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ZUVERSICHT LERNEN

Was bedeutet es, zuversichtlich zu sein, und was kann die
Zuversicht fir unsere geistige Gesundheit bedeuten? Den Autor
Ulrich Schnabel begriflen wir dazu im Experten-Interview.

PROJEKTE WUPPEN

Die KISS widmet ihren diesjahrigen Fachtag dem Thema Projekt-
arbeit. Wie gelingen Projekte nachhaltig und zielgruppengerecht
und welche Fallstricke lauern?



EDITORIAL E

LIEBE LESERINNEN UND LESER,

Veranderungen gehoren zum Lauf des Lebens
und auch in der Selbsthilfekontaktstelle erleben wir
Abschied und Neubeginn: nach Gber 26 Dienstjahren
Ubergibt Hilde Rutsch die Geschaftsfuhrung der KISS
Stuttgart an ihren Nachfolger Jan Siegert. In einem
ausflhrlichen Interview lasst sie ihre Zeit bei KISS
Revue passieren und gibt uns ihre Wiinsche fur die
Zukunft mit auf den Weg (Seite 12). Hilde Rutsch
hat die Selbsthilfekontaktstelle durch alle Heraus-
y v\ forderungen hindurch stetig weiterentwickelt und zu
einer modernen und bestens vernetzten Fachstelle
gemacht, deren Team sich zuversichtlich den Aufga-
ben der Zukunft stellen kann. Und wo wir schon beim
Thema sind ...

Zuversicht ist lernbar und eine zuversichtliche Haltung
verandert unser Leben positiv, deshalb machen wir
sie in diesem Heft zum Schwerpunkt. Passend dazu

J : E erklart uns Autor und Wissenschaftsredakteur Ulrich

Schnabel im Gesprach, welche Haltung fir ihn hinter

dem Begriff steckt und wieso Zuversicht auch viel mit
Gemeinschaft zu tun hat.

Auflerdem gehen wir der Frage nach, wieso Video-
konferenzen eigentlich auf Dauer so schlauchen und
inzwischen mit ,Zoom-Fatigue“ sogar ein Begriff dafur
entstanden ist (Seite 8).

Im dritten Thema geht es um die Unterschiede

ZOOM-FATIGUE zwischen nachhaltiger Projektentwicklung und
Lprojektitischen Eintagsfliegen“. Weil Projekte fur
Wieso Zoom-Meetings so anstrengend sind und was uns viele Einrichtungen und Vereine oft das Mittel der
Wissenschaftler*innen empfehlen, um der Mudigkeit entgegen- Wahl bei der Entwicklung neuer Angebote sind,
zuwirken, die digitale Treffen verursachen kdnnen. widmen wir dem Thema den Fachtag ,Wie Projekte

laufen lernen“ am 19.10.2023, den wir ab Seite 10
ausfuhrlich voranklndigen.

Wie immer lernen Sie im Heft Selbsthilfegruppen und
Beratungsstellen aus Stuttgart kennen, erfahren mehr
Uber aktuelle Gruppengrindungen, kommende Veran-
staltungen und weitere Tipps und News aus unserem
Arbeitsfeld. Wir wiinschen Ihnen eine inspirierende
Lektlre und gute Begegnungen!

Das Team der KISS Stuttgart



Eine wichtige Lebensenergie

Zuversicht ist keine Gliuckssache

Im Moment leben wir in turbulenten
Zeiten und viele Menschen blicken
besorgt in die Zukunft. Wie klappt es
in solchen Zeiten, zuversichtlich zu
bleiben oder wieder zu werden? Denn
die Zuversicht hilft uns, unsere innere
Balance in Krisenzeiten zu starken.

Was bedeutet Zuversicht?

Der Begriff Zuversicht leitet sich
urspriinglich aus dem althochdeutschen
Wort ,zuofirsiht“ ab und beschrieb so viel
wie das ,Voraussehen auf die Zukunft®,
egal, ob diese nun gut oder schlecht
war. In der heutigen Zeit wird Zuversicht
jedoch oft gleichgesetzt mit Hoffnung,
Optimismus oder positivem Denken.
Somit wurde der neutrale Begriff im
Laufe der Zeit mit hoffnungsvollen und
positiven Erwartungen aufgeladen.

Was unterscheidet Zuversicht und
Optimismus?

Ein eingangiges Beispiel dafur ist die
bekannte Parabel des Astrophysikers
Stephen Hawking Uber die drei Frosche,
die in einen Topf mit Sahne fallen und
der Topf so hoch ist, dass sie nicht
herauskommen. Der pessimistische
Frosch denkt: ,0 je, wir sind verloren,”
ergibt sich seinem Schicksal und

ertrinkt. Der optimistische Frosch glaubt:

,Keine Sorge, irgendjemand wird uns
schon retten, wir mussen nur hoffen
und warten.“ Er wartet und wartet, und
ertrinkt ebenso. Der zuversichtliche
Frosch sagt: ,Von wegen warten. Hier
bleibt mir nichts anderes Ubrig als zu
strampeln.” Er reckt den Kopf Gber die
Oberflache und strampelt so lange mit
den Beinen, bis die Sahne zu Butter wird
und er aus dem Topf springen kann.

Diese Parabel verdeutlicht sehr schén
den Unterschied zwischen Optimismus
und Zuversicht. Wahrend optimistische
Menschen die Welt oft durch eine rosa-
rote Brille sehen und davon ausgehen,
dass es sich schon richten wird, erken-
nen zuversichtliche Menschen den

Ernst der Lage, erkennen die Schwierig-
keiten, lassen sich jedoch nicht davon
leiten, sondern haben den Mut, die
vorhandenen Méglichkeiten zu nutzen.
Auch mit dem Wissen, dass manche
Dinge nicht gut ausgehen kdnnen.

Weshalb fallt uns Zuversicht so
schwer?

Kennen Sie die Geschichte vom schwar-
zen Punkt? Ein Professor teilt in einem
Seminar ein Blatt mit einem schwarzen
Punkt in der Mitte aus, und die Studie-
renden sollen in 10 Minuten beschrei-
ben, was sie auf dem Papier sehen.

Alle Studierenden schreiben ohne Aus-
nahme Uber den schwarzen Punkt -

seine Farbe, seine Beschaffenheit,
seine Grofe, aber niemand hat Uber das
weifde Blatt Papier geschrieben. Und das
Gleiche geschieht oft in unserem Leben,
denn wir konzentrieren uns oft auf die
dunklen Flecken, wie etwa die Enttau-
schung Uber einen Freund oder die
gesundheitlichen Probleme. Oft sind die
dunklen Flecken klein im Vergleich zu
dem, was wir in unserem Leben haben,
aber sie sind diejenigen, die unseren
Geist beschaftigen und triben.

Was sind die Griinde dafiir?

Weshalb haben negative Gefuhle, Erleb-
nisse und Gedanken einen starkeren
Einfluss auf unser Denken und Handeln




als neutrale und positive? In der Welt der
Psychologie wird dieses Phanomen als
,Negativitatsbias“ bezeichnet. Die Erkla-
rung dafUr liegt in der Frihgeschichte
der Menschen. Diese Welt war voller
Gefahren und es war wichtiger zu mer-
ken, wo ein Lowe auf der Jagd war, als zu
wissen, wo die besten Pflanzen wuchsen,
denn von dem Léwen ging eine grofRere
Gefahr fiir das eigene Uberleben aus. Es
wird davon ausgegangen, dass sich die-
ser instinktive Uberlebensmechanismus
bis heute in unserem Denken gehalten
hat. Obwohl unser Leben heute deutlich
sicherer geworden ist, wird dieser alte
Reflex bedient, insbesondere durch die
Medien (,schlechte Nachrichten sind
gute Nachrichten®).

Einen weiteren Grund sehen
Psycholog*innen auRerdem in unserer

Verlustangst. Die Angst ist umso grofier,
etwas zu verlieren, je mehr wir besit-
zen. Studien an Lottogewinner*innen
zeigen, dass sie kurz nach dem Gewinn
ganz euphorisch sind, aber spatestens
nach einem Jahr wieder genauso
unzufrieden bzw. zufrieden sind wie vor
dem Gewinn. Dies ist ein Grundzug von
vielen Menschen. Statt uns an dem zu
erfreuen, was wir haben, denken wir:
Was fehlt uns noch?

Tragen alle Menschen die Zuversicht
in sich?

Zum einen wird in der Wissenschaft
davon ausgegangen, dass einiges
genetisch bedingt ist, und zum anderen
sind wir alle naturlich auch biografisch
unterschiedlich gepragt. Konnte jemand
in der Kindheit aufgrund der Erfahrungen
Vertrauen in andere Menschen und in

das Leben entwickeln oder entwickelte
er aufgrund der familiaren Situation ein
Misstrauen gegenuber allem? Doch
obwohl wir alle sehr unterschiedliche
Startbedingungen ins Leben hatten, ist
Zuversicht nicht nur eine Frage der Gene
und der Biografie. Zuversicht ist auch
eine innere Haltung. Der Wissenschafts-
journalist Ulrich Schnabel sagt: ,Die
Angst kommt von alleine, um die Zuver-
sicht missen wir uns bemuihen.” Somit
haben wir jeden Tag die Chance, uns fur
eine Richtung zu entscheiden - Uber-
lasse ich mich meiner negativen Energie
oder habe ich den Mut mich der Situation
zu stellen und méchte lernen, ihr mit
Zuversicht zu begegnen. Mut bedeutet
nicht, dass ich duf3erlich grofle Dinge tue,
indem ich beispielsweise jemanden aus
einem brennenden Haus rette, sondern
es geht um die kleinen, inneren Weichen-
stellungen und dass ich dadurch eine
Situation anders betrachte.

Laut Ulrich Schnabel hat , Zuversicht
prinzipiell kein Alter, aber naturlich
haben wir in jungen Jahren eher einen
Uberschuss an Zuversicht, den brau-
chen wir auch. Meistens wird das im
Alter ein bisschen schwacher, man ist
ja auch desillusioniert und sieht die
ganzen Schwierigkeiten. Aber das heif3t
nicht, dass man gegen Ende zwangs-
laufig pessimistisch werden muss.“

Zuversicht als eine Lebensenergie
Fur die Autorin und Philosophin Nata-
lie Knapp ist ,Zuversicht eine unserer
Vitalfunktionen.” FUr sie gibt es ,unter-
schiedliche psychische Urkrafte, die
uns so etwas wie Lebensenergie geben:
die Liebe gehort dazu - und eben die
Zuversicht.” Durch Schicksalsschlage
wie Arbeitslosigkeit, Tod eines geliebten
Menschen oder Krankheiten wird die
Zuversicht im Laufe unseres Lebens
immer wieder auf die Probe gestellt, und
umso wichtiger ist es, unser ,geistiges
Immunsystem* aufrecht zu erhalten.
Ein gutes Beispiel dafur ist der Natur-
wissenschaftler Stephen Hawking. Bei
ihm wurde im Alter von 20 Jahren die
Muskelerkrankung Amyotrophe Lateral-
sklerose (ALS) diagnostiziert, eine Ner-



venkrankheit, die zu starken Einschran-
kungen fuhrt. Mediziner*innen prophe-
zeiten ihm damals, nur noch wenige
Jahre zu leben. Viele Menschen waren
daran verzweifelt, doch er hat sich nicht
mit dem Problem beschaftigt, sondern
mit den Dingen, die ihm maoglich waren.
2018 starb er mit 76 Jahren nach einem
langen und erfullten Leben.

Was starkt die Zuversicht

Zuversicht ist keine Gluckssache. Laut
Ulrich Schnabel speist sich die Zuversicht
definitiv nicht aus dufReren Bedingungen,
sondern zeigt sich vor allem durch eine
innere Haltung. Somit ist es wichtig, eine
innere Freiheit zu entwickeln und sich auf
die eigenen Kraftquellen zu besinnen,
denn diese starken uns in Krisenzeiten
und sind eine wichtige Ressource.

Hier einige Tipps, wie Sie diese Kraft
in den Alltag integrieren kbnnen:

= Vermeide Vergleiche
Vergleiche lenken vom konstruktiven
Umgang mit einer Situation ab.
Sinnvoller ist es, sich mit sich selbst
zu vergleichen, sich z. B. zu fragen:
Was kann ich besser als noch vor
sieben Jahren?

m Akzeptiere die Situation
Andere das, was du &ndern kannst
und akzeptiere das, was du nicht
andern kannst. Manchmal muss
man auch akzeptieren, dass trotz
eines Veranderungswillens manche
Probleme nicht |6sbar sind.

= Bewegung und Haltung
Inzwischen ist bekannt, dass Geist
und Korper eine Einheit sind und des-
halb ist nicht nur die innere Haltung,
sondern auch die Kérperhaltung und
Bewegung wichtig. Bewegen Sie sich
in der Natur, denn hier kdnnen Sie
sich spiren. Uberpriifen Sie lhre Kor-
perhaltung - vermeiden Sie einen
Buckel und gehen Sie aufrecht.

m Blick auf die schonen Seiten des
Lebens
Blicken Sie nicht auf die Dinge,
die besser sein kénnten, sondern
richten Sie den Fokus auf die erfreu-
lichen Seiten des Lebens. Eine Hilfe
kann hier ein sogenanntes , Zufrie-
denheitstagebuch® sein, in welches
Sie jeden Abend drei Dinge schrei-
ben, die Sie an sich oder in lhrem
Leben wertschatzen.

m Soziale Beziehungen
Dadurch kommen wir in Resonanz
mit anderen, haben die Chance, tber

Interview mit Autor und Wissenschaftsredakteur Ulrich Schnabel

Zuversicht hat viel mit Gemeinschaft zu tun

Bild: Martina van Kann

Ulrich Schnabel ist studierter Physi-
ker und arbeitet seit mehr als 25
Jahren als Wissenschaftsredakteur
bei der Wochenzeitung DIE ZEIT.
Zudem ist er Autor mehrerer Sach-
bticher, Redner und Moderator. Flir
seine Arbeit wurde er mehrfach aus-
gezeichnet. Weitere Infos unter
www.ulrichschnabel.de

Herr Schnabel, in einem lhrer

Biicher beschaftigen Sie sich mit dem
Thema Zuversicht. Worin

besteht fiir Sie der Unterschied
zwischen Zuversicht und Optimismus?
Ein Optimist setzt vor allem darauf,
dass sich Probleme am Ende irgend-
wie zum Guten wenden. Dass etwa

den eigenen Tellerrand zu schauen,
und haben auch oft das Geflhl, etwas
Sinnvolles zu tun. Dies kann in der Fa-
milie, einer ehrenamtlichen Tatigkeit,
Gartenarbeit, aber auch der Beschaf-
tigung mit Literatur oder Musik liegen.

Trotz aller Tipps und Ratschlage ist
es wichtig, die eigenen Kraftquellen
zu entdecken und somit den Weg zu
einem erflllten Leben zu finden.

Fazit
Zuversicht hat nichts mit blaudugigem
Optimismus zu tun, sondern ist die
Fahigkeit, Schwierigkeiten und Pro-
blemen ins Auge zu sehen und nach
Losungsmaoglichkeiten zu suchen.
Zuversicht ist nicht per Knopfdruck
herzustellen, sondern fordert auch
die Kraft der Geduld, weil diese uns
befahigt, die Kunst der kleinen Schritte
auszulben. Die Geduld wie auch der
Mut befahigen uns, beharrlich weiter zu
gehen, auch wenn der Weg steinig ist.
Zuversicht ist eine illusionslose Haltung.
Der Schriftsteller Paulo Coelho hat es so
ausgedruckt: ,Wir kbnnen nicht wahlen,
was mit uns geschieht, aber wir kdnnen
wahlen, wie wir damit umgehen.”

hr

eine schwere Krankheit wieder ver-
schwindet, dass der Klimawandel
aufgehalten wird, dass Putin in der
Ukraine einlenkt und so fort. Aber
was machen Sie, wenn Sie merken,
dass sich die Dinge nicht so einfach
zum Guten wenden? Dass Putin
weiter bombt, dass der Klimawandel
fortschreitet und die Krankheit nicht
plétzlich weg ist? Dann hilft der Opti-
mismus nicht weiter, dann braucht es
eine andere innere Haltung. Das ist fir
mich die Zuversicht: Die ist widerstan-
diger, richtet sich weniger am auferen
Erfolg aus, sondern mehr an den eige-
nen Werten. Der Menschenrechtler
(und spatere tschechische Prasident)
Véaclav Havel hat das einmal sehr



schon ausgedruckt: ,Hoffnung ist
nicht die Uberzeugung, dass etwas gut
ausgeht, sondern die Gewissheit, dass
etwas Sinn hat, egal wie es ausgeht.”

Im Moment leben wir in schwierigen
Zeiten. Woher nehmen wir Zuver-
sicht?

Ich glaube, das Erste ist, sich auch Zwei-
fel und Sorgen zuzugestehen. Wer ange-
sichts der aktuellen Krisen derzeit nicht
an seine Grenzen kommt oder auch
manchmal niedergedruckt ist, merkt
nicht, was los ist. Diese psychologische
Erschutterung ist der erste Schritt, um
Uberhaupt mit der Wirklichkeit umgehen
zu kénnen. Doch als Zweites braucht es
dann die Energie, mit den Herausforde-
rungen auch umzugehen. Aus meiner
Sicht extrem hilfreich ist der Austausch
mit anderen. Zuversicht hat viel mit
Gemeinschaft zu tun. Das Teilen schwie-
riger Erfahrungen macht es leichter,
diese zu verarbeiten; zudem kommt
man in Gemeinschaft eher auf konstruk-
tive Ideen, um Probleme zu I6sen und
Auswege zu finden.

Was kann uns lhrer Meinung nach
helfen, Zuversicht zu entwickeln?
Wichtig ist ein Wechsel der inneren Per-
spektive. Der Philosoph Konfuzius hat
einmal gesagt: ,Statt die Dunkelheit zu
verfluchen, ist es besser, ein kleines Licht
anzuzinden.“ Soll heilen: statt darauf zu
warten, dass die Zuversicht von auen
kommt, ist es hilfreicher, selbst aktiv zu
werden, vielleicht auch etwas fur andere
zu tun. Das hilft nicht nur denen, sondern

Neues Buch von Ulrich Schnabel:

auch einem selbst. Denn es setzt eine
andere psychologische Dynamik in Gang;:
Aus dem Gefuhl der Ohnmacht wird
Selbstwirksamkeit. Das ist ahnlich wie
bei einem Arzt, der angesichts eines
Patienten nicht nur Gber dessen Krank-
heit jammert, sondern selbst etwas zur
Linderung unternimmt. Und das hilft
sowohl dem Kranken wie dem Arzt: der
erlebt das positive Gefuhl, etwas Sinn-
volles zu tun.

Wichtig ist allerdings, dass man nicht
gleich meint, die ganze Welt retten zu
mussen. Das kann niemand alleine. Aber
wir alle kdnnen Anstof3e geben, die mog-
licherweise andere ermutigen, ahnlich zu
handeln, sodass am Ende etwas Grof3es
in Gang kommt. Will sagen: Statt lange
nach der perfekten Losung zu suchen,
ist es besser, Uberhaupt einmal einen
ersten Schritt zu wagen - aus dem dann
ein zweiter, dritter und weitere folgen.

Auch sagen Sie, dass im Alter die Zu-
versicht etwas schwacher wird und
es wichtig ist, Zuspruch durch Dritte
zu erhalten. Wie sehen Sie hier die
Rolle von Selbsthilfegruppen?

Wie schon gesagt, hat Zuversicht viel mit
Gemeinschaft zu tun. Deshalb kdnnen
insbesondere Selbsthilfegruppen enorm
hilfreich sein. Wenn man nur um die eige-
nen Probleme und Sorgen kreist, erschei-
nen diese wie unter einer Lupe immer
groRer und gewaltiger. Wenn man aber
feststellt, dass andere mit denselben
Schwierigkeiten kampfen, relativiert das
deren GroRe. Vielleicht stellen wir sogar

fest, dass es anderen noch schlechter
geht als uns selbst und dass wir diesen
helfen kénnen - wodurch wir uns nicht
mehr als Opfer fuhlen, sondern plétzlich
wieder als Akteure. Das verwandelt die
ganze Situation.

Zum Schluss noch eine personliche
Frage: Was gibt lhnen Zuversicht in
der aktuellen Situation?

Zum Beispiel der Gedanke an die mit-
telalterlichen Baumeister, die 1248
mit dem Bau des Kdlner Doms began-
nen. Auch damals gab es Kriege und
Aggressionen, Kreuzzige und Natur-
katastrophen. Dennoch nahm man
solche gewaltigen Projekte in Angriff.
Dabei wussten die Baumeister damals
nicht, ob ihre Kirche je fertig werden
wurde, ob die Gelder nicht ausgehen
und ob kunftige Generationen das
Werk auch fortsetzen wirden. Darauf
konnten sie nur hoffen. Letztlich waren
also diese Kathedralen auf ein Funda-
ment aus Zuversicht gebaut. Am Ende
dauerte es Uber 600 Jahre, doch 1880
wurde der Kdlner Dom tatsachlich fer-
tig! Ahnlich ist es auch mit der Arbeit
fUr soziale Gerechtigkeit, Frieden oder
andere gesellschaftliche Fortschritte -
das sind zum Teil Jahrhundertaufga-
ben. Da hilft es, nicht nur die eigene
Person im Blick zu haben, sondern
auch Uber den Tellerrand der eigenen
Existenz hinaus zu schauen.

Herr Schnabel, herzlichen Dank fiir
das Gesprach!
Die Fragen stellte Hilde Rutsch

~Zusammen - Wie wir mit Gemeinsinn globale Krisen bewaltigen“

Klimawandel
und Energje-
knappheit,
Pandemie und
Verschworungs-
denken stellen
unsere Gesell-
schaft vor eine
Zerreif3probe.

ZUSAMMEN

Wie wir mit
Gemeinsinn
globale Krisen =
bewéltigen

aufbau

Um sie zu meistern, ist nicht mehr
Technik oder Konkurrenz ndtig, sondern
Zusammenarbeit und Gemeinsinn. Diese
Starken sind in uns allen angelegt, doch
um sie zu fordern, braucht es den rich-
tigen politischen Rahmen.

Dieses Buch zeigt, wie das gehen kann:
Anhand von Erkenntnissen aus Anthropo-

logie und Sozialpsychologie, Okologie und
Okonomie erklart es, warum Gemein-
schaft Leben verlangert, wie Kooperation
gelingt und warum individuelle Freiheit
nur in Gesellschaften gedeihen kann, die
einen gemeinsamen Konsens finden.

Erscheint am 20. September im Auf-
bau Verlag.



Das Pandemie-Phanomen ,,Zoom-Fatigue“

Weshalb Videokonferenzen so anstrengend sind

Waéhrend der Pandemie sind Video-
konferenzen sprunghaft angestiegen,
denn personliche Kontakte waren nur
eingeschrankt moglich. Videoanrufe
wurden zu einer wichtigen Form der
Kommunikation, ob im beruflichen,
privaten oder auch im Selbsthilfe-
bereich.

Inzwischen verwenden viele Men-
schen bei beruflichen oder familiaren
Aktivitaten digitale Meeting-Tools,
denn sie sind Teil unseres Lebensstils
geworden und haben zweifellos viele
Vorteile. Jedoch wird diese Mediennut-
zung oft als anstrengend empfunden
und fuhrt zu Mudigkeit oder sogar
Erschopfung. Psychlog*innen spre-
chen in diesem Zusammenhang von
~Zoom-Fatigue®.

Der Begriff ist eine Wortschopfung
aus zwei Teilen: Zum einen aus
,<Zoom*“, einem Tool, das viele Men-
schen fur ihre Kommunikation nutzen
und aus dem franzosischen Ausdruck
Jfatigue®, was ins Deutsche Ubersetzt
Ermudung oder Erschopfung bedeutet.
Auch wenn das Wort ,Zoom* im Titel
steht, entsteht dieses Phanomen auch
bei Nutzung anderer Videokonferenz-
Tools.

Da in Zukunft Videokonferenzen, Video-
anrufe oder virtuelle Sitzungen ein

Teil unseres Alltags sein werden, ist es
wichtig zu wissen, was Zoom-Mudigkeit
ist und wie wir ein Gleichgewicht fin-
den, um dieses Instrument zu nutzen,
und trotzdem auf unsere Gesundheit
achten kénnen.

Was sind die Symptome des
Zoom-Fatigue-Syndroms?

Bekannt ist inzwischen, dass langes
Arbeiten am Bildschirm negative

Effekte hat, wie z. B. gereizte Augen.
Doch Zoom-Mudigkeit geht dartber

hinaus und duf3ert sich in einer Reihe
von korperlichen und psychischen
Symptomen, u. a.

m Kopfschmerzen

m Ruckenschmerzen

m Sehstérungen

= Magenschmerzen

m Schlaflosigkeit

m Konzentrationsschwierigkeiten
= Ungeduld

m Erhdhte Reizbarkeit

m Fehlende Balance

Wer kann am Zoom-Fatigue-
Syndrom erkranken?

Die typischen Symptome des Zoom-
Fatigue-Syndroms kann jede Person
entwickeln, die taglich standig Video-
anrufe tatigt. 2004 wurde bereits von
Zoom-Fatigue berichtet, doch aufgrund
der steigenden Inzidenzen wurde in
den letzten Jahren intensiver dazu
geforscht. Wissenschaftler*innen der
Stanford University haben im April
2021 eine spannende Studie dazu
veroffentlicht, fir die sie online Gber
10.300 Menschen befragten.

Sie fanden heraus, dass die Ursachen
flr Zoom-Fatigue vielseitig sind, doch
interessant ist, dass es geschlechts-
spezifische Unterschied gibt. Deutlich
mehr Frauen gaben an, dass sie von
dieser Erschopfung betroffen sind.
Auch stellte sich heraus, dass Person-
lichkeit, Alter und Hautfarbe beeinflus-
sen, wie anstrengend ein Videoanruf
empfunden wird. Hier stellte das For-
schungsteam fest, dass introvertierte,
jungere und angstlichere Menschen,
sowie Menschen of Color haufiger
von Zoom-Fatigue betroffen sind. Mit
weiteren Studien wollen sie klaren,
warum genau dem so ist. Auch zeigte
die Analyse der Ergebnisse, dass sozi-
aler Austausch zu weniger Ermudung
fuhrt als berufliche Kommunikation.

Wie und warum entsteht
Zoom-Fatigue?

Durch folgende Faktoren kann das
Erschopfungsgefihl ausgeldst werden.

Intensiver Blickkontakt

Bei einer Videokonferenz schauen alle
Teilnehmenden direkt in die Kamera
und haben auch standig die Augen
von allen Anderen direkt im Blickfeld.
Besonders fur die sprechende Person
kann dies sehr anstrengend sein,
denn sie merkt, dass alle sie anstar-
ren, was Angst und Stress erzeugen
kann. Stanford-Professor Bailenson
sagt hierzu: ,Die soziale Angst vor
dem Sprechen in der Offentlichkeit
ist eine der grofRten Phobien, die es
in unserer Bevolkerung gibt. Wenn
man oben steht und jeder starrt einen
an, ist das eine stressige Erfahrung.”
Hinzu kommt, dass es nie echten
Augenkontakt gibt, obwohl dies ein
wichtiger Faktor im zwischenmensch-
lichen Miteinander ist, damit wir uns
als Menschen koordinieren kdnnen.

Eigenes Spiegelbild

In einer Videokonferenz sieht man
nicht nur die anderen Teilnehmenden,
sondern auch sich selbst, was eine
ungewoOhnliche Situation ist.
Bailenson beschreibt es, als ob uns

in der realen Welt standig jemand mit
einem Spiegel folge, in dem man sich
bei allem selbst sieht. ,Dies ware ein-
fach verrickt und niemand wirde es
in Betracht ziehen.“ Das Betrachten
des eigenen Spiegelbildes kann dazu
fihren, dass man, anstatt zuzuhdéren,
sich bewertet, kritisch hinterfragt oder
darauf achtet, wie man spricht und
das Gehirn viel mehr zu tun hat als bei
personlichen Treffen.

Wenig Bewegung
Wahrend man bei konventionellen
Telefongesprachen aufstehen oder



sich durch den Raum bewegen kann,
ist dies bei Videokonferenzen nicht
moglich, da man wegen des Kame-
raausschnitts auf seinen/ihren Platz
festgelegt ist. Das beeinflusst unser
Wohlbefinden negativ, denn aktuelle
Forschungsergebnisse zeigen, dass
sich durch Bewegung die kognitive
Leistungsfahigkeit verbessert.

Multitasking

Viele Menschen tun wahrend einer
Videokonferenz etwas Anderes, haben
andere Programme geodffnet, surfen
im Internet und héren deshalb nicht
richtig zu. Laut René Riedl, Wirt-
schaftsinformatiker an der Johannes
Kepler Universitat Linz, zeigen
verschiedene Forschungsbefunde,
dass dabei der Sympathikus, ein
bestimmter Teil des autonomen Ner-
vensystems, aktiviert wird, was u. a.
zu Blutdruckanstieg und Anstieg der
Herzschlagrate fuhren kann.

Verzogerung durch die Ubertragung
René Riedl erklart auch, dass ein
digitales Miteinander keinesfalls mit
einem echten Zusammensein zu
vergleichen ist. Zwar nehmen wir es
nicht wahr, doch die Bewegungen
des GegenuUbers sind verzdgert. Auch
wenn wir in einer Videokonferenz glau-
ben, dass wir in Echtzeit miteinander
kommunizieren, nimmt unser Gehirn
die Asynchronitat auf und versucht,
die minimale Verzogerung auszuglei-
chen. Das ist anstrengend und flhrt
schnell zu geistiger Erschopfung.

Koghnitive Belastung

Ein groRer Teil unserer Kommunika-
tion erfolgt auch nonverbal, also mit
Gesten und Gesichtsausdrlicken. Dies
ist jedoch wahrend eine Videokonfe-
renz schwierig, denn eine Koérperspra-
che ist kaum oder nur schwer erkenn-
bar. Laut Bailenson wird somit aus
einem personlichen Gesprach etwas,
das unseren Geist anstrenge: ,Man
muss sicherstellen, dass sich der Kopf
in der Mitte des Videos befindet. Wenn
man jemandem zeigen will, dass man

ihm zustimmt, muss man Ubertrieben
nicken oder den Daumen nach oben
strecken. Das erhoht die kognitive
Belastung, weil man zum Kommunizie-
ren mentale Kalorien verbraucht.”

Erschwerend kann hinzukommen,
dass eine Geste nicht den Teilneh-
menden gilt, sondern einer anderen
Person im Raum.

Weitere Punkte kbnnen unser Gehirn
starker fordern: Ich kann keinen/keine
Kolleg*in auf dem Stuhl neben mir
fragen, wenn ich etwas verpasst habe.
Durch unterschiedliche Umgebungen
bekommt das Gehirn viele Eindrucke.

Wie kann ich auf meine
Gesundheit achten?

Gesundheitsexpert*innen nennen fol-
gende Tipps gegen Zoom-Fatigue:

m Kurze Bewegungspausen

= Multitasking wahren der Konferenz
vermeiden

m Fenster der Video-Calls verkleinern,
um die anderen Teilnehmenden
mit groBerem Abstand ansehen zu
konnen

m Soweit moglich Meetings ohne Ka-
merabild durchfihren

m Auf die anderen Teilnehmenden
Rlcksicht nehmen, z. B. sollte der
Hintergrund so gewahlt sein, dass er
nicht ablenkt

m Abwechselnd sitzen und stehen -
das Stehen entlastet die Muskulatur,
man kann sich besser konzentrieren
und das Sprechen fallt leichter, da
sich die Stimmbander entspannen
kénnen

m Genugend Essen und Trinken fur
lange Konferenzen bereithalten

m Kurzes Ausklinken aus dem Mee-
ting, um wichtige Dinge zu erledigen

Fazit

Forschende aus Israel haben heraus-
gefunden, dass der Bildschirm wie
eine Kommunikationsbarriere wirkt,
sodass unsere Gesprache nicht so
recht ins FlieBen kommen. Deshalb
ist es sinnvoll zu Uberlegen, ob der
geplante Austausch online oder in
Prasenz stattfinden soll. Fir den Aus-
tausch von Fakten reichen Videokonfe-
renzen aus, wenn es jedoch um einen
Austausch in der Gruppe Uber Ziele
und Ansichten oder die Entwicklung
von kreativen ldeen geht, dann eignen
sich eher Prasenztreffen. In diesen
sind Stimmungen und Emotionen
erlebbar, die fir die Bindung einer
Gruppe wichtig sind. Manchmal sind
Videokonferenzen besser als sich gar
nicht zu treffen, doch es ist gut, sich
der moglichen Probleme bewusst zu
sein und sinnvoll damit umzugehen.

hr




Fachtag zur Projektentwicklung

Wie Projekte laufen lernen

Nach dem Projekt ist vor dem Projekt!
Dieser Spruch gilt nicht nur fir unsere
Arbeit, sondern passt auch zum groflen
Fachtag ,Wie Projekte laufen lernen®
am 19. Oktober 2023. Denn Uberall

im Sozial- und Gesundheitsbereich -
bei den hauptamtlichen Institutionen
und Einrichtungen ebenso wie bei den
zivilgesellschaftlichen Organisationen,
Vereinen und Selbsthilfezusammen-
schlussen - werden neue Angebote,
Dienstleistungen, Produkte und Medien
haufig in Projektform realisiert, und
somit ein Stuck weit losgeldst von den
alltéglichen Kernaufgaben bzw. dem
sogenannten Tagesgeschaft. Das hat
Vor- und Nachteile, denen auf den
Grund zu gehen ein besseres Verstand-
nis fur Erfolg und Misserfolg im Projekt-
management schaffen kann. Denn es
ist eine Tatsache, dass Projektvorhaben
auch haufig in die Binsen gehen, wenn-
gleich sie den Forderern gegenuber bei-
nahe standardmagig als Erfolg verkauft
werden.

Definition ,,Projekt“

Was ist denn nun ein ,Projekt” und was
ist keins? In den offiziellen Definitionen
des Wissenschaftsbereichs ,Projekt-
management” findet sich dieser Satz:
»Ein Projekt ist ein zeitlich begrenztes
Vorhaben, zur Schaffung eines einma-
ligen Produktes, einer Dienstleistung
oder eines Ergebnisses.”

Zwischen Qualitatsanspruch und
Projektitis

Als ,Projektitis“ bezeichnet Uwe Am-
rhein von der Stiftung Blrgermut die
weit verbreitete Projektférderung,

die auf Kurzfristigkeit und Innovation
setzt, anstatt nachhaltig zu denken. Er
setzt sich seit Jahren fir ein Umden-
ken bei Projekten und Forderern ein.

Ein Projekt sei eine zielgerichtete MaR-
nahme mit einem klaren Anfangs- und
Endpunkt. Schon per Definition zeige
sich also, dass es sich um eine zeit-

lich begrenzte, an einem einzelnen
Punkt ansetzende Sache handele. Die
Probleme einer meist kurzfristigen

und daher in der nachhaltigen Wirk-
samkeit beschrankten ,Projektitis”
seien sowohl Projektmachern als auch
Forderern bewusst. Trotz des besseren
Wissens Uber den damit geforderten
Leuchtturm-Charakter von Projekten
bleibt das System aber im Wesent-
lichen unverandert. Kennzeichen der
klassischen Projektférderung sei die
MafRgabe eines hohen Innovations-
charakters und die Vorgabe, dass ein
Projekt noch nicht gestartet sein durfe.
Und dies sei nicht nur bei staatlicher
Forderung der Fall, sondern auch bei
der Forderung durch Stiftungen und
Fonds. Auf dieser Grundlage ist es
schwierig, nachhaltig den gesellschaft-
lichen Wandel zu gestalten.

Damit Projekte gelingen

Projekte scheitern namlich nicht nur
an Fehlplanung oder Unterfinanzie-
rung. Viele Organisationen bewegen
sich bei der Verwirklichung neuer
Ideen im Spannungsfeld zwischen
dem Wunsch, nachhaltige Angebote zu
entwickeln, und dem mit der Projekt-
forderung einhergehenden Zeit- und
Erfolgsdruck. Auch zwischen Innova-
tionsfreude und dem tatsachlichen
Bedarf klafft manchmal eine Licke,
die ebenso flr ausbleibende Reso-
nanz sorgen kann wie Offentlichkeits-
arbeit mit zu wenig Reichweite.

Entscheidend ist, die eigentlichen
Adressaten, fur die das Projekt
gemacht wird, moglichst frih mit in
den Entwicklungsprozess miteinzu-
beziehen. Dabei muss das Rad auch
nicht jedes Mal neu erfunden werden.
Wer sich an vergleichbaren Projekten
orientiert, die bereits erfolgreich rea-
lisiert worden sind, bricht sich keinen
Zacken aus der Krone, sondern agiert
effizient, denn es besteht die Chance,
auf der bisherigen Arbeit aufzubauen

und die Ergebnisse weiterzuentwi-
ckeln. Dabei ist es nicht nur eine
Sache des Anstands, in den Dialog mit
den ,Projekt-Vorgangern“ zu gehen.
Guter Rat ist ndmlich dann besonders
teuer, wenn man versaumt hat, ihn
einzuholen.

Naturlich gibt es auch grundsatzliche
Tipps, die das Gelingen eines Projekt-
Vorhabens steigern kdnnen, wie etwa
mit groRRzligigen Puffern beim Budget
und bei der Zeitschiene zu planen.
Nicht zuletzt aus eigener Erfahrung
empfehlen wir aber, Projekte immer
mehrdimensional auszurichten. Das
heifdt, nicht nur ein solitares Projektziel
zu formulieren, sondern auch weitere,
nachrangigere Ziele zu definieren, die
moglicherweise sogar dann erreicht
werden, wenn das eigentliche Projekt
sich als scheinbarer Fehlschlag ent-
puppt. Dies kann zum Beispiel schlicht
und ergreifend der Ansatz sein, das
Echo auf das Projekt, wie immer es
auch ausfallen mag, zum Barometer zu
erklaren, ob eine bestimmte Angebots-
art bei der eigenen Zielgruppe gefragt
ist oder man kinftig in eine andere
Richtung gehen sollte.

Wir laden herzlich zum Fachtag ein
Nattrlich wirkt es etwas abstrakt, wenn
man sich rein theoretisch mit den
Mechaniken des Projektmanagements
befasst. Um das Thema besser fassen
zu kénnen und Erfahrungen zu bun-
deln, laden wir deshalb am 19. Oktober
2023 zum Fachtag ,Wie Projekte lau-
fen lernen” ins Literaturhaus ein.

Unser Fachtag richtet sich an Stutt-
garter Einrichtungen, Institutionen,
Vereine und Selbsthilfeorganisationen,
die geforderte Projekte erfolgreich
umsetzen mochten oder besser ver-
stehen wollen, warum vergangene
Vorhaben sich nicht zufriedenstellend
entwickelt haben - um es beim nach-
sten Mal besser zu machen.



Neben einem Fachvortrag zum Thema  Stellen Sie auch lhr eigenes Projekt vor - vielleicht auch noch ganz frihen -
werfen wir gemeinsam einen Blick Die Vertreter*innen aller am Fachtag Blick auf die Projekte der anderen zu
auf eine Reihe unterschiedlicher Pro- teilnehmenden Einrichtungen und werfen. Die Projekte kbnnen dabei in
jekte, die mal mehr, mal weniger gut Organisationen haben auflerdem die Kurzprasentationen vorgestellt und
gelungen sind. Exemplarisch stellt sich  Moglichkeit, in unseren ,Projektpano-  kdnnen spater noch auf Projektdis-

u. a. das seit 20 Jahren erfolgreich rama“ aktuelle Projekte vorzustellen plays angesehen werden, die wir fur
laufende Kreativprojekt AMOS mit und Kooperationspartner*innen bzw. die Teilnahmeinteressierten gestalten.
einer Kunstausstellung vor. In Arbeits-  Multiplikator*innen zu gewinnen. Es

gruppen vertiefen wir verschiedene wird sicherlich inspirierend sein, einen Jjs

Etappen der Projektentwicklung von
der Planung bis zur Offentlichkeitsar-
beit. In den Workshops am Nachmit-
tag stehen die Themen Fundraising
und Finanzplanung, Konzeption und
Umsetzung sowie Offentlichkeitsarbeit
und Prasentation zur Auswahl.

Zeitplan
9:30 Uhr
Ankommen bei Brezel, Kaffee und Tee

10:00 Uhr
BegriBung / GruBworte KISS und
AMOS

10:15 Uhr
Impuls-Vortrag ,Wie Projekte laufen
lernen“ mit Fragerunde

11:15 Uhr
Projektpanorama der
Teilnehmer*innen

12:15 - 13:00 Uhr
Mittagspause mit Bufett

13:00 - 15:00 Uhr Infos und Anmeldung
Workshops zum Thema Projektma-
nagement - drei zur Auswahl: Fachtag ,Wie Projekte laufen lernen®
1. Fundraising und Finanzplanung Donnerstag, 19.10.2023, 10:00 - 16:00 Uhr
2. Konzeption und Umsetzung Literaturhaus, BreitscheidstraSe 4, 70174 Stuttgart
3. Offentlichkeitsarbeit und
Prasentation Kostenfreies Angebot fur Mitarbeiter*innen bzw. Mitglieder von Einrich-
tungen, Organisationen, Vereinen und selbstorganisierten Initiativen aus
15:10 Uhr dem Sozial- und Gesundheitsbereich
Vorstellen der Workshop-Ergebnisse
im Plenum Anmeldung bis zum 5.10.2023 bei KISS Stuttgart. Wenn Sie gehorlos sind,
melden Sie sich bitte bis spatestens 6 Wochen vor dem Termin an, damit wir
15:30 Uhr die Ubersetzung in Gebardensprache organisieren kénnen.

Ausklang mit Kunstausstellung

Weitere Infos zur Teilnahme und den Referent*innen sowie die Moglichkeit
16:00 Uhr zur Anmeldung finden Sie ab August auf
Ende www.Kiss-stuttgart.de/veranstaltungen/fachtag-23



Hilde Rutsch fing am 11.4.1997 als
Selbsthilfeuntersttitzerin bei KISS Stutt-
gart an und leitete ab 2006 zunéchst
gemeinsam mit Sabine Gérttling und
ab 2012 schlieBlich als alleinige Vor-
sténdin die Geschicke der Selbsthilfe-
kontaktstelle. Ihr letzter Arbeitstag vor
ihrem Ruhestand ist der 31.07.2023.
Weil sie die KISS in den letzten 25 Jah-
ren maigeblich mitgepragt und weiter-
entwickelt hat, haben wir sie heute um
ein Interview gebeten.

Wenn man mit mir spricht, hért man
sofort, dass ich keine Schwabin bin.
Urspranglich komme ich aus dem
Unterfrankischen und habe dort nach
der Realschule meine Ausbildung zur
Bankkauffrau gemacht. Schnell wurde
mir klar, dass dies nicht mein Traum-
beruf ist, und entschied mich, mein
Abitur nachzuholen um somit grofRere
Chancen bei der Berufswahl zu haben.

Ich studierte ,Soziale Arbeit“ an der
Fachhochschule in Frankfurt mit dem
Schwerpunkt ,Frauenarbeit”. Meine
erste Arbeitsstation war wahrend des
Anerkennungsjahres ein stadtisches
Frauenhaus in Frankfurt, danach habe
ich einige Jahre im autonomen Frau-
enhaus im Main-Taunus-Kreis gear-
beitet. Da diese Arbeit sehr herausfor-
dernd war, machte ich parallel dazu
eine Ausbildung in ,Frauentherapie®“.

Nach der Geburt unserer Tochter
arbeitete ich einige Zeit freiberuflich,
bin mit ihr und meinem Mann ein
halbes Jahr durch Neuseeland und
Australien gereist, um danach noch
einmal fUr zwei Jahre bei einer ame-
rikanischen Gro3bank zu arbeiten.
Ende 1996 bekam mein Mann eine
interessante Stelle in Bietigheim
angeboten mit der Info, dass in der
ehemaligen Rommelmuhle ein Wohn-
projekt entsteht und dass seine Firma
auch dorthin ziehen wurde. Und solch
ein Projekt suchten wir schon lange -
gemeinsames Wohnen mit anderen
und eine Arbeitsstelle in der Nahe,
sodass wir unsere Tochter gemein-
sam versorgen konnten. Ich freue
mich heute noch, dass wir diesen
Schritt gemacht haben. Inzwischen
leben wir seit mehr als 25 Jahren eine
lebendige Nachbarschaft, bieten im
Rahmen eines Nachbarschaftsvereins
offentliche, wie auch vereinsinterne
Veranstaltungen an, feiern miteinan-
der und unterstitzen uns gegenseitig.
Passend zu unserem Umzug habe

ich auch die Stelle bei KISS Stuttgart
gefunden.

Wahrend meines ganzen Berufslebens
war mir wichtig, dass ich mich regel-
magig fortbilde und habe unterschied-
liche Methoden ausprobiert. Letztend-
lich habe ich dann eine systemische
Supervisionsausbildung absolviert

und arbeite auch jetzt noch ab und zu
freiberuflich als Supervisorin.

Bevor ich bei KISS anfing, hatte ich
wenig Berthrung mit Selbsthilfegrup-
pen, denn in meinem Studium war
dies kein Thema. Nattrlich kannte
ich, wie die meisten Menschen, die
AA (Anonymen Alkoholiker), mehr
nicht. Wahrend meines Studiums
habe ich jedoch einige Jahre in einer
Gruppe im feministischen Gesund-
heitszentrum in Frankfurt mitgearbei-
tet und wenn ich mir unsere heutige
Definition fur selbstorganisierte Initia-
tiven anschaue, dann waren wir eine,
nur hatten wir uns damals nicht so
bezeichnet.

Bei KISS bin ich durch Zufall gelandet,
denn als ich hierherzog, habe ich eine
Teilzeitstelle gesucht. Da ich als Sozi-
alarbeiterin schon die meiste Zeit bei
einem gemeinnutzigen Verein gearbei-
tet hatte, dort auch schon ein Schwer-
punkt die Finanzen waren, habe ich
bei meiner Stellensuche hauptsach-
lich nach Stellen bei freien Tragern
geschaut. Mein Gluck war, dass die
KISS damals eine Mitarbeiter*in
suchte, die ein Studium im sozialen
Bereich hatte und sich auch noch gut
mit Finanzen auskannte. Darauf habe
ich mich beworben und wurde gluckli-
cherweise eingestellt.

Im Laufe der Jahre hat sich meine
Position bei KISS gedndert und somit
auch die Schwerpunkte. Begleitet

hat mich die ganz Zeit das Thema
,Finanzen“ und somit die Kontakte

zu den Geldgebern, wie auch die ver-
einsrechtlichen Themen. In den ersten
Jahren war ein weiterer Schwerpunkt
die Beratung von Interessierten,
Selbsthilfegruppen und selbstorgani-



sierten Initiativen. In diesem Rahmen
habe ich Infoveranstaltungen durchge-
fuhrt sowie Fortbildungen und Super-
visionen angeboten. Eins meiner Lieb-
lingsthemen war die ,Férderung durch
die gesetzlichen Krankenkassen“ und
gemeinsam mit einer Kollegin aus
Mannheim haben wir die Verhand-
lungen zum Thema Kontaktstellen-
férderung mit den Krankenkassen

auf Landesebene gefluihrt. Bevor es
SEKIS (Landeskontaktstellen Baden-
Wiurttemberg) gab, waren wir als KISS
Stuttgart auch die Geschaftsstelle

der LAG KISS Baden-Wurttemberg. In
diesem Zusammenhang habe ich die
Sitzungen vorbereitet, Abrechnungen
gemacht etc.

Seit nunmehr 16 Jahren bin ich
geschaftsfuhrende Vorstandin und
vertrete die KISS in Gremien, organi-
siere das Innenleben der KISS, arbeite
an der inhaltlichen Weiterentwicklung
und guten tragfahigen Strukturen,
plane und bereite Projekte mit vor,
kiimmere mich um den Verein, sorge
fUr die finanzielle Absicherung, und
mache Beratungen nur noch als
Vertretung.

Spafd gemacht hat mir der Kontakt
mit den vielen unterschiedlichen
Menschen, von denen ich viel gelernt
habe. Spafd gemacht hat mir auch,
dass die Arbeit so vielfaltig ist und wir
als Team die Moglichkeit hatten, so
unterschiedliche Projekte zu verwirk-
lichen z. B. unseren Kinospot oder
unsere Filmreihe ,#sprichtfUrmich*.
Bei ,weniger angenehm® fallt mir als
erstes die Corona-Zeit ein. Diese war
flr mich, das Team und auch fir die
Gruppen eine herausfordernde Zeit,
insbesondere die kurzfristigen Schlie-
Rungen/Offnungen, kurzfristigen
Regelédnderungen, die unterschied-
lich ausgelegt werden konnten, was
immer wieder zu Diskussionen fuhrte.

An unserer Arbeit schatze ich sehr,
dass wir es mit unterschiedlichen Ziel-
gruppen zu tun haben - Manner und
Frauen, junge und alte Menschen, was
ich sehr bereichernd finde. Dies werde
ich auf jeden Fall vermissen, denn der
Freundes- bzw. Bekanntenkreis ist da
doch homogener. Vermissen werde
ich auch, Teil eines Teams zu sein,
gemeinsam etwas zu entwickeln und
aufgrund der unterschiedlichen Alters-
struktur auch ganz unterschiedliche
Sichtweisen zu erleben.

Als ich vor mehr als 25 Jahren anfing,
war das World-Wide-Web noch in den
Anfangsjahren, und so gab es viele
aktive Gruppen zu kérperlichen Erkran-
kungen wie z. B. Allergie und Asthma.
Viele Menschen, die damals in die
Gruppen kamen, wollten hauptsachlich
Informationen zu der Krankheit oder
Empfehlungen zu Arzt*innen. Inzwi-
schen kdénnen diese Informationen

im Netz heruntergeladen werden und
dadurch hat sich die Anzahl dieser
Gruppen auch verandert.

Zugenommen haben in den letzten
Jahren Selbsthilfegruppen zu psychi-
schen Erkrankungen, denn hier ist der
Austausch untereinander eine wich-
tige Unterstitzungsform. Zum einen
ist es relativ schwer, schnell einen
Therapieplatz zu bekommen und zum
anderen ist vielen Teilnehmenden
wichtig, neben der Fachkompetenz
sich auch mit Gleichbetroffenen
auszutauschen. Verandert hat sich
auch, dass es inzwischen mehr Selbst-
hilfegruppen gibt, in denen sich nur
Angehdrige treffen, um sich Uber ihre
Situation auszutauschen. Auch hier
insbesondere im Bereich der psychi-
schen Erkrankungen.

Meiner Meinung nach ist die Selbst-
hilfe noch zeitgemaf, wir haben im
Moment viele Krisen und das Mit-

einander und der Austausch in der
Gruppe, insbesondere im Bereich
psychische Erkrankungen, Sucht und
Lebenskrisen, kdnnen eine hilfreiche
Unterstutzung sein. Auch zu merken,
dass ich mit meinen Themen nicht
alleine bin und sehe, wie andere damit
umgehen, kann wertvoll sein. Ich
empfinde, dass das Internet den per-
sénlichen Austausch in einer Gruppe
nicht ersetzen kann. Und Corona hat
naturlich auch vieles verandert und
die Auswirkungen davon sind immer
noch zu splren.

Besonders eingebrannt hat sich der
Wasserschaden, den wir vor vielen
Jahren in der KISS, noch in der Mari-
enstrafe, hatten. Uber das Pfingstwo-
chenende hat in dem Buro Uber uns
der HeiBwasserboiler geleckt und als
dies entdeckt wurde, stand die KISS
schon 20 cm unter Wasser. Wir muss-
ten damals vollstandig renovieren und
unsere Raume waren zwei Monate
nicht nutzbar. Da es damals noch kein
Homeoffice gab, standen wir vor dem
Problem, wie wir schnell neue Raume
finden, damit wir unsere Beratung auf-
rechterhalten kénnen. Ganz unkompli-
ziert hat uns damals das Stuttgarter
Gesundheitsamt zwei Raume zur
Verfugung gestellt und somit konnten
wir in dieser Zeit weiterhin Menschen
beraten. Fiir diese Uberbriickung
waren wir sehr dankbar.

Am eindrucklichsten waren flr mich
Begegnungen mit Menschen aus
Selbsthilfegruppen, wie sie ihr Schick-
sal angenommen haben, damit wei-
tergegangen sind. Hier nur ein paar
Beispiele, denn da wirden mir noch
viele einfallen. Ich kann mich z. B. an
einen Mann erinnern, der durch einen
Schlaganfall Aphasie (Sprachsto-
rungen) hatte und immer strahlend in
die KISS kam und sagte, dass es das



Beste war, was ihm passieren konnte,
denn dadurch hatte er die Chance,
aus seinem Hamsterrad auszutreten.
Oder mit jungen Menschen mit Glas-
knochen, die im Rollstuhl saf3en und
mit Freude miteinander tanzten. Oder
als ich die Interviews fur unsere Film-
reihe ,sprichtfirmich“ fuhrte, und die
Menschen mich sehr offen an ihrem
Leben teilhaben lieRen. Auch unsere
gemeinsamen Selbsthilfetage im Treff-
punkt Rotebuhlplatz.

Ja, ich finde schon. Vor der Pandemie
war es kaum vorstellbar, dass sich
Menschen in Selbsthilfegruppen auch
online treffen konnen. Inzwischen

ist dies ,Normalitat“. Wie ich vorher
schon sagte, priorisiere ich person-
liche Treffen. Doch es hat sich gezeigt,
dass Zoomtreffen auch ihre Vorteile
haben, denn sie erméglichen man-
chen Menschen eine Teilnahme an
der Gruppe, die sonst aufgrund von
krankheitsbedingten Einschrankungen
oder ihrer Lebenssituation nicht an
Treffen teilnehmen kénnten. Eine wei-
tere Option, die wir auch in der KISS
seitdem anbieten, sind die Hybridtref-

Unser Jahresbericht ist jetzt quadra-
tisch, aber nicht langweilig. Daftir sorgen
viele spannende und progressive Pro-
jekte, die im vergangenen Jahr Premiere
gefeiert haben. Im Tatigkeitsbericht fin-
den Sie wie gewohnt Zahlen und Fakten
zu unserer Arbeit: wie viele Gruppen es
gibt und welche im letzten Jahr gegrin-
det wurden, wie unsere Veranstaltungs-
und Online-Angebote genutzt werden
und wie die Arbeit unserer Fachstelle
finanziert wird. Zum Mitnehmen bei uns
in der TUbinger Str. 15 oder online.
Werfen Sie mal einen Blick hinein!

Hier finden Sie unseren Jahresbericht
2022 als PDF:
kiss-stuttgart.de/jahresbericht-2022

fen, bei denen ein Teil der Mitglieder
im Raum anwesend ist und ein Teil
online zugeschaltet wird.

Ich gehe ja gerne wandern, und im
Gebirge bin ich manchmal Uberrascht,
wo Uberall Blumen wachsen kénnen.
Dies gilt fur mich auch fur den Selbst-
hilfegarten im betonlastigen Stuttgart.
Es wachsen hier immer noch die unter-
schiedlichsten Pflanzen, Uppige und
mickrige, prachtige und unscheinbare,
dekorative und fruchttragende, ein-
jahrige und mehrjahrige, Baume und
Bodendecker, exotische und alltagliche,
stachlige und samtige, Wildpflanzen
und hochgezlchtete. Es kommen immer
wieder neue dazu, alte gehen ein und
es gibt in Stuttgart nach wie vor einen
prachtvollen Selbsthilfegarten.

Fur mich passt gut der Spruch von Guy
de Manpassant: ,Es sind die Begeg-
nungen mit Menschen, die das Leben
lebenswert machen.”

Noch keine konkreten. Ich wirde gerne
mal wieder l&nger verreisen, werde mich
in Zukunft bestimmt auch weiterhin
ehrenamtlich betatigen, nur in welchem
Bereich weif3 ich noch nicht. Und natir-
lich freue ich mich, dass alles etwas lang-
samer geht, der Zeitdruck wegfallt und
ich wieder mehr Zeit zum Lesen habe.

Damit die KISS auch in Zukunft mit
kreativen und neuen Wegen den
Gedanken der gemeinschaftlichen
Selbsthilfe in die Welt bringen kann,
wunsche ich ihr eine gute finanzielle
Absicherung und ein engagiertes
Team, das mutig Neues ausprobiert.

Die Fragen stellte Jan Siegert

KiSs

Selbsthiffekontakistelle
KISS Stuttgart



W Auch in diesem

Jahr macht die

KISS wieder mit

Werbekampagnen
$® aufdie Selbsthilfe
’ aufmerksam. Unter

anderem mit einer

Postkarte der
besonderen Art: Die Spiegelkarte zeigt
diejenigen, die sie betrachten, genau so,
wie sie sind - namlich richtig. Die Post-
karten gibt es wie auch alle anderen
Citycards nach der Aktion in der KISS
zum Mitnehmen.

ISt du richiig

Am 31.12.2022 ist die langjahrige ehe-
malige Leiterin der Stuttgarter Chorea
Huntington Selbsthilfegruppe gestorben.

Uber viele Jahre war Christiane Lohkamp
eine feste Grofe in der Stuttgarter Selbst-
hilfelandschaft. Schon 1986 suchte sie
Kontakt zur Selbsthilfe, nachdem bei
Ihrem Ehemann, 1983 ,aus heiterem
Himmel“ die erbliche Huntington-Krank-
heit diagnostiziert wurde. Nachdem auch
ihre beiden Kinder erkrankten, gab sie
die Leitung der Stuttgarter Gruppe ab.

Seit 1990 war sie in der deutschen
Huntington-Hilfe aktiv, davon viele

Uberraschend ist am 05.02.2023 Joa-
chim Stein verstorben. Seit Jahrzehnten
war er ein konsequenter, zielorien-
tierter und visionarer Verfechter der
LSBTTIQ*Community und ihrer Anlie-
gen. Er hat sich immer daflr eingesetzt,
dass alle Menschen unabhangig von
Herkunft und sexueller Orientierung
gleichbehandelt werden. Fur dieses
Engagement bekam er 2022 die Stau-
fermedaille des Landes. Zuletzt hat er
far ein Regenbogenhaus in Stuttgart
gekampft.

Neben seiner Arbeit im Stadtjugendring
Stuttgart hatte Joachim Stein noch viele

AuBerdem werden 2023 zwei neue
Plakate in der Innenstadt zu sehen
sein. Unter dem Motto ,,Die Menschen,
nicht die Hauser machen die Stadt”
schmickt im Frihjahr ein grofies City-
light-Plakat die beleuchteten Flachen
an Stuttgarts belebten Orten (siehe
Heftrlickseite), sowie ein zweites Pla-
kat im Herbst. Eine Social Media-Kam-
pagne wird die Plakate im digjtalen
Raum begleiten.

Unter dem Leitspruch ,Es gibt mehr
von dir, als du denkst” stand unsere

Jahre als Vorsitzende. AuRerdem
engagierte sich auch auf internationa-
ler Ebene und war von 2001 - 2007
Mitglied des Nationalen Ethikrates.
National und international hat sie
sich durch ihr Engagement grofles
Vertrauen bei Betroffen, Angeho-
rigen, Wissenschaftler*innen und
Ansprechpartner*innen in der Politik
erworben. Ausgezeichnet haben Sie
ihr geduldiges Zuhoren, ihr unermuid-
licher Flei3, sowie ihr Humor und

ihre Lebensfreude. Die Huntington-
Gemeinschaft verliert mit ihr eine pra-
gende Personlichkeit.

Ehrenamter inne: Er war Mitbegrinder
der Weissenburg, des schwulen DGB-
Sommercamps, des Netzwerkes LSBT-
TIQ, des Freien Radios fur Stuttgart, war
Sprecher im Landesverband der Freien
Radios Baden-Wurttemberg, Mitglied im
Gleichstellungsbeirat der Stadt Stuttgart
und im Vorstand der Initiative Lern- und
Gedenkort Stuttgart.

Er hinterlasst eine grofRe Liicke und
vielen Menschen wird seine Hartna-
ckigkeit, sein Wissen, seine stets offene
Haltung, seine mitfihlende Art, sein tro-
ckener Humor und sein unverkennbares
Lachen im Gedachtnis bleiben.

erste mehrmonatige Social Media-
Kampagne auf Instagram, Facebook
und YouTube mit Ausschnitten der
Filmreihe ,#sprichtfUrmich“.




Mutig in die Zukunft

Selbsthilfe jede Woche auf der BUGA 23

Unter dem Motto ,,Mutig in die Zukunft -
Selbsthilfe auf der BUGA 23“ prasentiert
sich die Selbsthilfe der Metropolregion
vom 14. April bis 8. Oktober 2023 mit
einem vielfaltigen Programm auf der
Bundesgartenschau in Mannheim. Der
Gesundheitstreffpunkt Mannheim hatte
dazu die Idee und hat dafur die Leitung
Ubernommen. Eine Arbeitsgemeinschaft
aus Haupt- und Ehrenamtlichen der
Selbsthilfe der Metropolregion plante
seit Uber einem Jahr gemeinsam die
vielfaltigen Aktivitaten. Beteiligt haben
sich alle Selbsthilfekontaktstellen der
Region und die Regionalen Arbeitsge-
meinschaften der Selbsthilfegruppen

in Mannheim und Heidelberg/Rhein-
Neckar-Kreis.

Der Hintergrund

Gesundheit wird in allen Lebensbe-
reichen immer wichtiger, nicht erst

seit der Pandemie. Denn: Chronische
und seelische Erkrankungen nehmen
zu. Doch wir alle kdnnen selbst viel fur
unsere Gesundheit tun. Auch fur die
Selbsthilfegruppen war in den letzten
drei Jahren die Arbeit wegen der vielen
Einschrankungen sehr schwierig. Das
hat viel verandert. Wir wollen diesen
Veranderungen durch neue Ideen etwas
entgegensetzen. Die Menschen sollen
wieder mehr Uber die Selbsthilfe erfah-
ren. Wir moéchten die Bundesgarten-
schau in Mannheim dafur nutzen. Wir
wollen ein nachhaltiges Zeichen setzen
und auf der Bundesgartenschau zeigen,
dass viele in der Selbsthilfe tatkraftig
mitmachen. Menschen sollen einander
wieder unbeschwert begegnen und
miteinander ins Gesprach kommen kon-
nen. Gerade nach dieser schwierigen
Zeit in der Pandemie wollen wir das
moglich machen. Wir wollen gemeinsam
»Mutig in die Zukunft gehen.

Das Programm

Schwerpunkt der Aktivitaten wird ein

Erzahlcafé sein. Es findet jede Woche
donnerstags statt. Hier werden Men-

schen aus Selbsthilfegruppen ihre
Arbeit im Rahmen von Interviews vor-
stellen und Uber ihr Leben erzahlen.
Zusatzlich wird es zwei Mal im Monat
interessante Vortrage und Lesungen
zu Fragestellungen geben, die fir die
Selbsthilfe wichtig sind und zu denen
Menschen in Selbsthilfegruppen tatig
sind. Sie sollen die Gaste auf der Bun-
desgartenschau zu wichtigen Themen
wie Angst, Depressionen oder Sucht,
Tinnitus, Klimawandel und Gesundheit,
Glick und Umgang mit chronischen
Erkrankungen ansprechen und ihr Inte-
resse an Selbsthilfe wecken.

Ein besonderes Highlight auf der
Bundesgartenschau war der Aktions-
tag ,Inklusion genieflen“ am 5. Mai
2023, dem Europaischen Protesttag
zur Gleichstellung von Menschen mit
Behinderung. Gemeinsam mit der
Beauftragten flr die Belange von Men-
schen mit Behinderung und Selbsthil-
fegruppen aus dem Bereich Behinde-
rung wurde ein abwechslungsreiches
Programm mit Gesprachsrunden, Live-
Musik und einer Disco-Tanz-Show ent-
wickelt. Der Tag zeigte, dass Inklusion
fUr alle Vorteile hat und auch Freude
und Leichtigkeit mit sich bringen kann.

Eine Sonderseite auf unserer Home-
page gesundheitstreffpunkt-mannheim.
de/buga23 zeigt einen Uberblick Uiber

alle geplanten Aktivitaten. In einem Blog
werden Aktive und Beteiligte regelmafig
Eindricke aus den Aktivitaten schil-
dern und ein lebendiges Portrait der
vielen Angebote zeichnen. In unserem
wochentlich erscheinenden Newsletter
werden wir aktuell Uber anstehende Ter-
mine informieren. Er kann ganz einfach
per Mail abonniert werden.

Die Unterstiitzung

Die AOK Baden-Wrttemberg ermoglicht
mit ihrer finanziellen Unterstitzung im
Rahmen der Selbsthilfeférderung nach
20h SGB V die Aktivitaten der Selbsthilfe
auf der Bundesgartenschau. Mit einer
Plakatkampagne, die auf Werbeflachen
an Straenbahnhaltestellen und auf
digitalen AuRenwerbeanlagen im Laufe
des Jahres 2023 zu sehen ist, sollen
Menschen auf die Selbsthilfe und auf
die Aktivitaten auf der Bundesgarten-
schau aufmerksam gemacht werden.
Unterstutzt und ermdglicht wird dies
durch den AuRenwerber Wall.

Infos und Kontakt

Miriam Winterle:
selbsthilfe@gesundheitstreffpunkt-
mannheim.de

Barbel Handlos:
gesundheitstreffpunkt-
mannheim@t-online.de

Tel. 0621 3391818



Kurz berichtet

Studie liber gesellschaftlichen
Zusammenhalt in Stuttgart

Wie steht es um den gesellschaft-
lichen Zusammenhalt in den 23 Bezir-
ken? Antworten darauf liefert eine auf
kommunaler Ebene einzigartige Stu-
die der Stadt, die die Sozialverwaltung
und das Statistische Amt im Februar
vorstellten. Auf der Website der

Stadt Stuttgart wird ausfuhrlich tber
die durchgefuhrte Studie berichtet.
Zudem finden Sie dort das dazugeho-
rige Themenheft als PDF-Download.

Alle Informationen gibt es unter
www.stuttgart.de/service/aktuelle-
meldungen

Stadtfiihrer Stuttgart-Inklusiv

In Stuttgart gibt es einen Online-
Stadtfuhrer mit Informationen zur Bar-
rierefreiheit von Arztpraxen, Amtern
und Behorden, Einkaufsmoglichkeiten,
Freizeitangeboten, Kulturzentren und
vielen anderen Einrichtungen. Um den
neuen StadtfUhrer so nutzerfreund-
lich wie moglich zu gestalten, waren
Menschen mit Behinderungen an der
Entwicklung beteiligt.

Sie finden den Stadtflhrer unter
www.stuttgart-inklusiv.de/stadtfuehrer

Datenschutz in der Vereinsarbeit

Schon die Verwaltung der Mitgliederda-
ten unterliegt der EU-Datenschutzgrund-
verordnung (DSGVO). Dazu kommen
Buchhaltung und Website, vielleicht
Social Media oder Daten, die Uber einen

Cloud-Dienst ausgetauscht werden, Ver-
anstaltungsfotos oder Datenubermitt-
lung an einen Dachverband.

Bei all diesen Tatigkeiten mlssen die
Datenschutzvorschriften eingehalten
werden.

Die Stiftung Datenschutz fasst die
wichtigsten Punkte zum Thema Daten-
schutz in einem Kartenset zusammen.

Das Set gibt es als PDF oder zur
kostenfreien Bestellung in der Print-
Version unter
www.stiftungdatenschutz.org/ehren-
amt/datenschutz-im-verein-kompakt

Hybride und virtuelle Mitglieder-
versammlungen fiir Vereine

Seit einer Gesetzesanderung am 21.
Méarz 2023 kénnen Vereine zuklnftig
hybride und virtuelle Mitgliederver-
sammlungen durchfihren, auch wenn
dies nicht in der Satzung verankert ist.
Fur Selbsthilfegruppen, Selbsthilfeor-
ganisationen und selbstorganisierte
Initiativen, die als Verein organisiert
sind, bedeutet das, dass Mitglieder
Uber elektronische Kommunikations-
wege an Mitgliedsversammlungen
teilnehmen und weiterhin ihre Mit-
gliedsrechte austuben kdnnen, ohne
am Versammlungsort anwesend zu
sein. Wie genau die Beschlussfahig-
keit erhalten bleibt und worauf Vereine
achten sollten, erfahren Sie im FAQ >
Vereinsrecht auf der Website des Pari-
tatischen BW (www.paritaet-bw.de).

Energiesparen -
Tipps und Tools fiir Vereine

Wie kdnnen wir mit einfachen Mitteln
Strom und Heizkosten sparen? Wie
gehen wir eine energetische Sanie-
rung an? Und wie gelingt es uns, im
Vereinsalltag ressourcensparender zu
arbeiten? Auf einer Uberblickseite hat
die Deutsche Stiftung fur Engagement

und Ehrenamt (DSEE) Websites, Rat-
geber und Tools fur Engagierte zusam-
mengestellt, die zeigen, wie nachhal-
tiges Engagement gelingt.

Alle Tipps und Tricks finden Sie unter
www.deutsche-stiftung-engagement-
und-ehrenamt.de/aktuelles/energie-
sparen-vereine

»Selbsthilfe trifft Einsamkeit -
Artikel in der Fachzeitschrift PiD

In der neusten Ausgabe der Fachzeit-
schrift ,Psychotherapie im Dialog*”
(kurz PiD) hatten Maren Kochbeck
(Geschaftsfihrerin des Selbsthilfe e.
V., Leiterin der Selbsthilfe-Kontakt-
stelle Frankfurt) und Jirgen Matzat
(Dipl. Psychologe und Mitbegrunder
der Deutschen Arbeitsgemeinschaft
Selbsthilfegruppen) die Gelegenheit,
Hintergriinde und Erfahrungen zum
Thema Einsamkeit im Kontext von
Selbsthilfe zu beleuchten.

Den vollstandigen Artikel finden Sie
unter
www.selbsthilfe-frankfurt.net/selbst-
hilfe-trifft-einsamkeit-artikel-in-der-
fachzeitschrift-pid

Informationsseite zum E-Rezept

Seit September 2022 ist es moglich,
anstatt des rosa Papierausdrucks das
elektronische Rezept (E-Rezept) fur
apothekenpflichtige Arzneimittel zu
nutzen. Es soll nicht nur dazu dienen,
den Ablauf vom Rezept zum Medika-
ment zu vereinfachen, sondern aufler-
dem fur eine hdhere Datensicherheit
sorgen.

Das Bundesgesundheitsministerium
sowie die Entwickler gematik GmbH
informieren ausfuhrlich Gber das
E-Rezept unter
www.bundesgesundheitsministerium.
de/e-rezept
www.das-e-rezept-fuer-deutschland.de



Ehemalige Drogenabhangige als Theaterschaffende

Wilde Buihne e. V.

+Wir haben etwas zu erzahlen unge-
schminkt und wahrhaftig.”
(Lea Butsch)

Die Wilde BUhne e. V. ist ein soziokul-
turelles Forum fur ehemals stichtige
Menschen und bietet in Stuttgart

und Umgebung theaterpadagogische
Sucht- und Gewaltpravention an
Schulen an. Bei der Wilden Bihne
werden ehemals suchtige Menschen

zu Schauspieler*innen, die ihre person-
lichen Erfahrungen in das kunstlerische
Schaffen einfliefien lassen. Die daraus
entstehenden Theaterstilicke und -pro-
jekte ermoglichen eine auRergewdhn-
lich authentische Praventionsarbeit.
Gleichzeitig ist die notwendige Konfron-
tation und Auseinandersetzung mit der
eigenen Biografie in dieser Arbeit flr die
Spieler*innen eine standige Motivation,
weiterhin clean zu bleiben. Die drei Sau-
len der Wilden BUhne sind Pravention,
Kultur und Nachsorge.

Pravention

LWir sind alle dazu bestimmt: Zu ler-
nen von denen, die vorangegangen
sind und von denen, die uns staunen
lassen.” (Lea Butsch)

Die Wilde BUhne ist momentan mit
folgenden theaterpadagogischen Pro-

jekten zur Sucht- und Gewaltpraven-
tion an Schulen unterwegs:

m ,Forumtheater”: Interaktives Theater
mit Szenen zu verschiedenen The-
men im Bereich Sucht- und Gewalt-
pravention

m ,Mensch Kalle“: Theaterstiick zum
Thema Alkohol, Kriminalitat, Freund-
schaft und Gruppendruck

m ,Helden im Netz“: Theaterstick zum
Thema Medien

m ,Drucksache”: Theaterstiick zum
Thema Mobbing

m Klassenzimmertheater”: Biogra-
fisches Theaterstliick zum Thema
Sucht

m ,Future for all“: Theaterpadago-
gisches Projekt zur Suchtpravention

Kultur

~Auf der Blhne kann alles sein, was

ist und zu lustvoller BlUte treiben. Wir
konnen uns verwandeln! Denn: Wir sind
Kunstler. Sei ein Klnstler.“ (Lea Butsch)

Neben Theaterstlicken und -projekten
zur Sucht- und Gewaltpravention
inszeniert die Wilde Buhne regelmagig
auch Kulturstticke und tritt mit Impro-
visationstheater auf. Alle aktuellen
Projekte und Auftrittstermine finden
Sie auf der genannten Website.

WILDE
BUHNE

Llch wage Neues, weil ich im Alten
nicht mehr leben will.

Ich wage mich vor in das Fremde
und Ungewohnte

mit seinem Schmerz und seinem
Gluck.

Ich will mich den Veranderungen
mit ihrer Not

und Unsicherheit bewusst aussetzen.
Ich stelle mich den Herausforde-
rungen, kdmpfe mit meiner Angst
und aktiviere meine Phantasie.

Ich entfalte mich und wage zu
entdecken,

was noch alles in mir schiummert.“
(Ulrich Schaffer)

Die Wilde Bihne ist immer

wieder auf der Suche nach
Nachwuchschauspieler*innen. Das
heifdt, wenn Du eine Suchtvergan-
genheit hast (z. B. Alkohol, illegale
Drogen, Essstérungen, Spiel- oder
Mediensucht), heute clean lebst, Lust
hast Theater zu spielen, etwas Neues
ausprobieren mochtest und bereit
bist, Uber Deine Suchtvergangenheit
zu sprechen, dann melde Dich gerne
bei uns. Es braucht keinerlei Vorkennt-
nisse - einzig den Mut und die Freude,
etwas Neues zu wagen. Du hast die
Moglichkeit, unverbindlich bei unseren
Nachwuchsproben reinzuschnuppern
und uns in einem Gesprach kennenzu-
lernen.

Falls Du Dich angesprochen fuhlst,
melde dich gerne telefonisch oder per
Mail bei uns.

Infos und Kontakt

Wilde Buhne e. V.
Ostendstr. 106 A
70188 Stuttgart
Telefon 0711 466060
info@wilde-buehne.de
wilde-buehne.de



Narcotics Anonymous (NA) - ukrainisch-russisch

Dies ist eine Gruppe fur all jene, die
den Wunsch haben, ein drogenfreies
Leben nach dem 12-Schritte-Pro-
gramm zu fihren und sich auf Ukrai-
nisch und Russisch dazu austauschen
wollen. Narcotics Anonymous ist eine
gemeinnitzige Gemeinschaft von
Mannern und Frauen, fur die Drogen
zum Hauptproblem geworden sind.

Wir treffen uns regelmafig, um uns
gegenseitig dabei zu helfen, clean zu
bleiben. Uns interessiert nicht, welche
oder wie viele Drogen Du genommen
hast, sondern nur, wie Du Dein Pro-
blem angehen willst und wie wir Dir

Ukrainisch:

dabei helfen kdnnen. In der KISS trifft
sich daflr regelmafig eine Gruppe flr
ukrainisch- bzw. russischsprachige
Menschen, um auch denjenigen einen
Austausch zu ermdglichen, die die
deutsche Sprache nicht oder noch
nicht beherrschen.

Wir legen grofRen Wert auf Vertraulich-
keit - es wird nicht nach auRen getra-
gen, was im Meeting gesagt wurde
und wer anwesend war. Die Treffen
finden dienstags von 18:00 - 19:30
Uhr in der KISS Stuttgart, Tubinger Str.
15 in 70178 Stuttgart statt.

Betroffene kdnnen unangemeldet zum
Treffen kommen. Bei Fragen kdnnen Sie
vorab Kontakt zur Gruppe aufnehmen.

Infos und Kontakt

Tel. 0172 8932252
nin10do228@gmail.com
puzikoksana8l@gmail.com

AHOHiIMHi HapkomaHu (AH) - yKpaiHCbKO-pocCiuCbKa

Lle rpyna aaf BCiX, XTO Mae baxaHHsA
XWUTK 6€3 HAPKOTUKIB 3@ NPOrPamMoro
»12 KpokiB“ i xoue obmiHIOBaTHCS
AYMKaMU Mpo Lie YKPaiHCbKOO Ta
POCINCbKOIO MOBaMMW. AHOHIMHi
HapkomaHu - Le HekomepLinHa
CMiAbHOTA YOAOBIKIB i XiHOK, AAS
AKUX HAPKOTUKKU CTaAU CEPUO3HOO
npobaemoto. Mu peryasipHo
3ycTpiyaemocs, 1Wo6 AONOMOITH OAMH
OAHOMY 3aAmLLIaTUCHA YNCTUMKM. Hac
HE LiKaBWTb, SIKi i CKIAbKM HAPKOTUKIB
Bv npuiiHaAK, a avLwe Te, K Bu

Russisch:

XoueTe BMPILLUTK CBOLO Npobaemy

i K M1 MOXemMo Bam ponomortu.

Y KISS peryaipHO 3ycTpiyatoTbes
YKPaiHOMOBHI Ta POCIMCbKOMOBHI
rpynu, wob Ti, XTo He PO3MOBASIE abo
LLLe He BOAOAIE HiMELIbKOK MOBOIO,
MOIAM 0BMiHIOBATUCH AYMKAMM.

Mu HapaeEMO BEAMKOTO 3HAUEHHS
KOH®IAEHLIMHOCTI - M1 HEe PO3roAOLLYy-
€MO, MPO LLO WLIAOCA Ha 3YyCTpiui i XTO
6yB NpuCyTHIN. 3ycTpiui BianByBatoTbCs
woBiBTOpKa 3 18:00 p0 19:30y

npumiweHHi KISS Stuttgart, Tubinger
Str. 15, 70178 Stuttgart. MNoctpaxaani
MOXYTb NPUIATK Ha 3ycTpiy 6e3
nonepea-XeHHA. Akwo y Bac €
3anuTaHHsa, Bu moxete 3B‘a3atncsa 3
rpynoto 3as3paneriab.

IHpopmaLifa Ta KOHTAKTH

TenedoH 0172 8932252
nin10do228@gmail.com
puzikoksana81@gmail.com

AHOHUMHbIe HapkomaHbl (AH) - YKpauHCKUHW-PYCCKUMN

3710 rpynna AASt BCEX TEX, KTO MUMEET
XenaHue XuTb 6e3 HapKOTUKOB

B COOTBETCTBMU C 12-11aroBoi
nporpamMmMon 1 xouetT 0OMeHNBaTbCH
naeamMu 06 aToM Ha YKpanHCKOM

N PYCCKOM fi3blKax. AHOHUMHbIE
HapkomaHbl - 3T0 HEKOMMeEpPUYECKOe
CO0BLLECTBO MYXUMH U XEHLLWH,
ANl KOTOPbIX HAPKOTUKKU CTaAK
cepbe3Hoi NpobaeMoit. Mbl peryasipHo
BCTpeyaemcs, YTobbl MOMOYb APYT
APYry OCTaBaTbCs YMCTbiMU. Hac

HE MHTEPECYET, UTO UAN CKOABKO

HaPKOTUKOB Bbl Np1HMManAHK, a
MHTEPECYET TOAbKO TO, Kak Bbl xoTuTe
PELLIWTb CBOKO NPOBAEMY M KaK Mbl
Moxem Bam nomoub. B KISS peryaspHo
cobupaetca rpynna AAS YyKpauHo- 1
PYCCKOSA3bIUHbIX AOAEN, UTODbI TE, KTO
He roBOPUT NO-HEMELIKM WAU ELLE He
rOBOPWT, MOTAM 0OMEHMBATLCS UAEAMM.

Mbl npuaaem 6OAbLLOE 3HAUEHWE
KOH(])VIAeHLI,I/Ia/\bHOCTI/I -He
pasraaluaetcs 10, 0 YeM rOBOPUAOCH
Ha BCTpPeye W KTO NPUCYTCTBOBAA.

BcTpeun npoxoasaT No BTOPHUKAM C
18:00 po 19:30 B KISS Stuttgart,
Tabinger Str. 15 B 70178 Stuttgart.
Te, KOro at0 Kacaetcs, MOryT NPUINTH
Ha cobpaHue 6e3 NpeaynpexAeHus.
Ecany Bac ectb Bonpochl, Bel MoxeTe
CBSI3aTbCA C rPynnow 3apaHee.

UHPopMaumua U KOHTaKT

TenedoH 0172 8932252
nin10do228@gmail.com
puzikoksana81@gmail.com



Selbsthilfegruppe fur Depressionserfahrene

Depression ist eine Krankheit wie
andere auch und inzwischen Volks-
krankheit Nr. 1 - circa 16 - 20 % der
Bevolkerung erkranken im Lauf ihres
Lebens mindestens einmal daran.
Antriebslosigkeit, Entscheidungs-
schwierigkeiten und Traurigkeit sind
Symptome der Krankheit und keines-

falls Ausdruck personlichen Versagens.

Depression ist immer noch ein grofes
Tabu. Doch die Angst vor Stigmatisie-
rung macht es Betroffenen nicht leicht
Uber ihre Erkrankung zu sprechen.
Eine Selbsthilfegruppe bietet die
Maoglichkeit, sich mit anderen Betrof-
fenen Uber die Erkrankung auszu-
tauschen und sich gegenseitig Halt
und Unterstitzung zu geben. Auch
konnen Sie von den Erfahrungen
anderer im Umgang mit der Erkran-
kung profitieren.

Wir treffen uns wochentlich, um Uber
das zu sprechen, was uns beschaftigt.
Manchmal sind das alltagliche und
manchmal aulergewdhnliche Situa-

Neue Selbsthilfegruppen in Stuttgart

Zu den nachfolgenden Themen
haben sich Gruppen gegrundet, die
weitere Mitglieder suchen. Naheres
direkt bei der angegeben Kontakt-
adresse oder bei KISS Stuttgart
unter info@kiss-stuttgart.de oder
per Telefon 0711 6406117

Angehorigengruppe Depression

»Ein Mensch, den Du liebst, leidet

an Depressionen? Tochter, Sohn,
Freund*in, Partner*in...? Und Du lei-
dest mit und fragst Dich: Was soll ich
tun? Was besser lassen? Wie fur mich
sorgen? Wie im Gleichgewicht blei-
ben? In der Gemeinschaft kdnnen wir
uns austauschen, starken und vonei-
nander lernen.” (Infotext der Gruppe)
Die Treffen finden am zweiten und
vierten Dienstag im Monat von 17:30 -

19:30 Uhr in der KISS Stuttgart Tubin-
ger Str. 15 in 70178 Stuttgart statt.
Angehdrige kdnnen unangemeldet am
zweiten Dienstag im Monat zum Tref-
fen kommen. Weitere Kontaktdaten
der Gruppe erfragen Sie bitte bei KISS
Stuttgart.

Angsterkrankungen

»Sie stehen unter standiger Unruhe,
Stress und innerer Anspannung oder
werden von Panikattacken heimge-
sucht? Sie mdéchten das Leben wieder
mehr genieflen?

Unsere Selbsthilfegruppe zum Thema
Angsterkrankungen gibt Betroffenen
verschiedener Arten von Angster-
krankungen (aufler Angst-Psychosen)
einen Raum zum Austausch, um Uber
die eigenen Sorgen und Angste zu
sprechen.” (Infotext der Gruppe)

tionen, kleine und grofRe Herausfor-
derungen, vor die uns die Krankheit
stellt, oder aber auch, was uns gelun-
gen ist und worlber wir uns freuen
konnten. Betroffene sind deshalb
herzlich willkommen.

Die Treffen finden donnerstags von
17:30 - 19:30 Uhr in Stuttgart-Mitte
statt. Eine Teilnahme ist nach Voran-
meldung maglich. Bitte erfragen Sie
die Kontaktdaten bei KISS Stuttgart.

Infos und Kontakt

KISS Stuttgart
Tel. 0711 6406117
info@kiss-stuttgart.de

Die Treffen finden dienstags von
17:30 - 19:30 Uhr in der KISS Stutt-
gart, Tubinger Str. 15 in 70178 Stutt-
gart statt. Betroffene kbnnen am
ersten Dienstag im Monat unangemel-
det zum Treffen kommen. Bei Fragen
kénnen Sie vorab Kontakt zur Gruppe
aufnehmen. Kontaktdaten erfragen
Sie bitte bei KISS Stuttgart.

&

Selbsthilfegruppe fiir Frauen*

mit Burnout-Erfahrung

»Wir sind eine Gruppe fur Frauen¥,
die berufstatig sind, sich ausgebrannt
fihlen und/oder bereits Burnout-
Erfahrung gemacht haben. Die Selbst-
hilfegruppe bietet Raum, um sich mit
anderen Frauen* auszutauschen, sich
gegenseitig zu unterstutzen und zu
starken. Neue Frauen* sind herzlich
willkommen!“(Infotext der Gruppe)



Die Treffen finden 14-taglich dienstags
von 18:00 - 19:30 Uhr in Stuttgart-
West statt. Betroffene Frauen* mus-
sen vorab Kontakt zum FETZ Frau-
enberatungs- und Therapiezentrum
Stuttgart e. V. aufnehmen, um sich
anzumelden.

Infos und Kontakt

Tel. 0711 2859-001 bzw. -002
info@frauenberatung-fetz.de

Online-Selbsthilfegruppe fiir Junge
Erwachsene (18 bis 25), bei denen
ein Elternteil an Demenz erkrankt ist
»Die Herausforderungen, die es

mit einem am Demenz erkrankten
Elternteil zu bewaltigen gibt, sind viel-
faltig, manchmal Uberfordernd und
schmerzhaft und hin und wieder auch
berthrend. Wenn Du Dich Uber diese

Betroffene gesucht

Grindungsinitiativen

Fur die nachfolgenden Themen
werden Interessierte zur Grindung
einer Selbsthilfegruppe gesucht.
Wer sich beteiligen mochte, erfahrt
Néheres unter der angegebenen
Kontaktadresse oder bei KISS
Stuttgart unter info@kiss-stuttgart.
de oder Tel. 0711 6406117.

Sie Uberlegen, selbst eine Gruppe
zu grinden? Dann melden Sie
sich gerne bei uns! KISS Stuttgart
unterstutzt Sie kostenfrei bei der
Grundung einer Selbsthilfegruppe.
In einem personlichen Gesprach
informieren wir Sie ausfuhrlich.

Themen mit anderen Betroffenen
austauschen magst und ungefahr die
Altersspanne 18 - 25 bist, kannst Du
gerne zur Gruppe dazustofRen.“
(Infotext der Gruppe)

Die Treffen finden am zweiten Diens-
tag im Monat von 19:30 - 21:00 Uhr
online Uber ZOOM statt. Interessierte
mussen vorab per E-Mail mit einer
kurzen Vorstellung Kontakt zur Gruppe
aufnehmen, um den Zugangslink zu
erhalten. Kontaktdaten der Gruppe
erfragen Sie bitte bei KISS Stuttgart.

Angehorige von Erwachsenen

mit AD(H)S

~Menschen mit AD(H)S sind im All-
tag haufig unstrukturiert. Sie sind
unachtsam gegenuber den Bedurfnis-
sen des eigenen Lebens, aber eben
auch den BedUrfnissen des Gegen-
Ubers. Sie belasten ihre Umwelt
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Geistlich-religioser Missbrauch
»Niemals tun die Menschen das Bose
konsequenter und freudiger, als wenn
sie es aus religiosen Motiven tun.
(Blaise Pascal)

Bist Du auch in religiésen Zusammen-
hangen unterwegs (gewesen) oder auf-
gewachsen, die Dir nicht nur gutgetan

durch Unruhe und Sprunghaftigkeit.
Daher ist es leicht nachzuvollzie-
hen, dass auch die Beziehungen mit
AD(H)S-Betroffenen haufig belastet
sind, da auch ihre Partner*innen,
Freund*innen und Verwandte unter
den Auswirkungen der AD(H)S-Sym-
ptome leiden. Oft machen sich AD(H)
S-Betroffene nicht ausreichend klar,
wie ihre Problematik auch andere in
Mitleidenschaft ziehen kann. Natur-
lich sind die AD(H)S-Betroffenen
dabei nicht alleine fur die Probleme
in der Beziehung verantwortlich. In
dieser Angehorigengruppe wollen
wir uns Uber unsere Gedanken und
Gefuhle austauschen und gemein-
sam Hilfe und Lésungen suchen.”
(Infotext der Gruppe)

Die Treffen finden am zweiten Don-
nerstag im Monat von 18:30 - 20:30
Uhr in Stuttgart-Untertirkheim.
Angehorige mussen vorab per E-Mail
Kontakt aufnehmen, um sich anzumel-
den. Sie erfahren dann den genauen
Treffpunkt.

Infos und Kontakt

ADS-ut@t-online.de
Angehdrige erhalten weitere
Kontaktdaten bei KISS Stuttgart.

haben? Wo es vielleicht einen angeblich
liebenden, aber gleichzeitig strafenden
Gott gab? Wo Du bestimmten Verhal-
tensregeln folgen musstest, um Strafe
zu vermeiden? Vielleicht hast Du das
Geflihl, dass die Glaubensinhalte und
ihre Anwendung Dich eher belastet
haben, statt Deine persénliche Entfal-
tung zu férdern? Wenn Du Uber diese
Themen ins Gesprach kommen moéch-
test, dann bist Du herzlich willkommen.“
(Initiator*in)

Erste Treffen haben bereits stattgefun-
den. Geplant sind weitere Treffen am
ersten und dritten Mittwoch im Monat
von 17:30 - 19:30 Uhr in der KISS
Stuttgart, Tubinger Str. 15 in 70178



Stuttgart. Betroffene kdnnen unange-
meldet zum Treffen kommen. Wann
das néachste stattfindet, kbnnen Sie
bei KISS Stuttgart erfragen.

Selbsthilfegruppe Migrane - Stuttgart
»Migrane, sind auch Sie betroffen?
Dann helfen Sie sich selbst. Kommen
Sie in unsere geplante Selbsthilfe-
gruppe. Von Betroffenen fir Betroffene
und Angehorige. Gegenseitige Unterstit-
zung durch Austausch von Erfahrungen,
Informationen und Wissen, und dadurch
zu eigenen Expert*innen werden.”
(Initiatorin)

Die Treffen sind einmal monatlich nach
Absprache geplant. Betroffene und Ange-
hoérige melden sich bitte telefonisch oder
per E-Mail bei Frau Baumann an und
erhalten von ihr weitere Informationen.

Infos und Kontakt

Frau Baumann
Tel. 0152 31858565
shg@migraeneliga.de

Menschen in Erwerbsunfahigkeitsrente
»Sie kennen das Geflihl von Belastung
und emotionalem Stress im Bezug von
Erwerbsunfahigkeitsrente? Die Belas-
tung, die sich vor allem in der Auseinan-
dersetzung mit der dazugehorigen Buro-
kratie, dem Verauflern von Eigentum,
dem Kontakt zu Sozialdiensten und der
finanziellen Einschrankungen zeigt.

Die Austauschgruppe zum Thema
Erwerbsunfahigkeitsrente kann Betrof-
fenen einen Ort geben, um Uber die
eigenen Erfahrungen zu sprechen, sich
Uber ,alltagliche’ Anliegen, wie Haus-
halten mit wenig Geld, auszutauschen
und sich gegenseitig Mut geben.*
(Initiator*in)

Betroffene kdnnen sich bei KISS
Stuttgart in eine Interessiertenliste
aufnehmen lassen. Sie erhalten dann
eine Information, sollte die Gruppe
zustande kommen.

AV Ve

Manner aus narzisstisch gepragten
Familien

Der Aufruf richtet sich an Manner, die
mit ausgepragtem Narzissmus inner-
halb der Familie aufgewachsen sind.
Betroffene kdnnen sich unter der ange-
gebenen E-Mail-Adresse in eine Interes-
siertenliste aufnehmen lassen. Weitere
Informationen erhalten Sie vom Initiator.

Infos und Kontakt

narzissmus-stuttgart@gmx.de

Gesprachsgruppe Nahtoderfahrung
,Durch die Griindungsinitiative mochte
ich Menschen mit einer Nahtod- oder
Transzendenzerfahrung zusammen-
bringen. Mein Anliegen ist es, einen
geschitzten und intimen Raum zu
schaffen, um mit anderen Erfahrenen
Uber das Erlebte zu sprechen und die-
ses ins Leben zu integrieren.

Wenn Du ebenso das Bedurfnis hast
Uber Deine Erfahrung zu sprechen,
dann melde Dich.”

(Initiatorin)

Betroffene kdnnen sich per E-Mail bei
der Grindungsinitiatorin in eine Inte-
ressiertenliste aufnehmen lassen.

Infos und Kontakt

nte-stuttgart@gmx.de

Das magische Dreieck der schizo-
affektiven Storung

LErst die Depression, dann die Manie
und dann noch die Psychose. Ein
schwieriger Balanceakt, was ich als
eine Art magisches Dreieck sehe. An
jeder Ecke stehen die besagten Krank-
heitshilder und man mochte gerne die
gesunde Mitte finden und halten. Hast
Du Deine Mitte mit der Erkrankung
noch nicht gefunden? Dann bist Du
nicht alleine.

Ich mochte personlichen Austausch flr
Betroffene und Angehorige schaffen
und mit euch zusammen das Leben
geniefRen, sodass wir zusammen die
goldene Mitte finden und halten kén-
nen. Angehdrige spielen dabei eine
zentrale Rolle, weshalb die Gruppe
auch fur sie geoffnet sein soll. Deshalb
dachte ich an einen Austauschtermin in
den Raumlichkeiten der KISS Stuttgart
und einen Aktivitatentermin im Monat
am Abend oder Wochenende. Habe ich
euer Interesse geweckt? Dann setzt
euch auf die Interessentenliste!”

(Euer Kevin)

Betroffene und Angehorige kdnnen
sich bei KISS Stuttgart in eine Inte-
ressiertenliste aufnehmen lassen. Sie
erhalten dann eine Information, sollte
die Gruppe zustande kommen.



Tipps fiir die Gruppenarbeit
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Kartenspiel: ,,Wie geht’'s? Wie steht’s?“ -
Spielerische Impulse fur Selbsthilfegruppen

/

Wie geht s?
Wie steht s!

und ausbauen

§pielerische Impulse
fiir Selbsthilfegruppen

Das Selbsthilfeburo Niedersachsen
hat zusammen mit Fachleuten aus
den niedersachsischen Selbsthilfe-
kontaktstellen das Kartenspiel ,Wie
geht’s? Wie steht’s?“ entwickelt. Das
Kartenspiel soll Gruppen und ihre Mit-
glieder dazu animieren, sich auf spie-
lerische Weise mit den verschiedenen
Aspekten des Gruppenlebens sowie
ihrer personlichen Rolle auseinander-
zusetzen.

In den Spielregeln wird das Ziel des
Spiels so erklart: ,Punkte gibt es in
diesem Spiel nicht zu gewinnen, aber
die gesamte Gruppe kann gewinnen.

Nach einer Beschaftigung mit den
Fragen auf den Karten kdnnen alle
Teilnehmerinnen und Teilnehmer ihre
Rolle/Position in der Gruppe gefunden
haben, wissen, wie es um die Gruppe
bestellt ist und was an ihrer Gruppe
besonders ist.“

Wie wird gespielt?

Das Kartenspiel enthalt 34 Fragen zu
folgenden drei Themenbereichen:

m ICH in der Gruppe

= WIR als Gruppe

m die Gruppe und ihr Umfeld sowie
drei Leerkarten fur eigene Fragen

Die Spieler*innen kdnnen die Spielre-
geln frei gestalten, z. B.

m alle Fragen werden bunt gemischt
m nur Fragen eines bestimmten The-
mengebietes werden behandelt
m die Fragen werden per Zufallsprin-

zip gezogen
m die Fragen werden in grofRer Runde
oder in Kleingruppen beantwortet
m bei schwierigen Fragen kénnen
diese anonym schriftlich beantwor-
tet und dann in der Runde bespro-
chen werden

Oder Sie entwickeln eigene Spiel-
ideen. Wichtig ist, darauf zu achten,
dass alle Mitglieder antworten kon-
nen und nicht nur die Wortstarken.

Wann kann dieses Spiel eingesetzt
werden?

Ruckmeldungen aus Gruppen zei-
gen, dass mithilfe des Kartenspiels
oft lebendige und belebende Diskus-
sionen entstanden, denn sie bieten
in verschiedenen Situationen viel-
faltige Chancen:

m Mit Hilfe der ,objektiven‘ Karten kon-
nen Themen angesprochen werden,
die kritisch sind und dadurch oft
vermieden werden.

m Langjahrige Gruppen kénnen sie
dazu nutzen, sich mit Fragen zu be-
schéaftigen, die sie sich lange nicht
gestellt haben.

m Beim Eintritt neuer Mitglieder kén-
nen sie zur Orientierung dienen.

m Bestehenden Gruppen kénnen sie
zur Uberpriifung des Gruppenlebens
und der eigenen Rolle nutzen.

Wollen Sie es mal ,wagen“?

Gruppen, die gerne auf spielerische
Weise ihre Gruppenarbeit reflektieren
mochten, kdnnen sich das Kartenspiel
~Wie geht's? Wie steht’s?“ bei der
Selbsthilfekontaktstelle KISS Stutt-
gart abholen. Infos unter Tel. 0711
6406117 oder info@kiss-stuttgart.de

axheit




m TIPPS UND TERMINE

Infoveranstaltungen fiir Fachleute

Wie Projekte laufen lernen - Fachtag zur Projektentwicklung
im Sozial- und Gesundheitsbereich

KISS-Fachtag fur Stuttgarter Ein-
richtungen, Institutionen, Vereine
und Selbsthilfeorganisationen am

19.10.2023 von 10:00 - 16:00 Uhr
im Literaturhaus Stuttgart,
Breitenscheidstr. 4.

Weitere Infos auf S. 10-11 und unter
www.kiss-stuttgart.de/veranstal-
tungen/fachtag-23

Seminare und Infoveranstaltungen fiir Mitglieder von Selbsthilfegruppen/-initiativen

Humor und Kommunikation - Humor schafft Vertrauen

Freude steckt an und Lachen ist
gesund...

In den letzten Jahren wird zunehmend
die Bedeutung des Humors im zwi-
schenmenschlichen Bereich entdeckt.
Humor ist dabei weniger eine Technik
als vielmehr eine Haltung und eine Art
~Weltanschauung®.

Neben theoretischen Uberlegungen
zum Humor aus Neurobiologie und

den Kommunikationswissenschaften
lernen wir, uns in leichten und lustigen
Ubungen auf andere Menschen und
Situationen einzustellen und eine offene
und menschliche Haltung einzuliben.
Menschen, die Humor haben, haben
es in der Kommunikation leichter.

Selbsthilfe auf Social Media -
Instagram, Facebook, Twitter und YouTube aktiv einsetzen

Wer digital eher selten unterwegs ist,
weifd oft nicht so recht, was man mit
Social Media anfangen soll. Und was
sollen Plattformen wie Instagram oder
Facebook Uiberhaupt flir die Arbeit
von Selbsthilfegruppen bringen? Der
Offentlichkeitsgedanke der sozialen
Medien mag erstmal abschreckend
erscheinen, doch sie kdnnen auch
eine Unterstitzung sein. Dieses Semi-
nar richtet sich an Menschen, die bis-
her noch keine bzw. wenig Erfahrung
mit Social Media haben.

Probieren geht iiber Studieren
Gemeinsam verschaffen wir uns
einen Uberblick, welche Méglich-
keiten Ihnen zur Verfigung stehen
und wie Sie diese fur die Selbsthilfe
einsetzen kénnen. Wir erstellen uns
Ubungs-Accounts auf Instagram,
Facebook, Twitter sowie YouTube
und schauen uns die wichtigsten
Funktionen an, die diese Plattformen
bieten, und welche Inhalte dort geteilt
werden kdnnen.

Telefonischer Erstkontakt — Wie geht es richtig?

Viele Menschen winschen vor dem
ersten Besuch in einer Gruppe eine
telefonische Kontaktaufnahme. Leider
kommen die Ratsuchenden nach dem
Erstgesprach am Telefon oft nicht zu
den Gruppentreffen. Warum ist dies
so? Haben die Ratsuchenden bereits
am Telefon genug Informationen
bekommen und sind damit zufrieden?
Oder ist ihnen die Selbsthilfe an sich
zu unbekannt?

Im Workshop sollen folgende Fra-
gen beantwortet werden: Welches
Gesprach will ich eigentlich fihren

- ein Beratungs- oder ein Kontakt-
gesprach? Welche Ziele kann ich mir
dafur setzen? Was sollte angespro-
chen werden und was nicht? Gibt es
eine ideale Lange fur ein Telefonge-
sprach und wie beende ich es? Wie
mache ich meine Gruppe ,attraktiv”
fur Ratsuchende und schaffe es, dass

Termin: Samstag, 17.06.2023,

10:00 - 16:00 Uhr

Ort: AWO Begegnungsstétte,
Ostendstr. 83, 70188 Stuttgart
Leitung: Ludger Hoffkamp, Clown

und Zauberer, Gestaltberater und
Gestalttrainer (IGBW)

Anmeldung bis 31.05.2023 unter kiss-
stuttgart.de/veranstaltungen/humor-23

Laptops stellen wir bereit, Sie kdnnen
aber auch gern ein eigenes Gerat bzw.
ein Smartphone mitbringen.

Termin: Donnerstag, 20.07.2023,
18:00 - 21:00 Uhr

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

Leitung: Alina Braitmaier,

Digitale Kulturwissenschaftlerin, M.A.,
KISS Stuttgart

Anmeldung bis 11.07.2023 unter Kkiss-
stuttgart.de/veranstaltungen/sm-23/

sie nach dem Telefonat auch in die
Gruppe kommen?

Termin: Samstag, 23.09.2023,

10:00 - 16:00 Uhr

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

Leitung: Dr. Hartmut Unger, Kommuni-
kationstrainer und Coach, Mannheim
Anmeldung bis 30.08.2023 unter kiss-
stuttgart.de/veranstaltungen/tel-ek-23
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Wie macht ihr das? - Ein begleiteter Austausch fur Mitglieder aus
Selbsthilfegruppen/-initiativen

Sie mdchten in Ihrer Gruppes Neues
ausprobieren? Sie wollen erfahren, wie
andere mit besonderen Herausforde-
rungen umgehen? Eine Situation in der
Gruppe geht Ihnen nicht aus dem Kopf?
Oder Sie wollen einfach einen Blick tber
den eigenen Tellerrand werfen?

Dieses begleitete Austauschtreffen
ist offen fur alle, die Fragen aus ihren

Gruppen einbringen und einen Blu-
menstraufl an Anregungen mitneh-
men mochten. Der Abend bietet die
Méglichkeit, Gemeinsamkeiten zu ent-
decken und voneinander zu lernen.

Termin: Donnerstag, 26.10.2023,
18:00 - 21:00 Uhr

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

Leitung:

Beate Voigt,

Dipl. Sozialarbeiterin/
Sozialpadagogin, KISS Stuttgart
Anna Lytkin,
Sozialarbeiterin/Sozial-pddagogin,
B.A., KISS Stuttgart

Anmeldung bis 18.10.2023 unter
kiss-stuttgart.de/veranstaltungen/
at2-23

Infoveranstaltungen fiir Interessierte

Song Slam - KISS & Kleinkunst

Handgemachte Live-Musik und ein
Abend wie eine Wundertite! Anders
als die inszenierten Such-den-Super-
star-Shows aus dem TV treffen sich
beim Song Slam echte Musiker*innen
mit ihren eigenen Songs auf einer
echten Buhne, um in einem spiele-
rischen 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 indivi-
duellen Stil das Merlin zum Klingen -
und vielleicht sogar zum Singen!

Tag der Offenen Tur bei KISS Stuttgart -
Was Sie schon immer einmal 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 tber die Gruppen in der Lan-
deshauptstadt und erfahren, was bei den

Treffen passiert bzw. wie man teilnehmen
kann. Sie lernen die kostenfreien Ange-
bote der Selbsthilfekontaktstelle kennen,
werfen einen Blick in die RGume der
Gruppen und bekommen in entspannter
Atmosphare bei Kaffee, Tee und Kuchen
alle Fragen beantwortet, die Sie zum
Thema Selbsthilfegruppen haben. Wah-
renddessen besteht jederzeit die Gele-
genheit zu einer personlichen Beratung
durch eine KISS-Mitarbeiterin.

Termin: 16.06.2023, 20:00 - 22:00 Uhr
Ort: Kulturzentrum Merlin, Augusten-
str. 72, 70178 Stuttgart

Moderation: Jan Siegert, Dipl. Sozial-
arbeiter/Sozialpddagoge, KISS Stutt-
gart, Moderator Rosenau Poetry Slam
Anmeldung unter kiss-stuttgart.de/
veranstaltungen/songslam-23

Termin: Donnerstag, 21.09.2023,
16:00 - 19:00 Uhr

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

Moderation:

Alina Braitmaier,

Digitale Kulturwissenschaftlerin, M.A.,
KISS Stuttgart

Anmeldung unter
kiss-stuttgart.de/veranstaltungen/
infotag-23

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 konnen.
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Mitmachen und gewinnen

Haben Sie das richtige Losungswort gefunden? Schreiben Sie es uns bis
31.09.2023 per E-Mail an info@kiss-stuttgart.de oder per Post an KISS Stutt-
gart, Tibinger Strale 15, 70178 Stuttgart. Unter allen richtigen Einsendern
verlosen wir einen Buchergutschein im Wert von 20 Euro. Das Lésungswort der
letzten Ausgabe war VERAENDERUNG.
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10 Jahre - Stuttgarter Gesund-
heitskonferenz

20 Jahre - ABAS Anlauf- und Fach-
stelle bei Essstorungen

Telefonische
Sprechzeiten

Fragen zum Thema Selbsthilfe-
gruppen? Sie erreichen uns unter
Tel. 0711 6406117 zu diesen Zeiten:

Montag 14 - 16 Uhr und 18 - 20 Uhr
Dienstag 10 - 12 Uhr

Mittwoch 14 - 16 Uhr

Donnerstag 14 - 16 Uhr

Wenn du schnell gehen willst,
geh allein.

Doch wenn du weit gehen willst,
geh mit anderen.
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Selbsthilfegruppen finden oder griinden:
Selbsthilfekontaktstelle KISS Stuttgart

Telefon 0711 6406117
www.kiss-stuttgart.de
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