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Liebe Leserinnen und Leser,

die erste Ausgabe von »justKISS«, dem neuen
Journal der Wolfsburger Selbsthilfe, liegt in Thren
Hianden. Wo koénnen wir hin, wenn wir nicht
mehr weiter wissen, und niemanden mehr trauen?
Verzweifeln kostet Zeit und Kraft. Selbsthilfe-
gruppen basieren auf Vertrauen. Das schafft
Sicherheit und Mut. Das macht sie wertvoll. Wir
laden Sie ein zu einer kleinen Lesereise durch
das vielfdltige Spektrum an Beitrdgen aus dem
Selbsthilfe- und Gesundheitsbereich.

Viel SpaB3 beim Lesen wiinscht Thr KISS-Team
i
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(Marina Nowotschyn)

Wenn gut gemeinte Schulterklopfer
nicht weiterhelfen

Menschen mit Angst und Panikattacken finden erstklassige Unterstltzung

Wem wurde noch nicht aufmunternd auf die Schulter geklopft?
»Keine Angst, keine Panik — du schaffst das schon«, lautet dazu meist die
lapidare Aufforderung. Sicherlich stets gut gemeint, aber erfolglos bei
Menschen mit Angst und Panikattacken. Wer unter groBen Angsten oder
hédufigen Panikattacken leidet, fiihlt sich in seinen Unternehmungen ein-
geschrankt. Respekt gilt demnach all denen, die trotz eigener Betroffen-
heit diese Schwellenangst tiberwinden und beispielsweise eine Selbsthilfe-
gruppe besuchen. Neben dem Aufsuchen eines Facharztes sowie den meist
daran anschlieBenden Therapien, auf alle Fille eine zuséatzliche, sinnvolle
MaBnahme um mit seiner Angst zukiinftig umgehen zu kénnen. Denn egal
um welche Angstzustinde es sich auch handelt, in einer Gruppe von Be-
troffenen ist der richtige Gespréichspartner schnell ausgemacht.

Zweimal im Monat, in den Riaumen von KISS (Kontakt- und Informa-
tionsstelle fiir Selbsthilfe), wird das Thema Angst und Panikattacken in
seiner ganzen Vielfiltigkeit von der Selbsthilfegruppe behutsam in den
Mittelpunkt gesetzt. »In meiner Selbsthilfegruppe bin ich das Aushdnge-
schild«, sagt der an den Abenden stets aus seinem Wohnort OsloB anrei-
sende Gruppenleiter Werner Gertler {iberzeugt.

... lesen Sie weiter auf Seite 4



Mein Weg in die Selbsthilfe

Interview mit Werner Gertler, Gruppensprecher der Wolfsburger
Selbsthilfegruppe Angst und Panikattacken

Just KISS: Herr Gertler, wenn ich Sie jetzt bitten wiirde, auf
einen 300m hohen Turn zu steigen, wiirde [hnen das was aus-
machen?

Werner Gertler: Aber natiirlich hétte ich da groBe Angst vor. Ge-
nauso wie viele andere Menschen auch. Das ist aber eine reale
Angst, und hat nichts mit einer krankhaften Angststérung zu
tun.

Just KISS: Wann haben Sie gemerkt, dass irgendetwas nicht
stimmt?

Werner Gertler: Nachdem ich nach 46 Berufsjahren meinen gut
geplanten Ruhestand genieBen wollte, kam es wie iiber Nacht
iiber mich: Schlafstsrungen und Angste plagten mich. Jeder
Schritt fiel mir schwer, ich konnte nicht Autofahren, Beh6rden-
gidnge machen, den Garten pflegen oder einem meiner vielge-
liebten Hobbys nachgehen.

Just KISS: Wie erkliren Sie sich das?

Werner Gertler: Auf einmal war ich von heute auf morgen allein
zu Haus, stand auf einmal vor einem Nichts. ITm Berufsleben
hatte ich viel Verantwortung und auch viel Bestdtigung bekom-
men. Ich musste immer Leistung zeigen. Und das war plotzlich
weggebrochen. Keiner brauchte mich mehr. Und dann brach die
Kraftlosigkeit und die Angst tiber mich herein.

Just KISS: Wie hat Ihre Familie darauf reagiert?

Werner Gertler: Die Kinder waren schon aus dem Haus. Meine
Frau hat versucht mich zu unterstiitzen. Aber auch sie war hilf-
los, und konnte mich nicht richtig verstehen. So hat sie immer
wieder was unternommen und hatte mich auch gefragt, ob ich
mitkommen wolle. Aber ich konnte einfach nicht!

Just KISS: Was veranlasste Sie dann, eine Selbsthilfegruppe
aufzusuchen?

Werner Gertler: Nachdem ich mehrere Monate erfolglos in einer
Klinik verbracht hatte, und eine wahre Odyssee an Arzttermi-
nen hinter mir hatte, musste es ja irgendwie weitergehen. Gott
sei Dank habe ich dann einen Psychotherapeuten gefunden, der
mich verstand und mir weiterhelfen konnte. Wegen der Nach-
haltigkeit der Behandlung hat er mir dazu geraten, doch eine
Selbsthilfegruppe aufzusuchen.

Just KISS: Wie war fiir Sie das erste Treffen?

Werner Gertler: Ich hatte ziemliche Angst vor dem ersten Grup-
pentreffen und fiihlte mich sehr unsicher. Ich bin aber heute
froh, dass ich mich damals dann doch tiberwunden habe. Die
Gruppenteilnehmer waren sehr verstandnisvoll und lieBen mich
spiiren, dass es allen dhnlich ergangen ist. Die Gruppe hat neben
der Therapie erheblich dazu beigetragen, dass es mir heute viel
besser geht.

Just KISS: Und jetzt sind Sie sogar Sprecher der Gruppe. Wie
kam es dazu?

Werner Gertler: Ja, das war eher Zufall (lacht). Die vorherige
Sprecherin hatte aufgehort. Auf einmal sahen mich alle an, und
ich fiihlte mich dazu auserkoren, dies zu tun. Heute sagen viele
aus der Gruppe, dass ich so eine Art ,,Aushdngeschild“ der Grup-
pe bin. Es tut mir so gut, eine sinnvolle Aufgabe zu haben. Ich
freue mich dariiber, der Gruppe etwas zuriickgeben zu kénnen.

Just KISS: Wir geht es Ihnen heute und was hat Ihnen am
meisten geholfen?

Werner Gertler: Mir geht es sehr gut. Ich habe einen strukturier-
ten Tagesablauf und viele sinnvolle Beschéftigungen. Ich arbei-
te ehrenamtlich fiir pflegebediirftige Menschen, und engagiere
mich in der Selbsthilfegruppe. Ich habe mir Stiick fiir Stiick mein
Leben zuriickerobert. Heute kann ich das Leben wieder genie-
Ben, bin viel in der Natur und versuche immer wieder zu sehen,
was gut fiir mich ist. Die Krankheit kann immer wieder kommen.
Aber ich hoffe, dass ich durch die Gespriache in der Selbsthilfe-
gruppe immer wieder Riickhalt finde.

Just KISS: Was machten Sie denen raten, die heute dieses In-
terview lesen, und denen es dhnlich geht, wie Ihnen damals?
Werner Gertler: Nicht aufgeben und natiirlich die Teilnahme in
einer Selbsthilfegruppe fiir sich auszuprobieren.

Werner Gertler: hat seine Gedanken und seine Erfahrungen auf-
geschrieben. Diese Broschiire ist gegen eine kleine Spende bei
der KISS zu erwerben.



Wenn gut gemeinte Schulterklopfer nicht weiterhelfen
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Laut Weltgesundheitsorganisation WHO erleidet in der west-
lichen Welt etwa jeder Vierte einmal im Leben an einer psy-
chischen Stérung. An einer Angststorung oder einer Phobie
sind in Deutschland ca. 3,5 Millionen Menschen erkrankt. Die
drei wichtigsten Formen sind die Panikstérung oder Panik-
attacke, die generalisierte Angststérung, sowie die soziale
Phobie. Wieso kommt vielen Menschen ausgerechnet der spon-
tane Hinweis »keine Panik, keine Angst« so leicht tiber die Lippen?
Was ist tiberhaupt eine Panikattacke? Panikattacken treten in
der Regel urpldtzlich und meist nur fiir wenige Minuten auf.
Arzte sprechen von einer psychischen und auch kérperlichen
Reaktion. Sehr vielfiltig sind die mdglichen Symptome einer
Panikattacke. Sie konnen sich erstrecken von A wie Atemnot,
iiber Herzrasen und Hyperventilation, bis hin zu Schwindel und
Z wie Zittern.

Ganz dhnlich bei Angststdérungen. Angst ist eine tiberlebens-
wichtige Reaktion des menschlichen Organismus und wird erst
dann zu einem Problem, wenn das Angst-Stress-Reaktions-
system des Menschen eine Fehlsteuerung von Hirnregionen
und Botenstoffen aufweist, die bei der Regulation von Angsten
eine wichtige Rolle spielen. Die Reaktionen werden dann nicht
mehr der Situation angemessen durchgefiihrt. In der Folge ent-
wickelt sich hiufig eine Eigendynamik, was die Stérung, wie einen
andauernden Kontrollverlust aufrechterhalt.

Die Ausloser gelten als sehr facettenreich: »Sobald ich die
Augen aufmache iiberfallen mich quilende Angste, ich weif
nicht wovor ich Angst habe, aber sie lahmt mich aufzustehen.«
Derartige Schilderungen von Betroffenen horen Arzte hiufig
und empfehlen dann meist den Weg einer multimodalen Be-
handlung. Das bedeutet in diesem Falle Medikamente, begleitet
von einer Psychotherapie.

»Was den meisten aber fehlt ist ein Therapieplatz«, beklagt
Gruppenleiter Gertler. Welche Therapie-Erfahrungen Betroffene
rundum Wolfsburg bislang hatten, welche Arzte sie schon kon-
sultierten oder welche Medikamente geholfen haben. Dies alles
kommt in einer Selbsthilfegruppe zur Sprache. »Hand in Hand,
gegen die Angst, vor der Angste, lautet das passende Motto der
Gruppe dazu.

Professionalitat fur die ersten Schritte im Ehrenamt
Mit dem Projekt In-Gang-Setzer erhalten neue Wolfsburger Selbsthilfegruppen

erstklassige Unterstiitzung

Im Februar 2009 iibernahm die
Wolfsburger Kontakt- und Informations-
stelle fur Selbsthilfe (KISS) ein neues Pro-
jekt namens In-Gang-Setzer. Offenbar ein
Gliicksgriff. »Zwélf Selbsthilfegruppen,
informiert KISS-Leiterin Marina Nowot-
schyn, »sind seither bei uns entstanden.«

Margit Tiitje-Schlicker aus Dannen-
bittel, seit neuneinhalb Jahren selbst
Leiterin einer Selbsthilfegruppe (ADHS-
Gesprichskreis Sassenburg), ist eine der
In-Gang-Setzer. »Erfahrung mit einer
Selbsthilfegruppe wére fiir das In-Gang-
Setzer-Projekt wiinschenswert, ist aber
nicht zwingend vorgeschrieben«, sagen
Margit Tiitje-Schlicker und Marina No-

wotschyn unisono. Zu den Aufgaben
von Diplom-Sozialpddagogin Nowot-
schyn gehdren unter anderem Grup-
pengriindungen.

Dank des In-Gang-Setzer-Projekts
kann die Entstehung neuer Selbst-
hilfegruppen jetzt durchaus als pro-
fessionelle Angelegenheit betrachtet
werden und fast alle Neugruppen wiin-
schen sich seither einen In-Gang-
Setzer. Das einst in Dinemark ent-
wickelte Konzept kam vor fiinf Jahren
(Dezember 2006) nach Deutschland und
wird bis heute bereits in sechs Bundes-
landern erfolgreich angewandt. Fast
drei Jahre ist Wolfsburg schon dabei.
Vier In-Gang-Setzer haben erfolgreich
die Schulungen abgeschlossen und wer-
den laufend fortgebildet. Neben Margit
Tiitje-Schlicker sind noch Kerstin Schu-
macher, Gudrun Giesemann und Tamara
Altwig-Worttmann in diesem attraktiven
Ehrenamt titig.

Auf vier groBere Stddte allein in
Niedersachsen kann Projektleiter Andreas
Greiwe als Selbsthilfe-Fachberater des

Paritatischen Wohlfahrtsverbandes Nord-
rhein-Westfalen derzeit bauen, neben
Wolfsburg noch Hannover, Meppen und
Osnabriick. »Kreisfreie Stddte wurden
ganz am Anfang des Projekts gesucht
und da haben wir gleich zugesagt, er-
innert sich Marina Nowotschyn. Heute
ist man bei KISS Wolfsburg stolz, dass
man in Norddeutschland zu den erfolg-
reichen Vorreitern zdhlt. Dank ehren-
amtlich tdtigen Personen, die ihr Wissen
(»Wie leite ich eine Selbsthilfegruppe?«)
in junge, gerade erst entstehende Grup-
pen einflieBen lassen. Und nicht nur in
der Startphase fiir einige Tage, sondern
teils monatelang begleitend. Andreas
Greiwe spricht schlichtweg von einem
»wirkungsvollen Grenz-Ubertritt in der Ar-
chitektur des In-Gang-Setzer-Konzepts.«

Nach zwei Jahren wissen Wolfs-
burgs In-Gang-Setzer, dass vor allem
immer an die Kraft der Gruppe geglaubt
werden muss. »lch kann die Gruppe stets
fir etwas ermutigen, darf aber nichts fur
die Gruppe {Ubernehmen«, beschreibt
Margit Tuitje-Schlicker.



Migrane-Selbsthilfegruppe

Kopfschmerzen - eine Befindlichkeitsstorung, die jeder
kennt und die mit ein paar in Wasser aufgeldsten Tabletten
schnell und einfach in den Griff zu bekommen ist. So ver-
spricht es zumindest die Werbung und in vielen Féllen helfen
sie auch. Manifestiert sich aber der Schmerz halbseitig und geht
mit Ubelkeit, Erbrechen und Lichtempfindlichkeit einher, spre-
chen Betroffene und Fachleute von Migrane. Wer unter dieser
Krankheit leidet, weiB, was sie bedeutet.

»Die Lebensqualitdt wird von jetzt auf gleich stark ein-
geschrankt, man ist ein vollig anderer Mensch«, beschreibt
Gruppensprecherin Frau S. die Situation. In einer Selbst-
hilfegruppe, die mit Hilfe der KISS vor drei Jahren ins Le-
ben gerufen wurde, trifft sie Gleichgesinnte, mit denen sie
iber ihre Symptome und die einhergehenden Gefiihle offen
sprechen kann. »Wir sind froh, dass wir in dieser Runde sit-
zen«, sagt eine Teilnehmerin, »denn nicht einmal in unse-
rer Familie werden wir mit der Krankheit ernst genommenc.
Fir AuBenstehende sei es schwierig, die plotzlich auftretenden
Schmerzattacken zu akzeptieren. Es komme héufig vor, dass
sich der Schmerz innerhalb weniger Minuten wie eine Fessel
um den Kopf legt und damit die Betroffenen korperlich und
psychisch in die Knie gezwungen werden. »Das Schlimmste ist,
dass man nicht vorhersagen kann, wann es wieder soweit ist,
sagt Frau S.

Als Ausloser kommen psychische Faktoren wie Freude,
Entspannung, Stress und Anspannung ebenso in Fra-
ge wie sportliche Uberlastung oder Nahrungsmittelunver-

traglichkeiten. Man versucht zwar, durch MaBnahmen,
wie ausreichenden Schlaf, entsprechende Erndhrung oder
ausgleichenden Sport dem Migridneanfall vorzubeugen,
trotzdem erwischt es einen immer wieder. Einige aus der
Gruppe haben bereits wahre Odysseen durch Arztpraxen
und Krankenhiuser hinter sich. »Es ist nicht einfach, Arzte
zu finden, die sich richtig gut mit Migrane auskennen und
weiterhelfen kénneng, sagt die Gruppensprecherin, »oft sind
wir es als Patienten, die den Arzten durch unsere Erfahrungen
Tipps gebenc.

In der Gruppe berichtet jeder von seinen Erfahrun-
gen mit den unterschiedlichsten Medikationen rund um das
Thema Migrdne oder auch von seinen sportlichen
Aktivitdten, die geholfen haben. Bei jedem Treffen Ilie-
gen auBerdem immer erkenntnisreiche Biicher aus. »Insge-
heim hat jeder von uns die Hoffnung, dass es vielleicht doch
etwas gibt, das hilft, die Krankheit zu besiegen, so Frau S.

Die Treffen der Migrdne-Selbsthilfegruppe finden jeweils
am ersten Freitag eines Monats um 19.30 Uhr in den Riumen
der KISS, SaarstraBe 10a in Wolfsburg statt.

Selbsthilfegruppe Magen-Darm-Erkrankungen

Morbus Crohn und Colitis ulcerosa
sind chronisch-entziindliche Darmer-
krankungen, deren Ursachen bisher
noch nicht genau geklart sind. Sehr zum
Leidwesen der Betroffenen.

»Es konnen genetische oder immu-
nologische Faktoren eine Rolle spieleng,
sagt Karin F, »wahrscheinlich ist auch
Stress ein Ausloser, aber wenn man
es erstmal hat, ist es schwierig, diese
Krankheit in den Griff zu bekommen,
geschweige denn sie wieder los zu wer-
den.« Die Gruppensprecherin weil3, wo-
von sie spricht. Viele Jahre ist sie selbst
betroffen.

»Keiner kann wirklich helfen und als
AuBenstehender auch nicht verstehen,
nennt sie zwei Griinde, weshalb sie

sich mit Gleichgesinnten zusammen-
geschlossen und eine Selbsthilfe-
gruppe gegriindet hat. Jeden vierten
Freitag im Monat kommt die Gruppe
zusammen und tauscht ihre Erfahrun-
gen aus. »Es macht Mut, sich mit an-
deren Betroffenen zu unterhalten, weil
man feststellt, dass man nicht al-
lein ist mit seinen Problemen«, erzihlt
Walter S., »das Umfeld hat meist nur
wenig bis gar kein Verstindnis wenn
wieder ein Schub kommt und es einem
wirklich schlecht geht«. Ein Schub, das
konnen gleich mehrere Tage sein, die
es gilt, mit Durchfall durchzustehen.
»Mit den Durchfillen lieBe sich ja
leben«, so Karin F. weiter, »aber Stuhl-
gang tiber Stunden und dann noch
blutig ...« Noch mehr ins Detail wolle
sie an dieser Stelle jedoch nicht gehen.

Die Gruppenteilnehmer kennen diese
Symptome nur zu gut. Die Krank-
heiten zwingen die Betroffenen, Pri-
orititen in ihrem Leben zu setzen.
Spontaneitdt ist nicht angesagt. »lch
iberlege genau wo ich hingehe und
was ich unternehmes, sagt eine junge
Frau, »oft komme ich aber leider zu
dem Ergebnis, dass ich besser zu Hause
bleibe.« Dass die Lebensqualitit ent-
schieden eingeschrankt ist, bestatigt
auch Monika R. Bis es allerdings
zur eindeutigen Diagnose der Krank-
heiten kommt, haben die Betroffe-
nen meist eine kleine Odyssee durch
Arztpraxen hinter sich. Auch hier bie-
tet die Selbsthilfegruppe gegen-
seitige Unterstiitzung an.
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Folgende 10 Worter sind im
Buchstabensalat versteckt:

ANGSTSTOERUNG
APHASIE
INGANGSETZERIN
JUSTKISS
KONTAKTSTELLE
MAGENDARMGRUPPE
PARITAETISCHER
SCHLAGANFALL
SELBSTHILFEGRUPPE
WOLFSBURG

Die Begriffe konnen sowohl
vorwadrts, riickwarts, diagonal,
diagonal riickwirts als auch
senkrecht und waagerecht

versteckzt sein. Viel Gliick!
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1. Michael Lukas Moeller:

Selbsthilfegruppen - Anleitungen
und Hintergriinde

Der Psychoanalytiker Prof. Dr. med.
Michael Lukas Moeller schildert in
diesem Buch die praktische Arbeit ei-
ner Selbsthilfegruppe und gibt kon-
krete Hilfestellungen zum Aufbau
einer Gruppe.

1SBN: 3499199874
Preis: ab 8,49 EUR

L
BErte ekt hallas!

2. Jiirgen Hargens:

Bitte nicht helfen! Es ist auch so schon
schwer genug: (K)ein Selbsthilfebuch

Diplom-Psychologe und Psychothe-
rapeut Jiirgen Hargens lidt Sie mit
diesem Buch dazu ein, Schwierigkei-
ten, Niedergeschlagenheit, Leiden und
andere Probleme wertzuschitzen und
positive Folgen daraus zu entwickeln.

1SBN: 3896701428
Preis: 8,95 EUR

3. Manfred Liitz:

Trre! - Wir behandeln die Falschen:
Unser Problem sind die Normalen

In diesem Buch bekommt der Leser
auf humorvolle und gesellschaftkri-
tische Weise eine gute Einfiilhrung zu
zahlreichen psychischen und psychi-
atrischen Krankheitsbildern.

1SBN: 3442156793
Preis: 9,99 EUR

Gruppen stellen sich vor

Selbsthilfegruppen
gibt es uberall.

www.selbsthilfe-wolfsburg.de

AA Alkoholabhangigkeit Angehorige psychisch Kranker
Anorexie Asthma Autismus Blindheit/Sehbehinderung
Bulimie CoDA Depression
Dialyse Epilepsie Ess-Sucht Fibro-
myalgie Geistige Behinderung Horbehinderung

Korperbehinderung Medikamentenabhangigkeit
Morbus Crohn Muskelerkrankungen Organ-
transplantierte Panikattacken Partnerverlust
Prostatakrebs Rheuma Schlaganfall
Schiichternheit Seelische Gesundheit Soziales
Stoma Trauer Umweltbedingte VAJIEIS
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