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GruBwort von
Landrat Thorsten Stolz

Sehr geehrte Damen und Herren,

eine Selbsthilfegruppe ist weit mehr als ei-
ne Interessensgemeinschaft. Die Selbsthil-
fegruppen haben sich in den vergange-
nen Jahren immer mehr zu einem weite-
ren wichtigen Pfeiler im Gesundheitswe-
sen entwickelt. Sich in Selbsthilfegruppen
zu beteiligen bedeutet auch, dass die
Betroffenen Verantwortung fUr sich selbst
Ubernehmen. Sie erfahren im Austausch
mit anderen Erkrankten oder Hilfesuchen-
den ehrliches Verstandnis fUr die eigene
Situation. Die Erkenntnis, dass es anderen
auch so geht, bringt Zuversicht. Der Aus-
tausch und der Zusammenhalt innerhalb
der Gruppe sorgen fir ein Netz, in dem
sich Betroffene aufgefangen und gehal-
ten fUhlen.

Auf diese Weise sind Selbsthilfegruppen
ein ganz wichtiger Bestandteil des me-
dizinischen und sozialen Systems in un-
serer Gesellschaft. Das ist auch durch
die Tatsache belegt, dass es die Selbst-
hilfekontaktstelle in Gelnhausen seit fast
40 Jahren gibt. Sie vermittelt den Betrof-
fenen die entsprechenden Kontakte zu
den passenden Angeboten, fuhrt Men-
schen zusammen und unterstUtzt die
einzelnen Gruppen in ihrer Arbeit. Die
SEKOS Gelnhausen ist eine Gemein-
schaft, die dem Einzelnen dient.

Die st@ndig steigenden Anfragen zeigen,
dass sich dieses Konzept als eine wich-
tige SAule in unserem Sozialsystem und im
gesellschaftlichen Denken etabliert hat.
Die SEKOS ermutigt interessierte Menschen
zur gemeinschaftlichen Selbsthilfe.

lch mdéchte allen in der Selbsthilfe Enga-
gierten danken, die einen besonderen
Beitrag leisten, sich fUr andere einsetzen
und Hilfe bieten. Und ein Dank geht an
jene, die im Hintergrund die F&den zu-
sammenfuhren, insbesondere in der Kon-
taktstelle oder im Tragerverein der SEKOS.

lhr
Thorsten Stolz
Landrat des Main-Kinzig-Kreises



GruBwort von

Dr. Siegfried Giernat,

Erster Vorsitzender des Trager-
vereins der Sekos Gelnhausen

Liebe Leserinnen und Leser,

mit ihrer Grindung in den Jahren 1985/
1986 kann die Sekos Gelnhausen auf
nunmehr 38 Jahre der UnterstUtzung von
Selbsthilfegruppen in unserer Region zu-
rockblicken. Zum 50 jGhrigen Jubildum des
Kreises, der die Arbeit der Kontaktstelle
seit fast vier Jahrzehnten als verlasslicher
Partner unterstGtzt und férdert, laden
Sekos und Selbsthilfegruppen ein zum
Selbsthilfetag am 31. August von 11.00 bis
16.00 Uhr in die Mehrzweckhalle in Haitz.

Die ersten von der Gelnhduser Kontakit-
stelle organisierten Selbsthilfegruppen-
tage fanden am 15. und 16. August 1986
in der Stadthalle staftt.

Zum Selbsthilfetag In diesem Jahr méch-
ten wir Sie herzlich einladen. Das Pro-
gramm umfasst:

e InformationsstGnde von
Selbsthilfegruppen und
sozialen Fachdiensten

o Vortrag zu Prostatakrebs,
Mohammed Ahmed Eltahir,
Facharzt fUr Urologie an den Main-
Kinzig-Kliniken

e Musik von Dannyjune Smith

« Spontanes Schauspiel von den
Tabutanten aus Aschaffenburg
»Mit VEREINten Kraften*

Krebserkrankungen sind aufgrund der
deutlichen Fortschritte der medizinischen
Therapie zu einer chronischen Erkrankung
geworden. Einerseits ist das eine gute
Nachricht fUr alle Betroffenen, die die
Diagnose frUher in der Regel als ein To-
desurteil empfunden haben, andererseits
gibt es viele Menschen, die dauerhaft
mit der Diagnose leben. Da kommen die
Selbsthilfegruppen ins Spiel, denn hier
kbnnen sich von chronischen Krebser-
krankungen Betroffene mit anderen aus-
tauschen, die dhnliche Probleme haben.
Das kann Mut machen, mit der Erkran-
kung ein gutes Leben fGhren zu kénnen
und es kann Hilfestellung geben, well
andere die aufkommenden Probleme
schon bewadltigt haben.

Am Selbsthilfetag besteht die Mdglichkeit
sich mit Gruppen, die sich mit der
Thematik beschaftigen, auszutauschen.
Vorstand und Mitarbeiter der Selbsthilfe-
kontaktstelle laden Sie herzlich ein, den
Selbsthilfetag zu besuchen, wir freuen
uns, Sie dort begruBen zu durfen.

Ihr
Siegfried Giernat
1. Vorsitzender



Mkx H0
MAIN-KINZIG-KREIS

Mit rund 430.000 Einwohnern ist der Main-
Kinzig-Kreis der mit Abstand bevdlke-
rungsreichste Landkreis in Hessen. Das
Gebiet des heutigen Kreises war frUher in
zahlreiche Herrschaftsgebiete gegliedert,
der Grafen von Hanau, der Adelshduser
Hutten und der Teilgrafschaften Ysenburg
und Budingen.

Der Main-Kinzig-Kreis entstand 1974 durch
den Zusammenschluss der Landkreise
Hanau, Gelnhausen und Schlichtern mit
der kreisfreien Stadt Hanau. Er umfasst
derzeit 29 Stddte und Gemeinden. Diese
drei Landkreise bestanden mit kleinen
Verdnderungen seit Uber 150 Jahre, ba-
sierend auf der kurhessischen Verwal-
tungsreform von 1821 und bildeten zu-
sammen die Provinz Hanau. Der Kreis Sal-
munster, der im Zuge der Aufteilung von
Kurhessen in Kreise von 1821 entstand,
wurde zum 1.1.1930 aufgeldst, seine Ge-
meinden auf die Kreise Gelnhausen und
SchlUchtern verteilt.

Im Sommer 2024 feiert der Main-Kinzig-
Kreis &ffentlich sein 50-jdhriges Bestehen.
»Neben Freude und Unterhaltung soll es
eine inhaltliche Beschaftigung mit der
Geschichte und den Perspektiven unse-
res Landkreises geben', sagt Landra
Thorsten Stolz'. Auch der diesjahrige Selbst-
hilfetag, den die Sekos Gelnhausen ge-
meinsam mit Selbsthilfegruppen am 31.
August in der Mehrzweckhalle Geln-
hausen / Haitz veranstaltet, findet im
Kontext des Kreisjubildums statt.

Roland Bauer

Selbsthilfetag
am 31. August 2024

Von 11.00 bis 16.00 Uhr
in der Mehrzweckhalle in Haitz

Programm:

11.00 Uhr BegriiBung

Dr. Siegfried Giernat,

1. Vorsitzender des Trdgervereins
der Kontaktaktstelle

11.15 Uhr GruBwort von
Landrat des MKK, Thorsten Stolz

12.00 Uhr Vortrag Prostatakrebs
Mohammed Ahmed Eltahir, Facharzt
fiir Urologie an den Main-Kinzig-
Kliniken

14.00 Uhr Spontanes Schauspiel von
den Tabutanten aus Aschaffenburg
.Mit VEREINten Kraften®

Musik
Dannyjune Smith

Schirmherr Landrat Thorsten Stolz
Mehrzweckhalle Haitz

Am Rottgarten 3
63571 Gelnhausen

1 https://www.mkk.de/landkreis/50_jahre_mkk_1/50jahremkk.html



Krebs — eine Krankheit
Alter als der Mensch?

In den fossilen Uberresten eines vor circa
240 Millionen Jahren gestorbenen Wirbel-
tieres fanden Forscher ein Osteosarkom,
einen bodsartigen Knochentumor. Die
Krankheit Krebs begleitet die Menschheit
vermutlich seit den Anfdangen ihrer Ge-
schichte. An ihrer Behandlung versuch-
ten sich bereits die Menschen zur Zeit des
alten Agypten. In einem circa 4500 bis
5000 Jahre alten Text beschreibt ein
agyptischer Autor einen Tumor in der
Brust einer Patientin und vermutet, dass
die Erkrankung unheilbar und tddlich sei.
Die Agypter behandelten Krebserkran-
kungen operativ, durch Abbrennen von
betroffenen Hautpartien sowie mit Heil-
krGutern und Pasten.

Hippokrates beschreibt im ,Corpus Hippo-
cratium* Tumore als GeschwdUlste, die in
ihnrer Form an Krabben erinnern, mutmali-
lich fOhrte die griechische Bezeichnung
fUr Krebse, Karkinos, zur Namensgebung
Krebs. Sowohl im antiken Griechenland,
im rdmischen Imperium, als auch im Mit-
telalter, wurden Tumore hauptsdchlich
operativ entfernt. Ab dem 19. / 20.
Jahrhundert wurden die Verfahren der
chirurgischen Eingriffe standardisiert.

Zurzeit sind mehr als 300 Krebsarten be-
kannt. Die hdaufigsten Krebsarten sind
Brustkrebbs, Prostatakrebs, Darmkrebs,

Lungenkrebs, Hautkrebs und Gebdrmut-
terhalskrebs.

In den 1940er Jahren begann die chemo-
therapeutische Behandlung von Krebs-
patienten. Diese Uber die Jahrzehnte per-
manent weiterentwickelte Therapieform
gilt bis heute in vielen Fallen als die erfolg-
versprechendste Methode. Der Nobel-
preistrdger Paul Ehrlich, ein Mediziner und
Forscher, Entdecker des ersten Antibio-
tikums (1909), war Mitbegrinder der mo-
dernen Chemotherapie und prégte die-
sen Begriff. Moderne Verfahren® wie eine
zielgerichtete Therapie zur punktgenau-
en Wachstumshemmung eines Tumors,
Immuntherapien, Impfungen sowie Be-
handlungen mit Antikdrpern und neuen
Wirkstoffen, kdnnen die Chemotherapie
nicht immer ersetzen. Zur Kombination
dieser Methoden wird geforscht.

Bei der Chemotherapie* erhalten Patien-
ten sogenannte Zytostatika, Medikamen-
te, die die Teilung und Vermehrung von
Tumorzellen aufhalten. Diese Medikamen-
te wirken auch auf gesunde Zellen, be-
sonders auf schnell wachsendes Gewe-
be wie Haut, Haare, Schleimhdute und
die blutbildenden Zellen im Knochen-
mark. Mit dem Ende der Chemotherapie
verschwindet die Mehrzahl der teils gra-
vierenden Nebenwirkungen wieder.

Roland Bauer

2 Im Folgenden nach: Lisa Lamm, Wie die Menschen Krebs entdeckten, in:https://www.nationalgeographic.de/geschichte-
und-kultur/2024/01/wie-die-menschen-krebs-entdeckten-medizin-krankheit

3 Hier nach: Deutsches Krebsforschungszentrum in der Helmholzgemeinschaft,
https://www.krebsinformationsdienst.de/behandlung/chemotherapie/durchfuehrung.php

4 Im Folgenden nach: Deutsches Krebsforschungszentrum in der Helmholzgemeinschaft,
https://www.krebsinformationsdienst.de/behandlung/chemotherapie/index.php



Krebs - die Diagnose, der Weg
durch die Behandlung und die
Wichtigkeit der Selbsthilfe

Beim Gang zu einer Routineuntersuchung
gab es die Vermutung einer Krebserkran-
kung. Im Anschluss folgen viele Unter-
suchungen. Es werden kleine Proben in
einer Biopsie enthommen. Untersuchun-
gen in der Nuklearmedizin, Sonographie,
Knochenszintigraphie, Laboruntersuchun-
gen und EKG. Das Warten auf das Ergeb-
nis ist sehr belastend und nervenzehrend.

Der Schock der Diagnose: Angst, Panik,
Nicht-Erkennen wollen der Diagnhose - Re-
signation und Depression kommen auf.
Jeder Mensch ist einzigartig und hat
seinen persdnlichen Umgang mit der
Erkrankung Krebs. Eine Patentldsung gibt
es nicht fur die Krankheitsbewdaltigung.
Nach der Ubermittlung der Diagnose
entsteht oftmals das GefUhl der totalen
Uberforderung. Ein groBes Gefihls- und
Gedankenkarussell entsteht, wie zum Bei-
spiel: muss ich sterben, verliere ich jetzt
meinen Job, was wird aus meinem Kind,
wie versorge ich meine pflegebedUrftigen
Eltern?

Langsam bekommt man die Situation
wieder in den Griff. Jetzt packe ich es an
und kédmpfe. Jetzt muss ich mein Leben
neu organisieren. Die Arzte haben einen
Therapieplan erstellt. Je nach Erkran-
kungsart ist dieser Plan sehr unterschied-
lich und fUr jede/n Patient/in von einem
Arzteteam in einer Tumorkonferenz be-
sprochen worden.

Auf dem Behandlungsplan stehen in vie-
len Fdllen eine Operation, Chemothe-
rapie und Bestrahlung. FUr die Chemo-
therapie ist offmals das Implantieren ei-

nes Ports erforderlich. Dieser Port wird
manchmal als sehr unangenehm emp-
funden und stort die Betroffenen bei
verschiedenen Tatigkeiten. Neue Angste
bauen sich auf, Angst vor kosmetischen
Problemen wie Haarausfall, Gewichfs-
verlust und Ubelkeit. Wird die Chemo-
therapie erfolgreich sein oder kommt ein
Rezidive

Aber auch der Gedanke ,,das schaffen
wir gemeinsam, ich sehe meine Krankheit
als mein Projekt an, dann wird alles gut.”
Der weitere Schritt, die Bestrahlung: wird
meine Haut verbrannt, habe ich Angst
vor der Geratemedizing Ein inneres Gleich-
gewicht kann nur gefunden werden,
wenn alle GefUhle aokzeptiert werden
kdnnen. Sie gehdren zu unserem Leben
dazu. Wenn Angst und Verzweiflung Uber-
mdachtig werden oder uns beherrschen,
dann sollte unbedingt professionelle Hilfe
in Anspruch genommen werden.

Viele Patienten fiOrchten sich davor,
nach der Krebstherapie allein gelassen
zu werden. Sie haben Angst vor dem
RUckfall, aber auch vor den Folgen der
Behandlung. Wie zum Beispiel: Neuropao-
thie, Fatique, Polyneuropathie, Knochen-
schmerzen.

Im Gesprdch mit anderen Befroffenen
wird dann festgestellt: ich bin nicht al-
lein. Es gibt einen guten Austausch, die
Selbsthilfegruppe fur Krebsbetroffene un-
terstUtzt mich. Ich fUhle mich ohne viele
Worte verstanden. In der Gruppe bekom-
me ich Anregungen zur Stdrkung der
Lebenskraft und Informationen zur Krank-
heitsbewdltigung, Erndhrungsempfehlun-
gen, die Mdglichkeit zur Sportbetatigung
und das Erlernen von Enfspannungs-
techniken. Die Selbsthilfegruppe bietet
viele gemeinsame Akfivitdten, Vortrage



und kreatives Gestalten an. Die Selbst-
hilfegruppe fir Krebsbetroffene kann zu
jedem Zeitpunkt der Krebserkrankung
eine Hilfe und UnterstUtzung sein, auch
fur Angehdrige. Aus dem Erfahrungsaus-
tausch mit Gleichbetroffenen kdnnen
Pafienten Mut und Zuversicht schdpfen.
Im Gruppengesprdch wurde folgendes
festgehalten zum Thema Diagnose -
Behandlung - was bedeutet mir die
Selbsthilfegruppe?

& Erschrocken, weil ich nicht dachte
krank zu sein;

¢ Habe mich gefreut, war ich doch
jetzt auch krank. Ich konnte der
Verantwortung entfliehen, meinen
behinderten Mann zu versorgen;

¢ FErleichtert, dass ich die Diagnose
mit 68 Jahren bekam und nicht als
junge Mutter;

¢ Schwerpunkte und Sichtweise auf
das eigene Leben verdndern;

& UnterstUtzung fUr Korper und Seele;

¢ GroBe Dankbarkeit fUr Zeiten ohne
Rezidiv;

& Bewusstwerden der eigenen
Endlichkeit;

¢ Erndhrung umgestellt;

¢ Durch den Krebs bin ich gelassener
und ruhiger geworden;

¢ SHG als wichtige Einrichtung fUr
Austausch und UnterstUtzung;

¢ Kommunikationsfreude und
Weitergabe von hilfreichen
Erfahrungen;

& Positive Einstellung und
UnterstUtzung anderer Betroffener.

Sigrid Blaich-Horn

Gruppensprecherin der Selbsthilfegruppe
fUr Krebsbetroffene Altkreis Gelnhausen

Interview zur Erfahrung
einer Alkoholsucht

Das Interview wurde gefUhrt mit einem
Mitglied einer Guttemplergemeinschaft
aus dem Main-Kinzig-Kreis, wir geben ihm
hier das Pseudonym Paul.

Lieber Paul, herzlichen Dank fur die Be-
reitschaft zu diesem Interview.

Ich wiUrde gerne beginnen mit der Frage,
wie die Umstdnde waren, die dich zur
Alkoholsucht gefUhrt haben, wie war dein
Umgang mit Alkohol, bevor es zur Sucht
kame Gab es bestimmte Faktoren, die
die Entwicklung einer Suchtkarriere be-
gunstigt habeng

Mit dem Alkohol, das hat schon morgens
angefangen beim Spielmannszug, wenn
wir morgens den Weckruf gemacht ha-
ben, da gab es was zu trinken, das war
mit vierzehn Jahren. Und dann, zur Lehre,
auf dem Bau, ist ja meistens auch etwas
getrunken worden — und nicht so ganz
wenig. Ich hatte das gute Glick, bin
dann in 'ne groBe Firma ‘rein gekommen
und da ging es teilweise noch viel mehr
los. Erst war es so ein kleines Schndps-
chen nach dem FrOhstUck, so zur Ver-
dauung, und mittlerweile gab es dann
die halbe Gallone von den Amerika-
nern, die waren dann eben abends
auch alle und dann ist man halt abends
im Bus erst mal schéon eingeschlafen, bis
man daheim war.

Und aus dem Bus heraus, da in der Ndhe
war ja noch ein Getrdnkevertrieb, da
konnte man noch schnell ein Bier frinken
und dann abends noch daheim so ein,
zwei Flaschen Bier. Das war so der
allgemeine Tagesverlauf. Bis es dann zum



Sport kam, ich hab’ FuBball gespielt,
nach dem Spiel gab es immer einen Kas-
ten Bier in der Kabine. Und halt eben so,
wenn die Feiern waren, da war schon
etliches am Gange bei mir. Und das hat
sich dann natUrlich immer vermehrt und
immer vermehrt. Zum Schluss waren es,
zu meiner Glanzzeit, war es dann ein
Alkohol von alle zwei Tage zwei Kdsten
Bier, ein Kasten Helles, ein Kasten Dunkles
und nebenbei so alle zwei Tage noch
‘mal “ne Flasche Wodka.’

Wie waren die Umstdnde und dein
Konsum in der Zeit der Abhdngigkeite

Na ja, der Konsum, das eh - wie ich auf
dem Level da gewesen bin, in der Ge-
sellschaft, wir waren ja meistens drei
Mann, die abends dann noch ‘mal in
dem Geftrankevertrieb sich getroffen ha-

5 Foto: I-Stock

ben. Und wie es halt eben ist, wenn die
Cliqgue zusammensitzt, wird noch einer
gewdrfelt, wird noch ein bisschen Karten
gespielt und da merkt man ja teilweise
gar nicht, wenn man was trinkt. Aber im
Nachhinein, wenn man zur Ruhe kommt,
das ist dann komisch. Entweder man
schlaft ganz fest ein oder man kann nicht
schlafen und morgens, wenn man auf-
steht - beim einen, der bleibt ruhig, beim
anderen kommt das groBe Zimperlein,
der braucht erst mal ein Bier, bis er auf
die Arbeit geht. Und dann fangt das
groBe Leid wieder auf der Arbeit an,
jeden Tag dasselbe.

Also, das hat sich dann verdndert mitt-
lerweile, durch meine Frau, die hat sich in
‘ner Praxis erkundigt, die haben darGber
gesprochen. Und dann hat sich heraus-



gestellt, dass der Frau ihr Mann auch das
selbe Problem hat wie ich, und sie hat
vorgeschlagen, dass ich mich mal in die
Richtung Guttempler bewege und mir
das einmal angucke.

Wie hast Du den Ausstieg geschafft, was
hat Dir dabei geholfen?

Die zwei haben sich unterhalten und
darUber gesprochen, ich kann ja mal
hinfahren, die kennen sich ja schon ewig.
Und da hab’ ich gesagt, ich gehe mal
mit und gucke mir das mal an. Da hat
mich der erste Vorsitzende damals in
Empfang genommen, hat gesagt, ich
solle mal mein Leid klagen, das er weiB,
wo er dran ist und was er mit mir reden
sollte. Der hat mit mir zwanzig Minuten
Uber diese Probleme geredet und fteil-
weise diskutiert, seit diesem Tag habe ich
keinen Tropfen Alkohol mehr angenom-
men. 2007 kam es zu einer HUft-Op bei
mir, aber durch meinen Alkoholkonsum
hat mein Kreislauf nicht so ganz mitge-
spielt, ich habe auf einmal weiBe Mduse
gesehen, bin ohne Kricken aus dem Bett
heraus und bin ins Schwesternheim, dh, in
die Schwesternstation. Die haben mich
dann natUrlich erst wieder mal zurbck
gebracht. Die haben mich dann sfill
gestellt und den ndchsten Morgen gab
es dann die ersten Infusionen. Und da
habe ich die Arztin gefragt, was in der
Flasche drin wdare, well sie anders aus-
gesehen hat, wie die normalen Flaschen,
die man kriegt nach "ner Op. Die wollten
mir das nicht sagen und da habe ich
gesagt, dann kommt die Flasche eben
‘runter. Daraufhin habe ich dann drei
Tabletten gekriegt am Tag, drei Tage
long und das war alles. Ich bin in die
Reha gekommen, bin empfangen wor-

11

den vom Oberarzt, wir haben ein Ge-
sprch gefUhrt, und da hat der wort-
wortlich zu mir gesagt ,,Junger Mann, ein
bisschen viel gesoffen.*

Wie konnte die Teilnahme an einer Selbst-
hilfegruppe der Guttempler Dich dabei
unterstUtzen frocken zu bleiben?

Ja, erst einmal haben wir uns gegenseitig
unterstUtzt, also in jeder Sitzung gab es
erst mal die Problemlésung bei jedem,
jeder hat gesagt, was ihn bedrickt, was
er macht. Und das hat uns untereinander
so gefestigt, dass wir an Alkohol quasi
nicht mehr gedacht haben. Und jeder
von uns hat in seinem Umfeld bekannt
gegeben, dass er alkoholkrank ist. Und
da hatten wir, die meisten von uns jeden-
falls, Glick gehabt, dass das Umfeld
mitgespielt hat. Sonst gab es immer ei-
nen Kasten Bier, und jetzt, wenn jemand
von uns dabei war, dann hat der auto-
matisch ‘ne Kola oder 'n Wasser oder
‘ne Fanta in den Kasten gestellt gekriegt.
Und so sind wir so langsam aber peu a
peu aus dem Sumpf heraus gekommen.

Hast Du heute noch so etwas wie
Suchtdruck oder eine Gefdhrdung in
bestimmten Situationen?

Ne, hab™ ich nicht mehr. Also ich hab’ ja
‘ne zeitlang mittwochs Karten gespielt
und da waren vier Leute da, die haben
ihr Bier getrunken, die haben geraucht.
Der eine hat drei Bier getrunken und drei
Schndpse, das hat mir Uberhaupt nichts
ausgemacht. Und ... ich habe auch gar
kein Verlangen danach. Wenn ich jetzt
FuBball gucke - eine Flasche Wasser
steht da oder ein Saft, irgendetwas, aber
ich habe kein Verlangen nach Alkohol.



Du engagierst Dich seit langen Jahren bei
einer Guttempler Gemeinschaft im Main-
Kinzig-Kreis fur Menschen mit Alkoholpro-
blemen. Magst Du hierUber etwas erzah-
lene

Also ich bin ja quasi als dummer Bub zu
den Guttemplern gekommen, ich hatte
ja keine Ahnung, ich wusste Uberhaupt
nicht, um was es da geht. Bis ich erst
einmal erfahren habe, durch diese zwan-
zig Minuten mit dem ersten Vorsitzenden,
was da Uberhaupt passiert, wo die Gut-
templer herkommen, fUr was die Gut-
templer sind. Und was sie an den Men-
schen wieder ins Reine bringen wollen.
Durch besuchen von Seminaren, die
ganze Sache, was der Distrikt und von
Hamburg alles fabriziert und vom Kreis
aus, da sieht man die anderen Gruppen.
Da kommen ja denen ihre Probleme
auf's Feld und unsere Probleme und das
mischt sich ja alle quasi zu einer einzigen
Antwort: Wir wollen abstinent bleiben,
alkoholfrei leben. Das ist unser Motto.
Und da kann man nur jedem wunschen,
wenn es soweit ist, dass er sich so "ner
Gruppe anschlieBt. Er muss nicht, er kann
da ‘rein kommen, er kriegt nicht auf den
Kopf geschlagen, wir wollen ihm nichfs
Bdses tun. Und er soll ganz normal sein
Problem uns auf den Tisch legen, damit
wir wissen, wo wir dran sind. Und danach
reagieren wir, wie wir ihm eventuell bei-
bringen kdnnen, wie es weitergehen
kdnnte, nicht muss, kdnnte, dass er wie-
der da ‘rauskommt.

Lieber Paul, herzlichen Dank fur das
Interview und Deine Bereitschaft, so offen
Uber deine Erfahrungen zu sprechen.

Das Interview fUhrte Roland Bauer
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Grundung, Wachstum und
Wirken einer Selbsthilfegruppe

Vor zwei Jahren, Anfang August 2022,
ging nach einem viertel Jahr Vorarbeit
durch meist selbst Betroffene wie mich,
die Selbsthilfegruppe Anam Cara in
Schlichtern an die Offentlichkeit.

Der Anfang bestand aus etwa zehn
Menschen, die in wechselnder Besetzung
einen regelmdaBigen Gruppenbetrieb von
sechs bis acht Teilnehmern innehatten.
MaBigen Zulauf erhielten wir Uber Flyer,
Empfehlungen aus der dort ansdssigen
Klinik (MKK-Kliniken) und Uber die SEKOS
(Selbsthilfekontakistelle Gelnhausen).

Die Arbeit der Gruppe begann nach et-
wa einem halben Jahr Wirkung zu zei-
gen. Es entstanden erste Vertrauensver-
hdltnisse und Freundschaften, es fanden
darUber hinaus gemeinsame Aktivitaten
auBerhalb der Gruppentreffen statt, und
man erklarte sich individuell bereit, sich
fOr das Wohl der Gruppe zu engagieren.

Die Treffen werden inzwischen von mehr
als zehn Menschen in wechselnder Beset-



zung besucht, die Gruppe ist auf etwa 20
Personen angewachsen. Naturlich tau-
chen auch vereinzelt Personen auf, die
einen sehr komplexen Hintergrund haben
und die uns somit partiell vor Herausfor-
derungen stellen. Anam Cara kann dies
inzwischen gut handeln. Uberraschender
Weise starkt es sogar den allgemeinen
Zusammenhalt.

Nach gut einem Jahr steht die Gruppe
mit ihren regelmdaBigen Treffen nun selbst-
sicher da. Notwendige Aufgaben wer-
den geteilt und erfolgreich bewdltigt. Un-
ser Engagement ist inzwischen auch bei
niedergelassenen Arzten und Therapeu-
ten als wertvoll anerkannt. Die Zahl der
Teilnehmer steigt weiter; mitunter ist es
notwendig die Gruppe aufzuteilen, do-
mit genugend Raum fur Wortmeldungen
bleibt.

Der Bedarf an einem Tragerverein, der fur
die Anam Cara Rechtsgeschafte abwi-
ckeln kann, wurde deutlich und Mitglie-
der erklarten sich bereit, in die Verant-
wortung zu gehen, um diesen Verein zu
grunden. Dieser wird den Namen Anam
Cara - Seelenfallschirm e.V. fragen und
bis Oktober beim Amtsgericht registriert
sein. Das wird der Moment sein, an dem
ich als Grunder sagen kann: ,,Die Anam
Cara ist flugge geworden. Sie kann,
wenn es sein muss, auch ohne mich
weitermachen.”

Roland Henkel
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Die Selbsthilfegruppe aus
der Sicht einer Betroffenen

Seit Mdarz 2023 bin ich Mitglied bei Anam
Cara. Diese Zeit war anfangs eine der
dunkelsten meines Lebens - meine
zweite schwere Krise seit 2019. Ich war
damals bereits seit vier Tagen in die Klinik,
in deren Fortbildungsrdumen die Selbsthil-
fegruppe sich wdhrend der kUhleren
Jahreszeit auch heute noch trifft. Eine
endlose Angstschleife hatte sich - im
Zuge einer schweren Depression - in
meinem Kopf und meiner Seele breitge-
macht. Ilch war am Ende und hatte
schreckliche Gedanken.

Heute bin ich sehr froh, den Weg in das
untere Geschoss der Klinik gefunden zu
haben, denn ich erfuhr Warme und Ver-
st&ndnis. Trotz der dicken Mauern, die
meine Seele wie ein tiefer Brunnen ohne
Blick in den Himmel umgaben, konnte
ich so etwas wie Gemeinschaft fuhlen.
lch nahm noch nicht allzu viel wahr, nur,
dass wir ein Bild aus Serviettentechnik
bastelten. Ich wdhlte Schmetterlinge und
arbeitete verzweifelt innerhalb der klei-
nen Leinwand an einem Projekt, welches
den groBten Wunsch, den ich mir nur
vorstellen konnte, widerspiegelte: Endlich
wieder frei und innerlich bunt zu sein. Ja:
Einfach fortfliegen zu kbnnen.

Nun, da ich genesen und derzeit wei-
testgehend symptomfrei bin, erfreue ich
mich wieder an meinem Dasein, mache
eine neue Ausbildung, pflege soziale
Kontakte, nehme am Leben teil und bin
selbstverstandlich ein anderer Mensch
geworden. Das Bild mit den Schmet-
terlingen hdangt gut sichtbar bei uns zu
Hause und erinnert mich daran, dass es



immer wechselnde Tage und Stimmun-
gen gibt. Und das kein GefUhl ewig
bleibt.

Viele weitere Treffen im Schulungsraum -
und auch bei warmen Klima im Klinik-
garten - durfte ich seither wahrnehmen.
Wir sind mal eine Handvoll und auch mal
eine groBe Gruppe, die wir fUr unsere
Gesprache aufteilen.

Die Anam Cara ist ein liebevoll gestar-
tetes Projekt mit viel Potenzial und dem
Anspruch, mit dabei und fUreinander da
zuU sein. Mehr nicht. Aber auch auf keinen
Fall weniger. Ein Ort zum Treffen, zum
Erkennen von Gleichgesinnten und mit
dem GefUhl, endlich wieder unter ,,nor-
malen Menschen" sein zu duorfen. Ich
setze mich dafir ein, das Stigma ,Seeli-
sche Erkrankung" zu bekdmpfen und ge-
sellschaftlich sowie politisch den Re-
covery- und Inklusionsplan des neuen
Bundesteilnabegesetzes von 2023 voran-
zubringen.

Daniela Ludwig

Gewohnheiten, Verhaltens-
dnderungen und Selbsthilfe

Viele Menschen suchen Selbsthilfegrup-
pen auf, um Erfahrungen auszutauschen
und ihre Erfahrungen mit Gleichbetroffe-
nen zu teilen. Menschen gehen in Selbst-
hilfegruppen um an sich zu arbeiten, um
inre Gewohnheiten zu verdndern. Sie
mdchten gesunder leben, keinen Alkohol
mehr trinken, weniger und / oder gesun-
der essen. Es geht Ihnen um eine Verhal-
tens@nderung. Die meisten Menschen

14

sefzen, wenn es um VerhaltensGnderun-
gen geht, auf Willensstarke, Selbstdisziplin
und Motivation.

Die Untersuchungen von Wendy Wood(S
verdeutlichen, dass Menschen aus Ge-
wohnheiten handeln und alte Tatigkeits-
muster wiederholen, statt etwas zu tun,
das sie sich vorgenommen hatten. Unser
Verhalten ist zu einem groBen Teil von
Gewohnheiten bestimmt, oft scheitern
die Versuche einer Anderung von Ge-
wohnheiten. Im Vergleich zum bewusst
gesteuertem Handeln liegen 43% unserer
Handlungen Gewohnheiten zugrunde.
Wenn wir junger sind, ist ihr Anteil ge-
ringer, er wachst und verfestigt sich mit
zunehmendem Alter. Wie wir auf Men-
schen reagieren, unser Verhalten bei der
Arbeit, unser Ess- und Trinkverhalten wer-
den von Gewohnheiten bestimmt, dies
betrifft auch komplexe Handlungen. Die
Gewohnheitsbildung findet bei allen SGu-
getieren statt, sie basiert auf dem Zusam-
menhang zwischen Handlung und Beloh-
nung. Im Unterschied zu Walen, Hunden,
Ratten etc. hat der Mensch zusatzliche
neuronale Areale entwickelt, die es ihm
ermoglichen zu sprechen, sich zu erin-
nern, zu planen und ihn zu komplexen,
abstrakten Denkprozessen befdhigen.

Allein das Wissen um den Sinn einer Ge-
wohnheit (zum Beispiel der Verzehr der
empfohlenen &5 Portionen Obst und
Gemuse am Tag) reicht noch nicht zur
Verhaltensdnderung, die etablierte Ge-
wohnheit wird von unserem prozeduralen
Geddachinis gegenUber abstrakten Ein-
sichten und Urteilen geschutzt. Oft haben
wir andere Absichten, zum Beispiel nicht

6 Der folgende Text basiert auf dem Buch der Professorin fiir Psychologie Wendy Wood: Good Habits -Bad-Habits.

Gewohnheiten fiirimmer dndern.



mehr so oft Fastfood zu essen, tun dies
aber, entsprechend unserer Gewohn-
heiten, weiterhin. Unsere Absichten stim-
men nicht mit unseren Gewohnheiten
Uberein, wir merken oft gar nicht, was
unsere Gewohnheiten tun, es ist ,,als ope-
rierten sie in einer Parallelstruktur, knapp
auBerhalb unseres Bewusstseins, ... wie
auf Autopilot.*’

Im taglichen Leben st es leichter, Entschei-
dungen zu ftreffen, die auf Gewohnhei-
ten basieren, als bewusste Entscheidun-
gen umzusetzen. Wir glauben an den
freien Willen, mit dem wir versuchen, be-
ruflich erfolgreich zu sein, uns zum Sport
und zu gesunder Erndhrung zu motivie-
ren. Unsere Handlungen werden jedoch
maBgeblich von unseren Kontexten be-
einflusst. Das bedeutet, wenn wir uns ei-
nen hilfreichen Kontext schaffen, bei-
spielsweise an einer Laufgruppe teilneh-
men, statt alleine joggen zu gehen, lau-
fen wir ofter, sind wir erfolgreicher. Dies
gilt auch fiUr die Teilnahme an einer
Selbsthilfegruppe, die unsere Motivation,
an einer Krankheit zu arbeiten, zufrie-
dener und gesunder zu leben, verstarkt.

Um positive Gewohnheiten mit verstar-
kenden Kontexten zu verankern, mussen
diese Handlungen oft wiederholt wer-
den. Eine Studie zur Gewohnheitsbildung
ergab, dass Probanden etwa 59 Tage
brauchten, bis die Gewohnheit mehr
Wasser zu trinken automatisiert war und
etwa 91 Tage Sport freiben mussten, bis
diese Handlung zur Gewohnheit wurde.
Ein Beispiel fur den hilfreichen Einfluss
guter Kontexte zur Selbstkontrolle und
Verhaltenssteuerung ist das folgende:

7 Zit.n. ebenda
8 Ebenda, S. 155f.
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Bei einer Studie wurden Personen, die
ihre Selbstkontrolle als hoch einschatzten
und Personen, die sich selbst weniger
Selbstkontrolle attestierten, zu einem All
You Can Eat Buffet eingeladen. Die Per-
sonengruppe geringer Selbstkontrolle setz-
te sich mehrheitlich so, dass sie das Buf-
fet im Blick hatte und einen kurzen Weg
hatte, um sich einen Nachschlag zu
holen. Die Gruppe mit hoher Selbstkon-
trolle saB mehrheitlich so, dass sie das
Buffet nicht im Blick hatte und teils so,
dass sie andere Personen bitten mussten
aufzustehen, damit sie das Buffet errei-
chen konnten.

Aristoteles soll dem Historiker Will Durant
zufolge gesagt haben: ,,Wir sind, was wir
wiederholt tun. Vortrefflichkeit ist daher
keine Tatigkeit, sondern eine Gewohn-
heit."®

Hilfreich fUr das Verankern neuer Gewohn-
heiten ist, sich zu belohnen. Belohnungen
setzen als Reaktion Dopamin frei, dieses
férdert nicht nur GlUcksgefUhle, sondern
unterstOtzt kurzfristig auch Lernprozesse.
Daher ist es sinnvoll, sich unmittelbar im
Anschluss an eine neue Handlungsform
zZU belohnen.

wunser Leben ist voll mit Gewohnheiten.
Manche sind uns bewusst, andere nicht;
einige haben ihre NUtzlichkeit 1Gngst ver-
loren, arbeiten aber weiter, oft auBerhalb
unseres Sichtfeldes und unseres Bewusst-
seins. GroBere Einschnitte im Leben
beinhalten die Chance, das Gewohn-
heits - Ich zu entrUmpeln und dadurch
Platz fOr neue, bessere Gewohnheiten zu
schaffen.*?

Roland Bauer



,Yon Natur aus sind die Menschen
fast gleich; erst die Gewohnheiten
entfernen sie voneinander.*'°

Konfuzius

Selbsthilfe, -gruppen
und Demokratie

In einem Positionspapier der Deutschen
Arbeitsgemeinschaft  Selbsthilfegruppen
werden Selbsthilfegruppen als ein ,,Ort
der Demokratie” bezeichnet. Die Teil-
nehmer von Selbsthilfegruppen handeln
selbstverantwortlich miteinander, in Kon-
texten von Menschen mit den unter-
schiedlichsten Lebenshaltungen und Le-
benserfahrungen. In Selbsthilfegruppen
kommen Menschen mit unterschied-
lichen Erkrankungen, Problemen, sexu-
ellen Orientierungen zusammen, um
gemeinsam, aktiv nach innen gerichtet,
an der Situation ihrer Teilnehmer zu arbei-
ten und demokratische, auf Vielfalt ge-
richtete Impulse in die Gesellschaft zu
fragen.

»Selbsthilfe lebt von der Unterschiedlich-
keit der Menschen. Dazu passt es nicht,
fremde oder ,,nicht-passende* Menschen
zu diskriminieren, auszuschlieBen oder
ihnen sogar feindlich zu begegnen.*"

Die Strukturen von Selbsthilfegruppen
sind demokratisch: Alle Gruppenmit-

9 zZit.n. Wendy Wood, 2022, S. 222
10 https://www.aphorismen.de
11
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glieder kdnnen ihre Bedurfnisse, Sicht-
weisen und Meinungen einbringen und
an der Gestaltung der Gruppenarbeit
mitwirken, Entscheidungen werden nach
dem Mehrheitsprinzip getroffen. Die
Ubernahme von Funktionen fir die Grup-
pe wird Uber ein demokratisch herbeige-
fOhrtes Mandat delegiert.'?

Erich Eisenstecken vom Selbsthilfezentrum
MUnchen verdeutlicht, dass Selbsthilfe-
gruppen ein ideales Lernfeld for Demo-
kratie sind, weil Rollen geklart, Ziele und
Arbeitsweisen ausgehandelt werden kén-
nen und mussen. ,,In der Selbsthilfe ist es
nicht anders als in der Gesellschaft insge-
samt. Demokratische  Grundprinzipien
sind oft mehr Leitbild und Utopie als ge-
lebte Realitat. ... Insofern |asst sich fest-
halten, dass die Selbsthilfe wohl eher ein
Lernfeld fUr Demokratie darstellt als ein
Idealbild davon ist.*"

»Information ist die Wahrung der
Demokratie." ' Thomas Jefferson

»Wir haben wahrlich keinen Rechfs-
anspruch auf Demokratie und soziale
Marktwirtschaft auf alle Ewigkeit.
Unsere Werte mussen sich auch im
Leitalter von Globalisierung und
Wissensgesellschaft behaupten.
Angela Merkel
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André Beermann, Sabine Biitow, Klaus Grothe-Bortlik, Selbsthilfe ist Vielfalt

Positionspapier der Deutschen Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfegruppen e.V. zu

demokratiefeindlichen Strémungen, Berlin 2004
12
Selbsthilfe starkt Demokratie, Berlin 2020
13
Selbsthilfe starkt Demokratie, Berlin 2020, S. 30, 33
https://beruhmte-zitate.de/
ebenda
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Hier nach: Erich Eisenstecken, Selbsthilfe — nicht Idealbild, aber Schule der Demokratie, in: Nakos Info 122,

Zit.n. Erich Eisenstecken, Selbsthilfe — nicht Idealbild, aber Schule der Demokratie, in: Nakos Info 122,



Selbsthilfe App
der Sekos Gelnhausen

Die Nutzung der Selbsthilfe App der Sekos
ist kostenlos. Benutzer erhalten eine Uber-
sicht Uber SelbsthilfeaktivitGten in unserer
Region mit direkten Kontaktmdglichkei-
ten zu Gruppensprechern und der Sekos.

Eine datenschutzkonforme Chatfunktion
ermoglicht Gruppenmitgliedern den Aus-
tausch, ohne dass sensible Daten in fal-
sche H&nde geraten kdnnen. Gruppen-
sprecher kdnnen Termine und Veranstal-
tungen eintragen. Dadurch bietet die
App eine stets aktuelle Ubersicht der
Selbsthilfelandschaft im Main-Kinzig-Kreis.

() SEKOS fumar.,,
Anmelden

Bt oer E-hail

FUr Selbsthilfegruppen und Gruppenspre-
cher stehen in der App ein ganzes BUN-
del an Nutzungsmoglichkeiten zur Verfu-

gung.
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» kostenlose und bei Bedarf sofort
startbare Zoomkonferenzen for
hybride und virtuelle Gruppen-
treffen;

» ein datenschutzkonformer Chat for
Gruppenmitglieder untereinander;

» Push-Nachrichten erinnern Mitglie-
der an kommende Gruppentreffen;

» die Moglichkeit Termine wie z. B.
Vortrage selbst in der App und auf
der Webseite zu publizieren;

» Dokumente zur internen Nutzung
der Gruppenmitglieder einzustellen;

» die Daten zur Selbsthilfegruppe
kdnnen in der App und zugleich
auf der Webseite von der Gruppe
auf dem aktuellen Stand gehalten

werden;
i

2 6

L

Unter dem Stichwort ,Sekos App* kann die
Selbsthilfe App im Android Play Store und
im App-Store von Apple kostenlos install-
iert werden.

QR Code zum
Download der
Selbsthilfe App

Bei Fragen zur Nutzung der App helfen I|h-
nen die Mitarbeiter der Kontaktstelle ger-
ne weiter. Auf der Webseite der Sekos
Gelnhausen (www.sekos-gelnhausen.de)
finden Sie unter dem Reiter App Antwor-
ten auf haufig gestellte Fragen sowie
Erklarvideos zur App-Nutzung.

Roland Bauer



,Auch wenn deine kleinen FUBe
die Erde nie berUhrten, sind
deine Spuren trotzdem dal*'

Uber Sternenkinder, Fehl- und Totgebur-
ten wird nicht gerne gesprochen. Ein
groBes Tabuthema, weill es sich fur kei-
nen von uns richtig anfuhlt, wenn Babys
bereits vor ihren Eltern diese Welt wieder
verlassen mussen. Es macht sprachlos
und Menschen in unserem Umfeld sind
hilflos und Uberfordert. Im AuBen sind
unsere Kinder nicht sichtbar, existieren sie
nicht. Es fehlt oft das Verstdndnis for die
GefUhle und die Trauer, die mit dem fr0-
hen Verlust unseres Kindes verbunden sind.
FOr uns selbst ist es eine groBe Heraus-
forderung mit dem Tod unseres Kindes
umzugehen, uns ,bewusst” zu werden, was
geschehenist. Zu begreifen und zu akzep-
tieren. ,\Wir selbst fragen sie ein Leben
lang in unseren Herzen, ganz egal wie
kurz, ganz egal wie zerbrechlich dieses
Leben war.*

Mein Name ist Tanja Fritz und ich habe im
September letzten Jahres den Gesprdchs-
kreis der ,,Sternenkinder Schlichtern® ins
Leben gerufen. Seit Januar begleite ich
nun in Vertretung fOr Rebecca Kemper
auch die Gruppe der ,Sternenkinder Geln-
hausen® in den RGumen der SEKOS. Ich
bin Erzieherin, Familientrauerbegleiterin,
verheiratet und funffache Mama (Chiara
*+ 1998, zwischen Himmel und Erde,
Noah 24, Elia 22,Valentin 9 und Emilia, 8
Jahre, fest in meinem Leben).

Mit der stillen Geburt meiner Tochter Chio-
ra vor fast sechsundzwanzig Jahren, zwei

16 Foto von Aron Visuals, Pexels.com

Wochen Uber dem errechneten Geburts-
termin und mit drei Einleitfungsversuchen,
verdnderte sich pldtzlich und unerwartet
mein ganzes Leben. Nichts war mehr wie
vorher. Im Krankenhaus noch gut beglei-
tet durch die Hebamme, waren wir nach
dieser Zeit orientierungslos und ,allein ge-
lassen'. Eine Anlaufstelle oder Gruppen-
angebote wie die der ,,Sternenkinder Geln-
hausen” gab es damals nicht. Familie
und Freunde waren hilflos und Uberfor-
dert. Ich selbst war verzweifelt und fand
fOr lange Zeit keinen Ausdruck fur das,
was geschehen war. Einzig die Gesprd-
che mit meiner Mutter, die selbst viele Jo-
hre zuvor die gleiche Erfahrung machen
musste, gaben mir Halt und Hoffnung. Mit
der Geburt meines dltesten Sohnes habe



ich schlieBlich wieder zurUck ins Leben
gefunden.

RUckblickend hatte ich mir damals einen
Menschen an unserer Seite gewunscht,
der uns auf unserem weiteren Weg be-
gleitet hatte. Einen Ort, um mir selbst ganz
bewusst Zeit und Raum fUr meine Trauer
nehmen zu kbnnen und so mMmeinen ur-
eigenen, fur mich heilsamen Weg zu fin-
den. Und so habe ich mich nun, viele
Jahre spdater, nach der Geburt meiner
jingsten Tochter, auf den Weg gemacht,
mir noch einmal meine Trauer angeschaut
und mich zur Familienfrauerbegleiterin
weitergebildet.

Im vergangenen Jahr bin ich schlieBlich
durch eine Zeitungsanzeige auf die Selbst-
hilfegruppe der ,Sternenkinder Gelnhau-
sen' aufmerksam geworden. Es hat mich
sehr berthrt, dass es jetzt endlich auch in
unserer Region ein Hilfsangebot gab und
ich nahm Kontakt zu Rebecca Kemper
auf, die die Gruppe begleitete und ins
Leben gerufen hat. Aufgrund meiner
eigenen Erfahrung ist es mir eine groBe
Herzensangelegenheit, anderen betrof-
fenen Eltern zur Seite zu stehen. Ihnen ei-
nen geschufzten Raum zu geben, um
sich austauschen zu kdnnen, ihre eige-
nen Geschichten und GefUhle zu teilen,
sich gemeinsam liebevoll an ihre Kinder
zu erinnern und sie sichtbar werden zu
lassen. Mit den beiden Selbsthilfegrup-
pen in Gelnhausen und SchlUchtern kén-
nen wir die VersorgungslUcke einer An-
laufstelle fOr betroffene Eltern und Fami-
lien beim Frohtod ihres Kindes zwischen
Hanau und Fulda schlieBen. Einen Ort for
Sternenkindeltern schaffen, an dem sie
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sich ganz bewusst Zeit und Raum fUr ihre
Trauer nehmen kdnnen.

Hier kann es gelingen, die Einsamkeit mit
anderen Betroffenen zu teilen, Verstand-
nis zu erhalten und fUr das Erlebte einen
Ausdruck zu finden. Uns gegenseitig zu
unterstUtzen, zuzuhdren, Hoffnung und
Kraft schopfen zu kbnnen, Informationen,
Anregungen und Starkung zu bekom-
men. ,Damit der Weg durch die Trauer
hoffentlich ein heilsamer Weg werden
kann, und betroffene Familien ihr verstor-
benes Kind und das Geschehene gut in
ihrem Leben integrieren kénnen.*

Die Treffen der Selbsthilfegruppe in Geln-
hausen finden jeden ersten Dienstag im
Monat, in Schluchtern jeden dritten Frei-
tag im Monat, jeweils von 19.30-21.30 Uhr
statt. Die unverbindliche Gesprachsrunde
ist offen fUr Betroffene des frUhen Kinds-
todes, fir Menschen deren Kind, Ge-
schwister oder Enkelkind in der Schwanger-
schaft, bei der Geburt, kurz nach der Ent-
bindung oder innerhalb der ersten Lebens-
wochen verstorben ist. Wir sind da, ab
dem ersten Tag der Schwangerschaft
und ebenso, wenn der Tod eines Kindes
schon viele Jahre zurGckliegt.

Tanja Fritz



€ SEKOS

SELBSTHILFE.
GEMEINSAM STARK.

Selbsthilfegruppen in
Gelnhausen, Schluchtern
und Umgebung

Da sich Anderungen hinsichtlich der
Gruppentreffen ergeben kdénnen, neh-
men Sie vor einem Gruppenbesuch bitte
Kontakt mit den jeweiligen Ansprech-
partnern auf.

Ein vollstGndiges Verzeichnis regionaler
Gruppen finden Sie in der Selbsthilfe App
der Sekos.

Adipositas Selbsthilfegruppe
Birgit Repp, Tel. 0177 9075830
Treffen in Gelnhausen

~Anam Cara“ Selbsthilfegruppe for
Menschen mit Depressionen
Roland Henkel, Tel. 0176 59992256
Marion Seipel, Tel. 0157 58161361
Treffen in Schluchtern

Angehorige Al-Anon
Marlene Tel. 06052 912395
Treffen in Bad Orb

Angehorige Essstorungen
Barbara Dohmen Tel. 0160 8396599
Treffen privat

Angehorige junger Menschen mit
einer seelischen Behinderung
Nicole Pranzl, Tel. 0157 39411665
Treffen in Gelnhausen
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Alzheimer Betreuungsgruppe
Ursula Koyro Tel. 06661 607991
Treffen in Wachtersbach / Aufenau

Anonyme Alkoholiker Bad Soden
Norbert 0157 86596312

Anonyme Alkoholiker Gelnhausen
Harald 0160 26820838
Treffen in Linsengericht / Altenhasslau

Frauengruppe AA Gelnhausen
Sonja, Tel. 0157 32038008
Treffen in Gelnhausen

Selbsthilfegruppe fur Menschen
mit Angsten und Depressionen
Gaby, Tel. 0171 6575594
Treffen in Gelnhausen

Die Sonnenblumen
Selbsthilfegruppe fir Menschen mit
Angsten und Depressionen

Frau Glockner, Tel. 06052 2187555
Treffen in Bad Orb

Selbsthilfegruppe Aphasie Schlichtern
Tanja Gaul, Tel. 06661 9770994

Selbsthilfegruppe Autismus im MKK
E-Mail: marina.r@gmx.net
Treffen Online oder in Schlichtern

Selbsthilfegruppe Eltern
autistischerSchulkinder im MKK
Kai Goll, Tel. 06051 7884941
Treffen in Grundau

Blasenkrebs Selbsthilfegruppe
Bad Soden-Salmunster

Detlef Wacker, Tel. 0170 1808091
Winfried Sowa, Tel. 0170 9024253
Treffen in Bad Soden-SalmUnster

Blauves Kreuz Hanau und Steinheim
Mark Manfrahs, Tel. 0170 8785161
Treffen in Steinau an der StraBe

Regenbogen - Selbsthilfegruppe fir
Menschen mit einer Borderline
Personlichkeitsstorung

Michael, Tel. 0152 59571737

Treffen in Gelnhausen



»Chaos im Kopf*

AD(H)S bei Erwachsenen
Iris KUhn, Tel. 06661 159718
Treffen in Schlichtern

~GanseblUmchen”

Angehorige AD(H)S Schlichtern
Iris KUhN. Tel. 06661 159718
Treffen in Schlichtern

Chorea Huntington
Selbsthilfegruppen in Mainz, Marburg,
Kassel

Kontakt Uber Sekos, Tel. 06051 4163

COPD Selbsthilfegruppe Schlichtern
Beate Lotz, Tel. 06667 1344

Selbsthilfegruppe Long-, Postcovid
fur Postcovid, Postvac, ME/CFS
Anja Sticher, Tel. 0175 4627172
Treffen in Gelnhausen

Diabetiker Schlichtern

Frau Hofschild-Firnges, Tel. 0157 55039537

Treffen in SchlUchtern

Diabetes - Youngsters and Kids
Claudia Roth, Tel. 0163 1868519

FrUhchen-Eltern-Treff in Gelnhausen
Jessica Franz, Tel. 0151 74541705

Guitempler Gemeinschaft Barbarossa
Otti Franz, Tel. 06055 6856
Treffen in Freigericht - Somborn

Gesprachsgruppe

Guttempler Barbarossa

Rolf Bender, Tel. 0160 92142653
Treffen in Gelnhausen

Guttempler Gemeinschaft
Grimmelshausen

Dieter Kleinhens, Tel. 06055 939300
Treffen in Hailer

Gesprachsgruppe Guttempler
Grimmelshausen
Ernst-Albrecht Schwand,

Tel. 06055 7091417

Treffen in Hailer
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Hochsensible Menschen
Kontakt Uber Sekos, Tel. 06051 4163
Treffen in Gelnhausen

Gruppe fir horgeschadigte Menschen
Markus Nickel, Tel. 06661 608476
E-Mail: info@shg-schwerhoeriger-
schluechtern.de

Treffen in Schlichtern

Deutsche ILCO e.V. Hanau / Main-
Kinzig-Kreis, Selbsthilfe der Stomatrager
Herve Szeremeta, Tel. 0151 65513296
Treffen in Hanau

Selbsthilfegruppe fur Krebsbetroffene
Altkreis Gelnhausen

Sigrid Blaich-Horn, Tel. 06055 82 792
Treffen in Gelnhausen

Kreativgruppe fur Menschen mit einer
Depressionserkrankung

E-Mail: r.-neuweg@neuweg-gmbh.de
Sekos, Tel. 06051 4163

Treffen in Grindau

Selbsthilfe Korperbehinderter Hanau /
Gelnhausen e.V.
Tel. 06183 915221
Standort Erlensee

SHK gemeinnutzige Service GmbH
Tel. 06183 / 2152-0
Standort Erlensee

Kreuzbund Gelnhausen
Steffi Semsch, Tel. 06051 828847

Multiple Sklerose Gelnhausen
Wachtersbach-Biebergemund-
Linsengericht-Freigericht

Anette Freund, Tel. 06050 3397
Treffen in Linsengericht / AltenhaBlau

Multiple Sklerose Grindau
Gunter Kauck, Tel. 06054 1250
Treffen in GrUndau-Lieblos

Die Bergwinkler Multiple Sklerose
Schlichtern - Steinav - Sinntal
Klaus Jackel, Tel. 06056 8570
Treffen in Schlichtern



Multiple Sklerose Stammtisch
Klaus Jackel, Tel. 06056 8570
Treffen bei Schlichtern

Osteoporose SHG Bad Soden
Anette Gabiriel, Tel. 0171 5201420

Osteoporose SHG Gelnhausen e.V.
Sandra Felsmann, Tel. 06051 9073031

Parkinson Regionalgruppe Gelnhausen
Kirstin Reil3, Tel. 06048 5019592
Treffen in Gelnhausen/ Hochst

Pflegende Angehorige
Susanne Zellmer, Tel. 0151 20747809
Treffen in Gelnhausen

Prostatakrebs
Selbsthilfegruppe Gelnhausen
Erich Frickel, Tel. 0160 5074374
Treffen in Gelnhausen

Restless Legs SHG
Gerhard Lauer, Tel. 06661 3429
Treffen in SchlUchtern

RVG Schadel-Hirnpatienten in Not-
Selbsthilfegruppe
Maria SchuBler, Tel. 09746 931201

Schlaganfall Grindau

Heinz Dietz, Tel. 06053 2696
Claus Witte, Tel. 0172 6694500
Treffen in Grindau-Lieblos

Selbsthilfegruppe fir
seelischeGesundheit - heiterbiswolkig
Anja Hopp, Tel. 0160 93306017

Treffen in Gelnhausen

Skoliose Selbsthilfegruppe Gelnhausen
Katrin Hummel, Tel. 0151 70862782
Treffen in Gelnhausen

Sternenkinder Gelnhausen

Fir Familien beim Frihtod ihres Kindes
E-Mail: gelnhausen@unsere-
sternenkinder-rhein-main.de

Sekos, Tel. 06051 4163
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Sternenkinder Schluchtern
Fur Familien beim Fruhtod ihres Kindes
Tanja Fritz, Tel. 0151 67601570

Stomagruppe Grindau
Eva Michelmann, Tel. 06051 5580

Tinnitus Selbsthilfegruppe Gelnhausen
Hartmut Dankert, Tel. 06184 2057725

Leben mit der Traver
Kontakt Uber Sekos, Tel. 06051 4163
Treffen in Gelnhausen

Trockenfrichte - Selbsthilfegruppe
fur alkoholkranke Menschen

Inka Reitzel

E-Mail: frockenfruechte@gmx.de
Treffen in Bad Orb

Zwei Gesichter - Selbsthilfegruppe
fuir manisch-depressive Menschen
E-Mail: stefan.schleicher@t-online.de
Treffen in Schluchtern
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Regionale Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfegruppen Main-Kinzig e.V.
Tradgerverein der Selbsthilfe-Kontaktstelle Gelnhausen

Beitrittserklarung

Hiermit beantrage ich meinen Beitritt zur Regionalen Arbeitsgemeinschaft
Selbsthilfegruppen Main-Kinzig e.V. (RAG SHG), Bahnhofstr. 12, 63571 Gelnhausen

Derzeitiger Mindestbeitrag: Mein Beitrag: Spendenquittung erwinscht:

EUR 30,-- EUR ............. ja nein

Der Mitgliedsbeitrag ist ein Richtsatz, der jederzeit freiwillig Uberschritten, aus begrin-
detem Anlass und mit einem formlosen Antrag auch teilweise erlassen werden kann.

Datum, fUr den Vorstand Mitgliedsnummer

Ermdachtigung zum Einzug des Mitgliedsbeitrages

Hiermit ermd&chtige ich widerruflich, den von mir zu entrichtenden Jahresbeitrag zu
Lasten meines unten genannten Kontos mittels Lastschrift einzuziehen.

Bankverbindung: Kreissparkasse Gelnhausen, IBAN DE13 5075 0094 0000 0172 51  BIC HELADEF 1GEL
Der Verein ist beim Amtsgericht Gelnhausen eingetragen und als gemeinnUtzig anerkannt.

Spenden sind erwlnscht.

Die RAG SHG ist berechtigt, Spendenbescheinigungen zur Vorlage beim Finanzamt auszustellen.



€) SEKOS

SELBSTHILFE.
GEMEINSAM STARK.

Regionale Arbeitsgemeinschaft Tel: 06051 4162/ 4163
Selbsthilfegruppen Main - Kinzig e.V. Fax: 06051 4164
E-Mail: info@sekos-gelnhausen.de
. www.sekos-gelnhausen.de
Selbsthilfekontakistelle Gelnhausen _ S
Facebook: Sekos Gelnhausen
BahnhofstraBe 12

63571 Gelnhausen
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