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00:00min

Intro

Hallo und willkommen beim Podcast Vitamin BB, der Selbsthilfegruppen im Kreis
Boblingen vorstellt. B wie bunt, B wie Begegnung, B wie Beziehung und B wie besser
leben. Dafir stehen Selbsthilfegruppen. Wir stellen Selbsthilfegruppen vor. Was tun
Sie? Wer sind die Menschen? Was wollen sie und was haben sie davon? Im Ge-
sprach mit Monika Rehlinghaus, Beraterin bei dem Kontaktburo Selbsthilfegruppen
des Landratsamtes Boblingen.

00:40min
Monika Rehlinghaus (MR)

Hallo und willkommen zur neuen Folge Vitamin BB. In unserem Podcast sprechen
wir Uber Selbsthilfegruppen und heute ist Regine mein Gast. Hallo Regine.

00:53min
Regine Umlauft-Wiechmann (RUW)

Hallo Monika. Hallo, ihr da drauf3en.

00:56min
MR

Schoén, dass du da bist und wir Uber die Arbeit eurer Gruppe sprechen konnen. Du
kommst von der Gruppe ZIMWA und der Name ist euer Programm ,Zusammen ist
man weniger allein®. In eurer Gruppe geht es, soweit ich verstehe, darum, die Ein-
samkeit zu Uberwinden, die Menschen mit seelischen Stérungen ja oft haben. Bevor
wir darauf naher eingehen, was ihr in der Gruppe so macht - Regine, bitte erzahl uns
doch ein wenig was Uber deine Person.

01:32min
RUW

Ja ich bin die Regine Umlauft-Wiechmann, bin 67 Jahre alt, verheiratet, hab zwei er-
wachsene Tochter, wohne in Altdorf und bin schon Rentnerin und habe ein bisschen
Zeit zu verschenken. (Pause)
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01:52min
MR

Das Besondere an eurer Gruppe ist, dass ihr nicht alle von derselben Krankheit be-
troffen seid. Viele Selbsthilfegruppen arbeiten krankheitsspezifisch, zum Thema De-
pressionen oder zum Thema Angsterkrankungen oder zum Thema Sucht. Wie wur-
dest du euer Thema beschreiben?

02:14min
RUW

Ich wirde grundsatzlich von psychischen Problemen sprechen, egal ob Depressio-
nen oder Angst. Alles in diesem Umfeld, wo Menschen einfach nicht mehr gut damit
zurechtkommen, mit sich und ihrer Lebenssituation. Also nicht spezifisch. Wir sind of-
fen. Wir sind alle Laien. Wir haben eine eigene Geschichte, zum Teil therapieerfah-
ren, zum Teil klinikerfahren. Aber es geht einfach um den Austausch und dass wir
nicht zu Hause in unseren Gedanken kreiseln, zu Hause sind und damit allein sind,
sondern uns austauschen in so einem Umfeld, wo man weil}, die anderen kennen
sich auch damit aus, dass was nicht gut |auft und dass man nicht gut funktioniert und
dass man Schwierigkeiten hat.

03:18min
MR

Kannst du das noch ein bisschen naher sagen? Schwierigkeiten womit?

03:22min
RUW

Mit sich selbst, mit dem eigenen Selbstwert, mit der Situation in Familie, im Beruf.
Wir haben viele, die zuerst mal wegen Burnout kommen oder in der Firma Schwierig-
keiten haben, im privaten Umfeld mit der Familie in der Form - sie kommen damit ein-
fach nicht gut zurecht.

03:50min
MR

Und auf welche Art und Weise tauscht ihr euch dann aus in dem Treffen?
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03:57min
RUW

Tatsachlich machen wir einen Stuhlkreis und machen am Anfang so eine Blitzlicht-
runde. Wie geht es dem Einzelnen? Meistens kommt dann schon raus einer hat mehr
Unmut, hat irgendwie was erlebt, was ihm sehr auf der Seele liegt. Dann sprechen
wir daruber. Und ja, wir versuchen erst mal viel zuhéren, wertschatzend zuhéren und
manchmal Tipps geben, was hat mir geholfen? Was tut mir gut? Nachfragen: Wie
geht es dir damit?

04:30min
MR

Eure Erfahrungen berichten und die miteinander teilen?

04:35min
RUW

Genau. Und ein bisschen auch Hoffnung machen, denn wir sind ja zum Teil schon
langer dabei und sagen, okay, es gibt irgendwie immer einen Weg, nur man sieht ihn
oft noch nicht.

04:48min
MR

Ihr trefft euch in Herrenberg. Wo findet das Treffen statt und wie oft trefft ihr euch?

04:54min
RUW

Wir treffen uns montags 18:30 Uhr,14-tagig, ungefahr. Weil wenn wir wissen, dass
viele im Urlaub sind oder Krankheitswelle oder jetzt Weihnachtspause, dann machen
wir auch eine bisschen langere Pause. Wir treffen uns in der Tagesstatte Lichtblick.
Da durfen wir einen Raum benutzen.

05:17min
MR

Was ist das fur eine Einrichtung?
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05:19min
RUW

Das ist eine Tagesstatte fur Menschen auch mit psychischen Beeintrachtigungen
vom Verein Fortis, wo tagsuber ein Angebot ist fur Menschen, die eben aus verschie-
denen Grunden zu Hause sind. Nachmittags ist Café-Betrieb. Es gibt auch zweimal
die Woche was zu essen. Es gibt eine psychologische Beratung und es gibt ein Kun-
stangebot und solche Dinge, wo man einfach vorbeikommen kann bzw. sich auch an-
melden kann fur diese besonderen Angebote. Aber fur diesen Nachmittag kann jeder
kommen und abends sind die Raumlichkeiten halt entweder frei oder auch durch an-
dere Selbsthilfegruppen belegt.

06:09min
MR

Also ihr seid kein Gruppenangebot der Einrichtung, sondern ihr seid selbststandig.
Ihr nutzt dort nur den Raum (Genau® / Einwurf von RUW fallt zwischendrin), den ihr
da, umsonst, nehme ich an, bekommt.

06:21min
RUW

Das hat historische Griinde, denn wir sind dort sozusagen entstanden, aus einer
therapeutengefiihrten Gruppe und das hat sich dann in eine Selbsthilfegruppe um-
sortiert. Den Raum konnen wir aber weiterhin benutzen.

06:39min
MR

Ja, da schneidest du ein Thema an, dass wurde ich gerne noch ein bisschen weiter
vertiefen. Du bist ja selbst eine der Grinderinnen von ZIMWA.

06:48min
RUW
Ja.

06:49min
MR

Und seit wann gibt es eure Gruppe?
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06:51min
RUW

Tatsachlich ist diese Gruppe entstanden aus einer Initiative von einem Psychiater in
Herrenberg, der so ein Gruppentherapie-Angebot gemacht hat, was der Psychiater
und eine Psychologin geleitet haben. Die wurde 2013 gegrindet. Da war ich noch
gar nicht dabei. Und ich bin ein Jahr spater eingestiegen, weil ich keine Therapeutin
oder keinen Therapeuten gefunden habe und der Psychiater mir vorgeschlagen hat,
ich moge doch da mal kommen. Und das ging noch zwei Jahre so weiter und dann
wurden die Krankenkassenzuschusse fur diesen Therapeuten gestrichen und dann
haben wir aber festgestellt, das tut uns so gut, der Austausch. Wir stellen das auf ei-
gene FURRe und machen eine Selbsthilfegruppe draus. Und da hat uns die Kontakt-
stelle in Boblingen prima beraten und uns da Starthilfe gegeben. Und seit 2016 lau-
fen wir sozusagen eigenstandig als Selbsthilfegruppe.

07:57min
MR

Das klingt ja jetzt aber ganz schon easy, sage ich mal so. War das so einfach? War
es nicht eine grof3e Herausforderung, dann zu sagen, wir machen das jetzt selbst-
standig, ohne arztliche und oder psychologische Leitung. - Die wissen doch viel bes-
ser Uber die Krankheiten Bescheid als ihr.

08:16min
RUW

Der Vorteil war ja, dass wir uns schon gut kannten und wir erst mal nur fir uns sor-
gen wollten. Also wir waren als Gruppe schon lange zusammen und dadurch haben
wir uns getraut. Und das dann auch neue dazukommen, das ist immer wieder span-
nend und sorgt fur neue Erfahrungen. Und aufgrund dieser Erfahrung haben wir auch
gesagt, wir nehmen gerne neue auf. Wir versuchen aber durch ein Erstgesprach erst
mal rauszufinden, passen wir zueinander, ist es gut fur die Gruppe oder auch zu er-
zahlen, was machen wir da, um Erwartungen abzuklopfen zum Beispiel, sind wir
eben, wir heillen zwar zusammen ist man weniger allein, aber wir machen keine Frei-
zeitaktivitaten. Wir sind eine reine Gesprachsgruppe bzw. manchmal machen wir ein-
mal im Jahr so ein Angebot was Besonderes, mentales Bogenschiel3en oder wir hat-
ten schon mal so ein Klangschalentag.

09:28min
MR

Das klingt total interessant.
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09:30min
RUW

Ja, aber das muss auch irgendwie passen und organisiert werden, aber...

09:35min
MR

...aber das ist dann die Ausnahme.

09:37min
RUW

Das ist absolut die Ausnahme.

09:39min
MR

Gibt es denn Erwartungen, dass ihr auch Freizeitangebote macht?

09:44min
RUW

Manchmal ja. Neulich war jemand im Erstkontakt sehr enttauscht, dass er bzw. sie
sich Uberlegt hat, Sie mochte gern unter die Leute kommen, was in der Freizeit ma-
chen, sie ist eigentlich eher einsam. Und da musste ich sagen, also wir treffen uns
14-tagig und nicht ofter und eben auch nur in diesem Austauschkontext.

10:08min
MR

Und eben der Austausch uber die Fragen: Wie geht es mir mit meiner Erkrankung.
Wie geht es mir im Kontakt mit anderen? Zum Beispiel die Frage sage ich meinen
Kollegen, was ich habe oder, meine Kinder erwarten bestimmte Dinge von mir, die
ich jetzt gerade nicht kann. Wie kann ich das jemand sagen, dass es so nicht geht?
Ein Austausch Uber diese Fragen und nicht wir machen Unterhaltung und Spal3?
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10:43min
RUW

Ja, es geht darum zu sagen, wo druckt mich der Schuh? Was habe ich erlebt? Damit
komme ich jetzt nicht klar. Das Uberfordert mich, oder? Ja, manchmal ist es einfach
auch gut, Dinge auszusprechen und dadurch auch eine eigene Klarheit ein bisschen
mehr zu sehen. Oder die anderen geben einen Perspektivwechsel und dadurch ver-
andert sich ja oft schon etwas, das andere einen anderen Blick haben, weil wenn wir
irgendwie in unserem Problem, sage ich mal hangen, da hat man ja eine sehr einge-
schrankte Sichtweise und wenn dann von anderen gespiegelt wird, kenne ich auch,
oder bei mir ist es aber anders gewesen, es 6ffnet einfach wieder Raume, die vorher
nicht moglich waren, allein durch den Austausch und auch, dass man sich zeigen
darf. Also im Beruf versteckt man sich oft oder in der Familie traut man sich auch
nicht immer alles zu sagen, weil es ja Arger gibt. Da ist einfach Raum, wo man offen
sprechen kann.

11:51min
MR

Ich bin auch noch ein bisschen neugierig auf deinen Werdegang. Kannst du dich er-
innern, wann du das erste Mal dachtest, ich mochte Austausch mit anderen? Ich
brauch noch was anderes als nur ein Arzt, der mir vielleicht Tabletten verschreibt.

12:11min
RUW

Ja, und es ist aus der Not geboren. Ich hatte - also ich bin mit der Depression kon-
frontiert worden. Ich hatte ein Burnout auf der Arbeit. Ich konnte den Anforderungen
nicht mehr gerecht werden. Ich habe dann nur noch vor meinem PC gesessen und
geheult. Das war so der Anfang. Es ging um Wertschatzung, und dann bin ich zum
Psychiater gegangen. Der hat mich in die Klinik eingewiesen, was auch gut war,
denn ich war erst mal zu Hause, bin aus allen sozialen Kontexten rausgefallen, weil
ich keinen mehr sehen wollte, weil ich mich selbst nicht mehr in mir wohlgefuhlt habe
und hab aber mit dem Thema Depression mich Uberhaupt nicht beschaftigt. Ich war
eher hyperaktiv. Ich will Freude haben, Ich mdchte irgendwas machen, wusste aber
nicht, wie ich das hinkriege. Und dann kam die Klinik und da gab es dann wieder ei-
nen festen Ablauf. Da gab's Gemeinschaft, da gab es Angebote, das hat mir gutge-
tan. Es gab dann auch leider erst mal die Medikamentenkeule, was ich nicht wollte.
Ich wollte Psychotherapie, aber keine Tabletten. Die haben mir aber dann sehr ge-
holfen, konnte dann endlich wieder schlafen und dann hat mir die Gemeinschaft
rausgeholfen. Und da habe ich auch Therapiegesprache gehabt und das wollte ich
naturlich fortsetzen, wenn ich aus der Klinik rauskommen und da war aber niemand.

Kontaktbiro Selbsthilfegruppen
Landratsamt Boblingen — Gesundheitsamt, Dornierstrafl3e 3, 71034 Béblingen



LANDKREIS

BOBLINGEN
Podcast Vitamin BB Folge 9: ZIMWA — Depressionen und Angststérungen Herrenberg ﬂ

13:47min
MR

Also du hast keinen Psychotherapeuten gefunden, der dich weiter behandeln hatte
kénnen?

13:54min
RUW

Absolut. Und dann kam eben der Vorschlag von dem Psychiater: Ich habe da so eine
Gruppe, wollen Sie da nicht mitmachen? Und da war ich sofort Feuer und Flamme,
weil ich das aus anderen Situationen schon kannte, Selbsthilfegruppen. Namlich, als
ich mein erstes Kind bekommen habe, war ich sehr unsicher und bin dann in eine
Stillgruppe gegangen und da wusste ich schon, Gruppen helfen mir und das hat sich
ja auch gezeigt in dieser therapeutengefuhrten Gruppe, dass ich da gut aufgehoben
war. Das fing erst mal so an, dass ich erst mal gedacht habe, okay, der Psychiater
hat dann gesagt, ich hatte den Schlussel in der Hand, meine Probleme zu |I6sen. Da
ware ich ihm erst mal am liebsten an die Gurgel gegangen. Fur mich war also Klar,
die Arbeit ist schuld, mein Mann ist schuld, Alles ist schuld, ich kann eh nichts ma-
chen. Und ja, das habe ich dann im Laufe dieser Gruppengesprache gemerkt. Ich
habe sehr wohl was in der Hand und die Gruppe hilft mir wieder aus meiner Ohn-
macht raus. Und deswegen ist ,in Gruppe” einfach mein Ding. Und ich stelle fest,
wenn wir Menschen miteinander reden, wertschatzend, respektvoll, dann ist da fur
jeden was drin.

15:10min
MR

Also der Schlussel, der da gemeint war, war in der Begegnung mit anderen, sich klar
werden Uber das, was du brauchst. (RUW und MR reden gleichzeitig etwas wild
durcheinander)

15:26min
RUW

Ja und da ich auch immer einen Anteil daran habe, wie die Situation ist. Also klar,
kommt von aul3en was auf mich zu, aber wie ich darauf reagiere, das kann ich ja
auch lernen, dass ich anders drauf reagiere, Nicht immer in der Ohnmacht und ich
kann sowieso nichts tun, sondern ich kann ja mein Verhalten durchaus auch andern
oder meine Perspektive andern. Und wenn ich mich mit anderen austausche, dann
merke ich, Oh, es gibt ja auch andere Perspektiven als meine eigene. Und das erwei-
tert mein Handlungsspektrum oder auch mein, wie empfinde ich was und was kann
ich lernen draus oder kann man auch anders drauf gucken.
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16:07min
MR

Also das Gruppengesprach ist quasi so eine Art Ubung in menschlichen Beziehun-
gen zu verstehen. Aha, dieselbe Situation wird vielleicht vom anderen ganz anders
erlebt, als ich glaube. (Absolut als Zwischenwurf von RUW) Und mein Mann sagt
vielleicht, Nein, das kriegst du nicht. Und der sagt das aber nicht, um jetzt....

16:33min
RUW (lenkt in das Gesprach ein)

... um mich kleinzuhalten. Er hat einfach einen anderen Blick auch darauf.

16:37min
MR

Der hat vielleicht andere Bedurfnisse und es ist wichtig, das zu wissen, dass es gar
nicht immer an mir liegt.

16:45min
RUW

Ja, genau.

16:46min
MR

Das, was zuruckgewiesen wird oder was gefordert wird, wovon ich glaube, das kann
ich nicht.

16:52min
RUW

Ja, oder wo ich denke, ich bin zustandig, aber der andere will das gar nicht, dass ich
das mache. Aber ich denke schon, dass ich zustandig bin und das ist auch bei uns in
der Gruppe schon. Wir sind auch nicht nur Frauen, sondern auch Manner dabei,
dass es manchmal sehr schon ist, dass ich so sage, okay, das ist meine Situation
und mit den Mannern, Oh, okay, schén die Frauenperspektive zu sehen oder fur
mich oft auch okay, da gibt es eine Mannerperspektive und diese auch berechtigt.
Nur die kann ich in dem Moment halt nicht sehen.
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17:25min
MR

Du hast deinen Weg in die Gruppe oder die Entwicklung davor so beschrieben. Diag-
nose, medikamentdse Behandlung, Klinikaufenthalt, Therapiegruppe. Aber das ist
nicht unbedingt Voraussetzung, damit jemand in eure Gruppe kommen darf. (Nein!
kommt als klare Aussage von RUW dazwischen geworfen) Was wuirdest du sagen?
Was muss ich mitbringen, damit ich gut bei euch zurechtkomme?

17:59min
RUW

Also mdglichst schon ein bisschen die Fahigkeit zur Selbstreflektion fande ich wich-
tig. Ein bisschen stabil sein, also wir sind sicherlich Gberfordert, wenn jemand sehr
arg in der Depression hangt, eventuell eben auch so suizidale Tendenzen hat, dann
sind wir sehr Uberfordert, weil wir sind Laien. Wir kdnnen das auch nicht immer mit-
tragen oder auch entdecken, dass da jemand gefahrdet ist oder so. Ansonsten eine
Offenheit, den anderen gegenuber, dass man auch nicht Uberfordert ist, wenn der
andere mal eine Situation schildert, die einen selbst betrifft oder gefuhlsmafig dann
Uberladt. Ansonsten muss man keine Therapieerfahrung mitbringen. Dies ist einfach
aus der Geschichte. Wir sind so gut wie alle Therapieerfahren.

19:05min
MR

Aber es ist nicht notwendige Voraussetzung.

19:07min
RUW

Nein.

19:08min
MR

Und du hast mir berichtet, Ihr fihrt mit Interessenten, die gern kommen wollen, vor-
her ein Gesprach. Um was geht es da?
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19:18min
RUW

Es geht, um sich kennenzulernen, einen Eindruck zu finden. Wurde es vielleicht
menschlich passen, ein bisschen den Hintergrund kennenzulernen? Ich versuche
mich da mit den Menschen personlich zu treffen. Und ich berichte oft von meinem
Werdegang, was wir so tun in der Gruppe, einfach um auch die Erwartungen abzu-
klopfen, was mdchten die Menschen, was brauchen Sie? Und meistens ergibt sich
dann schon mal ein Gesprach: Mir geht es grad so, das ist meine Situation. Ich
wirde gerne kommen, ich bin zu alleine oder .... (kurze Uberlegungsphase) Und
dann geht es in das nachste Gruppengesprach. Ich komme dann wieder und erzahle
meiner Gruppe, ich habe den und die Person getroffen, die wirde gerne kommen.
So ist der Hintergrund und dann darf, in der Regel, durfen die Leute dann einfach
auch kommen. Und wir machen es auch immer so, dass man so nach dreimal kom-
men einfach auch noch mal so miteinander reflektiert. Passt das gut? Passen die
Neuen gut zu uns oder die Neuen sagen, die stimmen entweder mit den Fuflken ab
und sagen wir kommen gar nicht mehr oder das ist einfach noch mal so ein Reflekti-
onsgesprach gibt.

20:38min
MR

Gibt es da Tipps von euch, welche Grenzen ich vielleicht beachten sollte, damit ich
mich nicht Uberfordere, wenn ich in die Gruppe zu euch komme? Also ich stell mir
das so vor. Da sind Menschen, die berichten von ihren schwierigen Erfahrungen mit
ihrer Krankheit, aus ihren Beziehungen mit anderen. Und es kann mich ja vielleicht
auch traurig oder witend machen, was ich da hére. Und was gibt es flr Tipps, wie
man sich abgrenzen kann?

21:16min
RUW

Gute Frage. (Muss uberlegen und pustet vor sich hin) Tatsachlich kann ich nicht wirk-
lich einen Tipp geben. Man muss halt sich gewahr sein, dass Menschen sich 6ffnen
und da Geschichten erzahlt werden und wo ich eventuell sehr viel Mitgefuhl habe
oder Mitleid. Und dass ich das auch mit nach Hause nehme, dass mir manche Men-
schen dann erst mal eine Weile leidtun und eventuell auch irgendwie was anderes
bei mir an triggert, weil man sagt, oh, das kenne ich aus meiner Situation oder so.

1M
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21:55min
MR

Also ich denke mir, das ist hilfreich, wenn ich mich mit meinem Gefuhlshaushalt
schon bisschen auskenne und vielleicht auch mal sagen kann, da ist jetzt meine Re-
aktion so und so.

22:10min
RUW

Wobei, ich muss oft sagen, uns Uberrascht es manchmal. Das kann man vorher nie
wissen, was den Einzelnen betroffen macht. Manchmal ist es ja irgendwie ein Wort,
eine Geschichte, wo man merkt, okay, jetzt geht es gefihlsmaRig ganz arg, dann
versuchen wir damit umzugehen. Aber wie gesagt, wir sind alle Menschen, die da
drinsitzen. Und wichtig ist uns, dass wir immer irgendwie wertschatzend und respekt-
voll bleiben, auch wenn es fur jemanden schwierig wird, dass wir unterstutzend wir-
ken, eher Hoffnung machen als zu sagen, das machst du aber jetzt hier nicht richtig
und das ist voll falsch. In die Richtung geht es. Aber wie gesagt, wir sind alle eher
Laien.

23:02min
MR

Na ja, und viel Ermutigung denke ich mir geht ja auch davon aus, dass ihr, also jedes
Mitglied in eurer Gruppe, zum Beispiel auch Du, schon einen gewissen Weg hinter
euch gebracht hat und es euch wieder besser geht. Es ist kein Vergleich zu vor funf
oder sechs Jahren.

23:22min
RUW
Absolut.

23:23min
MR

Gesetzt den Fall, jetzt ist es jemand eben doch sehr schlecht und weint vielleicht
sehr. Was konnt ihr denn in der Gruppe tun, wenn ihr merkt, dass eine Person noch
mehr Hilfe braucht als nur das Gruppentreffen? Also mehr als das, was ihr geben
konnt?
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23:43min
RUW

Also ich versuche immer noch mal auf andere Hilfsangebote einzugehen. Dadurch,
dass ich ja auch recht gut so in der Selbsthilfe vernetzt bin hier im Landkreis Boblin-
gen, kennen mich auch schon andere Selbsthilfegruppen. Ich hatte mal ein Beispiel:
Die Dame hatte wirklich groRe Probleme. Die konnte ich dann an den Arbeitskreis
Leben weitervermitteln, wo einfach mehr alltagliche Unterstutzung auch da ist. Ich
selbst habe ein grolRes Interesse an Psychologie. Ich kann da auch mal sagen, du
kannst vielleicht mal das Buch lesen oder wir haben alle irgendwie einen Therapeu-
ten, wo man sagen kann, kannst vielleicht den auch noch mal anrufen, vielleicht geht
da was. Also einfach ein bisschen Wissen zu vermitteln, was es eventuell noch ge-
ben warde.

24:39min
MR

Wenn wir das jetzt mal aus einer anderen Richtung anschauen. Gesetzt den Fall, je-

mand von den Hoérerinnen oder Horern denkt jetzt so, Naja, vielleicht ware Selbsthil-

fegruppe doch was fur mich. Was kdnnte aus deiner Sicht ein sinnvoller erster Schritt
sein, um sich mit der Frage weiter zu beschaftigen?

24:59min
RUW

Also immer gerne erst mal den Kontakt, bei uns anrufen, sich melden und dann lan-
det man meistens bei mir oder bei einem anderen Gruppenmitglied. Und dann gibt es
ja schon mal ein erstes Gesprach. Wie ist es so, und dann gibt es ja auch noch so
andere Einrichtungen, so eine Tagesstatte fur Menschen mit psychischen Proble-
men, wo man vorbeigehen kdnnte und einfach mal reinschnuppern kann. Ware das,
was fur mich? Wie ist es da? Die Raumlichkeiten vielleicht mal kennenlernen? Wa-
rum diese Einstiegshurde klein zu machen? Aber ich denke dieses einfach ins Ge-
sprach gehen nicht zu Hause bleiben, allein bleiben mit den Problemen, sondern
wirklich das Gesprach suchen und den Kontakt und Gemeinschaft suchen. Aktiv.

25:59min
MR

Noch mal zurlick zu deiner Person. Was wurdest du sagen, was ist das Besondere,
was du jetzt in der Gemeinschaft mit den anderen Betroffenen gefunden hast? Das,
was wir im Podcast so als Vitamin B bezeichnen?
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26:18min
RUW

Ja erst mal ist eine Gemeinschaft entstanden, wo Vertrauen zueinander entstanden
ist. Ich bin ein Mensch, der einfach gerne unter Menschen geht, auch nicht immer nur
Ubers Wetter reden mag und das kann ich in dieser Gruppe gut. Und mein Add On ist
sicherlich, ich bin im Wesentlichen der SchlUsseltrager und der Erinnerer, da ist wie-
der Gruppe und nicht so sehr grof3 Leitungsperson. Aber durch diese Beschaftigung
mit meiner Krankheit und mit der Gruppe habe ich erst mal ein grol3es Interesse an
psychologischen Themen erfahren, was mir im Moment einfach viel bringt. Und ich
finde diese Vernetzung durch diese Kontaktstelle in Béblingen gut, dass wir uns als
Selbsthilfegruppenleitungen oder andere Selbsthilfegruppenleute treffen kénnen,
austauschen. Und ich merke es ist toll, wie sich Menschen engagieren, wie sie aus
ihrer Ohnmacht rauskommen, weil sie selbst irgendwo teilnehmen oder was organi-
sieren, auf die FuRe stellen. Es gibt diese grol3artigen Seminare, von denen ich profi-
tiere. Also rundum prima. Die Vernetzung. Ich konnte schon vielen Leuten helfen,
weil ich einfach eine andere Selbsthilfegruppe kannte oder so einen Kontakt geben
konnte. Das gefallt mir gut (Pause) Und ich mdchte irgendwie ein bisschen was bei-
tragen. Mir wurde in der Krankheit viel geholfen, an vielen Stellen und da moéchte ich
einfach ein bisschen was weitergeben.

27:59min
MR

Ja, dann frage ich zum Schluss...Haben wir noch was vergessen? Ware noch was
wichtig? Mochtest du den Horerinnen und Hérern vielleicht noch was mitgeben?

28:11min
RUW

Ja! Bleibt nicht zu Hause mit euren Problemen. Zeigt euch. Den meisten Menschen
geht es ahnlich oder vielleicht in einer anderen Auspragung. Aber Gemeinschaft ist,
zumindest fir mich, und eigentlich auch fir alle unsere anderen Teilnehmer spiegeln
das, der Weg raus aus der Krankheit, wo man sich unter Menschen begibt und mitei-
nander spricht. Und es ist irgendwie der Weg aus der Ohnmacht in Richtung Hoff-
nung und Mut. Das ware mir wichtig, dass die Leute sich nicht eingraben, sondern
sich zeigen. Meistens gibt es Verstandnis und da ist der Weg raus.
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29:05min
MR

Vielen Dank Regine, fur unser Gesprach. Ich wunsche dir alles Gute und eurer
Gruppe ZIMWA auch fur eure Arbeit. Liebe Horerinnen und Horer, falls ihr neugierig
seid auf ZIMWA, Zusammen ist man weniger allein in Herrenberg. Kontaktdaten fin-
det ihr in den Shownotes. Falls euch ein anderes Thema wichtig ist, mehr als 160
Gruppen arbeiten, im Kreis Boblingen an ihren Themen. Infos dazu findet ihr auf der
Homepage des Kontaktburos Selbsthilfegruppen www.selbsthilfe-bb.de. Fur heute
sage ich Tschuss und bedanke mich furs Zuhoren.

29:57min
Abspann

Das war's fur heute bei Vitamin BB. Vielen Dank firs Zuhdren. Habt ihr Fragen, Wun-
sche oder Anregungen? Wir freuen uns Uber Feedback von euch. Vitamin BB ist ein
Podcast des Kontaktburos Selbsthilfegruppen des Landratsamtes Boblingen. Wir
senden mit freundlicher Unterstutzung des Gemeinschaftsfonds der gesetzlichen
Krankenversicherung Baden-Wurttemberg.

15
Kontaktbiro Selbsthilfegruppen
Landratsamt Boblingen — Gesundheitsamt, Dornierstrafl3e 3, 71034 Béblingen



