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TTrriiaalloogg  iinn  AAkkttiioonn  ––  SSeellbbsstthhiillffeeggrruuppppee                    BBiieelleeffeelldd

WWiirr  ttrreeffffeenn  uunnss::

Theaterwerkstatt Bethel
Handwerkerstraße 5
33617 Bielefeld­Bethel

oder

Freie Selbsthilfe e.V.
Christian Dorn
Telefon: 01575 4851931
(auch per WhatsApp oder Signal, 
Telegram erreichbar)

WWiirr  llaaddeenn  eeiinn!!

Psychisch erkrankte Menschen, Angehörige, Freund*innen sowie Fachkräfte sind 
herzlich eingeladen, gemeinsam miteinander ins Gespräch zu kommen. Gemeinsam 
möchten wir in der Selbsthilfegruppe »Trialog in Aktion« in die Psyche eintauchen, 
komplexe Fragestellungen betrachten und verschiedene Erfahrungen sowie 
Bewältigungsstrategien austauschen. Im Anschluss an die Gesprächsrunde werden 
die Themen kreativ und künstlerisch umgesetzt.

Moderation: 
Christian Dorn (Selbsthilfe­Moderator der Freien Selbsthilfe e.V.) 
Nicole Zielke (Mitarbeitende der Theaterwerkstatt Bethel)

Die Gruppe trifft sich einmal pro Quartal:

am ersten Sonntag im Quartal von 15­17 Uhr  (3. Januar 2027, 4. April 2027, 4. Juli 

2027, 3. Oktober 2027).

TTeeiillnnaahhmmee

Eine spontane Teilnahme ist jederzeit möglich. Die Treffen sind kostenlos. 
Persönliche Daten müssen nicht erfasst werden. Über eine Anmeldung freuen wir uns 
jedoch, damit wir bei Terminänderungen oder organisatorischen Informationen alle 
Teilnehmenden rechtzeitig informieren können.

AAnnmmeelldduunngg

Theaterwerkstatt Bethel
Nicole Zielke
Handwerkerstraße 5
33617 Bielefeld­Bethel
Telefon: 0521 / 144 3040
E­Mail: theaterwerkstatt@bethel.de

oder

Recovery College Bielefeld
Herbergsweg 10
33617 Bielefeld
Telefon: 0157 57954614
E­Mail: info@rc­bi.de
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AAnnmmeelldduunngg

Freie Selbsthilfe e.V. Christian Dorn

Telefon: 01575 4851931

(auch per WhatsApp oder

Signal, Telegram erreichbar)

Oder

Borderline­Impuls

Steffy Laudage­Fröse: 017631369369

WWiirr  llaaddeenn  eeiinn!!

Der Borderline­Trialog ist ein moderiertes Gesprächs­ und Austauschformat zum 

Thema Borderline­Persönlichkeitsstörung. Im Anschluss werden die 

besprochenen Themen kreativ aufgegriffen und umgesetzt.

Im Trialog kommen Betroffene, Angehörige und Fachkräfte miteinander ins 

Gespräch. Ziel ist es, unterschiedliche Erfahrungen und Sichtweisen 

kennenzulernen, gegenseitiges Verständnis zu fördern und einen offenen 

Austausch auf Augenhöhe zu ermöglichen.

Moderation:

Steffy Fröse (Borderline­Impuls­Selbsthilfegruppe)

Nicole Zielke (Mitarbeitende der Theaterwerkstatt Bethel)

Die Gruppe trifft sich einmal pro Quartal von 19:00 bis 21:00 Uhr:

am ersten (22. Januar 2027, 23. April 2027, 9. September 2027, 22. Oktober 

2027)

TTeeiillnnaahhmmee

Eine spontane Teilnahme ist jederzeit möglich. Die Treffen sind kostenlos. 

Persönliche Daten müssen nicht erfasst werden. Über eine Anmeldung freuen wir 

uns jedoch, damit wir bei Terminänderungen oder organisatorischen 

Informationen alle Teilnehmenden rechtzeitig informieren können. 

WWiirr  ttrreeffffeenn  uunnss::

LWL Klink gütersloh 

Buxelstraße 50, 

33334 Gütersloh

Für genaue Angaben zu Räumen,

Terminen und Uhrzeiten, 

die sich noch ändern können,

besuchen Sie bitte die Website: 

www.trialog­in­aktion.de.

BBoorrddeerrlliinnee­­TTrriiaalloogg  iinn  AAkkttiioonn                                GGüütteerrsslloohh
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Neue Selbsthilfegruppen im Kreis Gütersloh 
  
Restless Legs Syndrom (RLS) 
  
Das „Syndrom der unruhigen Beine“ ist gekennzeichnet durch 
unangenehme bis schmerzhafte, schwer zu beschreibende 
Missempfindungen sowie ausgeprägten Bewegungsdrang der Beine. 
Dieser tritt auf, wenn der Körper zur Ruhe kommt, insbesondere am 
Abend und in der Nacht. 
Häufige Folgen sind Müdigkeit, Erschöpfung und Verstimmung. Soziale 
Aktivitäten wie Kino­, Theater­ und Konzertbesuche werden 
beeinträchtigt. 
  
Die Selbsthilfegruppe bietet einen geschützten Raum zum Austausch mit 
anderen Betroffenen und Angehörigen. Es geht um Erfahrungs­ und 
Wissensaustausch, gegenseitige Unterstützung, das Gefühl, mit den 
durch die Krankheit bedingten Problemen nicht alleine zu sein sowie ein 
Lernen von den Erfahrungen der anderen. 
  
Die Gruppe ist erfolgreich am 25.08.2026 gestartet und trifft sich ein 
weiteres Mal Dienstag, 17.11.2026, 16 – 18 Uhr in Steinhagen­
Brockhagen. Weitere Informationen erhalten Sie in der BIGS. 
  
  
Stark im Alltag / Halle (Westf.)  
  
Die Pandemie hat vieles verändert. Fällt es Ihnen seitdem schwer, wieder 

richtig Fuß zu fassen? Fühlen Sie sich manchmal einsam oder blockiert 
im  Alltag? Damit sind Sie nicht allein. 
Das Gruppenangebot „Stark im Alltag“ unterstützt junge Erwachsene im 
Alter von 18 – 30 Jahren dabei, psychische Widerstandskraft aufzubauen 

und wieder aktiv am Leben teilzuhaben. 
  
Die Gruppe wird zu Beginn professionell angeleitet und begleitet. Das 
langfristige Ziel ist es, dass sich daraus eine eigenständige, starke 
Selbsthilfegruppe entwickelt, die sich gegenseitig im Alltag trägt. 
Die Teilnahme ist auch in der angeleiteten Phase kostenfrei. 

Die Gruppe ist ein gemeinsames Angebot des Sozialpsychiatrischen 
Dienstes und der LWL­Tagesklinik und Ambulanz. 
  
Der erste Termin findet am 24.09.2026 von 17:00 – 18:30 Uhr statt. 
Weitere Informationen erhalten Sie in der BIGS. 

12.“"Wochen der seelischen Gesundheit“

Zum zwölften Mal veranstaltet das Gütersloher Bündnis gegen 
Depression e.V. in Kooperation mit der BIGS und weiteren Partnern die 
„Wochen der seelischen Gesundheit“.  Vom 05. ­ 17.10.2026 wird das 
Thema „seelische Gesundheit“ mit vielfältigen Veranstaltungen in das 
Bewusstsein der Öffentlichkeit gerückt. 
  
Durch Vorträge, Film, Kunstaktionen, Workshops mit Entspannungs­ und 
Bewegungsangeboten, Lesung sowie beim Abendessen für Körper und 
Seele werden viele Informationen zum Thema seelische Gesundheit 
angeboten. 
  
Zudem erhalten Besucherinnen und Besucher einen Überblick über 
Hilfsmöglichkeiten. Die Veranstaltungen richten sich sowohl an die 
Bürgerinnen und Bürger aus dem Kreis Gütersloh als auch an Fachleute.

Katharina Ellerbrock neu im Team der BIGS 
  
Seit Juni 2026 Ist Katharina Ellerbrock als Nachfolgerin von Jenny von 
Borstel Teil des BIGS­Team: Sie ist Dipl.­Sozialpädagogin, systemische 
Beraterin sowie Projektmanagerin. Neben ihren Interessen und 
Tätigkeiten im sozialen Bereich bringt sie eine hohe Affinität zur Kultur­ 
und ehrenamtlichen Arbeit mit. Zuletzt war sie im OWL Kulturbüro tätig 
und betreibt seit 2010 im Team ein kleines Programmkino in Bielefeld. In 
all ihren beruflichen und ehrenamtlichen Tätigkeiten sind ihr Diversität, 
Teilhabe und Selbstbestimmung besonders wichtige Anliegen. 

WWiirr  llaaddeenn  eeiinn!!

Der Borderline­Trialog ist ein moderiertes Gesprächs­ und Austauschformat zum 

Thema Borderline­Persönlichkeitsstörung. Im Anschluss werden die 

besprochenen Themen kreativ aufgegriffen und umgesetzt.

Im Trialog kommen Betroffene, Angehörige und Fachkräfte miteinander ins 

Gespräch. Ziel ist es, unterschiedliche Erfahrungen und Sichtweisen 

kennenzulernen, gegenseitiges Verständnis zu fördern und einen offenen 

Austausch auf Augenhöhe zu ermöglichen.

Moderation:

Steffy Fröse (Borderline­Impuls­Selbsthilfegruppe)

Nicole Zielke (Mitarbeitende der Theaterwerkstatt Bethel)

Die Gruppe trifft sich einmal pro Quartal von 19:00 bis 21:00 Uhr:

am ersten (22. Januar 2027, 23. April 2027, 9. September 2027, 22. Oktober 

2027)

TTeeiillnnaahhmmee

Eine spontane Teilnahme ist jederzeit möglich. Die Treffen sind kostenlos. 

Persönliche Daten müssen nicht erfasst werden. Über eine Anmeldung freuen wir 

uns jedoch, damit wir bei Terminänderungen oder organisatorischen 

Informationen alle Teilnehmenden rechtzeitig informieren können. 

WWiirr  ttrreeffffeenn  uunnss::

LWL Klink gütersloh 

Buxelstraße 50, 

33334 Gütersloh

Für genaue Angaben zu Räumen,

Terminen und Uhrzeiten, 

die sich noch ändern können,

besuchen Sie bitte die Website: 

www.trialog­in­aktion.de.
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Neue Selbsthilfegruppen im Kreis Gütersloh 
  
Restless Legs Syndrom (RLS) 
  
Das „Syndrom der unruhigen Beine“ ist gekennzeichnet durch 
unangenehme bis schmerzhafte, schwer zu beschreibende 
Missempfindungen sowie ausgeprägten Bewegungsdrang der Beine. 
Dieser tritt auf, wenn der Körper zur Ruhe kommt, insbesondere am 
Abend und in der Nacht. 
Häufige Folgen sind Müdigkeit, Erschöpfung und Verstimmung. Soziale 
Aktivitäten wie Kino­, Theater­ und Konzertbesuche werden 
beeinträchtigt. 
  
Die Selbsthilfegruppe bietet einen geschützten Raum zum Austausch mit 
anderen Betroffenen und Angehörigen. Es geht um Erfahrungs­ und 
Wissensaustausch, gegenseitige Unterstützung, das Gefühl, mit den 
durch die Krankheit bedingten Problemen nicht alleine zu sein sowie ein 
Lernen von den Erfahrungen der anderen. 
  
Die Gruppe ist erfolgreich am 25.08.2026 gestartet und trifft sich ein 
weiteres Mal Dienstag, 17.11.2026, 16 – 18 Uhr in Steinhagen­
Brockhagen. Weitere Informationen erhalten Sie in der BIGS. 
  
  
Stark im Alltag / Halle (Westf.)  
  
Die Pandemie hat vieles verändert. Fällt es Ihnen seitdem schwer, wieder 

richtig Fuß zu fassen? Fühlen Sie sich manchmal einsam oder blockiert 
im  Alltag? Damit sind Sie nicht allein. 
Das Gruppenangebot „Stark im Alltag“ unterstützt junge Erwachsene im 
Alter von 18 – 30 Jahren dabei, psychische Widerstandskraft aufzubauen 

und wieder aktiv am Leben teilzuhaben. 
  
Die Gruppe wird zu Beginn professionell angeleitet und begleitet. Das 
langfristige Ziel ist es, dass sich daraus eine eigenständige, starke 
Selbsthilfegruppe entwickelt, die sich gegenseitig im Alltag trägt. 
Die Teilnahme ist auch in der angeleiteten Phase kostenfrei. 

Die Gruppe ist ein gemeinsames Angebot des Sozialpsychiatrischen 
Dienstes und der LWL­Tagesklinik und Ambulanz. 
  
Der erste Termin findet am 24.09.2026 von 17:00 – 18:30 Uhr statt. 
Weitere Informationen erhalten Sie in der BIGS. 

12.“"Wochen der seelischen Gesundheit“

Zum zwölften Mal veranstaltet das Gütersloher Bündnis gegen 
Depression e.V. in Kooperation mit der BIGS und weiteren Partnern die 
„Wochen der seelischen Gesundheit“.  Vom 05. ­ 17.10.2026 wird das 
Thema „seelische Gesundheit“ mit vielfältigen Veranstaltungen in das 
Bewusstsein der Öffentlichkeit gerückt. 
  
Durch Vorträge, Film, Kunstaktionen, Workshops mit Entspannungs­ und 
Bewegungsangeboten, Lesung sowie beim Abendessen für Körper und 
Seele werden viele Informationen zum Thema seelische Gesundheit 
angeboten. 
  
Zudem erhalten Besucherinnen und Besucher einen Überblick über 
Hilfsmöglichkeiten. Die Veranstaltungen richten sich sowohl an die 
Bürgerinnen und Bürger aus dem Kreis Gütersloh als auch an Fachleute.

Katharina Ellerbrock neu im Team der BIGS 
  
Seit Juni 2026 Ist Katharina Ellerbrock als Nachfolgerin von Jenny von 
Borstel Teil des BIGS­Team: Sie ist Dipl.­Sozialpädagogin, systemische 
Beraterin sowie Projektmanagerin. Neben ihren Interessen und 
Tätigkeiten im sozialen Bereich bringt sie eine hohe Affinität zur Kultur­ 
und ehrenamtlichen Arbeit mit. Zuletzt war sie im OWL Kulturbüro tätig 
und betreibt seit 2010 im Team ein kleines Programmkino in Bielefeld. In 
all ihren beruflichen und ehrenamtlichen Tätigkeiten sind ihr Diversität, 
Teilhabe und Selbstbestimmung besonders wichtige Anliegen. 

Bürgerinformation Gesundheit und Selbsthilfekontaktstelle des Kreis Gütersloh:
 Telefon: 05241 852882
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EEiinn  bbuunntteerr  WWiirrrrwwaarrrr  aann  BBeeggeeggnnuunnggeenn  ––  MMiitt  TTaappee  AArrtt  nneeuuee  PPeerrssppeekkttiivveenn  
eennttddeecckkeenn  

Wie können wir Zukunft gestalten – in einer Welt, die von Klimawandel, 
Kriegen, Fluchtbewegungen und wachsender sozialer Ungleichheit geprägt 
ist? Mit dieser Frage setzte sich das diesjährige DFH­Festival für 
planetarische Gerechtigkeit auseinander, das unter dem Schwerpunktthema 
»Zukünfte« stand. Im Mittelpunkt stand der Gedanke, dass unsere 
Vorstellungen von Zukunft die Entscheidungen beeinflussen, die wir heute 
treffen. Ziel des Festivals war es, Menschen mit unterschiedlichen 
Erfahrungen und Perspektiven zusammenzubringen, gemeinsames Lernen 
zu ermöglichen und neue Impulse für gerechtere, inklusivere und 
nachhaltigere Zukünfte zu entwickeln. Initiiert und organisiert wurde das 
Festival von der AG 10 – Migrationspädagogik und Rassismuskritik der 
Fakultät für Erziehungswissenschaft der Universität Bielefeld sowie dem 
Welthaus Bielefeld e. V. Gemeinsam schufen sie Räume für Austausch über 
gesellschaftliche Herausforderungen und darüber, wie unser Verhältnis 
zueinander und zum Planeten neu gedacht werden kann. 

SSppiieeggeell  ddeess  LLeebbeennss  
»Wie die Sonne in ihren Strahlen, so trägt jede positive Energie sich durch 

unser Leben. 
Sei wie ein Spiegel, der Licht zurückwirft und so wird dein Leben hell und 

voller Kraft.« 
(Text ist im Rahmen des Workshops entstanden)

  
Ein besonderer Programmpunkt war der Spiel­ und Kreativworkshop 
»SPIELZEIT«, der in Zusammenarbeit mit dem Recovery College Bielefeld, 
der Freien Selbsthilfe im Kreis Gütersloh und der Theaterwerkstatt Bethel 
stattfand. Die Teilnehmenden wurden dazu eingeladen, sich frei 
auszuprobieren und gewohnte Denk­ und Handlungsmuster hinter sich zu 
lassen. Inspiriert von der Tape­Kunst entstand ein offener Experimentierraum, 
ohne Leistungsdruck und ohne festgelegtes Ergebnis. Stattdessen waren 
Neugier, Offenheit und selbstbestimmtes Ausprobieren gefragt. Tape Art ist 
eine Kunstform, bei der farbiges Klebeband zum gestalterischen Material 
wird. Aus unterschiedlichsten Bändern entstehen großformatige Bilder und 
raumgreifende Installationen, die Wände, Böden und Decken miteinander 
verbinden und den Raum auf neue Weise erfahrbar machen. Tape Art zeigt 
eindrucksvoll, wie Kunst Architektur verändern und neue Blickwinkel eröffnen 
kann. 
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eine Kunstform, bei der farbiges Klebeband zum gestalterischen Material 
wird. Aus unterschiedlichsten Bändern entstehen großformatige Bilder und 
raumgreifende Installationen, die Wände, Böden und Decken miteinander 
verbinden und den Raum auf neue Weise erfahrbar machen. Tape Art zeigt 
eindrucksvoll, wie Kunst Architektur verändern und neue Blickwinkel eröffnen 
kann. 

Die künstlerischen Arbeiten der Mitwirkenden 
entstanden direkt vor Ort im Theaterhaus Tor 6 und 
entwickelten sich Schritt für Schritt aus einer 
suchenden Bewegung heraus. Linien kreuzten 
sich, überlappten und verbanden sich miteinander, 
bis sie sich schließlich von der Fläche lösten und in 
den Raum hineinwuchsen. Durch Verknotungen, 
Überschneidungen und dreidimensionale 
Strukturen entstand ein lebendiges Geflecht aus 
Formen und Perspektiven. Gerade diese 
fortlaufende »Evolution« der Installationen – der 
Prozess des Suchens, Verbindens und 
Weiterentwickelns – machte den besonderen Reiz 
der Arbeit aus. 

Ausgehend von den entstandenen Wand­ und 
Rauminstallationen entwickelten die 
Teilnehmenden Texte, die versuchten, die 
entstandenen Gebilde in Worte zu fassen. Dabei 
näherten sie sich den Arbeiten aus 
unterschiedlichen Perspektiven, beschrieben 
Formen, Materialien und räumliche Beziehungen 
und übersetzten ihre individuellen 
Wahrnehmungen und Assoziationen in Sprache. 
Auf diese Weise entstand ein Wechselspiel 
zwischen visueller Gestaltung und sprachlichem 
Ausdruck, das die Installationen um eine weitere 
Ebene der Auseinandersetzung ergänzte. 

»Eine Linie trifft auf die andere und ich dachte, sie bleibt bis zum Ende, aber 
bereits nach dem ersten Abschnitt entwickeln sie sich auseinander. Dann sind 
da Linien, die perfekt parallel laufen, die gleichen Wege gehen, sich aber 
dennoch nicht treffen. Und es gibt die Linien, die niemals auf eine andere 
treffen.  Außerdem sind da die knallig bunten Linien, ständig treffen andere 
bunte Linien an Knotenpunkten zusammen. Farben knallen ineinander. Dennoch 
kommen und gehen sie allein. Ein bunter Wirrwarr an Begegnungen.« 
(Text ist im Rahmen vom Workshop entstanden)

So wurde Tape Art weit mehr als eine kreative Technik. Sie wurde zum 
Sinnbild für das Festivalthema: Zukunft entsteht nicht als fertiger Entwurf, 
sondern im gemeinsamen Experimentieren, im Knüpfen neuer Verbindungen 
und im Mut, ungewohnte Wege zu gehen. Die entstandenen Installationen 
luden dazu ein, genauer hinzusehen, Beziehungen zwischen Menschen, 
Räumen und Ideen zu entdecken und Kunst aus einer neuen Perspektive zu 
erleben. 

»Ich bin am 4.7.2026 geboren. Voraussichtlich am 31.12.2026 werde ich in 
meiner jetzigen Form nicht mehr sein oder wie andere über mich sagen, ich 
werde fällig sein. Ich bin rund und blau, deswegen werde ich von den anderen 
Bloppy genannt. Meine Eltern habe ich nie kennengelernt, sondern nur weiße 
Kittel mit Hauben. Die anderen sagen, wir haben keine Eltern. Das macht mich 
traurig. 
Ich hätte gerne eine Familie, dann wäre ich nicht so allein, obwohl ich 
eigentlich die meiste Zeit eng an eng wie Sardinen mit den anderen 
zusammenliege. Das ist sehr unangenehm heiß, schwitzig und stickig. In letzter 
Zeit wird es aber etwas luftiger, weil andere von uns fehlen. Wir können uns 
nicht erklären, wie das passiert und wo die anderen bleiben. Einige von uns 
haben Angst, weil sie nicht wissen, was mit ihnen passieren wird. Ich sehe es 
gelassen, ich weiß ja sowieso schon, dass mein Leben zu Ende geht. Bis dahin 
kugele ich mich einfach ein bisschen. Bisher ist auch nicht weiter spannendes 
passiert.« (Text ist im Rahmen des Workshops entstanden)
  
Der Workshop zeigte eindrucksvoll, dass kreative Prozesse nicht nur 
Ausdruck individueller Gestaltungskraft sind, sondern auch Räume für 
Begegnung, Teilhabe und gesellschaftliche Visionen eröffnen. Zwischen 
farbigen Klebebändern, gemeinsamen Ideen und spontanen Gesprächen 
wurde erfahrbar, dass Zukunft dort beginnt, wo Menschen gemeinsam Neues 
ausprobieren. 
  
SSppoorrtt  vveerrbbiinnddeett  
»Aus vielen Einzelnen 
entsteht ein Gemeinschaftsgefühl, 
was Stärke und Halt gibt, 
in einem großen Gewühl.« 
  
(Nicole Zielke/Theaterwerkstatt Bethel) 
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RReeccoovveerryy  CCoolllleeggee  BBiieelleeffeelldd  ggeemmeeiinnssaamm  mmiitt  ddeemm

RReeccoovveerryy  CCoolllleeggee  GGüütteerrsslloohh­­OOWWLL

vor Ort beim 21. 3Länderkongress in Bielefeld­

Bethel „Selbst.Bewusst.Sein“ – ein Thema, das zu Recovery

passt Am 17. und 18. September 2026 stand Bielefeld ganz im Zeichen des 21.

3Länderkongresses Pflege in der Psychiatrie. Unter dem Motto

„Selbst.Bewusst.Sein“ kamen Fachpersonen, Menschen mit eigener Krisen­

und Recovery­Erfahrung sowie weitere Interessierte zusammen, um sich

auszutauschen, voneinander zu lernen und neue Perspektiven auf psychiatrische

Pflege und Begleitung zu gewinnen. 

Der Hauptveranstaltungsort des Kongresses war das Assapheum in Bielefeld­

Bethel. Ergänzend fanden Workshops, Vorträge und weitere Veranstaltungen in 

verschiedenen Räumlichkeiten in fußläufiger Nähe statt. Für Begegnung und 

Austausch gab es unter anderem im Haus Nazareth Gelegenheit, bei Getränken 

und Snacks miteinander ins Gespräch zu kommen.

EEiinn  ggeemmeeiinnssaammeerr  IInnffoossttaanndd::

RReeccoovveerryy  CCoolllleeggee  BBiieelleeffeelldd  uunndd  RReeccoovveerryy  CCoolllleeggee  GGüütteerrsslloohh­­OOWWLL

Auch das Recovery College Bielefeld war gemeinsam mit dem Recovery

College Gütersloh­OWL beim Kongress vertreten. An unserem gemeinsamen

Stand im Haus Nazareth konnten sich Kongressteilnehmende über die Arbeit der

beiden Recovery Colleges informieren, Fragen stellen und mit uns ins Gespräch

kommen. Für uns war es eine schöne Gelegenheit, Recovery dort sichtbar zu

machen, wo sich viele Menschen aus der psychiatrischen Pflege und anderen

Bereichen des psychiatrischen Hilfesystems begegnen. 

Dabei ging es natürlich um unsere Angebote und Kurse. Noch wichtiger war aber 

der persönliche Austausch: Was bedeutet Recovery eigentlich? Was kann ein 

Recovery College leisten? Und wie kann eine Haltung, die Selbstbestimmung, 

Teilhabe und gegenseitiges Lernen in den Mittelpunkt stellt, im Alltag ganz praktisch 

erlebt werden?

RReeccoovveerryy  iisstt  kkeeiinnee  MMeetthhooddee,,  ssoonnddeerrnn  eeiinnee  HHaallttuunngg..

Diese Haltung möchten wir mit unseren Recovery Colleges fördern: Menschen

begegnen sich nicht ausschließlich in ihren jeweiligen Rollen als „Fachkraft“,

„Angehörige“ oder „Betroffene“, sondern als Menschen mit unterschiedlichen

Erfahrungen, Kompetenzen und Perspektiven.
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Ein besonderer Moment des Kongresses 
war für uns der Posterwettbewerb. 
Insgesamt waren elf Poster im Format 
DIN A0 im Assapheum ausgestellt. Auch 
das Recovery College Bielefeld hatte ein 
Poster eingereicht. Und dann kam die 
schöne Überraschung: Unser Poster 
wurde mit dem 2. Platz ausgezeichnet!

Darüber haben wir uns sehr gefreut. Die 
Auszeichnung ist für uns nicht nur eine 
Anerkennung unseres Posters, sondern 
auch eine Wertschätzung für das Thema 
Recovery und für die Idee, Bildung und 
Begegnung in der Psychiatrie neu zu 
denken.

DDaass  PPoosstteerr  vvoomm  RReeccoovveerryy  CCoolllleeggee  BBiieelleeffeelldd  wwuurrddee  aauussggeezzeeiicchhnneett  

RReeccoovveerryy  aauucchh  aauuff  ddeerr  BBüühhnnee

Nicht nur an unserem Stand und mit dem Poster, sondern auch mit einem

eigenen Vortrag war das Recovery College Bielefeld beim Kongress

vertreten. Dabei konnten wir unsere Erfahrungen und Perspektiven einbringen

und zeigen, was Recovery aus unserer Sicht bedeutet und welche Bedeutung

eine Recovery­orientierte Haltung für die psychiatrische Arbeit haben kann.
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EEiinn  KKoonnggrreessss  ––  vviieellee  BBeeggeeggnnuunnggeenn,,  AAuussttaauusscchh  uunndd  vviieellee

nneeuuee  IImmppuullssee

Der 21. 3Länderkongress hat gezeigt, wie vielfältig die Perspektiven auf

psychiatrische Pflege und Begleitung sind.

Neben unserem eigenen Beitrag gab es zahlreiche weitere Vorträge, Workshops,

Symposien und Posterpräsentationen. Das Kongressprogramm verband dabei

unterschiedliche Perspektiven auf psychiatrische Pflege, professionelle Identität,

Selbstreflexion und die Gestaltung von Beziehungen. Für uns waren es zwei

intensive und bereichernde Tage mit vielen Begegnungen und Gesprächen.

Besonders schön war, dass sich an unserem Stand immer wieder Menschen

eingefunden haben, die neugierig auf die Idee des Recovery College waren.

Manche kannten Recovery bereits gut, andere kamen zum ersten Mal damit in

Berührung.

Genau dieser Austausch ist für uns ein wichtiger Teil von Recovery College. Wir

nehmen viele Begegnungen, Gespräche, Anregungen und Impulse mit zurück in

unsere Arbeit. Denn Recovery lebt vom Austausch. Und manchmal beginnt eine

neue Perspektive genau dort, wo Menschen miteinander ins Gespräch kommen.

Gemeinsam lernen . Erfahrungen teilen . Neue Perspektiven entdecken .

Und dabei voneinander profitieren.
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OOpphheelliiaa: ist eine tragische Figur aus Shakespeares Hamlet. Sie ist 
eine junge, zierliche Frau von großer natürlicher Schönheit.

Ihr Blick wirkt oft verträumt, nachdenklich oder traurig. Im Laufe der 
Geschichte trifft Ophelia ein schweres Schicksal. Sie verfällt dem 
Wahnsinn, verliert zunehmend den Bezug zur Realität, bis ihre 
Geschichte schließlich ein tragisches Ende nimmt.

Mit diesen Versen möchte ich Ophelias Schicksal aus den Seiten 
von Shakespeares Hamlet in unsere Gegenwart tragen. Denn ihre 
Geschichte ist keine ferne Erinnerung vergangener Jahrhunderte. 
Sie erzählt von seelischem Leid, Einsamkeit und dem Zerbrechen 
eines Menschen Erfahrungen, Gefühlen und Schicksalen, die leider 
auch heute noch unter uns wohnen.
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OOpphheelliiaa

Zwischen den Bäumen führt ein schmaler
Trampelpfad unter dem Blätterdach.
Die Ente reckt den kleinen Schnabel,

über Steine ergießt sich ein Bach. 

Der Fuchs schaut aus seinem Bau fragend,
in der Ferne ist der Specht am Schlagen.
Der Findling ist von Moosen bewachsen,

vor ihm eine Gruppe von Hasen. 

Ein Fahrradwrack liegt dort seit Jahren,
daneben einige Bierflaschen.

Dieser Ort, seit Jahren verlassen,
seinen eigentlichen Schein bewahrend.

 So die Sonne durch die Blätter fällt,
Vergänglichkeit sich das Dasein nennt. 
Und doch unantastbar bleibt die Welt,  

so schön, klar, dem Menschensinne fremd. 

Der Bach ergießt sich in einen See,
ein großer Stamm nah am Ufer steht.

Geht ein Wind, der leicht Libellen trägt,
hier endet dieser schöne Waldweg. 

Und Ophelias Körper treibt so dort
in den leichten Wellen, die vergehen.

Verbleibt elegant und ohne Wort,
ich wünschte, ich könnte dich verstehen.

Dein langes, leicht gewelltes Haar
ist anmutig und so harmonisch.

Dein Blick ist so traurig, still und klar,
deine Erscheinung melancholisch. 



23

Ja, uns fehlt jegliches Verständnis.
Dein edles Wesen kränkte niemanden mehr.

Wie kommen wir aus der Bedrängnis?
Deine Reise war so kurz und schwer. 

Du so vereint mit der Ewigkeit.
Lasst uns im Dasein mit den Fragen,

die wir über unsere Lebenszeit
in unseren hilflosen Herzen tragen. 

      Wasser erschwert dein seiden Gewand,       
und du verlässt die Oberfläche.

In die Tiefe, die alles Licht bannt,
hinab in des Grundes Geflechte. 

25.07.26



24



25



26



27



28



29



30



31



32



33



34
34

KKaarriinnss  PPaaggee
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KKeennnntt  iihhrr  ddiiee  GGeesscchhiicchhttee  vvoomm  kklleeiinneenn  PPrriinnzzeenn?? 
  

Der kleine Prinz bewundert die Sterne nicht nur, er 
liebt sie! 

Denn durch die Sterne wird er an eine Rose erinnert, 
die er liebt. 

Diese Rose wächst auf dem Planeten, wo er zu Hause 
ist.  

  
Wenn der kleine Prinz einmal die Erde besucht, sieht 

er hinauf in den Himmel.  
Von hier aus, 

kann der kleine Prinz die Rose leider nicht sehen. 
Aber die Sterne erinnern ihn an sie.  

  
Deshalb sind die Sterne für den kleinen Prinzen so 

schön und wichtig.  
Weil die Sterne auf seine Rose hinweisen, haben sie 

Teil an ihrer Schönheit.  
  

"Die Sterne sind schön, weil sie an eine Blume 
erinnern, die man nicht sieht.", sagt der kleine Prinz. 

  
... schon seit Ewigkeiten bringen die Sterne die 

Menschen mit Sehnsucht in Berührung!  
Sehnsucht nach der Schönheit, Sehnsucht nach der 

Weite, Sehnsucht nach Freiheit. 



Liebe Leser! 
  
Vielen Dank für eure Beiträge! In der letzten Ausgabe habe 
ich euch gebeten, mir doch einmal eure Vorstellungen oder 
Meinungen zum Thema "Sinn des Lebens" mitzuteilen. 
Hier seht Ihr nun einen kleinen Auzug der E‐Mails, die uns 
in den letzten Wochen erreicht haben zum Thema: Was ist 
für Euch der "Sinn des Lebens"? 
  
"Der Sinn des Lebens ist nicht nach dem Sinn zu suchen, 
sondern das Leben zu leben!" m, 48  
  
"Ich finde es wichtig, dass der Mensch seine Gene 
weitergibt und das das Leben hier auf der Erde weiter geht. 
Meine Kinder leben in mir weiter." m, 36   
  
"Für mich bestand der Sinn des Lebens darin, jemanden 
kennen zu lernen, zu heiraten, ein Haus zu bauen, und 
Kinder zu bekommen. Ich wollte ein sinnerfülltes Leben mit 
meiner Familie führen. Dann kam jedoch alles anders. Kein 
passender Partner, kein Haus, keine Kinder. Jetzt suche ich 
weiter, denn gerade sehe ich keinen Sinn im Leben. Aber ich 
lasse mich nicht unterkriegen und hoffe weiter." w, 37  
  
"Der Sinn des Lebens ist, dem Leben einen Sinn zu geben!" 
Anonym 
  
"Der Sinn des Lebens ist für mich, jeden Moment achtsam 
wahr zu nehmen. Wenn ich im Moment bin, dann gibt es für 
mich kein Gestern und auch kein Morgen. Dann bin ich nur. 
Und nur SEIN... Ist das nicht der Sinn des Lebens?" w, 21 

Danke! 
Eure Karin
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Sebastians Kolumne



  
DDiiee  NNoorrmmaalliittäätt  ddeess  AAbbggrruunnddss ­ Eine Moritat­Parabel über die aktuelle Lage. 

  
Schon doof, was so passiert, wie jeder sich verliert.

Ein Dorf, von Feldern umgeben, eingerahmt von Hügeln.
Man kommt nur über eine hohe Brücke ins Blühen.

Von sich selbst angewidert führt die Straße in die Stadt,
zum kalten Beton, für den niemand im Dorf gute Worte hat.
Isoliert in diesem Land verliert man sich in Kleinigkeiten. 

„„WWaass  iisstt  ddaass  nnuurr  ffüürr  eeiinnee  ZZeeiitt,,  iinn  ddeerr  wwiirr  lleebbeenn??““  

Ja, alles war perfekt in diesem Dorf, in diesem Sommer.
Zu perfekt – ein Leben wie im Koma auf den Wiesen.
Abends wurde gegrillt, etwas gesprochen und gechillt.

Leicht gebrochen las man am nächsten Morgen:
Eine arme Seele ist von der Brücke gesprungen.

Kopfschütteln, Tratsch und kollektives Gemurmel. 
„„WWaass  iisstt  ddaass  nnuurr  ffüürr  eeiinnee  ZZeeiitt,,  iinn  ddeerr  wwiirr  lleebbeenn??““  

  Nur der eine Außenseiter meinte leise: „Er war doch ein Macher.“
Ein kleiner Reiz im großen Sommerloch, das war es halt.

Die Kinder grüßten mit Ansichtskarten aus den fernen Camps.
Am Abend kamen kühlende Winde, und einige flanierten noch.

Doch am nächsten Tag lag eine kleine Gruppe tot unter der Brücke.
Keine Vorzeichen ihrer Not – sie hinterließen nur eine Lücke. 

„„WWaass  iisstt  ddaass  nnuurr  ffüürr  eeiinnee  ZZeeiitt,,  iinn  ddeerr  wwiirr  lleebbeenn??““
 
  

Die Polizei ermittelte, konnte jedoch nur auf Freitod schließen.
Viele meinten, man ließe sich doch den Tag nicht vermiesen.
Einen Tag darauf lagen dort leider weitere Dutzend Leichen.

Im Dorf entbrannte Streit zwischen Solidarität und Ablehnung. 
Die einen fürs Beerdigen, die anderen fürs einfache Liegenlassen.

Es fassten sich einige Menschenketten an den Händen. 
„„WWaass  iisstt  ddaass  nnuurr  ffüürr  eeiinnee  ZZeeiitt,,  iinn  ddeerr  wwiirr  lleebbeenn??““  

 Laufen singend, Händchen haltend auf den Abgrund zu und springen.
Blamierend wäre es, wegen der Lappalie die Stadt zu informieren.

Sprungverbotsschilder wurden aufgestellt, es drohte Bußgeld.
Empörung – dann lachte man noch über diese neue Bewegung.
Der Polizist sprang. Ein Berg von Leichen stoppte den Todesfall.
Proteste machten sich breit: „Man muss den Berg beseitigen!“ 

„„WWaass  iisstt  ddaass  nnuurr  ffüürr  eeiinnee  ZZeeiitt,,  iinn  ddeerr  wwiirr  lleebbeenn??““  

Denn einige Leute sprangen zwei­ oder dreimal vor den exitus.
Der Leichenbestatter charterte extra dafür einen Leichenbus.

Er holte Leichen ab, und nachts hat er sie auf die Brücke gebracht.
Er und sein Kollege warfen die Körper erneut von der Brücke hinab
und stellten das Dreifache in Rechnung – für jedes einzelne Grab.

Das örtliche Alten­ und Pflegeheim machte sich große Sorgen,
denn der letzte Pfleger ließ die Bewohner nun ganz allein. 

„„WWaass  iisstt  ddaass  nnuurr  ffüürr  eeiinnee  ZZeeiitt,,  iinn  ddeerr  wwiirr  lleebbeenn??““  

  
Nein, er fasste sich doch ein Herz – das war auch kein Scherz.
Er schubste sie zuerst, bevor er selber von der Brücke sprang.
Und die Leichenbestatter schrieben sich selbst eine Rechnung.
Und auch sie sprang und starb schnell dank kühler Berechnung.

Der Bürgermeister blieb bis zum Schluss und stand an diesem Ort.
Er schwieg und ging leise, desolat, fort in die große Stadt. 

„„WWaass  iisstt  ddaass  nnuurr  ffüürr  eeiinnee  ZZeeiitt,,  iinn  ddeerr  wwiirr  lleebbeenn??““  

  
Er suchte nach Hilfe und sprach den ersten Menschen an.

Er erzählte von dem Dorf, erhaben nickte der Mann.
Schön doof. Zum Trost bekam er etwas Heroin geschenkt,

das er zunächst schnüffelte und dann lieber drückte.
Als das Geld knapp war, stieg er zu Männern ins Auto ein,
schimpfte über das üble Dorf, aus dem er gekommen war. 

„„WWaass  iisstt  ddaass  nnuurr  ffüürr  eeiinnee  ZZeeiitt,,  iinn  ddeerr  wwiirr  lleebbeenn??““  

  „Scheiß Dorf! Fickt die doch alle! Bin ich froh, da weg zu sein!“
Für dieses wehleidige Gerede bekam er auch Schläge von Freiern.

Seitdem stirbt die ganze Stadt so brav und langsam dahin,
ohne Größe aufsehen thanatisch im eigentlichen Sinn.

Wo die Ratten nur an zu hohen Cholesterinwerten leiden.
Serius aut citius sedem properamus in unam.

(Früher oder später eilen wir alle zum selben Ort)
„„WWaass  iisstt  ddaass  nnuurr  ffüürr  eeiinnee  ZZeeiitt,,  iinn  ddeerr  wwiirr  lleebbeenn??““  
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Fancy Sindy

Triggerwarnung: Sexualität und Drogenmissbrauch – Karl, 32 Jahre

In diesem Bericht geht es um Eskalation. Um diese Eskalationen, die ich in 
meinem Leben immer wieder habe. Wochen, Monate, manchmal Jahre 
geht alles gut. Und dann passiert so etwas:
2 Gramm gutes Koks – check. 6 Bier im Kühlschrank – check. 10 Gramm 
Gras – check. 2 Packungen Sahnekapseln – check. Ja, das sollte abgehen 
wie in Fear and Loathing in Las Vegas. Und ich hatte auch richtig Bock auf 
Sex. So sollte der Abend starten. Aber wen lade ich mir für den Sex ein? 
Einen Mann oder lieber eine Frau? Ich dachte hin und her. Will ich heute 
selbst eher passiv sein, den femininen Part übernehmen? Hatte schon Bock 
drauf. Also mal im Internet schauen, wer so Lust hat. Eine nette Transfrau 
gefunden. Aber bei ihr sollte ich auch aktiv werden. Voll nicht meins. Dann 
kann ich mir doch lieber gleich eine Frau einladen. Da geht das dann 
bestens.

Aber jetzt mal langsam angehen lassen. Bier auf. Dann dachte ich: Sollte 
ich schon mal Koks ziehen? Lieber nicht. Einmal damit angefangen, hört 
man nicht mehr auf. Also ich zumindest nicht. Wenn ich zehn Gramm habe, 
ziehe ich am Ende einfach zehn Gramm. Das ist auch scheiße. Also erst 
mal einen rauchen.

Auf einmal denke ich mir: Scheiß drauf. Ich lade weder Frau noch Mann 
ein. Oder … warte mal. Die Transfrau schreibt schon öfter. Egal. Soll sie 
vorbeikommen. 

Jetzt. Dann bin ich heute halt lesbisch. Also kommt sie vorbei. Sie sieht für 
mich erst mal aus wie ein Trucker, der einen Zwischenstopp eingelegt hat. 
Also erst mal ins Bad geschickt, damit sie sich ein bisschen schick macht. 
Ich denke die ganze Zeit ans Koks. „Kontrollier dich, Mann!“, schreie ich 
mich innerlich selber an. Sonst ist alles so schnell vorbei.

Sie kommt aus dem Bad und nennt sich Sindy. Klar, gefühlt jede zweite 
Transfrau heißt Sindy. Aber sie sieht wirklich hübsch aus. Sie setzt sich zu 
mir aufs Sofa. Sexy! Und redet und redet. Sie sagt, sie sei auf Pep. Und ich 
denke nur: Wie, und mir hast du nichts mitgebracht? Gut. Dann lasse ich 
mein Koks eben auch stecken. Sie erzählt mir irgendwelche Dirty­Dinge. 
Egal. Ich verdrücke mich aufs Klo.

Doch eine kleine Nase. Ja, egal. Irgendwann liegen wir auf dem Bett. 
Sie erzählt immer noch von Hinz und Kunz und redet ohne Pause.
Wir sprechen darüber, was uns beim Sex gefällt und was für uns okay ist. 
Sie macht deutlich, dass sie es mag, wenn es etwas härter wird und ich ihr 
auch eine Ohrfeige geben darf. Also: flache Hand, einmal durchgezogen. 
Und ich merke sofort, dass es genau das ist, was sie wollte. Jop. Ging klar. 
Also dann ins Bett. Die Einzelheiten erspare ich euch. Aber es war gut. 
Endlich mal. Irgendwann sagt sie: „Geh mal an meine Jacke und hol die 
Kippen raus.“ Ich greife in ihre Tasche. Fuck. Dienstausweis. Bulle?! Habe 
ich gerade einen Polizisten gefickt? Meine Augen fokussieren sich langsam. 
Ach nee. Nur Ordnungsamt. Puh.

Später will Sindy den Nachtbus nehmen. Abhauen in die Nacht. Jop. Hau 
ab. Ich bleibe hier. Lass mich ruhig allein. Ich habe ja noch Ballons am Start 
und so. Und dann: Filmriss. Komplett weg. Sehr lange gepennt. 18 Uhr. Ich 
schlage die Augen auf. Fuck. Mein Bruder fragt mich, ob ich etwas 
genommen hätte. Ja. Zu lügen macht keinen Sinn. Dafür merkt man es mir 
viel zu deutlich an. Er will mich in die Klinik fahren. Ich komme widerwillig 
mit. Ewig gewartet. Dann der ärztliche Dienst. Der sagt aber: „Nee. Den 
nehmen wir jetzt nicht auf.“ Weil soweit alles okay sei.

Ja, fuck. Aber ehrlich: So gut sich der Abend in manchen Momenten 
angefühlt hatte – noch Wochen danach hat er mich angekotzt. Weil ich 
mich so dreckig gefühlt habe. 

Und weil wieder die ganze Kohle weg war. Für Sachen, die am Ende nur 
einen einzigen Abend gehalten haben. Voll keinen Bock mehr auf Drogen. 
Die nächsten Wochen wieder gut abstinent gewesen. Nach drei Tagen 
sogar wieder ganz normal arbeiten gegangen. Der Alltag hat mir richtig 
gutgetan. Und trotzdem: Das ist sicher nicht normal.

Besonders das mit dem Koks war scheiße. Da kickt meine Therapeutin 
immer wieder drauf.. Sie sagt, dass sie die Therapie beenden könnte, wenn 
ich das noch einmal mache.

Also streiche ich die neue Einkaufsliste wieder aus meinem Kopf: Koks – 
out. Alkohol – out. Gras – halbwegs out. Sahnekapseln – out. Check.
Handy auf lautlos. Egal. Scheiß drauf.
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ich schon mal Koks ziehen? Lieber nicht. Einmal damit angefangen, hört 
man nicht mehr auf. Also ich zumindest nicht. Wenn ich zehn Gramm habe, 
ziehe ich am Ende einfach zehn Gramm. Das ist auch scheiße. Also erst 
mal einen rauchen.

Auf einmal denke ich mir: Scheiß drauf. Ich lade weder Frau noch Mann 
ein. Oder … warte mal. Die Transfrau schreibt schon öfter. Egal. Soll sie 
vorbeikommen. 

Jetzt. Dann bin ich heute halt lesbisch. Also kommt sie vorbei. Sie sieht für 
mich erst mal aus wie ein Trucker, der einen Zwischenstopp eingelegt hat. 
Also erst mal ins Bad geschickt, damit sie sich ein bisschen schick macht. 
Ich denke die ganze Zeit ans Koks. „Kontrollier dich, Mann!“, schreie ich 
mich innerlich selber an. Sonst ist alles so schnell vorbei.

Sie kommt aus dem Bad und nennt sich Sindy. Klar, gefühlt jede zweite 
Transfrau heißt Sindy. Aber sie sieht wirklich hübsch aus. Sie setzt sich zu 
mir aufs Sofa. Sexy! Und redet und redet. Sie sagt, sie sei auf Pep. Und ich 
denke nur: Wie, und mir hast du nichts mitgebracht? Gut. Dann lasse ich 
mein Koks eben auch stecken. Sie erzählt mir irgendwelche Dirty­Dinge. 
Egal. Ich verdrücke mich aufs Klo.

Doch eine kleine Nase. Ja, egal. Irgendwann liegen wir auf dem Bett. 
Sie erzählt immer noch von Hinz und Kunz und redet ohne Pause.
Wir sprechen darüber, was uns beim Sex gefällt und was für uns okay ist. 
Sie macht deutlich, dass sie es mag, wenn es etwas härter wird und ich ihr 
auch eine Ohrfeige geben darf. Also: flache Hand, einmal durchgezogen. 
Und ich merke sofort, dass es genau das ist, was sie wollte. Jop. Ging klar. 
Also dann ins Bett. Die Einzelheiten erspare ich euch. Aber es war gut. 
Endlich mal. Irgendwann sagt sie: „Geh mal an meine Jacke und hol die 
Kippen raus.“ Ich greife in ihre Tasche. Fuck. Dienstausweis. Bulle?! Habe 
ich gerade einen Polizisten gefickt? Meine Augen fokussieren sich langsam. 
Ach nee. Nur Ordnungsamt. Puh.

Später will Sindy den Nachtbus nehmen. Abhauen in die Nacht. Jop. Hau 
ab. Ich bleibe hier. Lass mich ruhig allein. Ich habe ja noch Ballons am Start 
und so. Und dann: Filmriss. Komplett weg. Sehr lange gepennt. 18 Uhr. Ich 
schlage die Augen auf. Fuck. Mein Bruder fragt mich, ob ich etwas 
genommen hätte. Ja. Zu lügen macht keinen Sinn. Dafür merkt man es mir 
viel zu deutlich an. Er will mich in die Klinik fahren. Ich komme widerwillig 
mit. Ewig gewartet. Dann der ärztliche Dienst. Der sagt aber: „Nee. Den 
nehmen wir jetzt nicht auf.“ Weil soweit alles okay sei.

Ja, fuck. Aber ehrlich: So gut sich der Abend in manchen Momenten 
angefühlt hatte – noch Wochen danach hat er mich angekotzt. Weil ich 
mich so dreckig gefühlt habe. 

Und weil wieder die ganze Kohle weg war. Für Sachen, die am Ende nur 
einen einzigen Abend gehalten haben. Voll keinen Bock mehr auf Drogen. 
Die nächsten Wochen wieder gut abstinent gewesen. Nach drei Tagen 
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RReeddaakkttiioonnssbbeeiittrraagg::

Im vorhergehenden 
Erfahrungsbericht ist von 
Sahnekapseln und Ballons die 
Rede. Gemeint ist N2O 
(Lachgas), das aus den Kapseln 
in Ballons gefüllt und 
anschließend inhaliert wird.

Lachgas ist nicht harmlos. Der 
Rausch ist kurz, mögliche 
Schäden können bleiben. 
Häufiger Konsum kann Vitamin 
B12 inaktivieren und Nerven 
schädigen. Utensilien zum Lachgaskonsum

Mögliche Folgen sind Kribbeln, Taubheit, Gangstörungen oder 
Lähmungen. Zudem bestehen Risiken durch Sauerstoffmangel und 
Kälteverletzungen. Legal erhältlich heißt nicht ungefährlich.
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Emotionale Trigger nach einer Liebesbeziehung oder Trennung.

Doch keine Nachricht mehr von dir. Und heute ist es zehn Jahre her, dass 
wir uns kennengelernt haben. Als ich dich auf meinem Gepäckträger 
mitnahm. Als wir durch den Wald fuhren, den du so liebst. Und du mir alles 
über die Pflanzen, die Vögel und die Bäume beigebracht hast. 

Du hast mir einmal versprochen, du bist da, wenn ich dich brauche. 
Du warst mit 15 Jahren schon so weit, so intelligent und vernünftig im 
Kopf. Und ich? Ich bin einfach ein Handy mit ständigem Displayschaden 
und Ladeschwierigkeiten. Eines von den Handys, dessen Arbeitsspeicher 
ständig voll ist. Deshalb werde ich niemals verstehen, wie jemand wie du 
jemanden wie mich lieben konnte. Dieses Gefühl war das Schönste, was 
ich in meinem Leben kennenlernen durfte. 

Aber wem mache ich etwas vor? Du hast die ganze Zeit gelitten. 
Es war nicht meine Schizophrenie, die dich in Mitleid gezogen hat. Es war 
die Tatsache, dass du mich nie wirklich verstehen konntest.
Erinnerst du dich an den einen Abend? An diese schizophrenen 
Gespenster, diese Gesichter an der Wand, die nur für mich da zu sein 
schienen. Und als ich sie dir zeigte, sagtest du, du würdest sie jetzt auch 
sehen. Hattest du Angst davor, mich zu sehr zu verstehen – und dabei 
selbst den Verstand zu verlieren? Ja, das wird es wohl gewesen sein.

Du hast so brav studiert, während ich wieder monatelang in der Klinik war. 
Ach, du kanntest mich doch. Und auf einmal haue ich da ab und stehe um 
ein Uhr nachts betrunken vor deiner Tür. In der Hand halte ich einen 
kleinen, zerzausten Strauß selbst gepflückter Blumen, irgendwo am 
Straßenrand zusammengesucht. Dein Vater schickt mich weg  höflich und 
direkt, wie er immer war. Und ich fahre allein mit deinem Fahrrad die lange, 
dunkle Straße entlang. Es regnet. Mein Schuh schmatzt, weil er sich durch 
das Loch mit Wasser vollgesogen hat. 

Und im Morgengrauen liege ich zusammen mit dem Fahrrad in
einem Gebüsch. Sie finden mich. Und sie bringen mich wieder in die Klinik. 
 Ja... dein Vater ist ein netter Mann.  Vielleicht kauft er dir ja einmal etwas 
Schönes. Ein Haus oder so.  Ich wünsche es dir.

Denn ich werde mir so etwas wohl mein Leben lang nicht leisten können. 
Meinen Vater habe ich ja nie kennengelernt. Als ich auf der Station war, 
hatte ich immer die Hoffnung, dass du mich besuchen kommst. Dass du 
mir noch einmal richtig zeigst, wie sehr du mich liebst. Du kamst dann ja 
auch. Doch unsere Berührungen, die früher voller inniger Liebe gewesen 
waren, fühlten sich so kalt und leer an. Und als du es mir sagtest, wusste 
ich es eigentlich schon vorher. 
Du verlässt mich. Ja, wieder zu Hause. Allein in unserer Wohnung. 
Ich tanze in unseren Erinnerungen, benommen von einem Hauch Benzos. 
Ich finde dein kleines Halstuch und werfe es in die Luft. Es fällt so sanft 
und langsam wieder herab. Und es riecht noch ein letztes Mal so deutlich 
nach dir wie damals, als wir uns liebten. 

Und dann packt mich wieder diese Wut. Diese Wut, die ich nie kontrollieren 
kann. Das Handy fliegt gegen die Wand, bis seine Reste vollkommen 
zerbrochen auf dem Boden liegen. Scheiß auf 120 Nachrichten. Die will ich 
nicht haben. Es ist vorbei. Und nun haben wir seit 14 Monaten kein Wort 
mehr miteinander gesprochen. 

Aber sei dir sicher: Du bist die einzige Frau, die ich in meinem Leben 
jemals geliebt habe. Und die einzige  Genugtuung, die  ich in mir trage, ist, 
dass du gehst, ohne  dich noch einmal umzudrehen.
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In ein Leben, das wirklich gut 
werden kann. Du bist zu wertvoll 
für den ganzen Scheiß, in dem 
ich stecke. Und deshalb lasse ich 
dich gehen. 

Ich weiß dass du spürst, dass ich 
es aus Liebe zu dir tue. Und du... 
Ich komme klar. Du kennst mich 
doch. 

Es blühen Herbstzeitlosen, sagen 
tröstend zu mir:
Was macht das schon, wenn ich 
einmal verlier?
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Zwischen Kirche, Schweigen und Sexualität

Ich komme aus einem ziemlich christlichen Elternhaus. Mein Vater, meine 
Mutter und mein Bruder gingen jeden Sonntag in die Kirche – und natürlich 
ging ich mit. Das gehörte einfach dazu. Sonntag für Sonntag dieselben 
Rituale, dieselben Regeln, dieselben Vorstellungen davon, was richtig und 
was falsch war.

Nur über eine Sache wurde bei uns praktisch nie gesprochen: Sex.
Das Thema existierte irgendwie, aber gleichzeitig auch wieder nicht. 
Niemand erklärte mir etwas. Niemand fragte mich, ob ich Fragen hatte. Und 
Fragen hatte ich eine ganze Menge.

Als ich in der sechsten Klasse war, nahm ich schließlich all meinen Mut 
zusammen. Meine Mutter und ich standen gerade in einem Kaufhaus 
zwischen Kleiderständern und suchten nach einer neuen Jeans. Eigentlich 
kein besonders feierlicher Ort für so ein Gespräch – aber vermutlich dachte 
ich: Wenn ich es jetzt nicht frage, frage ich es nie.
Also sah ich sie an und sagte vorsichtig:
„Mama … sollten wir nicht irgendwann mal über Sex sprechen?“
Für einen kurzen Moment hoffte ich wirklich, dass jetzt dieses Gespräch 
kommen würde, von dem man immer hört. Dass sie mir etwas erklärt. Dass 
sie vielleicht fragt, was ich wissen möchte. Dass sie mir das Gefühl gibt, mit 
meinen Fragen zu ihr kommen zu können.
Sie sah mich nur kur
Dann sagte sie trocken:
„Wir haben doch Kabelfernsehen.“
Das war alles.
Kein Gespräch. Keine Erklärung. Keine zweite Frage.
Damit war das Thema für sie offenbar erledigt.

Je älter ich wurde, desto komplizierter wurde auch mein Verhältnis zur 
Religion. In der Schule und später an der Uni lernte ich mehr darüber, wie 
Religion in der Geschichte auch zur Kontrolle von Menschen benutzt wurde. 
Mein Glaube verschwand nicht plötzlich, aber er bekam deutliche Risse.

Als ich 18 war, war ich unfassbar geil und Jesus schien das OK zu finden. 
Gleichzeitig meldete sich mein Körper immer deutlicher zu Wort.

Ich hatte sexuelle Träume, reagierte stark auf Jungen, die ich attraktiv fand, 
und wusste oft gar nicht, wie ich diese Gefühle einordnen sollte. Niemand 
hatte mir erklärt, dass auch Mädchen starke sexuelle Bedürfnisse haben 
können. Eine Zeit lang dachte ich deshalb ernsthaft, irgendetwas stimme mit 
mir nicht.

Dann gab es Dan. Wir kannten uns aus meiner Schulzeit und waren in 
meinem letzten Jahr vor dem Abitur zusammen. Er war süß, albern, ein 
bisschen kräftiger gebaut und für mich unglaublich attraktiv. Wenn wir uns 
küssten, konnten wir kaum die Finger voneinander lassen. Sogar bei 
Ausflügen mit der Kirchengemeinde liefen wir ständig Händchen haltend 
herum, weshalb viele vermutlich glaubten, zwischen uns würde längst mehr 
laufen.

Nach dem Abitur begann ich zu studieren. Dan studierte ebenfalls, allerdings 
an einer anderen Hochschule. Unsere Beziehung verlief sich langsam, doch 
wir trafen uns noch gelegentlich, wenn ich in meiner Heimat war.

Ein paar Wochen vor meinem 19. Geburtstag fuhr ich ungefähr drei Stunden 
zurück, ohne meinen Eltern etwas davon zu erzählen. Ich wollte Dan sehen – 
und ich hatte mir vorgenommen, endlich mein erstes Mal zu erleben.

Wir saßen zusammen, tranken Margaritas und redeten. Es war ein bisschen 
merkwürdig, weil wir offiziell gar kein Paar mehr waren. Trotzdem war die 
alte Vertrautheit sofort wieder da. Irgendwann küssten wir uns, aus Küssen 
wurde Knutschen, und schließlich gingen wir ins Schlafzimmer.

Ich hatte nie einen perfekten Plan für mein erstes Mal gehabt. Keine Kerzen, 
keine besondere Musik, keine genaue Vorstellung. Ich wollte einfach Dan. Er 
zog ein Kondom über, und kurz bevor es wirklich losging, flüsterte er mir zu: 
„Halt dich einfach an mir fest.“
Also tat ich genau das.

Mein Kopf konnte kaum begreifen, dass das, worüber ich jahrelang so viele 
Fragen gehabt hatte, jetzt wirklich passierte. Gleichzeitig war da diese 
Mischung aus Nervosität, Nähe, Wärme und einer fast überwältigenden 
körperlichen Aufregung. Es fühlte sich an, als hätte jemand in meinem 
Inneren eine Kiste Feuerwerk angezündet.
Natürlich war nicht alles perfekt. Es war mein erstes Mal, und ich musste 
mich erst an die Situation, die Nähe und meinen eigenen Körper gewöhnen. 
Danach lagen wir eine Weile nebeneinander und sagten kaum etwas. Ich 
dachte nur: Das war es also.

Und dann stellte ich zu meiner eigenen Überraschung fest, dass ich es noch 
einmal wollte. Ein bisschen wie bei einer Achterbahn: Beim ersten Mal ist 
man vor allem nervös. Danach weiß man ungefähr, was einen erwartet.

Also küsste ich Dan wieder. Dieses Mal war ich weniger nervös und wollte 
selbst mehr bestimmen. Nach all den Jahren, in denen Sexualität in meinem 
Elternhaus etwas war, über das man besser nicht sprach, fühlte sich dieser 
Moment erstaunlich befreiend an. Fast wie eine kleine persönliche 
Revolution: Ich darf meinen Körper mögen. Ich darf Lust empfinden. Sex ist 
nichts Unnatürliches. Und vor allem darf ich selbst entscheiden, was ich 
möchte. Vielleicht war genau das die wichtigste Erkenntnis meines ersten 
Mals. Jetzt sind wir seit einigen Jahren fest zusammen.
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Der Ober zu Krause: "Haben Sie denn 

nicht gemerkt, dass Ihre Gattin unter 

den Tisch gerutscht ist?"

"Sie irren sich, Herr Ober. Meine Gattin 

ist soeben zur Tür hineingekommen!
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Sie tanzen wundervoll", schmeichelt der junge Mann seiner Tanzpartnerin.
"Danke, ich wünschte, ich könnte das gleiche von Ihnen sagen."
"Sie können es. Sie brauchen nur so zu lügen wie ich."

Ein Mann trifft eine gute Fee und hat natürlich einen 
Wunsch frei. „Ich wünsche mir ewig zu leben!“ sagte 

der Mann. „Hey, du weisst, sowas kann ich nicht 
erfüllen!“ mahnte die Fee. Der Mann grinste und sagte 

„Gut, dann will ich sterben wenn der FC Schalke 
Meister wird!“

„Hinterhältige Sau!“ fluchte die Fee!!!

Die Kellnerin fragt: „Ihr Glas ist ja leer. Möchten Sie 

noch eins?“ Der Gast: „Nein, was soll ich mit zwei 

Gläsern?! 
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