s, NIMM PLATZ - FINDE HALT"”

Fotos und Begleittexte zur Ausstellung von Stuhl-Kunstwerken
der Selbsthilfegruppen aus der Region Ulm, Neu-Ulm und dem O

Alb-Donau-Kreis

KORN

Selbsthilfeburo







s NIMM PLATZ -

Inhaltsverzeichnis

Aktion ,Nimm Platz — finde Halt"
Stuhl-Kunstwerke

Ausstellungsorte der Wanderausstellung
Beteiligte Selbsthilfegruppen (SHG)
Restimee

AGUS Ulm
Al-Anon Ulm
AlDro e.V.
ASUNU e.V.

FINDE

BSK Kontaktstelle Selbsthilfe Kérperbehinderter

Deutsche Parkinson Vereinigung e.V.
Down Kids Ulm

Elternkreis Ulm

Fibromyalgie SHG Laichingen
Frauenselbsthilfe nach Krebs

ILCO Ulm-V&hringen

Initiative fir hochsensible Menschen

HALT"”

04
05
05
06
07

08
09
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19

Kreuzbund Ulm e.V.
Mobbingselbsthilfegruppe
Neurofibromatose SHG Ulm-Biberach
Restless Legs SHG Ulm / Neu-Ulm
Rheuma-Liga Ulm

Selbsthilfe chronisch Schmerzkranker ScS
SHG HITS Hypophyseninsuffizienz

SHG Kunst | (Kunsttherapiegruppe)
SHG Kunst Il (Kunsttherapiegruppe)
SHG Leben

SHG Marasco

SHG Skoliose / Kyphose / Scheuermann
SHG verein-verwitwet e.V.
Sternenkinder Ulm

Selbsthilfebiiro KORN

Selbsthilfe-Aktionstag
Impressum

20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34

35
38



4]

VORWORT

Aktion ,Nimm Platz - finde Halt”

Wie kann die Idee der Selbsthilfe auf kreative Weise transportiert und
Menschen fir das Thema Selbsthilfe begeistert werden? Das fragte sich das
Team des Selbsthilfebiro KORN und fand als Antwort eine Ausstellung von
Stuhl-Kunstwerken.

Die vom Selbsthilfebiro KORN organisierte Ausstellung prasentiert Stuhl-
Kunstwerke, die von Selbsthilfeaktiven geschaffen wurden. Stiihle aus verschie-
denen Materialien wurden kinstlerisch gestaltet. So bunt und vielfdltig wie
das Leben présentieren die Stlhle eindrucksvoll die Selbsthilfegruppen und
ihre Themen. Der Stuhl hat dabei eine besondere symbolische Bedeutung. Sich
zu setzen heif8t nicht nur, dass man sich Zeit nimmt, um miteinander ins
Gesprach zu kommen. Es bedeutet auch, einen Platz zu haben und Halt zu
finden. Die Stuhle sind Ausdruck, wie Menschen ihr Schicksal gemeinsam
meistern, um mit ihrer verdnderten Lebenslage besser umzugehen. So bekam
die Ausstellung den Namen ,Nimm Platz — finde Halt". Die Stuhl-Kunstwerke
inspirieren den Betrachter, fir einen Moment in der Geflihlswelt der Kiinstler
Platz zu nehmen.

Uberwidltigt von den fantasievollen und ideenreichen Objekten, nahm das
Team des Selbsthilfebiro KORN die sechsundzwanzig Kunstwerke am 12.
November 2016 beim erfolgreichen Selbsthilfe-Aktionstag,Was macht stark
fur die Stirme des Lebens?” im Ulmer Stadthaus entgegen. Dort zogen die
Kunstwerke zahlreiche staunende Blicke auf sich und ergdnzten den Vortrag
von Bestsellerautorin Dr. Christina Berndt ,Das Geheimnis der psychischen
Widerstandskraft — Resilienz” sowie den eindrucksvollen ,Selbsthilfe macht
Sinn Parcours”. Nach dem Aktionstag zogen die Kunstwerke in Form einer
Wanderausstellung weiter und waren in den Jahren 2016 und 2017 an
insgesamt zehn Ausstellungsorten im Kreis Ulm, Neu-Ulm und Alb-Donau
zu sehen.

Die Kunstwerke préasentieren das Thema Selbsthilfe auf ganz neue Art und
Weise und sprechen auch Menschen an, die bislang keine Beriihrungspunkte
zur Selbsthilfe hatten. Sie regen dazu an, tiber die Selbsthilfethemen und die
Menschen dahinter nachzudenken, die trotz Erkrankung oder Krise aktiv
werden, und ihr Leben in die Hand nehmen, um wieder Mut, Kraft und
Hoffnung zu schopfen.



Stuhl-Kunstwerke

Ausstellungsorte der Wanderausstellung

,Nimm Platz - finde Halt”

Die Stihle wurden im Laufe des Jahres 2016 von Selbsthilfeaktiven kinstler-
isch gestaltet — teils in Eigenregie der jeweiligen Gruppe und einige davon
in einem gemeinsamen Workshop mit dem Team des Selbsthilfebiiro KORN.
Tatkraftig packten alle Teilnehmer beim Workshop mit an, auch das Team
des Selbsthilfebiiro KORN lief8 seiner Kreativitdt freien Lauf und gestaltete
einen Stuhl, der die unterstitzende und vernetzende Arbeit der Selbsthilfe-
kontaktstelle wiederspiegelt. Zuvor hatten die Gruppen dafiir gemeinsam
Ideen und Materialien zur Gestaltung gesammelt. Wertvolle Impulse fir die
Umsetzung der Stuhlgestaltung und auch praktische Hilfe boten Kunstthe-
rapeutin Alexandra Danner-Weinberger und ihre zwei Kunsttherapiegruppen,
die von vielen Selbsthilfeaktiven dankend angenommen wurden. Zu den
Ausstellungsstiicken wurde von jeder Gruppe ein Begleittext verfasst, der
die jeweilige Idee zur Stuhl-Gestaltung erldutert.

AOK - Die Gesundheitskasse
Ulm-Biberach
Schwambergerstrale 14
89073 Ulm

Montag, 14.11.16

bis Mittwoch, 16.12.2016

Universitatsklinikum Ulm
Foyer der Chirurgie
Albert-Einstein-Allee 23
89081 Ulm

Freitag, 16.12.16

bis Montag, 23.01.17

vh Ulm
Kornhausplatz 5
89073 Ulm

Montag, 23.01.17

bis Mittwoch, 08.02.17

Universitatsklinikum Ulm
Psychosomatische Klinik
im James-Franck-Ring
Oberer Eselsberg

89081 Ulm

Mittwoch, 08.02.17

bis Montag, 10.04.17

Stadtbticherei Neu-Ulm

Heiner Metzger Platz 1

89231 Neu-Ulm

Dienstag, 11.04.17

bis Montag, 8.05.17

Vernissage am Montag, 10.04.2017

RKU - Universitéts- und
Rehabilitationskliniken Ulm GmbH
Oberer Eselsberg 45

89081 Ulm

Montag, 08.05.17

bis Montag, 29.05.17

(Halfte der Ausstellung)

Bundeswehrkrankenhaus Ulm
Oberer Eselsberg 40

89081 Ulm

Montag, 08.05.17

bis Montag, 29.05.17

(Halfte der Ausstellung)

ADK GmbH
Gesundheitszentrum Ehingen
Spitalstralse 29

89584 Ehingen

Montag, 29.05.17

bis Montag, 19.06.17

Landratsamt Alb-Donau-Kreis
Schillerstral8e 30

89077 Ulm

Sonntag, 25.06.17

bis Freitag, 21.07.17

Vernissage am Sonntag, 25.06.17
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Beteiligte Selbsthilfegruppen (SHG)

= AGUS Ulm (Angehdrige um Suizid)
= Al-Anon Ulm (Angehdrige und Freunde alkoholkranker Menschen)
m AlDro e.V. (Alkohol und Drogen Selbsthilfe)
= ASUNU e.V. Adipositas Selbsthilfe Ulm / Neu-Ulm
m BSK Kontaktstelle Selbsthilfe Kérperbehinderter Ulm / Alb-Donau-Kreis
= Deutsche Parkinson Vereinigung e.V., Ortsgruppe Ulm
= Down Kids Ulm
(Selbsthilfegruppe fir Eltern von Kindern mit Down-Syndrom)
m FElternkreis Ulm
(Selbsthilfe fur Eltern suchtgefahrdeter und suchtkranker Kinder)
= Fibromyalgie SHG Laichingen
= Frauenselbsthilfe nach Krebs, Gruppe Ulm
m [LCO Ulm-Vohringen (Darmkrebs / Stomatrdger)
= Initiative fir hochsensible Menschen
m Kreuzbund Ulm e.V.
= Mobbingselbsthilfegruppe zwischen Alb und Bodensee
m Neurofibromatose SHG UIm-Biberach

= Restless Legs SHG Ulm / Neu-Ulm
= Rheuma-Liga Ulm
= Selbsthilfe chronisch Schmerzkranker ScS
= SHG HITS Hypophyseninsuffizienz
= SHG Kunst | (Kunsttherapiegruppe)
= SHG Kunst Il (Kunsttherapiegruppe)
m SHG Leben (Sucht und Freizeitthemen)
= SHG Marasco
(Hilfreiche Gesprache und Freizeitthemen fiir junge Menschen)
= SHG Skoliose / Kyphose / Scheuermann
= SHG verein-verwitwet e.V.
= Sternenkinder Ulm — Selbsthilfe fir trauernde Eltern
= Selbsthilfebiiro KORN

Nahere Informationen zu allen Selbsthilfegruppen der Region erhalten Sie
beim Selbsthilfebiiro KORN.



Resumee

Wir freuen uns, dass unsere Ausstellung den Selbsthilfegedanken weiter
getragen und viele Menschen erreicht hat, die bislang noch keine Berih-
rungspunkte zur Selbsthilfe hatten. Den Selbsthilfegruppen hat das Stuhl-
Kunstprojekt ermoglicht, sich bewusst mit der eigenen Gruppe auseinander
zu setzen und gemeinsam etwas Neues zu schaffen. Anknipfend an den
Selbsthilfe-Aktionstag konnte das Selbsthilfebiro KORN mit der Wander-
ausstellung die wesentliche Botschaft vermitteln, dass Selbsthilfe stark
macht fur die Stirme des Lebens. Dies leben die Selbsthilfeaktiven in rund
250 regionalen Selbsthilfegruppen engagiert vor und tragen diese Botschaft
weiter.

Wir bedanken uns bei allen Selbsthilfeaktiven, Beteiligten und Unterstitzern,
die zur Verwirklichung der Stuhl-Kunstausstellung ,Nimm Platz — finde Halt"
beigetragen haben.

Herzlich,

Ihr Team des Selbsthilfebiiro KORN

Christine Libbers
Lydia Ringshand|

Agnes Fackler
Anita Radi-Pentz




Sitzflache und Beine: schwarz — dies steht fir unsere Trauer
Stuhllehne: griin — dies steht fiir unsere Hoffnung

Ein Scherbenhaufen auf der Sitzflache steht fur
unsere Situation nach dem Ereignis.

Die Rosen und das schwarze Band dazwischen stehen fur
die Liebe und die Trauer.

Das abgesdgte Stuhlbein steht fiir das entstandene Ungleichgewicht.
Es fehlt etwas zentrales, etwas sehr Bedeutendes, das unser Leben
ins Wanken bringt.

Die schwarzen Farbtropfen stehen fiir unsere Tranen.

Die Dornranke windet sich vom Stuhlbein zur Lehne hoch und steht
flr unseren schweren Weg.
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Bei uns bist Du mit Deinem Problem nicht allein.

Hier findest Du Menschen, die ahnliche Erfahrungen
mit einem Alkoholiker gemacht haben.

Du wirst bei uns verstanden werden.

Wir geben Hilfe zur Selbsthilfe.

Anonymitat ist uns sehr wichtig.
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AlDro e.V.

(Alkohol und Drogen Selbsthilfe)

Die einzelnen Stamme ergeben keinen Sinn.

Durch ein,Band”, die Verdrahtung, halten sich die einzelnen
Stamme, ergeben durch die Gruppierung eine Form und
halten sich untereinander.

Sie ergeben zusammen einen Sinn und kreieren einen Wert.

Alleine sind sie nur ein Teil von etwas Zerstortem.



S ELBSTMHILFEGRUPPE

ASUNU e.V. Adipositas

Selbsthilfe Ulm / Neu-Ulm

Erkennen - Verstehen — Handeln

Adipositas bedeutet nicht nur ibergewichtig oder dick zu sein,
sondern auch oft Einsamkeit und Unverstandnis.

Wir wollen dabei helfen, nicht nur Gewicht zu reduzieren,
sondern wollen den Weg aus der Einsamkeit zeigen.

Unser Stuhl zeigt, welchen Weg wir gemeinsam gehen konnen,
um wieder Spaf am Leben zu haben und der Gesellschaft wieder
mutig und offen entgegentreten zu konnen.




S ELBSTMHILFEGRUWPPE

BSK Kontaktstelle Selbsthilfe
Korperbehinderter Ulm/Alb-Donau-Kreis
Das Erbliihen und Wachsen wie ein starker Baum:

Die UN-Behindertenrechtskonvention muss von allen in der
Gesellschaft gelebt werden und sich standig weiterentwickeln
Selbstbestimmt leben — Gleichberechtigte Teilhabe in der
Gesellschaft — Chancengleichheit — respektvolles Miteinander
ohne Diskriminierung

Wunsch- und Wahlrecht

Barrierefreiheit in allen Lebenslagen

Unabhédngige Beratung:

Peer Counseling: ausgebildete Menschen mit Behinderung beraten

Menschen mit Behinderung

Leitbild ,Eigene Starken entfalten — weitergeben - vernetzen”
Menschen mit Behinderung begleiten und beraten, nach dem
Konzept des Peer Counseling.




Unser Stuhl stellt den Leidensweg der Parkinsonpatienten dar.

Es gibt Hoffnung, durch die Moglichkeit, sich einer Selbsthilfegruppe
anzuschlie8en.

Unsere Gruppe mochte Maglichkeiten aufzeigen, was man tun kann,
um mit dieser Krankheit zu leben und die Krankheit anzunehmen -
mit all ihren Gesichtern.

Wir werben in der Offentlichkeit um Akzeptanz fiir Menschen mit
Behinderung.

|13



S ELBSTMHILFEGRUWPPE

Down Kids Ulm (Selbsthilfegruppe fir Eltern

von Kindern mit Down-Syndrom)

.| Wir geben uns Halt, Hilfe und Verstandnis.




S ELBSTMHILFEGRUPPE

Elternkreis Ulm (Selbsthilfe fiir Eltern

suchtgefahrdeter und suchtkranker Kinder)

Als Selbsthilfegruppe ist die Kommunikation, also der Austausch
von Themen die uns bewegen, von elementarer Bedeutung.
Was stellt ein intensives Gesprach besser dar, als die Stuhl-Kombination?

Die Farben hell und dunkel sind den Befindlichkeiten der beiden
Gesprachspartner angepasst und das Griin entspricht unserer
Elternkreisfarbe.




Das Fibromyalgie-Syndrom — eine unsichtbare Krankheit!

Das Fibromyalgie-Syndrom sieht man nicht, es hinterldsst keine Spuren
auf der Haut, verursacht keine Wunden, die andere sehen kénnen. Es ist ein
einsamer, verzweifelter Schmerz.

Hier versuchen wir, die Ambivalenz sichtbar zu machen. Hinter der Maske,
der man nichts ansieht, die Kleinere, die sehr leidet. Mit diesem schénen
Stuhl, dem man nicht ansieht, dass er kaputt ist. Ziehen Sie dazu den
Spiegel hervor.

Der Stuhlist fir uns eine Folter. Das Sitzen, im Sprech-/Wartezimmer, im
Auto, ja sogar bei einer Einladung zum Geburtstag, die Freude machen
sollte, qualt uns der Stuhl. Dennoch ist die Krankheit fir Arzte, Therapeuten,
Familie, Freunde, schwer zu erkennen, die Symptome schwer zu erfassen.
Das fuhrt zu Misstrauen, Enttduschung, Demutigung und Pein.

Mit diesem Stuhl schwingen wir uns frei. In der Gruppe verschwinden die
Schmerzen und vielen anderen Symptomen wie Schwindel, Ubelkeit,
Reizdarm, Wortfindungsstérungen u.v.m. nicht, aber daftr die falschen
Urteile und die Missinterpretationen.

Der Stuhl in der Gruppe sagt uns —,Nimm hier Platz, hier kannst du dir Zeit
lassen, wir verstehen dich." Gemeinsam kénnen wir versuchen nach Vorn
zu schauen und zu fragen: “Was geht noch?” anstatt, feststellen zu mussen,
was alles nicht mehr geht.



S ELBSTMHILFEGRUPPE

Frauenselbsthilfe nach Krebs, Gruppe Ulm

Krebserkrankung

Ein Stlick gemeinsam auf dem Lebensweg! |
Ein Stlick gemeinsame Sorge und Trauer! A e

Ein Stlck geteilte Erfahrungen und Wissen!

Ein Stlick gemeinsame Freude!

Gestarkt zuriick in die Zukunft des eigenen Lebens!




R
Py

S ELBSTMHILFEGRUWPPE

ILCO Ulm-Véhringen

(Darmkrebs / Stomatrager)

Die blauen Figuren stehen flr die Betroffenen und die Angehorigen,
der Stuhl steht fur die Selbsthilfegruppe.

Auch wenn man ganz,unten” ist, kann man es mit Hilfe der
Selbsthilfegruppe schaffen, wieder aufzustehen.

Durch die Gruppe erhdlt man auf dem Weg nach oben bei Problemen
viele Hilfen und helfende Hande - sie geben einem das Gefihl,

nicht alleine zu sein.

Zuversicht — trotz Erkrankung braucht man sich nicht zu verstecken,
das Leben ist lebenswert.

Die Gruppe gibt einem selbst und den Angehdrigen HALT.




Die Farbgebung unseres Stuhls in blau, griin und gelb verkdrpert den
Planet Erde und auch die Natur. Als Synonym fir Hochsensibilitat ruht der
Schmetterling auf der Stuhllehne und scannt mit vielen Augen und zarten
Fihlern stets hochst aufmerksam seine Umwelt. Ein Kalender symbolisiert
all gegenwartigen Termindruck unter dem hochsensible Menschen
ausgepragter leiden. Die Motorsage zeigt eine bestimmte Form der Hoch-
sensibilitdt namlich Larmempfindlichkeit. Penetrante Geriiche, wie sie die
alte Socke verstromt, konnen Unwohlsein hervorrufen.

Die zahlreiche Antennen verweisen auf die spezifisch, mehrdimensional
ausgerichtete Wahrnehmung, deren Reize auf das Nervensystem einwirken
und zu physischem sowie psychischem Stress fihren. Die zarte Gardine
Uber dem Rasen gibt das symbolisch wieder. Von normal sensiblen Menschen
wird die Gabe der umfassenden Wahrnehmung bei hochsensiblen Personen
immer wieder beldchelt oder als,Uberempfindlichkeit” abgewertet. Solche
Zuschreibungen lassen Hochsensible unverstanden und allein. So fiihlen
sie sich immer mal wieder am ,falschen” Platz im Leben.

Zur Regeneration bzw. Kompensation verbringen hochsensible Personen
viel Zeit allein und auch gerne in der Natur. Sie erfreuen sich an Kunst und
Kultur und sind zu tiefen Erlebnissen fahig. Haufig 6ffnen sie sich fir religiése
und spirituelle Themen, welche der Engel anschaulich reprasentiert.

In der Gruppe tauschen wir Erfahrungen aus und unterstiitzen uns gegen-
seitig dabei, die Gabe der Hochsensibilitat kennen- und leben zu lernen.
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Sucht!

Dieser Stuhl soll die Betrachter anregen, Uber alltdgliche Suchtmittel
nachzudenken und Uber die Suchtgefahren. Nachdenken tber illegale
und legale Suchtmittel.

Was konnen wir alles zu den Suchtmitteln zahlen?
Was ist Sucht?
Gibt es Hilfe und wo?

Diese Fragen werden gerne von unserer Selbsthilfegruppe
beantwortet und wir stehen fr Ricksprachen zur Verfligung.



S ELBSTMHILFEGRUPPE

Mobbingselbsthilfegruppe

zwischen Alb und Bodensee

Die schwarze Seite soll das,MOBBING" bei einem oder einer
Betroffenen darstellen.

Sie soll zeigen, wie ER / SIE sich dabei fihlen.

MATT und SCHWARZES DENKEN.

Es soll darstellen, dass Ihre Welt um Sie herum nur,SCHWARZ" ist.
Ihre Gedanken und Geflihle von Betroffenen kann man auf

den POSTS lesen.

Die weille Seite soll die Selbsthilfegruppe darstellen.

Sie soll HILFE und UNTERSTUTZUNG geben und ein Angebot an
Betroffene sein. Mobbingbetroffene sollen sich wohlfthlen in der SHG.
Sie sollen sehen, dass Sie nicht alleine sind mit Ihrem Problem.

Auch hier Gedanken und Geflhle der Betroffenen.

In der Mitte die Flyer der Selbsthilfegruppe.




S ELBSTMHILFEGRUWPPE

Neurofibromatose SHG Ulm-Biberach

Neurofibromatose ist eine sehr seltene Tumorerkrankung mit vielen
Gesichtern. Sie unterscheidet zwischen verschiedenen Krankheitsbildern.
Unter anderem kann es zum Wachstum von meist gutartigen Tumoren
kommen, die auf der Haut, den Nerven oder im Bindegewebe entstehen
kénnen.

Neurofibromatose tritt unabhangig von geschlechtlichen, geografischen
oder rassistischen Faktoren auf.

Neurofibromatose kann vererbt werden oder als Gen-Defekt neu auftreten.

Mit unserer Beteiligung bei der Stuhlausstellung wollen wir diese

seltene Erkrankung in der Offentlichkeit bekannt machen. Deswegen
ist unser Stuhl mit Informationsmaterial versehen.

Unsere Selbsthilfegruppe trifft sich zu verschiedenen Aktivitdten.

Das Maskottchen unseres Bundesverbandes ist der Lowe Leo.



S ELBSTMHILFEGRUPPE

Restless Legs SHG

(Ulm, Neu-Ulm, Alb-Donau-Kreis, Heidenheim)

Leben mit unruhigen Beinen -
Leben mit dem Restless Legs Syndrom (RLS)

Der Stuhl stellt eine Reflexion der Missempfindungen, der
Beschwerden, der Therapie, der Kommunikation, der Information
und der Ermutigungshaltung dar:

SELBSTHILFE ZU EINER OPTIMISTISCHEN LEBENSHALTUNG.

Unvollkommenheit als Chance zu Erkennen — kleine Schritte als

grolSe zu erkennen, zu begreifen.

Das seelische Gleichgewicht mit Lebensfreude, Humor und Offenheit
in Balance zu halten.

Wichtige Erkenntnis:,SELBSTHILFE MACHT SINN.”
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Rheuma als Herausforderung
Mit diesen Widrigkeiten hat ein Rheumatiker zu kdmpfen:

,Schmerz und Bewegungseinschrankung sind die Hauptsymptome,
den meisten Rheumatikern sieht man aber die Erkrankung nicht an.”

Wir machen meistens gute Miene zum bdsen Spiel — nach dem Motto:

|

Jmmer nur lacheln” und, Jetzt erst recht



Der Stuhl sagt aus: Schmerzpatienten sollten sich vom Schmerz
nicht auf den Stuhl, ins Bett drlicken lassen, aber dennoch lernen,
sich darauf auszuruhen.

Die hellen Farben symbolisieren, dass jeder herzlich eingeladen ist
an der Gruppe teilzunehmen bzw.,Platz zu nehmen”.

Der eingebundene Stuhlful soll zeigen, dass in der Runde nicht alles
perfekt sein kann.

Die Rontgenbild-Collage will sagen, dass viele Schmerzen oft nicht
sichtbar sind.

Der Schirm symbolisiert, dass der Austausch unter Gleichbetroffenen,
auch nur zu zweit, Schutz und Geborgenheit bieten kann.

Das Plppchen demonstriert sichtbare und unsichtbare Leiden, die in
der Gruppe offen besprochen werden kénnen, ohne beurteilt oder
verurteilt zu werden.

Den Teilnehmern unserer Gruppe ist folgendes wichtig: Austausch,
Gemeinschaft auch auBerhalb der Gruppe, Informationen Gber Arzte
und Praxen sowie zur medizinischen Versorgung und Vieles mehr.
Vertrauen untereinander bedeutet uns viel.
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SHG HITS Hypophyseninsuffizienz

(Hypophysen- und Nebennierenerkrankungen)

Unser Stuhl informiert tber die eher selten auftretenden Hypophysen- und
Nebennierenerkrankungen.

Alle Krankheitsbilder bei Hypophysen und Nebennierenerkrankungen

haben eines gemeinsam: die vielfdltigen Auswirkungen auf das Hormonsystem
des Kdrpers. Hormone steuern als chemische Botensubstanzen zahlreiche
kérperliche Funktionen, von Wachstum tber Fortpflanzung bis hin zur
Verdauunag.

Die Hypophyse, auch Hirnanhangsdrise genannt, ist eine Hormondruse, die
eine zentrale ibergeordnete Rolle bei der Regulation des Hormonsystems hat.

In unserer Selbsthilfegruppe treffen sich Betroffene und Angehérige zum
Erfahrungsaustausch, zu Fachvortrdgen und zu Gesprachsrunden mit Arzten.

Dank der Gruppe lernen wir mehr tiber unsere Erkrankung, was uns Angste
nimmt und fir mehr Sicherheit im Umgang mit der Krankheit sorgt.

Unsere Selbsthilfegruppe ist Teil des Netzwerks Hypophysen- und
Nebennierenerkrankungen e. V.



SHG Kunst |

(Kunsttherapiegruppe)

,Miteinander — Gemeinsam”

Umsetzung von Emotionen in eine
individuelle Gestaltung.

Zusammenflgen vieler einzelner Teile
ergeben eine Einheit. =5
3 )
i
,multimodale Kunsttherapie” i’- d:‘é
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in der Gruppe. l \g
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S ELBSTMHILFEGRUWPPE

' SHG Kunst Il

(Kunsttherapiegruppe)

Die Kraft der Gruppe.

Gleichgewicht halten, darf ich mich anlehnen?

Balance halten.




Der Stuhl weist darauf hin,

dass man im Rausch auch u.a. auf einer Parkbank aufwachen kann
dass es Hilfe gibt in Form von Therapie — Hilfe zur Selbsthilfe
Entgiftungsstation — Selbsthilfegruppen — Nachsorge,

um trocken zu werden

dass das Heute wichtig ist und

nicht die Vergangenheit oder die Zukunft
dass es schmerzlich ist

dass Suchtdruck auszuhalten ist

und dass man Hilfe annehmen soll.

|29
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SHG Marasco (Hilfreiche Gesprache und Frei-

zeitthemen fir junge Menschen)

Unsere Selbsthilfegruppe ist offen fiir Menschen mit Lernschwdchen und/
oder Handicap.

Der Stuhl driickt die Gemeinsamkeit bei der Besprechung der Themen und
der Aktivitdten aus.

Alle sind gefragt, bringen Ideen ein und sind gleichwertig.

Die italienischen Wurzeln mehrerer Teilnehmer sollen hervorgehoben
werden.

Die gemdtliche und vertrauensvolle Atmosphdre wird symbolisiert
durch die lange Lehne, die gemeinsamen Flachen, die Seitenlehnen.

Die Gruppe wirkt starkend und stitzend, deshalb sind nur Bilder und keine
Namen zu sehen. Auch kein Text, da die Themen vorwiegend in einfacher
Sprache behandelt werden.



SELBSTHILFEGE RUTPTPE

SHG Skoliose / Kyphose / Scheuermann

Selbstbewusstes
Leben mit einer krummen

Wirbelsdule ist gut moglich

,Krumm aber geradlinig”
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Unser Stuhl soll symbolisieren, dass wir unseren Partner durch
friihzeitigen Tod verloren haben.

Ein Teil von uns ist weggebrochen.

Wir haben uns aber entschlossen, unser Weiterleben lebenswert
und mit Freude zu leben.

Das soll die andere Seite des Stuhles symbolisieren.



Der Stuhl ist leer
Die Trauer zieht von unten hoch
kriecht sich in den Schof.

Dunkel, schwarz, grau, Zorn, Wut, Tranen, Warum, Wozu

und doch

kommen Hoffnung

kommt Licht

kommen dankbare Gedanken an die Kinder

und es wechselt sich ab, wie die Gezeiten,

ohne Vorwarnung

die Geflihle kommen und gehen,

werden leichter Jahr fir Jahr und holen dann doch wieder ein.
Geburtstage, Sterbetage, Erinnerungen.

Es verwebt sich alles mit den Hoffnungen und Traumen fir das Kind.
Junge oder Madchen, blau oder rosa oder sogar beides ...

Er bleibt leer und doch ist er da — der Platz — der Stuhl — der Raum
fr das Kind.

Wir sind nicht alleine, reden, weinen, lachen — gemeinsam macht
das stark. Wir gehen und lernen Schritt fiir Schritt, Tag fir Tag mit dem

Schmerz zu leben.

In unseren Herzen fir immer.
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Selbsthilfebtiro KORN e. V.

(Koordinationsstelle Regionales Netzwerk)

Informationen Uber Selbsthilfegruppen und Hilfsangebote,
Beratung und Unterstiitzung von Selbsthilfegruppen, Vernetzung

Der WEGWEISER symbolisiert: Das Selbsthilfebiiro KORN e.V.
hilft Menschen dabei, im Dschungel der vielféltigen
Hilfsmoglichkeiten passende Wege zu finden.

Die FIGUREN zeigen, dass Menschen aktiv werden und ihr Leben
selbst in die Hand nehmen.

Die VERSCHIEDENEN FARBEN DER FIGUREN zeigen die
Vielfalt der Menschen, der Gruppen und ihrer Themen.

Die Gruppen erhalten vom Selbsthilfebiro KORN je nach Bedarf
(und Gruppenphase) mehr oder weniger Unterstlitzung —
dargestellt durch die verschieden hohen HOLZSTUTZEN.

Die GIERKANNE zeigt, dass die Selbsthilfegruppen mit unserer
Unterstltzung entstehen, wachsen und gedeihen kénnen.

Das NETZ stellt die Vernetzung der Gruppen untereinander und
mit Professionellen dar.



Selbsthilfe-Aktionstag ,Was macht

stark fiir die Stiirme des Lebens?”

Die Stuhl-Kunstwerke wurden fur den Selbsthilfe-Aktionstag am 12. November
2016 gestaltet. Die Veranstaltung informierte darlber, was stark macht fur
die Stirme des Lebens. Ein maglicher Weg, sich zu starken, kann der Besuch
einer Selbsthilfegruppe sein, wie neben der Stuhl-Kunstausstellung auch
unser Selbsthilfe macht Sinn-Parcours an finf Stationen zeigte. Bilder,
Farben und Dinge zum Fiihlen, machten fiir die Besucher sinnlich erlebbar,
was Selbsthilfegruppen den Teilnehmern bieten. Die Motto-Spriiche der
Stationen haben wir auf Postkarten drucken lassen und am Aktionstag verteilt.

Star fit dia StErme des Libers

i ¢l

Stark fiir die Stiirme des Lebens

Postkartenreihe ,Selbsthilfe macht Sinn”

Wecke die Kraft in Dir

|35



36|

Warum Selbsthilfe stark macht, fasst unser neues Faltblatt zusammen.

Faltblatt,Selbsthilfe macht stark fiir die Stiirme des Lebens”

KORN

Selbsthifekdiro

5 GRUNDE, EINE SELBSTHILFEGRUPPE ZU BESUCHEN

Warum das Internet Selbsthilfegruppen nicht ersetzen kann

Heute muissen Sie nicht mehr aus dem Haus, wenn Sle sich informieren machten, Gber lhre
Krankheit oder ihr Problem. Wenige Klicks und das internet stelit alles zur Verfigung: Infos-
mationen, Kontaktadressen von Therapeuten und Arzten und auch Erfahrungsaustausch
mit Betroffenan. im Raum Ulm ¢ Neu-Ulm / Alb-Donau treffen sich Menschen in tber 250
Selbsthilfegruppen: im echten Leben, nicht im virtuellen. Sind die dann dberhaupt noch
notwendig? st das nicht von Gestern? Das Team des SHE KORN nennt lhnen 5 gute Grinde,
die dafiir sprechen, die Treffen einer Selbsthilfegruppe zu besuchen.

1. Die Menschen und Infos sind echt und real

mulmiges Gefithl, wenn Siz sich mit Kontakten im Intermet austauschen?
ekt und welche Absichten diese Person
WErGEN, |5t 5 with g, achisam zu seirn. Bes
h, Inhalte ins Internet 2u
iarfunden sind cder nur
rklichan Welt™ muss
sich ein Lrteil 2u bikden.

Haben Sie manchmal
Wer v fian,
verfolgt? Um nicht verletzt

s parfiskt sein.
Und die Hammschwelle fi

1. Der Aus{au sch entlastet
ut, der | ‘nen q@ce 1]

eunde und larr lien nutalle'e sag@n 50 atwas oft aus Unsicherhait
und Oberforderung Es entlastet alle Seiten, wenn Sie sich in der S Hegrupgpe mit anderen
Betraffenen au: chen. Dort erhalten Sie gin offenes Ohr und kinnen andesen helfen, indem

3. Der Besuch der Selbsthilfegruppe macht selbstbewusst

Werkn cias Leben micht rumd 1uft, nagt das an thiem Gefihl, etwas wert zu sein. Es liegr nahe 2u
denken, dass Sie der einzige Mensch auf der Welt sind, der sich mit Problemen herumschlagen
muss. Dzs bestz Mittef dagegan: Treffen Sia sich in einer Selbsthiffegruppe mit anderan Betraf-
enen Auchwenn disser Sehrit Sie erst Ubarwindung koster ‘aie'\v\erelliud-r -;rup_le&rfal" By
Dl Probdern an ts an delmarn Wert als Mensch. Wi
Starken Wer waill, viellzicht entdecken Sie sogar ganz nee Se
Menschen h i Seite stehen konnen. Oder, dass Sie einfache Aufgaben Jb" mehmen kinner,
damit der Gruppenablaufl funktioniert,

an einer chionischen Krankhelt lekden. Als Trost
de der Welt. e werden damit leben kinnen?
3 &int 1 aul? Wie anders is1 dia Wirkung, wenn
Sieinder Sclashuregmppnrvm chen treffan, die s aser Krankhelt laben? Sie sehen,
wie sie lachen, 'ufh 'Tua' trausig und mitlos sind. Sie eried , Wi sig tratzdern ihren Alltag
anders Aufgaben \.\ahrn=hrren Ein selches Viorbild
dert gich, aber e ceht wirklich wedter.

5. Selbsthilfe bekdmpft Einsamkeit
Mit eiver chranischen Krankbeit, einer Behinderurg, Sucht ader in einer sazlalen Matlage wird
esschwerer, unbefangen auf Menschen zuzugehen. Viellzicht schimen Sie sich sogar, dass es

inet Sle getrafen h Jder e fhlen sich ven anderen angestart Neben den Treffen
£u1l Erfahrumgs- und Infoaustausch verbringen Gruppent lieder manchmal awch Fredzeit
miteinandes. Die Gruppe schenks Sicherheit und Sie fliblen sich nicht BEnger als AuBenseiter,

Nutzen Sie alle Moglichkeiten

Wir emp fien Thnen: Um trotz IFrer Krankheit ader Ihe

ersen Irfomo'sanen im it A
& Punkte Ihnen helfen kanin, gehen Ste 2u den T.fcﬂor- der Selbsthilfegrupps In der Rzglon

Informationen dber Selbsthilfe erhaiten Sie beim Selbsthifebino KORM: Tel 07 31 /88 03 4410




Wie Menschen ihre psychische Widerstandskraft (Resilienz) starken kénnen,
verriet die Wissenschaftsjournalistin und Bestsellerautorin Dr. Christina
Berndt in ihrem Vortrag,,Das Geheimnis der psychischen Widerstandskraft -
Resilienz”. Eine Zusammenfassung der Vortragsinhalte ist im nachfolgenden
Agzente-Artikel nachzulesen, der im Februar 2017 erschien.

Artikel in der Agzente ,Das macht stark fiir die Stiirme des Lebens”

KORN

Setbathifebing

Resilianz - die psychische
Widerstandskralt kann
trainiert werden.

«Das macht stark fur
die Stiirme des Lebens”

Mehr als 300 Zuhtirer wollten ihn hiren, den Vortrag
~Was macht stark fiir die Stiirme des Lebens® beim
Selbsthlife-Aktionstag am 12, Movember 2016 Im Stadi-
haus Ulm. Wir haben Ihnen 5 Tipps zusammengestellt,
die Frau Dr. Christina Berndt den Zuhtirern mit auf den
‘Weg gegeben hal.

Fesilienz — das Geheimnis der psychischen
Widerstandskraft

Ob Ihre Gesundheit schwachel, Sie sich einsam fiifilen oder
I Arbeltsplatz nlche sicher ist, Wie wir alle kinnten Se gut
daraufverzichten, das zu erleben, ledochist kiar: jeder Mensch
esiedt Krisen in seinem Leben. Die Autorin Christing Berndt
gab in [hrem Vortrag Einhlick, dass Menschen, die resilient
sind — aleo krisenfest — geh im Lanfe des Lebens Strategien
wurechilegen, um mit stiirmischen Zeiten fartigzowerdan,

1. Mehmen Sie Herausforderungen an

Dras Leben 13uft wie geschmiert? Tas ist schiin, Jedoch solen
Sie sich porade dann kigine Ziale vornshmen. Hersuelordesun.
pen stirken Se. Gehen Se fhnen nicht aus dem Weg, sonst
sind Sle am Ende Immer weniger berelt, Herauslorderungen
anzunehmen. weil sie das nicht mehr gewnhnt sind, (Ther-
fordern Sie sich aber nicht, Wenn die Zelten schwierlg sind,
kenzentrieren Sie sich auf die Bewlikignng dieser Probleme.
Ein Jobwechsel pder eine grole Verinderung soliten Sie sich
dann varnehmen, wenn es Thoen wheder besser geht.

2, Knlipfen Sle eln Netz aus Menschen

Sammeln Sie Menschen um sich, mit deren Sie sich wohk
Iinlen. Das kinnen Famillenmiiglieder sein, Freunde oder
auch die Menschen In einer Selbsthilfegruppe. In schwierigen
LBITRN TUL €5 Zur, Slch auf jemanden verlissen 2u kinnen aber
auch fir andere da zu sein. Und auch die guten Zeiten sind
schimer, wenn Sle diese mit lermandem teflen kinnen.

3. Nehmen Sie Hilfe an

‘Wenn Sle mesken, dass Sle alleine nicht zurechtkommer, nef-
men Sie Hilte an. Es ist wichtip, diesen Punkt zu erkennen.
Drenken Sie nichs, dass Sie alles allein schaffen milssen, Ce-
ben Sie sich ednen Buck und vertraven Sie shch [emardem an.,
Besuchen Sie eine Selbsthiliegruppe oder gehen Sie zu einer
Beratungsstelle. Manchmal hilft awch efn Gesprich Innerhalh
der Famille oder mit einem Freund.

4, Blicken 5te wonlwollend auf sich
Sind Sie streng mit sich, wenn etwas schief gegangen Bi? A

Selbsthilfe macht stark? Bild: Stutterstock

staft slch selbst Vorwlirfe zu machen, fst es hiifreicher, wenn
Sie iiberlegen: Weiche nicht beeinflisharen Falktonen haben
dazu gefilhrt, dass etwas nich: geklappt hat? Was lag wirklich
In melner Verantwortung? Wie kiinmte lch es bedm nichsten
Mal hesser machen?*

5. Erinnern Sie sich

Manchmal hilft es, sich zu ernnern: Wie bin ich frither mit
elner belastenden Slouation umgesangen?® Wie zum Belgpel
baken Sie def ersten Liebeskummer bewiltig? Damals dech.
ten Sie, dass Sio die Sltuation nle tberstehen, Riickblickend
slehit &3 nicht mehr ganz se schlimm sus. Viellelcht kianen
Sie hinterher sogar einen Sinn darin sehen.

Sie haben Einfluss, Macht und Krafe

Gibt es wombglich etwas Gutes an Krisen? Wenn Sle die
schwere Zell gemefstert haben, sind Sl der lebende Dewels,
dass Sie Fihigkeiten haben, die Sie brauchen, um [hr Leben
Im Griff 7 haben. Tenn es |5t keln Zufall, wenn Sle elne Krlse
Obersianden habven. Es tegr auch daran, dass Ste Macht und
Erafl haben. Sle-dnd nicht nor Splelball”. Sle haben sefhst
Einfiuss auf hr Leben,

Resilienz wiichst im Laufe des Lebens

‘Wil das Leben eine Menge Erfahrungen berefthilt — gute wie
uningsnehme, werden wir mit zunehmendem Alter resilien-
ter, Die negative Seite ist, dass Sie dafir Krisen durchieben
milssen. Wir hoffen, Sie haben eire ldee bekemmen, was [h
nett beim nichsten Tiefpunkr helfen kann. Oder wie Sie sich
schon vother stirken kinnen.

Sie haben sich enschiossen, Hilfe zu suchen oder ein Be-
ziehungsnetz zu knipfen? Dabel unterstiitzt Se gerne das
Selbsthilizbdro KORN. Sie erhalten Informationen dber Selbst
hilfegruppen, Beratungsstellen und andere Hillsangebote in
der Reglon.

Anita Radi-Fentz
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www.selbsthilfebuero-korn.de Wir bedanken uns beim BKK Landesverband Sid, der Arbeitsgemeinschaft
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Selbsthilfebiiro KORN e. V.

c/o Universitatsklinik fiir Psychosomatische
Medizin und Psychotherapie
Albert-Einstein-Allee 23

89081 Ulm

Telefon 0731 /88 03 44 10
Telefax 0731/88 03 44 19

kontakt@selbsthilfebuero-korn.de
www.selbsthilfebuero-korn.de

Kontaktzeiten

Mo - Mi 10:30 - 12:30 Uhr
Mo - Mi 14:00 - 16:00 Uhr
Do 14:00 - 17:30 Uhr
Zugang barrierefrei



