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AUF EINMAL IST ALLES ANDERS

Das Thema, das alles Uberschattet: Wie sich das Leben in
Pandemie-Zeiten anflihlt, welche Impulse aus dieser Krise entste-
hen kdnnen und wie Selbsthilfegruppen nach einer schmerzhaft
langen Durststrecke wieder Treffen abhalten dirfen.

4 ACHTSAMKEIT

Das Wort kennen Sie, aber wissen Sie auch, was es bedeutet?
Welche Haltung hinter diesem Begriff steht, erklart uns der Acht-
samkeitsexperte Peter Riedl. Wir verraten Ihnen auRerdem, wie
Sie damit Krisen besser bewaltigen kdnnen.



VIRTUELLE GRUPPENTREFFEN

Viele Gruppen haben sich wie wir auch wahrend des Lock-
downs mit Telefon- und Videomeetings beholfen. Die daraus
entstandenen Erfahrungen zum Umgang mit dem fUr viele neuen
virtuellen Treffablauf haben wir fir Sie zusammengefasst.

EDITORIAL E

LIEBE LESERINNEN UND LESER,

die Corona-Krise pragt seit Monaten unseren
Alltag und ist ab Seite 4 das dominierende Thema
dieser Ausgabe. Neben den gesundheitlichen und
wirtschaftlichen Angsten schlagen die psychischen
Auswirkungen des Social Distancing aufs Gemut.
Lockerungen sorgen ebenso fir Hoffnung wie fir
Sorgen. Sie verheiflen eine Rickkehr zu einer Norma-
litét, die es nicht mehr so wie friher geben kann. Der
Autor Nikita Gorbunov versucht, fur uns diese diffuse
Stimmungslage literarisch einzufangen. Personliche
Selbsthilfegruppentreffen dirfen aktuell wieder statt-
finden - auf Seite 7 finden Sie unsere Empfehlungen
zum Infektionsschutz dazu. Auf den Seiten 8 und 9
finden Sie Tipps und Vorlagen fiir den Austausch im
virtuellen Raum, der auch Uber die Pandemie hinaus
als Erganzung zu den Face-to-Face-Gesprachen Sinn
machen kann.

Krisen wie diese lassen sich mit dem Achtsamkeitsprin-
zip besser bewaltigen. Was man eigentlich unter die-
sem viel gehorten Begriff versteht, setzt uns der Acht-
samkeitsexperte Peter Riedl ab Seite 10 in anschau-
lichen Worten auseinander. Dazu passend zeigen wir
Ihnen, wie Sie einen achtsamen Umgang zur Bewalti-
gung schwieriger Lebenslagen einsetzen kénnen.

KISS Stuttgart ist ab jetzt auch auf Instagram und
Twitter zu finden. Diese und weitere Neuigkeiten aus
der inzwischen wieder normal besetzten Selbsthilfe-
kontaktstelle lesen Sie ab Seite 13. Die neue Burger-
meisterin fiir Soziales und gesellschaftliche Integra-
tion Dr. Alexandra SuBmann durften wir im Interview
auf Seite 16 naher kennenlernen.

Wie immer stellen sich Stuttgarter Selbsthilfegruppen
und Beratungsstellen vor. Eine Reihe neuer Gruppen
und zahlreiche aktuelle Grindungsinitiativen zeigen,
dass die Selbsthilfe nicht im Stillstand verharrt. Bei
unseren Tipps fir die Gruppenarbeit geht es diesmal
um ,Themenzentrierte Interaktion®.

In der Terminvorschau finden Sie neben den kommen-
den auch einige Ersatztermine von corona-bedingt
abgesagten Veranstaltungen. Schauen Sie trotzdem
vorher immer auf unserer Homepage nach, ob sich
etwas geandert hat.

Bleiben Sie gesund, achten Sie aufeinander und ver-
lieren Sie nicht den Mut!

Das Team der KISS Stuttgart



Selbsthilfe im Ausnahmezustand

Auf einmal ist alles anders

Wir schreiben den 15. Mai 2020,

als diese Zeilen entstehen. Wie viele
andere verbrachte auch das Team der
KISS die vergangenen Wochen grof-
tenteils im Homeoffice. Die Hygie-
neschutzbestimmungen auf Grund
der Corona-Pandemie waren im

Marz schneller als gedacht Gber uns
hereingebrochen. Auf einmal durften
keine Selbsthilfegruppentreffen mehr
stattfinden. Hunderte von Stuttgarter
Gruppen gingen in eine Zwangspause
von unbekannter Dauer, auf die sie
sich nicht vorbereiten konnten. Was
folgte - nicht nur fur die Gruppen, fur
uns von der Selbsthilfekontaktstelle
und andere sozialen Einrichtungen,
sondern flr nahezu alle Bereiche des
sozialen, kulturellen und wirtschaftli-
chen Lebens - war nicht weniger als
eine gesamtgesellschaftliche Voll-
bremsung. Ausgangsbeschrankungen,
Kontaktsperre, ZwangsschlieBungen.
Eine ebenso notwendige wie schwer-
wiegende Reaktion auf eine globale
Gefahrdungslage, die in ihren Auswir-
kungen uns alle betrifft.

Vieles, das bisher selbstverstandlich
gewesen war, verschwand auf einmal,
stand nicht mehr zur Verfigung. Die
Erosion der Normalitat setzte sich in
einer Atmosphare der Angst und Unsi-
cherheit fort, Nachrichten wurden zu
essentiellen Orientierungspunkten,
die manchmal Hoffnung, manchmal
Niedergeschlagenheit brachten. Und
jede Woche kamen mehr Informa-
tionen, manchmal widersprichlich,
manchmal gemaf den allgemeinen
Erwartungen.

Gleichzeitig hat es in unserem Land
eine gemeinsame Anstrengung gege-
ben, den Lockdown flexibel aufzufan-
gen und Behelfslésungen zu finden. Es
entstand eine breite Solidaritat fur die
besonders hart von der Krise Getrof-
fenen und Wertschatzung fur die, die
die Versorgung aufrechterhalten.

Seit wir ,mit Vollgas in den zahen
Pudding der pandemischen Realitat
getaucht sind [...] verstehen wir das
System nicht mehr. Und sind uns
erstaunlich einig, wovon wir sprechen,
wenn wir ,Systemrelevanz‘ sagen.”
schrieb der Stuttgarter Autor Nikita
Gorbunov in seiner KISS-Kolumne, die
fur einige Wochen immer dienstags
auf unserer Homepage die Empfin-
dungen in den Phasen des Lockdowns
in Worte fasste. Die neue Lebens-
wirklichkeit, die er exemplarisch aus
seiner Sicht wiedergab, ist literarisch
eher erfahrbar als durch sachliche
Beschreibungen. Gleich im Anschluss
kénnen Sie hier im Heft die letzte Aus-
gabe seiner Reihe ,Nikitas Notizen*“
lesen. Sie thematisiert die Ruckkehr in
die Normalitat.

Dabei schwingt die Frage mit, ob diese
Ruckkehr Gberhaupt gelingen kann
und soll. Eine so tiefgreifende Zasur
tragt in sich auch das Potential fur
grundlegende gesellschaftliche Veran-
derungen. Es kann Gutes erwachsen,
aus der Ricksicht, die wir flreinan-
der nehmen, und den Opfern, die wir
gemeinsam bringen. Den Wert des
Miteinanders zumindest haben viele
Burger*innen in diesen Tagen neu
bemessen. Menschen aus Selbsthilfe-
gruppen wissen schon lange, wie wert-
voll die Gemeinschaft mit anderen ist.
Die gesamte Gesellschaft versucht
gemeinsam, mit der belastenden Situ-
ation klar zu kommen: eine Analogie
auf den Kerngedanken der Selbsthilfe!
Das hat auch Nikita Gorbunov beo-
bachtet: ,Wo der gesunde Menschen-
verstand seine Gultigkeit verliert,
beginnt die empathische Suche nach
Gemeinsamkeit. Und es liegt eine
ausgesprochene Ironie in der Luft, die
vielleicht vor allem die Leidgepruften
riechen konnen, dass ausgerech-

net eine gefahrliche Krankheit so

ein Gemeinschaftserlebnis schafft.
Nothing changes if nothing changes?

Niemand weif3, was zu tun ist. Wir
reden druber und finden Gewissheiten
nur ineinander.”

Inzwischen haben viele Selbsthilfe-

gruppen Telefon- und Videokonfe-
renzen flr virtuelle Treffen eingerich-
tet (siehe unser Ubersicht auf www.
kiss-stuttgart.de/virtuell-aktuell).

Kehren wir jetzt in die Normalitat
zuriick?

Es ist Montag, der 18. Mai und schon
wieder Uberschlagen sich die Entwick-
lungen. Weitreichende Lockerungen
verheiflen scheinbar ein absehbares
Ende des Ausnahmezustands. Auch
wenn viele skeptisch sind oder sogar
eine zweite Erkrankungswelle beflirch-
ten - die Politik sendet deutliche
Signale, dass das 6ffentliche Leben
schrittweise wieder hochgefahren wer-
den soll.



Selbsthilfegruppen durfen sich wieder
treffen (zunachst die gesundheitsbezo-
genen), KISS darf und soll wieder 6ffnen,
muss dafur aber ein Hygienekonzept vor-
legen, dass wir sofort erarbeitet haben.
Ab dem 25. Mai durfen wieder Treffen in
der TUbinger Str. 15 stattfinden.

Die Gruppen selbst brauchen kein
Hygienekonzept - nur die Einrich-
tungen, in deren Raumen sie sich
treffen. Aber selbstverstandlich mus-
sen sie sich bei den Treffen an die gel-
tenden Infektionsschutz-MaRnahmen
halten. Die diesbezuglichen Hygiene-
schutz-Regeln der KISS finden Sie auf
www.kiss-stuttgart.de/coronavirus.
Unsere Empfehlungen fir alle Stutt-
garter Gruppen lesen Sie auf Seite 7.

Es geht also weiter, jedoch mit einigen
verpflichtenden SchutzmaRnahmen.
Einige Teilnahmeinteressierte werden
aus Vorsicht trotzdem noch davon
absehen, Treffen zu besuchen, und
das ist vollig in Ordnung so. Men-
schen, die zur Risikogruppe gehoren,
mussen sorgfaltig abwagen und fur
sich selbst entscheiden. Manche
Gruppen werden die Treffen weiterhin
aussetzen oder auf virtuelle Meetings
umstellen. Die, die sich treffen wollen,
mussen die maximale Teilnehmerzahl
an die Vorgaben der jeweiligen Raum-
lichkeit anpassen.

Wir von der Selbsthilfekontaktstelle
stehen in Kontakt mit Politik und Ver-
waltung und informieren Sie immer
stets aktuell Gber den Stand der Dinge
und alle etwaigen Entwicklungen.

Notizen des Autors Nikita Gorbunov vom 28.04.2020

Normale Gefiihle

Punktlich zum Beginn der Tragepflicht
lag die neue Mund-Nase-Bedeckung
im Briefkasten. Die zweite Person hat
ihre Beziehungen spielen lassen und
zwei handgenahte Masken von ihrer
Stamm-Kostumbildnerin beschafft.
Sie sind schwarz, sie sind heifd und
sie rocken mein Gesicht mit einer
Applikation baumelnder Quasten. Was
fUr ein Glick, dass meine Isolations-
genossin damals Theater gemacht
hat. Die alten Netzwerke verschaffen
ihr in der klnstlerischen Leere nun
den kunstvollen Mundschutz. Dass ich

mich damals - vor 6 ¥2 Wochen - mit
einem Kramerladen selbstgestrickter
Textarbeiten tUber Wasser hielt, ver-
schafft mir heute héchstens einen
Vorsprung an Kérpermasse von der
ungesunden Arbeitshaltung in Denker-
pose. Heute bleibt mir nur ein letztes
Hemd; alles andere, ob Shirt oder
Pulli, spannt sich schon langst tber
den Isolationsbauch, hamisch und
faltenlos. Auch diese handgenahte
Quasten-Maske ist vor lauter Gesicht
heillos Uberfordert.

Gegenseitige Riicksichtnahme ist
das Gebot der Stunde

Die Mehrheit der Bevélkerung unter-
stutzt die Hygieneschutzmafnahmen.
Manchen gehen sie nicht weit genug
oder werden zu schnell wieder abgebaut.
Fir andere wiegen die mannigfaltigen
Einschrankungen schwerer als die
Gefahr durch COVID-19, sie fordern

eine schnellstmégliche Wiederdffnung
der Gesellschaft. Eine lauter werdende
Minderheit negiert die Gefahrdungslage
ganz und Ubt sich in missionarischem
Eifer. Das Spektrum zwischen Angst-
starre und Verschworungsfantasie ist
weit. Wir gehen jetzt den Mittelweg und
offnen in keinen Schritten und unter
Einschrankungen die Gruppentreffen.
Wir wiinschen uns dabei, dass sich alle
gemeinsam und verantwortungsvoll an
die Regeln halten, die zum gegenseitigen
Schutz aufgestellt wurden - egal, ob Sie
Verfechter*in oder Skeptiker*in dieser
Mafinahmen sind. Erst dieser Konsens
ermoglicht es allen, teilzunehmen. Wer-
ten Sie die nicht ab, die anderer Meinung
sind als sie selbst, und verzetteln Sie sich
nicht in Diskussionen daruber, sondern
wenden Sie sich wieder dem eigentlichen
Thema ihrer Gruppe zu. Schliellich kom-
men Sie zusammen, um gemeinsam
daran zu arbeiten.

Die Bundchen krallen sich in meine
Ohrchen und ziehen sie nach auRen-
unten... Guck mal, wie Ubelst ab sie
stehen! Ich fliihle mich wie ein Alba-
tros. Die ,Flugel“ im Gesicht sagen,
dass ich segeln soll, doch in Anbe-
tracht meiner Ausmafe gerat jeder
Start zum wundersamen Naturschau-
spiel. Sie sehen, ich teile mit lhnen
einen wichtigen ersten Taps-Schritt
aus meinem Quarantane-Nest. Zum
ersten Mal seit 6 %2 Wochen fuhle ich
heute wieder Eitelkeit. Endlich wieder
ein ganz normales Gefuhl, oder?



Nun, die Welt stellt sich immer nur
dann dar, wie sie wirklich ist, wenn
Menschen mit der Welt und miteinan-
der in aller Offentlichkeit interagieren.
Der Versuch, das eigene Leben zu
begreifen, hat immer etwas ausge-
sprochen Schauspielerisches. Einen
richtiggehenden Naturzustand kennt
der Mensch eigentlich gar nicht,

alles ist Kultur und Kultur ist immer
»das, was auch anders geht“. Denken
Sie nicht nur an Denkerposen und
Kostumbildnerinnen, wenn ich jetzt
LKultur“ sage. Denken Sie nicht nur an
Bauche, wenn Sie dartiber nachden-
ken, was auch ,anders geht“. Denken
Sie an ,Klopapier”, an den ,8-Stunden
Tag"“, aber auch an den ,,8-Stunden
Schlaf“, denken Sie an alles, was Sie
so selbstverstandlich tun, dass Sie es
fur angeboren halten. Denken Sie an
»+Manner sind Jager und Frauen sind
Sammler, diese Idee zum Beispiel
kam nie aus der Altertumsforschung,
sondern aus dem Kramerladen

der Unterhaltungsliteratur des 19.
Jahrhunderts. Unsere Normalitat ist
bestenfalls eine fiktionale, gemein-
same Performance auf der Grundlage
echter Tatsachen, ein Mix von Original-
aufnahmen und nachgestellten Sze-
nen. Und meine Normalitat, wie ich sie
damals kannte, ist seit 6 %2 Wochen
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Geschichte. Ich furchte also, wenn Sie
sagen, Sie wollen ,endlich zur Norma-
litat zurickkehren, meinen Sie damit
zwangslaufig: ,Back to the future.”
Was wollen wir dort?

Méchte ich wirklich eins-zu-eins in
eine Zeit zurlck, in der ich eine neu-
rotische Unsicherheit Gber meinen
eigenen Korper mitspielen musste -
ist doch normal!? Werden wir wirklich
die Masken wieder ablegen? Ich und
meine Maske, die so fly ist, dass sie
meinem Face Flugelchen verleiht! Und
was ist das Gesicht einer Gesellschaft,
die mit Masken mehr Erfolge erlebt als
Sido? Was macht das mit Ihnen, dass
Sie 6 %2 Wochen lang von so wenigen
umarmt wurden? Mich macht das
wohl sichtbar kuschelig.

Nicht, um Sie wie friher aus heim-
licher Konfliktlust mit Unterstellungen
beschamen zu wollen, sondern aus
ehrlicher Neugier: Kbnnen Sie eine
Normalitat, in der sich Menschen von
der Aligemeinheit erniedrigen lassen
mussen, um eine Mindestwlrde zu
behalten; eine Normalitat, in der
Einsamkeit unsichtbar bleibt; eine
Normalitat, in der auf so viel Brutto-
inlandsprodukt so wenige Kuschels
kommen, jemals wieder ,natirlich” fin-

den? Mit den Erfahrungen der letzten
Wochen? Ich will vieles zurlck, aber
vieles auch nicht! Ich will nur noch
Meetings haben, um mit den andern
zusammen zu sein. Fur die Darstel-
lung von Leistungseifer aus Eitelkeit
genugen mir Videokonferenzen in der
Tat vollig. Und ich werde es wohl nie
wieder normal finden, stéandig so viel
Zeug zu kaufen. Dabei dachte ich, der
standige Konsum ware mir kulturell
angeboren und jetzt habe ich das
denkwurdig anders erlebt.

Unser Gesellschafts-Spiel ging in die
Pause, als alle Mitspieler*innen in
den Shutdown abgetreten sind. Wenn
uns der Gong wieder rein ruft - oder
besser gesagt wieder raus - beginnt
ein neuer Akt mit neuen Handlungen.
Sie als altes Kulturwesen wissen ja:
So eine Performance bleibt eine Inter-
aktion zwischen Menschen. Sie ist
gerade darum besonders und wertvoll,
weil man sie nicht wiederholen kann.

Ich will jedenfalls weniger Drama und
mehr Umarmungen - fur die Dicken,
far die Eitlen, fur die Albatrosse und
die mit den Segelohren. Daruber
kénnten wir gemeinsam weiterspielen,
wenn wir wieder zu aller Offentlichkeit
geworden, moglichst wohlbehalten
und maoglichst alle wieder zurlck sind.
Back on stage ... Back to the future.
Was wollen Sie?

Nikita Gorbunov ist Autor, Theaterma-
cher, Musiker, Bihnenpoet und Mode-
rator. Er lebt im Herzen Stuttgarts, in
Laufweite zur KISS, und engagiert sich
seit Jahren in der selbstorganisierten
Initiative ausdrucksreich e. V., einem
Stuttgarter Verein zur Sprach- und
Sprechkompetenzférderung.

Wéhrend des Lockdowns hat er fir
KISS jeden Dienstag die Kolumne
,Nikitas Notizen“ tiber seine Sicht auf
das Leben im Ausnahmezustand und
Uber das Miteinander in Zeiten des
social distancing geschrieben. Alle
Beitrage auf www.kiss-stuttgart.de/
nikita-gorbunov



Infektionsschutz: Empfehlungen fur Selbsthilfegruppen-Treffen

KISS Stuttgart empfiehit Selbsthilfe-
gruppen, bei ihren Treffen die nach-
folgenden Infektionsschutz-Maf3-
nahmen einzuhalten. Viele Einrich-
tungen, in denen Treffen stattfinden,
haben ein eigenes Hygienekonzept.
Bitte erkundigen Sie sich danach.

Voraussetzungen fiir die Teilnahme

Teilnehmen kénnen nur Personen,

die keine Krankheitssymptome einer
COVID-19 Infektion aufweisen wie z. B.
Atemwegssymptome oder Fieber.

Anmeldung zum Treffen

Da es in vielen RGumen aufgrund
der RaumgrofRe wahrscheinlich Teil-
nehmerbegrenzungen geben wird,
empfehlen wir, dass sich die Teilneh-
menden bei einer Kontaktperson
anmelden und nur dann zum Treffen
kommen kénnen, wenn Sie das OK
erhalten haben.

Abstandsregeln

Alle Teilnehmenden mussen einen
Mindestabstand von 1,5 m einhalten.

Dies gilt beim Hineingehen in den
Gruppenraum, wahrend der Gruppen-
treffen und danach. Kdrperkontakt,
insbesondere Handeschutteln und
Umarmungen, sind zu vermeiden.

Handhygiene

Hande kommen haufig in Kontakt mit
Keimen und Handewaschen unter-
bricht den Ubertragungsweg, des-
halb ist es sinnvoll, vor Betreten des
Raumes die Hande zu waschen.

Tragen eines Mund-Nasen-Schutzes

Die Gruppe entscheidet, ob wahrend
der Gruppentreffen ein Mund-Nasen-
Schutz getragen werden muss. Das
Tragen eines Mund-Nasen-Schutzes
ist erforderlich, wenn der Mindestab-
stand z. B. auf Zugangswegen nicht
eingehalten werden kann.

Liiften

Um die Ubertragung des Virus zu mini-
mieren, ist es wichtig, den Raum regel-
magig zu luften (mindestens 10 - 15
Minuten).

Schreibmaterialien/Materialien

Diese werden personenbezogen
genutzt bzw. vor der Ubergabe desin-
fiziert.

Teilnehmerliste erstellen

Zu Zwecke der Kontaktnachverfol-
gung im Falle eines nachtraglich
identifizierten COVID-19 Falles ist mit
Einverstandnis des Gruppenmitgliedes
die Erstellung eine Teilnehmerliste

mit folgenden Daten sinnvoll: Datum
und Uhrzeit des Treffens, Name (kann
auch nur der Vorname sein), E-Mail-
Adresse oder Telefonnummer. Diese
Daten sollte die Gruppe vier Wochen
datenschutzkonform aufbewahren und
danach vernichten.

Gruppentreffen bei KISS Stuttgart

Gruppen, die sich in den Raumen der
Selbsthilfekontaktstelle KISS Stuttgart
treffen, finden die dort gliltigen Infekti-
onsschutzbestimmungen und weitere
Infos zum Thema auf

www.kiss-stuttgart.de/coronavirus




#selbsthilfezuhause
Virtuelle Gruppentreffen

Seit Jahren taucht immer wieder der
Begriff ,virtuelle Selbsthilfe“ auf,
wenn Formen digitaler Selbsthilfe

fUr eine mogliche kinftige Nutzung
als Erganzung bzw. Alternative zum
LKlassischen“ Gruppentreffen dis-
kutiert werden. Kaum jemand hatte
jedoch tatsachlichen Gebrauch davon
gemacht, allenfalls im Bereich der sel-
tenen Erkrankungen mit seinen haufig
bundesweiten oder sogar internationa-
len Mitgliederstrukturen entwickelten
sich digitale Austauschformate.

Mit dem Corona-Lockdown anderte sich
die Lage radikal: auf einmal war der
virtuelle Treff - sei es in Form von Chat-,
Telefon- oder Videokonferenzen - die
einzige Moéglichkeit zum gemeinsamen
Austausch in Echtzeit. Nur hatte kaum
jemand Erfahrung mit der medialen
Materie. Wenn man es dann einmal
ausprobierte und entweder selbst

am technischen Anspruch scheiterte
oder jemand aus der Gruppe es nicht
schaffte, weil die Einrichtung einfach

zu kompliziert war, kam schnell eine
ordentliche Portion Frust auf. Daru-

ber hinaus offenbarte sich durch die
Vollauslastung der Internetleitungen
(schlieBlich nutzten zeitgleich auch die
meisten Unternehmen und Privathaus-
halte Videoanrufe und -konferenzen),
wie ruckstandig und schwach die Netzin-
frastruktur in Deutschland ist - was die
Sache naturlich nicht einfacher machte.

Schon wieder ist alles anders ...

Bis vor kurzem hatten die Infektions-
schutzbeschrankungen reale Grup-
pentreffen unmoglich gemacht und es
hief3: entweder virtuell oder gar nicht.
Als Selbsthilfekontaktstelle hatten

wir zligig Optionen, Tipps und Anlei-
tungen fur den virtuellen Austausch
auf unserer Homepage zur Verfligung
gestellt. Mittlerweile hat sich die Lage
erneut geadndert und reale Treffen
sind unter Einschrankungen wieder
erlaubt.

Da sich jedoch nicht alle Gruppen und
Mitglieder dem damit einhergehenden
(allen HygieneschutzmaRnahmen zum
Trotze) erhdhten Ansteckungsrisiko aus-
setzen wollen bzw. manche Gruppen viel-
leicht den virtuellen Austausch als dezen-
trale Erganzung zu den echten Treffen
fur sich entdeckt haben, wollen wir hnen
hier eine Hilfestellung zur Vorbereitung
und Durchfuhrung virtueller Gruppentref-
fen geben.

Vorbereitung fiir ein Treffen im

virtuellen Raum

m Wahlen Sie einen Anbieter aus. Auf
unserer Homepage finden Sie unter
www.kiss-stuttgart.de/austausch-
alternativen verschiedene Anbieter,
die wir dort fUr Sie ausprobiert und
beschrieben haben. Sie entschei-
den, welcher am besten zu lhnen
passt. Achten Sie, wenn moglich auf
Barrierefreiheit und prufen Sie, ob
auch Mitglieder mit besonderem
Unterstutzungsbedarf an der Konfe-
renz teiinehmen kénnen.

m Entscheiden Sie gemeinsam, wer an
der Videokonferenz teilnehmen darf
z. B. durfen neuen Menschen dazu-
kommen?

m Achten Sie auf eine Uberschaubare
Gruppengrofde: Auf keinen Fall mehr
Teilnehmende als bei den realen
Treffen zulassen. Eventuell die Zahl
der Teilnehmenden begrenzen.
Manche Gruppen haben uns zurick-
gemeldet, dass es mit mehr als funf
Teilnehmenden schwierig wird, die
Treffen virtuell abzuhalten.

m Uberlegen Sie, ob es Sinn macht,
vorab eine Struktur des Treffens zu
versenden.

m Klaren Sie ab, wer die Organisation
des Treffens tbernimmt und wie der
Termin kommuniziert wird. Verschi-
cken Sie mit der Einladung die ent-
sprechenden Zugangsdaten, sowie
Datum, Uhrzeit und geplante Dauer
des Treffens.

m Damit es kein boses Erwachen gibt,

weil jemand ungefragt Screenshots
oder Mitschnitte gemacht hat, emp-
fehlen wir mit den Teilnehmenden
eine Datenschutzerklarung (Vorlage
finden sie auf www.kiss-stuttgart.
de/datenschutzerklaerung-virtuell)
zu vereinbaren. Diese kann z. B. mit
der Einladung verschickt werden.
Achten Sie darauf, dass diese bei
einer Teilnahme auch vorliegt.

m Klaren Sie, wer die Moderation des
Treffens Gbernimmt. Ein Wechsel
wie bei den Gruppentreffen ist zu
empfehlen.

m Legen Sie beim ersten Treffen oder
vorab Gruppenregeln (z. B. verbind-
liche An- und Abmeldung, Einhaltung
der Gesprachsregeln u. a.) fest. Eine
Vorlage dafur finden Sie auf der
nachsten Seite.

m Um das Bedurfnis nach Privatsphare
zu wahren, kann jede*r Teilneh-
mende den angezeigten Namen
selbst festlegen.

m Klaren Sie vorab, ob es flr die Grup-
pe in Ordnung ist, wenn jemand
ohne Bild teilnimmt, oder ob alle ihr
Bild eingeschaltet haben muissen.

Vorschlag fiir den Ablauf eines Video-
Gruppentreffens

Nach der BegriRung der Teilneh-
menden durch die Moderation kdnnen
sich in einem Blitzlicht am Anfang die
Anwesenden kurz vorstellen, damit
alle wissen, wer am heutigen Treffen
teilnimmt. Damit nicht mehrere Men-
schen gleichzeitig sprechen, ist es gut,
wenn die Moderation die Reihenfolge
festlegt z. B. nach Alphabet. Impulse
far ein Blitzlicht am Anfang dieser vir-
tuellen Treffen kénnen sein:

m Drei Worte, die im Moment zu mir
passen

m Highlight der Woche

m Heute habe ich mich gefreut Uber ...

m Ich bin dankbar fir ...

m Uberschrift dafiir, wie es mir im Mo-
ment geht



Im weiteren Gesprach kommt es
noch mehr als bei den personlichen
Treffen auf Achtsamkeit an. Deshalb
ist es sinnvoll bei jedem Treffen an
die gemeinsamen Verabredungen zu
erinnern.

m Die Moderation informiert zu Daten-
schutz und den vereinbarten Regeln.
Im Verlauf des Treffens kimmert sie
bei Bedarf um deren Einhaltung.

m Information Uber den weiteren Ab-
lauf des heutigen Treffens

m Sammlung der Themen, die in dem
heutigen Treffen besprochen werden
sollen.

m Klarung daruber, wie Wortmel-
dungen aufgerufen werden und
eventl. Benennen einer Person, die
auf die Zeit achtet. Da es bei Video-
konferenzen immer wieder zu Ruck-
koppelungen kommen kann, ist es
sinnvoll, das Mikrofon auf stumm zu
schalten, solange nicht gesprochen
wird.

Das Treffen endet mit einem
Abschlussblitzlicht, in dem die Teil-
nehmenden mitteilen, wie es ihnen
mit dieser Konferenz ging, welche Ver-
anderungswunsche oder welche Vor-
schlage sie fur kunftige Treffen haben.
Gegebenenfalls wird ein Termin fir ein
nachstes Treffen bestimmt und abge-
klart, wer die Organisation und wer die
Moderation Ubernimmt.

Vorlage fiir Regeln bei virtuellen

Gruppentreffen

m Ich bin plnktlich und melde mich fir
die Treffen bei der Moderation an.

m Es wird ein bestimmtes Signal ver-
einbart, wenn jemand etwas sagen
mochte.

m Jede*r bringt sich frei mit seinen
Problemen, Gefuhlen und Ideen ein.

m Es spricht immer nur eine Person
und berichtet in der ,ICH-Form* von
ihren Erfahrungen.

m Niemand muss sich auleren, wenn
er oder sie es nicht will.

m Jede*r fasst sich kurz und spricht
langsam und deutlich mit Einhaltung
von kurzen Pausen zwischen den

Beitragen, denn dies erleichtert al-
len Zuhérenden das Verstehen.
Eigenstandigkeit muss respektiert
werden. Nur Uber Meinungen kann
diskutiert werden. Beim Erfahrungs-
austausch gibt es kein ,richtig“ oder
Jfalsch®. Erfahrungen und Geflhle
als solche stehen lassen und nicht
bewerten oder kritisieren oder gute
Ratschlage erteilen.

Stérungen haben Vorrang, denn wer
nicht zuhéren kann, beunruhigt,
traurig oder witend ist, sollte dies
moglichst bald aussprechen.

Bei Unklarheiten oder Ubertragungs-
problemen vergewissern, ob die Aus-
sage richtig verstanden wurde.
Warum-Fragen vermeiden und
stattdessen unterstitzende Fragen
stellen z. B. ,Wie hast du dich dabei
geflhlt?“

Verschwiegenheit hat hdchst Pri-
oritat. Dies wird von den Teilneh-
menden vor dem Treffen schriftlich
zugesichert.

Screenshots oder Audioaufnahmen
von den Treffen sind nicht erlaubt!
Dritte (z. B. Familienmitglieder)
dirfen den Bildschirm wahrend des
Treffens nicht einsehen und auch
nicht zuhoéren. Es sollte ein ruhiges
Umfeld mit einer guten Internetver-
bindung geschaffen werden.
Hintergrundgerdusche sollen ver-
mieden werden; hierfir Mikrofon
stumm schalten, solange nicht ge-
sprochen wird.

m AuBenstehenden gegenuber wird
Stillschweigen Uber die Gruppenge-
sprache bewahrt.

Probieren geht iiber Studieren

Das waren viele Informationen auf ein-
mal. Aber wissen Sie was? Probieren
Sie es doch einfach mal aus! Zunachst
in kleiner Runde, zu zweit oder zu dritt.
Beginnen Sie mit einer Telefonkon-
ferenz, die ist einfach und kostenfrei
einzurichten und fir sich genommen
schon eine tolle Méglichkeit zum Aus-
tausch. Richten Sie dann die Video-
konferenz ein und bleiben alle solange
in der Telefonkonferenz, bis jede*r
dabei ist. Steht die Videokonferenz,
konnen Sie Ubrigens auch einfach den
Ton dort stumm schalten (Mikro aus)
und weiter telefonieren, wahrend sie
sich auf dem Bildschirm sehen. So
verstehen sie sich besser und bleiben
verbunden, auch wenn die Videokon-
ferenz abbricht. Welche Anbieter von
Video- und Telefonkonferenzen es gibt
sowie die Erfahrungen, die wir von
KISS bei unseren Testsessions damit
gemacht haben, finden Sie auf
www.kiss-stuttgart.de/austausch-
alternativen

Viel Spaf} beim Ausprobieren dieser
neuen Art des Treffens. Falls Sie
weitere Fragen haben, sprechen Sie
uns an: Telefon 0711 640 6117 oder
E-Mail an info@kiss-stuttgart.de




Achtsamkeit & Meditation

Achtsamkeit ist kein Wunder

Fur Laien scheint es wie ein Wun-

der: Das Auto springt nicht an, ein
Mechaniker dreht an einer Schraube
und schon lauft es wieder. Fur den
Fachmann ist das kein Wunder, son-
dern das Resultat seiner erlernten
Tatigkeit. Der Motor ist mein Geist, der
Mechaniker bin ich, die Schraube sind
meine Gedanken und Emotionen. Das
gezielte Hineingreifen in den Motor ist
die Achtsamkeit.

Der Begriff Achtsamkeit erlebt gegen-
wartig einen ahnlichen Boom wie

das Wort Meditation. Und doch weif3
kaum jemand, was die beiden Begriffe
wirklich bedeuten. Besonders die
Achtsamkeit lasst sich schwer fassen.
Wenn sie wie beim weltbekannten
vietnamesischen Ménch Thich Nhat
Hanh als Wunder bezeichnet wird,
klingt das fast mystisch. Doch das
Gegenteil ist der Fall: Achtsamkeit
muss erlernt werden, dann ist sie
verstandlich und kann angewendet
werden. Franz R., ein kleiner, dicker
Mann, besucht ein Seminar fir ,Medi-
tation und Stressbewaltigung'. Er
erzahlt Uber seine Firma. Sein Chef
legt grolen Wert auf prazise, punkt-
liche Arbeit, obwohl er selbst standig
zu spat kommt und alles durcheinan-
der-bringt. Dadurch gerat Franz unter
Druck, seridse Arbeit ist kaum mog-
lich. Der Kursleiter fragt: ,Wieso macht
dir das Stress?“ Franz ist irritiert, er
findet die Frage einfaltig: ,Das ist doch
klar. Der ganze Arbeitsablauf kommt
durcheinander, das argert mich!“
~Aber du musst dich nicht argern*,
sagt der Leiter. ,Doch, muss ich, der
Alte regt mich schrecklich auf!“ ,Nein,
er argert dich nicht. Du argerst dich.
Ganz genau geht das so: Dein Chef
erzeugt durch sein Verhalten ein unan-
genehmes Gefuhl in dir, das du nicht
bemerkst, weil du nicht auf deine
Empfindungen achtest. Arger steigt in
dir auf und erst wenn dieser sehr stark
ist, fallt dir Gberhaupt auf, wie erregt

du bist. Es ist nicht dein Vorgesetzter,
der dich stort, es ist das Geflihl, das
er in dir erzeugt, das du zwar nicht
bemerkst und das doch die Ablehnung
in dir auslést.“ Franz will das nicht
akzeptieren. Er war noch nie achtsam
auf seine Empfindungen, weder im
Korper noch im Geist. Er lebt bildhaft
gesprochen standig ganz knapp neben
sich, er splrt sich nicht.

Situationen, wie von Franz beschrie-
ben, kennen wir alle. Irgendetwas
stort uns: Jemand ist unfreundlich,
eine schmutzige Toilette im Zug, der
Arzt, der einen anderen Patienten vor-
nimmt, der Ubel riechende Sitznach-
bar in der U-Bahn... Wir reagieren mit
Arger, Zorn, Ablehnung, Eingeschiich-
tertheit, Unruhe. In all diesen Fallen
steigt Arger in uns auf und wir identifi-
zieren uns mit ihm. Wir reagieren auf
diese negative Emotion mit Schuld-
zuweisungen. Immer rutschen wir in
gleichen Situationen in die immer
wieder gleichen Reaktionen: Ich will
das nicht haben! Die Ursache meines
Problems glaube ich sofort und ein-
deutig aufRen zu erkennen, im Arzt, im
Dreck, im Ublen Gestank. Aber dort
ist sie nicht zu finden. Wir nehmen
auRere Umstande zum Anlass, um uns
Zu argern, zornig zu sein, abzulehnen,
uns unwohl und schlecht zu fahlen. In
Wahrheit sind wir selbst unser grofites
Problem! Wenn es uns gelingt, durch
die Ubung der Achtsamkeit in diesen
Augenblicken innezuhalten, I6st sich
die ldentifikation mit dem Arger und
der Unruhe oft schlagartig. Vor allem,
wenn der Anlass gering ist. Bei groem
Arger und Zorn ist es nicht so einfach.
Starke Emotionen wie Panikattacken,
Wutanfalle sind machtig wie eine alte
Eiche. Die lasst sich auch nicht ein-
fach ausreifRen. Wollen wir durch Acht-
samkeit lernen, eigenen Arger, eigene
Unruhe und Angste aktiv zu veradndern,
sie aktiv zu unterbrechen und zu steu-
ern, missen wir sie tben. Mit ganz

einfachen Ubungen kénnen gezielte
Momente der Achtsamkeit hergestellt
werden. Je mehr man sie trainiert,
desto einfacher und selbstverstand-
licher werden sie. Was zu Beginn
unmdglich schien, wird mit der Zeit
ganz selbstverstandlich und einfach.

Achtsamkeit ist kein Wunder, sondern
harte Arbeit, die ganz einfach wird

Der amerikanische Zen-Meister und
Buchautor Edward Espe Brown (,Das
Lacheln der Radieschen’) lehrt in sei-
nen Seminaren, wie man beim Kochen
die Achtsamkeit Gben kann. Als er



mit dem Kochen anfing, fragte er sei-
nen Lehrer Suzuki Roshi um Rat. Der
sagte: ,Wenn du den Reis waschst,
dann wasch’ den Reis. Wenn du Karot-
ten schneidest, schneid‘ Karotten. Und
wenn du die Suppe umruhrst, rihr!

die Suppe um.” Klingt einfach, denken
Sie jetzt, aber probieren Sie es doch
einmal aus und beobachten Sie die
Lange des Zeitraumes, in der es Ihnen
gelingt, mit den Gedanken wirklich
ausschlieBlich beim Schneiden der
Karotten zu bleiben - ohne abzu-
schweifen. Natlrlich muss sich nicht
jeder auf diese Art und Weise Uben.
Wenn Sie rundum glucklich und
gesund sind, zufrieden mit Ihrem
Leben und eins mit ,Gott und der
Welt’, werden Sie vermutlich wenig an
lhrem Leben andern wollen. Ab wann

kann es flr Sie sinnvoll sein, sich mit
dem Thema Achtsamkeit verstarkt zu
beschaftigen? Sie kdnnen das leicht
priifen: Argern Sie sich oft und sind oft
unzufrieden? Gibt es eine Diskrepanz
zwischen dem, wie Sie sein wollen,
und dem, wie Sie dann wirklich han-
deln? Sind Sie der Meinung, die ande-
ren sind schuld daran, dass es lhnen
nicht gut geht, dass Sie sich argern
mussen - dann kann es héchste Zeit
sein, sich um sich selber zu kim-
mern, sich mit lhren Noten, Angsten
und Zweifeln auseinanderzusetzen.
Wenn Sie dabei erfolgreich sein wol-
len, kdnnen Sie lernen, achtsam zu
sein, auf lhre Gefuhle zu achten, um
festzustellen, wo die Unzufriedenheit
herkommt, wann der Strudel der
negativen Gedanken beginnt und an
welchem Punkt sich diese negativen
Gedanken in Trauer, Arger, Wut oder
Angstlichkeit wandeln, ab wann die
Magenschmerzen beginnen, wo der
HeiRhunger einsetzt und was es sonst
noch an unangenehmen Auswichsen
unbewusster Reaktionsweisen gibt.

Achtsamkeit

Jahre sind vergangen und Franz hat

in der Zwischenzeit viele Meditations-
und Achtsamkeitstrainings besucht.
Die Situation in der Firma regt ihn

nun nicht mehr auf. Es ist fir ihn ein
groBRer Durchbruch, als er das erste
Mal bemerkt, dass sein Stress durch
ein korperliches Unbehagen ausgelost
wird. Anfénglich muss er die Achtsam-
keit immer willentlich einschalten, es
braucht jedes Mal einen inneren Ruck,
ein Sich-erinnern. Doch allméhlich
werden seine Wahrnehmungen immer
genauer. Je langer er ubt, umso eher
sind ihm seine ihn standig beglei-
tenden Gedanken, Absichten und
Geflihle bewusst. Jede grof3e Eiche ist
am Beginn eine ganz kleine Pflanze,
die jedes Kind ausreifsen kann. Das
Gleiche gilt fir die Emotionen. Franz
erkennt sie nun schon im Entstehen,
also an einem Punkt, an dem er sie
noch ganz leicht fallen lassen kann.
Man kann Arger, der gerade im Entste-

hen ist, unterbrechen - nur merken
muss man ihn. Trotzdem ist Franz
auch weiterhin mit unangenehmen
Lebenssituationen konfrontiert, aber
er kann sie akzeptieren und als Teil
seines Lebens erkennen.

Ohne standige Achtsamkeit bemer-
ken wir unsere Emotionen erst, wenn
sie machtig, ja Ubermachtig sind.

Nur wenn einem alle Gefuhle und
Gedanken standig bewusst sind, kann
man sie steuern und kontrollieren.
Das ist dann keine unterdrickende
und bremsende Kontrolle und man
verdrangt auch nichts. Man kann
diese Fahigkeit eher mit jener tanze-
rischen Leichtigkeit einer exzellenten
Kochin vergleichen, die ihre Speisen
selbstverstandlich ohne irgendeine
Anstrengung wirzt. Und gerade des-
halb ist keine einzige Zutat zu wenig
oder zu viel, die Mahlzeit schmeckt
ganz koéstlich. Wenn Achtsamkeit so
weit gediehen ist, horen wir auf, auf
Eindrlcke von auflen passiv zu rea-
gieren, sondern wir handeln aktiv. Bis
dahin war es, nicht immer, aber oft
so, dass wir etwas denken, ohne es zu
bemerken, dass wir uns argern, ohne
eingreifen zu kénnen. Jetzt kann man
lastige Gedankenketten unterbrechen
und negative Emotionen fallen lassen.
Dadurch entsteht Wahimdéglichkeit. Ich
bin gelassen und gleichmuitig. Ich bin
frei. Das kann man als das eigentliche
Wunder der Achtsamkeit bezeichnen.
Im Nachhinein ist allerdings klar, dass
sie gar kein Wunder ist, sondern das
Resultat harter Arbeit. Nach Jahren
der Ubung wird sie, so wie Kochen,
Tanzen und Auto fahren, ganz leicht
und vollig anstrengungslos.

Peter Riedl

Universitatsprofessor fir Radiologie
und seit tiber 30 Jahren Meditations-
und Achtsamkeitslehrer. Griinder und
bis Juni 2019 Herausgeber der Zeit-
schrift Ursache \Wirkung.

Quelle: www.ursachewirkung.com



Entspannung ist der Gegenspieler zu Angst und Anspannung

Achtsamer Umgang mit der (Corona)-Krise: 7 Tipps

Das Coronavirus hat unser Leben mas-
siv verandert. Auf die jetzige Situation
haben wir keinen Einfluss, doch was
wir andern kénnen, ist unser person-
liches Verhalten und unser Umgang
mit der Krise.

Auf dieser Seite haben wir Ihnen ein
paar Tipps und Denkanstof3e zusam-
mengestellt, die lhnen helfen kénnen,
mit mehr Achtsamkeit durch die Kri-
sensituation zu gehen:

1. Die Situation akzeptieren
Widerstand gegen die Situation kostet
Sie viel Kraft und bringt Sie keinen
Schritt weiter. Auch wenn Sie die Situ-
ation gerne anders hatten, sie ist so,
wie sie ist. Die Situation zu akzeptie-
ren, bedeutet jedoch nicht, sich sei-
nem Schicksal zu ergeben, sondern es
geht darum, die Verantwortung fur die
aktuelle Situation zu Ubernehmen und
das beste aus ihr zu machen.

2. Gefithlen Raum geben

Gefuhle wie Unsicherheit, Angst,
Hilflosigkeit sind in Krisenzeiten vol-
lig normal. Es kann helfen, dass Sie
lhre momentanen Gefluihle bewusst
wahrnehmen, ohne sie als gut oder
schlecht zu bewerten. Akzeptieren
Sie, dass Sie da sind und da sein dir-
fen. Wenn Sie merken, dass starke
Geflhle hochkommen oder Sie von
diesen Uberwaltigt werden, dann hel-
fen Entspannungs- und Achtsamkeits-
Ubungen, autogenes Training, progres-
sive Muskelentspannung, Yoga oder
Meditation um diese Gefuhls- und
Gedankenspiralen zu durchbrechen.
Entspannung ist der Gegenspieler zu
Angst und Anspannung.

3. Soziale Kontakte
Krisensituationen sind fir viele Men-
schen belastend und auch bedngsti-
gend. Halten Sie deshalb in dieser Zeit
Kontakt zu Freund*innen oder Fami-
lie: per Telefon, Mail oder Chat. Dieser

Austausch kann helfen um auf posi-
tivere Gedanken zu kommen. Reichen
diese Kontakte nicht aus, dann zégern
Sie nicht, auch professionelle Hilfe in
Anspruch zu nehmen.

4. Regelmafiige Bewegung

... ist das A und O. Wer sich regel-
mafig bewegt, fuhlt sich korperlich
besser und desto besser geht es auch
der Psyche. Die Psychotherapeuten-
Vereinigung empfiehlt Atem- und
Dehnubungen, weil Angst vor allem
eine korperliche Reaktion sei. Probie-
ren sie auch mal eine neue Aktivitat
aus wie Joggen im Park oder eine
Yoga-Session auf YouTube.

5. Achten Sie auf sich

Gehen Sie achtsam mit sich selbst
um und achten Sie bewusst darauf:
Was nahrt Sie, was tut Ihnen gut?
Dies kdnnte ein Gesprach mit einer
Freund*in sein, vielleicht ein gutes
Essen, dass Sie fur sich und Ihre Fami-
lie kochen. Oder denken Sie dartber
nach, woflr Sie im Leben dankbar
sind und was Ihnen wirklich wichtig
ist. Werden Sie sich lhrer Starken
und Ressourcen bewusst und fuhren
sich vor Augen welche schwierigen
Situationen in Ihrem Leben bereits
gemeistert haben. Was hat Ihnen
dabei geholfen und Kraft gegeben?
Achten Sie in der jetzigen Situation
bewusst auf Dinge, die Ilhnen Kraft
nehmen und Sie erschépfen. Gehen
Sie bewusst damit um und reduzieren
Sie, wo moglich, diese Faktoren.

6. Strukturierter Tagesablauf

Wenn Sie zu Hause arbeiten (mussen),
ist diese Situation fur Sie vielleicht
ungewohnt. In diesem Fall ist es
ratsam sich eine Struktur fur lhren
neuen Alltag zu schaffen, indem Sie

z. B. einen schriftlichen Plan fur sich
selbst oder aber fur die ganze Familie
erstellen - mit Zeiten fur Homeoffice,
Hausarbeit, Kinderbetreuung, Essen

und Entspannung. Versuchen Sie
etwas Neues in den Alltag einzubauen
und planen Sie jeden Tag einen Hohe-
punkt, auf den Sie sich freuen.

7. Achtsamer Umgang mit anderen
Gerade in dieser momentanen
Situation sind Zusammenhalt, Mitei-
nander und die Gemeinschaft wesent-
liche Ressourcen, die uns helfen,
diese Krise durchzustehen. Indem Sie
die Empfehlungen der Behérden (Min-
destabstand, Mund-Nasen-Schutz,
Hygiene) befolgen, kdnnen Sie dazu
beitragen, die Ausbreitung des Virus
zu verringern und die geféhrdete
Bevolkerung zu schutzen.

Atemiibung zum Stressabbau:

m Aufrecht und locker hinsetzen oder
stellen und bewusst die Schultern
entspannen.

= Nun nur Uber die Nase ein- und aus-
atmen.

m Der Atem ist gleichmaRig.

m Beim Einatmen langsam in Gedan-
ken bis 5 zahlen und auch beim
Ausatmen.

m Wer sich fit fahlt, kann das Ein- und
Ausatmen auf 7 bis 10 Sekunden
erhoéhen.

m Die Ubung 5 Mal hintereinander wie-
derholen.




Wie geht es mir? Was macht ihr gerade?
Was haltet ihr davon? Fragen, die in sozi-
alen Netzwerken in Wort und Bild immer
wieder vorkommen und so gesellschaft-
liche Befindlichkeiten klar und deutlich
abbilden. Durch das Social Distancing
sind die sozialen Medien bei aller Kiinst-
lichkeit auf einmal wieder ganz lebens-
praktisch erfahrbar geworden - als
tagesaktuelles und praktisches Werk-
zeug zum gegenseitigen Austausch. Und
auch als Kommunikationsplattform, auf
der schnell Diskussionen entstehen, die
durchaus konstruktiv sein kdnnen.

Bereits seit Ende letzten Jahres lauft
unsere Kooperation mit der Unterneh-
mensgruppe Drees & Sommer, die im
Rahmen ihres 50-jahrigen Jubildums
an allen Standorten soziale Einrich-
tungen unterstltzen. Sie haben sich
fUr Stuttgart aus eigenem Antrieb fir
KISS entschieden und wollen mit der
Kompetenz ihrer Kreativ- und Marke-
ting-Teams mehrere Projekte mit uns
realisieren, die wir vorschlagen durf-
ten. Das lieBen wir uns naturlich nicht

wEl Frge

Wir haben die unfreiwillige Zwangs-
pause nun daflr genutzt, neue Profile
fur die Selbsthilfekontaktstelle auf
Instagram und Twitter einzurichten,
auf denen wir von nun an regelmaRig
Neuigkeiten, wichtige Infos, aber auch
Anekdoten, Bilder und allerlei Unter-
haltsames posten. Je nach Medium
unterschiedlich in Form und Inhalt.
Nach Facebook und Youtube sind

wir damit jetzt auf allen relevanten
Plattformen vertreten. Wir freuen uns,
wenn Sie uns dort liken, teilen und
abonnieren!

zweimal sagen und nutzten die Gele-
genheit, die Ideen und das Know-how
einer professionellen PR-Abteilung,
deren Dienste sonst Tausende von
Euro kosten wiirden, fir die Selbsthilfe
in Stuttgart einzusetzen.

Erstes Ergebnis sind Revisionen
unserer klassischen Faltblatter, mit
denen wir die Angebote unserer Fach-
stelle und die Wirkweise von Selbsthil-
fegruppen erlautern. Dabei entstan-

Die durchaus zeitintensive Betreuung
der Kanale halten wir fur sinnvoll,

um auf mehr Wegen mehr Menschen
erreichen zu kénnen. Funktionen

zur automatischen Veréffentlichung
ermdglichen es uns, auch an Wochen-
enden und Feiertagen Meldungen zu
bringen. Immer mehr Menschen nut-
zen Facebook, Instagram und Twitter,
die oft als Apps auf ihren Telefonen
installiert sind und taglich genutzt wer-
den, auch dafur, spontan Kontakt mit
uns aufzunehmen.

den sogar gleich zwei Varianten: eine
Version, die mit Emoji-Symbolik auf
einen zeitlosen grafischen Look setzt
und gleichzeitig der digitalen Gesell-
schaft eine Referenz erweist, sowie
eine etwas plakativere fur eine jun-
gere Zielgruppe, die ,KISS* direkt und
auf naheliegende Weise interpretiert.
Die Faltblatter kbnnen Sie demnachst
auf unserer Homepage bestellen bzw.
bei uns in der KISS in der Tlbinger
Strafe 15 mitnehmen.

v. I n. r.: Alina Dalaslan, Hilde Rutsch, Marisa Rienesl, Jan Siegert,
Kathrin Schorn, Sina Faass und Bernhard Rapp bei der Projektplanung



Selbsthilfegruppen, die sich die
Pravention und Rehabilitation bei
bestimmten Krankheiten zum Ziel
gesetzt haben, erhalten eine Selbst-
hilfeférderung durch die gesetzlichen
Krankenkassen nach § 20h SGB V.
In diesem Gesetz ist auch geregelt,
dass die Selbsthilfe beratend bei der
Vergabe dieser Férdermittel mitwirkt.
Die zustandigen Krankenkassen fur
die Forderregion Stuttgart haben
entschieden, dass im Stuttgarter Ver-
gabeausschuss ein(e) Vertreter*in
der Selbsthilfekontaktstelle und drei
Vertreter*innen von Selbsthilfegrup-
pen sitzen.

Am 4.2.2020 wurden am Ende der
Veranstaltung ,Férderung durch die
gesetzlichen Krankenkassen“ die
neuen Selbsthilfevertreter gewahilt.
Wiedergewahlt wurde Herr Bretschnei-

Jahresberichte sind immer eine gute
Gelegenheit, die Aktivitaten des ver-
gangenen Jahres Revue passieren zu
lassen und einen Einblick in die Arbeit
einer Stelle zu gewahren. Mit dem
Jahresbericht 2019 mdchten wir Ihnen
vorstellen, was wir tun, und die Schwer-
punkte des vergangenen Jahres naher
beleuchten. Die Ausstellung KRAFTAKT
war aus Begegnungen des Kunstlers
Thomas Putze mit Mitgliedern verschie-
dener Selbsthilfegruppen entstanden
und brachte den Selbsthilfegedanken
ins Stuttgarter Rathaus. Auch unsere

der (Freundeskreise fur Suchtkran-
kenhilfe e. V.), neu im Gremium sind
Herr Binder (SHG Schlafapnoe/Atem-
stillstand Groraum Stuttgart e. V.)
und Herr Déhne (Schwerhérigenverein
Stuttgart e. V.).

Die Amtszeit betragt 3 Jahre und geht
bis Ende 2022. Falls Sie Kontakt zu
den Vertretern aufnehmen moéchten,
erhalten sie die Kontaktdaten bei KISS
Stuttgart unter Telefon 0711 6406117
oder info@kiss-stuttgart.de

v.l.n.r: Herr Bretschneider, Herr Binder, Frau Rutsch (KISS Stuttgart), Herr Déhne

Publikationen und Kampagnen, wie z.
B. die mehrere Monate durch die Stadt
rollende KISS-U-Bahn, zielten darauf
ab, das Prinzip der gemeinschaftlichen
Selbsthilfe bekannter zu machen. Im
Oktober feierten wir zusammen mit
vielen Selbsthilfeaktiven, Kolleg*innen
und Weggefahrt*innen das 30-jahrige
Bestehen der KISS Stuttgart.

Im Heft finden Sie eine Liste mit samt-
lichen Selbsthilfegruppen-Grindungen
des letzten Jahres sowie Zahlen und
Fakten zur taglichen Arbeit: wie viele
Gruppen es gibt, wie diese sich the-
matisch zusammensetzen, wie viele
Menschen wir auf welche Weise bera-
ten haben, wie unsere Internetseite
genutzt wird, wie unsere Fachstelle
finanziert wird, wie sich unser Team
zusammensetzt und vieles mehr.

Als gedrucktes Heft liegt der Tatig-
keitsbericht bei uns in der Tubinger
StraRe 15 fiir Sie zum Mitnehmen aus.
Wir winschen lhnen eine interessante
Lektire und freuen uns Uber Rickmel-
dungen an info@kiss-stuttgart.de

WIR

30 Jahre Selbsthilfegruppe ,Men-
schen mit Angsterkrankungen®

25 Jahre Freundeskreis Bad Cann-
statt

10 Jahre Krebsberatungsstelle
Stuttgart

Auf Grund der vielen Wochen, die die
KISS in 2020 bereits ungeplant geschlos-
sen bleiben musste, lassen wir unsere
Sommerpause dieses Jahr ausfallen

und bleiben - sofern uns keine neue
Pandemie-Regelung einen Strich durch
die Rechnung macht - Giber den Sommer
und das restliche Jahr bis Weihnachten
durchgehend fur Gruppentreffen gedff-
net (auRRer an Sonn- und Feiertagen).

Das Hygienekonzept finden Sie auf
www.kiss-stuttgart.de/coronavirus



Konstituierende Sitzung des neugewahlten Kernteams
des PARITATISCHEN Baden-Wiirttemberg

Dem Kernteam obliegt die Aufgabe
das Querschnittsgebiet des freiwilli-

gen, blrgerschaftlichen Engagements
unterschiedlichster Auspragung mit

v.L.n.r: Ute Witte (Rheuma Liga BW), Regina Steinkemper (PARITATISCHER BW),
Helmut Gutekunst (KBF Mdéssingen), Sabine Goetz (LV Kérperbehinderter), Dr.
Hermann Frank (PARITATISCHER BW), Hilde Rutsch (Selbsthilfekontaktstellen im
PARITATISCHEN), Gail McCutcheon (Mein Herz lacht e. V.), Maike Biewen (Aids-
Hilfe BW) Nobert Nauen (Advent-Wohlfahrtswerk BW), Josef Martin (Seniorenge-
nossenschaft Riedlingen). Auf dem Bild fehlt: Heike H&ndel (LV Lebenshilfe BW)

Kurz berichtet

Werner Schiile erhilt die Ehrenplakette
Fur sein beispielhaftes ehrenamt-
liches Engagement, insbesondere im
Bereich des Sports, verleiht ihm der
Gemeinderat der Stadt Stuttgart die
Ehrenplakette der Landeshauptstadt
Stuttgart. DarUber hinaus engagiert er
sich auch im gesellschaftlichen Leben
der Stadt und war viele Jahre stelle-
vertretender Vorsitzender im Verein
LForum gesunde Stadt Stuttgart®, in
dem auch KISS Stuttgart Mitglied war.
Wir gratulieren ihm ganz herzlich zu
dieser Auszeichnung!

Barrierefreier Online-Stadtfiihrer

Der neue barrierefreie Online-Stadtfihrer
der Stadt Stuttgart informiert unter www.
stuttgart-inklusiv.de Uber die Zuganglich-
keit von Einrichtungen und Gebauden

in Stuttgart. Er bietet zentimetergenaue

Angaben zu Stufenhéhen und TUrbreiten,
zu vorhandenen Aufzigen und Toiletten
sowie detaillierte Informationen Uber Leit-
systeme und Markierungen fur sehbehin-
derte und blinde Menschen. Zusatzlich
finden Sie Informationen fur Menschen,
die einen Rollator brauchen oder Eltern,
die mit dem Kinderwagen unterwegs
sind und daruber, ob Angebote fur hor-
behinderte oder gehorlose Menschen
vorhanden sind. Auch die Webseite
selbst ist barrierefrei und enthalt Videos
in Gebardensprache, Texte in leichter
Sprache und verschiedene Darstellungs-
optionen. Interessent*innen, die als
Erheber*innen fir den Online-Stadtflih-
rer mitwirken wollen, kénnen sich bei der
Geschéftsstelle der Beauftragten fur die
Belange von Menschen mit Behinderung
melden unter Telefon 0711 216-60679
oder per E-Mail info.bhb@stuttgart.de

dem Anliegen der - im wesentlichen
gesundheitsbezogenen - Selbst-

hilfe und der Gesundheitsdienste zu
bundeln, gemeinsame Ziele, Schwer-
punkte und Strategien zu formulieren
und Lésungen mit Hilfe der operativen
Strukturen der Landesgeschaftsstelle
und deren Mitgliedsorganisationen
anzugehen und umzusetzen.

Hilde Rutsch wurde als Vertreterin der
Selbsthilfekontaktstellen im PARITA-
TISCHEN in das Gremium gewahlt.

In einer konstituierenden Sitzung

des neugewahlten Kernteams am

31. Januar 2020 wurden die Arbeits-
schwerpunkte fur das Jahr 2020
festgelegt. Das Kernteam wird sich vor
allem mit den Themen ,Neue Enga-
gierte suchen, finden und beteiligen®,
»Politische Lobbyarbeit” sowie ,Digita-
lisierung und Selbsthilfe/Burgerschaft-
liches Engagement” auseinanderset-
zen und fur den Bereich und seine
Mitglieder Handlungsoptionen klaren
und Aktivitaten entwickeln.

Auf Nummer sicher gehen beim
Datenschutz

Schon gewusst? Im Bundesdaten-
schutzgesetz wurde der § 38 neu gere-
gelt. Ein*e Datenschutzbeauftragte*r
muss nun erst benannt werden, wenn
mindestens 20 (statt bisher 10) Per-
sonen standig mit der automatisierten
Verarbeitung personenbezogener
Daten beschaftigt sind.

Nur die wenigsten beschéaftigen sich
wohl gerne damit, aber fur alle ist es
wichtig: Datenschutz in der Selbsthilfe.
Die neue Broschire der NAKOS bun-
delt Hilfestellungen fir die konkrete
Umsetzung der Datenschutzgrundver-
ordnung (DSGVO) in Selbsthilfegrup-
pen, Selbsthilfekontaktstellen und bei
digitalen Anwendungen: www.nakos.
de/publikationen/key@7128.



Interview Frau Dr. Alexandra SufSmann, Biirgermeisterin fiir Soziales und gesellschaftliche Integration

Entscheidungen zu treffen und Verantwortung zu tragen fallt mir leicht

Dr. Alexandra SufSimann war Blroleite-
rin des Chefs der Staatskanzlei im
Staatsministerium und Vizeprasiden-
tin des Regierungsprasidiums Stutt-
gart. Zuvor hatte die die 43-jahrige als
Richterin am Sozialgericht Stuttgart

und am Verwaltungsgericht gearbeitet.

Frau Dr. SufSimann, seit August 2019
sind Sie Biirgermeisterin fiir Soziales
und gesellschaftliche Integration in
Stuttgart. Was gehort alles zu lhrem
Geschaftskreis?

Zu meinem Geschaftskreis gehoren
das Sozialamt, das Gesundheitsamt,
das Jobcenter sowie der Eigenbetrieb
leben&wohnen (ELW), auerdem

die Abteilung Integrationspolitik, die
Stabsabteilung der Hauptamtlichen
Beauftragten fur die Belange von
Menschen mit Behinderung sowie die
stadtische Arbeitsférderung.

Mein Referat zahlt insgesamt rund
2.300 Beschaftigte und hat ein
Finanzvolumen von tber 900 Millio-
nen Euro - ein Grofteil davon Sozial-
und Transferleistungen.

Wo sehen Sie lhre personlichen Star-
ken fiir diese neue Aufgabe?

Ich bin eine gute Zuhdrerin, versuche
zunachst die Sachlage zu erfassen

und die dahinterliegende Motivation
zu verstehen. Erst wenn dieser Schritt
vollzogen ist, geht es darum Lésungen
zu finden. Hierbei versuche ich meinen
unvoreingenommenen Blick fur das
Wesentliche zu bewahren. Als ehema-
lige Richterin bin ich konflikterprobt
und durch meine Mediationsausbil-
dung geubt im Umgang verschiedene
Interessenlagen auszugleichen. Meine
hohe Frustrationstoleranz und positive
Grundhaltung lasst mich mit langem
Atem an wichtigen Themen dranblei-
ben. Entscheidungen zu treffen und
Verantwortung zu tragen fallt mir
leicht.

Inzwischen sind Sie liber ein halbes
Jahr im Amt - wie sieht lhr Riickblick
auf diese Zeit aus und gab es bereits
einen eindriicklichen Moment, an
den Sie sich erinnern werden?

Als Burgermeisterin fir soziales und
gesellschaftliche Integration habe

ich das Privileg, tagtaglich tolle Men-
schen und Projekte vorgestellt zu
bekommen. Besonders bewegt mich
der Austausch mit den Menschen

in unserer Stadt. So habe ich zum
Beispiel gestern gemeinsam mit den
Stuttgarter Philharmonikern das Irene-
Fahrenholz-Haus der Lebenshilfe
Stuttgart besucht und war im Aus-
tausch mit den Mitbewohnerinnen und
-bewohnern Uber die Beschrankungen
aufgrund der Corona-Verordnung,
AnschlieRend waren wir im Generati-
onenhaus Sonnenberg, einer Einrich-
tung des Eigenbetriebs leben&wohnen
aus meinem Zustandigkeitsbereich.
Die Bewohnerinnen und Bewohner
haben vom Hof und Fenster aus dem
Konzert gelauscht und mitgeklatscht.
In solchen Momenten versplre ich
grofle Demut und Dankbarkeit fur
diese Méglichkeiten und fur die Ver-
antwortung, die wir als Stadt fur die
Menschen in dieser Stadt tragen.

Was sind die wichtigsten Heraus-
forderungen fiir die nachsten drei
Jahre?

Aktuell sind ich, die Stadtverwaltung,
die Trager der Wohlfahrtsverbande
und viele weitere Akteure tagtaglich
vor die Herausforderungen der der-
zeitigen Corona-Pandemie gestellt.
Dabei haben wir vorrangig zwei Ziele
im Blick: die Ausbreitung des Corona-
virus zu unterbinden und Menschen
sogenannter vulnerabler Gruppen
besonders zu schiitzen. Zu diesen
Gruppen gehodren u. a. Seniorinnen
und Senioren, Wohnungslose, Men-
schen mit Behinderungen, psychisch
und chronisch Kranke, Suchtmittelab-
hangige und Gefllchtete. Diese durch
ihre soziale und gesundheitliche Situa-
tion besonders verletzlichen Gruppen
bendtigen in diesen Tagen unseren
besonderen Schutz und unsere Unter-
stitzung.

Meine zentralen Themen flr die kom-
menden Jahre sind die nachhaltige
Férderung und Weiterentwicklung der
gesellschaftlichen Teilhabe und der
Chancengerechtigkeit auf der Grund-
lage der demographischen Entwick-
lungen sowie den soziobkonomischen
Veranderungen durch den Struktur-
wandel in unserer Region.

Konkret geht es dabei u. a. um The-
men wie die Schaffung von bezahl-
barem Wohnraum, die Inklusion von
Menschen mit Behinderungen, die
Sicherstellung einer bedarfsgerechten
Pflege, den weiteren Ausbau der
stadtischen Unterstitzung fur Arbeits-
suchende sowie fur Menschen mit
Migrationshintergrund.

In Ihren Geschéftsbereich fallt auch
die Selbsthilfe - was fallt lhnen
spontan zu diesem Thema ein?



Ich bin beeindruckt, dass es quasi zu
jedem gesundheitlichen, sozialen oder
psycho-sozialen Thema auch eine
Selbsthilfegruppe in Stuttgart gibt. Ich
schatze diese Angebote sehr: Men-
schen kénnen in den Gruppen durch
Eigeninitiative ihre Schwierigkeiten
Uberwinden oder mildern. Durch ihre
Bereitschaft zum Engagement in
Selbsthilfegruppen kdnnen Betroffene
ihre Erfahrungen an andere Betrof-
fene weitergeben, diese damit stiitzen
und starken im Umgang mit einer
Behinderung, Erkrankung, belasten-
den Lebenssituation oder Krise. Dies
hat meine hdchste Anerkennung.

Die Selbsthilfekontaktstelle KISS
Stuttgart tragt mit ihrem hauptamt-
lichen Personal durch Informationen
und Beratung von Hilfesuchenden
sowie durch die Bereitstellung von

Gruppenraumen und Infrastruktur
viel zur Entstehung und Entwicklung
von Selbsthilfegruppen bei. Den
Ansatz eigenverantwortlicher Arbeit
von Selbsthilfegruppen macht KISS
Stuttgart durch Offentlichkeitsarbeit
bekannt.

Zu Recht wird die Selbsthilfe als Gan-
zes im Gesundheitssystem neben den
Krankenhausern, den Arztpraxen und
dem offentlichen Gesundheitsdienst
als wichtige vierte Saule genannt.

Zum Schluss noch eine personliche
Frage: Die Arbeit einer Biirgermei-
sterin ist bestimmt zeitintensiv und
stressig - jetzt mehr denn je. Was
machen Sie zum Ausgleich?

Auf andere Gedanken komme ich
vor allem beim Sport: ich schwimme

Veranstaltung ,Hilfestrukturen in Stuttgart”

Bruicken bauen zwischen den Kulturen

In Stuttgart gibt es verschiedene Projekte,
die unter dem Slogan ,Migrant*innen
informieren Migrant*innen“ unterwegs
sind. Die hauptsachlich ehrenamtlich
Mitarbeitenden informieren in ihrer
Muttersprache unter anderem Uber das
deutsche Gesundheitssystem und die
jeweiligen Hilfestrukturen.

In Deutschland ist die Selbsthilfe eine
wichtige Saule in der Gesundheits-

vorsorge, doch in vielen Kulturen ist
Lunsere* Form der Selbsthilfe(gruppe)
unbekannt. Gemeinsam mit den
Koordinatorinnen verschiedener
Migrant*innenprojekte entstand die Idee
einer gemeinsamen Veranstaltung, um
einen fundierteren Einblick in die lokale
Selbsthilfelandschaft zu erhalten - und
naturlich zum gegenseitigen Kennenler-
nen und Vernetzen.

leidenschaftlich gerne, jogge, fahre
viel und regelmafig Fahrrad - nahezu
taglich auch ins Rathaus - und prak-
tiziere mehrmals die Woche Yoga in
meinem Yoga Studio.

Eine weitere Leidenschaft, die mich
auf andere Gedanken bringt, ist
kochen und essen gehen mit meinen
Freunden.

Gerade in hektischen und unsicheren
Zeiten wie momentan versuche ich
durch Meditation Ruhe und Klarheit zu
finden.

Frau Dr. Sufimann, herzlichen Dank
fiir das Gesprach!

Die Fragen stellte Hilde Rutsch

Am 15.10.2019 trafen sich ca. 20
Ehrenamtliche aus den Projekten
»Gesundheitslots*innen fir Migran-
tinnen und Migranten®, den ,Eltern-
bildunglostinnen und Lotsen (Ebilo)“,
sowie den , Interkulturellen Bricken-
bauerinnen und Brickenbauern“ zum
Austausch in der KISS Stuttgart. Nach
der Vorstellung der jeweiligen Projekte,
informierten wir Uber die Arbeit der
Kontaktstelle und der Selbsthilfegrup-
pen, sowie Uber die zahlreichen Grup-
pen in Stuttgart.

In moderierten Kleingruppen und in
der Pause war Zeit um miteinander ins
Gesprach zu kommen und sich inten-
siver mit einem Thema zu beschafti-
gen. Wahrend der ganzen Veranstal-
tung fand ein lebhafter Austausch
statt und fur die Ehrenamtlichen
ebenso wie fur die hauptamtlichen
Mitarbeiterinnen war es ein sehr infor-
mativer Abend, an dem Brlcken zwi-
schen den verschiedenen Projekten
und Kulturen gebaut wurden.



Forderverein fiir Kinder/Jugendliche krebskranker/schwerkranker Eltern

Sonnenstrahlen e. V.

Fiarderverain
1Gr Kinder/Jugendliche
Krebskranker/schwer kranker EHern

Sonnenstrahien eV.

Forderverein Sonnenstrahlen e. V.
mochte Familien in schweren Krank-
heitszeiten unterstitzen. Das Angebot
richtet sich an Kinder im Alter von 3
bis 18 Jahren. Dabei steht nicht die
Therapie im Vordergrund, sondern die
Pravention: Den Kindern und Jugend-
lichen wird hier eine Anlaufstelle
geboten, bei der sie ihren Geflihlen
freien Lauf lassen kdnnen. Sie haben
die Méglichkeit, Gber ihre Angste zu
sprechen, Fragen zu stellen oder sich
einfach kreativ zu betatigen, um den

Gedankenkreislauf zu unterbrechen.
Dadurch kann verhindert werden,
dass die Kinder langfristig psychische
Stoérungen oder gar Krankheiten ent-
wickeln. Kreativ werden die Kinder von
geschulten Therapeuten in der Kunst-
therapie, Erlebnispadagogik oder im
therapeutischen Reiten begleitet. In
den Raumlichkeiten bietet sich den
Kindern ein Freiraum, in dem sie die
Welt ein wenig ausblenden und sich
ganz ihrem Inneren widmen kdnnen.
Erganzend zu den Kreativstunden mit
den Kindern fihren die Therapeu-
tinnen auch Eltern- und Familienge-
sprache und Hausbesuche durch. Das
Angebot von Sonnenstrahlen e. V.
richtet sich an Betroffene schwer-
kranker Familienangehdrige, unab-
hangig davon, in welchem Klinikum sie
behandelt wurden.

Auch Trauerbegleitung nach einem
plétzlichen Tod wird angeboten.

Die Begleitung der Familien ist kosten-
frei, die Finanzierung wird von Spen-
den getragen.

Infos und Kontakt

Forderverein fur Kinder/Jugendli-
che krebskranker/schwerkranker
Eltern

Sonnenstrahlen e. V.

Daimlerstr. 11, 72793 Pfullingen
Tel. 07121 6952385

mobil 0171 3454692
info@sonnenstrahlen-online.de
www.sonnenstrahlen-online.de
Neu im Gerberviertel, ein
Stockwerk uber KISS Stuttgart:
Tubinger Str. 15, 70178 Stuttgart
Tel. 0711 45147212

Stuttgart finden Sie zentral auf:
www.kiss-stuttgart.de/coronavirus

richtet:

te noch einen Blick wert:

m Aktuelle Informationen rund um die Corona-Situ-
ation und Regeln zum Hygienekonzept der KISS

m Diese virtuellen Lésungen fur den Gruppenaus-
tausch wurden wahrend des Lockdowns einge-

www.kiss-stuttgart.de/virtuell-aktuell

m Alternative Austauschmaglichkeiten in der Uber-
sicht - wie und wo Sie eine virtuelle Zwischenl6-
sung flr Ihre Gruppe einrichten kénnen:
www.kiss-stuttgart.de/austausch-alternativen

m Gemeinsam durch die Krise! Unsere bunte Seite
mit Anregungen, Gedanken, Links und Tipps
(#selbsthilfezuhause) zum besseren Durchste-
hen der Ausgangsbeschrankungen ist auch heu-

www.kiss-stuttgart.de/selbsthilfezuhause

Selbsthilfegruppen in Zeiten der Corona-Pandemie

Aktuell dirfen sich wieder Selbsthilfegruppen treffen, missen aber Infektionsschutz-Auflagen erfillen. Unsere Emp-
fehlungen fur Gruppen dazu finden Sie auf Seite 7.
Bitte beachten Sie auch die Informationen, die wir auf den nachfolgenden Internetseiten fir Sie bereitgestellt haben:




Spielerselbsthilfegruppe Stuttgart

Unsere Gruppe hatte sich am
19.11.2009 das erste Mal getroffen
und befasst sich mit dem Thema
(pathologische) Glicksspielsucht.
Eigentlich hatten wir im April 2020 das
500. Treffen in den Raumen der EVA
Stuttgart gefeiert. Eigentlich ... leider
hat auch uns das Virus ausgebremst.

Im Laufe der Jahre hat sich ein fester
Stamm von 4 Mitgliedern gebildet,
immer wieder kommen Neue dazu und
andere scheiden wieder aus. Aktuell
nehmen 11 Personen (10 Manner + 1
Frau) an der Gruppe teil.

Wir freuen uns immer Uber neue
Mitglieder, die nach einem Vorabge-
sprach mit der Gruppenleitung herzlich
willkommen sind. Bedingung fir die
Aufnahme ist eine absolvierte Therapie
oder aber mindestens eine 3-monatige
Abstinenz zu allen Sichten.

In den 90-mindutigen Treffen reden und
diskutieren die Teilnehmenden, nach
einer kurzen Befindlichkeitsrunde, tber
ihre Alltagsgeschehen, Probleme und
auch leider mal Uber Vor- und Ruick-
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Volker Briimmer, ehrenamtlicher Sucht-
krankenhelfer und Gruppenleiter

falle. Da wir einen sehr geschitzten
Rahmen haben, bleiben diese The-
men selbstverstandlich innerhalb der
Gruppe. Verschwiegenheit nach auRen
ist uns ein wertvolles Gut, welches wir
auch pflegen.

Naturlich gibt es auch eine Telefonli-
ste, so dass die Teilnehmenden sich
auch auflerhalb der Gruppenzeit kon-
taktieren und austauschen kénnen.
Wir unternehmen jahrliche Gruppen-
ausfllige, z. B. an den Bodensee oder
in die nahere Umgebung. Im Sommer
treffen wir uns gelegentlich zum Mini-
golf und Uber das Jahr verteilt gehen

wir auch bowlen. Das gemeinsame
Miteinander ist uns sehr wichtig,
Immigration und Inklusion sind fur uns
keine Fremdworter. Wir nehmen jeden
Menschen so an, wie er ist, und das
vollig wertfreil

Der grofRe Zusammenhalt zeigte sich
im letzten Jahr, als wir als Gruppe die
Feier fur das 10-jahrige Bestehen der
Gruppe auf die Beine stellten und

flr mehr als 50 geladene Gaste fur
Programm, Unterhaltung sowie Speis
und Trank sorgten. Einmal mehr ein
Beweis dafur, was die Selbsthilfe
bewegen kann.

Die Gruppe trifft sich jeden Montag
von 17:15 bis 18:45 Uhr im Raum
150 der EVA Stuttgart, BlichsenstrafRe
34-36, 70174 Stuttgart.

Infos und Kontakt

Volker Brimmer

0172 7667288
shg-spielfrei@web.de
www.spielerselbsthilfe-stuttgart.de

Selbsthilfegruppe fiir Angehorige von Glucksspielabhangigen (SAG)

In unserer Gruppe treffen sich betrof-
fene Angehorige von Spielstchtigen,
um miteinander ins Gesprach zu kom-
men und gegenseitige Erfahrungen
auszutauschen. Es geht aber auch
darum, sich die Sorgen und Néte von
anderen Personen anzuhoéren und
daraus Kraft zu schépfen - im Sinne
von: ich bin nicht allein mit meinen
Problemen. Die Anwesenden sollen

erfahren kbnnen, dass sich die Ver-
strickungen mit der Suchtproblematik
auch wieder l6sen lassen.

Was passiert bei den Treffen

Jeder von uns stellt sich vor, wenn ein
Neuer dazugekommen ist. Die Grup-
penregeln, insbesondere die strenge
Vertraulichkeit, werden erklart.
Danach beschreibt jeder/jede Anwe-
sende die eigene Situation. Dabei
haben alle so viel Zeit, wie ihnen
selbst angemessen erscheint. Dann
sprechen wir gemeinsam Uber die
beschriebenen Probleme und geben
Rickmeldungen und Tipps.

Zugang
Unsere Selbsthilfegruppe ist offen fir
alle Partner*innen, Kinder, Eltern und

andere Familienangehorige (sowie
sonstige Betroffene, die Kontakt
zu Spielslichtigen haben). Achtung:
Eigene GllUcksspielproblematiken
schlieen die Teilnahme aus.

Wir treffen uns immer am ersten
Dienstag im Monat um 17:30 Uhr im
Haus der Diakonie, Raum 250. Neue
Teilnehmende sind in der Gruppe
gerne willkommen!

Infos und Kontakt

Frank Hoppner

Telefon 0711 2054-275
Frank.Hoeppner@eva-stuttgart.de
www.eva-stuttgart.de/nc/unsere-
angebote/angebot/angebote-
gluecksspiel



Spanischsprechende Frauen in Baden-Wurttemberg

Wir sind Frauen, die gegenseitiges
Wohlbefinden suchen. Unser Motto
lautet: ,Einheit ist Starke, denn ver-
einte Frauen werden niemals besiegt
werden.” Wir bemuhen uns um die
Starkung jedes unserer Mitglieder,
der Familien, zu denen wir gehoéren,
unserer Gemeinschaft und damit der
Nation, die wir vertreten.

Unsere weibliche Gruppe diskriminiert
keine andere sexuelle Kategorie. Sie
unterstitzt, erhalt und respektiert viel-
mehr alle Menschen, die sich verbes-
sern und anderen helfen wollen.

Unsere Gruppe ist ein Treffpunkt flr
Ideen, Projekte, Initiativen, Jobs -
alles, was Baden-Wirttemberg und
wir als Mitglieder in gewisser Weise
anbieten, um zu Gewerkschaft, Kom-
munikation, Integration, Wohlbefinden
und dem besten Leben von uns beizu-
tragen in dieser Region. Wir arbeiten,
teilen und treffen uns auf der Grund-
lage eines Prinzips der Fllle, des Altru-
ismus und der Synergie.

Unsere Treffen sind ungezwungen und
finden an verschiedenen Orten statt.

Mujeres hispanohablantes en BW

Somos mujeres que buscamos el
bienestar mutuo. Nuestro lema es:
»La unién hace la fuerza, por que las
mujeres unidas jamas seremos ven-
cidas”.

Werbung fiir lhre Gruppe

Buscamos el fortalecimiento de cada
una de nuestras integrantes, las fami-
lias de las cuales somos parte, nue-
stra comunidad y por ende la nacién
que representamos.

Nuestro grupo femenino, no discri-
mina a ninguna otra categoria sexual.
Mas bien apoya, sostiene y respeta a
todo ser humano que se esmera por
mejorarse y ayudar al projimo.

Este grupo es un lugar de encuentro
de ideas, proyectos, iniciativas, tra-
bajos, todo lo que en algin modo

Vorstellungstext im WIR Magazin

5%

Méchten Sie, dass mehr Menschen den
Weg in Ihre Gruppe finden? Selbsthilfe-
gruppen und selbstorganisierte Initiati-
ven kdnnen sich kostenfrei im Stuttgar-
ter Selbsthilfe Magazin WIR vorstellen
und so auf sich aufmerksam machen.

FUr die Leser*innen ware es interessant
zu erfahren

m was das Thema der Gruppe ist

m wieso es die Gruppe gibt (und evtl.
wie sie entstanden ist)

m was sie bei den Treffen macht

m wer in die Gruppe kommen kann
und wie Interessierte teilnehmen
kdnnen

Weitere Informationen und was Sie
beim Verfassen einer Vorstellungstextes

Spricht du spanisch oder méchtest
mehr von unserer Sprache oder Kultur
kennenlernen?

Infos und Kontakt

Maritza Castelli
maritza.kano@yahoo.com
Instagram:
@mujereshispanohablantesbw
Facebook:
facebook.com/groups/79220945
4459495/?ref=share

Baden-Wirttemberg y nosotras como
integrantes ofrezcamos con el fin de
aportar en la unién, comunicacion,
integracion, bienestar y el mejor vivir
de nosotras en esta region.

Trabajamos, compartimos y nos
encontramos con base en un principio
de abundancia, altruismo y sinergia.

Estos encuentros son casuales y se
llevan a cabo en diferentes sedes.

iBienvenida!

beachten mussen, erfahren Sie auf
www.kiss-stuttgart.de/ihr-text-im-wir-
magazin

Andere Beitrage

Sie mdchten zu einem bestimmten
Thema einen Kommentar aus der
Betroffenenperspektive abgeben oder
zu einer gesellschaftlichen Entwicklung
Stellung nehmen? Auch hier freuen wir
uns uber Ihren halb- oder ganzseitigen
Beitrag.



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

Deutsche GBS CIDP Initiative e. V.
Landesverband Baden-Wiirttemberg
- Regionalgruppe Stuttgart

GBS ist eine entzuindliche Erkrankung
der peripheren Nerven. CIDP ist die
chronische Form der GBS. Die Selbst-
hilfegruppe will Betroffenen helfen die
Krankheit besser zu verstehen. Es wer-
den personliche und telefonische Bera-
tung angeboten, auch fur Angehorige.
Bei Patiententreffen und in Gesprachs-
kreisen kdnnen sich die Betroffenen
austauschen, auch mit Unterstutzung
von neurologischen Fachvortragen. Ein
erstes Treffen ist geplant. Interessierte
melden sich bitte bei der Kontaktper-
son telefonisch unter 0711 795398
oder 0151 2643685 oder E-Mail
j.gross@gbs-selbsthilfe.org. Zudem
finden unregelmagig und an verschie-
denen Orten Patiententreffen statt, mit
Unterstltzung von Neurolog*innen.

Eltern-Kind-Entfremdung Selbsthilfe-
gruppe Stuttgart

,Fur die Grindung einer Selbsthilfe-
gruppe suche ich nach Mattern und
Vatern, die sich sehr gerne um die

eigenen Kinder kimmern wollen, den
Kontakt nach Scheidung und Trennung
aber ungewollt verloren haben. In der
Gruppe mdchte ich mich mit anderen
Elternteilen treffen, um UGber die Situ-
ation zu sprechen, Erfahrungen aus-
zutauschen, Emotionen zu teilen und
uns gegenseitig dabei zu unterstiitzen
gute Wege zu finden um wieder mit
unseren Kindern in Kontakt zu kom-
men.“ M.

Treffen sind an jedem dritten Montag

im Monat geplant. Genauere Infos und
die Moglichkeit zu Anmeldung erhalten
Sie unter eke.gruppe.stuttgart@web.de

Raubopfer am Arbeitsplatz

»Als Tankstellenangestellte wurde ich
Opfer eines Raublberfalls. Seitdem hat
sich mein Leben grundlegend veran-
dert. Es folgten psychische und gesund-
heitliche Probleme, die schliefllich zum
Verlust des Arbeitsplatzes fuhrten. Jah-
relange Prozesse mit Kostentragern,
fhrten mich in den finanziellen Ruin.
Inzwischen lebe ich von Harz IV und
leide unter Existenzangsten. Opfern von
Gewalttaten stehen staatliche Leistun-
gen zu, wie z. B. die Ubernahme von
Folgekosten wie Kranken- und Heilbe-
handlung. Doch die Kostentrager tra-

gen nicht zur Lésung meiner Probleme
bei. Um Kosten zu drlicken, wurden

z. B. abhangige Gutachter eingesetzt
und die Gesprache fanden ohne Ton-/
Kameraaufnahme und ohne eine
Begleitperson statt. Da ich erfahren
musste, dass es fur Raubopfer keine
Rechte gibt, suche ich Kontakt zu
anderen Gewaltopfern am Arbeitsplatz.
Ich finde, es ist Zeit sich zusammen zu
schlieRen, miteinander zu sprechen,
sich auszutauschen, gegenseitig zu hel-
fen und gemeinsam in unserer Gesell-
schaft gegen diese Ungerechtigkeiten
ein Zeichen zu setzen.“ (anonym)

Die ersten Treffen mussten verschoben
werden. Sobald neue Termine festste-
hen, werden diese bekannt gegeben.

Selbsthilfegruppe fiir Angehorige von
Menschen mit Parkinson

Angehdrige sind fast immer gut Uber
die Parkinson-Krankheit ihres Partners
oder lhrer Partnerin informiert. Sie
haben gemeinsam den Alltag neu orga-
nisiert, die Einnahme der Medikamente
im Blick und freuen sich Uber gute
Zeiten. Aber wie werden sie damit fer-
tig, dass sie kaum noch etwas planen
kénnen und oft allein dastehen? Reden
in einer Selbsthilfegruppe hilft. Es hilft
dabei, sich weniger allein zu fihlen und



voneinander zu lernen. Alle erleben
auch belastende und frustrierende
Situationen und schaffen es irgendwie,
sie zu bewaltigen. Mihsam lernen sie,
Grenzen zu ziehen, holen oft viel zu
spat Hilfe und vergessen bisweilen,
sich Gutes zu tun. Diese Selbsthilfe-

Betroffene gesucht
Griindungsinitiativen

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

Berufstatige Menschen mit chro-
nischen, nicht organisch bedingten
Schlafstorungen

LSchlafen Sie oft erschopft ein, um
dann schon eine Stunde oder zwei
Stunden spater wieder aufzuwachen?
Gehoren Sie zu den berufstatigen Men-
schen, die schon seit vielen Jahren ver-
suchen ihren Alltag zu bewaltigen, auch
wenn Sie nachts haufig aufwachen und
oft stundenlang nicht wieder einschla-
fen kénnen. Viele von uns gehen seit
Jahren zu Arzten, ja sogar in Kliniken,
ohne nennenswerte Hilfe zu finden und
fUhlen sich nicht ernstgenommen. In
der Selbsthilfegruppe wollen wir uns
daruber austauschen, was uns helfen
kénnte und gemeinsam nach Unter-
stlitzung suchen, dass wir wieder tiefen
und erholsamen Schlaf finden.“ Regina

Interessierte Betroffene kdnnen sich
bei der Initiatorin per E-Mail an schlaf-
los-selbsthilfe@gmx.de in eine Interes-
siertenliste aufnehmen lassen.

Eifersucht
»Du leidest unter Eifersucht und Ver-
lustangst? Du hast Phantasien, dass

gruppe wendet sich an Angehdrige von
Parkinson-Erkrankten.

Erste Treffen haben bereits stattgefun-
den. Weitere Treffen finden an jedem
1. Dienstag im Monat, von 15:00 bis
17:00 Uhr im Wintergarten (3. Stock)

du etwas verlieren kdnntest, von dem
du glaubst, es unbedingt zu brauchen,
namlich deine*n Partner*in und seine/
ihre Liebe? Diese Phantasien sind
jedoch unbegriindet? Die Beziehung
zu deinem Partner oder deiner Part-
nerin ist durch deine Eifersucht stark
belastet? Aber du bist machtlos gegen
diese qualende Verlustangst? Du bist
nicht allein - mir geht es genauso!
Darum wirde ich mich sehr dartber
freuen, andere betroffene Menschen
kennen zu lernen. Zusammen kénnen
wir Erfahrungen zum Thema austau-
schen und gemeinsam an Wegen aus
der Eifersucht arbeiten.“ S. L.

Frauen mit Inkontinenz

im Generationenhaus Stuttgart-West,
Ludwigstr. 41, 70176 Stuttgart statt.
Eine Anmeldung per Telefon 0711
65670084 oder E-Mail
utegefferskleinbach@yahoo.de

ist erwlinscht.

~Inkontinenz schrankt die Lebensqua-
litdt stark ein und verursacht grofien
Leidensdruck. Miteinander auf part-
nerschaftlicher Basis wollen wir Frauen
uns in der Selbsthilfegruppe Uber
unsere Erfahrungen austauschen, uns
gegenseitig unterstltzen, wenn der Lei-
densdruck zu stark ist und uns motivie-
ren, z. B. zu regelméaRigen Ubungen des
Beckenbodens und der SchlieBmuskel,
um eine Verbesserung oder sogar Hei-
lung zu erreichen. Vielleicht tben wir
sogar zusammen in der Gruppe oder
kénnen uns Anregungen fiir Ubungen
zuhause geben.“ F. M.

Leben mit Psychose

~Leben mit Psychose ist oft mit Ein-
schrankungen verbunden. Gemaf

der Devise >>seelisch gesund mit
Krankheit umgehen<<*, mdchte ich
eine Selbsthilfegruppe griinden, in

der wir uns in erster Linie um Alltags-
bewaltigung kimmern. Es sollte Platz
flir Schweres, als auch fir Leichtigkeit
geben. Die Gruppe ist gedacht fur
Menschen in stabilem Zustand, die
Erfahrung mit Psychose mitbringen
und daran interessiert sind, fir sich ein
Netzwerk aufzubauen.” anonym (*Zitat
von Hans Martin Bauer, Diplom Sozial-
padagoge und therapeutischer Clown)



Tipps fiir die Gruppenarbeit

TIPPS UND TERMINE E

Gesprachshilfen nach der Themenzentrierten Interaktion (TZI)

Was ist wichtig, damit Gesprache in
der Gruppe gelingen konnen?

1. Jede*r ist fiir sich verantwortlich
Jede*r bestimmt selbst. Wann er/

sie redet und wann er/sie schweigt.
Die Gruppe darf von niemanden

einen Gesprachsbeitrag erzwingen.
Jede*r soll in eigener Regie und selbst
verantwortlich entscheiden, welche
Gesprachsbeitrage er/sie leisten will.

2. Nicht alle gleichzeitig

Jede*r darf sagen, was er/sie will,
doch, wenn mehrere gleichzeitig spre-
chen, werden sie nicht mehr von allen
anderen gehort und den meisten geht
dann der rote Faden des Gesprachs
verloren. Jede*r muss dafur sorgen,
dass nur eine*r spricht.

3. Was einen argert, moglichst bald
in die Gruppe bringen!

Wer sich Uber etwas argert, kann nicht
mehr ungestort am Gesprach teilneh-
men, sondern schaltet ab. Auf eine Sto-
rung, die nicht deutlich benannt wird,
kénnen andere auch nicht angemes-
sen reagieren. Wenn die anderen auf
die eigene Befindlichkeit keine Ruck-
sicht nehmen, staut sich der Arger, und
es kann dann eine Stérung der Bezie-
hung zu anderen Teilnehmer*innen
entstehen, weil man sich von den ande-
ren vernachlassigt glaubt.

Jede*r einzelne tragt zum Gelingen
des Gesprachs bei. Denn wenn ein
Gesprach unbefriedigend verlauft,
liegt das nicht allein an denjenigen,
die das Gesprach gefuhrt haben, son-
dern ebenfalls an denjenigen, die ihre
Unzufriedenheit nicht rechtzeitig geau-
Bert haben!

4. Seitengesprache vermeiden
Kurze Seitenbemerkungen sind
manchmal sehr entlastend. Es argert
und stort aber, wenn mit dem/der
Nachbar*in geredet wird.

5. Sich selbst zur Sprache bringen
Wer etwas sagt, sollte seinen Beitrag
oder seine Kritik als seine Meinung
ausdrucken. Statt standig davon zu
reden, was man tut, ist es besser zu
sagen, was ,ich“ selbst fir richtig
halte, gut oder schlecht finde. Das
Llch“ ist hier kein Zeichen von Egozen-
trik, sondern von Ich-Starke.
(,AuBerdem sind Allgemeinplatze
sowieso schon Uberbevdlkert.”)

6. Dem/Der anderen Mal sagen, was
mir an ihm/ihr gefalit

Das tut jeder*m gut und starkt das
Selbstbewusstsein. Anerkennung ist
besser als Belehrung. Denn jede*r
von uns mochte akzeptiert werden
und braucht das Gefuhl, von anderen
angenommen zu sein, um sich selbst
besser annehmen zu kénnen.

7. Nichts aus der Gruppe heraustragen!
Diskrete Verschwiegenheit nach
aufen ist nétig, damit Vertrauen wach-
sen kann.

8. Klar sagen, was ich will

Jede*r muss seine Bedurfnisse, Win-
sche und Erwartungen an andere klar
und deutlich artikulieren, damit die
anderen wissen, woran sie sind. Nur
auf einen ausgesprochenen Wunsch
kann man auch ausgesprochen gut
eingehen. Heimliche Winsche werden
unheimlich selten erfullt. Wem daher
an der Erfullung seiner Bedurfnisse
etwas liegt, muss sie auch mitteilen.
Vom Aussprechen seiner BedUrfnisse
und Winsche darf man allerdings nicht
erwarten, dass die anderen sie erflllen
mussten. Die anderen missen mit
Abstand auch ,nein“ sagen durfen.

9. Gefiihle aussprechen

Bei jedem Miteinanderreden stellen
sich unvermeidlich Geflhle ein, und
wir sollten nicht vermeiden, sie zu
auflern. Denn mit ausgesprochenen
Geflhlen kénnen wir besser umgehen.

Das schafft Klarheit (fir einen selber
und fur die anderen).

10. Auf Korpersignale achten

Unser Koérper hilft uns, Gefuhle wahrzu-
nehmen. AuRerdem ist er oftmals ehr-
licher als unser Verstand. Wir kdnnen
uns in aller Regel gut auf ihn verlassen.
Ebenso sprechen die Korper der ande-
ren eine deutliche Sprache. Diese ist

in unserer Kultur jedoch leider zu einer
Fremdsprache geworden. Wir missen
sie daher wieder neu erlernen.

11. Riicksicht nehmen

Wenn jede*r seine Geflhle, seine
Winsche und Bedurfnisse, seinen
Arger und seine Stérungen ausdrii-
cken soll, bedeutet das noch lange
nicht, dass er/sie auf die Belange der
anderen und der Gruppe keine Rick-
sicht mehr zu nehmen braucht.

Es geht darum, dass jedes Gruppenmit-
glied sich eigenverantwortlich aufert,
damit die Gruppe gemeinsam einen Weg
finden kann, der moglichst alle zufrieden
stellt. Dazu ist es notwendig, dass Kom-
promisse gefunden werden, eigene Wln-
sche zeitweise freiwillig zurickgestellt
und im Augenblick wichtigere Bedurf-
nisse bertcksichtigt werden.

(In Anlehnung an Ruth Cohn und Con-
rad M. Siegers)

Quelle: Handbuch In-Gang-Setzer®-
Selbsthilfe auf den Weg bringen




m TIPPS UND TERMINE

Seminare und Infoveranstaltungen fiir Mitglieder von Selbsthilfegruppen/-initiativen

Gewaltfreie Kommunikation -
ein Werkzeug fur Kooperation und Verbindung

Wie kdnnen wir es schaffen, dass mit
unseren Mitmenschen mehr Koopera-
tion und Verbindung entsteht anstatt
Getrenntheit und Gegeneinander?
Diese Frage hat den amerikanischen
Psychologen Marshall B. Rosenberg
umgetrieben, und aus seiner Arbeit
hat sich die Gewaltfreie Kommuni-
kation (GFK) entwickelt, die heute

in 53 Landern durch zertifizierte
Trainer*innen verbreitet wird. GFK ist
eine Welt- und Menschensicht, gleich-
zeitig auch ein Werkzeugkoffer mit
Hilfsmitteln.

In diesem Workshop lernen wir den
theoretischen Hintergrund kennen,
erhalten durch Anwendungsbeispiele
eine Vorstellung, wie die GFK im
Alltag eingesetzt werden kann, und
probieren sie in Ubungen an eigenen
Beispielen aus. Der Workshop ist ein
Schnupperkurs, der Lust macht, sich
bewusster mit der Art und Weise zu
beschaftigen, wie wir kommunizieren,
wie Kommunikation wirkt, und wie wir
es schaffen kbnnen, dass zwischen
Menschen mehr Bereitschaft zu Koo-
peration entsteht.

Termin: Samstag, 26.09.2020,
09:30 - 16:00 Uhr

Ort: KISS Stuttgart,

Tlbinger Strafle 15, 70178 Stuttgart
Leitung: Ingrid Halbritter,

beim CNVC zertifizierte Trainerin flr
Gewaltfreie Kommunikation (GFK)
nach Marshall B. Rosenberg
Anmeldung: bis 10.09.2020

Digitalisierung! Schone neue digitale Welt? [Ersatztermin]

Was versteht man eigentlich unter die-
ser Digitalisierung, 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
personlichen Alltag? Vieles geht heute
»automatisch®, die Ablaufe verandern
sich. Ohne Lernanstrengung lasst sich
moderne Technik nicht erschliefien,
denn ein Smartphone ist mindestens
so komplex wie smart. Der digjtale
Wandel bedeutet auch fur den Selbst-

hilfebereich neue Moéglichkeiten und
Herausforderungen.

In dieser Infoveranstaltung nehmen
wir Sie mit auf eine Reise in die digi-
tale Gegenwart und Zukunft, geben
Tipps zur Nutzung ,smarter” Gerate
und sozialer Netzwerke. Dabei interes-
siert uns besonders, wie die Selbst-
hilfe in der Gruppenarbeit von den
neuen digitalen Méglichkeiten profi-
tieren kann. Im Anschluss besteht die

Gelegenheit zu einer gemeinsamen
Frage- und Diskussionsrunde.

Termin: Dienstag, 06.10.2020,

18:30 - 20:30 Uhr

Ort: NABU Naturschutzbund, 5. Stock,
Tabinger Str. 15, 70178 Stuttgart
Referent: Jan Siegert,

Dipl. Sozialarbeiter, KISS Stuttgart,
Hochschuldozent flir Medien- und
Offentlichkeitsarbeit

Anmeldung: bis 21.09.2020

Veranstaltungen fiir Interessierte

Tag der offenen Tur bei KISS Stuttgart - Was Sie schon immer uber
Selbsthilfegruppen wissen wollten

Die meisten Menschen sind Uber-
rascht, wenn sie erfahren, wie viele
Selbsthilfegruppen es in Stuttgart
gibt und wie viele Themenbereiche
abgedeckt werden. Beim Suchen und
(Zurecht-) finden hilft die Selbsthilfe-
kontaktstelle KISS Stuttgart. In einem
Vortrag erhalten Sie einen Uberblick
Uber die Gruppen in der Landeshaupt-
stadt und erfahren, was bei den Tref-

fen passiert bzw. wie man teilnehmen
kann. Sie lernen die kostenfreien
Angebote der Selbsthilfekontaktstelle
kennen, werfen einen Blick in die
Raume der Gruppen und bekommen
in entspannter Atmosphare bei Kaffee,
Tee und Kuchen alle Fragen beantwor-
tet, die Sie zum Thema haben. Wah-
renddessen besteht jederzeit die Gele-

genheit zu einer persénlichen Bera-
tung durch eine KISS-Mitarbeiterin.

Termin: Donnerstag, 17.09.2020,
16:00 - 19:00 Uhr

Ort: KISS Stuttgart,

Tubinger StraSe 15, 70178 Stuttgart
Vortrag: Jan Siegert,

Dipl. Sozialarbeiter, KISS Stuttgart
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich!



TIPPS UND TERMINE a

KISS & Kleinkunst - Powerpoint Karaoke

PowerPoint Karaoke ist die aber-
witzige Kreuzung aus seridésen
Fachvortragen und hemmungslosen
Karaoke-Auftritten. Allerdings singen
die Teilnehmenden nicht, sondern
halten auf der Buhne nacheinander
spontan ein Referat - zu einer ihnen
ganzlich unbekannten, aus den Tiefen

des Internets gefischten PowerPoint-
Prasentation.

Wer das am besten (= unterhalt-
samsten) meistert, wird vom Publikum
zum Sieger / zur Siegerin des Abends
gekdrt.

KISS & Kleinkunst - Song Slam [Ersatztermin]

Was ist ein Song Slam? Ein span-
nender Wettkampf, handgemachte
Live-Musik und ein Abend wie eine
Wundertlte! Anders als die inszenierten
Such-den-Superstar-Shows aus dem

TV treffen sich beim Song Slam echte
Musiker*innen mit ihren eigenen Songs
auf einer echten Blihne, um in einem

spielerischen Wettstreit um die Gunst
des Publikums zu buhlen, das am Ende
der Show eine Siegerin bzw. einen Sie-
ger bestimmt. Egal ob Rock, Pop, Folk
oder Blues, die Singer/Songwriter des
Song Slams bringen mit ihrem individu-
ellen Stil das StadtPalais zum Klingen -
und vielleicht sogar zum Singen!

Termin: Freitag, 16.10.2020,

20:00 - 21:30 Uhr

Ort: StadtPalais, Konrad-Adenauer-Str.
2, 70173 Stuttgart

Moderation: Jan Siegert,

Dipl. Sozialarbeiter, KISS Stuttgart,
Moderator Rosenau Poetry Slam

Eine Anmeldung ist nicht erforderlich!

Termin: Freitag, 13.11.2020,

20:00 - 21:30 Uhr

Ort: StadtPalais, Konrad-Adenauer-Str.
2, 70173 Stuttgart

Moderation: Jan Siegert,

Dipl. Sozialarbeiter, KISS Stuttgart,
Moderator Rosenau Poetry Slam

Eine Anmeldung ist nicht erforderlich

Veranstaltungen fiir Fachleute

Selbsthilfegruppen - welche es gibt und was sie machen

Die Chance, durch den Besuch einer
Selbsthilfegruppe Entlastung und
vertrauensvolle Gemeinschaft zu
erleben, wieder Bewegung ins eigene
Leben zu bringen und dadurch mehr
Lebensqualitat zu gewinnen, kénnte
eigentlich von noch viel mehr Men-
schen genutzt werden. Leider wissen
viele gar nicht, wie grof und vielfaltig

das Gruppenangebot in Stuttgart tat-
sachlich ist.

Wir bieten Menschen aus dem
Gesundheits- und Sozialbereich an, ihr
Wissen Uber Selbsthilfegruppen und
deren Wirkung zu erweitern, damit

sie in ihrem Arbeitsbereich fundiert

zu gemeinschaftlicher Selbsthilfe (be)
raten kbnnen.

Termin: Freitag, 03.07.2020,

11:00 - 12:30 Uhr

Ort: KISS Stuttgart, Tlibinger StrafSe
15, 70178 Stuttgart

Referentin: Janne Rauhut, Sozialar-
beiterin, B.A., KISS Stuttgart
Anmeldung: bis 19.06.2020

bei KISS Stuttgart

Fachtag fur medizinische Fachangestellte: Selbsthilfegruppen -
Unterstutzung fur Patient*innen und Entlastung fiir die Praxis

In Kooperation mit der Kassenarzt-
lichen Vereinigung Baden-Wurttemberg
bietet KISS Stuttgart dieses Seminar
an, um Praxismitarbeiter*innen tber
das vielfaltige Angebot an Selbsthilfe-
gruppen zu informieren. Sie erhalten
eine Einfihrung in die gemeinschaft-
liche Selbsthilfe und erfahren, wie

Sie zu geeigneten Gruppen vermitteln
kénnen, um lhren Patient*innen ohne
groflen Aufwand gezielt Hilfen an die
Hand zu geben. Mitglieder verschie-
dener Selbsthilfegruppen werden dabei
konkret Uber ihre Erfahrungen berich-
ten und lhre Fragen beantworten.

Termin: Mittwoch, 07.10.2020,

14:30 - 17:30 Uhr

Ort: KISS Stuttgart

Referent*innen: Daniela Fuchs, KOSA
Kassendrztliche Vereinigung BW

Jan Siegert, Selbsthilfekontaktstelle
KISS Stuttgart

Mitglieder von Selbsthilfegruppen
Anmeldung: bis 27.09.2020

Anmeldungen fur alle Veranstaltungen bitte bei KISS Stuttgart unter Tel. 0711 6406117, E-Mail
info@kiss-stuttgart.de oder per Direktanmeldung Uber das Online-Formular, das Sie unter ,Termine*
auf unserer Internetseite www.kiss-stuttgart.de bei der jeweiligen Veranstaltung finden kénnen.
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Du kannst nicht verhindern,
dass die Vogel der Besorgnis
uber deinem Kopf fliegen.
Aber du kannst verhindern,
dass sie sich auf deinem Kopf
ein Nest bauen.

chinesische Weisheit

Mitmachen und
gewinnen

Mit dieser Ausgabe ist unser Kreuz-
wortratsel umfangreicher und etwas
anspruchsvoller geworden.

Haben Sie das richtige Losungswort
gefunden? Schreiben Sie es uns bis
01.10.2020 per E-Mail an info@ kiss-
stuttgart.de oder per Post an KISS
Stuttgart, Tibinger StraRe 15, 70178
Stuttgart.

Unter allen richtigen Einsendern verlo-
sen wir einen Blchergutschein im Wert
von 20 Euro. Das Lésungswort der letz-
ten Ausgabe war SELBSTHILFETAG
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GEMEINSAM GEHT ES BESSER!
B In Uber 550 Stuttgarter Selbsthilfegruppen unterstitzen 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.
Selbsthilfekontaktstelle UNTERSTUTZUNG FUR GRUPPEN
KISS Stuttgart Raume fur Treffen, Hilfe bei Problemen, Kooperation mit Fachleuten, Offentlichkeits-

arbeit, Fortbildungen und Vernetzung - KISS Stuttgart unterstutzt Selbsthilfegruppen
und selbstorganisierte Initiativen bei ihrer Arbeit.
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SELBSTHILFEGRUPPEN UND INFEKTIONSSCHUTZ:
Aktuelle Informationen und Regeln zum Hygienekonzept auf www.kiss-stuttgart.de/coronavirus
Selbsthilfekontaktstelle KISS Stuttgart Information und Beratung Personliche Beratung ohne Voranmeldung
Tubinger StraBe 15 Telefon 0711 6406117 Tlbinger Strafe 15 70178 Stuttgart
70178 Stuttgart Montag 14 - 16 Uhr Mittwoch 18 - 19 Uhr
Tel. 0711 6406117 18 - 20 Uhr Donnerstag 12 - 13 Uhr
Fax 0711 6074561 Dienstag 10 - 12 Uhr Offene Tiir
info@kiss-stuttgart.de Mittwoch 14 - 16 Uhr Zugang zu Informationsmaterialien

www.Kiss-stuttgart.de Donnerstag 14 - 16 Uhr Montag - Donnerstag 17 - 20 Uhr



