmen eine
Lachhymne nach der anderen an. Majestatisch zieht der Schwan seine Bahn,
im Gefolge von Blesshiihnern. Nebelschwaden lber'n See. Am satten Grin
des Ufers erleben wir Glicksmomente.

Die Natur wird bunter. Herbststimmung macht sich breit. Das Laub raschelt
unter meinen Schuhen im Haxtergrund. Eine herrliche Landschaft glanzt in
der Sonne.

Mein Fahrrad hinterlasst eine Schneise auf dem mit Gppigem Laub
bedeckten Pfad im Riemekepark.

Inzwischen sind wir im November angelangt. Das Virus ist noch nicht besiegt.
Erneut fluten Horrormeldungen von wieder ansteigenden Infektionszahlen
den Raum.

Statt Lockdown light, Lockdown strong? Cafés Restaurants wieder dicht - the
same procedure - das Kulturleben wieder auf Eis gelegt.
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Veranstaltungen auf den sankt Nimmerleinstag verschoben. Ich zucke
zusammen, ein Coronafall in meinem unmittelbaren sozialen Umfeld.
Querdenker und Montagsdemonstranten befinden sich auch darunter. Wem
soll man glauben? Ich lasse einen Brief in dem Postkasten vor dem Bahnhof
verschwinden. Da steht mit dickem Filzstift geschrieben: Nur Liebesbriefe
einwerfen.

Beim Betreten der Bahnhofshalle werde ich schwermtig. Kein Chor - keine
Aerosole!. Summe den alten Gospel vor mich hin "He's got the whole world in
his hand!" Ich entwerte mein Bahnticket, gehe in Richtung Gleis. "Kommen
Sie mir nicht zu nahe", fahrt mich ein aufgebrachter Fahrgast, der vor mir
steht, an. Registriere die Abstandsmarkierung Abstand halten

Vergangenheit gewiss, leben im Hier und Jetzt! Zukunft ungewiss.

| am back - ich bin zuriick

Ich bin multikulturell- Gber die ganze Erde verteilt- beherrsche alle Sprachen,

| am back, je suis de retour le monde est a moi.Die Welt gehért mir. I've got
the whole world in my hand.

Ich bin unsichtbar - doch nicht uneffektiv - greife die Gesundheit meiner Opfer
an. Im aktuellen Fall, mein Opfer heilit.. ach, lassen wir das, Namen sind wie
Schall und Rauch.

Wichtiger als die Identitat ist, was ich in ihnen anrichte, vortibergehende oder
sogar bleibende Schaden auslése, Long Covid, mein Spezialgebiet. Da
kenne ich mich bestens aus. Mein Opfer klagt iber Unwohlisein,
Erkaltungssymptome kommen hinzu. Schnupfen, Husten Heiserkeit - nichts
Spektakulares! Mein Opfer entschliel3t sich zu einem Test: die Apothekerin
bestatigt das Ergebnis, positiv. Corona, sag ich doch. Jetzt kennt ihr den
Ubeltater. Mein Opfer steigt in das Auto ihres Liebsten. Die Sonne lacht von
azurblauen Himmel. Ich bin zurlck - | am back - Totgeglaubte leben langer.
Deprimiert verlassen die Maskierten das Gefahrt. Zurtick geht's in die
Gemacher des Opfers. Der Liebste zieht von dannen. Nun ist das Opfer mir
ausgeliefert, mit all seinen Unannehmlichkeiten, Isolation, keine Kontakte.
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Mein Opfer steht im Bad vor dem Spiegel, gurgelt mit Salviathymol, mein
Lachen ist frivol! Mein Opfer sieht das Konterfei con Christian Drost4en im
Fernsehen, wahrend einer Talkshow, dessen siiffisantes Grinsen ergiel3t sich
Uber den Bildschirm. Der Herr der Viren gibt sich die Ehre. Sein
Betatigungsfeld, die Charité in Berlin.

Keine Zartlichkeiten, keine Kiisse mehr im Aufzug. Jetzt beginnt mein Reich.
Spater im Bett walzt sich mein Opfer on einer Seite zur anderen, laufende
Nase, verstopfte Schleimhaute, Hustenanfalle. Der Sohn meines Opfers sagt
beschwichtigend am Telefon: "Mama, das wird schon wieder!

Schon einmal wurde ich in einem Beitrag thematisiert. "der ungebetene
Gast", habe mich schon einmal in denselben Kérper meines Opfers
eingenistet. Ich bin unsichtbar!Unberechenbar!

Ein paar Tage spater, mein Selbstwertgeflihl schwachelt, auf einmal komme
ich ins Straucheln. Mein Opfer peilt erneut einen Test an: negativ...
neg....ne...!

Das Corona Virus ist besiegt, doch wars das noch nicht!

In den frihen Morgenstunden zum Wochenauftakt, erfasst sie ein Schwindel,
le Vertige, der Boden schwankt unter ihren FiRen.

Oben der FulRboden - unten die Decke -
die Welt gerat aus den Fugen. La terre
se tourne, die Welt dreht sich. "Das
Innenohr reguliert den
Gleichgewichtssinn", murmelt sie, als
der Schwindel nachlasst. Die Arztin
empfiehlt ihr, bestimmte Ubungen zu
machen, den Kopf rechts, den Kopf links
drehen, Drehung rechts, Drehung links.
Drehung geradeaus!

Im Geiste tanzt sie mit ihrem Liebsten
Wiener Walzer, Drehung links, Drehung
rechts. Sie macht erneut die Ubungen.
Schwindel lass nach!

Derselbe lasst sich noch Zeit.
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Meint ihr, es wird Regen geben?

Lasst uns Uber das Wetter reden. Ab zur alltaglichen Arbeit. Zur Arbeit, um
dort Ubers Wetter zu reden. Und dann wieder bedenklich in den Himmel
schauen und sagen: ,Es kdonnte Regen geben.” Lasst uns mal Gber etwas
anderes reden. Uber Dinge, die uns wirklich betreffen! Auch wenn es
schwerfallt.

Peinlich! Ich konnte nicht mehr. Mein Herz schlug, als wollte es zerreil3en.
Mein Kopf sagte nur: ,Jetzt nicht! Jetzt nicht!* Mein Gesicht hochrot. Meinen
Korper spurte ich kaum noch. Die Sonne knallte durch das Fenster direkt in
den Klassenraum, direkt auf mich, wie ein Spotlicht. Und ich konnte nicht
mehr — ich fing an zu weinen. Drickte meinen Kopf in die verschrankten
Arme auf dem Tisch, damit es niemand bemerkte. Aber alle merkten es. Die
Lehrerin hatte mir eine 5 ins Zeugnis gesetzt. Das bedeutete: Ich bleibe
sitzen. Es wurde noch schlimmer — die Mitschiler umringten mich mit
trostenden Worten. Doch das machte alles nur schlimmer. Weil ich mich so
klein fUhlte. Alle hatten bestanden. Nur ich nicht! Aus lauter Mitleid gab mir
die Lehrerin schlieRlich doch eine 4, damit ich weiterkam. Verdammt, das
war so peinlich! Ich begann, die Schule zu hassen. In der verdammten 5.
Klasse. So peinlich — das vergesse ich mein Leben nicht.

Schon! Der allererste Kuss. Das Licht war gedampft. Es war ein langer Tag
gewesen, wir hatten viel unternommen. Nun war es dunkel. Durch das
Fenster schien hell das Licht des Vollmonds. Ich stand in der Tir, durch die
das Licht fiel, und mein Schatten wurde tief in den Raum geworfen. Und da
sal} sie — auf Opas altem Sessel. Ich trat in den Raum, gerduschlos glitten
meine Socken Uber den Boden. Wollte sie dort schlafen? Einfach so, auf
dem Sessel? Das war nicht gut. lhre schénen schwarzen Haare lagen wirr
Uber ihre Schulter, der Kopf leicht zur Seite geneigt, im weillen Top.
~Jennifer’, sagte ich. Eine kleine Regung war zu sehen. |hr Kopf bewegte
sich. Die Zunge befeuchtete die Lippen. Sie stand nun auf, wie in Trance,
und schaute mir direkt in die Augen. lhre Hande griffen nach meinen.

Sie senkte den Kopf — und driickte ihre Lippen auf meine. Noch wahrend ich
dartber nachdachte, wie dieser Kuss wohl weitergehen wirde, spurte ich
ihre Zunge tief in meinem Mund. Und sie war so wunderschdn. Ich hatte das
schonste Madchen der ganzen Schule bekommen! Ich war 16 Jahre alt.

Jetzt, nachdem ich geschrieben habe, was mir passiert ist, fihle ich alles
viel intensiver.
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|CH HABE DICH ZU GERNE

Kleine Triggerwarnung:

In diesem Bericht geht es am Rande um Prostitution aus Kundensicht.
Sexuelle Handlungen werden jedoch nicht beschrieben, und das Thema wird
respektvoll behandelt.

Ich bin psychisch krank, aber seit vielen Jahren weitgehend stabil. Ich bin
mannlich, 43 Jahre alt — und dies ist mein Erfahrungsbericht.

Vielleicht geht es euch so wie mir. An der Stralle stehend, bei Wind und
Wetter. Frierend, leidend, suchend.

So viele Menschen stromen an einem vorbei Menschen, die nichts von dir
wissen wollen, die sich einfach wegdrehen und dich allein lassen
in all diesem Elend. Und nicht einmal ein Stlick von deinem Flehen sehen.

Und dann kommt die Polizei, die dich vertreiben wollen. Doch man bleibt.
Man gibt nicht auf.

Und man wartet mein ganzes Leben lang. Wartet auf den einen Moment.
Wartet auf den einen Menschen. Auf den einen ehrlichen Gedanken.
Auf diesen einen Moment der Wahrheit. Darauf, dass man seine Gefuhle
auch haben darf.

Und dabei kommt man sich so schmutzig vor. So peinlich. So falsch.
Und bleibt trotzdem. Und wartet auf jemanden, der einen abholt
und einem etwas gibt.

Vielleicht geht es euch so wie mir.

Ich suche nach Liebe. Fragt ihr euch auch oft, was sie ist — diese Liebe?
Und was sie ausmacht? Ich — ja, standig.

Und es gibt eine Form der Liebe, die ich verstehe, die ich greifen kann — in
die rette ich mich: die christliche Nachstenliebe. Ja, die ist gut und gesund.
Dabei Uberspiele ich den Gedanken, dass es vielleicht doch eine Liebe gibt,
die zwei Menschen vorbehalten ist.
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,S0 ein Quatsch!®,

sage ich mir.

»2Alles Erfindung romantischer Dichter.®
Es gibt diese romantische Liebe gar nicht!
So denke ich.

Ich wiinsche mir, dass man dieses Gefiihl in ein Netzwerk einspeist — ein
Netz von Menschen, die es ehrlich miteinander meinen, die sich gegenseitig
helfen und tragen.

Das schafft eine geflihlte Nahe.

Und es funktioniert!

Ja — das ist wahrlich das Beste daran!

Doch diese eine korperliche Nahe... Die Liebe zwischen zwei Menschen...
Kann es sein, dass es sie doch gibt? Und ich mir das nur nicht eingestehen
will?

Die Bordsteinschwalbe, die mir in den Armen liegt, heil3t Marie.
Es war so ein heilRer Sommerabend. Marie wartete wie immer am Bahnhof —

auf jemanden, der sie mitnimmt. Fir 20 €, auf einen Parkplatz.

Aber nicht mit mir, Schatz. Unser Hotelzimmer kostet 100 € die Nacht.
Und sie sollte wenigstens einmal einen fairen Preis bekommen.

Sie héalt mich fest umklammert.

Der Schweild unserer nackten Korper kondensiert leicht unter einem
aufkommenden Liftchen, das durchs Hotelzimmer zieht.

Schon eine ganze Weile liegen wir so. Ein Teil von mir mochte sich aus der
Umklammerung befreien — es ist zu eng. Doch ein anderer Teil hat Angst,
etwas zu verlieren.

Sobald ich mich rihre,

wird ihre Umklammerung fester.

Sie flustert: ,Bleib.”
Und halt mich noch fester.
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Und dieser Moment — er flihlt sich so wunderschén an.
Ein kleiner Augenblick fur die Ewigkeit.

Menschliche, leidenschaftliche Nahe spuren.

Und jemand, der mich wirklich spiren will.

Mich spiren will!

Mich spuren will!

Und das wirklich.

Es ist der Himmel.

So lange war ich der einsamste Mensch der Welt. Immer. Und immer.
Doch in diesem einen Moment — da ist es vorbei.

Es war, als ware ich wieder 13 Jahre alt und Iage mit meiner ersten Freundin
im Bett. Auch ein Moment, der in der Ewigkeit gespeichert ist, vergeht. Und
das ist so traurig. Wenn der Moment vorbei ist, merkt man,

wie sie plotzlich von etwas besessen wird,
das sie aus diesem Moment zieht fort von mir.

Und dann passiert es wieder.

Es passiert mir immer wieder:

Und ich stehe wie immer da und kann es nicht verstehen.
Der eine Satz fallt, den ich immer wieder von Frauen hore.

Sie sagt:

»Ich habe dich einfach zu gerne.”

Aber mit einem bedauernden Unterton.

Und die Nahe, die wir eben noch gemeinsam gespurt haben,

wird zu Distanz. Als ziehe sie mit dem Satz ,Ich habe dich einfach zu gerne
eine Mauer um sich eine, die sie selbst nicht mehr Uberwinden kann.
Oder nicht mehr will. Damit endet der magische Moment. Und eine
Wiederkehr steht nicht in Aussicht. Das ist das Resultat dieses Satzes.
Und obwohl ich schon mein ganzes Leben darliber nachdenke,
verstehe ich es nicht.

Ich habe dich zu gerne.
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Halb ganz - nur: Ob du spinnst, oder...?

Hallo liebe Leute da draufen,
ich schreibe ihnen aus Langeweile — um zu erzahlen, wie ich in die
Psychiatrie gekommen bin und was hier so passiert.

Ich darf namlich nicht raus. Der Arzt hat alles abgelehnt. Die Woche auf
Station war mir zu laut — deshalb habe ich mich die ganze Zeit
zurlickgezogen. Ich will auch gar nicht aus meinem Zimmer raus.

Ich will niemanden sehen.

Ich will ihnen mitteilen, dass ich mir fast sicher bin, dass ich mich damals — in
der Kinder- und Jugendpsychiatrie mit Schizophrenie ,angesteckt habe.

Denn ich war eigentlich nur wegen meiner Depression dort.
Aber als ich rauskam, hiel3 es auf einmal, ich hatte auch Schizophrenie.

Man sagt, das sei nicht ansteckend. Aber ich hatte das vorher nicht.
Dann habe ich dort Menschen kennengelernt, die schizophren waren — und
plotzlich hiel es, ich hatte es auch. Einfach so?!

Jetzt darf ich nicht mehr raus. Schon seit drei Wochen. Nur auf Station — aber
dort ist alles so dde und langweilig. Und es gibt niemanden, mit dem ich mich
wirklich gut verstehe.

Ich darf nicht raus, weil ich dem Arzt seine Fragen nicht beantwortet habe.
Auch wenn er mich tausendmal fragt:

Wenn ich mit jemandem nicht reden will, dann muss ich das doch auch nicht,
oder? Und jetzt lassen sie mich einfach nicht raus. Und ich habe schlimme
Langeweile.

Ich bin hierhergekommen, weil ich wirklich Stress zu Hause hatte: Ich habe
meine Arbeit verloren. Dann kam kein Geld vom Amt. Dann wollten sie mich

aus der Wohnung schmeil3en.

Und dann? Dann sitze ich auf der StralRe. Als Pennerin.
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Ich bewundere die Menschen, die sich einfach einen Schlafsack schnappen,
irgendwo schlafen und nur essen, wenn sie irgendwie was bekommen.

Ich kann das nicht. Da wirde ich mich eher umbringen!

Und dann kamen tausend Leute in meine Wohnung, als hatte ich finf Sterne
bei GTA: Polizei, Sanitater, Arzt:innen — und sie haben mich mitgenommen
und hierher gebracht.

Das einzig Gute ist: Hier sorgen die Leute wenigstens daflir, dass ich nicht in
die Obdachlosigkeit entlassen werde. Das ist mein Hoffnungsschimmer.

Das Schlechte ist:
Meine Wohnung wurde mir jetzt gekindigt — weil ich mit der Miete zu lange
im Ruckstand war.

Vielleicht bekommen wir — der Sozialarbeiter und ich — die Kiindigung noch
rickgangig gemacht. Vielleicht auch nicht.

Die Leute in meiner Stralle beobachten mich jetzt ganz genau.

Die alten Tratschtanten haben nichts Besseres zu tun, als tGber mich zu
reden:

1. Sie reden Uber mich
2. Sie reden uber mich
3. Sie reden Uber mich
4. Und dann reden sie

Ubers Wetter

S —

Ich lass die Leute reden, Sie
wissen es nicht besser.
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Die Medikamente sind auch nur eine kleine Hilfe.

Wissen Sie, was ich glaube?

Die Mediziner haben sich eigentlich alles von den Urvdlkern abgeschaut.
Sie haben die Heilkrauter genommen und in Pillen gepackt. Und geben die
das ganz ohne Liebe aus.

Da fehlt was:
Die Rituale. Die Rituale, die wirklich heilen.

Man darf nicht einfach Heilpflanzen in Pillenform geben.
Man muss richtige Rituale abhalten.

So wie die Menschen auf North Sentinel Island.
Vielleicht kbnnen die sogar Schizophrenie heilen.

North Sentinel Island

ist eine abgelegene Insel im
Indischen Ozean, die offiziell zu
Indien zahlt. Sie ist bekannt, weil
dort das indigene Volk der
Sentinelese lebt — eine der letzten
Gemeinschaften, die vollstandig
isoliert von der modernen Welt
leben. Die Sentinelese lehnen jeden
Kontakt mit der AuRenwelt strikt ab.

Nachstes Wochenende lassen sie mich raus.
Mein Longboard wartet und mdchte gefahren werden.
Sonst drehe ich hier drin noch richtig ab.

Nachtrag — vier Wochen nach dem Schreiben dieses
Erfahrungsberichts: Ich wurde entlassen — und nicht in
die Obdachlosigkeit. Das Longboard fahrt wieder gut,
und ich mache bald eine Reha.

Insgesamt geht es mir besser.
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Jubildums-Rederei von Christian Dorn

Ladies and Gentlemen! Das war die 40. Ausgabe — die Jubilaumsausgabe Nummer
40 des Freien Selbsthilfeblatts! Und es fihlt sich so unwirklich an, dass wir das
geschafft haben! So krank wie wir sind. Also — der Kopf... Der Koérper ist oft noch
gut. Aber der Kopf macht halt hier und da Probleme. Beim ganzen Team. Aber das
wisst ihr ja. Und soweit ist auch alles gut — Symptome meistens unter Kontrolle.
Auch dank der Selbsthilfegruppen.

Wir — seit 2008 mit Selbsthilfegruppen am Start — machen das Freie Selbsthilfeblatt
seit 2011. Ach, ich erinnere mich, als ware es gestern. Wir kannten uns alle aus der
Psychiatrie und hingen damals zu ca. acht in einer winzigen WG in der Nahe der
Klinik ab. Ich durfte dort manchmal sogar auf dem Sofa pennen :) Einige hatten
noch richtig bléde Ideen — zum Beispiel Drogen zu nehmen. Andere kamen auf echt
seltsame Einfalle, wie etwa aufzuraumen. Aber dann kamen auch wieder ein paar
richtig gute Ideen. Zum Beispiel: das Freie Selbsthilfeblatt.

Wir hatten tausend Ideen!

Aus den allermeisten hat keiner
was gemacht. Aber verdammt — die
Idee des Freien Selbsthilfeblatts,
die haben wir umgesetzt.

2025: Junge Menschen werden
vom System in unseren Verein
gespult. Noch ein wenig grin hinter
den Ohren, doch mit einem grof3en,
wackeren Kampferherzen.

Nur hier und da missen wir den
Dreck von ihnen abpolieren..

<=

Die sind eigentlich noch gut.

B Auf jeden Fall zu schade zum

t Wegwerfen auch wenn sie schon
manchmal aufs Abstellgleis gestellt
§ wurden.

:
£
M
&
g

Egal! Genau die brauchen wir!
Und genau die bringen jetzt

» gemeinsam mit uns das FSB flr
euch an den Start
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Mein Gott — wir Psychischkranken missen uns ja irgendwie erhalten bleiben. Ware
doch schade, wenn wir aussterben. Ich bin stolz und froh — auf die alten Hasen
genauso wie auf die jungen Mitwirkenden.

Ach, und dann haben wir’s irgendwie geschafft, einen eingetragenen Verein zu
grinden: Freie Selbsthilfe e.VV. Man oh man! Ein fucking e.V.! Geil, oder?

Klar — wir sind immer noch broke, haben aber immer noch Bock. Und ein bisschen
Geld bringt’s dann doch ein. Ein fettes Danke an alle, die uns irgendwie unterstutzt
haben. An alle, die uns nicht aufgegeben haben: Wir machen weiter!

Sonst? Sind wir uns treu geblieben.

Andere Autor*innen ziehen sich flr 14 Tage in eine Holzhttte in Schweden zurlick
und schreiben dort ein schrottiges Werk, das sich durch aggressives Marketing dann
doch sehr gut verkauft. Dann prahlen sie auf einer Gala-Veranstaltung in Wien mit
ihrem Money wo man sich natirlich volllaufen lasst mit dem besten Sekt.

Und in den Hinterzimmern gibt’s noch die ein oder andere Nase Koks.

Wir nicht! Wir arbeiten 356 Tage im Jahr — egal ob bei briitender Hitze oder in
eiskalter Winterluft mit Weihnachtsdeko — an unserer Vereinigung und am Freien
Selbsthilfeblatt. An Orten wie diesen. Und wir reprasentieren genau das,

was wir sind — und was wir leben.

Eine Zetnrale des reien Selbsthilfblatt / Euer: Christian Dorn
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Die etwas anderen Helden: Das Musli

@ag mich, was wir gestern besprochen haben.|

1
Spuckst du mir in mei@

Ach, frag mich ganz lieb
und nett danach.

Wirdest du die
Freundlichkeit besitzen,
mir spater in mein Musli
zu spucken, bitte?

Warum sollte
ich das tun?!

Weil3 ich nicht.

Mann! Depri-Mann —
weil’s viel besser
schmeckt, wenn ein
Teil von mir drinsteckt.

Ein Stlick Liebe von mir
bei jedem Loffel! Darum!

Besorg dir jetzt Msli —
ich warte!




/I(IT,gerne! Ich habe {brigens weder

Pullermann noch Mumu

Boah, interessant! Ich wiisste
wirklich gerne, wie das aussieht.

Aber das ist doch kein
Problem, ich kann es
dir zeigen, mein neuer
Freund.*In
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Hey, aber die anderen Bors hier kdnnte das auch interessieren.
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“Die besten Freundschaften:
beginnen in der Schlange
im Supermarkt.

" Kein Pullermann, keine Mumu.
Damit hebst du richtig ab.

Etwas spater:

Du bist viel zu spét.
Das zeigt, wie viel Wert du auf mich legst.
Meine Spucke hatte sich schon darauf gefreut,
Bekanntschaft mit deinem Miisli zu machen um in deinem
erbarmlichen Essen ein bisschen Liebe zu verbreiten.
Aber so nicht. Spuck dir doch selbst in dein Miisli,
du selbstverliebter Typ.

Warum habt \
{ ihr mich nicht
vorgelessen?! /

Ja, vielleicht —
aber nur
vielleicht
— mache

(0]
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Ich liebe
dich auch.




WIMICZEL - COMIC -RATSEL -WITZE

.Fahrzeugschein und Fahrerlaubnis, bitte.” Diese Woche habe ich zwei Dinge gelernt:

,Gerne, hier bitte.“ Irgendwo hinten im Auto rumpelt es.
,Woher kommen die Gerausche?“

Welche Gerausche?“

,Machen Sie mal den Kofferraum auf.”

LJAber...”

,Machen Sie mal den Kofferraum auf.”

Als die Klappe geoffnet wird, schauen den verblifften
Polizisten bestimmt 30 lebendige Pinguine neugierig an.

,Was ist das denn?*
,Das sind Pinguine.*
»Aber... aber... die bringen Sie SOFORT in den Zoo!*
L~Jawohl, Herr Wachtmeister.”

Niemand tberpriift deinen Lebenslauf.
Einen Tag spéater. Verkehrskontrolle. Chirurg zu sein ist doch schwieriger,

als es im Fernsehen aussieht

.Fahrzeugschein und... Moment mal, Sie kenne ich
doch...” ,Das stimmt.”

Irgendwo hinten im Auto rumpelt es.

.Woher kommen die Gerausche?“

~Welche Gerausche?“

»Sie werden doch nicht im Ernst... Machen Sie den
Kofferraum auf.”

JAber...”

,Machen Sie den Kofferraum auf!”

Als die Klappe gedffnet wird, schauen den verbliifften
Polizisten bestimmt 30 lebendige Pinguine, ausgestattet
mit Sonnenbrillen und Badetiichern, neugierig an.

»lch hatte Ihnen doch gestern erst gesagt, dass Sie die
Viecher in den Zoo bringen sollen!?“

~Jawohl, Herr Wachtmeister, das hat uns auch echt gut
gefallen im Zoo. Heute wollen wir an den Strand.”
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Dieses Heft hat nur
eine kleine Auflage.

Bitte wirf es nicht weg.

Du kannst es sammeln,
weiterreichen oder einfach an
die urspriingliche Auslagestelle

zuriickbringen.
Das ist nachhaltiger.
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