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GRUSSWORT

Liebe Mitglieder der Selbsthilfegruppen,
liebe Forderer, liebe Leserinnen und Leser,

Eine Weisheit besagt: ,Das Leben besteht aus vielen Hohen
und Tiefen - man darf nur nicht im Tief steckenbleiben!”

Das Leben kann vielseitig und bunt, aber auch von Trau-
er, Verlust und Krankheit gekennzeichnet sein. Vieles kann
uns aus der Bahn werfen. Manchmal kann man nicht ein-
mal mit Angehdérigen Uber seine Probleme sprechen, und
manchmal wissen auch die Arzte wenig Rat.

Und genau da schlieRen sich Menschen in Selbsthilfegruppen
zusammen, um gemeinsam mit anderen, gesundheitliche,
seelische oder soziale Probleme besser zu bewaltigen. Hier finden sich Gleichgesinnte, die
die Situation verstehen, wertvolle Kontakte und Tipps geben kdénnen. Aber sie finden auch
Ausgleich und Energie - vor allem aber Wege aus der Isolation. Schon jetzt leistet Selbsthilfe
hier wie andernorts einen wichtigen Beitrag zur Gesunderhaltung und Problembewaltigung,.

Arztliche Betreuung und professionelle Hilfe kdnnen durch Selbsthilfe sinnvoll ergénzt und
unterstitzt werden. Damit sind sie eine wirksame Stitze flr das Gesundheits- und Sozial-
system. Das spiegelt sich auch in der Gesetzgebung wider, die es ermdglicht, Férderung
und Unterstutzung der Selbsthilfe auf fachlicher und finanzieller Ebene zu geben.

Die Selbsthilfekontaktstelle REKIS Cottbus bietet den Menschen die Moglichkeit, sich zu
informieren. Sie begleitet bestehende Selbsthilfegruppen in ihrer Arbeit und erméglicht ei-
nen anfanglichen Rahmen zur Griindung von neuen Selbsthilfegruppen. Denn immer wird
es Krankheitsbilder und Situationen geben, in denen keine erreichbare Selbsthilfegruppe
existiert, sich Betroffene suchen und finden, um etwas Neues ins Leben zu rufen.

Mit dem vorliegenden ,Echo” sollen Betroffene und Angehdérige Angebote zur Selbsthilfe
kennenlernen und gleichzeitig ermutigt werden, Kontakt auf- und Unterstitzung anzuneh-
men. Gleichzeitig will das Material aber auch professionell Tatigen, zum Beispiel Mitarbei-
tern in Beratungsstellen, Krankenhausern und Verwaltungen, eine Orientierungshilfe sein,
die aufzeigt, zu welchen unterschiedlichen Themen Selbsthilfegruppen in unserer Stadt
ihre Hilfe flr Betroffene anbieten.

In diesem Zusammenhang gilt einmal mehr all jenen Menschen, die sich in Selbsthilfe-
gruppen engagieren und sie durch ihre persoénlichen Erfahrungen und Fahigkeiten berei-
chern, ein herzliches Dankeschon. Aber auch den hauptamtlich beschaftigten Mitarbei-
tern der REKIS Cottbus bin ich sehr dankbar. Sie sichern die Rahmenbedingungen fur die
Betroffenen, die sich fir sich selbst und fir ihre Mitmenschen engagieren.

Far Ihre Zukunft wlinsche ich Ihnen alles Gute, Gesundheit und Erfolg.
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SELBSTHILFE KONTAKTSTELLE

Selbsthilfekontaktstelle- REKIS Cottbus -
Regionale Kontakt- und Informationsstelle
fiir Selbsthilfe in Cottbus

Wir sind Ihre Anlaufstelle fir alle Fragen (]
rund um die Selbsthilfe.

Selbsthilfe-
kontaktstelle

Bei uns erhalten Sie Informationen zu
ortlichen Angeboten der Selbsthilfe.

N

Wir vermitteln Selbsthilfeinteressierte in

bestehende Selbsthilfegruppen. REKIS COTTBUS
Sie kénnen sich an uns wenden, wenn s i il i
Sie Gleichgesinnte finden mdchten. Mpwhmmmvﬂhm_w
a0
Selbstversténdlich unterstitzen wir Sie 2
auch bei der Neugriindung von Grup- -
rafie 55
. b3o50 Cottbus
Die bestehenden Selbsthilfegruppen f i G355 - 54 32 05

erhalten von uns Unterstitzung bei auf- -4 HW
tretenden Fragen und Problemen.

Fir die Erfullung unserer Aufgaben ; o
kooperieren wir mit professionellen Ein-
richtungen und Dienstleistern.
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Sprechen Sie uns an! SR TRy
Wir zeigen Ihnen Wege zur Bewaltigung 5 a 21
Ihrer Probleme. Bnere 3
k 1 A o By e
Ansprechpartnerin: Angelika Koal , )
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Niemals aufgeben, sondern aufstehen,
um einen nachsten ersten Schritt zu machen

von Birgit Jaslau

Er war in seinem Leben schon einige Male mehr tod als lebendig. Als 20-Jahriger hat er
nicht nur einen Unfall wahrend seiner Armeezeit Gberlebt und musste daraufhin seinen
Traum Pilot zu werden, schon frihzeitig aufgeben. Nur wenige Jahre spater war er unver-
schuldet in einen schweren Verkehrsunfall verwickelt, in deren Folge er mehrere Wochen
im Koma lag, mit geringen Aussichten Uberhaupt jemals wieder aufzuwachen. Ganz zu
schweigen von den unzahligen Unfallen, die ihn ein Leben lang begleitet haben.

Kai-Uwe Geske hat alles versucht und viel unternommen in diesen Jahren, um wieder Fuf
zu fassen, um sich zu finden und neu zu verwirklichen. In so manche Sackgasse ist er
dabei geraten, so manche Umleitung hat er genommen, immer von dem starken Willen
getrieben, nicht aufzugeben, sondern aufzustehen und einen nachsten ersten Schritt zu
machen.

Inzwischen ist der 50-Jahrige angekommen in einem gliicklichen und erflllten Leben, lbt
seit nunmehr vier Jahren einen Traumberuf aus, den er als Berufung empfindet und tber
alles liebt. Er ist seit 2011 einer der beiden Cottbuser Postkutscher und vermutlich der
Einzige bisher, der das Posthorn auch als Instrument beherrscht. Die Liebe zur Musik rihrt
aus seinen Kindheitstagen. Er hatte Trompete spielen gelernt und sogar einen der bekann-
testen Trompeten-Virtuosen Ludwig Guttler von seinem Talent Gberzeugen kénnen. Es war
so gut wie abgemacht, ein Studium bei ihm aufzunehmen, wenn nicht die Armeezeit und
die Leidenschaft zur Fliegerei dazwischen gekommen waren. Doch mehrere Unfalle in die-
ser Zeit fuhrten zu dauerhaften Beeintrachtigungen insbesondere am Bewegungsapparat
und damit zur Ausmusterung und ehrenvollen Entlassung.

Llch musste mich beruflich vollkommen neu orientieren, habe vieles erlernt und auspro-
biert, war in mehreren Berufen, vor allem auf dem Bau tatig. Wirklich zufrieden war ich
dann aber erst, als ich mich unmittelbar nach der politischen Wende in der DDR als Wein-
handler selbststandig machen konnte. Das wollte ich, das war mein Ding“, denkt er an
diese Zeit zurtick. Doch auch diesmal kam es anders.

Der Mannertag 1991 sollte sein ganzes Leben auf den Kopf stellen. Gemeinsam mit seiner
Frau und seinem Sohn war er zum 50. Geburtstag seiner Mutter nach Drebkau unterwegs,
hatte - in einer Kolonne fahrend - zum Uberholen angesetzt, als plétzlich véllig unverhofft
ein Trabant vor ihm ebenfalls zum Uberholen ausscherte. Bei dem Versuch, einen Auffahr-
unfall zu verhindern, kam er von der Strafie ab. Die Wucht, mit der das Fahrzeug drei Bau-
me rammte und auf den vierten aufschlug, hatte den gesamten Motorblock unter den Sitz
geschoben. Erinnern kann sich Kai-Uwe Geske nicht mehr daran. Das hat ihm spéater seine
Frau erzahlt. Denn er hatte sich den Kopf aufgerissen. Stirnlappen und Gehirn waren in
Mitleidenschaft gezogen. Er fiel ins Koma. Dass seine Frau und sein Sohn mit dem Schre-
cken davongekommen waren, grenzte an ein Wunder. Viele Wochen der Ungewissheit folg-
ten. Wenig Hoffnung bestand, dass der damals 26-Jahrige wieder aufwachen wurde und

4 SELBSTHILFE-INFORMATIONEN AUS DEM RAUM COTTBUS




SELBSTHILFE ERLEBEN

wenn Uberhaupt, dann vermutlich als Pflegefall, prognostizierten die Arzte. ,Es sah gar
nicht gut aus, wir hatten die allerschlimmsten Beflirchtungen, waren hin- und hergerissen
zwischen einem Funkchen Hoffnung und tiefster Verzweiflung®, erzahlt die Ehefrau Heike
Geske. ,Was fur eine Freude, als wir die Nachricht erhielten, dass mein Mann aus dem
Koma aufgewacht war.“ Doch er hat niemanden mehr erkannt, konnte sich an nichts mehr
erinnern. ,Gemeinsam mit seiner Mutter haben wir darum gekampft, ihn nach Hause zu
holen, um ihn im vertrauten Umfeld zu pflegen und zu versorgen.“ Daflir haben die beiden
Frauen ihren Jahresurlaub verwendet und eigentlich Unmaogliches moglich gemacht. Viel-
leicht war genau das mit ausschlaggebend daflir, dass sich das Blatt doch noch einmal
gewendet hat. Die folgenden Wochen und Monate waren dennoch sehr beschwerlich. Ge-
nau genommen gingen funf Jahre ins Land. Kai-Uwe Geske hatte sich zwar weitestgehend
erholt, doch sein Leben lief nicht rund. Irgendwie kannte er sich mit sich selbst nicht mehr
aus. Ein paar Versuche, beruflich wieder Fuf3 zu fassen, waren gescheitert. Und so flihlte
er sich auch, wurde zusehens unertraglich, zynisch, ungerecht, mafilos, selbstgefallig. ,Es
war nicht mehr auszuhalten. Mein Mann kam mir wie ein Fremder vor“, erzahlt seine Frau.
Sie stellte ihn vor die Entscheidung, sich entweder Hilfe zu holen oder ihre Beziehung aufs
Spiel zu setzen. ,Das hat mich aufgeruttelt. Ich mochte gar nicht wissen, wo ich ohne die
klaren Worte meiner Frau gelandet ware.”

Es war die entscheidende Wende, sich einzugestehen, Hilfe zu benétigen und sie anzuneh-
men. Er stellte sich einer durch den Unfall bedingten Persénlichkeitsstérung und war fast
far ein Jahr in einer neurologischen Tagesklinik.

Wenn Kai-Uwe Geske heute seine Geschichte erzahlt, dann mdchte er vor allem anderen
Mut machen, sich eine Schwache einzugestehen, sich Dinge nicht so lange schon zu re-
den bis gar nichts mehr geht. Sicher sei das alles andere als bequem und es setzt voraus,
selbst die Verantwortung zu Gbernehmen. Das jedoch sei allemal besser, als in tatenloser
Starre zu verharren, alles hinzunehmen oder noch schlimmer, stets und standig anderen
die Schuld Uberzubligeln. Das sei inzwischen eine seiner wertvollsten Lebenserfahrungen,
wobei es sich sehr gut anfuhlt, den Mut aufzubringen, loszugehen, selbst aktiv zu werden,
tiefgreifende Erkenntnisse zu machen, vieles Uber sich selbst zu lernen und Veranderun-
gen herbeizufuhren.

Dabei konnte der 40-Jahrige zu dieser Zeit nicht einmal sagen, ob es fiir ihn - insbesonde-
re in beruflicher Hinsicht - Gberhaupt noch eine Chance geben wirde.

Vom Arbeitsamt war er bereits als mehr oder weniger berufsunfahig zum Rententrager
Ubermittelt worden. Viele Ideen, noch einmal neu durchzustarten, einen neuen Beruf bei-
spielsweise als Goldschmied oder Uhrmachermeister zu erlernen, stellten sich als nicht
realisierbar heraus. Einen Katalog mit 2 500 Berufen hatte er vom Rententrager erhalten
und etwa 30 konkrete Vorschlage fur eine Neuorientierung unterbreitet. Es war zum Ver-
zweifeln, denn irgendwie ging dieses nicht und jenes nicht, funktionierte eigentlich gar
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nichts ,Dann bilden Sie mich doch zum Diplommusikpadagogen aus*, hat Kai-Uwe Geske
irgendwann vorgeschlagen. Auch das schien zunachst im Sande zu verlaufen, denn eine
24-monatige Umschulung hatte der Rententrager fordern konnen, allerdings kein Studium
Uber vier Jahre. Erst als er schwarz auf weifd vorgerechnet hat, dass die Kosten flir das
Studium weit unter denen einer Umschulung liegen und er verschiedene Tests zu seiner
Aufnahme- und Lernfahigkeit bestanden hatte, war man bereit, den Fall noch einmal zu
Uberdenken und letztendlich zu beflrworten. ,Was fir ein Erfolg, ich habe mich riesig ge-
freut und das hat mich dazu motiviert, die letzte Hirde anzugehen, um flr das Studium zu-
gelassen zu werden.” Zwei Instrumente musste man dafur beherrschen. So begann er mit
41 Jahren Klavier spielen zu lernen und auch sein Trompetenspiel wieder aufzufrischen.
Sein Talent war zwar fast vollig in Vergessenheit geraten Uber die Jahre. Doch nun erfullte
es ihn aufs Neue mit Freude, Zuversicht und der Gewissheit, es selbst in der Hand zu
haben und die Aufnahmeprifung fir das Studium mit Hartnackigkeit, Flei® und Ausdauer
erfolgreich zu meistern. Kein Mensch hétte sich traumen lassen, dass das alles von einer
Sekunde auf die andere infrage stehen konnte. Genauso kam es aber.

Geskes hatten sich nach einem Einbruch entschieden, neue Fenster mit Sicherheitsglas
und -verriegelung einbauen zu lassen. Bei dem Versuch alte Scharniere zu l6sen, zerbrach
plétzlich bei voller Laufleistung die Scheibe des Trennschleifers und durchtrennte Kai-Uwe
Geske die Finger der linken Hand - so weit dass sie abgeklappt sind. ,Das Knochenmark
schwarz ist, weif} ich seitdem. Im ersten Moment habe ich gar nichts gefuhlt, war nur er-
staunt wie schnell der Notarzt da war.“ Der veranlasste sofort eine Notaufnahme und Ope-
ration. ,lch spiele Klavier, habe in einem viertel Jahr Aufnahmeprifung*, konnte Kai- Uwe
Geske noch bemerken, bevor er wegtrat. Ob er Uberhaupt jemals wieder Klavier spielen
wirde, geschweige denn zu einer Aufnahmeprifung in nur wenigen Wochen, das stand in
den Sternen.
Dennoch haben die Arzte dieses Wunder vollbracht. Kai-Uwe Geske hat seine Aufnahme-
prufung bestanden, daraufhin sein Musikstudium aufgenommen und vier Jahre spater
als Diplommusikpadagoge erfolgreich abgeschlossen. Und wieder geschah ein kleines
Wunder. Denn noch wahrend des Studiums hatte er in letzter Sekunde von der Stellenaus-
schreibung fr einen neuen Cottbuser Postkutscher erfahren, sich gerade noch rechtzeitig
beworben und gegen weitere Bewerber durchsetzen kénnen. ,,Das kann ich manchmal al-
les selbst nicht fassen. Denn ich habe meinen Traumberuf gefunden®, fasst er zusammen.
Glaubt er denn an Bestimmung oder Wunder? ,Nein, eigentlich gar nicht”, sagt er. Viel-
mehr glaube er daran, wie wichtig es sei, nie - wirklich niemals aufzugeben. Vor allem
seiner Frau ist er da sehr dankbar, weil sie ihn stets darin bestarkt hat.

|
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Forum fiir seelische Gesundheit

1. Krankheiten, Einschrankungen anneh-
men und damit umgehen
22. Marz 2016, Katrin Moschner

2. Ich bin allein, was nun?
10. Mai 2016, Monika Schefuhs

3. Wie Sie selbstsicher und innerlich
starker werden
24. Mai 2016, Hans-Jurgen Hansow

4. Stress - Wie lhr Korper auf Stress
reagiert - was kdnnen Sie dagegen tun
21. Juni 2016, Katrin Moschner

5. Mobilisierung der eigenen Starken
20. September 2016, Monika Schefuhs

6. Abschied - loslassen ... Wer loslasst ist
frei fir Neues
11. Oktober 2016, Katrin Moschner

7. Mein Weg zu mehr Zufriedenheit,
Lebendigkeit und Optimismus
25. Oktober 2016, Hans-Jurgen Hansow

8. Trennung, Scheidung, Neubeginn
8. November 2016, Monika Schefuhs

9. Wie kann ich mit meinen Angsten
besser umgehen?
22. November 2016,
Hans-JUrgen Hansow

10. Der Umgang mit dem depressiv
Erkrankten
6. Dezember 2016, Katrin Moschner

11. Praxisseminar bei Brand Felsenbau
13. September 2016

SELBSTHILFE-INFORMATIONEN AUS DEM RAUM COTTBUS

Die Seminare finden jeweils von 17:00 bis
19:00 Uhr in der Lila Villa, ThiemstrafRe 55,
03050 Cottbus statt. Die Eigenbeteiligung
pro Seminar betragt 2,00 EUR.

Das Praxisseminar findet von 16:00 Uhr
bis 19:00 Uhr statt. Die Eigenbeteiligung
fUr das Praxisseminar betragt 10,00 EUR.

Aus Kapazitatsgrinden bitten wir Sie um
Voranmeldung bei REKIS Cottbus
Telefon: 0355 543205 oder

E-Mail: kontakt@selbsthilfe-cottbus.de.

Dieses Projekt wird geférdert von der IKK
Brandenburg und Berlin.
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Die Selbsthilfegruppe Sarkoidose
Cottbus, Lubbenau, Liibben stellt sich vor!

. Unsere Selbsthilfegruppe grindete sich 1995
Sarkoidose Angst mit Hilfe der Deutschen Sarkoidose-Vereinigung

eyt Depression gemeinnitziger e.V. mit Sitz in Meerbusch. Viele
L a it | Treffen mit interessanten Vortrégen und Begeg-
nungen wurden schon durchgefuhrt. Sarkoido-
se, auch Morbus Boeck genannt, ist eine Erkran-
kung, bei der es zur Bildung von Granulomen
(mikroskopisch kleinen Bindegewebsknotchen)
kommt. Da das Krankheitsbild der Sarkoidose
oftmals schwer zu erkennen ist und die Patien-
ten vielfach einen ,Arztemarathon* in Kauf neh-
men mussen, sind unsere wichtigsten Anliegen
Uber diese Erkrankung aufzuklaren und die Be-
troffenen bei der Krankheits-Bewaltigung zu un-
terstltzen. Dies geschieht intensiv bei unseren
regelmaRigen, vierteljahrlichen Treffen. Einmal
im Jahr gestalten wir fur alle einen H6hepunkt in
Form eines ganztagigen Patiententreffens, als Arzt-Patienten-Seminar. Auch beim 100-jah-
rigen Jubildum des Carl-Thiem-Klinikums Cottbus durften wir uns und unsere Selbsthilfe-
gruppe mit einbringen.

RegelmaRig sind wir auch bei der Herbstmesse in Cottbus mit einem Info-Stand unter
der Schirmherrschaft der REKIS Cottbus, aktiv vor Ort, um den Menschen anschaulich zu
machen, was Selbsthilfe bewirken kann. Die Selbsthilfegruppe ist nicht nur ein Ort, in der
man ausfuhrliche Informationen Uber die Krankheit bekommt, sondern wir sind auch offen
fur alle, die gern einfach mal ,reinschauen‘ mochten, fur Familienangehorige und Freunde.
Wir hoffen, dass dies alles dazu beitragt, unsere Lebensqualitat zu erhalten oder wieder zu
erlangen. Unsere Gruppe ware nicht diese Selbsthilfegruppe, wenn wir keine Unterstitzer
hatten. Genannt seien hier die REKIS in Cottbus und Kénigs Wusterhausen, die Férderung
durch die Krankenkassen und nicht zuletzt alle Menschen bei denen wir ein offenes Gehor
finden und die uns die Kraft fur die nachsten Aufgaben geben.

Kommen Sie einfach mal mit Ihrer Neugier zu uns, vielleicht haben wir Ihr Interesse ge-
weckt.

Wer in die Ferne schaut und sein Ziel im Auge behalt, der wird neues entdecken.

Anna-Luise Kleemann
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Foto: S. Hofschlaeger/pixelio.de
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Wenn Sammeln zur Last wird - bin ich ein Messie?

LHier ist Frau S. Ich mochte Sie fragen, ob Sie mir helfen kdnnen. In meiner Woh-
nung habe ich die Ubersicht verloren. Uberall stapeln sich Sachen und ich schaffe
es einfach nicht, mich von Dingen zu trennen. Im Schlafzimmer komme ich schon
nicht mehr an mein Bett weil alles vollgepackt ist. Ich Ubernachte jetzt im Wohnzim-
mer, aber da habe ich auch nur Platz auf meiner Couch und einen kleinen Gang bis
zum Fernseher. Das macht mich so ungllcklich, aber mir fehlt die Kraft den Anfang
zu finden.

Frau S., da kdnnen wir Sie unterstitzen. Die REKIS hat einen erfahrenen Coach,
rufen Sie Ihn bitte an und vereinbaren einen Besuchstermin.“

So oder dhnlich, kann ein Prozess beginnen, wo ein Mensch selbst mit seinen ge-
genwartigen Lebensumstanden Uberfordert ist.

Wie ging es nun weiter?

Als der Coach zum ersten Mal die Wohnung betrat, gab es durch den Flur bis ins
Wohnzimmer nur einen sehr schmalen Gang. Rechts und links stapelten sich Kar-
tons, Koffer, Gerate, Sachen und Titen Uber Tuten. Es gab praktisch keinen freien
Platz, wo man etwas abstellen oder sortieren konnte. Das Chaos beherrschte alle
Raume der Wohnung. Ein normales Leben war nicht mehr maoglich.

Frau S. hatte aber einen Plan in Ihrem Kopf. Sie war nur verzweifelt und die Moti-
vation fehlte ihr. Dennoch war der Anfang schnell gemacht. Gemeinsam raumte sie
mit dem Coach ein paar Sachen in den Hausflur und kam so an Ilhre umfangreiche
Buchersammlung. Schweren Herzens, aber dennoch zlgig, sortierte sie viele BU-
cher aus, hatte plétzlich Platz an einen Schrank zu kommen. Und das ermdéglichte
ihr viele Sachen, die sie ohnehin nicht mehr brauchte, auszusondern.

Das Ergebnis konnte sich sehen lassen. Mehrere Kisten voller Blicher und zwei grofie
Koffer mit Sachen standen bereit. Vieles fand neue Besitzer unter anderem bei der
,Kleiderspende*.

Inzwischen hat Frau S. gelernt, sich von Dingen und Sachen, die sie nicht mehr braucht
zu trennen, auch Liebgewonnenes loszulassen.

»Nun bin ich froh, dass ich wieder in meinem Bett schlafen kann“: sagte sie und
lachelte sogar.

e
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15 Jahre - Selbsthilfegruppe in Spremberg feiert Jubilaum

Die Selbsthilfegruppe ,Eltern hyperaktiver
Kinder“ feierte im letzten Jahr ihr 15jahri-
ges Bestehen. Sie wurde am 14.12.2000
gegrundet und seit dieser Zeit treffen sich
die Mitglieder dieser Selbsthilfegruppe ein-
mal im Monat. Es werden Erfahrungen aus-
getauscht, Referenten fur Vortrage eingela-
den, gemeinsam gekocht, gewandert oder
gebastelt.

Regelméafig finden auch gemeinsame Ver-
anstaltungen der Eltern mit den Kindern
statt. Ausfllige fuhrten uns nach Einsiedel,
in den Tierpark Cottbus, in den Kletterwald
in Libben, in Hallenbéader, in die Confiserie
,Felicitas” oder auf den Reiterhof Wuttke.
Manchmal sogar mit der Moglichkeit einer
Ubernachtung.

Aus Anlass des 15jahrigen Bestehens wur-
de ein Familiennachmittag im ,exkursio®
Welzow mit einer Fahrt in den Tagebau ge-
staltet. Das war ein sehr abwechslungsrei-
cher Nachmittag.

Gemeinsam werden die Inhalte der einzel-
nen Treffen festgelegt.

In gemdatlicher Atmosphare wird Uber ver-
schiedenste Probleme beraten, oftmals ge-
meinsame Lésungswege gefunden. So zeigt
sich Uber viele Jahre hinweg eine sehr kon-
tinuierliche Arbeit.

Es entstanden Freundschaften, nicht nur
zwischen Erwachsenen - auch zwischen den
Kindern.

Immer wieder ist es wichtig bei auftretenden
Schwierigkeiten in der Schule, in der Familie
oder im Freizeitbereich Uber die Probleme
zu reden. Das Sprichwort ,Geteiltes Leid ist
halbes Leid“ bewahrheitet sich bei uns im-
mer wieder. Gesprache kdnnen helfen Sor-
gen und Probleme zu teilen. Manchmal ist
es einfach nur das Zuhdren was hilft.

Uns ist es auch wichtig, unseren Kindern
eine Begleitung auf ihrem Entwicklungs-
weg zu sein.

Viele von ihnen fallen auf, weil sie unruhig
sind, im Unterricht nicht immer die notwen-
dige Aufmerksamkeit haben. Sie vergessen
die Hausaufgaben, wissen oftmals alles
besser und haben einen enormen Gerech-
tigkeitssinn. Auch wenn sie robust und laut
erscheinen, sind sie in Wirklichkeit sehr
sensibel, haben tolle Ideen und manchmal
geht auch die Fantasie mit ihnen durch.
Unsere Selbsthilfegruppe wird sich auch in
Zukunft mit all den Problemen auseinan-
dersetzen, die hyperaktive Kinder mit sich
bringen sowie Eltern und Erziehern mit Rat
und Tat zur Seite stehen.

Barbara Wulff, Leiterin der SHG
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Selbsthilfe in Spremberg Klssw

Die Selbsthilfekontaktstelle KiSS Kontakt- u‘nd Informationssielle
unterstiitzt vor Ort Selbathiie - Sprembarg

Bei den meisten Menschen kommt die Di-
agnose einer Krankheit oft unerwartet. Da-
durch wird das Leben von einem auf den
anderen Tag stark verandert. Nicht nur far
den Betroffenen gibt es viele Veranderun-
gen, sondern auch flur deren Angehdrige.
Neben Arztbesuchen, Therapien, Klinikauf-
enthalten und Rehabilitation kénnen Be-
troffene auch selbst aktiv werden.

In Spremberg gibt es derzeit 25 Selbsthilfegruppen zu vielen verschiedenen Krankheits-
bildern. Die betroffenen Menschen finden sich in eigens organisierten Gesprachsgruppen
zusammen und tauschen sich Uber ihre Krankheit und den damit zusammenhangenden
Problematiken regelmafig aus. Sie sind nicht mehr allein mit ihren Problemen. Jeder Teil-
nehmer kann uber seine Erfahrungen berichten und oftmals Hilfestellungen fur andere
anbieten. Die Gesprachsgruppe gibt Kraft und Halt fur jeden Erkrankten.

Um die betroffenen Menschen und auch deren Angehdrige in die entsprechenden Grup-
pen zu vermitteln gibt es in Spremberg seit 1992 eine Selbsthilfekontaktstelle im A.-
Schweitzer-Familienwerk Brandenburg e.V.. Sie arbeitet trager- und themenubergreifend
mit Vereinen, Arzten, Verbdnden, dem Krankenhaus, Apotheken und Krankenkassen in
Spremberg zusammen.

Im Moment bereitet die Selbsthilfekontaktstelle Gruppenneugriindungen zu verschiede-
nen Themen vor. Daflr werden noch Teilnehmer gesucht, die sich aktiv in einer Gesprachs-
gruppe austauschen wollen. Die Themen sind: pflegende Angehdrige, Angehdrige von
Menschen mit Depressionen, Parkinson, Multiple Sklerose, Angehorige von krebskranken
Menschen, Manner nach Krebs, Rollstuhlfahrer in Spremberg, Adipositas, Autismus und
junge Selbsthilfe flr psychische Erkrankungen.

Sollten Sie betroffen sein oder Betroffene kennen, dann melden Sie sich, denn jeder Teil-
nehmer zahlt, um wertvolle Erfahrungen miteinander zu teilen. Die Teilnahme ist kostenlos
und freiwillig. Jeder ist herzlich willkommen. Wir freuen uns auf Sie.

Einen ersten Kontakt erhalten Sie unter der Tel. 03563/9896620 (auch AB), per E-Mail
an kiss@asf-brandenburg.de oder personlich in der Gartenstrafie 9, 03130 Spremberg
(Eingang uiber Kesselstrafie).

Weitere Informationen erhalten Sie auf unserer Homepage www.selbsthilfe-spremberg.de
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HILFE FINDEN

Die Selbsthilfegruppe
Schfgganfaﬂ Schlaganfall stellt sich vor:
«.und das Leben geht weiter! Seit Februar 2015 trifft sich unsere

Selbsthilfegruppe monatlich.

Unser Ziel ist es, Betroffenen und An-
gehorigen zu helfen, um die Folgen ei-
nes Schlaganfalls oder Hirninfarktes zu
bewaltigen und zu akzeptieren.

Dabei steht der Erfahrungsaustausch
untereinander stets im Mittelpunkt un-
serer Treffen.

Die Kooperation mit dem Carl- Thiem-
Klinikum Cottbus ist uns sehr wichtig.
Das Klinikum unterstitzt uns, indem
es uns einen Konferenzraum zur Verfu-
gung stellt

AufRerdem nimmt Frau Dr. Herwig von
der Stroke Unit regelmafig an unseren
Treffen teil. Dadurch kdnnen auftreten-
de Fragen zeitnah beantwortet werden.
Unsere Selbsthilfegruppe bemuht sich,
regelmaRig auf die Erkrankung und Er-
kennung eines Schlaganfalls aufmerk-
sam zu machen.

Selbsthilfegruppe

Einige Mitglieder der Gruppe stehen Betroffenen und deren Angehdrigen bei der Gesundheits-
messe in Cottbus und bei Sprechtagen im CTK als kompetente Ansprechpartner zur Verfigung.

Beliebt sind unsere Angebote ,, Selbsthilfe am besonderen Ort*“

Im Dezember 2015 trafen wir uns im Lesezelt der Burgerstiftung auf dem Weihnachtsmarkt
und lasen gemeinsam Geschichten und Gedichte.

Im Juni 2016 wird unser besonderer Ort der Tierpark Cottbus sein.

Dann treffen wir uns zur Futterung der Pinguine.

Wir laden Sie in unsere Selbsthilfegruppe ein.

Verbessern Sie lhre eigene Situation selbstbestimmt und im Austausch mit anderen Betrof-
fenen.

Unsere Gruppentreffen finden immer am 2. Montag im Monat von 16.00 bis 17.30 Uhr im
Carl-Thiem-Klinikum Cottbus, Konferenzraum Haus 5, Ebene 2 statt.

Weitere Informationen erhalten Sie tber die Selbsthilfekontaktstelle REKIS Cottbus.

Kontakt: Selbsthilfekontaktstelle REKIS Cottbus, Telefon: 0355 543205,
Telefax: 0355 4865647, E-Mai: kontakt@selbsthilfe-cottbus.de
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TERMINPLANUNG WEITERBILDUNG 2016

Thema 1 Datum | Kursleiter/in
Das innere Team- die Rolle des Unterbewusstseins 01.04.2016  Astrid Arndt
Umgang mit stressvollen Gedanke 08.04.2016 Katrin Moschner
(The work of Byron Katie)

Korpersprache Teil 1 Was sagt welche Geste? 12.04.2016  Astrid Arndt
KorperspracheTeil 2 Ubungen zur Kérpersprache 13.04.2016  Astrid Arndt

Neuerungen zum Umgang mit aktuellen Fragen am PC 22.04.2016  Anja Wunderwald

Verstehen wir uns? 29.04.2016 Elke Jurisch
Die Basis fiir ein verstandnisvolles Gesprach

Charaktere schnell und sicher einschatzen 27.05.2016  Katrin Moschner
Das Unterbewusstsein, eine reichhaltige Quelle 03.06.2016  Hans-Jiirgen Hansow
fiir korperliche und geistige Gesundheit

Nur Fledermduse lassen sich hangen 10.06.2016 Monika Schefuhs
Selbst- und Fremdwahrnehmung 08.07.2016 Friederike Kislinger
Optimismus kann man lernen-Lebensfreude entwickeln 09.07.2016  Friederike Kislinger
Praxisbezogene Pressearbeit 02.09.2016  Gabi Grube

Nobody is perfect. Bin ich Nobody? 09.09.2016  Katrin Moschner
Achtsamkeit Teil 1 Sorgsamer Umgang mit mir selbst 14.09.2016 Katrin Moschner
Achtsamkeit Teil 2 Ubungen zur Achtsamkeit 15.09.2016  Katrin Moschner
Fotobearbeitung am PC 23.09.2016 Tobias Falke

Humor in der Selbsthilfegruppe (?) 30.09.2016  Hans-Jiirgen Hansow
Wenn ich nicht ware... Umgang mit Grenzen und 07.10.2016 Monika Schefuhs
Uberforderung

Gesprachsfiihrung in schwierigen Situationen 14.10.2016  Astrid Arndt
(Konfliktbearbeitung)

Gehirnjogging Teil 1 Grundlagen Teil 2 21.10.2016 Monika Schefuhs

Anwendungsbeispiele

Zeit- und Projektmanagement, 04.11.2016  Astrid Arndt
Freiraum schaffen, Ziele erreichen

Workshop Themen fiir 2017 18.11.2016 Hans-Jiirgen Hansow

Die Weiterbildungen finden jeweils von 9.00 bis 14.30 Uhr in der Lila Villa, Thiemstrafe
55 in Cottbus statt. Die Eigenbeteiligung betragt pro Seminar 10,00 EUR, fur Selbsthilfe-
gruppen 5,00 EUR.
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PFLEGEBERATUNG

i 10 TE) StUtzpunkt

Neutrale Pflegeberatung
und -koordinierung

Wer sind wir?

Der Pflegestitzpunkt Cottbus dient als zentrale Anlaufstelle fur alle
ratsuchenden Birger rund um das Thema Pflege. In individuellen
Beratungsgesprachen soll der Bedarf in Bezug auf Pflegeleistungen
ermittelt und mit anderen Leistungen aufeinander abgestimmt
werden. Des Weiteren informieren wir zu Leistungen der Kranken-
versicherung (Hilfsmittel, Verordnungen), Sozialleistungen und
regionalen Unterstitzungsangeboten (Essen auf Radern, Begeg-
nungsstatten, Pflegedienste). Hierfur steht dem Burger ein multi-
professionelles Team von Pflegeberaterinnen und Sozialberaterinnen
zur Verfligung.

STADTVERWALTUNG COTTBUS
Neumarkt 5, Raum 21 bis 24, 03046 Cottbus

Kontakt:

Pflegeberatung:

Tel.: 0355 612-2510 oder -2511
Sozialberatung:

Tel.: 0355 612-2512 oder -2513

Beratungszeiten:
Dienstag 09:00 - 12:00 Uhr und 13:00 - 17:00 Uhr
Donnerstag 09:00 - 12:00 Uhr und 13:00 - 18:00 Uhr

sowie nach Vereinbarung

Auf Wunsch beraten wir Sie und ihre Angehérigen
auch gern bei lhnen zu Hause.
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RAT UND HILFE

Ein Uberblick wichtiger Institutionen

BEHINDERTENBEIRAT DER STADT COTTBUS
Neumarkt 5, 03046 Cottbus
Tel. 0355 612-2017

GERONTOPSYCHIATRISCHER VERBUND COTTBUS/SPREE-NEISSE E. V.
Geschéftsstelle: Zielona-Gora-StraBe 16, 03048 Cottbus
Tel. 0355 4867137

MALTESER HILFSDIENST E. V.
Diozese Gorlitz Stadtgeschaftsstelle, KlopstockstraBe 4, 03050 Cottbus
Tel. 0355 58420

PFLEGESTUTZPUNKT COTTBUS

Neutrale Pflegeberatung und -koordination
Stadtverwaltung Cottbus, Neumarkt 5, 03046 Cottbus
Tel. 0355 612-2017

STADTVERWALTUNG COTTBUS, FACHBEREICH 53
Gesundheit

Karl-Marx-StraBe 67, 03044 Cottbus

Tel. 0355 612-3215

STADTVERWALTUNG COTTBUS, FACHBEREICH 50
Soziales

ThiemstraBe 37, 03050 Cottbus

Tel. 0355 612-4800

SUCHTBERATUNG COTTBUS TANNENHOF BERLIN-BRANDENBURG E. V.
Sachsendorfer StraBe 22, 03050 Cottbus
Tel. 0355 29023080

SENIORENBEIRAT DER STADT COTTBUS
Seniorenbiiro

Neumarkt 5, 03046 Cottbus

Tel. 0355 612-2989

WEGWEISER INFONETZ COTTBUS - www.info-netz-cottbus.de
Selbsthilfekontaktstelle — REKIS Cottbus

Thiemstr. 55, 03050 Cottbus,

Tel: 0355/543205, E-Mail: kontakt@info-netz-cottbus.de
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INFOS DER REKIS COTTBUS
FUR DAS JAHR 2016

Qualifizierungsangebote der Selbsthilfekontaktstelle
von April bis November 2016
www.selbsthilfe-cottbus.de/weiterbildung

aVe
3

Forum fir seelische Gesundheit von April bis Dezember 2016
www.selbsthilfe-cottbus.de/fachvortrage

P\
a~

Erfahrungsaustausch der Selbsthilfegruppen
am 18. Februar 2016 und am 22. September 2016

P\
9.

Sommerfest in der Lila Villa am 17.Juni 2016

Ve
9%

Herbstmesse Sonderausstellung Vital & Co vom 15. bis16. Oktober 2016
Informationen und Kontaktaufnahme an den Sténden der
Selbsthilfegruppen mdéglich

P\
9%

Jahrestreffen der Selbsthilfe am 24. November 2015 im Stadthaus Cottbus

77%0‘1%2( _ Wenn Sie sich diesen o
—
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REKIS Cottbus
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Selbsthilfegruppen und Themenbereiche

HILFE FINDEN

ADS /ADHS

Adipositiv

Alkohol

Diabetes Jahreskreis Sarkoidose
Diabetes Eltern-Kind/ Jung Erkrankte Schlafapnoe
Teeni Cottous BN <o

Alleinerziehende

ALS Angehorige

Diabetes Selbsthilfe-
gruppe Elsterwerda

Altersdemenz

Kinder psychisch kran-
ker Eltern

Kinderhospizdienst

Alzheimer

AMD Altersbedingte
Makuladegeneration

Angehdrige
Demenz- und Alzheimer-
erkrankte Sandow

Schlaganfall fir Betrof-
fene und Angehdrige

Angehdrige
psychisch Kranker

Angehdrigengruppe
Demenzerkrankter

Angehorigengruppe von
Alzheimerkranken

Elterngruppe e
Autistisches Kind Mehrlingsgeburten
Elternkreis 46+1 Menschen mit psychi-

Angst - Depression

Arthrose

Endometriose Libben

FC-Reden wir

Asthma

Fibromyalgie

Atemwegserkrankte

Frauen nach Krebs

Autismus

Frauen nach Brustkrebs

Autistisches Kind

Freizeitgruppe 18-25

Autoimmun Hepatitis

Bandscheibe

Freizeitgruppe 40-50

schen Behinderungen
Migrane

Morbus Bechterew
Morbus Crohn
Mobbing
Mukoviszidose
Multiple Sklerose (MS)

Naturheilkunde

Freizeitgruppe 55 +

Freizeitgruppe 60 +

Bipolar Cottbus

Freundschaftsgruppe

Blinde und
Sehschwache

Fructose/Laktosein-
toleranz

Borderline und andere
Persénlichkeitssto-
rungen

Borreliose

Frihchen -
Das Friihchen e. V.

Gesprachskreis
Mukoviszidose

Burnout

Chiari Malformation

Gesprachskreis Uberge-
wichtige

COPD

Demenzgruppe unter
60 Jahren

Guttempler Cottbus

Heilungschance

Depressionen/Angst

Deutsche Fibromyalgie
Vereinigung (DFV)

Hepatitis B und C

ILCO

Inkontinenz

Neurodermitis

Neurofibromatose
Cottbus

Niere

Osteoporose

Parkinson
Pflegende Angehdrige

Prostatakrebs

Psychose
Psychosomatische
Leiden

Pulmonale Hypertonie
Cottbus/Brandenburg

Restless Legs Syndrom

Rheumatische Erkran-
kungen

Diabetes Typ 1 Insuli- Schwerhorige

ner/Pumpentréger Kinderlahmung Single

Diabetiker Nordic Wal- Krebs ‘ Sioiioee

king Gruppe Krebsselbsthilfe Soriic e

Diabetiker Selbsthilfe- Cottbus ozia’e Thovie

gruppe Cottbus Y S

Dialyse Leben mit Epilepsie Stottern

Down-Syndrom Eltern- Lebererkrankung Sucht

kreis Leukamie Suchtgefahrdete
M Lneerkess Syringomyeie

I

Tinnitus

Trauernde Menschen
Trauerbewaltigung
Trennung - Scheidung
- Neubeginn

Unerfiillter Kinder-
wunsch

I

Verlassene Eltern

Wandergruppe Enzian
Wechseljahre

Zoliakie

Selbsthilfegruppen
im Aufbau

Arthrose
Krebsselbsthilfe
Trennung, Scheidung,
Neubeginn

Opfer von Psychpathen
ALS; Jung erkrankt

Selbsthilfegruppen und Themenbereiche
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HufelandstraBe

&

Eilenburger StraBe

Réaume fiir Frauen e. V.

Selbsthilfekontaktstelle REKIS Cottbus

ThiemstraBe

He

Thiemstrafe 55, 03050 Cottbus

Welzower StraBe

Leipziger StraBe
Elke Parnitzke Creativ-Design Cottbus GmbH
Claudia Uthmann Telefon: 0355 4869118
Angelika Koal www.cretiv-design-cottbus.de

Ricarda Brand|

Grafik/Titel: Evgeni Attsetski

Titelseite: Claudia Uthmann
Stadtverwaltung Cottbus (2)

Claudia Uthmann (4, 5)

Ricarda Brand|,Claudia Uthmann (10, 11)
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