Wwas tun, wenn

der Partner geht?
Selbsthilfe in der SEKOS

Gelnhausen. Trennung und
Scheidung markieren einen
gravierenden Einschnitt ins
Leben. Unter Umstédnden wird
ilber Nacht ein gemeinsames
Lebenskonzept, dass ber
mehrere Jahrzehnte einer
Ehe bestand, aufgegeben. Hin-
zu kommen Verletzungen, die
Krinkung, verlassen zu wer-
den. Mit dem Partner ver-
schwinden oft auch gemeinsa-
me Freunde, so dass der/die
frisch Getrennte vor dem
Nichts steht. Es entsteht eine
vollig neue Lebenssituation,
deren Perspektiven erst ein-
mal erarbeitet werden wollen.
Dabei hilft es oftmals schon,
die eigene Situation aus der
Sicht derer zu sehen, die sich
bereits in einem fortgeschrit-
tenen Stadium des Tren-
nungsprozesses befinden. Die
der SEKOS angeschlossene
Selbsthilfegruppe Trennung/
Scheidung setzt sich ausei-

nander mit den Sorgen und
Problemen, die im Zuge der
Auflosung einer Partnerschaft
entstehen. In der Selbsthilfe-
gruppe finden Frauen und
Miénner Gleichbetroffene, die
noch zuhoéren, wenn Sie mit
Ihren Sorgen anderswo kein
offenes Ohr mehr finden. Ver-
schwiegenheit ist in dem ver-
traulichen Gesprachsrahmen
selbstverstiandlich. In den ge-
meinsamen Gesprédchen soll
Erlebtes verarbeitet und wie-
der Boden unter den Fiifien
gewonnen werden.

Die Gruppe trifft sich am
zweiten und vierten Montag
des Monats um 20 Uhr in der
SEKOS, Bahnhofstrafie 12 in
Gelnhausen. Weitere Informa-
tionen erhalten Sie bei der
Ansprechpartnerin der Grup-
pe unter Telefonnummer
06053/2706 und bei der SEKOS
Gelnhausen, Telefonnummer
06051/4163.

Wenn die Nahrung zu Problemen fiihrt

Blrg|t Bonin referiert in der Selbsthilfekontaktstelle Gelnhausen Uber gute Ernahrungsformen

Gelnhausen (re). Die Diplomsportpa-
dagogin und Heilpraktikerin Birgit
Bonin referiert: am  Dienstag,
19. September, um 19 Uhr zu Hista-
min- und Glutenunvertraglichkeit
in den Raumen der Selbsthilfekon-
taktstelle Gelnhausen, Bahnhofstra-
Be 12. Die Intoleranz gegeniiber
Nahrungsmitteln und den darin
enthaltenen Substanzen hat in den
vergangenen Jahren zugenommen.
Am Beispiel der Intoleranz gegen-
iber Histamin und Gluten wird in

dem Vortrag dargestellt, welche Ur-
sachen zugrunde liegen koénnen
und welche Vorhaben erfolgen
miissen, damit Prozesse im Organis-
mus in Harmonie ablaufen konnen.

Histamin spielt eine zentrale Rol-
le bei allergischen und Entziin-
dungsreaktionen des Korpers. Es ist
an der Abwehr koérperfremder Stof-
fe beteiligt. Gluten ist ein Protein,
das in den meisten Getreidesorten
wie Weizen, Roggen, Hafer und
Gerste enthalten ist. Im Gegensatz

zu Histamin hat es keine Relevanz
fir Prozesse, die der Gesundheit
dienen. Im Gegenteil: Es werden
immer mehr schddigende Wirkun-
gen benannt. In beiden Fallen wird
die Vermeidung aller Nahrungsmit-
tel empfohlen, die diese Substanz
beinhalten.

Das Seminar soll auf eine Ernéh-
rungsweise aufmerksam machen,
die speziell auf die Situation des
Einzelnen ausgerichtet ist. AuBer-
dem integriert diese Form Pflanzen

und Krauter, die helfen, Histamin
und Gluten aus dem Organismus
auszuscheiden, sodass die Unver-
traglichkeitsreaktion nicht auftritt.

Die Referentin Bonin arbeitet seit
17 Jahren selbststandig. Davor war
sie neun Jahre in der stationaren
medizinischen Rehabilitation in der
Sporttherapie tétig. Der Vortrag ist
kostenirei. Vorherige Anmeldungen
unter Telefon 06051/4162, -4163
oder per E-Mail an info@sekos-geln-
hausen.de.



Lachyoga
bei der Sekos

Am Donnerstag,
12. Oktober

Gelnhausen (re). Im Rahmen der
+Woche der seelischen Gesund-
heit" veranstaltet die Selbsthilfe-
kontaktstelle (Sekos) Gelnhausen
am Donnerstag, 12. Oktober, um
19 Uhr eine Lachsession mit der
Lachyogaleiterin Ingrid Simon.

Lachyoga ist eine Form des Yoga,
bei der das grundlose Lachen im
Vordergrund steht. Dabei soll der
Mensch tber die motorische Ebene
zum Lachen kommen; ein anfangs
kunstliches soll in echtes Lachen
libergehen. Die Ubungen sind eine
Kombination aus Klatsch-, Dehn-
und Atemiibungen, verbunden mit
pantomimischen Ubungen. Uber
den Augenkontakt und spielerische
Elemente soll es den Menschen er-
leichtert werden, vom zundachst wil-
lentlichen in das freie Lachen und in
einen Zustand kindlicher Verspielt-
heit zu gelangen.

Die Ergebnisse der Forschung
deuten darauf hin, dass Lachen ge-
sund ist und das allgemeine Wohl-
empfinden steigert. Demnach wer-
den entziindungshemmende und
schmerzstillende Substanzen {rei-
gesetzt, Stresshormone abgebaut
und das Immunsystem wird ge-
starkt. Auch wird der Sauerstoffaus-
tausch im Gehim erhoht, das Herz-
Kreislauf-System in Schwung ge-
bracht, die Atmung verbessert und
der Stoffwechsel angeregt. Lachen
kann auch helfen, Stress abzubau-
en.
Anmeldung  unter  Telefon
06051/4162 oder 4163 oder per E-
Mail an info@sekos-gelnhausen.de.

Selbsthilie tur
Hochsensible

Aufbau einer
neuen Sekos-Gruppe

Gelnhausen (re). Die Selbsthilfekon-
taktstelle Gelnhausen unterstiitzi
den Aufbau einer Selbsthilfegruppe
fiir Menschen mit einer hochsensib-
len Personlichkeit. Hochsensibilitat
ist ein Thema, dem seit den 90er
Jahren vermerkt Beachtung ge-
schenkt wird. Die US-Psychologin
Elaine N. Aron betont, dass es sich
nicht um eine psychische Stérung
oder gar eine Krankheit handelt,
sondern vielmehr um ein vererbtes
Personlichkeitsmerkmal. Kenn-
zeichnend fir Hochsensibilitat ist,
dass Betroffene Sinnesreize viel ein-
gehender wahrnehmen, sie deutlich
intensiver verarbeiten und entspre-
chend auch starker auf diese Reize
reagieren als der Durchschnitt der
Bevolkerung. Unterschieden wird
in sensorisch hochsensible Men-
schen mit einer besonders feinen
Sinneswahrnehmung, in emotional
hochsensible Menschen, die beson-
ders auf Feinheiten im zwischen-
menschlichen Bereich reagieren,
und kognitiv hochsensible Men-
schen mit einem starken, intuitiven
Verstandnis fiir Logik.

Interessenten an der neuen
Selbsthilfegruppe werden gebeten,
sich telefonisch (06051/4163) oder
per E-Mail (info@sekos-gelnhau-
sen.de) mit der Kontaktstelle in Ver-
bindung zu setzen.



Wege aus dem Suchtverhalten

Gelnhausen. Laut der Drogenbeauftragten der Bundesregie-
rung konsumieren 9.5 Millionen Menschen in Deutschland Al-
kohol in gesundheitlich riskanter Form. Etwa 1.3 Millionen Men-
schen gelten als alkoholabhédngig. Am 24. Oktober referiert Ul-
rich Bernhard um 19.00 Uhr in der Selbsthilfekontaktstelle
Gelnhausen, Bahnhofstrafle 12, zum Thema Alkoholsucht.
Bernhard ist im Bundesvorstand der Guttempler und in der
Suchtberatung der Guttempler Hessen tétig. In seinem Vortrag
geht Herr Bernhard darauf ein. wie Menschen in eine Alkohol-
sucht gelangen und welche Konsequenzen dies fiir sie und ihre
Angehorigen hat. Der Vortrag ist kostenfrei. bitte melden Sie

sich bei der Sekos-Gelnhausen an unter 06051 4162 / 4163.

SEKOS Gelnhausen

Erndhrung bei schweren
Erkrankungen

Gelnhausen. Vortrag von
Nora Laubstein, Heilpraktike-
rin, in der SEKOS-Gelnhausen
am Montag, 3. Juli, um 19 Uhr.

Bei einer Vielzahl von schwe-
ren Erkrankungen kann iiber die
Erndhrung ein gewisser Einfluss
auf den Krankheitsverlauf ge-
nommen werden. Vielen ist zum
Beispiel die Hiihnersuppe bei
schweren Erkéltungen und grip-
palen Infekten bekannt. Es gibt
verschiedene Arten des Fastens.
Mangelerscheinungen  konnen
tiber die Erndhrung ausgegli-
chen werden und die Energie
des Korpers kann gestdrkt wer-
den. Spezifische Erndhrungsfor-
men lindern Gelenkserkrankun-
gen oder Gicht. Sowohl bei St6-

rungen des Fettstoffwechsels,
Diabetes und vielen anderen Er-
krankungen, als auch auf das
Wohlbefinden kann tiber die Er-
ndhrung Einfluss genommen
werden.

In ihrem Vortrag wird Frau
Laubstein auf verschiedene
Aspekte der Linderung und zur
Forderung von Gesundungspro-
zessen bei schweren Erkrankun-
gen eingehen. Der Vortrag ist
kostenfrei und findet statt in der
Selbsthilfekontaktstelle  Geln-
hausen, Bahnhofstral3e 12. Inte-
ressenten werden gebeten, sich
telefonisch unter 06051/4162 /
4153 oder per Mail an
info@sekos-gelnhausen.de an-
zumelden.



Selbsthilfe bei Leukamie, Morbus
Hodgkin und Lymphomen

Selbsthilfekontaktstelle Gelnhausen

Gelnhausen. Die Selbsthilfe-
gruppe flir Menschen mit bés-
artigen Erkrankungen des
blutbildenden Systems wie
Leukamie, Lymphomen, Plas-
mozytom etc. trifft sich am
Samstag, 28. Oktober, um 14
Uhr in der Selbsthilfekontakt-
stelle Gelnhausen, Bahnhof-
strafie 12.

Bei Morbus Hodgkin handelt
es sich um einen bdsartigen
Tumor des Lymphsystems.
Lymphome sind Krebserkran-
kungen, bei denen Lymphzel-
len bosartig erkranken. Es
gibt verschiedene Arten von
Lymphomen, die nach der be-
troffenen Zellart und dem

Verlauf der Erkrankung un-
terschieden werden. Auch die
chronisch lymphatische Leu-
kdmie wird zu den malignen
Lymphomen gerechnet. Unter
der Bezeichnung .Non-
Hodgkin-Lymphome* wird ei-
ne Vielzahl bosartiger Erkran-
kungen des lymphatischen
Systems zusammengefasst.
Die neue Gruppe wird gene-
rationsiibergreifend, Jung
und Alt sowie Angehorige
sind herzlich willkommen. In-
teressent/innen nehmen bitte
Kontakt auf mit der SEKOS
unter

Tel. 06051 4163 oder per Mail
an info@sekos-gelnhausen.de.



Fiir Menschen mit Borderline-Storung

Selbsthilfegruppe
in Gelnhausen

Gelnhausen. Regelmi-
Big 14-tigig freitags um 17.30
Uhr wrifft sich die Selbsthilfe-
gruppe Regenbogen, Gruppe fiir
Menschen mit einer Borderline
Storung, in der Selbsthilfekon-
taktstelle Gelnhausen, Bahnhof-
straBe 12. Wenn Sie sich ange-
sprochen fiihlen und/oder die
Diagnose ,,Borderline™ bezie-
hungsweise ,,instabile Person-
lichkeitsstorung™ erhalten ha-
ben, nchmen Sie bitte Kontakt
mit der Ansprechpartnerin der
Gruppe, Martina, unter Telefon
0176/30642702 auf oder mit der
Selbsthilfekontaktstelle  Geln-
hausen, Telefon 06051 4163, E-
Mail
info@sekos-gelnhausen.de.

Die Selbsthilfegruppe ist fir

beide Geschlechter offen, Ver-
traulichkeit ist oberstes Grup-
penprinzip. Die Selbsthilfegrup-
pe nutzt ein Therapiemanual,
das auf der Dialektisch-Beha-
vioralen Therapie (DBT) ba-
siert, um sich tiber die Erkran-
kung zu informieren und diese
zu bearbeiten. Sinnvolle Um-
gangsweisen  konnen erlernt
werden, in der Gruppe ist
Raum, um sich hieriiber auszu-
tauschen.

Die Selbsthilfegruppe ersetzt
keine Therapie. Die Bereitschaft
zur konstruktiven Auseinander-
setzung mit der Erkrankung und
der Willen zur personlichen
Weiterentwicklung werden von
jedem Interessenten vorausge-
setzt.



Mit Trennungsschmerz umgehen

Selbsthilfekontaktstelle Gelnhausen unterstitzt Betroffene in Lebensfragen

Gelnhausen (re). Eine Trennung oder
Scheidung markiert einen gravie-
renden Einschnitt ins Leben eines
Menschen. Unter Umstdnden wird
tber Nacht ein gemeinsames Le-
benskonzept, das iber mehrere
Jahrzehnte einer Ehe bestand, auf-
gegeben. Die der Selbsthilfekon-
taktstelle angeschlossene Selbsthil-
fegruppe Trennung/Scheidung
setzt sich zweimal im Monat mit den
Sorgen und Problemen auseinan-
der, die im Zuge der Auflésung ei-
ner Partnerschaft entstehen.

Es war die Liebe auf den ersten
Blick. Viele Jahre lang sind die bei-
len ein glickliches Paar, doch ir-
jendwann funktioniert die Bezie-
aung nicht mehr so wie sie es frither

einmal getan hat: eine Trennung ist
unabdingbar. Ein Szenario, das vie-
len Menschen sicherlich bekannt
vorkommt.

Trennungen und Scheidungen
sind oftmals sehr schmerzlich fir
die Betroffenen. Hinzu kommen
koénnen Verletzungen sowie die
Krankung, von einer geliebten Per-
son verlassen zu werden. Mit dem
Partner verschwinden oft auch ge-
meinsame Freunde, sodass der
frisch Getrennte zumeist vor dem
Nichts steht. Es entwickelt sich eine
vollig neue Lebenssituation, deren
Perspektiven erst einmal fiir sich
selbst erarbeitet werden wollen.

Dabei hilft es oftmals schon, die
eigene Situation aus der Sicht derer
zu sehen, die sich bereits in einem
fortgeschrittenen Stadium des Tren-

‘Vortrag

iiber Spielsucht
Am Dienstag, 28. Marz

Gelnhausen (re). Gregor Madzgalla,
Sozialpadagoge von der Fachstelle
fur Glicksspielsucht der Caritas
Fulda, halt am Dienstag, 28. Marz,
um 19Uhr einen Vortrag in der
Selbsthilfekontaktstelle (Bahnhof-
straBe 12). Er referiert zum The-
menkomplex Spielsucht, zu Ver-
laufen, verschiedenen Aspekten
wie den finanziellen Problemen,
Gefiilhlen wie Wut und Scham,
sozialen und gesellschaftlichen
Schwierigkeiten und therapeuti-
schen Behandlungsmoglichkeiten.
Neben dem Glicksspiel wird auch
der pathologische PC- und Inter-
netkonsum ein weiterer Schwer-
punkt des Vortrags sein. Unter
anderem werden mogliche Ent-
stehungsursachen dargestellt,
potenzielle negative Folgen und
Gefahren thematisiert sowie Bera-
tungs- und Behandlungsangebote
aufgezeigt. Der Vortrag wird von
der Selbsthilfekontaktstelle ange-
boten. Anmeldungen unter 06051/
4162 und 4163 oder per E-Mail an
info@sekos-gelnhausen.de.

nungsprozesses befinden. In der
Selbsthilfegruppe finden Teilneh-
mer Gleichbetroffene, die noch zu-
horen, wenn andere mit ihren Sor-
gen kein offenes Ohr mehr finden.
Verschwiegenheit ist in dem ver-
traulichen Gesprachsrahmen gege-
ben. In den gemeinsamen Gespré-
chen soll Erlebtes verarbeitet und
wieder Boden unter den Fiilen ge-
wonnen werden.

Die Gruppe trifft sich an jedem
zweiten und vierten Montag des
Monats um 20 Uhr in den Rdumen
der Sekos in der BahnhofstraBe 12
in Gelnhausen. Weitere Informatio-
nen erhalten Interessierte bei der
Ansprechpartnerin der Gruppe un-
ter Telefon 06053/2706 sowie bei
der Sekos Gelnhausen unter Tele-
fon 06051/4163.

~ Neue Gruppe
im Aufbau

Gelnhausen (re). Die Selbsthilfe-
kontaktstelle Gelnhausen unter-
stutzt den Aufbau einer Selbsthilfe-
gruppe fiir Menschen, denen ein
Organ transplantiert wurde. Ge-
nerell haben Organtibertragungen
gute Erfolgsaussichten, 88 Prozent
der transplantierten Nieren funk-
tionieren nach einem Jahr noch
gut, nach funf Jahren sind es
74 Prozent; die Werte bei anderen
Organen sind geringfiigig niedri-
ger. Das ubertragene Organ kann
funktionieren wie ein -eigenes,
gesundes Organ. Die betreffende
Person kann wieder in ihren Job
zuruckkehren. Fir die transplan-
tierten Menschen wird die Be-
handlung mit Immunsuppressiva
notig, die die korpereigene Ab-
wehr unterdriicken und die Hau-
figkeit von AbstoBungsreaktionen
reduzieren. Die herabgesetzte
Immunabwehr erhéht das Risiko,
an Infekten zu erkranken. Nach
einer Organtransplantationen
konnen Folgeerkrankungen wie
Diabetes, Bluthochdruck und
Storungen der Nierenfunktion
entstehen. Interessenten fiir die
neue Gruppe kénnen sich bei der
Sekos unter Telefon 06051/4163

oder via E-Mail an info@sekos-
nelnhniteen de malden



