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30 JAHRE KISS STUTTGART Il ~=» Al

Unsere Geburtstagsfeier stand ganz im Zeichen von Selbsthil-
feaktiven, die sich von ihren jeweiligen Herausforderungen nicht
haben unterkriegen lassen. Im Interview spricht Aufsichtsratin
Waltraud Trukses Uber die Entwicklung der gemeinschaftlichen
Selbsthilfe in Stuttgart.

DIE MACHT DER GEWOHNHEIT

Alte Laster loswerden oder ungesundes Verhalten wieder able-
gen - nicht nur als Neujahrsvorsatz macht es Sinn, schlechten
Angewohnheiten den Kampf anzusagen. Wie funktioniert der Teu-
felskreis der Routine, in dem sich Verhalten verfestigt?



FRIDAYS FOR FUTURE

Junge Menschen auf der ganzen Welt engagieren sich fur
einen Haltungswechsel zu mehr Nachhaltigkeit und eine lebens-
freundliche Zukunft. Weil die Zeit ablauft, den Klimawandel
ausreichend abzuschwachen, tun sie das in Protestform, in Stock-
holm ebenso wie in Stuttgart.

EDITORIAL E

LIEBE LESERINNEN UND LESER,

seit drei Jahrzehnten unterstitzen wir von der
Fachstelle fur gemeinschaftliche Selbsthilfe in Stutt-
gart Menschen dabei, ihr Leben selbst in die Hand zu
nehmen. Lesen Sie ab Seite 4 den Bericht von unserer
grofBen Jubildumsfeier. Im Anschluss gewahrt uns
Waltraud Trukses, erste hauptamtliche KISS-Mitarbei-
terin, im Interview einen Einblick in die Anfangsjahre
der Selbsthilfekontaktstelle und wir stellen Ihnen die
unserer Arbeit zu Grunde liegende Philosophie vor.

Haben Sie die Person auf unserem Titelbild erkannt?
Wahrscheinlich schon, denn Greta Thunberg ist inzwi-
schen international bekannt, dabei hatte sie ihren
LSchulstreik furs Klima*“ erst im Sommer 2018 begon-
nen und damit eine weltweite Bewegung initiiert,

die als lokal organisierte Initiative auch in Stuttgart
aktiv ist (Seite 8 - 10). Die lllustration stammt vom
Kunstler Philip Nordstrém, der ebenso wie Greta aus
Stockholm kommt. Mit der Darstellung zeigt er seine
Bewunderung flr die Resolutheit der jugendlichen
Aktivistin, gleichzeitig spiegelt sie die comichafte Uber-
héhung die medial vorangetriebene lkonisierung einer
Vorkédmpferin fir die Anliegen einer ganzen Genera-
tion wider.

Im Artikel ,Die Macht der Gewohnheit“ geht es um
eben diese - und wie man einen eingespielten Verhal-
tenskreislauf durchbrechen kann. Auf den Seiten 11
und 12 werfen wir einen Blick auf die Mechanismen,
die hinter den hartnackigen Angewohnheiten stehen.

In der Rubrik ,Aktuelles” stellen wir Ihnen ab Seite

14 u. a. das Gesundheitslotsen-Projekt des Gesund-
heitsamts vor, aber auch die Selbsthilfekontaktstelle
auf Landesebene SEKIS Baden-Wurttemberg und die
Charta-Initiative ,Leben bis zum Schluss® des Palliativ-
netzes Stuttgart.

Wie gewohnt prasentieren sich Selbsthilfegruppen
und eine Beratungsstelle aus unserer Stadt in eigenen
Worten. Ab Seite 20 finden Sie aktuelle Gruppen-
Neugrindungen und Tipps fir die Gruppenarbeit. Wir
geben Ihnen einen Ausblick auf das neu erschienene
Jahresprogramm 2020, eine TerminUbersicht fur kom-
mende Veranstaltungen und viele weitere Infos rund
um die Selbsthilfe in Stuttgart.

Wir winschen viel Freude beim Lesen und einen guten
Start ins neue Jahr!

Das Team der KISS Stuttgart
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Zusammen Gemeinschaft bewegen!

Jubilaum: 30 Jahre KISS Stuttgart

4 Ef -
LY
Auftritt von ,So Sick*“

KISS Stuttgart ist die unabhangige
Fachstelle fur Selbsthilfegruppen und
selbstorganisierte Initiativen in der
Landeshauptstadt. Im Oktober 2019
feierte die Selbsthilfekontaktstelle ihr
30-jahriges Jubilaum.

Stuttgart ist voller Selbsthilfegruppen
- inzwischen sind es Uber 563 (Stand
Dezember 2019), zu den verschie-
densten Themen. Auch mehr und
mehr selbstorganisierte Initiativen gibt
es in der Stadt, wie die Flichtlings-

Birgermeisterin Dr. Alexandra SuBmann

helferkreise oder die Repair Cafés,

bei denen Menschen bei Kaffee und
Kuchen zusammen ihre kaputten
Dinge reparieren. Eine gute Nachricht!
Denn all diese unterschiedlichen
Gruppen, die nach dem Prinzip , mitei-
nander flreinander” arbeiten, setzen

der Eitelkeit und Egomanie der heu-
tigen Zeit die Prinzipien von Solidari-
tat, Inklusion und Gemeinschaftsgeist
entgegen.

Trotzdem sind die Selbsthilfegruppen
nicht auf den ersten Blick sichtbar.
Kein Wunder, denn viele treffen sich
zu Themen, mit denen zwar jeder
Mensch irgendwann einmal in Beruh-
rung kommt, aber, wenn es dann
soweit ist, in der Regel lieber vertrau-
lich damit umgehen méchte: kérper-
liche oder psychische Erkrankungen,

Waltraud Trukses und Hilde Rutsch

Behinderung, Sucht, Lebenskrisen
und soziale Problemlagen.

Der einfachste
Weg in eine
Selbsthilfegruppe
fuhrt Gber KISS
Stuttgart. Bei der
Beratungsstelle,
in deren Raumen
taglich Grup-
pentreffen statt-
finden, erfahrt
man, wie diese
Gruppen arbei-
ten - namlich als
Erfahrungs- und
Erlebnisaus-
tausch und Ort
der gegenseitigen

Unterstutzung von Gleichbetrof-
fenen - und kann sich beraten las-
sen, welche Gruppe die richtige fur
einen selbst ware. Man erfahrt, wo
sich die gesuchten Gruppen treffen,
und wann und wie man teilnehmen
kann. Ebenso begleiten die KISS-
Mitarbeiter*innen Menschen bei der
Grindung neuer Selbsthilfegruppen,
derzeit ungefahr 35mal pro Jahr. Dank
der dauerhaften Unterstitzung durch
die Stadt Stuttgart, die gesetzlichen
Krankenkassen und das Land Baden-
Wiurttemberg sind all diese Angebote
kostenfrei.

Jubilaumsfeier mit einzigartigem
Biihnenprogramm

Zum 30-jahrigen lud KISS Stuttgart
ins Burgerzentrum West ein. Viele
Menschen aus Stuttgarter Selbsthilfe-
zusammenschlissen und ihre Ange-
hérigen, Kolleg*innen aus anderen
Beratungsstellen, Mitarbeiter*innen
aus Politik und Stadtverwaltung sowie
viele Weggefahrt*innen aus drei Jahr-
zehnten bewegter Entwicklung der
Selbsthilfekultur in Stuttgart fullten
den groflen Saal. Hinter dem Redner-
pult leuchtete das Motto des Tages:
»~Zusammen Gemeinschaft bewegen!”

Die inklusive Tanzkompanie Szene2wei



Moderator Jan Siegert holte gleich Wohnung und ihren

zu Beginn nicht nur Rita Wagner, die einzelnen Zimmern
in Gebardensprache dolmetschte, zusammen. Die

sondern auch die Band So Sick auf tolle Zeichnung, die
die Buhne, die mit souligen Balla- Sie in der nachsten

den aus dem Stand eine emotionale Ausgabe des WIR-
Atmosphare erzeugten. Die Zweierfor-  Magazins finden

mation bestand aus Kai ,Keyslider* werden, stammt

Krech am Keyboard und Sanger Ubrigens ebenso

Jean-Marc ,SpellfireJaMaL“ Lorber wie die Zeichnung

von der Tourette Selbsthilfegruppe. des KISS-Teams auf

Die Zuschauer*innen wurden begrifit  der letzten Seite "

von Waltraud Trukses, Vorsitzende dieses Hefts von der

des KISS-Aufsichtsrates, gemeinsam Illustratorin Hanna

mit KISS-Vorstandin Hilde Rutsch. Wenzel.

Die inklusive Tanzkompanie Szene- Es folgte noch ein Improtheater der Wilden Blihne

2wei zeigte anschliefend mit einem Bilderbogen aus
den vergangenen Eine wundervolle Feierstunde ging zu
Jahren Unterstut- Ende. Sanfte Harfenklange aus der
zung und Offent- Konserve geleiteten das Publikum
lichkeitsarbeit fur hinaus ins Foyer, wo gemeinsam die
die Selbsthilfe in Sektglaser erhoben wurden. Auf die
Stuttgart. nachsten 30 Jahre!
Zum Abschluss Vielen Dank an die IKK Classic fur die
flllte der schwule finanzielle Unterstutzung des Jubi-
Chor Rosa Note ldums. Herzlich bedanken mdchten
den Saal mit sei- wir uns an dieser Stelle auch fur die

nem beruchtigten zahlreichen Geschenke und wert-
Charme und Esprit  schatzenden Ruckmeldungen von

und natlrlich ganz  Einrichtungen und Einzelpersonen, die
viel tollem Gesang  wir an diesem Nachmittag bekommen
Auftritt des Chors Rosa Note und bester Laune.  haben.

gemischten Ensemble von Menschen
mit und ohne Behinderung eine
Tanzperfomance auf internationalem
Niveau, die ein begeistertes und ergrif-
fenes Publikum zurlcklieR.

Das GruBwort der Stadt Uiberbrachte
Dr. Alexandra SuBmann, Biirger-
meisterin fur Soziales und gesell-
schaftliche Integration. Zwischenrein
sorgte die Wilde Buhne Stuttgart

- die legendére Theatertruppe aus
Schauspieler*innen mit einer Drogen-
vergangenheit — mit improvisiertem
Theater an Klavierbegleitung fur
Lachen und Erstaunen. Hilde Rutsch
fasste dann in Namen der KISS Stutt-
gart das Wesen der gemeinschaft-
lichen Selbsthilfe an Hand eines far-
benfrohen Bildes von einer belebten Gute Gespréache beim gemeinsamen Ausklang




Interview mit Waltraud Trukses, Vorsitzende des Aufsichtsrates von KISS Stuttgart

Gesprachs-Selbsthilfegruppen waren damals in Stuttgart noch unbekannt

Waltraud Trukses war die erste
hauptamtliche Mitarbeiterin und
Geschaftsfuhrerin unserer Selbsthil-
fekontaktstelle und arbeitet heute als
freiberufliche Supervisorin. Seit 2011
ist sie ehrenamtliche Vorsitzende des
Aufsichtsrates von KISS Stuttgart und
Vorsitzende des Fordervereins.

Kannte man eigentlich den Begriff
»Selbsthilfegruppe“ vor 30 Jahren
tiberhaupt schon und wie viele
Gruppen gab es damals ungefahr

in Stuttgart?

Der Begriff ,Selbsthilfegruppen” war
damals in Stuttgart noch nicht sehr
verbreitet. Verbreitet war er sicher im
gesundheitlichen Bereich, denn es
gab damals schon viele Selbsthilfe-
organisationen zu den unterschied-
lichsten Krankheiten. Doch in der
sozialen Selbsthilfe, in der es um

die Unterstutzung von Menschen in
ihrer jeweiligen Lebenssituation geht,
war der Begriff noch wenig bekannt.
Bevor es die KISS gab, gab es eine
bundesweite Gemeindestudie der
Herz-Kreislauf-Stiftung, in deren Rah-
men Daten Uber Selbsthilfegruppen
auch in Stuttgart gesammelt wurden
und schon erste Kontaktstellenarbeit
mit Unterstitzung der Gerhard-Alber-
Stiftung geleistet wurde. Somit war
schon etwas Vorarbeit geleistet und
nachdem diese Studie auslief, fan-
den der Leiter des Sozialamtes und
die Leiterin des Gesundheitsamtes,

dass es auch in Stuttgart eine Stelle
geben soll, die sich mit dem Thema
Selbsthilfe befasst. Der gemeinnut-
zige Verein wurde gegriindet, mit der
Gerhard-Alber-Stiftung wurde ein
Trager gefunden, der noch zwei Jahre
ein Anschubfinanzierung leistete, der
Gemeinderat stieg in die Finanzierung
mit ein und wir konnten unsere Arbeit
aufnehmen.

Der Anfang ist lange her und ich weif3
nicht mehr genau, wieviel Selbsthilfe-
gruppen es damals gab, doch

ich schatze es waren ca. 100 -150
Gruppen.

Vor dreifdig Jahren war die Selbst-
hilfeunterstiitzung noch relativ
unbekannt. Was hat Sie damals an
der Stelle gereizt?

Gereizt hat mich damals die Méglich-
keit etwas Neues aufzubauen, etwas
Unbekanntes zu machen und mich

in einem neuen Bereich der sozialen
Arbeit zu bewegen. In den ersten zwei
Jahren haben ich und meine Kollegin
alles alleine gemacht. Dies war auf
der einen Seite total herausfordernd
und auf der anderen Seite habe ich

es sehr genossen etwas aufzubauen.
Unterstltzt wurden wir dabei durch die
Fortbildungen der NAKOS (Nationale
Kontaktstelle flr Selbsthilfegruppen)
und den Austausch mit Kolleg*innen
aus anderen Bundeslandern z. B. Ber-
lin oder Nordrhein-Westfalen, denn dort
war die Selbsthilfebewegung schon
sehr viel weiter als in Baden-Wurttem-
berg. Zwar gab es in Stuttgart damals
schon sehr viele Eltern-Kind-Initiativen,
die auch eine Form der Selbsthilfebe-
wegung sind, doch deren Intention war
ein Betreuungsangebot fur ihre Kinder.
Gesprachs-Selbsthilfegruppen waren
damals in Stuttgart noch unbekannt.
Bereichernd war fur mich auch die
gesamte Geschaftsfihrung des Vereins
zu Ubernehmen und mich auch in die-
sem Bereich weiter zu bilden.

Gemeinsam mit Eva Kriwy-Gott-
schalk haben Sie die KISS auf-
gebaut. Was war in dieser Zeit
besonders eindriicklich/wichtig

fiir Sie?

Besonders eindrucklich war flr mich,
dass ich Stuttgart bzw. Akteure und
Akteurinnen in verschiedenen Arbeits-
bereichen noch einmal auf eine ganz
andere Weise kennengelernt habe.
Auch in meinem beruflichen Verstand-
nis als Sozialarbeiterin bin ich noch
einmal ganz neue Wege gegangen. In
der Selbsthilfearbeit geht es darum,
selber noch viel mehr drauen zu
bleiben, es geht darum den Menschen
Wege aufzuzeigen, doch die Entschei-
dung, ob sie diesen Weg gehen bei
ihnen zu lassen. Dies war ein Para-
digmen-Wechsel fur mich. Das fand
ich sehr eindrlcklich und auch sehr
herausfordernd. In meiner weiteren
beruflichen Entwicklung war dies eine
schéne Entwicklung, zu sehen, wieviel
Potential Menschen haben, wenn
man ihnen bestimmte Rahmenbedin-
gungen schafft, damit sie dann selber
etwas entwickeln kdnnen.

Wie hat sich aus lhrer Sicht die
Arbeit der KISS seit dieser Zeit
verandert?

Die Arbeit von KISS ist natlrlich viel,
viel professioneller geworden als wir
es damals gemacht haben. Doch
schon in unserem ersten Jahr haben
wir eine Zeitschrift herausgegeben
und hier sieht man gut, wie sich diese
im Laufe der Jahre verandert hat.
Damals war alles ,selbst gestrickt”
und heute ist es naturlich viel schoner
und professioneller. Und dennoch
glaube ich, dass wir damals den
Boden bereitet haben, dass KISS als
eine fachliche Stelle wahrgenommen
wird, bei der unterschiedliche Perso-
nengruppen die Expertise von KISS
anfragen kdnnen. Zwischenzeitlich ist
flr mich die KISS aus der Stadtgesell-
schaft nicht mehr wegzudenken, ist



ein feststehender Begriff im sozialen
Bereich der Stadt und dies war am
Anfang sicher nicht der Fall. Auch
finde ich, dass die KISS inzwischen
viel Anerkennung und Wertschatzung
bekommt. Sehr verandert hat sich
auch die Finanzierung der Kontakt-
stelle.

Am Anfang war es nur die Gerhard-
Alber-Stiftung und die Stadt Stuttgart.
Als die Gerhard-Alber-Stiftung aus-
gefallen ist, hat die Stadt zwar den
allergrofiten Teil Ubernommen, doch
haben wir es damals auch geschafft,
dass das Land teilweise eingestiegen
ist. Gleichzeitig mit dem Einstieg des
Landes haben wir gemeinsam mit
dem Sozialministerium die Landesar-
beitsgemeinschaft der Kontaktstellen
aufgebaut. Und inzwischen gibt es
auch noch eine Regelfinanzierung
durch die gesetzlichen Krankenkas-
sen. Zusammenfassend kann ich
sagen, dass sich alles sehr etabliert
und professionalisiert hat.

Ist das Prinzip der gemeinschaft-
lichen Selbsthilfe im digitalen
Zeitalter iiberhaupt noch von
Bedeutung?

Ja, ich glaube es ist weiterhin sehr
wichtig. Wenn ich auf die Homepage

gehe, sehe ich, dass sich die Themen
von Gruppen verandert haben, doch
dass es immer noch sehr viele Grup-
pen gibt. Und ich glaube auch, dass es
auch fir Menschen im digitalen Zeit-
alter notwendig ist, sich personlich zu
begegnen und im personlichen Kon-
takt sich auszutauschen, denn dies
ist etwas anderes als ein virtueller
Austausch. Somit glaube ich, dass es
auch in Zukunft notwendig sein wird.

Seit 2011 sind Sie Vorsitzende des
Aufsichtsrates der KISS Stuttgart?
Was ist hier lhre Aufgabe?

KISS hat sich entschieden nach 22 Jah-
ren die Vereinsstruktur zu andern, denn
es hat sich in der damaligen Struktur als
schwierig herausgestellt einen ehrenamt-
lichen Vorstand zu finden. Denn auf der
einen Seite bedeutet dies, dass jemand
die gesamte Verantwortung tragt, aber
nicht wirklich in die Arbeit in irgendeiner
Form involviert ist. Durch diese Verande-
rung hat die KISS jetzt eine hauptamt-
liche Vorstandin und einen Aufsichtsrat.
Meine Aufgabe als Aufsichtsratsvorsit-
zende ist gemeinsam mit den anderen
Mitgliedern des Aufsichtsrates, den Vor-
stand einzustellen, die Vorstandin in ihrer
Arbeit zu begleiten, zu unterstutzen und
auch zu kontrollieren. Und dies machen

Die Philosophie der KISS Stuttgart

Die Arbeit unserer Fachstelle richtet
sich nach einem Leitbild aus, das
unsere professionelle Haltung und
Arbeitsweise, aber auch unsere Arbeits-
auftrage und Zielsetzungen definiert.

Grundlegende Werte der Arbeit:

m Selbstbestimmung und Eigeninitia-
tive als Grundqualitaten menschli-
chen Seins

m Gemeinschaftliches Handeln und
Teilhabe als Grundwerte einer de-
mokratischen Gesellschaft

m Wertschatzung von Erfahrungswis-
sen - in Erganzung zu Wissen erwor-
ben durch Bildung/Ausbildung

m Achtung der verschiedenartigen An-
sichten und Lebensweisen

Bezogen auf den Arbeitsauftrag der

KISS bedeutet dies:

m KISS Stuttgart unterstitzt Men-
schen in ihrem BemUhen, ihre
Belange selbst in die Hande zu neh-
men und Lebensqualitat - bezogen
auf ihr eigenes Leben - selbst zu
definieren.

m KISS Stuttgart unterstitzt Men-
schen darin, sich zur Verwirklichung
ihrer Vorhaben mit anderen Gleich-
gesinnten zusammenzuschliefien,
um gesellschaftliche Wirklichkeit
aktiv mitzugestalten.

m KISS Stuttgart unterstitzt Men-
schen dabei, die Vielfalt von Fahig-
keiten wahrzunehmen und zu schat-
zen und das Erfahrungswissen aus

wir in der gleichen Konstellation im Auf-
sichtsrat, seit es diese neue Struktur gibt.
Dies hat sich sehr gut bewahrt, denn es
gab auch schwierige Phasen, in denen
mehr Unterstitzung gebraucht wurde.
Inzwischen lauft die Zusammenarbeit mit
der Vorstandin gut und es ist eine gute
Mischung von dem was an Unterstiitzung
gefragt ist, gebraucht wird und wie die
Arbeit professionell gut geleistet wird.

Was wiinschen Sie der Stelle und
deren Mitarbeitenden fiir die
nachsten Jahre?

Weiterhin gute Zusammenarbeit mit-
einander, die Weiterentwicklung der
Stelle und die Fahigkeit immer wieder
auf neue Anforderung einzugehen,
den Blick daflir was das blrgerschaft-
liche Engagement und die Selbsthil-
feunterstitzung braucht, die Reflek-
tion daruber, wo die Kontaktstelle hin
will und welchen Rahmen und welche
personelle Unterstitzung sie dafur
braucht und das sie weiterhin das
Sprachrohr fur die Menschen aus der
Selbsthilfe ist.

Herzlichen Dank fiir das Gesprach
und den Einblick in die Anfangszeit!

Die Fragen stellte Hilde Rutsch

eigenem Er-Leben ernst zu nehmen,
wertzuschéatzen und als gleichwer-
tiges Wissen neben das Wissen zu
stellen, das durch Schule, Ausbil-
dung, Studium erworben ist.

In Erflllung ihres Arbeitsauftrages
unterstutzt KISS Stuttgart alle Selbst-
hilfeinteressierten - ausgenommen
sind religiése und parteipolitische
Gruppierungen und solche, bei denen
Diskriminierung aus Griinden der eth-
nischen Herkunft, des Geschlechts,
der Religion oder Weltanschauung,
einer Behinderung, des Alters oder der
sexuellen ldentitat erkennbar ist oder
die zu Gewalt aufrufen.



Eine Selbsthilfebewegung verandert die Welt

Fridays for Future

Warum berichten wir Gber die Fridays-  pen wie ,Omas for Future®, ,Artists Veranderungen nicht anpassen kén-
for-Future-Bewegung? KISS Stuttgart for Future” oder ,Entrepreneurs for nen. Durch ihr Aussterben gerat das
unterstutzt als Fachstelle fir gemein- Future® (Unternehmen fir mehr Klima-  Okosystem aus dem Gleichgewicht,
schaftliche Selbsthilfe alle Gruppie- schutz), wie breit der gesellschaftliche  was zu weiteren, kaum absehbaren
rungen, in denen sich Menschen Konsens inzwischen reicht, dass end- Negativkonsequenzen flihrt, insbe-
freiwillig unter einem gemeinsamen lich effektiv gehandelt werden muss. sondere fur die Landwirtschaft. Diese
Thema zusammenfinden, um ohne Auswirkungen werden sich in den
Gewinnerzielungsabsichten daran zu Wissenschaftliches Fundament kommenden Jahrzehnten verscharfen
arbeiten. Dies muss nicht zwangs- Mittlerweile haben sich zahlreiche und mit grofRer Wahrscheinlichkeit zu
laufig eine Erkrankung, Behinderung, Unterstlutzungsorganisationen gebil- immensen Fluchtbewegungen fihren.
Sucht oder schwierige Lebenslage, det, z. B. die ,Scientists for Future®, Die Wissenschaftler*innen betonen
sondern kann auch ein gemeinsames  die sinnbildlich dafiir stehen, dass die  auch: Die Manahmen der Politik sind
Ziel sein. So steht es auch in unserer gesamte Protestbewegung auf wis- bisher zu schwach und wankelmtig,
Philosophie, die als Leitbild unsere senschaftlichen Fakten und Berech- um der sogenannten Klimakatastro-
Arbeit firr alle Selbsthilfeinteressierten  nungsmodellen fuft und nicht blof phe effektiv entgegenzusteuern.
definiert: ,KISS Stuttgart unterstutzt Ausdruck einer idealisierten griinen Dabei hatten sich die Staaten der
Menschen darin, sich zur Verwirkli- Lifestyle-Haltung ist. Weltgemeinschaft mit dem Pariser
chung ihrer Vorhaben mit anderen Klimaschutzabkommen von 2015
Gleichgesinnten zusammenzuschlie- Dass der Klimawandel durch die volkerrechtlich verbindlich dazu ver-
Ben, um gesellschaftliche Wirklichkeit  Industriegesellschaften verursacht pflichtet, die globale Erwarmung deut-
aktiv mitzugestalten” (siehe Seite 7). und in den kommenden Jahrzehnten lich unter 2 °C zu halten. Alle Lander
gravierende Folgen fir die Menschheit  haben auferdem Anstrengungen ver-
Fridays for Future (FFF) ist eine in sémtlichen Weltregionen mit sich sprochen, die Erwarmung auf 1,5 °C
internationale, soziale, Uberpartei- bringen wird, ist in Tausenden Studien  zu begrenzen. Dieses Ziel ist aber mit
liche, unabhangige und dezentral klar belegt worden: Das Eis der Pol- den bisher eingeleiteten Manahmen
organisierte Bewegung, die sich fur kappen schmilzt ab, der Meeresspie- nicht zu erreichen.
moglichst umfassende, schnelle und gel steigt - mit gravierenden Folgen
effiziente Klimaschutz-MafRnahmen fur Kustenregionen. Extreme Wetter- Wichtigstes Gremium in Klimafragen
einsetzt, um das auf der Weltklima- ereignisse wie Uberschwemmungen ist der Weltklimarat (englisch kurz
konferenz in Paris 2015 im Weltklima-  durch anhaltende Niederschlage IPCC) mit Sitz in Genf. Hauptaufgabe
abkommen beschlossene 1,5-Grad- nehmen ebenso zu wie extreme Hit- dieses zwischenstaatlichen Ausschus-
Ziel der Vereinten Nationen noch ein- zewellen und Durren. Viele Pflanzen- ses ist das Zusammentragen und wis-
halten zu kdnnen. Ins Leben gerufen und Tierarten werden sich an diese senschaftliche Bewerten des weltwei-

von Schuiler*innen und Studierenden,
steht die vor allem durch regelma-
Bige Streiks in Erscheinung tretende
Graswurzel-Bewegung allen Menschen
offen, die fur Klimaschutz auf die
StraRe gehen wollen. Ubergeordnetes
Ziel ist die Bewaltigung der Klima-
krise, die als reale Bedrohung fur die
menschliche Zivilisation und damit als
Hauptaufgabe des 21. Jahrhunderts
eingestuft wird. Allein in Deutschland
streiken deshalb in Hunderten Orts-
und Regionalgruppen bundesweit
jeden Freitag Schuler*innen und
Student*innen, und mittlerweile auch
Menschen aller Altersstufen. Bei den
Demonstrationen unterstreichen Grup-




ten Forschungsstands tber die Auswir-
kungen des Klimawandels und seine
Risiken sowie Uber Strategien zur Min-
derung seiner Folgen. Dazu beruft der
IPCC tausende Wissenschaftler*innen
aus aller Welt zur Erstellung der Sach-
standsberichte des IPCC. Sie gelten in
der Wissenschaft als glaubwurdigste
und fundierteste Darstellung bezug-
lich des naturwissenschaftlichen,
technischen und sozio6konomischen
Forschungsstandes Uber das Klima
und seine Veranderungen sowie Uber
Méglichkeiten des Umgangs damit.
Der Weltklimarat wurde 2007, gemein-
sam mit dem ehemaligen US-Vizepra-
sidenten Al Gore, mit dem Friedensno-
belpreis ausgezeichnet.

Wenn Sie, liebe Leser*innen, etwas
tiefer in die - zugegebenermafien sehr
komplexe - Materie einsteigen und
sich ein eigenes Bild machen moch-
ten, kénnen Sie die Publikationen des
Weltklimarats hier in deutscher Uber-
setzung abrufen:
www.de-ipcc.de/128.php

Ursprung der Bewegung

Die FFF-Bewegung geht zurlck auf die
schwedische Klimaschutzaktivistin
Greta Thunberg, die als 15-jahrige
Schulerin am 20. August 2018 erst-
mals den Unterrichtsbesuch verwei-
gerte. Stattdessen saf3 sie taglich
wahrend der Unterrichtszeit vor dem
schwedischen Reichstagsgebaude in
Stockholm und zeigte ein Schild mit
der Aufschrift ,Skolstrejk for klimatet”
(deutsch ,Schulstreik furs Klima“).
Obwohl ursprunglich nur far einen
Zeitraum von drei Wochen bis hin zu
den Parlamentswahlen geplant, setzte
Greta ihre Aktion im Anschluss im
wochentlichen Turnus weiter fort und
boykottierte jeden Freitag den Schul-
besuch - so lange, bis die Klimapolitik
Schwedens den Grundsatzen des Pari-
ser Klimaabkommens entsprechen
wurde. Die taz hatte bereits am 27.
August 2018 uber ihren Schulstreik
berichtet, jetzt wurden Medien auf der
ganzen Welt auf die Aktion aufmerk-
sam. Auf der Plattform Twitter betitelte

Greta ihren Protest mit dem Hashtag
#FridaysForFuture.

In kiirzester Zeit bildeten sich in ande-
ren Landern Gruppen, die sich dem
Protest anschlossen. Spatestens ab
Mitte Marz 2019 war die Bewegung
global geworden. In Deutschland
begannen Ende November/Anfang
Dezember 2018 die ersten Streiks.
Der Ablauf der Proteste ist dabei
immer der gleiche: Nach dem Vorbild
der Initiatorin gehen Schiler*innen
und Student*innen freitags wahrend
der Unterrichtszeit auf die StrafRen
und protestieren. Zusatzlich gibt es
Schwerpunktaktionen. Am ersten
weltweit organisierten Klimastreik am
15. Marz 2019 sollen so fast 1,8 Mio.
Menschen teilgenommen haben.

Entwicklung in Deutschland

Fridays for Future in Deutschland
(FFFD) ging im Januar 2019 mit einer
eigenen Homepage und Kanalen in
sozialen Medien online. Die Jugend-
lichen und jungen Erwachsenen
organisieren sich Uber verschiedene
Messenger, hauptsachlich Gber in
Regionalgruppen unterteilte Whats-
App-Gruppenchats. Greta Thunberg
nahm am 1. Marz 2019 in Hamburg
an einer Demonstration auf dem Rat-
hausmarkt teil.

Am 2. Mai 2019 erreichte FFFD,

dass die Stadt Konstanz als erste
Kommune Deutschlands mit einem
einstimmigen Beschluss im Gemein-
derat den Klimanotstand ausrief.

Alle Entscheidungen der Stadt sollen
damit unter Klimavorbehalt gestellt
und auf ihre Auswirkungen und ihre
Vertraglichkeit mit dem Klimaschutz
gepruft werden. Andere Stadte sollten
folgen, auch wenn die MaSnahme
unter Lokalpolitiker*innen umstritten
ist. In Stuttgart z. B. entschied sich der
Gemeinderat dagegen. Bemerkens-
wert ist jedoch, dass das Europaische
Parlament am 28. November 2019
den Klimanotstand ausgerufen hat.

Eine im Abstand von zwei Monaten
vom ZDF-Politbarometer wiederholte

Umfrage, wie viele Deutsche der Mei-
nung seien, dass die Schulstreiks zu
einer politischen Wirkung fihren wer-
den, zeigte, dass immer mehr Men-
schen mit einem Effekt rechnen. Wah-
rend die erste durchgefiihrte Befra-
gung im April 2019 ergab, dass 37
Prozent der Befragten Auswirkungen
erwarten, waren es bei einer zweiten
Ende Juni schon 51 Prozent.

Vom 31. Juli bis zum 4. August 2019
fand in Dortmund der erste FFFD-Som-
merkongress in Deutschland statt,

an dem mehr als 1.700 Menschen
teilnahmen.

Was will Fridays for Future
erreichen?

LSWir sind hier, wir sind laut, weil ihr
unsere Zukunft klaut!“ - so lautet der
Slogan der deutschsprachigen FFF-
Demonstrationen. Generelle Ziele der
Bewegung sind, auf klimapolitische
Missstande aufmerksam zu machen
und MaBnahmen fir den Klimaschutz
einzuleiten. Insbesondere soll die
Einhaltung des Ubereinkommens von
Paris sichergestellt werden. Klimapo-
litik solle sich nicht nur auf Konzerne
beziehen, die durch Kohleabbau
CO2-Emissionen fordern, sondern
insbesondere auf die Menschen, die
unter den Folgen leiden und keine
klare, sichere Zukunft vor sich haben.
Klimapolitik wird somit als soziale
Politik gesehen. Der Streik sei laut FFF
nicht gegen Schulen und Universitaten
gerichtet, sondern soll zum Handeln
ermahnen. Man brauche nicht flr eine
Zukunft zu lernen, die nicht lebens-
wert sei. Diesen existenziellen Anfor-
derungen wird seitens FFF mehr Wert
beigemessen als dem freitaglichen
Schulbesuch. Die Kernforderung ist:
»Handelt endlich - damit wir eine
Zukunft haben!“ Die Proteste fordern
ein Ende des Abbaus fossiler Brenn-
stoffe (Energiewende), stattdessen
eine Steigerung der Investitionen

in erneuerbare Energien und einen
Ausbau des 6ffentlichen Personen-
nahverkehrs (Verkehrswende). Auch
ein aktives Wahlrecht bereits mit 16



Jahren zur Steigerung der Mitbestim-
mungsmoglichkeiten junger Menschen
wird angestrebt.

Ziele fiir Deutschland

Am 8. April 2019 veroffentlichte Fri-
days for Future Deutschland einen
Forderungskatalog mit kurz- und lang-
fristigen Zielen. Sie wurden zusam-
men mit Wissenschaftlern entwickelt
(explizit wurden die HTW Berlin und
das Fraunhofer-Institut fir Energie-
wirtschaft und Energiesystemtechnik
erwahnt) und fordern insebsondere
eine Senkung der Treibhausgasemis-
sionen in Deutschland bis 2035 auf
netto null, eine Umsetzung des Koh-
leausstiegs bis 2030 und einen Wech-
sel in der Energieversorgung auf 100%
erneuerbare Energien bis 2035. Dazu
sollen so schnell wie méglich Subven-
tionen fir fossile Energien abgeschafft
und eine Kohlenstoffsteuer von ca.
180 Euro pro Tonne eingefihrt wer-
den.

Ortsgruppe Stuttgart

»Hallble, wir sind die OG Stuttgart, wir
kénnen zwar kein Deutsch, aber Strei-
ken kénnen wir. Jeden Freitag versam-
meln wir uns um 11 Uhr vor dem Rat-
haus (sollte das anders sein kiindigen
wir das auf Social Media Seiten an).”
So stellen sich die Organisator*innen
der Stuttgarter FFF-Initiative auf www.
fridaysforfuture.de/ortsgruppen/stutt-
gart vor. Wie und wann begann der
Protest eigentlich in Stuttgart?

Charlotte von Bonin

Zwar wird als erster FFF-Streik in
Deutschland der am 7. Dezember
2018 in Bad Segeberg angegeben,
aber auch in Stuttgart hatte es da
schon eine erste Aktion gegeben, wie
uns eine der Grunderinnen, die 22-jah-
rige Charlotte von Bonin, in einem
Gesprach am Rande einer Demonstra-
tion erlauterte. Die Studentin der Phi-
losophie und Gesellschaftsgestaltung
hatte sich am 30. November 2018

in der Nacht vor ihrem ersten Streik
gemeinsam mit ihren Mitstreiterinnen
Nisha Toussaint-Teachout und Yvonne
Sauter Uber Whatsapp verabredet,
am nachsten Tag auf dem Stuttgarter
Weihnachtsmarkt zu demonstrieren.
Nachts um drei wurden noch schnell
die ersten Schilder gemalt. Zwischen
den Marktstanden suchten die jun-
gen Protestierenden am nachsten
Tag aktiv das Gesprach mit den
Besucher*innen, von denen sie viel
Zuspruch fir ihre Aktion erhielten.
Zunachst stand man zu funft auf dem
Weihnachtsmarkt, dann zu siebt, bald
waren es schon 60 Personen, die mit
Schildern, Transparenten und Sprech-
choéren auf ihren Protest aufmerksam
machten.

Ab dem vierten Streik versammelten
sich die jungen Aktivst*innen vor

dem Rathaus, wo sie den Entschluss
fassten, das Gesprach mit Oberbur-
germeister Fritz Kuhn zu suchen. Uber
100 von ihnen standen deshalb eines
Tages unangeklndigt vor seinem
Arbeitszimmer, das sich nach einiger
Wartezeit schliellich 6ffnete. Nach
dieser ersten Begegnung, bei der sich
das Stadtoberhaupt verstandnisvoll
fur das Anliegen zeigte, fanden die
Stuttgarter Klimademos regelmafig
jeden Freitag auf dem Marktplatz
statt. Zum 15. Streik am 15. Marz
2019 erschien OB Kuhn selbst auf der
StreikbUhne, um mit den Protestie-
renden zu sprechen und sich den Fra-
gen zu stellen. Inhaltlich befurwortet
er den Protest und sieht ihn auf Grund
der fundamentalen Bedeutung des
Themas auch als Hoffnungssignal fir
viele Erwachsene bzw. Altere in Stutt-

gart, wie der SWR noch am selben Tag
berichtete.

Die Organisator*innen waren bald

gut genug vernetzt, um auch gréflere
Demonstrationen anzustoflen. High-
light war der Globale Klimastreiktag
am 20. September 2019, wo in Stutt-
gart rund 30.000 Teilnehmende in
einem Protestzug durch die Straen
zogen. Am 29. November 2019 - aus-
gerechnet am ,Black Friday“, dem von
Amazon popular gemachten Schnapp-
chentag - waren es noch einmal ca.
10.000 Menschen, die lautstark eine
grundlegende 6ko-soziale Wende von
Politik und Gesellschaft einforderten
und dazu aufriefen, die eigenen
Konsumgewohnheiten kritisch zu hin-
terfragen. Grundsatzlich beobachten
die Organisator*innen aber zum Jah-
resende ein Nachlassens des ,Drucks
von der StraRe“. Zu den Hochzeiten
im Sommer 2019 waren Freitag noch
500 - 1.000 Menschen zu den Streiks
gekommen, wie Aktivist Jonathan
Heckert Mitte November der Stuttgar-
ter Zeitung mitteilte. Inzwischen sind
es im Schnitt um die 100. Dies mag
zwar auch an den winterlichen Wetter-
verhaltnissen liegen, aber insgesamt
erfordert es naturlich einen langen
Atem, den Protest so lange aufrecht zu
erhalten, bis die Politik endlich auf die
zentralen Forderungen der Bewegung
eingeht.

Aber trotzdem wird weiter gestreikt.
Jede Woche, freitags 11 Uhr vor dem
Rathaus, wie auch Charlotte von
Bonin betont. Wie Interessierte ihre
Arbeit denn am besten unterstitzen
kdénnen, wollen wir am Ende unseres
Gesprachs noch wissen. ,Flr unser
Anliegen Partei ergreifen, egal ob in
sozialen Medien oder personlichen
Gesprachen. Und naturlich zu den
Klimastreiks am Freitag kommen!*
antwortet sie mit einem uberzeugten
Lacheln. Jeder kdnne mitmachen,
denn nur gemeinsam kann etwas
bewegt werden. Eine echte Selbsthilfe-
bewegung eben.



Wege aus dem Kreislauf

Die Macht der Gewohnheit

Der Mensch ist ein Gewohnheitstier -
und diese Gewohnheiten bestimmen
unseren Alltag, ob wir es wollen oder
nicht. Das morgendliche Zahneputzen,
der erste Griff zum Kaffee, der abend-
liche Griff in die Kartoffelchipstute.
Manche Gewohnheiten erleichtern uns
den Alltag, weil sie unseren Kopf frei
machen fur wichtigere Dinge, andere
sind schadlich und wir nehmen uns
vor, sie zu andern. Und wer von uns
wusste nicht, dass eine solche Veran-
derung nicht leicht gelingt. Wir haben
nur eine Chance, unsere Gewohn-
heiten zu verandern, wenn wir verste-
hen, wie sie funktionieren.

Was sind Gewohnheiten?
Gewohnheiten sind Handlungen,
Gedanken oder Geflhle, die unser
Gehirn immer wieder automatisch und
unbewusst aktiviert. Mehr als 40%
Prozent unsere alltdglichen Entschei-
dungen laufen nach einem unbewuss-
ten Programm ab.

Neurowissenschaftler haben heraus-
gefunden, dass es in unserem Gehirn
unterhalb der Grof3hirnrinde ein

Areal gibt, in dem diese Gewohn-
heiten abgespeichert werden - die
sogenannten Basalganglien. Dieser
Bereich unseres Gehirns ist dafur ver-
antwortlich, dass wir uns bei gewohn-
heitsmaRigen Handlungen nicht mehr
Uberlegen mussen, was genau wir in
welcher Reihenfolge tun.

Wenn eine Gewohnheit erst einmal

in Gang gesetzt ist, dann kénnen wir
auf diese Basalganglien mit unseren
Absichten kaum zugreifen, denn diese
Steuerung liegt in einem Bereich des
Gehirns, der nicht bewusst kontrolliert
werden kann. Naturlich macht dieses
System Sinn, denn ohne diese Auto-
matismen ware unser Gehirn mit den
vielen Anforderungen heillos Uberfor-
dert. Auch geben sie uns Sicherheit
und Stabilitat.

Die Macht der Gewohnheitsmuster
Laut Forschern des Massachusetts
Institute of Technology laufen alle
Gewohnheitsmuster nach dem glei-
chen Prinzip ab.

a
alls

‘" Gewohnheit

m Auslosereiz

Der Ausloser startet die Gewohnheit.
Dies kann z. B. ein Gerausch sein,
eine Handlung anderer Menschen, ein
Geruch oder ein visueller Eindruck.

= Routine

Die Gewohnheit folgt auf den Auslo6-
sereiz in gleichformiger Art und Weise.
Dies kann ein typisches Verhaltensmu-
ster oder eine regelmafiige Wiederho-
lung einer bestimmten Handlung sein
z. B. eine Zigarette beim Fruhstuck.

= Belohnung

Das ist der Vorteil, den man von der
Durchfiihrung der Gewohnheit erhalt.
Belohnungen kdnnen vielfaltig sein,
sind jedoch irgendetwas, das ein gutes
GeflUhl vermittelt oder einen aufmuntert.

Wird die Belohnung als positivemp-
funden, werden Sie den Kreislauf
das nachste Mal wiederholen, wenn
der Ausldsereiz wieder auftritt. Durch
diese standige Wiederholung werden
Verhaltensweisen irgendwann zur
Routine. Und unser Gehirn gewdhnt
sich schnell an diese Routinen. Dazu
gibt es einen interessanten Selbsttest:
Falten Sie die Hande, als wollten Sie
beten. Jetzt wechseln Sie die Position
Ihrer Daumen, so dass der untere zu-

oberst liegt. Soeben hat Ihr Gehirn den
routinierten Pfad verlassen. Wie fuhlit
es sich an? Komisch? Ungewohnt?
Unangenehm? Verwirrend?

Die US-Psychologin Dana Markova hat
herausgefunden, dass Menschen rund
zwei Wochen brauchen, um sich sogar
bei solch einer simplen Ubung umzu-
gewohnen.

Wenn schon derart einfache Hand-
lungen schwer zu &ndern sind, wie
schwierig gestaltet sich erst die Veran-
derung gewichtigerer, moglicherweise
alltagsbegleitender Gewohnheiten?

Das Gehirn kennt ,,nicht“ nicht

Ich will nicht mehr rauchen! Nie wieder
Schokolade zum Frihstuck! Solche
Vorsatze kennen viele. Doch je lauter
wir es sagen, desto grofier wird die
Wahrscheinlichkeit, dass wir es wie-
der tun. Ein Grund daftir ist, dass das
Gehirn Verneinungen nicht verarbeiten
kann. Diese Tatsache verdeutlich fol-
gendes Experiment. Denken Sie NICHT
an einen blauen Eisbaren. Was ist als
erstes in Inrem Kopf aufgetaucht? Ver-
mutlich das Bild eines blauen Eisbaren.
Merke: Ihr Gehirn kann das Wort
Lhicht“ nicht verarbeiten und tut so,
als gabe es dieses Wort nicht. Somit
sagen Sie ,ich will nicht mehr rau-
chen®, doch Ihr Gehirn verarbeitet ,ich
will mehr rauchen®. Somit entsteht
etwas, was Sie eigentlich vermeiden
wollten.

Gewohnheiten andern in 7 Schritten
Gewohnheiten sind wie ,Trampel-
fade” in unserem Gehirn - ausge-
treten und bequem zu gehen. Und
viele Menschen haben Probleme mit
Veranderungen. Wer also eine neue
Gewohnheit etablieren will, kann nicht
,im alten Trott“ bleiben, sondern muss
einen neuen Trampelpfad anlegen.
Und dies gelingt nicht von heute auf
morgen, sondern verlangt Arbeit, Aus-
dauer und Selbstdisziplin. Folgende 7
Schritte helfen dabei:



1. Gewohnheit erkennen

Der erste Schritt, um eine lastige
Gewohnheit zu andern, ist einfach:
Erkennen und benennen Sie die
schlechte Angewohnheit, die Sie
andern wollen.

2. Ausloser identifizieren

Fur jede Gewohnheit gibt es einen
Ausldser - den sogenannten ,Trigger”.
Das kdnnen sein:

m Gefuhle - Immer wenn ich aufgeregt
bin, rauche ich eine Zigarette.

m Orte - Wenn ich ins Bliro komme,
koche ich als erstes immer einen
Kaffee.

m Tages- oder Uhrzeiten - Am Sonntag
esse ich immer Brotchen zum Fruh-
stlick.

m Personen - Wenn meine Mutter
zu Besuch kommt, umarme ich sie
immer.

m Handlungen - Nachdem ich den
Briefkasten geleert habe, lege ich
den Schlussel immer auf die Kom-
mode.

3. Alternativen finden

Wenn Sie eine alte Gewohnheit able-
gen wollen, Uberlegen Sie sich eine
sinnvolle Alternative. Zum Beispiel
Kaugummi kaufen statt zur Zigarette
zu greifen. Am besten andert man
eine Gewohnheit, wenn sie sofort und
vollstandig durch eine andere abgelost
wird. Nur auf die Handlung zu verzich-
ten ohne eine alternative Routine zu
schaffen, erhdht die Ruckfallgefahr.
Wichtig ist auch, dass die neue Ange-

wohnheit lhnen Spafd macht und Sie
davon Uberzeugt sind, dass sie auch
Sinn macht bzw. Ilhnen Vorteile bringt.

4. Erfolge belohnen

Belohnen Sie sich auch fir erste kleine
Erfolge! So etabliert sich die neue
Gewohnheit am besten, denn das Unter-
bewusstsein lernt, dass sich die neue
Gewohnheit lohnt. Die Belohnungen
kénnen extern sein (zum Beispiel ein
Orangensaft nach dem Joggen) oder
intern. Interne sind in der Regel besser,
denn sie sind jederzeit verfligbar.

5. Kontrollinstanzen finden

Dafur gibt es zwei Wege und jede*r
muss fur sich herausfinden, welches
die passende Strategie ist.

= AuBere Kontrollinstanzen

Sprechen Sie mit z. B. Freund*innen
oder Familie Uber Ihre Erfolge, denn
wer sich beobachtet fihlt, schafft sich
selbst hilfreichen sozialen Druck. Der
Austausch mit Gleichgesinnten kann
motivieren und Uber Ruckschlage hin-
weghelfen zum Beispiel der Besuch
einer Selbsthilfegruppe.

m Innere Kontrollinstanzen
Dokumentieren Sie Fortschritte, denn
dies verhindert den Selbstbetrug und
Ihr Fortschritt wird deutlicher und
motiviert zusatzlich. Ruckschlage

und Ruckfalle werden kommen, doch
wenn Sie auf die Dokumentation ihrer
Erfolge und auch Misserfolge verzich-
ten, besteht die Gefahr, dass Sie hau-
figer unbewusst ruckfallig werden.

6. Versuchungen meiden

Vermeiden Sie alles, was zu den alten
Routinen fiihren kénnen. Sie wollen
abnehmen? Kaufen Sie keine Chips!
Machen Sie sich bewusst, dass in der
Ubergangsphase die alte Routine viel
starker ist als das Neue. Das Gehirn
wird alles dafur tun um in die alte
Bahn zurtck zu kommen. Nur mit viel
Disziplin und Willenskraft kbnnen Sie
dagegen ansteuern und es ist gut,
wenn Sie Ihre auBeren Versuchungen
und auch Ausreden kennen.

7. Disziplin iiben

Der letzte Schritt ist vermutlich der
schwerste, denn das Gehirn andert
sich nicht von heute auf morgen. Es
braucht Zeit und Disziplin. Laut einer
Studie am University College in Lon-
don sind es im Schnitt 66 Tage. Doch
je komplexer die Handlung, desto
mehr Zeit braucht es, bis diese zum
Automatismus wird.

Griinde, warum die Verhaltensande-
rung doch schief gehen kann

Hier drei der bekanntesten Hinder-
nisse:

Ausloéser nicht bekannt oder falsch
identifiziert

Wichtig ist, den richtigen Ausloserreiz
zu finden, denn eine Gewohnheit kann
auf einem oder mehreren Ausldsern
basieren z. B. Langeweile, Stress oder
Frust. Bleiben welche unerkannt, dann
leben sie einen permanenten Kampf
mit diesen Versuchungen.

Falsche Motivation

Far die Veranderung Ihrer Routinen
brauchen Sie Disziplin. Und nur wenn
lhre Motivation stimmt und Sie wirk-
lich das Gefuhl haben, etwas Sinn-
volles zu tun, werden Sie durchhalten.

Zu viel auf einmal

Versuchen Sie nicht zu viel zu andern,
sondern konzentrieren Sie sich auf
eine Gewohnheit, die Sie andern wol-
len. Der Hirnforscher Gerhard Roth
rat ,bei grofRen Zielen hilft es, sie in
kleine Schritte zu unterteilen - und
diese jeweils zu belohnen. Dabei sollte
man dann die Abstande zwischen
den Belohnungen vergréfiern und

sie ihrer Art variieren”. Sonst wirden
auch diese zur Gewohnheit und der
Belohnungseffekt nutzt sich auf die
Dauer ab und die Belohnung wird zur
Gewohnheit.

Und wie Johann Wolfgang von Goethe
schon sagte:

»ES ist nicht genug zu wollen - man
muss es auch tun®.



Schweigen ist Silber,
Reden ist

Was gibt es Neues in der Offentlich-
keitsarbeit der KISS Stuttgart?

Im Oktober 2019 lief wieder unser
Wikinger-Kinospot (siehe www.kiss-
stuttgart.de/wikinger) in den Innen-
stadtkinos und auf Youtube. Und

Durch die gesetzlichen Anderungen
zum 01.01.2020 wird der Anteil der
Mittel, die in der Pauschalférderung
fur Selbsthilfegruppen, -organisati-
onen und -kontaktstellen bereitgestellt
wird von mindestens 50 auf minde-
stens 70 Prozent erhoht. Fur die Pro-
jektférderung stehen zukunftig 30%
der Mittel zu Verfigung.

Diese Umverteilung der Mittel fuhrte
in Baden-Wurttemberg zu Verande-

Die KISS wird neu gestrichen, der Flur
wurde bereits renoviert und erstrahlt
in neuem Glanz. Im Laufe des Jahres
2020 folgen noch die Buros und in
unserer Sommerschliefizeit die Grup-
penraume.

Fur Ihre Planung:

KISS Stuttgart ist geschlossen

vom 24.12.2019 bis zum 06.01.2020
sowie vom 17.08. bis 30.08.2020.

wundern Sie sich nicht, wenn Sie ihn
auch einmal in einer anderen Stadt

in Deutschland sehen sollten. Eine
Handvoll Selbsthilfekontaktstellen aus
verschiedenen Bundeslandern fanden
unseren Spot so gut, dass sie ihn fur
sich adaptiert haben.

Auch die neuen KISS-Postkarten
,Gold“ in den City-Cards Standern
Uberall in der Stadt erfreuten sich
wieder grofRer Beliebtheit. Neu sind
aufBerdem kostenfrei bestellbare
A4-Plakate, gedacht fur Kliniken,
Praxen, Beratungsstellen 0.a., die Ubli-
cherweise keinen Platz zum Aushan-
gen grofder Plakate haben.

rungen in der Férderung auf allen Ebe-
nen der Selbsthilfe, sowie zu neuen
Antragsformularen.

Far die ortlichen Gruppen bedeutet
dies, dass die Kosten, die bisher in
der Pauschalférderung geférdert wur-
den, auch weiterhin geférdert werden.
Jedoch mussen in Zukunft die Kosten
flr die Erstellung von Flyern, Home-
pages, Plakate etc. sowie Qualifizie-
rungen auch in der Pauschalférderung
beantragt werden.

WIR

100 Jahre Volkshochschule
Stuttgart

100 Jahre AWO Stuttgart

60 Jahre Malteser Hilfsdienst

35 Jahre Lagaya

25 Jahre Trott-war

20 Jahre Deutsch-Turkisches
Forum Stuttgart

20 Jahre TEB Selbsthilfe e. V.

20 Jahre SLLM - Selbsthilfegruppe

u
.
KISS Lt

Salbsthifegruppen finden oder grinden -
fiir Batroffens und Angeharige!

Saolbsthilfe-Teleton 0711 640 6117
wwrw hiss-stutigart.de

In der Projektforderung werden wei-
terhin zeitlich und inhaltlich begrenzte
Vorhaben geférdert. Da die Mittel
jedoch begrenzt sind, ist es sinnvoll
den Antrag frihzeitig zu stellen.

Alle weiteren Informationen zur For-
derung durch die gesetzlichen Kran-
kenkassen finden Sie auf unserer
Homepage unter www.kiss-stuttgart.
de/selbsthilfefoerderung2020

von Erwachsenen mit Leukdmie,
Lymphom und Multiplem Myelom
in Stuttgart und Umgebung

15 Jahre Freiwilligenagentur
Stuttgart

10 Jahre Spielerselbsthilfegruppe
Stuttgart

10 Jahre Patienten-Informations-
zentrum (P1Z) am Marienhospital
Stuttgart



Gesundheitslotsen fur Migrantinnen und Migranten in Stuttgart

Wie kann ich gestnder leben? Wie
funktioniert das deutsche Gesund-
heitssystem? Welche Untersuchungen
werden bei meinem Kind durchge-
flhrt? Welche Impfungen brauche
ich? Die Themen rund um Gesund-
heit und Krankheit sind so vielfaltig
wie die Einstellungen je nach Her-
kunftsland dazu. Insbesondere das
deutsche Gesundheitssystem ist fur
viele Migrant*innen oft schwierig zu
verstehen, auch aufgrund sprachlicher
und kultureller Unterschiede. Knapp
45 Prozent aller Einwohner*innen in
Stuttgart haben einen Migrationshin-
tergrund und Uber 60 Prozent aller
Kinder und Jugendlichen. Um diese
Menschen in all ihren Fragen rund um
die Gesundheit aufzufangen, hat das
Gesundheitsamt im Oktober 2018 das
Projekt ,Gesundheitslotsen fur Migran-
tinnen und Migranten in Stuttgart” ins
Leben gerufen. Bisher wurden schon
25 ehrenamtliche Migrant*innen

zu sogenannten Gesundheitslotsen
ausbildet. Die Lots*innen bieten fur
grofBere und kleinere Gruppen kosten-
freie Informationsveranstaltungen
Uber das deutsche Gesundheitssy-
stem und Uber verschiedene Themen
rund um Gesundheitsférderung und
Pravention an. Wichtig ist dabei,

dass die Lots*innen zusatzlich Uber
die entsprechenden Hilfesysteme in
Stuttgart informieren. In der Regel
finden die Veranstaltungen in der
entsprechenden Muttersprache statt.
Derzeitige Themen sind z. B. gesunde
Ernahrung, Bewegung, gesunde Zahne

und Mundgesundheit, Kindergesund-
heit oder gesund alter werden. Weitere
Themen werden je nach Bedarf hinzu-
kommen.

Die Gesundheitslotsen, 19 Frauen und
6 Manner, kommen aus der Turkei,
Jordanien, Libanon, Mexiko, Eritrea,
Kolumbien, Irak, Iran, Syrien, Agypten,
Kasachstan und aus Afghanistan, bzw.
haben ihre Wurzeln in diesen Landern.
Ihre Motivation ist meist sehr ahn-
lich: ,Wenn ich meinen Landsleuten
gesundheitlich helfen will und ihnen
sagen will, wo sie Hilfe finden kénnen,
muss ich besser Bescheid wissen.
Deshalb habe ich mich entschieden,
Gesundheitslotsin zu werden. Ich

will zwischen den Kulturen einen
Austausch schaffen®, so Frau Kadrye
Aslan aus der Turkei. Erganzend

dazu sagt die mexikanischstammige
Gesundheitslotsin Angélica Cruz
Aguilardas: ,Das deutsche Gesund-
heitssystem ist sehr komplex und das
Thema Gesundheit interessiert mich
schon immer. Als Gesundheitslotsin
kann ich selber so viel lernen und
gebe dieses Wissen gerne weiter. Die
Einsatzmoglichkeiten sind vielseitig:
Die Veranstaltungen kdnnen u.a. in
Stadtteileinrichtungen, Begegnungs-
statten, Familienbildungsstatten,
Kirchengemeinden, Moscheen, Kultur-
zentren oder Sportvereinen angeboten
werden.

Interessenten an Informationsver-
mittlungen fur Migrant*innen in

Bundestreffen Junge Selbsthilfe 2020

Sie sind maximal 35 Jahre alt und
besuchen eine Selbsthilfegruppe?
Dann kénnten Sie an einem sehr
intensiven Austauschwochenende teil-
nehmen! Vom 24.04. bis 26.04.2020
findet in Duderstadt das flnfte Bun-
destreffen Junge Selbsthilfe statt, das
von der NAKOS (Nationale Kontakt-
und Informationsstelle zur Anregung

und Unterstltzung von Selbsthilfe-
gruppen) und einem Organisations-
team durchgefihrt wird. Junge Selbst-
hilfeaktive aus ganz Deutschland sind
eingeladen, Chancen und Rahmen-
bedingungen von Selbsthilfe fir Men-
schen in jungeren Lebensaltern zu
diskutieren und neue Projektideen zu
entwickeln. Teilnehmen kénnen rund

verschiedenen Sprachen, zu bestimm-
ten Themen rund um Gesundheit,
Gesundheitsférderung und Pravention
sowie um das deutsche Gesund-
heitssystem kdonnen sich sehr gern

bei uns im Gesundheitsamt melden
und werden dann an die Lots*innen
weitervermittelt (siehe Kontaktdaten).
Auch wenn Sie selber Interesse haben,
eine Gesundheitslotsin oder ein
Gesundheitslotse zu werden, freuen
wir uns uber lhre Anfrage. Im Januar
2020 starten die neuen Schulungen.
Far das nachste Jahr suchen wir v.a.
Lots*innen aus Afrika, Asien, Osteu-
ropa, Griechenland, Italien und Spa-
nien.

Das Projekt des Gesundheitsamts
und der Gesundheitskonferenz der
Landeshauptstadt Stuttgart wird
unterstltzt durch die Stiftung fur
gesundheitliche Pravention Baden-
Wurttemberg, aus Mitteln der gesetz-
lichen Krankenversicherung BW sowie
der Unfallkasse BW.

Infos und Kontakt

Gesundheitsamt Stuttgart

Birgit Gmelin-Gossweiler
Sachgebiet Strategische
Gesundheitsférderung
SchloBstraBe 91, 70176 Stuttgart
Tel. 0711 216-25458
gesundheitslotsen@stuttgart.de
www.stuttgart.de/
gesundheitslotsen

T

70 Selbsthilfeaktive im Alter zwischen
18 und 35 Jahren. Anmeldeschluss ist
am 15.01.2020. Weitere Infos unter
www.nakos.de/themen/
junge-selbsthilfe/bundestreffen



SEKIiS Baden-Wurttemberg -
die Selbsthilfekontaktstelle auf Landesebene

Vielleicht ist Ihnen im Zusammenhang
mit dem Thema Selbsthilfe schon
einmal der Begriff SEKIS Baden-Wurt-
temberg begegnet und Sie haben sich
gefragt, wer oder was sich dahinter
verbirgt. Vielleicht lesen Sie diesen
Begriff heute auch zum ersten Mal.
Hinter SEKIS verbirgt sich die 2018
neu geschaffene Selbsthilfekontakt-
stelle auf Landesebene.

Bereits vor 3 Jahren, beim Festakt
zum 25-jahrigen Jubilaum der Landes-
arbeitsgemeinschaft der Kontakt- und
Informationsstellen fiir Selbsthilfe-
gruppen (LAG KISS), appellierte Hilde
Rutsch an die politisch Verantwort-
lichen, eine hauptamtliche Selbsthil-
fekontaktstelle auf Landesebene zu
fordern.

Wie die KISS Stuttgart gibt es derzeit
landesweit 23 regionale Selbsthilfe-
kontaktstellen und 12 Selbsthilfeun-
terstutzungsstellen. Diese bieten
einen Uberblick Giber das gesamte
Selbsthilfespektrum im Einzugsgebiet.
Sie unterstiitzen Menschen bei der
Suche nach einer bereits bestehen-
den Selbsthilfegruppe oder bei der
Grundung einer neuen Gruppe. Neben
diesen Kernaufgaben sind in den letz-
ten Jahren eine Fllle an Aufgaben fur
die Selbsthilfekontaktstellen dazuge-
kommen. Dies liegt u. a. an der stetig
wachsenden Anerkennung der Selbst-
hilfe im Gesundheitswesen und des
daraus resultierenden Anspruchs in
den mafgeblichen Gremien mitzuwir-
ken. Zuklnftig wird SEKIS diese Auf-
gaben bindeln und koordinieren. Die
Selbsthilfeunterstitzung soll dadurch
themenubergreifend geférdert und
weiterentwickelt werden.

Dies geschieht zum einen durch
die Fachberatung und Vernetzung
der regionalen Selbsthilfekontakt-
stellen, durch die Koordination und
Organisation des Fachaustausches

von Mitarbeiter*innen der Landes-
arbeitsgemeinschaft (LAG KISS) und
durch die Kooperation mit relevanten
Einrichtungen und Akteur*innen
rund um die Selbsthilfe in Baden-
Wurttemberg. Die SEKIS mdchte auf
die Méglichkeiten der Selbsthilfe auf-
merksam machen und Informationen
fir alle Interessierten aufbereiten und
bereitstellen. Zum anderen vertritt
SEKIS die Selbsthilfeunterstitzung

in landesweiten Gremien. In Zusam-
menarbeit mit den professionellen
Selbsthilfeunterstitzer*innen sollen
fachliche Impulse fur die Selbst-

hilfe gesetzt werden. Wie kann der
Zugang zur Selbsthilfe auch fur junge
Menschen gestaltet werden? Wie
kann man einem Gruppensterben
entgegenwirken? Wie finden mehr
Menschen mit Migrationshintergrund
den Weg in die Selbsthilfe? Welche
neuen Wege mussen professionelle
Selbsthilfeunterstitzer*innen in den
nachsten Jahren gehen? Welche Ver-
anderungen kommen auf uns zu und
wie kdnnen wir diese, in Sinne eines
selbstfreundlichen Klimas, mitge-
stalten? Diese und eine Vielzahl wei-
terer Fragen und Aufgaben wird sich
die SEKIS zuklnftig annehmen.

SEKIS ist online!
Nach umfangreicher
Vorarbeit ist die
SEKIiS am 1. Juli
online gegangen.
Die neu gestaltete
Homepage www.
sekis-bw.de bietet
einen umfassenden
Uberblick Giber

die professionelle
Selbsthilfeunterstit-
zung im Bundes-
land. Neben allge-
meinen Informa-
tionen zur Selbst-
hilfe gibt es Uber
eine einfache Such-

SELBSTHILFEKONTAKTSTELLEN
BADEN-WURTTEMBERG =

funktion einen direkten Link zu den
Kontaktdaten der regionalen Selbsthil-
fekontakt- und -unterstitzungsstellen.
Unter dem Menupunkt ,Aktuelles” fin-
det man Informationen zu derzeitigen
Projekten und Veranstaltungen. Aufier-
dem gibt es unter dem MenUpunkt
»Material“ die Méglichkeit Dokumenta-
tionen, Arbeitshilfen oder weitere Infor-
mationsmaterialien herunterzuladen.

1. Fachtag der SEKIS Baden-
Wiirttemberg

»Migration und Selbsthilfe - Teil-
habe durch Engagement!?“ lautete
der Titel des ersten Fachtages der
SEKIiS Baden-Wurttemberg. Rund

65 Teilnehmer*innen aus den ver-
schiedensten Bereichen wie Selbst-
hilfeorganisationen, Migrantenorga-
nisationen, Multiplikator*innen aus
dem Feld der Migration, Fachkrafte
aus dem Gesundheits- und Sozial-
wesen, Vertreter*innen aus Politik
und Verwaltung sowie professionelle
Selbsthilfeunterstlitzer*innen fanden
am 1. Juli den Weg ins Stuttgarter Lite-
raturhaus. Mit einem Vortrag und ver-

Referent*innen und Organisator*innen des 1. Fachtags



schiedenen Workshops am Nachmit-
tag naherten sich die Teilnehmenden
dem Thema an. Man beschéftigte sich
mit zukUnftigen, neuen Wegen in der
Selbsthilfe und konnte so Impulse fir
die tagliche Arbeit mitnehmen.

SEKiS-Team und Tragerverein

Der im Herbst 2017 gegrindete
gemeinnutzige Verein ,Selbsthilfekon-
taktstellen Baden-Wirttemberg e. V.“
ist Trager von SEKIS. Mitglieder sind
Trager der Selbsthilfekontaktstellen in
Baden-Wirttemberg. SEKIS wird durch
die gesetzlichen Krankenkassen finan-
ziert, die dafur gemeinschaftlich Mittel
aus der Selbsthilfeférderung nach

§ 20h SGB V zur Verfligung stellen;
mittelfristig ist eine zusatzliche For-
derung durch das Sozialministerium

Kurz berichtet

Brad Pitt spricht iiber Zeit bei den
Anonymen Alkoholikern
Hollywood-Star Brad Pitt (55) hat offen
Uber sein friheres Alkoholproblem
gesprochen. Er sei anderthalb Jahre
zu den Anonymen Alkoholikern gegan-
gen, sagte er der Zeitung New York
Times. ,Da sitzen all diese Manner um
dich herum, offen und ehrlich auf eine
Art und Weise, von der ich noch nie
gehort hatte“. Es sei ein sicherer Ort
ohne Schuldzuweisungen gewesen.
Auch habe keiner aus der Gruppe Pitts
Geschichten an die Medien verkauft.
»ES war wirklich sehr befreiend, die
eigenen hasslichen Seiten bloRzule-
gen. Das ist sehr wertvoll.“

angestrebt. Eigenmittel des Tragers
komplettieren die Finanzierung.

Das Team der SEKIS besteht aus zwei
hauptamtlichen Mitarbeiterinnen, die

0 "r* ;.I

Tanja Diehl (I.) und Annika Bantel (r.)

Freundeskreis-Kampagne

,Du kannst!“

Auf der neuen Internetseite www.
freundeskreis-finden.de mdéchten die
Freundeskreise fur Suchtkrankenhilfe
besonders junge Leute ansprechen.
,Du kannst“ lautet das Motto der Kam-
pagne fir junge Suchtkranke 20+.

Auf der Seite werden nicht nur das
Thema ,Sucht“ und Méglichkeiten der
Begleitung aufgezeigt, junge Betrof-
fene aus den Freundeskreisen kom-
men zu Wort und berichten UGber ihre
Sucht. Das soll ein Mutmacher sein zu
einem Weg zurlck zu sich selbst und
zu neuer Entfaltung.

Stiftung Warentest testet Apps
gegen Depressionen

Psychische Probleme online behan-
deln? Die schlechte Versorgungssitu-
ation fur Menschen mit psychischen
Erkrankungen hat im Bereich der
digitalen Anwendungen einen neuen
Markt entstehen lassen. Der un-
Ubersichtliche Dschungel aus Online-
Angeboten birgt gegenwartig fur die
Nutzer*innen mehr Risiken als Chan-
cen, solange noch keine seridésen Zer-

sich in der Wahrnehmung der Aufgaben
erganzen. Als gelernte Industriekauf-
frau und mit dem Studium Gesund-
heitsmanagement (B. A.) nimmt Annika
Bantel die Leitungsaufgaben wahr und
vertritt die SEKIS ,,nach auBen*. Die
Verwaltungsaufgaben ubernimmt Tanja
Diehl. Die Fachwirtin im Sozial- und
Gesundheitswesen bringt als gelernte
Krankenschwester und langjahriges
Mitglied einer Selbsthilfegruppe viel
praktische Erfahrung mit in die SEKIS.

Infos und Kontakt

SEKIiS Baden-Wurttemberg
Tel. 0711 45149290
info@sekis-bw.de
www.sekis-bw.de

tifizierungsverfahren bestehen. Jetzt
hat sich auch die Stiftung Warentest
mit dem Thema beschaftigt, jedoch
verengt auf eine einzelne psychische
Krankheit. In der Juliausgabe haben
die Tester mit Unterstitzung von Fach-
gutachtern die acht relevantesten
LSelbsthilfe-Apps® zum Thema Depres-
sion unter die Lupe genommen.

Eine Zusammenfassung des Testbe-
richts finden Sie auf www.kiss-stutt-
gart.de/swt-depressions-apps

Ausbildungscampus Stuttgart
ausgezeichnet

Wir gratulieren herzlich: Der Ausbil-
dungscampus Stuttgart, den wir im
letzten Heft vorgestellt haben (WIR
01-2019, Seite 18) ist von Bundes-
kanzlerin Angela Merkel als eines der
zehn wichtigsten Projekte bundesweit
mit dem Nationalen Integrationspreis
geehrt worden.

Die Beratungseinrichtung bietet u. a.
Nachhilfe- und Mentorenprogramme
far junge Menschen mit und ohne
Fluchterfahrung sowie fur Unterneh-
men an.



Charta zur Betreuung schwerstkranker und sterbender Menschen in Deutschland

Leben bis zum Schluss - Charta-Initiative Stuttgart

Die meisten Deutschen méchten zu
Hause sterben, tatsachlich sind es
knapp 40%. Zunehmende Individuali-
sierung (>50% Singlehaushalte in Stutt-
gart), Ausdinnung familiarer Netzwerke,
demographische Entwicklung und
zunehmende Lebenserwartung lassen
keine Umkehrung des Trends erwarten,
sondern vergrofiern die Frage nur: Wie
gelingt es, dass Menschen das Ende
ihres Lebens dort verbringen kdnnen,
wo sie sich geborgen fuhlen? Pflegekraf-
temangel und Kostensteigerungen im
Gesundheitswesen verscharfen die Situ-
ation. Und neben Zahlen gibt es auch
qualitative Entwicklungsbedarfe - in
einer Befragung des Deutschen Hospiz-
und Palliativverbandes 2016 schéatzten
nur 49% der Befragten die Schmerzthe-
rapie eines nahestehenden Menschen
im Krankenhaus als gut ein.

Vor diesem Hintergrund haben bis
heute Uber 2.000 Organisationen und
Institutionen sowie 26.000 Einzel-
personen - darunter auch zahlreiche
Politiker*innen und Kommunen - die
Charta zur Betreuung schwerstkranker
und sterbender Menschen in Deutsch-
land unterzeichnet. Diese Charta
blndelt Leitsatze, Aufgaben, Ziele

und Handlungsempfehlungen, um die
Betreuung schwerstkranker und ster-
bender Menschen in Deutschland zu
verbessern. Im Mittelpunkt steht dabei
immer der Einzelne, der betroffene
Mensch: www.charta-zur-betreuung-
sterbender.de

Mit der Veranstaltungsreihe ,Leben
bis zum Schluss” wird die Charta-Ini-
tiative Stuttgart vom 30.09.2019 bis
30.06.2020 die zentralen Botschaften
der Charta an unterschiedliche Orte
der Stadt tragen, ins Gesprach kom-
men, diskutieren und Unterschriften
sammeln. AuSerdem soll die Charta
an Verantwortliche gebunden und
damit in Stuttgart langfristig gefe-
stigt/verstetigt werden. Nach der

Eré6ffnung folgten und folgen weitere
Veranstaltungen wie der Gottesdienst
zum Welthospiztag, das Podiums- und
Publikumsgesprach ,Pflegedienst
Familie - zwischen Verlasslichkeit und
Verlassensein®, die Filmschau ,Wir
sterben”, der ,Letzte Hilfe Kurs” und
vieles mehr. Weitere Infos finden Sie
auf www.leben-bis-zum-schluss.de

Auftaktveranstaltung unter

der Paulinenbriicke

Far die Eréffnungsveranstaltung mit
dem Performance-Klnstler Thomas
Putze (www.thomasputze.com) und
dem Wort-Kunstler Jan Siegert (KISS
Stuttgart) wurde bewusst ein 6ffent-
licher Ort in der Stadt gewahlt, um

das Thema ,Sterben und Tod" in die
Stadtgesellschaft zu tragen und an die
»Graswurzeln“ der Hospizbewegung zu
erinnern. Wo bis zum Friihjahr 2018
unter der Paulinenbricke noch ein
Parkplatz war, befindet sich nun ein
Experimentierfeld flr die Themen des
gesellschaftlichen Zusammenhalts.

Die Installation und Performance basiert
auf der Auseinandersetzung mit den
Leitsatzen der Charta. Thomas Putze fin-
det fur die Situation und die Versorgung
schwerstkranker und sterbender Men-
schen eine eindriickliche wie einfache
Formensprache. Abstrakte Begriffe

wie ,Hulle”, ,Verlass”, ,abhangig” und
»€ingebunden sein” wurden in der Per-
formance sinnlich erfahrbar gemacht.
Mit der Brechung und Auflésung von
festgefahrenen Sprichwortern stiefd Jan
Siegert die Auseinandersetzung mit den
Themen Sterben und Tod neu an. Die
bestmdgliche Versorgung sterbender
Menschen fordert Individualitat, keine
Gemeinplatze - aus allseits bekannten
Sprichwortern wurden irritierende
LStrichworter”, z. B.: , Je spater der
Abend, desto schdner die Gaste Vorstel-
lung, dass es ein Leben nach diesem
Leben gibt.“ Mehr dazu auf www.kiss-
stuttgart.de/leben-bis-zum-schluss

Charta unterzeichnen

Die Charta-Initiative Stuttgart wurde
ins Leben gerufen durch Engagierte
von Brlickenschwestern Stuttgart,
Diakonie-Klinikum Stuttgart, Hospiz
St. Martin, Hospiz Stuttgart, Klinikum
Stuttgart, Palliative-Care Team Stutt-
gart, Parkheim Berg und Robert-
Bosch-Krankenhaus mit seinem
Standort Klinik Schillerhéhe.

Auch KISS Stuttgart gehort zu den Insti-
tutionen, die die Charta unterzeichnet
haben, und beteiligte sich mit der Vor-
fuhrung des Films ,Nokan - Die Kunst
des Ausklangs“ an der Veranstaltungs-
reihe.

Falls Sie als Privatperson oder Einrich-
tung die Charta ebenfalls unterzeich-
nen mochten und/oder eine Veran-
staltung beitragen mdchten, wenden
Sie sich bitte an die unten stehende
Koordinierungsstelle.

Infos und Kontakt

Koordination Palliativ-Netz
Stuttgart

¢/o Burgerstiftung Stuttgart
Katja Simon
katja.simon@buergerstiftung-
stuttgart.de

Dr. Katrin Gebicke
hannakatrin.gebicke@buerger-
stiftung-stuttgart.de
www.leben-bis-zum-schluss.de



Neue Beratungsstelle

n:ipo - Individuelle Hilfen fiir Familien nach der Krebserkrankung eines Kindes

nachsorge: individuell.
psychosozial. enkologisch.

n:ip«’
férderkrels krebskranke kinder e.v. stuttgart
Jedes Jahr erhalten etwa 2.000 Kinder
und Jugendliche in Deutschland die
Erstdiagnose Krebs, rund 90 davon

in Stuttgart. Krebs ist bei Kindern bis
15 Jahren immer noch die zweithau-
figste Todesursache. Etwa 80 Prozent
aller jungen Krebspatient*innen
gehen heute aber krebsfrei nach
Hause. Der Preis sind jedoch inten-
sive und langwierige Therapien, die
korperliche, psychische oder soziale
Belastungen mit sich bringen. Ehe-
malige Patient*innen sind in ihrer
Lebensqualitat auch nach Ende einer
erfolgreichen Therapie oft stark einge-
schrankt. Da die psychosoziale Betreu-
ung im Krankenhaus mit der Entlas-
sung endet, fuhlen sich viele Familien
bei der Ruckkehr in den Alltag allein
gelassen. Die schwierige Zeit im
Krankenhaus, die Sorgen und Angste,
hinterlassen Spuren. Bei der Ruckkehr
der Kinder und Jugendlichen in Kin-
dergarten, Schule oder Beruf kdnnen
unerwartete Probleme auftreten. Die
Angst vor einem Ruckfall beschaftigt
Familien genauso wie Erziehungsfra-
gen im Umgang mit den Kindern nach
dieser Ausnahmesituation. Das sozi-
ale Umfeld reagiert oft irritiert: Das
Kind ist doch wieder gesund und alle
sollten glucklich sein. So einfach ist
das in vielen Fallen nicht. Hier Abhilfe
zu schaffen, ist das Ziel der neuen
Nachsorgeberatungsstelle n:ipo des
Forderkreises krebskranker Kinder

e. V. Stuttgart. Zwei Mitarbeiterinnen
kiimmern sich um die Familien nach
der Therapie.

Der Name ,n:ipo“ steht fir ,Nach-
sorge: individuell, psychosozial,
onkologisch“. Neben den jungen
Patient*innen selbst hat das Bera-
tungsteam auch Eltern und Geschwi-
ster, Grof3eltern und den Freundes-
kreis, Erzieher*innen, Lehrer*innen,
Ausbildungsbetriebe und andere
Personen des sozialen Umfelds der
Betroffenen im Blick. Da Spatfolgen
haufig erst Jahre nach Therapieende
auftreten, richtet sich das Angebot
auch an junge Erwachsene, deren
Erkrankung im Kindesalter bereits
viele Jahre zurUckliegt. Auch Familien,
die mit dem Verlust des eigenen Kin-
des zurechtkommen mussen, finden
nach diesem schweren Schicksals-
schlag Begleitung und Unterstitzung
in der n:ipo Beratungsstelle. Denn
Nachsorge endet nicht mit dem Tod
eines Kindes.

Die Hilfestellungen sind vielféaltig und
individuell: Angeboten werden Ein-
zel-, Paar- und Familienberatungen,
offene Informationsabende fur Eltern
und eine Elterngruppe, in der Platz

flr ungezwungene Gesprache mit
anderen Eltern ist, die Ahnliches erlebt
haben. Die erlebnispadagogisch ori-
entierte Geschwistergruppe bietet
den Kindern und Jugendlichen einen
geschitzten Raum, in dem sie ihren
Bedurfnissen nachgehen konnen. Auf-
grund der Erkrankung des Geschwi-
sterkinds mussen sie neben alltag-
lichen Belastungen und Entwicklungs-
aufgaben noch weitere Belastungen
bewaltigen. Auflerdem gibt es die
Kinder- und Jugendgruppe , KiJuNa“,
in der Patient*innen gemeinsam mit
ihren Geschwistern Ausflige unter-
nehmen. So sollen die Lebensqualitat,
Selbstandigkeit und Selbstbestim-
mung der ehemaligen Patient*innen
und Geschwister verbessert werden.

Far Trauernde besteht neben Bera-
tungsgesprachen die Moéglichkeit,

im Café Lichtblick mit Familien, die
ebenfalls ein Kind verloren haben, in
Kontakt zu kommen. Familien kénnen
belastende Erlebnisse aufarbeiten
und lernen, mit den Folgen der Erkran-
kung umzugehen. Auch konkrete Hilfe
bei der Suche nach finanzieller Unter-
stltzung, bei sozialrechtlichen Fragen
und dem Formulieren von Antragen
wird geleistet. Fur die Schwierigkeiten
der betroffenen Familien soll durch
intensive Netzwerkarbeit zudem Ver-
standnis bei beteiligten Institutionen
wie Schulen, Ausbildungsstatten, Kin-
dertagesstatten geweckt werden.

Da die Kosten dieser Beratung nicht
von den Krankenkassen ubernommen
werden, tragt der Forderkreis krebs-
kranke Kinder e. V. Stuttgart das kom-
plette Angebot aus Spenden. Etwa 50
Prozent des Projekts finanziert fiir die
ersten drei Jahre der Verein Herzens-
sache, die Kinderhilfsaktion von SWR,
SR und Sparda-Bank.

-

Infos und Kontakt

n:ipo Beratungsstelle

Forderkreis krebskranke Kinder e. V.
Stuttgart

Ansprechpartnerinnen:

Lisa Fischer und Mira Flrst

0711 25394848
nachsorge@foerderkreis-krebs-
kranke-kinder.de
www.nipo-stuttgart.de



Selbsthilfegruppe Sozialphobie

Fallt es Ihnen schwer, Kontakt mit
anderen Menschen aufzunehmen?

Haben Sie das Gefuhl, Sie sind lang-
weilig und keiner mochte engeren
Kontakt mit Ihnen haben?

Fahlen Sie sich oft minderwertig und
denken andere sind mehr wert als
Sie?

FUhlen Sie sich in der Gegenwart von
anderen Menschen unwohl?

Wer nicht Ianger unter seiner Phobie
leiden mdchte, kann in unserer Selbst-
hilfegruppe Unterstitzung von Gleich-
betroffenen erfahren und gemeinsam

kénnen andere Verhaltensweisen ent-
wickelt und ausprobiert werden.

Wir treffen uns in ungeraden Kalen-
derwochen dienstags von 19:30 -

21:30 Uhr bei KISS Stuttgart, Tubinger
Str. 15, 70178 Stuttgart. Betroffene
kénnen unangemeldet zu jedem Grup-
pentreffen kommen.

Selbsthilfegruppen im Fetz - Frauenberatungs- und Therapiezentrum Stuttgart e. V.

Gruppen nur fur Frauen

Selbsthilfegruppe fiir Frauen mit
Depressionen

m FUhlen Sie sich oft matt und mude?

m Kommen Sie morgens schlecht aus
den Federn?

m Sind Sie oft traurig und mutlos?

m Fallen lhnen alltagliche Aufgaben
schwer?

m Hat der Arzt/die Arztin bei Ihnen
eine Depression diagnostiziert?

m Suchen Sie Anschluss an Frauen,
denen es ahnlich geht?

Dann kommen Sie zu uns. Wir sind die
Selbsthilfegruppe ,,Frauen mit Depres-
sionen”. Wir héren einander zu und
unterstiitzen uns gegenseitig. Neue
Frauen sind herzlich willkommen!

Die Treffen finden 14-tagig donners-
tags von 18:00 Uhr bis 19:30 Uhrim
Fetz, Schlof3str. 98 in 70176 Stuttgart
statt.

Gesprachsgruppe fiir Lesben ab 35

Wir tauschen uns Uber Themen aus
wie: Lebensgestaltung als Lesbe,
Coming-out, Diskriminierung, Bezie-
hungen, Single-Lesben-Sein und was
uns und dich bewegt.

Wir treffen uns 14-tagig montags in
den geraden Kalenderwochen von
19:30 bis 21:30 Uhr im Fetz und
freuen uns Uber neue Frauen.

StuBi-Gruppe Stuttgarter bisexuelle
Frauen

m Wenn Du zur Zeit eine Frau liebst,
Dir aber auch vorstellen kannst,
Manner zu lieben oder umgekehrt,

m Wenn Du Single bist, Dich aber zu
beiden Geschlechtern hingezogen
flhlst,

m Wenn Du Dich dartber austauschen
mochtest, ohne sofort in eine Schub-
lade gesteckt zu werden,

m Wenn Du das Besondere schatzt,
Dich mit Frauen auszutauschen,

... dann bist Du herzlich willkommen!

Die Gruppe trifft sich 14-tagig (in den
ungeraden Wochen) montags um
18:30 Uhr im Fetz. Nahere Informa-
tionen bekommt ihr direkt von der
Kontaktfrau der Gruppe unter StuBi-
Gruppe@web.de oder im Fetz.

Infos und Kontakt

Frauenberatungs- und Therapie-
zentrum Stuttgart e. V.
Schlof3str. 98

70176 Stuttgart

Tel. 0711 2859001

Tel. 0711 2859002
info@frauenberatung-fetz.de
www.frauenberatung-fetz.de
www.facebook.com/Fetz.Frauen-
beratung




Neue Selbsthilfegruppen in Stuttgart

Zu den nachfolgenden Themen
haben sich Selbsthilfegruppen
gegriindet, deren Mitglieder sich
iiber weitere Betroffene freuen, die
sich beteiligen wollen.

Naheres direkt bei der angegeben
Kontaktadresse oder bei KISS Stutt-
gart unter www.kiss-stuttgart.de,
uber info@kiss-stuttgart.de oder per
Telefon 0711 6406117

Angehorige von inhaftierten
Straftater*innen

Mit einer Inhaftierung missen sich
nicht nur die Betroffenen auf eine
neue Situation einstellen. Auch die
Verwandten und Angehorigen sind
mafdgeblich von Veranderungen
betroffen. Plotzlich werden sie mit

fur sie vollig neuen Problemen und
Situationen konfrontiert und mussen
alleine mit all den Themen zurecht-
kommen. Dabei kommen viele Fragen
auf: Wie lauft ein Besuch im Gefang-
nis ab? Welche Rechte haben Ange-
horige? Neben den organisatorisch-
rechtlichen Fragen beschéaftigen viele
Angehorige aber auch alltagliche

und seelische: Wie erklare ich den
Gefangnisaufenthalt den Kindern?
Wie gehe ich mit der Situation um?
Was kommt nach dem Geféngnis-
aufenthalt? Solche und andere
emotionale Aspekte, aber auch die
rechtlichen Fragestellungen kénnen in
dieser Selbsthilfegruppe thematisiert
werden. Gesprache, gegenseitiges Ver-
standnis, Gemeinsamkeit und Erfah-
rungsaustausch kdénnen helfen, einen
Umgang mit der belastenden Situation
zu finden.

1l

Narzissmus-Opfer

~Leben wir in einer ,narzisstischen
Gesellschaft'? Zumindest ist es
wahrscheinlich, dass die Zahl der
Narzisst*innen (genauer: derjenigen
Menschen, mit einer narzisstischen
Personlichkeitsstorung) hoher ist als
bisher angenommen. Narzisst*innen
nehmen ihre Opfer gezielt fir sich ein
- um sie dann abzuwerten, zu mani-
pulieren und (friiher oder spater) wie-
der fallen zu lassen. ,Narzisstischer
Missbrauch’ (so der Fachbegriff) folgt
einem Kreislauf, der flr die Opfer nur
schwer zu durchschauen und aufzu-
brechen ist. Die Selbsthilfegruppe soll
die Méglichkeit geben, sich im Kreis
von Betroffenen zu artikulieren und
Zu verstehen, was passiert ist. Und
das heifdt vielleicht: einen Schritt zu
machen auf dem Weg zuruck zu sich
selbst.“ anonym

Oben ohne - Selbsterfahrungsgruppe
fur Frauen nach Brustamputation
»Ich habe eine Selbsterfahrungs-
gruppe flr Frauen nach Brustamputa-
tion ins Leben gerufen, bei der nicht
die Krebserkrankung an erster Stelle
steht, sondern die Situation, als Frau
mit einer oder auch keiner Brust mehr
- also - oben ohne - zu leben. Es geht

mir um ein positives Frauenbild, um
Schénheit jenseits von Idealen. Ich
wlinsche mir Erfahrungsaustausch,
dass wir uns gegenseitig bestarken,
Informationen weitergeben, Mut
machen und auch miteinander lachen.
Unser Frauenleben geht weiter.“ B.M.
Erste Termine haben bereits statt-
gefunden. Weitere Treffen finden an
jedem dritten Montag im Monat von
17:30 bis 19:30 Uhr bei KISS Stutt-
gart, Tubinger Str. 15, 70178 Stuttgart
statt. Betroffene kdnnen unangemel-
det zu den Treffen kommen.

ot

Bluthochdruck-Selbsthilfe-Gruppe-
Stuttgart

Menschen mit Bluthochdruck
(Hypertoniker*innen) flr die Krankheit
zu sensibilisieren und Hilfen aufzeigen
- das war der Gedanke eine Selbsthilfe-
gruppe in Stuttgart zu griinden. Ziel der
Gruppe ist es, Menschen zusammen zu
bringen, die ein gleiches Problem oder
Anliegen haben, etwas dagegen zu tun.
Informations- und Erfahrungsaustausch,
Anregungen erfahren, Neues horen und
lernen, Motivation und Unterstitzungen
zu bekommen. Nahere Informationen
Uber blutdruckgruppe-stuttgart@mail.
de oder https://www.hochdruckliga.de/
veranstaltungen-fuer-patienten.html




Zeitbank Stuttgart

Oft fallt es mit zunehmendem Alter
schwerer bestimmte Dinge des tag-
lichen Lebens selbst zu bewaltigen, z.
B. das Erledigen von Gartenarbeiten,
Haushaltsarbeiten, Einkaufe. Aber
auch Familien konnten Hilfe, z. B.

zur Kinderbetreuung brauchen und
gleichzeitig gibt es Menschen, die
Freude daran haben, anderen zu
helfen. Eine Zeitbank bietet die Gele-
genheit zusammenzufinden und gibt
dem Ganzen einen organisatorischen
Rahmen, z. B. in Form eines Vereins.
Hier finden Menschen zueinander
und bieten ihre Fahigkeiten anderen
Mitgliedern an, im Gegenzug erhalten
sie Hilfe bei anderen Tatigkeiten. Die

Betroffene gesucht
Grundungsinitiativen

Fiir die nachfolgenden Themen wer-
den Betroffene zur Griindung einer
Selbsthilfegruppe gesucht. Wer sich
beteiligen mochte, erfahrt Naheres
bei KISS Stuttgart.

50+, alleinlebend und Krebs

»Sie sind neu betroffen, noch mitten in
der Behandlung, mit Spatschadigungen
oder schon medizinisch geheilt. Ich
plane eine Selbsthilfegruppe / einen
Gesprachskreis um sich auszutau-
schen, sich weiterhin zu informieren,
um nicht mehr unvorbereitet in dieses
Ltiefe Loch” zu fallen, den Korper zu
starken und Lebensfreude wieder zu
gewinnen oder zu erhalten.” U. H.

Angehorige von Messies
Auch Angehoérige von Messies sind
stark von den Zustanden in der Woh-

Treffen finden einmal pro Monat nach
Absprache in Stuttgart-Bad Cannstatt
statt. (Quelle: www.zeitbankplus.eu)

Lichen Sclerosus

Wir sind eine Gruppe von Lichen
Sclerosus Betroffenen, die sich tUber
den Verein Lichen Sclerosus kennen-

nung betroffen, erst recht, wenn sie

als Partner*in oder Kinder im selben
Haushalt wohnen. Der eigene see-
lische Zustand verschlechtert sich
zunehmend mit. Wie sollen Angehorige
darauf reagjeren? Mit liebevollem
Verstandnis und ausharren in der
Hoffnung, dass sich irgendwann etwas
andert? Mit der Aufforderung fur Ord-
nung zu sorgen, notfalls mit externer
psychologischer Hilfe oder Aufr@umbe-
ratungen? Mit der Drohung, das Ent-
sorgen selbst in die Hand zu nehmen?
Oder gar mit der Drohung auszuziehen,
verbunden mit Trennungsoption? Diese
und andere Fragestellungen kénnen in
der Selbsthilfegruppe thematisiert wer-
den, um einen besseren Umgang mit
der belastenden Situation und auch

Lésungswege zu finden. Angehdrige
koénnen sich bei KISS Stuttgart in eine
Interessiertenliste aufnehmen lassen.

gelernt hat. Bei LS handelt es sich
um eine seltene Krankheit der aue-
ren Genitalien mit Vernarbung und
Schrumpfung der Haut und des Bin-
degewebes, verbunden mit extremen
Juckreiz und Schmerzen.

Wahrscheinlich eine Autoimmuner-
krankung, bisher nicht heilbar.

Wir treffen uns, um uns gegenseitig mit
Rat und Tat zu unterstltzen, auf dem
neuesten Stand der medizinischen Ver-
sorgung zu bleiben, Kontakt zu halten
und uns auszutauschen. Neue nehmen
bitte zuerst Kontakt per E-Mail an
stuttgart@lichensclerosus.ch auf.

Schwangerschaftsabbruch mit oder
ohne Komplikationen

LJede*r hat ein Datum, dass das Leben
verandert hat. Der 27.01.2017 hat
mein (unser) Leben verandert.

Ich suche Frauen, die ungewollt
schwanger wurden und einen Schwan-
gerschaftsabbruch (mit oder ohne
Komplikationen) durchlebt haben. Es
geht mir um Erfahrungsaustausch,
Leidenswege und Berichte, wie ihr seit-
dem mit dem Erlebten umgeht. Denn
niemand ist allein.“ L. C.

Betroffene kénnen sich bei KISS Stutt-
gart in eine Interessiertenliste aufneh-
men lassen.
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Tipps fiir die Gruppenarbeit

Auflockerungsubungen fur Zwischendurch

Finf Beispiele flrs Energietanken, um
wieder wacher und aufmerksamer zu
werden oder um einfach nur die Atmo-
sphare aufzulockern.

Wetter-Massage

Sich selbst massieren, wahrend fol-
gende Geschichte erzahlt wird. Die/
der Erzahlende macht beim Erzahlen
immer die Handlungen vor:

Einige von euch waren vielleicht
schon in Asien. Dort scheint oft die
Sonne (dabei den ganzen Kérper mit
den Handflachen abreiben, auch den
Kopf und die Haare). Spurt lhr sie auf
Eurem Korper? Plotzlich kommt ein
leichter Regen (mit den Fingern leicht
erst Kopf, dann Koérper antippen). Der
Regen wird immer starker (mit den
Fingern immer fester den ganzen Kor-
per abklopfen). Er nimmt immer weiter
zu und es gibt einen starken Wolken-
bruch (mit den Handen schnell und
fest den Korper abklopfen und auf den
Boden stampfen, Larm machen). Und

genauso schnell wie der Regen kam,
ziehen die Wolken weiter, der Regen
lasst nach (wieder leichter mit den Fin-
gern klopfen). Es regnet immer weni-
ger bis es schliefllich nur noch tropfelt
(nur noch mit den Fingern leicht tip-
pen). Der Regen hoért ganz auf und die
Sonne kommt wieder raus und warmt
unseren ganzen Korper und jedes ein-
zelne Korperteil (mit den Handflachen
den ganzen Korper abstreichen).

Kurzentspannung mit Begriffspaaren

Gruppe sitzt entspannt auf Stuhlen;
eine Person gibt an, welche Substan-
tive sich die Teilnehmenden beim
Einatmen und welche Adjektive bzw.
Begriffe sie sich beim Ausatmen vor-
stellen sollen

Einatmen Ausatmen

Liebe den eigenen Namen
Blume frisch

Berg fest

Raum weit

Wasser klar

Hemispharen Alphabet

Die Buchstaben laut sagen und gleich-
zeitig den Arm entsprechend der dar-
unterliegenden Zeile dazu heben

(I=links, r=rechts, b=beide);

1. Alphabet vorwarts sagen,
2. Alphabet riickwarts sagen

(O|lA B C DEF G H.I
e I b 11 r I r b
(O/[N OP QRS T UV
@b r b1 b1l r bor

LAlle die, ...

Alle sitzen in einem Stuhlkreis. Es ist
immer ein Stuhl weniger als Personen
im Kreis, das heift, eine Person hat
keinen Platz und steht in der Mitte.
Diese Person sagt ,Alle die, die eine
Brille anhaben.” Alle Personen mit
einer Brille mlssen sich nun einen
neuen Platz suchen. Die Person in der
Mitte versucht ebenfalls einen Platz zu
ergattern. Gelingt ihr dies, ist nun eine
neue Person in der Mitte. Die neue
Person sagt ein neues Merkmal, zu
dem Menschen ihren Platz wechseln
mussen. Jedes Mal bleibt eine Person
Ubrig, die kein Platz bekommt und wie-
derum das neue Merkmal nennt.

Bei diesem Spiel sind verschiedene
Variationen mdglich. Z. B. wird jeder
Person eine bestimmte Frucht zuge-
ordnet, wie Apfel, Banane oder Birne
(es sollten nicht mehr als 3 Friichte
sein). Dann vorgehen wie oben. Bei
»Alle Bananen..“, wechseln nur die
Bananen die Platze. Wird Obstkorb
genannt, wechseln alle ihre Platze.

Yaman Taka Ant Fat
(tibet. Der Weg, das Ziel, das Unwagbare)

Bequem und sicher hinstellen oder hin-
setzen. Beim Sprechen der Worte Yaman
die Hande Richtung Boden strecken, bei
Taka die HUfte berGhren, bei Ant klat-
schen sie auf die Brust und bei Fat wer-
den sie zum Himmel hochgereckt. Alle
sprechen mit. Bewegung und Sprache
werden allmahlich immer schneller und
lauter. Statt der Worte kénnen nun auch
Worte benutzen werden, die die Gruppe
aufbauen und ihr Energie geben.

] K L M
b r r |
WX Y Z
Il | r b




Veranstaltungen in 2020

Jahresprogramm 2020

.

Jahresprogramm

Fart: und ng inSung

ey

KISS

Unser Jahresprogramm 2020 ist
erschienen mit vielfaltigen Angeboten
flr Menschen aus Selbsthilfegrup-
pen, Interessierte sowie flr Fach-
leute, die sich fur Selbsthilfegruppen
interessieren. Alle Veranstaltungen
sind kostenfrei.

Es liegt aus in der KISS Stuttgart in
der TUbinger Strafle 15 und auch in
vielen anderen Einrichtungen. Die uns
bekannten Selbsthilfegruppen und
Beratungsstellen bekommen es zuge-
schickt. Wenn Sie noch weitere Exem-
plare brauchen, melden Sie sich bitte.

In digitaler Form (PDF) finden Sie
das Jahresprogramm 2020 auf
www.kiss-stuttgart.de

TIPPS UND TERMINE m

Terminiibersicht

25.01. Seminar ,Humor und Lachen
als Zugang zum Menschen*
siehe Seite 24

04.02. Informationsveranstaltung
,Forderung durch die gesetzlichen
Krankenkassen“

siehe Seite 24

19.02. KISS & Kino: ,,Green Book -
Eine besondere Freundschaft*
siehe Seite 25

17.03. Seminar ,,Schone neue digi-
tale Welt?!“
siehe Seite 24

24.04. KISS & Kunst: ,,Song Slam*“
siehe Seite 25

23.05. Seminar fiir Menschen von
18 - 35 Jahre , Trickfilmworkshop“
siehe Seite 25

16.06. Seminar ,Wir machen eine
Radiosendung*

Besichtigung des Freien Radio fur
Stuttgart mit kleinen Interviews und
Moderationen zum selbst Auspro-
bieren und vielleicht sogar einer Auf-
nahme, die spater im Radio gesendet
wird

05.07. Informationsveranstaltung
»Selbsthilfegruppen - welche es gibt
und was sie machen“
Informationsveranstaltung fiir Fach-
leute in Beratungstellen und -funkti-
onen, um das eigene Wissen Uber das
umfangreiche Selbsthilfegruppenan-
gebot in Stuttgart fir die eigene Bera-
tung zu erweitern

17.09. Informationsveranstaltung
,Tag der offenen Tiir“

Uberblick liber Stuttgarter Selbsthilfe-
gruppen, Arbeitsweisen und Teilnahme
sowie Vorstellung der kostenfreien
Beratungs- und Unterstltzungsange-
bote

26.09. Seminar ,Gewaltfreie
Kommunikation - ein Werkzeug fiir
Kooperation und Verbindung*

Sich bewusst mit der Art und Weise zu
beschaftigen, wie wir kommunizieren,
wie Kommunikation wirkt, und wie wir
es schaffen kdnnen, dass zwischen
Menschen mehr Bereitschaft zu Ko-
operation entsteht

29.09. KISS & Kino: ,,Gesichter
einer Reise“

Eréffnung des Europaischen Festi-
vals der Generationen Stuttgart mit
dem Film ,Gesichter einer Reise“ und
anschlieBende Kunstausstellung

07.10. Fachtag ,Selbsthilfegruppen
- Unterstiitzung fiir Patient*innen
und Entlastung fiir die Praxis“
Bedarfsgerechte Unterstutzung medi-
zinischer Fachangestellter im Umgang
mit Selbsthilfegruppen

16.10. KISS & Kleinkunst: ,,Power-
point Karaoke“

Eine aberwitzige Kreuzung aus seri-
O0sen Fachvortragen und hemmungs-
losen Karaoke-Auftritten

21.11. Selbsthilfetag

Zahlreiche Selbsthilfegruppen prasen-
tieren sich mit Infostanden und stehen
fur Gesprache bereit, umrahmt von
einem kulturellen Programm

Rote Veranstaltungen: nur Mitglieder von Selbsthilfezusammenschlissen sind anmeldeberechtigt
Blaue Veranstaltungen: stehen allen interessierten Menschen offen
Grune Veranstaltungen: offen fur Fachkrafte, die mehr Uber Selbsthilfe erfahren moéchten
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Seminare und Infoveranstaltungen fiir Mitglieder von Selbsthilfegruppen

Humor und Lachen als Zugang zum Menschen

sLachen ist gesund und heilsam!“
Humor schult den Blick auf das
Wesentliche, fordert Entspannung
und Gelassenheit und den lebendigen
Umgang mit sich selbst und anderen.
Humorvolle Menschen wirken nicht
nur sympathischer, sie haben auch
eine hohere soziale und emotionale
Kompetenz.

In diesem Workshop werden mit
praktischen Ubungen und konkreten

Forderung durch die gesetzlichen Krankenkassen

Selbsthilfegruppen aus dem Gesund-
heitsbereich kénnen bei den gesetz-
lichen Krankenkassen Fordergelder
fur ihre Gruppenarbeit nach § 20h
SGB V erhalten. Wir geben lhnen die
wichtigsten Informationen rund um die
Antragstellung und den Verwendungs-
nachweis.

Ob Sie zum ersten Mal Férderung
beantragen mochten oder sich einfach
nicht mehr sicher sind, auf was Sie
achten mussen, in dieser Veranstal-
tung erfahren Sie u. a.

Anregungen zur Humorfoérderung
Aspekte aus Gelotologie (Lachfor-
schung) und aus der Glicksforschung
(Science of happiness) vorgestellt

und anschaulich vermittelt, wie mit
humorvoller Kommunikation ein
entspanntes Klima der Offenheit
gefordert und Spannungen vermieden
werden konnen. Mit Lachibungen und
dem Lachen ohne Grund kénnen wir
lernen, freier und selbstbewusster zu

m unter welchen Voraussetzungen Sie
einen Antrag stellen kdnnen

= was beantragt werden kann

= wie der Verwendungsnachweis
aussehen muss

m was der Unterschied zwischen
Projekt- und pauschaler Férderung
ist

Anhand eines Musterantrages werden
Ihnen praktische Tipps und Anre-
gungen gegeben sowie |hre individu-
ellen Fragen beantwortet.

Digitalisierung: Schone neue digitale Welt?

Was versteht man eigentlich unter die-
ser Digijtalisierung, von der immer alle
sprechen? Wie wirkt sich diese Techni-
sierung der Gesellschaft in der Praxis
aus - im Gesundheits- und Sozialwe-
sen, in der Selbsthilfe, in meinem ganz
persoénlichen Alltag?

Vieles geht heute ,automatisch”, die
Ablaufe verandern sich. Ohne Lernan-
strengung lasst sich moderne Technik
nicht erschlieflen, denn ein Smart-
phone ist mindestens so komplex wie

smart. Der digitale Wandel bedeutet
auch fur den Selbsthilfebereich neue
Maoglichkeiten ebenso wie neue
Herausforderungen.

In dieser Infoveranstaltung nehmen
wir Sie mit auf eine Reise in die
digitale Gegenwart und Zukunft in
unserem Land, geben Tipps zur Nut-
zung ,smarter” Gerate und sozialer
Netzwerke. Dabei interessiert uns
besonders, wie die Selbsthilfe in der
Gruppenarbeit von den neuen digi-

werden und unsere Ausstrahlung posi-
tiv zu beeinflussen.

Termine: Samstag, 25.01.2020,
10:00 - 16:30 Uhr

Ort: KISS Stuttgart, Tubinger Str. 15,
70178 Stuttgart

Leitung: Hans-Martin Bauer, Humor-
coach, Dipl. Sozialpddagoge, Familien-
therapeut, Therapeutischer Clown
Anmeldung: bis 09.01.2020

Wenn Sie gehorlos sind, mel-
% den Sie sich bitte bis spéte-
stens 6 Wochen vor dem Ter-

min an, damit wir die Ubersetzung in
Gebardensprache organisieren kdnnen.

Termin: Dienstag, 04.02.2020,
18:30-20:30 Uhr

Ort: AWO Begegnungsstatte,
Ostendstr. 83, 70188 Stuttgart
Referentin: Hilde Rutsch, Dipl. Sozi-
alarbeiterin, KISS Stuttgart, Stefanie
Rieger, Sozialpddagogin, M.A., AOK
Stuttgart-Boblingen

Anmeldung: bis 31.01.2020

talen Méglichkeiten profitieren kann.
Im Anschluss besteht die Gelegenheit
zu einer gemeinsamen Frage- und Dis-
kussionsrunde.

Termin: Dienstag, 17.03.2020,
18:30-20:30 Uhr

Ort: NABU Naturschutzbund, Ttbinger
Str. 15, 70178 Stuttgart

Leitung: Jan Siegert, Dipl. Sozialarbei-
ter, KISS Stuttgart, Dozent flr Medien-
und Offentlichkeitsarbeit

Anmeldung: bis 03.03.2020
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Trickfilmworkshop fiir junge Menschen in Selbsthilfegruppen

In diesem Workshop fur Selbsthilfe-
gruppenmitglieder von 18 - 35 Jahre
kénnen eigene Geschichten in einem
kleinen und feinen Trickfilm umgesetzt
werden.

Verschiedene Trickfilmarten werden
kennengelernt, Tricktechniken auspro-
biert und passend zur eigenen ldee
ausgewahlt.

Nun heif3t es Schritt flr Schritt und
Bild fur Bild den eigenen Film zu pro-
duzieren.

Am Ende des Workshops prasentieren
wir uns die eigenen Produktionen.

Wir arbeiten mit einem einfachen und
pfiffigen Stop Motion Programm und
|-Pads. Material und Technik fir die

Trickfilmproduktion werden mitge-
bracht.

Termin: Samstag, 23.05.2020,
10:00 - 16:00 Uhr

Ort: KISS Stuttgart, Tubinger Str. 15,
70178 Stuttgart

Leitung: Iris Loos, Dipl. Sozialpddago-
gin, Hochschuldozentin ftr Medien-
pédagogik, Kuratorin Internationales
Trickfilmfestival

Anmeldung: bis 07.05.2020

Veranstaltungen fiir Interessierte

KISS & Kino: Green Book - eine besondere Freundschaft

In Kooperation mit dem Delphi Art-
haus-Kino begeben wir uns im Februar
ins Jahr 1962 und begleiten im Oscar
pramierten Film Green Book den afro-
amerikanischen Weltrang-Pianisten
Dr. Don Shirley bei seiner Konzert-
reise. Fur diese bendtigt er einen Fah-
rer und Bodyguard, wofur er Tony Lip,
einen knallharten, italienisch-ameri-
kanischen Tlrsteher aus der Bronx,
rekrutiert. Trotz ihrer deutlichen Unter-

schiede entwickeln die beiden Manner
bald ein unerwartetes Verhaltnis. Die
Konzertreise fihrt beide in den tiefen
Stiden der USA, auf der sie in einer Ara
der Rassentrennung auf Rassismus
und Gefahren stof3en.

KISS-Mitarbeitende stehen wahrend
der Veranstaltung fir Fragen zu
Selbsthilfegruppen in Stuttgart zur
Verflgung.

KISS & Kleinkunst - Song Slam

Handgemachte Live-Musik und ein
Abend wie eine Wundertite! Anders
als die inszenierten Superstar-Such-
Shows aus dem TV treffen sich hier
echte Musiker*innen mit inren eige-
nen Songs auf einer echten Buhne,
um in einem spielerischen Wettstreit
um die Gunst des Publikums zu
buhlen, das am Ende der Show eine
Siegerin bzw. einen Sieger bestimmt.

Egal ob Rock, Pop, Folk oder Blues,
die Singer/Songwriter des Song Slams
bringen mit ihrem individuellen Stil die
Hallen des StadtPalais zum Klingen -
und vielleicht sogar zum Singen!

Die Veranstaltung findet in Koope-
ration mit dem StadtPalais Stuttgart
statt.

Termin: Mittwoch, 19.02.2020 um
17:15 Uhr

Ort: Delphi Arthaus Kino,

Tubinger Str. 6, 70178 Stuttgart
Begleitung: KISS-Mitarbeitende
Anmeldung: Reservierung bis
19.02.2020 um 14:00 Uhr unter
kino@kiss-stuttgart.de maéglich

WO 0O

DELPHI ARTHAUS KINOS

Termin: Freitag, 24.04.2020,

20:00 - 21:30 Uhr

Ort: StadtPalais Stuttgart, Konrad-
Adenauer-StraRe 2, 70173 Stuttgart
Moderation: Jan Siegert, Dipl. Sozi-
alarbeiter, KISS Stuttgart, Moderator
Rosenau Poetry Slam

Anmeldung: eine Anmeldung ist nicht
notwendig

Anmeldungen flr alle Veranstaltungen bitte bei KISS Stuttgart unter Tel. 0711 6406117, E-Mail
info@kiss-stuttgart.de oder per Direktanmeldung Uiber das Online-Formular, das Sie unter ,Termine“
auf unserer Internetseite www.kiss-stuttgart.de bei der jeweiligen Veranstaltung finden kénnen.
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1. Greifvogel 2. Ureinwohner Neuseelands 3. Stuttgarter Treppenanlagen 4. Landschaft in BW 5. Gebirgsblume

6. Fluss in BW 7. Bundesgartenschau 2019 8. Glutenunvertraglichkeit 9. Essstérung 10. Tanzer (Eric..) 11. Selbsthilfe-
sendung im Freien Radio 12. Stadtteil Stuttgart 13. Blume 14. Marchenfiguren 15. Gebirge in Marokko 16. Jahreszeit
17. Unesco-Welterbe BW 18. Erdteil 19. Deutsche Schriftstellerin (Luise ...) 20. Legendares Open-Air-Musikfestival

21. Stuttgarter Burgermeisterin (Alexandra ...) 22. Kartenspiel 23. Metall 24. Backware 25. Turnlbung 26. Bundesstaat
der USA 27. Diebesgut 28. Zupfinstrument 29. Stuttgarter U-Bahn-Station 30. Speisepilz

Mitmachen und gewinnen

Loésungswort gefunden? Dann schreiben Sie es uns bis 01.05.2020 per E-Mail an
info@kiss-stuttgart.de oder per Post an KISS Stuttgart, Tubinger Strafle 15, 70178
Stuttgart. Unter allen richtigen Einsendern verlosen wir einen Kinogutschein fir zwei
Personen fir die Stuttgarter Arthaus Kinos. Die Gewinnerin / der Gewinner wird
schriftlich benachrichtigt. Losungswort der letzten Ausgabe: Schweigepflicht
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Auf Veranderung
zu hoffen,

ohne selbst
etwas dafir

zu tun,

ist wie

am Bahnhof

zu stehen und
auf ein Schiff

zu warten.

Albert Einstein

Newsletter

Welche Selbsthilfegruppen werden
neu gegrindet? Was gibt es Neues,
was hat sich verandert, was ist zu
beachten? Welche Veranstaltungster-
mine stehen an?

Schauen Sie doch mal in unseren
aktuellen Newsletter rein, er bietet
wieder viele Informationen fur Interes-
sierte und fir Selbsthilfegruppen.

Sie kdnnen ihn unter
www.kiss-stuttgart.de/newsletter
lesen oder ganz einfach per E-Mail
abonnieren.
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GEMEINSAM GEHT ES BESSER!

In Gber 550 Stuttgarter Selbsthilfegruppen unterstiitzen Menschen sich gegenseitig.
In der Gruppe finden sie Verstandnis und teilen Wissen und Erfahrung.

SELBSTHILFEGRUPPE FINDEN ODER GRUNDEN
KISS Stuttgart hilft, Kontakt zu anderen Menschen in gleicher Situation zu bekommen.
Wir beraten Sie gern, wenn Sie eine Selbsthilfegruppe suchen oder griinden moéchten,

anonym und kostenfrei.

UNTERSTUTZUNG FUR GRUPPEN

Raume fiir Treffen, Hilfe bei Problemen, Kooperation mit Fachleuten, Offentlichkeits-
arbeit, Fortbildungen und Vernetzung - KISS Stuttgart unterstutzt Selbsthilfegruppen
und selbstorganisierte Initiativen bei ihrer Arbeit.

Information und Beratung
Telefon 0711 6406117

Montag 14 - 16 Uhr

18 - 20 Uhr
Dienstag 10 - 12 Uhr
Mittwoch 14 - 16 Uhr
Donnerstag 14 - 16 Uhr

Personliche Beratung ohne Voranmeldung
Tlbinger Strae 15 | 70178 Stuttgart

Mittwoch 18 - 19 Uhr
Donnerstag 12 - 13 Uhr
Offene Tiir

Zugang zu Informationsmaterialien
Montag - Donnerstag 17 - 20 Uhr



