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Durch Gemeinschaft gewinnen.

Der Sozialverband VdK Bayern kdampft fiir lhre Interessen

Der VdK mischt sich ein in die aktuelle Sozialpolitik, damit in Deutschland soziale Gerechtigkeit,
Menschlichkeit und Solidaritat nicht auf der Strecke bleiben. Denn trotz der groBen Wirtschaftskraft
wichst die soziale Kluft in Deutschland immer weiter. Dagegen setzt sich der Sozialverband VdK zur
Wehr. Soziale Gerechtigkeit ist eines der wichtigsten Themen fiir die Sozialpolitik der nachsten Jahre.
Dank seiner Mitgliederstarke kann sich derVdK erfolgreich fiir die Interessen seiner Mitglieder in der
Renten-, Pflege-, Gesundheits- und Behindertenpolitik einsetzen.

Kontaktieren Sie uns bei Fragen zu folgenden Rechtsgebieten:
¢ Gesetzliche Rentenversicherung (SGB VI)

* Rehabilitation und Schwerbehindertenrecht (SGB IX)

» Gesetzliche Unfallversicherung (SGBVII)

* Gesetzliche Krankenversicherung (SGBV)

* Gesetzliche Pflegeversicherung (SGB XI)

* Arbeitsforderungsrecht (SGB IIl)

* Grundsicherung fiir Arbeitssuchende (SGB II)

* Grundsicherung im Alter und bei Erwerbsminderung (SGB XII)

* Soziales Entschadigungsrecht (BVG, SVG, OEG)

Werden Sie Teil einer starken Gemeinschaft,setzen Sie ein Zeichen fiir soziale
Gerechtigkeit — werden Sie Mitglied im Sozialverband VdK Bayern!

Sozialverband VdK Bayern e.V.

Kreisgeschiftsstelle Traunstein SOZIALVERBAND
Gewerbepark Kaserne 15, 83278 Traunstein VdK
Telefon: 0861 / 909 86-0

eMail:  kv-traunstein@vdk.de BAYERN =

www.vdk.de/kv-traunstein unabhdngig. solidarisch. stark.

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Uber ein Jahr liegt zwischen der Idee zu einem Magazin der Selbsthilfegruppen und
dem, was Sie jetzt in Handen halten.

Wir wollen damit auf diese Gruppen aufmerksam machen. Gruppen, die eine Zusam-
menkunft von Menschen mit dhnlichen Erkrankungen, Problemen oder Anliegen in
gesundheitlichen, sozialen oder persénlichen Bereichen sind.

Wahrend eines Zeitraums von vier Monaten haben sechzehn Mitglieder verschiede-
ner Selbsthilfegruppen in unnachahmlicher Offenheit unter professioneller Anleitung
Texte, Uber ihre Beziehung zu den Gruppen und ihre Arbeit in diesen Gruppen, verfasst.
Eine intensive Beschaftigung mit den eigenen Themen war Voraussetzung. Nur so
konnten diese sehr personlichen, oftmals beriihrenden Zeugnisse entstehen.

Wir hoffen, damit die Vielfaltigkeit der Selbsthilfelandschaft im Landkreis Traunstein
zeigen zu kdnnen, wenn auch das Magazin nur einen kleinen Ausschnitt der Gruppen

darstellt.

Die Verfasser der Beitrage sehen Selbsthilfe als praktische Lebenshilfe und mochten
dieses Magazin unter dem Titel

Bereit sein - leben lernen - ich sein!

verstanden wissen.
Das Team vom Selbsthilfezentrum Traunstein

Lisa Pflugbeil Brigitte Ganzer Karin Klein

G bk o fo



Brustkrebs Die Gischt nimmt mir die Sicht. Ohnmaéchtig fiihle ich mich dieser Situation ausgeliefert.
. . . Die Zeit steht still, wird zugleich endlos.
Dlagnose Uberwinden Hagel prasselt nieder, geht dann in Regen Uber.
Ergebnissel Thera piever|aufl Entscheidungsﬁ ndung Als sich der Sturm legt, kommt der Nebel, alles ist Grau in Grau.
wie Achterbahn ohne Fahrkarte Auch im Nebel erkenne ich: das Segel hat ordentlich gelitten. Lchrig und eingerissen
Uberlebenswille ist es im Moment nicht mehr zu verwenden. Um jetzt nicht Schiffbruch zu erleiden und

in noch gréBere Not zu geraten, sind drei Dinge hilfreich: Orientierung, eine gute Navi-
gation und ein beherzter Griff zum Steuerrad.

Mir fallen zusétzliche Méglichkeiten ein, um das Schiff sicher Richtung Fraueninsel zu
bringen. Das kleine Segel in der alten Kiste ist noch da, ebenso ein Spinnacker, auch ein
AuBenbordmotor. Zuversichtlich setze ich das kleine Vorsegel, hisse den Spinnacker,
halte den Hilfsmotor griffbereit.

Plotzlich hore ich etwas, sehe ein Blinken durch die Nebelwand - das Boot der Seenot-
retter taucht auf. Die erfahrene Crew eilt mir zu Hilfe. Ich nehme diese dankend an. Sie
begleiten mich und Seite an Seite erreichen wir den sicheren Hafen.

() Informationen: Selbsthilfe Brustkrebs Chiemgau

Gruppentreffen
Wann: Nach Bedarf; individuelles Gesprach nach telef. Vereinbarung
Wo:  Wohlfuihlwerkstatt, Stadtplatz 5, 1. Stock in Traunstein.

Inhalt: Informations- und Erfahrungsaustausch tber die Folgen einer Brust-
krebs- Erkrankung und die Langzeitnebenwirkungen der Therapie

Kontakt: Michaela Dreier, Tel. 0177 /29 14 76
Email: selbsthilfe.brustkrebs.chiemgau@web.de
Homepage: www.selbsthilfe-brustkrebs-chiemgau.de

Bild:,Gewitter Gber dem Chiemsee’, Michaela Dreier

Ein Tag auf dem Chiemsee. Die Segel stehen im Wind, ein Himmel so blau wie das Meer,
Sonnenschein.

Plotzlich schieben sich dunkle Wolken (ber die Felskante der Kampenwand.
Donnersalven rollen tGiber mich hinweg, Blitze zucken tiber dem Alpenkamm.
Schwarzes Blau verschluckt samtliche Konturen. Innerhalb weniger Minuten bricht ein
Sturm los.




Mein Name ist Ingrid. Geboren bin ich am Heiligen Abend nach nur sechsmonatiger
Schwangerschaft meiner Mutter.

Manches fiel mir am Anfang schwer. Mein Vater begleitete mich mit viel Verstandnis
und Geduld durch manch schwierige Phase meiner Kindheit und Jugend. Er forderte
mich in jeder erdenklichen Weise.

In der Hauptschule wurden die Schwierigkeiten so grof3, dass ein Wechsel der Schule
notwendig wurde.

Dieser Schule war ein Internat angegliedert, das mich aufnahm. Mein Vater litt genau
wie ich unter der Trennung, aber wir wussten beide, dass es das Beste fiir mich war.

SchlieBlich erhielt ich die Empfehlung fiir den Besuch der Realschule und machte dort
meinen Abschluss. Danach ging ich auf die Blirofachschule und kehrte anschlieBend in
den Chiemgau zuriick.

Ab September 1978 trat ich eine Stelle beim Traunsteiner Arbeitsamt an und arbeitete
dort 30 Jahre lang als Schreibkraft.

Es war eine gute Zeit. Problematisch war es fiir mich immer dann, wenn ich auf die Hilfe
anderer angewiesen war.

Ich bin blind.

Blindsein,
Einschrankung erfahren
bewusst Leben geniellen

dabei einfach Mensch sein
Ich!

Schon als Sechzehnjahrige kam ich mit dem Bayerischen Blindenbund fiir Betroffene
in Kontakt und wurde Mitglied. Auf der Jahreshauptversammlung 1977 wurde ich als
ehrenamtliche Beraterin in den Bezirksgruppenausschuss gewahlt. Seit nunmehr 40
Jahren bin ich im Verein tatig.

Ich finde es gut und wichtig, dass Selbstbetroffene andere Betroffene beraten. Fiir mich
war es selbstverstandlich, mich weiterzuentwickeln, auch wenn es manchmal nicht
leicht war. Aktiv zu werden macht einfach Spal3 und gibt Lebensinhalt in jedem Alter.

Vom Zentrum Bayern fiir Familie und Soziales werden uns die Adressen der Menschen
zugeteilt, die unsere Hilfe brauchen und wollen. Manchmal treffe ich bei meinen Besu-
chen auf Misstrauen, Giberwiegend aber auf Dankbarkeit.

Dinge, die ich in der Selbsthilfe mache, erledige ich mit vollem Herzen. Nur so kann ich
andere Menschen erreichen.

Das Wichtigste an meiner Arbeit ist, dass die, fuir die ich diese mache, davon profitie-
ren. Dass die Betroffenen ihr Leben mit Behinderung besser bewaltigen lernen. Ich
fuhle mich dadurch anerkannt und bestatigt. So ist es also eine Bereicherung fiir beide
Seiten.

Mein Vater hat das fiir mich getan, was ich jetzt fiir andere tun méchte. Das was ich zu
tun fahig bin, mache ich gerne.

Auch als Nichtsehender ist das Leben lebenswert. Ich bin ein Mensch wie jeder andere
auch, nur dass ich nicht sehen kann.

() Informationen: Selbsthilfegruppe Blinde- und Sehbehinderte

Gruppentreffen

Wann: Jeden ersten Montag im Monat von 15 bis 17 Uhr
Wo:  Cafe Schiller ,BahnhofstralRe 22 A in Traunstein
Inhalt: Gesprache und Austausch von Informationen

Kontakt Traunstein: Telefonberatung an jedem letzten Freitag im Monat von
16.00 Uhr bis 17.30 Uhr unter 0861 / 24 29

Kontakt Bad Reichenhall: personliche Beratung im Caritas-Zentrum, Salz-
burger Str. 29b, jeden 2. Freitag eines Monats von 16.00 bis 17.30 Uhr

Kompetente Beratung fiir Ihre Gesundheit

APOTHEKE

am Stadtpark

Bohmholshrasse Yo 83278 Trownstein
Telefon: 0841 /1344 Fox 0841 /Bars
infa@apatheke-am-slodipok-1s.de
wiany. apethake.am-slodipark-1s.de

Vourbedele Medikgmente rend um ole Uhr mit dem

T4 h-Awlomalen abhoiBisrel

Baitalung auch par Emall oded App

Modemes miblerminal Fir Eynden in der dpalheke
Fexibbei laged durc b vallawlomalizcban Kommeiiianie s
Liederservice ml rewn elekhisch bedsebensm Fohroe wg
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Mein Herz klopfte und mein Magen grum-
melte, als ich die Tur 6ffnete die durch

das Wort,CoDA" gekennzeichnet war. Ich
trat ein und wurde herzlich willkommen
geheillen. Alles was die Anderen von

mir wissen wollten, war mein Vorname.
Anonymitat ist ein wichtiger Bestandteil
dieser Gruppe.

Die Geschichten der Anwesenden Uber-
raschten mich und doch waren sie meiner
eigenen sehr dhnlich. Auf der einen Seite
war ich erschrocken und seltsam beriihrt
von dieser Offenheit und Ehrlichkeit,

auf der anderen Seite verspilirte ich den
Wunsch auch so frei Giber mich erzah-

len zu kdnnen. Ich hérte von Angsten,
mangelndem Selbstbewusstsein, von

den Problemen Grenzen zu setzen, sich
immer hinten anzustellen und davon den
eigenen Selbstwert durch die Arbeit oder
andere Menschen zu beziehen. All das
kannte ich. Hier erfuhr ich aber auch wie
ich besser mit meinen Gefiihlen umgehen
kann und mich selbst zu lieben lerne.

Ein halbes Jahr zuvor hatte mich die Ehe
mit,meinem” alkoholkranken Mann zu
meinen Tiefpunkt gefiihrt. Ich litt unter
anderem an depressiven Verstimmungen,
Angstzustanden und Essproblemen. Mein
Helfersyndrom, meine Zukunftsangste
und meine Co-Abhédngigkeit verhinder-
ten, dass ich diese ungesunde Beziehung
beenden konnte. Als sich lebensgefahrli-
che, korperliche Symptome zeigten und
mein Arzt mir dringend riet gut fir mich
zu sorgen, tat ich mein Bestes. Daraufhin
fuhlte sich mein Mann von mir vernach-
lassigt und suchte das was er bei mir nicht
mehr fand, bei einer anderen Frau. Fir
mich gipfelte alles mit dem Aufenthalt in

einer psychosomatischen Klinik. Dort half
mir mein Vertrauen in Gott, die Arzte und
viele liebe Menschen aus dem Tief heraus.

Die Empfehlung eine Gruppe fiir Co-Ab-
hangige aufzusuchen, brachte mich
schlieBlich zu CoDA (einer anonymen,
spirituellen Gruppe fiir Co-Abhangige und
Beziehungsstichtige) Eine héhere Macht,
die sich jeder selbst wahlen kann z.B. die
Natur, die Gruppe oder auch ein schénes
Platzchen, ist ein wichtiger Bestandteil
des Programms.

Hier gehore ich hin! Hier flihle ich mich
geborgen und angenommen so wie ich
bin. Ich darf meine Geflihle entdecken
und lerne weiterhin besser damit umzu-
gehen. Ich Gibe loszulassen, mich immer
mehr zu akzeptieren und zu lieben. Ich
starke meinen Selbstwert, mein Selbstbe-
wusstsein und das Vertrauen in meinen
Gott. Dazu verhelfen mir die Meetings
mit dem Teilen von Erfahrung, Kraft und
Hoffnung; persénliche Gesprache und
unsere Literatur.

Ich finde so immer mehr zu mir, ich werde
lebendiger und mein Kontakt zu Gott
intensiver. Flir mich ist dieses Programm
ein Lebensprogramm, mit dem ich mich
schon viele Jahre weiterentwickeln konn-
te, und ich bin sehr dankbar, dass ich es
kennenlernen durfte.

Bild: Personliches Foto von eigener Kamera

Beziehungssucht

Liebe? Gewohnheit?
Angst vorm Alleinsein
Festhalten an ungesunden Beziehungen
Selbstaufgabe

Informationen: CoDA - Anonyme Selbsthilfegruppe fiir
gesunde Beziehungen
Gruppentreffen
Wann:  Jeden Montag (auch an Feiertagen) trifft sich die CoDA Gruppe
(Co-Abhangige und Beziehungsstichtige) von 20.00 - 21.30 Uhr
Wo: Caritaszentrum, Herzog-Wilhelm-Str. 20 in Zimmer 2.14/2.15,
83278 Traunstein

Inhalt:  Wir teilen Erfahrung, Kraft und Hoffnung auf unserem Weg der
Genesung von unangemessenen Verhaltensmustern.

Kontakt: www.coda-deutschland.de
oder Uber Selbsthilfezentrum Traunstein Tel. 0861 / 204 66 92



Arbeiterwohlfahrt Ortsverein Traunreut

seit 1951

k. &
i Seit langer Zeit wusste ich, dass ich es .
» ' E j F allein nicht bewaltigen wiirde. Unsere Angebote in Traunreut
% = gﬂ Die Zweifel in mir wurden immer starker. Wir — bieten jeden 2. Mittwoch im Monat von Mitte Oktober bis
wm  Eininteressanter Vortrag Gber Behand- Mitte Mai einen Clubnachmittag und von Mai bis Oktober
M-., - lung der Epilepsie mit einer speziellen Halbtages-Ausflige
Ernahrung gab den Ausschlag. Wir — machen einmal im Friihling oder Herbst einen Mehrtages-
b Zuhdiren Ausflug
Ich wurde Mitglied einer Selbsthilfegrup- Wir — veranstalten einmal im Jahr eine groRe Geburtstagsfeier
.ﬂn pe von Epilepsiekranken und Angehéri- fur Mitglieder, die einen runden - oder halbrunden
o gen. Geburtstag hatten
e &b - Wir — haben im Januar traditionell einen Neujahrsempfang fir
& =E, Das regelmaBige Gruppentreffen bedeu- unsere Mitglieder
E i IE sie :E?;anr:irL;egh;nVicil_.rzisci\évri(:;egrE:g:lrimfn . Wir — feiern Fasching — Kehraus (Faschingsdienstag)
: : - Wir — besuchen Kranke zu Hause oder im Krankenhaus
Niemand muss alleine sein! glieder sind Informationen, die sonst Wir — gratulieren bei Geburtstagen ab 80 Jahre personlich
nirgendwo zu bekommen sind. Ich fiihle Wir — sind am 1. und am 3. Dienstag im Monat im MHG (Mehr
mich unterstiitzt, wenn die anderen generationenhaus) mit Seniorenberatung oder leiten an
mir aufmerksam zuhéren. Auch wenn wir zustandige Personen weiter
nicht immer sofort eine Lésung fiir Wir — fahren nach Rumanien mit Hilfsguter
alle Probleme finden, ist die Chance groB, Wir — haben jeden Freitagnachmittag einen kostenlosen
dass es zu einem spéteren Zeitpunkt offenen Spiele-Nachmittag flir Grundschulkinder mit

Basteln — Malen — Singen — Vorlesen — Spiele usw.
— bei guter Witterung auch im Freien

gelingt.

Nicht allein zu sein mit den Herausforde-
rungen einer chronischen Erkrankung ist
fir mich das Wichtigste. So kénnen Sie uns erreichen:

AWO Ortsverein Dresdenerstr. 10 83301 Traunreut

Telefon-Fax: 08669-36160 (nicht immer besetzt) oder 08669-5667
E-Mail: awo.ortsverein-traunreut@t-online.de

Informationen: Selbsthilfegruppe fiir Epilepsie Betroffene Werden auch Sie Mitglied und unterstiitzen Sie unsere aktive
und deren Angehorige und ehrenamtliche Arbeit!

Wann:  Jeden dritten Dienstag im Monat um 18 Uhr Die Arbeiterwohlfahrt wurde

Wo: Selbsthilfezentrum Traunstein, Crailsheimstr. 6, 83278 Traunstein 1919 aus der Not heraus von AWO Ortsverein Traunreut

Inhalt:  Gesprache und Austausch von Informationen Maria Juchacz gegriindet.

Kontakt: Telefon 08621/59 15




Grenzenlos
Gemeinschaft leben
Zusammen ohne Schranken
Alle Menschen sind gleich
Inklusion

Foto von Pixabay

Vergissmeinnicht

Mir geht es gut. Aber das war nicht immer so.

Diagnose: Inkomplette Querschnittslahmung - rechtsbetont, und die Wahrscheinlich-
keit je wieder gehen zu kdnnen sehr gering.

Ich fiel in ein tiefes schwarzes Loch. Erst nachdem dann auch noch meine Ehe zerbrach
fand ich langsam die Kraft mich neu zu orientieren um wieder zuriick ins Leben zu
finden.

Aufgefangen und unterstiitzt werde ich dabei von der Kontaktgruppe fiir Kérperbehin-
derte. Dort habe ich gelernt nicht nach dem ,Warum®” zu fragen, sondern wohin mich
mein Weg nun fihrt.

Mit Hilfe meiner Gruppe kampfe ich heute fiir mehr Barrierefreiheit, und viele andere
Belange von Menschen mit kérperlichen und geistigen Beeintrdachtigungen.

Wenn nétig, ermoglicht uns der Malteser Hilfsdienst mit besonders ausgestatteten Spe-
zialfahrzeugen eine sichere Beférderung und bei allen Unternehmungen bekommen
wir Hilfe und Betreuung.

Wichtig ist fiir mich immer mich selbst nicht zu vergessen.
So oft es moglich ist tanke ich deshalb meine Krafte vor allem beim Schwimmen und
Sport wieder auf.

Mir geht es wieder gut.

' Informationen: Kontaktgruppe fiir Korperbehinderte und
ihre Freunde

Gruppentreffen

Wann:  RegelmaBige Monatstreffen

Wo: Auf Anfrage

Inhalt:  Verschiedene Freizeitangebote, wie Ausfliige, Besichtigungen,
Behindertenwallfahrten, gemeinsame Urlaube u.v.m.
Erfahrungsaustausch, Selbstvertrauen starken, Offentlichkeits-
arbeit und nicht zuletzt Gemeinschaft erleben

Kontakt: Malteser Hilfsdienst Tel. 0861 / 98 66 00 oder

Selbsthilfezentrum Tel. 0861 / 204 66 92

ANZEIGE

=y “‘“a Pflegedienst Trauntal
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o Hausliche Angebote

Binderstr. 12 83278 Traunstein

‘a\\da Um das Leben in den eigenen

Ly vier Wanden zu erleichtern

Wir unterstiitzen Sie rund um den Haushalt
z. B. Putzen, Einkaufen, ,Kehrwoche”

Auch wahrend Sie in Urlaub oder Krankenhaus sind

Rufen Sie uns einfach an 0861 / 8344




LEBEN !?
Nach 30 Jahren Alkoholmissbrauch musste es so kommen !
Der Korper rebellierte.
Ich lag auf der Intensivstation und sollte mich , nach einem eindringlichen
Gesprach mit dem Arzt, entscheiden.
1. Nur noch 3 -4 Jahre leben oder
2. Therapie und eine Zukunft ohne Alkohol.
Da ich mit 51 Jahren noch nicht sterben wollte , entschied ich mich fiir das
Leben.
Viele Gedanken schossen mir durch den Kopf:
- werden die Anderen meinen Entschluss akzeptieren kdnnen ?
oder - werdeich ausgegrenzt?
- istein Leben ohne Alkohol lebenswert ?
- schaffeich das?
Es folgte eine 18-monatige , ambulante Therapie mit vielen emotionalen Hohen und
Tiefen. Meine Frau und meine Tochter standen immer hinter mir.
Als Fazit kann ich nach 5 Jahren sagen:
Der Weg zu einer zufriedenen Abstinenz ist steinig, aber begehbar !
Neues Leben

Seit dieser Zeit hat sich mein Umfeld, und die Einstellung dazu,
ganzlich gedndert. Ich engagiere mich , ehrenamtlich , beim

Kreuzbund
dem Selbsthilfe-Verein fiir Suchtkranke und Angehdrige.
Meine Erfahrungen kann ich hier an Andere weitergeben.
Mit Hilfe meiner Familie und der Gruppe, die ich seit Jan. 2016 leite,
weild ich jetzt, dass offene Gesprache , Zusammenhalt und gemeinsame Aktivitaten
meinem Leben mehr Inhalt verleihen, als die
standige Beschaftigung mit Alkohol.

Jetzt hat das Leben wieder einen Sinn !

...und alle meine anfanglichen Befiirchtungen haben sich zerschlagen.
Verfasser Martin Lirk, Gruppenleiter

Didzesanverband Minchen und Freising e.V
Dachauer Str. 5, 80335 Miinchen

Tel. (089) 59 08 37 77, Fax. (089) 59 08 37 76

Web: www.kreuzbund-muenchen.de
E-Mail: info@keuzbund-muenchen.de

Informationen: Kreuzbund - Selbsthilfegemeinschaft fur

Wann:
Wo:
Inhalt:

Suchtkranke und Angehdérige

Jeden Montag um 19:30 Uhr

Pfarrheim Heilig Kreuz, SchloBstr. 15¢, 83278 Traunstein

Hier treffen sich die Menschen, die von Suchtproblemen betrof-
fen sind und Angehdérige. Das Ziel der Selbsthilfegruppe Kreuz-
bund ist die zufriedene Abstinenz. Jeder ist herzlich willkommen
an Gesprachen teilzunehmen und Informationen auszutauschen.
Verschwiegenheit nach auBen ist dabei oberstes Gebot!!!

Kontakt: Gruppenleiter Martin Lirk Tel. 0160 / 99 25 89 72



Als ich das erste Mal nachts aufgewacht bin und das dringende Bediirfnis hatte Alkohol
trinken zu miissen, wusste ich, dass etwas nicht mehr stimmte, wenn mein Kérper so
dringend nach dem Gift verlangte.

Vor mir lag ein langer und schwieriger Weg.

Nachdem ich wieder einmal zusammengebrochen war und die Arzte in der Klinik zum
wiederholten Mal versuchten meinen Kérper vom Alkohol zu entgiften, dachte ich
nichts auf der Welt kénne mir mehr helfen.

Bei all meinen Klinikaufenthalten hatte ich immer wieder von Selbsthilfe und Kreuz-
bund gehort. Trotzdem war ich nach der ersten Langzeittherapie von vier Monaten sehr
verunsichert und dngstlich, als ich die Gruppe besuchte. Erst als ich horte, wie jeder von
sich und seinen Problemen erzihlte, merkte ich, dass es viele Ahnlichkeiten gab und
dass hier Menschen waren, die mich verstanden.

Trotz aller Versuche schaffte ich es nicht, dauerhaft trocken zu bleiben und hatte einen
schweren Riickfall. Heute gebe ich meiner damaligen inneren Einstellung die Schuld.

Nach einem Sturz vom Fahrrad (2,3 Promille) mit Kiefer- und 3-fachem Oberarmbruch
machte es klick’ in meinem Kopf.

,STOP’, dachte ich.- Die Weichen fiir einen Neubeginn waren gestellt.

In der zweiten Langzeittherapie erfuhr ich, dass Selbsthilfe und Hilfe von anderen Men-
schen mir das Tor in die zufriedene Abstinenz 6ffnen konnen.

Der Kreuzbund gab mir das Selbstbewusstsein, das ich nie hatte und nahm mir die
Scham. Die Wahl zum Gruppenleiter starkte mich und motivierte mich, weiter an mir zu
arbeiten und an mich zu glauben.

Kreuzbund
Gleichgesinnte Menschen
Verstandnis, Zuhoren, Teilen
Turen 6ffnen fir Neubeginn
Leben

Nun bin ich seit 5 Jahren bei der Gruppe, seit 2 Jahren Gruppenleitung und habe eine
zufriedene Abstinenz erreicht.

Die Ausbildung zum freiwilligen Suchtkrankenhelfer machte ich, um meine Erfahrun-
gen an andere Betroffene weiterzugeben.

Informationen: Kreuzbund - Selbsthilfegemeinschaft fiir

Suchtkranke und Angehorige

Gruppentreffen

Wann:  Jeden Dienstag um 19:30 Uhr

Wo: Pfarrheim Heilig Kreuz, SchloBstr. 15¢, 83278 Traunstein

Inhalt: Hier treffen sich die Menschen, die von Suchtproblemen betrof-

fen sind und deren Angehdrige. Das Ziel der Selbsthilfegruppe
Kreuzbund ist die zufriedene Abstinenz. Jeder ist herzlich will-
kommen an Gesprachen teilzunehmen und Informationen auszu-
tauschen

Kontakt: Gruppenleiterin Claudia Osl Tel. 0160/ 461 88 34
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Kompetente Beratung fiir Ihre Gesundheit

APOTHEKE
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Bohmholshrasse Yo 83278 Trownstein
Telefon: 0841 /1344 Fox 0841 /Bars
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wiany. apethake.am-slodipark-1s.de




Chaos
Chaos dominiert!
Chaos im Kopf!
Chaos muss beseitigt werden!
Therapie

Foto von Pixabay

Im Fernsehen sah ich Bilder von Messie Wohnungen, jetzt war ich selber betroffen.
Muill, gehortetes Zeug, Zeitungen u.v.m. Der Weg zum Bett, Bad und Herd nur Uiber
diese Berge zu erreichen. Man konnte nur erahnen, wo sich diese befanden.

Da war ich mittendrin im Problem. sprachlos, ratlos, hilflos und trdnenreich. Warum
bin ich nicht schon friiher misstrauisch geworden, die Anzeichen gab es, doch diese
erkannte ich nicht. Treffen und Verabschiedung immer vor dem Haus, nie in der Woh-
nung, an freien Tagen der Besuch bei mir zu Haus. Jetzt bin ich schlauer.

Was tun? Eine Therapie, wo bekommen? Gesprache und Informationen miissen sein,
sonst begreife ich es nicht und kann nicht lernen damit umzugehen. Anlaufpunkt der
Sozialpsychiatrische Dienst + das Selbsthilfezentrum Traunstein.

In der Gruppe kann ich reden und merke, es gibt noch mehr Menschen, die dieses
erlebt haben und damit leben miissen. Aber fachkundige Beratung/Begleitung be-
notigen wir auch, dies ist schwerer als gedacht, denn dieses,Messie-Syndrom” ist als
Krankheit noch nicht anerkannt. Gemeinsam wollen wir diese Erfahrung auf- und verar-
beiten. Mir ist bewusst es ist ein langer und nicht einfacher Weg, ich werde diesen Weg
gehen, damit ich ohne Angst vor den Verlust eines geliebten Menschen leben kann.

Chaos oder anders
- Messie-Betroffene und
Angehorige

Foto von Pixabay

Informationen: Selbsthilfegruppe Messie-Betroffene und

Angehorige
Gruppentreffen
Wann:  Jeden 2. Freitag im Monat um 14.00 Uhr
Wo: Selbsthilfezentrum Traunstein, Crailsheimstral3e 6, 83278 TS

Inhalt: Gesprache, Austausch von Informationen
Kontakt: Tel.0861 /204 66 92
Email: kontakt@selbsthilfe-traunstein.de

Man bekommt Hilfe auch unter:

Bayerische Messie-Hotline: 0 89 / 55 06 48 90 (Di 9-12 Uhr; Do 15-18 Uhr)
Krisendienst Psychiatrie: 01 80 / 65 53 000

Messie-Hilfe-Team: 0 89 /87 57 90 61

Beratung beim Sozialpsychiatrischen Dienst, Tel. 08 61 /98 87 75 10
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83278 Traunstein

Wir unterstutzen Sie bei
Baden / Duschen -- Morgen-/ Abendtoilette
Insulin spritzen -- Verbandswechsel -- Medikamentengabe

Anziehen der Kompressionsstrimpfe -- und vieles mehr
Rufen Sie uns einfach an 0861 / 8344

Vertragspartner aller gesetzlichen Kranken- und Pflegekassen




Zwei Jahre lang hatte ich Riicken- und Gelenkprobleme, nahm Medikamente, wurde
mehrmals am Knie punktiert, war stationar im Krankenhaus und auch auf Kur.

Mit 26 Jahren stellte mir dann der Arzt die Diagnose ,Morbus Bechterew” und erklarte
mir dass er noch nicht heilbar ist. Gleichzeitig sagte er auch dass ich damit 100 Jahre alt
werden konne.

Jetzt bin ich 68.

Aus Angst und Sorge um meine Familie mit zwei kleinen Tochtern stellte ich mir damals
folgende Fragen:

Was kann ich selbst tun?

Wie bekomme ich Schmerzen, Miidigkeit und abgespannt sein in den Griff?

Wo bekomme ich Hilfe?

Was ist mit meinem Beruf als Werkzeugmacher?

Bin ich weg vom Fenster?

Ich besuchte eine Veranstaltung der Deutschen Vereinigung Morbus Bechterew (DVMB)

Kurz darauf wurde 1987 die Selbsthilfegruppe,, Morbus Bechterew” in Traunreut ge-
grindet.

Seitdem besuche ich jeden Donnerstag 1 Stunde die Selbsthilfegruppe in der Sporthal-
le zur Bechterew-Gymnastik unter Anleitung einer Physiotherapeutin.

Auch der Austausch mit anderen Betroffenen, sowie die gemeinsamen Unternehmun-
gen sind fiir mich wertvoll.

Die Krankheit Morbus Bechterew wurde fiir mich ertraglich.

Ich bin aktiv geworden, habe fiir mich Verantwortung tibernommen und kann mein
Leben genieBen.

Meine Arbeit als Ausbildungsmeister in der Industrie, ermdglichte mir den Kauf eines
Eigenheimes.

Die gesunden Kinder haben einen schonen Beruf.
6 Enkel sind schon da.

Oft musste ich mich Gberwinden, abends zur Gymnastik zu gehen.

Der Weg war holprig aber ich habe die Krankheit ohne Medikamente im Griff.

Die Physiotherapeutin und die Selbsthilfegruppe haben mir am meisten geholfen.
Mein Geheimtipp: Viel Bewegung in allen Jahreszeiten.

Schmerzen
Schmerzen alarmieren
sofort aktiv werden
eine Losung findet sich
Selbsthilfegruppe

Foto: Sepp Aicher BSW-Fotogruppe Traunstein

Informationen: Selbsthilfegruppe Morbus Bechterew

Gruppentreffen in Traunreut
Wann:  Jeden Donnerstag (ausser Schulferien) um 19:30 bis 21:00 Uhr

Wo: Gymnastikraum Hallenbad Traunreut, Adalbert-Stifter-Stral3e 17a,
83301 Traunreut

Inhalt:  Gruppengymnastik 1x / Woche mit der Physiotherapeutin Monika
Nieberle. Danach Volleyball méglich.

Gruppentreffen in Traunstein
Wann:  Jeden Donnerstag um 18:30 bis 19:30 Uhr

Wo: Praxis fur Physiotherapie Jahnstral3e 38, 83278 Traunstein
Inhalt:  Gruppengymnastik 1x / Woche mit der Physiotherapeutin Karin
Schroter

AuBerdem Stammtisch mit Info und Austausch am letzten Donnerstag im
Monat um 21:00 Uhr

Kontakt: Johann Tschiirtz Tel. 08669 / 122 54
Email:  johanntschuertz@t-online.de
Internet: traunreut@dvmb-by.de



Ratlosigkeit
neue Gedanken
sich schlau machen
sich der Gegebenheit anpassen
geniel3en!

Foto von Pixabay

Sie haben jetzt diese Seite gewahlt, und ich méchte Ihnen eine Geschichte erzdhlen.
Seit einigen Jahren habe ich jemanden bei mir, der mich ein Leben lang begleiten wird.
Sein Name ist Parkinson und er ist auch in der heutigen Zeit unsterblich. Er hat viele
verschiedene Gesichter und schrankt mein Leben ein.

So beschloss ich im Laufe der Zeit nicht mehr gegen ihn zu kdmpfen, sondern mich mit
ihm zu arrangieren.

Ich nenne ihn Karl, der sich mit meinem inneren Schweinehund verblindete.

So bemiihe ich mich morgens meine Ubungen zu machen, die Tabletten regelmaBig
einzunehmen, und mein Gedachtnis in Schwung zu halten, um Karl nicht zu verargern.
Gerade kam ich von einer 5-tdagigen Island Reise zurlick, die mein Leben um vieles
bereicherte.

Zugegeben, es fiel mir nicht immer leicht, aber ich méchte keine Stunde missen.

So kann man auch mit Karl noch aktiv Spaf8 am Leben haben.

Sind Sie neugierig geworden? Dann besuchen Sie uns doch, um sich eine eigene Mei-
nung zu bilden. Sie sind jederzeit herzlich willkommen!

() Informationen: Selbsthilfegruppe fiir Menschen mit Parkinson

Gruppentreffen

Wann: Jeden 2. Montag um 14.30 Uhr

Wo: Im Kulturzentrum am Stadtpark 2. OG (Lift vorhanden!)

Inhalt: Gespréache, Austausch von Informationen und Gruppengymnastik
Kontakt: Traudl Hanke Tel. 0861 / 602 32

ORTHOPADIE-TECHNIK
REHA-TECHNIK
ORTHOPADIE-SCHUHTECHNIK
SANITATSHAUS & STUDIO

Wir helfen Menschen seit Uber 90 Jahren.

Traunstein | Aschau | Miinchen | Nirnberg | Heidelberg | KéIn | Hamburg | Berlin | Wien




Foto: Privates Foto der Rheuma-Gruppe

Das Wunder begann zwischen den Jahren - mein Rheumatologe im Urlaub, meine
Hausarztin auch. Meine Schmerzen — unertraglich. Verzweiflung ergreift Besitz von mir.

Dann erinnere ich mich, in der Zeitung den Hinweis auf eine Selbsthilfegruppe bei
Rheuma/Arthrose/Fibromyalgie gelesen zu haben. Ein Hoffnungsschimmer. Nach
einem Telefonat mit einer verstandnisvollen Ansprechpartnerin der Rheumaliga erhielt
ich einen Termin zum Funktionstraining.

Im Neuen Jahr habe ich mich mit gemischten Gefiihlen auf den Weg gemacht.

Ich wurde herzlich empfangen und fiihlte mich von Anfang an gut aufgehoben in der
Gruppe. Durch den einfiihlsamen Umgang mit mir konnte ich alle Ubungen mitma-
chen. - Zum ersten Mal hatte ich das Gefiihl: Hier bist du richtig!

Die groBte Freude bereiteten mir die Bewegungsiibungen im warmen Wasser. Die
Grenzen, die mir im Trockenen auferlegt sind, [3sen sich im warmen Wasser auf. Fir
mich flhlt es sich an als kdnnte ich hiipfen und tanzen. Es gibt nichts Einengendes
mehr. Den Anderen in der Gruppe scheint es genauso zu gehen, sind doch alle gut
gelaunt, ja beinahe ausgelassen.

Zwischen den Jahren - die Phase der Besinnung und der Neuorientierung fur mich.
Schritte in ein neues Leben. Ein Leben im Einklang mit meinen Beeintrachtigungen.

Freude
im Wasser
leicht und frei
die engen Grenzen sprengen
Wunder

Informationen: Selbsthilfegruppe fiir Menschen mit
Rheuma/Arthrose/Fibromyalgie

Gruppentreffen

Das bieten wir an:

« Funktionstraining mit Trocken- und Wassergymnastik

« Information und Aufklarung durch Vortrage und Info-Veranstal-
tungen, Broschiiren, Rheuma-Magazin ,Mobil*, Merkblatter

« Selbsthilfe durch persénliche Beratungsgesprache, Gesprachskreis
fur Fibromyalgie-Patienten

+ Geselligkeit beim Rheuma-Treff jeden 3. Samstag im Monat um
14:00 Uhr im Café-Bistro Intreff, Leonrodstraf3e 4a, Traunstein

« Sommerfest, Ausfliige und andere Aktivitdten

Kontakt: Monika Tikal Tel. 08662 / 66 55 45
Edmund Wiegand Tel. 08621/ 97 76 90
Monika Hotschl Tel. 08667 / 545
Helga Steiner Tel. 0861 /12277
Rosina Waldmann Tel. 0861 /90 96 30 24

www.rheuma-liga.de

Deutsche | RHEUMA-LIGA

« GEMEINSAM MEHMHR BEWEGEMN =

Landesverband Bayern e.V. Arbeitsgemeinschaft Traunstein



Schmerz
Bohrend, stechend ( :ﬂ

.._J
Anhaltenc.j und'grenze'hlos " o .’
Gefangen in meinem Korper _ \
Hoffnungslos? l

,Gemeinsam sind wir stark’ oder,Geteiltes Leid ist halbes Leid’ sind oft gehorte Spriiche.

Aber- stimmen sie auch?

Als mir gesagt wurde, dass ich ab jetzt mit meinen Schmerzen leben muss und mich
endgltig damit abfinden soll, brach fiir mich meine Welt zusammen. Schmerzen in
jeder Region meines Korpers, zu jeder Zeit, immerdar, ohne Aussicht auf Besserung!
Vielleicht hast du das auch so erlebt. Hast erlebt wie sich deine Familie verandert, sich
deine Freunde distanzieren und allmahlich weniger werden. Wie du immer mehr in die
Einsamkeit abdriftest, dir Sorgen machst tiber deine Zukunft.

+~Moment mal*, fragst du dich, “habe ich eigentlich noch eine Zukunft? Ist das Leben, so
wie es jetzt ist, iberhaupt noch lebenswert?” Du entscheidest: Depression und Isolati-
on oder dein Leben selbst in die Hand nehmen und dich fragen: Was muss geschehen,
damit es weiter gehen kann?

Ein schlauer Professor hat einmal gesagt:,Jeder halt das Thema Schmerzen fir so exor-
bitant wichtig, dass er sich sicher ist, andere wiirden sich schon darum kiimmern.”

Foto privat aufgenommen

Aus meiner Erfahrung heraus muss ich das leider verneinen. Wenn du dir nicht selbst
hilfst, tut das auch kein anderer fur dich.

Es gibt Menschen, die dasselbe erlebt haben wie du, auch wenn du das nicht glauben
kannst. Genau diese konnen dir helfen, dich im Alltag unterstitzen, dich aus deiner
Isolation herausfihren.

Als Teil einer Gruppe wirst du erfahren wie es ist, nicht alleine zu sein mit deinen Pro-
blemen, sein zu kdnnen wie du bist und zu zeigen was dich als Mensch ausmacht, ohne
dich verstellen zu mussen. Hier bekommst du Hilfe und kannst dich wohlfiihlen. In der
Gruppe bekommst du stéandig neue Informationen zu all den Themen, die relevant fir
dich sind und dich interessieren. In der Gruppe kann alles besprochen werden und es
bleibt auch dort.

Wie heif3t es doch so schon?,Geteiltes Leid ist halbes Leid".

In unserer Selbsthilfegruppe stimmt das wirklich. Also dann...bis bald. Wir freuen uns
auf dich!

Schmerz
Mein Leben
Flr mich sorgen
Sich nicht unterkriegen lassen
Eigenverantwortung!

() Informationen: Schmerzpunkt Traunstein
Selbsthilfegruppe fiir Menschen mit chroni-
schen Schmerzen jeglicher Art

Gruppentreffen
Wann:  Jeden 3. Freitag des Monats um 19:00 Uhr
Wo: Klinikum Traunstein, in den Raumen der Schmerztagesklinik.

Inhalt: Gesprache, Austausch von Informationen, Vortrage, kleine Aktivi-
taten wie z.B. Entspannungsiibungen oder Phantasiereisen usw.
Feste feiern ... Je nach Wunsch der Mitglieder auch zusatzliche
Treffen wie gemiitliches Beisammensein mit Essen (Stammtisch),
spazieren- oder Kaffeetrinken gehen

Kontakt: Leitung: Petra Raab Handy: 0171 /243 66 91
Alexandra Reichel Handy:0174 /785 89 28
E-Mail:  kontakt@schmerzpunkt-traunstein.de
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Als ich meinen Mann zum Arzt fahren
wollte, war er nicht da. Ich wusste sofort:
Er hat,es” getan.

Nachdem er vor ein paar Tagen erfahren
hatte, dass er eine lebensbedrohliche
Krankheit hatte, fragte er mich immer wie-
der, ob er sich das Leben nehmen sollte.
Schwierige Tage.

Nach seinem Verschwinden eilte ich als
erstes in den Keller. Sollte ich ihn dort
auffinden war ich fest entschlossen nichts
zu unternehmen, solange die Kinder nicht
in der Schule waren. Gott sei Dank war er
nicht dort! Ich rief bei Verwandten, Freun-
den, beim Arzt, an. Vielleicht hatte er dort
ein Gesprach gesucht. Doch vergeblich.
Mittags ging ich zur Polizei. Sie glaubten
mir nicht und schickten mich heim. Am
Abend des nachsten Tages begannen

sie dann mit der Suche. Sie suchten 10
Tage lang. Es waren die schlimmsten Tage
meines Lebens. Die Ungewissheit machte
mich fast wahnsinnig. An Schlafen war
Uberhaupt nicht zu denken. Dann fanden
Sie Ihn: Im Wald ganz in unserer Nahe. Mit
Abgasen hat er seinem Leben ein Ende
gesetzt.

Ich wusste gerade 10 Minuten vom Tod
meines Mannes, als es richtig los ging:

Die Polizei, die Staatsanwaltschaft, die
Nachbarn, eine Portion Neugierige usw.
standen plotzlich vor der Tir. Ein Krisen-
interventionsteam gab es in meinem Fall
noch nicht. Die meisten hatten Formu-
lare und Akten dabei und wollten, dass
ich 1000 Fragen beantworte. Das ist bei
jedem Suizidfall so. Niemand nimmt Riick-
sicht darauf, dass du eben erst vor einer
Viertelstunde deinen Sohn, deinen Vater
oder sonst irgendjemanden suizidiert auf-
gefunden hast. Aber da musst du durch!

Einige Fragen lauten: Hat sich der Suizi-
dant in letzter Zeit auffallig benommen?
Nein. War er heute auffallig? Nein. (Fast

alle Suizidanten benehmen sich vor dem
Suizid vollig normal. Sie essen, feiern,
lachen. Dann stehen Sie auf, gehen raus
und werfen sich z. B. vor einen Zug.)
Wissen Sie, warum er sich das Leben ge-
nommen hat? Nein. (Viele Menschen, die
sich das Leben nehmen, sind vorher mehr
oder weniger lange depressiv. Haben Sie
erst einmal den Entschluss gefasst, sich
das Leben zu nehmen, kann Sie niemand
mehr abhalten. Natrlich gibt es noch
andere Griinde, die aber oft flr immer
ein Ratsel bleiben.) Die Frage nach dem
~Warum?”ist von enormer Wichtigkeit fiir
die Hinterbliebenen. Wenn das Liebste,
das man hat, freiwillig aus dem Leben
geht, mochte man wenigstens wissen,
warum er/sie das getan hat. Vielleicht bin
ich sogar selber schuld daran, fragt man
sich unwillktrlich. Doch es ist vorbei; der
oder die Liebste kann einen nicht mehr
aufklaren und wollte das auch offensicht-
lich nicht. Manchmal, aber nicht sehr oft,
ist ein Abschiedsbrief da. Der erleichtert
das,Warum?” wenigstens etwas, befrie-
digt aber nicht wirklich.

Die Beerdigung meines Mannes war fir
unsere landliche Bevolkerung eine Sen-
sation; die Kirche war so voll, wie schon
Jahre nicht mehr. Ich flhlte mich wie

am Pranger stehend. Noch in der Nacht
nach der Beerdigung erfolgten dann die
ersten anonymen Anrufe, die sich noch
lange fortsetzten. (Es ist sehr haufig, dass
Angehdrige nach einem Suizid in den
verschiedensten Formen gemobbt wer-
den. Am haufigsten sind hassliche Briefe
oder anonyme Anrufe.,Wie kann sich der
umbringen, da ist bestimmt die Frau oder
der Mann oder sonst wer daran schuld”, so
oder so dhnlich heift es dann oft.)

Nachdem die Beerdigung und alles was
damit zusammenhdngt vorbei war, dachte
ich, jetzt wird endlich Ruhe einkehren.
Weit gefehlt! Meine Umwelt verstand
mich oft nicht, wollte mich dauernd ein-
laden, obwohl ich nur meine Ruhe wollte,

meinte, ich misste schon nach kurzer Zeit
wieder die alte sein. Dabei kann es Jahre,
ja bei manchen das ganze Leben lang
dauern, bis man wieder zur Normalitat
zurlick findet. Innerhalb der Familie gibt
es auch oft groe Schwierigkeiten. Jeder
trauert anders. Manchmal sind keine
Gesprache untereinander mehr maoglich.
Partner haben es besonders schwer. Mann
und Frau leben oft in verschiedenen
Welten. So manche Ehe geht nach einem
Suizid kaputt. Bei mir kam es immer wie-
der vor, dass Freunde, gute Bekannte usw.
mir aus dem Weg gingen. Sie wechselten
dann schnell auf die andere Straenseite.
Manche lieBen die Freundschaft einschla-
fen. Nattrlich wusste ich, dass Sie das aus
Verlegenheit und Unsicherheit taten, aber
es tat trotzdem sehr weh. Ich fiihlte mich
immer mehr als AuBBenseiterin und ging
kaum mehr aus dem Haus.

In einem tiefen Loch sitzend meldeten
sich jetzt meine Gefiihle. Uber allem hing
die Glocke der Trauer mit ihrem quélen-
den Schmerz. Nichts war mehr wie es vor-
her war; ich lebte in tiefer Verzweiflung,
in Leere, Einsamkeit. Ich fand keine Ruhe
und schlief sehr, sehr schlecht. Manchmal
Uberkam mich eine riesige Wut, auf mich,
auf den Verstorbenen, auf Gott, dass er all
das zugelassen hatte.

Mit das Schlimmste aber waren die
Schuldgefiihle. Obwohl ich wusste, dass
es der freie Wille meines Mannes war, sich
das Leben zu nehmen, weil es so fiir lhn
richtig war, verfolgte mich ganz, ganz lan-
ge immer wieder der Gedanke, wenn ich
nur das und das getan hatte, dann ware
er nicht aus dem Leben gegangen. Ich
sah mich als Versagerin, als schlecht, als
schuldig. (So und dhnlich ergeht es den
meisten Angehdrigen. In der Selbsthilfe-
gruppe gibt es niemanden, der anfangs
keine Schuldgefihle hat. Diese kénnen
oft jahrelang andauern. Um davon
wegzukommen, muss man sich immer
wieder klar machen, dass es der freie Wille

des Suizidanten war, aus dem Leben zu
gehen. Dies ist anzuerkennen und hat
nichts mit einem selber zu tun. Wenn man
das erkannt hat, ist man schon mal sehr
entlastet. Doch bis dahin ist es ein langer
Weg, auf dem man in der Gruppe beglei-
tet wird).

Um mit all dem fertig zu werden, holen
sich viele professionelle Hilfe, was heut-
zutage kein Problem mehr ist. Ich hatte
es da nicht so leicht, genauer gesagt, ich
hatte gar nichts. Damals, vor 25 Jahren,
gab es in meiner Umgebung nur einen
einzigen Therapeuten, und der hatte fast
ein Jahr Wartezeit. Die Kirche als Seelsor-
ger fiel ganz aus. Fir sie war ein Suizid
eine schwere Siinde. In die Psychiatrie
konnte und wollte ich nicht, da ich dort
mindestens ein halbes Jahr hatte bleiben
mussen, und das ging wegen meiner
Kinder schon gar nicht. Dann wurde ich
depressiv, sehr depressiv. Nach einem
langeren Aufenthalt in einer spirituell
ausgerichteten Klinik, ging es mir zwar
etwas besser, aber noch lange nicht gut.
In all der schrecklichen Zeit habe ich mir
geschworen: Eines Tages, wenn du da
durch bist, hilfst du anderen, die ebenfalls
durch diese Suizidholle gehen miissen.
Und das habe ich dann gemacht.

Zunachst griindete ich vor ca. 8 Jahren
zusammen mit einem anderen Interessen-
ten eine Selbsthilfegruppe fiir Angehérige
nach einem Suizid in Traunstein. Wegen
des groB3en Interesses baute ich noch drei
Gruppen auf, eine in Salzburg, eine in Bad
Reichenhall und eine in Mihldorf.

Der Kontakt mit Menschen, die ahnliches
erlebt haben, kann sehr hilfreich sein, in
unserem Fall umso mehr, weil die Umwelt
sich oft angesichts des ungeheuerlichen
Geschehnisses hilflos fiihlt und sich
zuriickzieht. In der Gruppe aber teilen wir
das Erlebte durch Sprechen oder Schwei-
gen. Wir horen einfiihlsam zu und beglei-
ten und stiitzen uns gegenseitig. Wir er-



lauben uns, Gefiihle auszudriicken und zu
durchleben. Wir stellen fest, dass auch an-
dere Menschen ahnlichen Gefiihlen und

Gedanken ausgesetzt sind, wie wir selbst.
Wir laden manchmal Gaste ein: Buchauto-
ren, Fachleute, Seelsorger usw. AuBerdem
bieten wir die M6glichkeit, einmal im Jahr
eine dkumenische Gedenkfeier zu besu-

Geschehene nicht ungeschehen machen,
aber wir versuchen, einander die Tranen
zu trocknen und zusammen einen Weg
aus dem Labyrinth der Trauer zu finden.

Meine Belohnung bekomme ich meist am
Endes des Abends. Wahrend ich drinnen
aufraume, stehen die Teilnehmer drauflen
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Was tut die AWO

chen. Ab und zu gehen wir zusammen vor der Tir und unterhalten sich noch ein
zum Essen, in eine Veranstaltung oder bisschen. Und dann hore ich es: Ein lautes,
machen einen Ausflug. - Wir kdnnen das frohliches Lachen. Herrlich!

Schock
Unfassbar, unbegreiflich
Verzweiflung, Trauer, Leere

Schmerz hort nicht auf
Hilfe!

() Informationen: Selbsthilfegruppe Angehorige nach
einem Suizid

Gruppentreffen
Wann:  Jeden ersten Dienstag im Monat von 18.15 Uhr bis ca. 20.15 Uhr
Wo: Selbsthilfezentrum Traunstein, Crailsheimstr. 6, 83278 Traunstein

Inhalt:  Wir teilen unser Erlebtes durch Sprechen oder Schweigen.
Wir horen einfihlsam zu, begleiten und stiitzen uns gegenseitig.
Wir erlauben uns, Geflihle auszudriicken und zu durchleben.
Wir stellen fest, dass auch andere Menschen dahnlichen Geftihlen
und Gedanken ausgesetzt sind, wie wir selbst.
Wir laden manchmal Gaste ein: Buchautoren, Fachleute, Seelsor
ger, Psychotherapeuten, usw.
Wir bieten die Moglichkeit, einmal im Jahr eine 6kumenische Ge
denkfeier zu besuchen.
Wir gehen ab und zu zusammen zum Essen, in eine Veranstaltung
oder machen einen Ausflug.
Kontakt: Telefon:08621/31 09 -Vor dem ersten Besuch der Gruppe bitte
anrufen!
Die Selbsthilfegruppe ist Mitglied bei AGUS, dem bundesweiten
Selbsthilfeverein fiir Trauernde nach Suizid. Telefon: 0921 / 150 03 80
Vorbeugende Hilfe: www.suizidprophylaxe.de

fur die Menschen
in Trostberg?

3

AWO Ortsverein Trostberg e.V.,

Hauptstr. 57, Tel. 0 86 21/6 28 23, Fax 0 86 21/6 41 72
e-Mail: AWO.OV-Trostberg@t-online.de,

Homepage: www.awo-trostberg.de

Pers. Sprechzeiten:

Mo. 8-12 Uhr/14-17 Uhr, Mi. ab 17 Uhr, Do. 8-12 Uhr

AWO-Schulkinderbetreuung

Hort, Mittagsbetreuung, Schulbegleiter
offene Ganztagschule,

Heinrich-Braun-Str. 6B, 83308 Trostberg,
Tel. 08621/5064430,

e-Mail: schulkinderbetreuung@awo-trostberg.de
Montag bis Freitag 9 bis 17 Uhr

I AWO Mittagsbetreuung Heiligkreuz,

Tel. 08621/801931, Mo.- Fr. 11.15 - 14 Uhr
| Familienstiitzpunkt, Mobil 0176/20236344
Mo.-Do. 8.30-9.30 Uhr

AWO-Stiiberl, Hauptstrake 57
- Treffen der AWO-Freunde, jeden Mittwoch von 14 bis 20 Uhr
- Spielenachmittag jeden zweiten Dienstag im Monat um 14 Uhr

Seniorenturnen jeden Donnerstag 15 bis 16 Uhr
Ausfliige und Seniorenreisen (siehe Zeitung und Homepage)

Seniorenkino
jeden letzten Montag im Monat um 15 Uhr im Stadtkino Trostberg

Klawotte ,,Sozialkaufhaus
Tel. 08621/6476620, Mobil 0171/2236378

Gartnerhof Horizont Heubergweg 1, Tel. 08621/20 69




Cartoon Bernd Natke - Stotterer-Selbsthilfe

Mir tut’s gut

Vor 14 Jahren starb mein damaliger Sprachtherapeut und mein Stottern verstarkte sich
wieder. Ich hatte das Gefiihl etwas Neues anfangen zu miissen. Ich las etwas tber die
»~Bundesvereinigung Stottern und Selbsthilfe”, also eine Selbsthilfeorganisation fiir
Stotternde. Die Gruppe, die flir mich am leichtesten zu erreichen war, ist in Miihldorf
am Inn. Wére das wirklich etwas fiir mich? Wiirde mich das weiterbringen? Wie sind
wohl die Leute in der Gruppe? Wiirden Sie mich akzeptieren?

Nach langem Fiir und Wider beschloss ich Kontakt aufzunehmen und fuhr auch gleich
zum nachsten Treffen. Etwas mulmig war mir schon, als ich am Eingang wartete. Doch
dann begriiBte mich eine freundliche Stimme; ,Bist du der Thomas? Schon dass du
gekommen bist” Ich flihlte mich gleich wohl in der Gruppe, aufgenommen, jeder
hatte mit dem gleichen Handicap zu kampfen, der eine mehr der andere nicht mehr so
sehr. Im Laufe der regelmaBigen Teilnahme an den Gruppentreffen habe ich viel Giber
verschiedene Therapieansatze gelernt, habe mehrere Wochenendseminare besucht
und fuhr auch manchmal zum Bundeskongress der Stottererselbsthilfe. Mittlerweile
organisiere ich Wochenendseminare mit erfahrenen Stottertherapeuten.

2011, das Thema Stottern war durch den preisgekrénten Kinofilm ,The King’s Speech”
gerade sehr prasent in den Medien, griindete ich in Traunstein eine Selbsthilfegruppe.
Hier gebe ich meine Erfahrungen mit dem Stottern weiter. Jedes Mitglied der Gruppe
kann sich informieren, Erfahrungen und Verhaltenstipps austauschen. Im geschiitzten

Rahmen kann Erlerntes oder freies Sprechen gelibt werden. Immer wieder gibt es bei
uns die Moglichkeit schwierige Alltagssituationen, in welchen Argumentationen, Pra-
sentationen oder Referate gefordert werden, durchzuspielen. Es geht darum Probleme
zu besprechen, Mut zu tanken, sprachlich sicherer zu werden.

Mir tut’s gut regelmiBig in die Selbsthilfegruppe zu gehen. Ich bleibe am Ball, kann
meine Sprechmethode festigen oder sogar ausbauen, bekomme grof3e Unterstiitzung.

Das Alles sind fur mich wertvolle Bausteine in meinem Leben.

Logo: Bundesvereinigung Stottern und Selbsthilfe

einsam
deprimiert, verkrampft
verunsichert, angstlich, verschlossen
gelost, motiviert, kraftvoll, zukunftsorientiert
gemeinsam

. Informationen: Selbsthilfegruppe Stottern

Gruppentreffen
Wann:  Jeden 2. Dienstag im Monat um 19 Uhr
Wo: Selbsthilfezentrum Traunstein, Crailsheimstr. 6, 83278 Traunstein

Inhalt:  Zeit und Raum (sich) auszusprechen, Kontakt und ,Erfahrungs-
schatze”, Verstandnis und Vertrauen, Hilfestellungen und Tipps,
Ubungsméglichkeiten fiir Sprechtechniken, Geselligkeit u. Freude

Kontakt: Tel.0861 /204 66 92

Oder: Weitere Infos unter Bundesvereinigung Stottern und Selbsthilfe
www.bvss.de, www.stottern-bayern.de




Im Selbsthilfezentrum Traunstein, der Koordinierungsstelle fiir Selbsthilfe im Land-

kreis Traunstein... mhw @5 @

Finde ich als Betroffene / Betroffener:
« Hilfe bei der Suche einer passenden Selbsthilfegruppe
« Unterstlitzung und Begleitung bei einer Gruppengriindung

U
Finde ich als Gruppe: ' x

« Informationsveranstaltungen

« Fortbildungsangebote

« Begleitung in Gruppenbelangen .

« Kollegiale Beratung

« Beratung und Unterstlitzung bei Fordergeldantragen

Finde ich als Professionelle / Professioneller:
« Einen kompetenten Kooperationspartner
« Einen Ansprechpartner in allen Belangen der Selbsthilfe

Das Selbsthilfezentrum Traunstein wird von der Arbeitsgemeinschaft der Krankenkas-
senverbande in Bayern und dem Landratsamt Traunstein geférdert.

In einer Selbsthilfegruppe kann ich
« Erfahrungen austauschen

« Gleichgesinnte treffen

« Informationen sammeln

- Hilfe geben und nehmen

« Riickhalt finden und geben

+ Reden und Zuhoren

Die etwas andere Hundeschule

mobil, engagiert, kompetent, serids

In folgenden Bereichen gibt es Selbsthilfegruppen:
+ Abhéngigkeit

+ Behinderung

« Eltern und Kinder

« Gesellschaft / Soziales

Ausbildung und Schulung von Halter und Hund
Begleithunde, Familienhunde, Thema Jagd + Hund
Weiterbildung zu Besuchshunde - Teams und

- Gesundheit / Krankheit Therapiehunde - Teams
« Pflege : =
- Seelische Gesundheit Unsere Rdume in der Crailsheimstrale 6

Michaela Dreier
Selbsthilfegruppen sind kostenlos und offen fir jeden. Hirschau, Grabenstatt, 0177.7755448
Was in der Gruppe gesprochen wird bleibt in der Gruppe nach unserem Motto: Weitere Info unter: www.alpenhund.de

+Was du hier horst... Was du hier siehst... Wenn du gehst, bitte lass es hier!”




Ansprechpartnerinnen [w] [w]
Elisabeth Pflugbeil, Dipl. Soz.-Pad. (FH)

Brigitte Ganzer, Dipl. Soz.-Pad. (FH) 2

Karin Klein, Verwaltung [=] e

Offnungszeiten

Montag, Mittwoch und Donnerstag 9 — 12 Uhr
Dienstag 16 — 19 Uhr

und nach Vereinbarung

Mehrgenerationenhaus Traunreut nach Vereinbarung

BahnhofstraBe

Adresse Crailsheimstraf8e 6, 83278 Traunstein

Telefon 0861 /204 66 92 Selbsthilfezentrum
Fax 0861/ 204 66 94 —
E-Mail kontakt@selbsthilfe-traunstein.de Crafsheimstrage | Crailshel

Homepage www.selbsthilfe-traunstein.de

Trager ( AWO Kreisverband Traunstein e.V.

Die Texte der Selbsthilfegruppen sind mit Hilfe von Christa Schmidt-Sanetra, profes-
sionelle Schreibgruppenleiterin, in einer mehrtagigen Schreibwerkstatt entstanden.
Gestaltet wurde dieses Selbsthilfe-Magzin von Monika Fischer mediengestaltung.
Titelfoto: Brigitte Ganzer

Die Erstellung dieses Selbsthilfemagazins wurde von der Arbeitsgemeinschaft der
Krankenkassenverbdnde in Bayern gefordert.
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Kreisverband Traunstein e.V.



