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Sehr geehrte Mitglieder
der Selbsthilfegruppen,
sehr geehrte Damen
und Herren,

in unserer Stadt Cott-
bus/Chésebuz ist das
Miteinander eines der
zentralen Fundamente.
Selbsthilfegruppen leisten einen unschatz-
baren Beitrag dazu, indem sie Menschen in
schwierigen Lebenssituationen unterstitzen,
Mut machen und Perspektiven eréffnen. Sie
sind Orte des Austausches, der Solidaritat
und der Hoffnung.

Die Cottbuserinnen und Cottbuser haben
in den zurlckliegenden Jahren wiederholt
bewiesen, wie solidarisch und hilfsbereit
sie sein kdnnen - und sind. Stichworte wie
der Krieg gegen die Ukraine, die weltweiten
Flichtlingsbewegungen, Corona, Energiekri-
se, Inflation oder Graben in der Gesellschaft
sind weltweit und auch in unserer Stadt
noch immer allgegenwartig. All das fordert
uns tagtaglich.

Umso wichtiger ist Hilfe zur Selbsthilfe.
Denn Selbsthilfegruppen sind durch keine
noch so umfassende staatliche Unterstut-
zung ersetzbar. Wichtiger als anderes ist der
Kontakt unter Gleichgesinnten und gleich
Betroffenen. Sie wissen am besten, was
bendtigt wird, um trotz mancher Belastung
ein erfllltes oder ertragliches Leben fuhren
zu kdnnen. Ermutigung wird schnell zur Phra-
se, wenn sie von Aulenstehenden gewahrt

Platz fur Ihre Notizen:

wird - glaubhafter sind die- oder derjenige
mit vergleichbarem Schicksal und persén-
licher Botschaft. Selbsthilfe heif3t dabei
gerade nicht, nur an sich selbst zu denken.
Selbsthilfe ist immer auch der Blick fir den
ebenso Betroffenen, die Leidensgefahrtin.
Insofern sind Selbsthilfegruppen eben kein
Spiegel einer in Teilen immer egoistischer
werdenden Gesellschaft. Sie sind vielmehr
Ausdruck einer Solidargemeinschaft und
stehen flr den dringend nétigen gesell-
schaftlichen Zusammenhalt in einer Region
im Umbruch. Dabei soll niemand allein- oder
zurickgelassen werden.

Die Selbsthilfezeitung ECHO gibt diesen wert-
vollen Initiativen eine Stimme. Ich versichere
ihnen meinen grolen Respekt fir ihr Engage-
ment in den Gruppen, deren Arbeit buchstab-
lich lebenswichtig ist. Fur Ihr Wirken wiinsche
ich Ihnen alles erdenklich Gute und nimmer-
muden Tatendrang im Dienste einer manch-
mal kleinen, daflir nicht weniger wichtigen
Gemeinschaft. Denn das ist unsere Starke.

lhr
Tobias Schick
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Oberburgermister
der Stadt Cottbus/Chésebuz
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Liebe Leserinnen
und liebe Leser,

mit grofRer Freude und
Engagement habe ich
im Januar diesen Jah-
res 2025 die Koordina-
tion der Selbsthilfekon-
taktstelle Gbernommen
und darf mich lhnen in
dieser Ausgabe des ECHOs vorstellen.

Mein Name ist Sandra Muller und ich lebe
seit 2019 mit meiner eigenen kleinen Fami-
lie wieder im schonen Cottbus. Als geblrtige
Cottbuserin bin ich der Stadt nach meinem
Abitur ein paar Jahre fremd gegangen, um
einerseits mein Studium der Bildungs- und
Erziehungswissenschaften bei der Bundes-
wehr zu absolvieren sowie meinen berufli-
chen Werdegang als Offizierin zu beginnen
und anderseits natlrlich auch ein Stuck
weit die Welt zu entdecken. Ein beruflicher
Wechsel aufgrund einer eigenen Erkrankung
sowie auch der Wunsch nach der eigenen
Familiengriindung lie mich wieder zu den
eigenen Heimatwurzeln zurtckkehren.

Selbsthilfe ist fur mich mehr als nur ein
berufliches Aufgabenfeld - sie ist auch
ein wichtiger Teil meines eigenen Lebens.
Durch meine eigene Erkrankung habe ich
erfahren, wie wertvoll der Austausch und
die gegenseitige Unterstitzung in einer
Gruppe sein konnen. Diese personlichen
Erfahrungen haben mich in meiner Ent-
scheidung bestarkt, mich beruflich fur die
Selbsthilfe zu engagieren. Ein besonderes
Vorbild ist dabei fir meine GroRmutter, Rosi-
ta Drager, die Uber viele Jahre mit viel Herz-
blut die Selbsthilfegruppe Multiple Sklero-
se geleitet hat. Ihr Einsatz hat mir gezeigt,
welche Kraft in der Gemeinschaft liegt und
wie wichtig es ist, sich fureinander starkzu-
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machen. Daher erflllt es mich mit Stolz das
ihr Engagement mit der Eintragung in Eh-
renchronik der Stadt Cottbus geehrt wurde.

An dieser Stelle méchte ich mich herzlich
bei Angelika Koal bedanken, die die Selbst-
hilfekontaktstelle Uber viele Jahre mit Herz
und unermudlichen Engagement geleitet
hat. Durch ihre Arbeit hat sie unzahlige
Menschen zusammengebracht, begleitet
und die Selbsthilfe in unserer Region maf-
geblich gepragt. Ihr Einsatz und ihre Leiden-
schaft verdienen hdchste Anerkennung.

Selbsthilfe bedeutet Gemeinschaft, Aus-
tausch und gegenseitige Unterstutzung -
Werte, die in unserer heutigen Zeit wichtiger
denn je sind. In der Selbsthilfekontaktstelle
REKIS stehen wir Ihnen weiterhin mit Rat
und Tat zur Seite, sei es bei der Griindung
neuer Gruppen, der Vernetzung oder die Be-
reitstellung von Informationen.

Ich freue mich darauf, gemeinsam mit lhnen
die Selbsthilfe in unserer Region weiter zu
fordern und weiterzuentwickeln. Lassen Sie
uns zusammen neue Wege gehen und die
Kraft der Gemeinschaft nutzen!

Ich wiinsche lhnen viele neue Erkenntnisse.
Bleiben oder werden Sie gesund.

Ilhre Sandra Muller
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| Koordinatorin der REKIS Cottbus
Telefon: 0355 543205
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REKIS COTTBUS

Selbsthilfekontaktstelle - REKIS Cottbus -
Regionale Kontakt- und Informationsstelle fur

Selbsthilfe in Cottbus

CB “a‘

- Unsere Motivation ist es, Ihnen Unterstutzung bei der Hilfe zur Selbsthilfe zu geben.

- Wir beraten Interessentinnen und Interessenten Uber die 6rtlichen Selbsthilfeangebote
und die Angebote anderer professioneller Dienstleister.

- Wir vermitteln in bestehende Selbsthilfegruppen und unterstitzen bei der Grindung

einer Gruppe.

- Die Arbeit der Kontaktstelle Cottbus ist gepragt von Toleranz, Offenheit und Vielfalt
- Wir, die Mitarbeiterinnen der Selbsthilfekontaktstelle sehen uns als Wegweiser fir die

Selbsthilfe in der Region.

- Aktuelle Vortrége erganzen unser Angebot - diese finden Sie auf Seite 14 in diesem Heft.
- Mit unseren Mutmachergeschichten méchten wir dazu beitragen Vorurteile gegenuber

der Selbsthilfe abzubauen - diese finden Sie unter: www.kreismeister-selbstgemacht.de.
- Unser Anspruch: Alle Hilfesuchenden erhalten ein Unterstiitzungsangebot von uns.

hilfekontaktstelle

UNSERE ANGEBOTE
* Monatliche Fachvortrage im Forum
gegen Depression fir alle Interessierte

 Organisation von Weiterbildungs-
veranstaltungen fur die Akteure
in den Selbsthilfegruppen

« Unterstiitzung bei der Offentlichkeits-
arbeit

* gemeinsamer Messestand bei
der Gesundheitsmesse Cottbus

* Herausgabe der jahrlichen
Selbsthilfe-zeitung ,Echo*

* Begleitung von neuen Gruppen
in der Grindungsphase

* Unterstutzung bei virtuellen
Gruppentreffen

stelle fiir Selbsthilfe - Rekis Cottbus

Thiemstrafle 55, 03050 Cottbus
Telefon: 0355 543205
Telefax: 0355 4865647

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

Sprechzeiten

MO - MI 9.00 bis 17.00 Uhr
DO 9.00 bis 18.00 Uhr
FR 9.00 bis 13.00 Uhr

Ansprechpartnerinnen
Sandra Muller und Silvia Rengert
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Regionale Kontakt- und Informations- /

SEKIZ SPREE-NEISSE - KISS SPREMBERG

%, * 7 gute Grunde fur den Besuch
%ﬁ einer Selbsthilfegruppe

1 - VERSTANDNIS

Du triffst andere Menschen mit ahnlichen Er-
fahrungen und kannst offen Uber deine tagli-
chen Herausforderungen reden. Hier musst
du nicht funktionieren und kannst ganz du
selbst sein.

2 - EIGENINITIATIVE

Der Schritt in die Gruppe ist
ein Zeichen von Starke. Es
bedeutet, sein Leben selbst
in die Hand zu nehmen und
sich aktiv mit seinen Proble-
men oder Krankheiten ausei-
nander zu setzen.

3 - GEMEINSCHAFT

Du bist nicht allein, sondern Teil einer
Gemeinschaft. Du triffst Menschen, die
Gleiches durchmachen oder schon durch-
gemacht haben und profitierst vom Wissen
der Anderen.

4 - NEUE FAHIGKEITEN
Im geschiitzten Rahmen der Gruppe kannst

kann das beim Anderen

sehen und verstehen,
was er nicht

sel it erfobt Kt

Hermann Hesse

du neue Methoden Uben, um Schwierig-
keiten des Alltags zu bewaltigen und viel-
leicht entdecken, welche Fahigkeiten in dir
stecken.

5 - GANZ EINFACH

Selbsthilfe funktioniert ganz ohne
Papierkram. Die regelmafigen
Treffen werden von Mitglie-
dern eigenverantwortlich
geplant und durchgefihrt.
Du bestimmst selbst, was

du einbringst.

6 - UNTERSTUTZUNG
Eine Selbsthilfegruppe zu be-
suchen, kann eine sinnvolle Unter-
stlitzung einer medizinischen oder thera-
peutischen Behandlung sein, diese jedoch
nicht ersetzen.

7 - VERTRAULICHKEIT

Alle Gesprache in der Selbsthilfegruppe
sind streng vertraulich. Was immer du von
dir erzahlst, bleibt in der Gruppe.

Meine Griinde fir den Besuch in einer Selbsthilfegruppe:

KiSSw

~
@m ALBERT SCHWEITZER:
CWOERBORITE UND FAMILIDWWTRET
Kontakt: und Informationssiele

AfBondenbwn ittty - Spremberg

SELBSTHILFE-INFORMATIONEN AUS DEM RAUM COTTBUS,
FINSTERWALDE, GUBEN, LAUCHHAMMER UND SPREMBERG

Deutsches
Q §e§nKS!elzbsthilfebi1ro + Rotes
Kreuz

5




Am 23.08.24 lud die KiSS wieder zu ihrer
beliebten Kinoveranstaltung bei den Sprem-
berger Filmnachten ein und wurde diesmal
von der Selbsthilfegruppe ,, Autismus* un-
terstutzt.

Der Abend gestaltete sich thematisch rund
um das Thema Autismus. Es wurde der le-
bensnahe Film ,Wochenendrebellen® ge-
zeigt - ein Film, der auf besondere Weise
das Leben mit Autismus thematisiert. Im
Vorprogramm sorgte der inklusive Show Act
,Drums Alive - Die Lebenstrommler” der Le-
benshilfe Cottbus flr ordentlich Stimmung
auf der Spremberger Freilichtbuhne.
Begleitend zum Film gestaltete die Selbst-
hilfegruppe einen Infostand, an dem Inte-
ressierte, Angehdrige, Fachpersonal und
Eltern ins Gesprach kommen konnten. Es
gab vielseitige Informationsmaterialien zum
Thema Autismus und personlichen Gespra-
che, beispielsweise Uber das Familienleben
mit autistischen Kindern und die damit ver-
bundenen Herausforderungen, so wie Einbli-
cke in die Selbsthilfegruppe Autismus.

Anja S. (Selbsthilfegruppe Autismus): d
Unsere Gruppe bietet Raum fur Austausch,

Unterstiitzung und Gemeinschaft. Wir sind
Eltern und Familienangehérige von Autisten
mit und ohne Diagnose. Wenn du Interesse
hast, melde dich gern bei uns oder besu-
che eines unserer Treffen! Wir treffen uns
im Raum Spremberg.

Kontakt: autismus.spremberg@gmail.com

Die Kontakt- und Informationsstelle fur
Selbsthilfe Spremberg (KiSS) bedankt sich
fur die finanzielle Unterstutzung der IKK Ber-
lin/Brandenburg.
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Jeder 1. Freitag im Monat, 14.30 Uhr
Trauercafé bei der SEKIZ

12.06.25, 15.00 Uhr bei der KiSS
Vorsorgevollmacht und Patientenver-
fligung - Moglichkeiten der Vorsorge/
Vortrag von Torsten Casper von der
Betreuungsbehorde des LK SPN

Jeder 1. Freitag im Monat, 14.30 Uhr
Trauercafé bei der SEKIZ

19.07.25, 14.00 bis 23.00 Uhr
Brandenburgischer Selbsthilfetag 2025
an der F60 in Lichterfeld

Jeder 1. Freitag im Monat, 14.30 Uhr
Trauercafé bei der SEKIZ

m Kontakt- und Informationsstelle
fur Selbsthilfe KiSS Spremberg
des Albert-Schweitzer-Familienwerkes
Brandenburg e.V
Gartenstrafe 9 (Gruppenraume)
Bergstrafle 18 (Buiro)
03130 Spremberg
Telefon 03563 3488528
kiss@asf-brandenburg.de
www.selbsthilfe-spremberg.de

W SEKIZ - Dein Selbsthilfeblro
DRK Kreisverband Niederlausitz e.V.
Kaltenborner StraRe 96
03172 Guben
Telefon 03561 6281115
sekiz-spn@drk-niederlausitz.de
www.drk-niederlausitz.de
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22.08.25, 19.00 Uhr

,KiSS-Kino mit Herz" bei den
Spremberger Filmnachten
Freilichtbihne Spremberg

freier Eintritt fur Selbsthilfegruppen

Jeder 1. Freitag im Monat, 14.30 Uhr
Trauercafé bei der SEKIZ

16.09.25, 14.30 Uhr

Selbsthilfecafé bei der KiSS

23.09.25, 10.00 Uhr
Krauterwanderung - Tinkturen & Salben
fUr deine Hausapotheke selbst herstellen
Wildnisschule Am See 3a

03172 Schenkenddbern OT Atterwasch

Fur alle Veranstaltungen bitten wir um
eine verbindliche Anmeldung.

Carolin Zegenhagen
(Leiterin KiSS)

Elke Garzke
(Leiterin SEKIZ)
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Ganz im Suden Brandenburgs finden Sie
die Selbsthilfekontaktstelle REKOSI. Sie ist
Anlaufpunkt fur jeden, der sich mit dem The-
ma Selbsthilfe beschaftigt. Sei es aus per-
sonlichen Grinden durch eigene Betroffen-
heit oder die eines Angehdrigen. Oder Sie
suchen als medizinische Einrichtung oder
Therapeut fir Ihren Klienten Ansprechpart-
ner auf diesem Gebiet.

REKOSI - Regionale Kontaktstelle far
Selbsthilfe und Interessengruppen arbeitet
themen- und indikationstbergreifend und
sieht sich als Mittler. Sich Hilfe suchen,
ist kein Zeichen von Schwache, sondern
eher eines der Starke. Denn in unserem
Land gibt es unzahlige Hilfsangebote, Be-
ratungsstellen oder Einrichtungen, die sich
mit bestimmten Themen beschéaftigen. Aber
welche ist nun die ,Richtige“?

Hinter REKOSI steht ein umfangreiches
Netzwerk an Kooperationspartnern aus
den verschiedensten Bereichen. REKOSI
arbeitet eng mit dem Sana - Klinikum Nie-
derlausitz, dem Gesundheitsamt OSL, dem
Sozial-psychiatrischen Dienst, der Sucht-
beratung, dem Pflegestutzpunkt OSL, dem
Betreuerverein und vielen mehr zusammen.
In einem personlichen Gesprach kann nach
entsprechenden Hilfsangeboten gesucht
werden.

REKOSI vermittelt nicht nur in bestehen-
de Gruppen, sondern unterstitzt auch bei
der Grindung von neuen Selbsthilfegrup-
pen. REKOSI arbeitet eng mit den beste-
henden Selbsthilfegruppen zusammen
und bietet Hilfestellung bei auftretenden
Problemen.

~{ Ab diesem Jahr NEU! |- ,

+KAFFEE-KLATSCH*“, der etwas andere
Selbsthilfe-Stammtisch!

Hier kbnnen sich Gruppenmitglieder aus
verschiedenen Selbsthilfegruppen aus-
tauschen. Die Treffen sind offen auch fur
Besucher, die sich einfach mal erkundigen
mochten, was geht denn so in den Gruppen.
Manchmal gibt es Themen und manchmal
entstehen die Themen im Gesprach.

belm

Abgemacht, Wir treffen uns
mmm bei REKOSI!
| )
", l’ HULN : 3
MANCHM/
i
——
H Termine

- Mittwoch, 3. September 2025
15 - 17 Uhr, Burgerhaus Vetschau
August-Bebel-Strafle 9

- Mittwoch, 10. September 2025
15 - 17 Uhr, Vereinshaus ,,DomiZiel”
Alte GartenstraRe 24, Lauchhammer

[ Neu im Landkreis!

Seit Februar 2025 gibt es in Vetschau eine
neue Selbsthilfegruppe fur Betroffene mit
Depressionen. Die Gruppe ist offen und
freut sich Uber neue Mitglieder.
Anmeldung unter: 0162-47 65 542 oder
info@selbsthilfe-osl.de erbeten
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In GroSraschen suchen wir weitere Betrof-
fene mit chronischen Erkrankungen fur die
Grindung von ,Simones Gesprachsrunde.
Anfragen unter: 03574 - 46 46 58 oder per
Mail: rekosi@kooperationsanstiftung.de
mehr dazu auf: www.selbsthilfe-osl.de

[ In Griindung!

Wir suchen zur Grindung bzw. Verstarkung
von Selbsthilfegruppen Betroffene oder
Angehorige

m SHG Parkinson Vetschau
und Umgebung

m SHG Frauen nach Krebs Libbenau
und Umgebung

m SHG Multiple Sklerose Libbenau
und Umgebung

m SHG Schwerhorige Vetschau/LUbbenau

® Rolli-Gruppe Lauchhammer

m Gesprachskreis fur Menschen
mit Behinderung Lauchammer
und Umgebung

m Selbsthilfegruppe Long-Post-Covid fur
Lauchhammer und Umgebung

m Selbsthilfegruppe Depressionen, Angst,
Panik Libbenau und Umgebung

m Selbsthilfegruppe ASS - Autismus-
Spektrum-Stérung (Erwachsenengrup-
pe) Libbenau und Umgebung

m Gesprachskreis Erwachsene fur ein
selbstbestimmtes Leben Senftenberg
und Umgebung

Das sind die Leistungen der REKOSI:

m Unterstitzung bei der Suche nach einer
passenden Selbsthilfegruppe

m Unterstltzung bei der Grindung einer
neuen Selbsthilfegruppe

= Unterstutzung bei der Gruppenarbeit

m und vieles mehr
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Regionale Kontaktstelle fiir Selbsthilfe
und Interessengruppen (REKOSI)

Hauptsitz REKOSI

Alte GartenstraRe 24, 01979 Lauchhammer
Telefon 03574 464658
rekosi@kooperationsanstiftung.de

Beratungszeiten:
Lauchhammer/Hauptsitz

Vereinshaus ,,DomiZiel“

Alte Gartenstrafie 24

Montag und Mittwoch 10 - 16 Uhr
Donnerstag nach Absprache bis 19 Uhr
und nach Vereinbarung auch auf3erhalb
der offiziellen Zeiten!

Vetschau/Spreewald
Burgerhaus
August-Bebel-Strafie 9
Mittwoch 14 - 17 Uhr
sowie nach Vereinbarung]!

Senftenberg

Hospizdienst OSL

Fischreiherstrafle 2a

jeden 3. Donnerstag von 10 - 12 Uhr
und nach Vereinbarung!

Optional auch Beratungen in Ortrand,
Grofdraschen und Liibbenau méglich!

Ansprechpartnerin

Manuela Krengel, Koordinatorin

Telefon 03574 464658
rekosi@kooperationsanstiftung.de

(Bei Interesse an einer Selbsthilfegruppe
bitte diese Mailadresse nutzen!)

Ansprechpartnerin in Vetschau

Jana FuBan, ehrenamtliche Mitarbeiterin
Telefon 0162 4765542
info@selbsthilfe-osl.de

(Informationen speziell fir den

nordlichen Landkreis OSL)




'Y 3 . = dischen Vierte 5 x T I B5,
Standrundgang im Wen Dankeschén an Familie Péschke, die durgh ihr i ivita
s C e Spende viele Aktivitaten
Cottbuserf_ostkuticie'; I — erméglicht hat

Rundfahrt mit der TraditionsstraBenbn

| mit dem

Ausflug Hollander Mihle Straupitz

Kahrt mtraupitz Barrierefreier Stadtrundgang in Cottbus

SELBSTHILFE-INFORMATIONEN AUS DEM RAUM COTTBUS, SELBSTHILFE-INFORMATIONEN AUS DEM RAUM COTTBUS, 1
FINSTERWALDE, GUBEN, LAUCHHAMMER UND SPREMBERG FINSTERWALDE, GUBEN, LAUCHHAMMER UND SPREMBERG




Seit 4 Jahren unterstutzt die Selbsthilfe-
kontaktstelle Elbe-Elster die regionalen
Selbsthilfegruppen bei ihrer Arbeit. Dazu
organisiert sie unter anderem regelmafi-
ge Erfahrungsaustausche der Gruppenlei-
terInnen, Informationsveranstaltungen zu
interessanten Gesundheitsthemen oder
Praxisworkshops die nicht nur das Wis-
sen erweitern, sondern auch zum Mitma-
chen anregen. Im Jahr 2025 gibt es eine
neue Veranstaltungsreihe mit dem Namen
LForum flr seelische Gesundheit” in der
Selbsthilfekontaktstelle Elbe-Elster fur die
Mitglieder der Selbsthilfegruppen und alle
Interessierten. In Zeiten, in denen das Le-
ben immer schneller und intensiver lauft,
Anforderungen standig wachsen, in kur-
zerer Zeit mehr geschafft werden soll und
die Menschen dadurch immer mehr unter
Druck geraten, moéchten wir mit dieser
Veranstaltungsreihe zum Innehalten moti-
vieren. Erlauben sie sich ,Stopp*“ zu sagen
und die Seele baumeln zu lassen. Seelische
Gesundheit ist eine Voraussetzung fir Le-
bensqualitat, Lebensbewaltigung und so-
ziale Teilhabe. Mit ihr sind wir belastbar,
produktiv und sozial engagiert.

Diese Angebote richten sich an jeden, der
aus dem seelischen Gleichgewicht geraten
ist und dringend achtsam mit sich umgehen

Selbsthilfekontaktstelle Elbe-Elster @‘)

)/ ELBE-ELSTE ‘*
méchte. Da die Platzzahl in ,ﬁ

" 3"
SELBSTHILF ')“
KONTAKTST N

den Veranstaltungen begrenzt ist, “
bitten wir unter der Telefonnummer

der Kontaktstelle um eine Voranmeldung.

Zum jetzigen Zeitpunkt treffen sich im ge-

samten Landkreis Elbe-Elster 50 Selbsthilfe-

und Interessengruppen zu Themen wie z.B.

Alkohol und Sucht, Krebs, psychische Erkran-

kungen, Erkrankungen des Bewegungsappa-

rates, Long Covid oder Trauer zum gemein-
samen Erfahrungsaustausch in der Gruppe.

Sehr gern méchten wir weiteren Gruppen

beim Start in den gemeinsamen Austausch

beratend und unterstiitzend zur Seite stehen.

Selbsthilfe ist nicht nur Austausch zwischen

Betroffenen oder Angehdrigen, Selbsthilfe ist

auch Motivation zu positiven Verdnderungen

und zum gemeinsamen Miteinander. Fir fol-
gende Erkrankungen und sozialen Themen
suchen wir noch Mitstreiter:

* Verwaiste Eltern- Eltern die ihre Kinder
durch Krankheit, Unfall oder Suizid ver-
loren haben

* Angehdrige von psychisch Kranken in
Finsterwalde

* Psychisch Kranke in Finsterwalde und
Elsterwerda

* Angehdorige von Menschen mit Demenzer-
krankungen

° Méanner mit Krebs in Bad Liebenwerda

Haben sie Interesse am Austausch in einer
Selbsthilfegruppe oder méchten sie eine
Gruppe zu ihrem Themenschwerpunkt grin-
den, dann melden sie sich in der
Selbsthilfekontaktstelle Elbe-Elster

Kerstin Radecker 0174 7298099
Thomas Porsche 0162 8686786
kontakt@selbsthilfe-ee.de
www.selbsthilfe-ee.de
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Selbsthilfe-Sommertour 2025 vom 9. Mai 2025 bis zum
20. Oktober 2025 zum Insel-Hopping durch Brandenburgs

Selbsthilfeangebote

Selbsthilfe ist vielfaltig und bunt. Sie kann
das Leben schoner machen. Menschen ver-
binden.

Die Wanderausstellung ,KreisMeister -
selbstgemacht“ kommt nach Cottbus! Die
feierliche Eréffnung findet am Donnerstag,
2. Oktober 2025, 16 Uhr, in der Oberkirche
in Cottbus statt und bietet eine Plattform fur
Informationen und Austausch zu verschie-
denen Selbsthilfegruppen und Selbsthilfe-
angeboten in Cottbus und Umgebung.

Die Ausstellung ist eine wertvolle Gelegen-
heit, um die Bedeutung von Selbsthilfegrup-
pen hervorzuheben und ihre Vielfaltigkeit zu
prasentieren. Sie regt dazu an, sich mit den
Méglichkeiten der Selbsthilfe auseinander-
zusetzen. Die sehr personlichen Geschich-
ten inspirieren, sich selbst an eine Selbst-
hilfegruppe zu wenden und dort Verstandnis
und Gemeinschaft zu finden.

Wir laden Interessierte herzlich ein, an der
Er6ffnung teilzunehmen und sich selbst ein
Bild zu machen.

09.05.2025
Bad F nwalde

13.05.2025
Strausberg

06.06.2025
Eberswalde

30.08.2025
Lauchhammer
Stadtfest
Lauchhammer

06. bis 11.08.2025
Potsdam-
Mittelmark

22.08.2025

Spremberg
Filmnchte
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Die Ausstellung wird bis zum 31. Oktober
2025 in der Oberkirche in Cottbus zu sehen
sein, bevor sie im Anschluss auf der Selbst-
hilfe-Sommertour an wechselnden Orten im
Land Brandenburg gezeigt wird.

Fuir weitere Informationen:

Sandra Miiller - s\";‘“e Cha%@/
Koordinatorin der Selbsthilfe- x %
kontaktstelle REKIS Cottbus ‘r\’g’ = £
ThiemstraBe 55 % &
03050 Cottbus “Lre ©

Telefon 0355 543205
kontakt@selbsthilfe-cottbus.de
www.selbsthilfe-cottbus.de/
www.selbsthilfe-brandenburg.de
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=\ FOREN & WEITERBILDUNG 2024

Forum fur seelische Gesundheit

18.02.2025 - Anja Gehrke-Huy

08.04.2025 - Katrin Moschner

27.05.2025 - Marlene Mundil

08.07.2025 - Anja Gehrke-Huy

30.09.2025 - Sara Ostrowski

Die Seminare finden jeweils von
17.00 bis 19.00 Uhr statt.

Weiterbildung

Nr. | Thema

Ort der
Veranstaltung:
Lila Villa
Thiemstrafle 55
Cottbus

Eigenbeteiligung
pro Seminar: 2,00 EUR.

Aus Kapazitatsgrinden bitten wir Sie
um Voranmeldung bei REKIS Cottbus
Telefon: 0355 543205 oder
kontakt@selbsthilfe-cottbus.de.

Wie kann ich mich in der Informationsflut

nicht verzetteln?

Positive Psychologie - wie unterstiitzend

kann sie im Alltag sein?

E Datum Kursleiter/in
25.04.2025 Marlene Mundil
16.05.2025  Sara Ostrowski

Erwartungen - wann sind sie férderlich,

3 wann sollten sie weg, um Enttduschungen

zu vermeiden?

Resilienz starken - auch morgen noch Kraft

fiir meine Alltagsaufgaben haben.

5 Glaubenssatze- wie tief sind sie verwurzelt?

06.06.2025 Anja Gehrke-Huy

04.07.2025 Anja Gehrke-Huy

Termin folgt  Katrin Moschner

Diese Projekte werden Uber die Gemeinschaftsforderung der Krankenkassen gefordert.
Die Weiterbildungen finden jeweils von 9.00 - 14.30 Uhr in der Lila Villa, Thiemstrafe 55,
03050 Cottbus statt. Der Teilnahmebeitrag pro Seminar betragt 5,00 € fir Mitglieder von
Selbsthilfegruppen, der Beitrag fur Gaste 10,00 €.

Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich.

[y
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AUS DEN SELBSTHILFEGRUPPEN

Wer redet schon uber seing Inkontinenz
und damit einhergehende Angste!

Seit Prof. Dr. med. Florian Fuller, Sektionslei-
ter Uroonkologische Robotik an der MUL - CT,
in der Selbsthilfegruppe die robotergestltzte
Operationstechnik vorzustellen begonnen
hat, wird nicht nur Gber Inkontinenz, sondern
auch Uber Erektionsstérungen als Folgen ei-
ner Prostata-Operation offener und lockerer
gesprochen als zuvor. Lockerer und offener
im Gesprach geht es auch bei den Treffen
zu, bei denen Prof. Fuller nicht anwesend ist;
mit den Worten von einem der Teilnehmer:
»... seine Kompetenz war Uberzeugend! ...«.

Sie hat Vertrauen geschaffen; Vertrauen zu
ihm als Arzt, Vertrauen aber auch fir den
Umgang untereinander in der Gruppe. Die
Offenheit und das Vertrauen untereinander
starken wiederum das Selbstvertrauen.
Selbstvertrauen férdert Miindigkeit fur die
Rolle als Patient.

Im Alltag verhilft das Selbstvertrauen gele-
gentlich zu Uberraschenden Entdeckungen;
z.B. erzéhlte einer aus der Gruppe: »Als im
Bekanntenkreis bekannt wurde, dass ich
Prostatakrebs habe, erzahlte ein anderer,
dass er auch betroffen ist. Vorher hatte kei-
ner davon geredet. So stark ist das alles mit
Scham besetztl« - und kommentiert: »Die,
die bisher geschwiegen hatten, fuhlten sich
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pl6tzlich nicht mehr so
alleinl«

Das Selbstvertrauen
des einen hat andere
Vertrauen fassen las-
sen. Selbstvertrauen ermoglicht Selbsthilfe.

Zwischenbemerkung: Vielleicht verhindert
der nur negative Gebrauch des Wortes »Ego-
ismus« die Entwicklung von Selbstvertrau-
en; s.a. Wikipedia-Artikel »Egoismus«

Selbsthilfe meint die Fahigkeit, sich mit
den Mitteln zu helfen, die dem eigenen Ich
(griech. + lat. »Ego«) zur Verfligung stehen.
Prof. Fuller hat die Gelegenheit genutzt, die
im Cottbuser Klinikum neue OP-Technologie
in der Selbsthilfegruppe vorzustellen. Die
Mitglieder der Selbsthilfegruppe helfen sich,
indem sie im Gesprach ihr Vertrauen erpro-
ben und bewahren. Gelingender Egoismus
hilft dem Egoisten wie seinem Néchsten!

Mich erinnert dieser Selbsthilfegedanke
an eine der Geschichten, die Gottfried Au-
gust Burger Uber Baron von Miinchhausen
erzahlt: Dieser hatte sich und sein Pferd
vor dem Untergang gerettet, indem er sich
und sein Pferd am eigenen Schopf aus dem
Sumpf gezogen hat. Vielleicht tut man dem
Baron Minchhausen zu
viel Unrecht an, wenn
man ihn zum Ligen-
baron abqualifiziert,
genauso wie man dem
»Egoismus« Unrecht tut,
wenn man ihn nicht als
Fahigkeit zur Selbsthil-
fe versteht.

Christian Doerfel




AUSBLICK PFLEGESTUTZPUNKT COTTBUS

Ausblick: Selbsthilfe im Wandel - und das Echo geht neue Wege

Veranderung liegt in der Luft - und wir neh-
men sie mit offenen Armen an. Die Selbst-
hilfe im Land Brandenburg wachst, lebt,
wandelt sich - und das Echo geht diesen
Weg mit Ihnen gemeinsam.

Mit einem Wechsel in der Koordination be-
ginnt ein neues Kapitel. Frische Perspekti-
ven, neue ldeen und ein offenes Herz fir alle
Menschen, die Selbsthilfe suchen oder schon
gefunden haben, pragen unsere Arbeit.

Ein besonderes Augenmerk liegt kiinftig auf
der Férderung der jungen Selbsthilfe: Junge
Menschen flr die Kraft gemeinsamer Unter-
stlitzung zu gewinnen, ist uns ein zentrales
Anliegen.

Zudem freuen wir uns, ein altes Format wie-
der neu aufleben zulassen: Die Selbsthilfe-
Stammtische. Unseren engagierten Grup-
pensprecherinnen und -sprecher mdéchten
wir kiinftig wieder Raum fur lockere Begeg-
nungen, offenen Austausch und gegenseitige
Inspiration in Form von Stammtischen geben.
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Auch das ECHO selbst passt sich dem Wan-
del an: Ab 2026 erscheint das Magazin be-
reits im Januar und damit gleich zu Jahres-
beginn - als Wegbegleiter fur ein ganzes
Jahr voller Gemeinschaft, Unterstutzung
und neuer Chancen. Damit mdchten wir Ih-
nen fruhzeitig Informationen, Geschichten
und Inspirationen fur das neue Selbsthilfe-

jahr an die Hand geben.

Was bleibt?

Die Uberzeugung, die uns alle tragt: ,Zu-
sammen geht vieles leichter. Und Selbsthil-
fe kann Leben verandern.”

Lassen Sie uns gemeinsam weitergehen.
Wie freuen uns auf alles, was kommt! Wir
laden alle Selbsthilfegruppen dazu ein, die
unvergesslichen Eindricke und hilfreichen
Erfahrungen in den Selbsthilfegruppen mit
uns - den Mitarbeitern der Selbsthilfekon-
taktstelle zu teilen, um diese mit Hilfe des
ECHOS nach auf3en zu tragen.
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Der Pf unkt Cottbus berat zu vie-
len Fragen rund um die Themen:

* Pflegebedurftigkeit

* Finanzierung von Pflege und Soziales

* Wohnen im Alter

* Demenzerkrankung
* Schwerbehinderung

Kennen Sie das: allmahlich schleichen und
manchmal auch plétzlich gibt es einige
kérperliche oder auch geistige Einschréan-
kungen, die den selbstandigen Alltag zu-

Kennen Sie bereits das Angebot und die
Aufgaben des Pflegestlitzpunktes Cottbus?

nehmend schwerer machen? Sie fragen
sich, wie man eine Pflege am besten orga-
nisiert, wie sie sich finanziert oder wie es
gelingen kann lebenslang in der eigenen
Wohnung bleiben zu kénnen?

Der Pflegestitzpunkt Cottbus bietet Ihnen
eine kostenfreie und umfassende Beratung
an und begleitet Sie durch die verschiede-
nen Antragstellungen, zeigt lhnen Alltagshel-
fer auf und fuhrt Sie durch den Dschungel
der verschiedenen Pflegeleistungen und
dessen Kombinationsmdglichkeiten.

15 Jahre Pflegestutzpunkt Cottbus

So vielgestaltig wie das Leben selbst sind
auch die Situationen, in denen Menschen
den Rat der Mitarbeiterinnen des Pflege-
stltzpunktes suchen.

Da ist der altere Herr, der schon seit Jahren
seine Frau pflegt und sich nun selbst einer
Operation unterziehen muss. Die Sorge um
die Versorgung seiner Frau fuhrt ihn zum
Pflegestitzpunkt. Oder eine alleinlebende
altere Dame erlebt die eigenen vier Wande
zunehmend als einsam und die Zukunft mit
kérperlichen Einschrankungen als bedroh-
lich. Oft sind es auch erwachsene Kinder,
die es in die Ferne verschlagen hat und
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deren Eltern in Cottbus inzwischen ohne Un-
terstltzung nicht mehr auskommen. Doch
wie organisiert man aus hunderten Kilome-
tern Entfernung die notwendige Hilfe?

Seit 15 Jahren gibt es den Pflegestitz-
punkt Cottbus, der inzwischen am Turm 14
zu finden ist. Die Pflege- und Sozialberate-
rinnen nehmen sich Zeit, die Sorgen der
Ratsuchenden anzuhoren. Sie kennen alle
einschlagigen Angebote in der Stadt und
helfen im Dschungel der Méglichkeiten von
Krankenkasse, Pflegekasse, Sozialamt, pro-
fessionellen Anbietern und Ehrenamt, einen
passenden Weg fur den Einzelnen zu finden.
Vor zwei Jahren wurde das Beratungsspekt-
rum um eine Wohnraumberatung erweitert.
Eine kleine Handysprechstunde erganzt das
Angebot. Die Beratungen erfolgen neutral
und sind fur die Ratsuchenden kostenlos.

Sie erreichen die Beraterinnen des Pflege-
stltzpunktes zu diesen Sprechzeiten:
dienstags 9-12 und 13 -17 Uhr
donnerstags 9-12 und 13 -18 Uhr
Telefon 0355 6212510-2514
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) Selbsthilfegruppen und Themenbereiche
Ein Uberblick wichtiger Institutionen Y BT B
Adipositiv Kehlkopflose Unerfullter Kinderwunsch
BEIRAT FUR MENSCHEN MIT BEHINDERUNG COTTBUS/CHOSEBUZ ADS Krebs
Neumarkt 5, 03046 Cottbus AG Kinder nach Krebs Verlassene Eltern
Telefon 0355 612-2022 Autismus Leben mit Epilepsie
Angehdrige Demenz- Lebererkrankungen -\“e Cha
GERONTOPSYCHIATRISCHER VERBUND COTTBUS/SPREE-NEISSE E.V. erkrankte Angehérige Lipddem ®6 /)O
Zielona-Gora-Strafie 16, 03048 Cottbus psychisch Kranker Long Covid O Q/
Telefon 0355 4867137 Angehérige von Narzissten [ %
Angst und Depression Morbus Bechterew
MACHT LOSE.V. Alkohol Morbus Crohn/ c\‘—n\-\ : g
Lipezker Strafe 48, 03048 Cottbus _ Augenerkrankungen Colitis Ulcerosa (6) - Q
Telefon 0355 5832-0, Fax 0355 5832-11, E-Mail kontakt@machtlos-cottbus.de Amputationen Mobbing Ay ,<\
: 7y )
MALTESER HILFSDIENST E.V. ﬁtiggsefsgké?n” dk“”ge” m;:;‘:r'feﬁikeerose (MS) MLFe C©
Diozese Gorlitz Stadtgeschéftsstelle, Klopstockstraﬂe 4, 03050 Cottbus _ m
felefon 0355 58420 Bipolar Cottbus Niere
PFLEGESTUTZPUNKT COTTBUS Blinde und Sehschwache _ IM AUFBAU :
Neutrale Pflegeberatung und -koordination Bandscheibe Odemi Chronische Schmerzen bei
Stadtverwaltung Cottbus, Neumarkt 5, 03046 Cottbus Borderline Osteoporose Jugendlichen und jungen
Telefon 0355 612-2510 I Erwachsenen
Café der Begegnungen Parkinson Mannergesprachsrunde
STADTVERWALTUNG COTTBUS, FACHBEREICH 53 Colitis Ulcerosa Pflegende Angehdrige Myasthenie
Gesundheit COPD Prostatakrebs Unerfullter Kinderwunsch
Karl-Marx-Strale 67, 03044 Cottbus _ Pulmonale Hypertonie Zuckerabhangigkeit
Telefon 0355 612-3215 Demenz Angehdrige [ R]
Depression Restless-Legs-Syndrom
STADTVERWALTUNG COTTBUS, FACHBEREICH 50 Diabetes Rheuma
Soziales I
ThiemStraBe 37, 03050 COtthS Endometriose Sarkoidose
Telefon 0355 612-4800 Elterngruppe Schlaganfall
Autistisches Kind Schwerhdrige
SUCHTBERATUNG COTTBUS TANNENHOF BERLIN-BRANDENBURG E.V. Elternkreis 46+1 Skoliose
?;Z?jﬁ%%ogge;ggggg gg 03050 Cottbus Essstorungen Tannenhof Stalking
Erwachsene Adoptierte Sucht
SENIORENBEIRAT DER STADT COTTBUS _
Seniorenbliro FASD Tinnitus
Neumarkt 5, 03046 Cottbus Fibromyalgie Trauerbegleitung nach
Telefon 0355 612-2989 Frauen nach Krebs Partnerverlust
Freizeitgruppe Trauerbewaltigung
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Selbsthilfekontaktstelle REKIS Cottbus
Trager: Raume fur Frauen e.V.
Mitglied im paritatischen Wohlfahrtsverband

ote. die gu e Cteilon,
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Hufelandstrafe

CARLTHIEM-

Thiemstrafe

KLINIKUM

Welzower Strae

Eilenburger StraRe Leipziger Strafe

Selbsthilfekontaktstelle REKIS Cottbus
Thiemstraie 55, 03050 Cottbus, Telefon: 0355 543205, Fax: 0355 4865647
kontakt@selbsthilfe-cottbus.de, www.selbsthilfe-cottbus.de

HERAUSGEBER REDAKTION FOTOS/GRAFIK
Raume flr Frauen e.V.  Ricarda Brandl Titel Angelika Koal --S. 2 privat--S. 3 privat--S. 4 REKIS -- S. 6 KISS Spremberg
Selbsthilfekontaktstelle Sandra Miller S. 7 KISS Spremberg, SEKIZ Spree-Neifle --S. 10 - 11 REKIS Cottbus

REKIS Cottbus Elke Parnitzke S. 12 Selbsthilfekontaktstelle Elbe-Elster--S. 14 REKIS --S. 15 CTK Cottbus
Thiemstrafie 55 Silvia Rengert  S. 16 REKIS --S. 17 Pflegestltzpunkt - - Riickseite: Angelika Koal
03050 Cottbus

Wir danken der Arbeitsgemeinschaft der Verbande der Krankenkassen im Land Brandenburg fir die finanzielle Unterstiitzung
bei der Herausgabe der Selbsthilfezeitung.





