


INHALT

GESUND ALTERN -
LANGER LEBEN?

Das Altern ist vielleicht unvermeidbar
— aber nicht unbeeinflussbar. Wenn
wir Korper und Geist fit halten, bilden
sie eine starke Einheit, die fur ein
gesunderes Altern und dadurch auch
ein langeres Leben sorgen kann.
Dabei kann auch die gemeinschaft-
liche Selbsthilfe ein entscheidender
Faktor sein.

THEMENSPIEGEL

4 Langer leben — Gesund altern

8  Was Selbsthilfekontaktstellen
alles leisten

11 Selbsthilfe gegen Einsamkeit

AKTUELLES

13 Das PORT Gesundheitszentrum
offnet seine Turen

14 Interview mit PORT-Projektleiter
Mike Teske

16 Das Gesundheitsamt Stuttgart wird
100 Jahre

17 Kurz berichtet

2 Inhalt

DIE BANDBREITE
DER SELBSTHILFE-
KONTAKTSTELLEN

KISS Stuttgart ist eine von 34 Selbst-
hilfekontaktstellen in Baden-Wdrt-
temberg. Sie alle haben dieselben
Aufgaben: Interessierte zu beraten,
Selbsthilfegruppen zu unterstitzen,
sowie sich offentlichkeitswirksam fur
gemeinschaftliche Selbsthilfe stark
zu machen.

AUS DER KISS
STUTTGART

18 Mitarbeit im Vorstand bei SEKiS BW
Unsere neue Praktikantin stellt sich vor
19 Tagung der DAG SHG in Aachen

Einblick in die neue KISS-Website

EINBLICK

20 Beratungsstelle Leuchtlinie fiir
Betroffene von rechter Gewalt

21 Selbsthilfegruppe ,Menschen mit
Angsterkrankungen*

22 Netzwerk Neuroendokrine Tumoren e.V.

23 Neue Gruppen und Griindungsinitiativen

&
W

11

SELBSTHILFE GEGEN
EINSAMKEIT

KISS Stuttgart ist Teil des Stuttgarter
Netzwerks gegen Einsamkeit — denn
als Anlaufstelle fir Selbsthilfeaktive
und -interessierte taglich, wie drin-
gend die Menschen in Stuttgart nach
Begegnung und Austausch suchen
und wie positiv sich die Gruppener-
fahrung auf sie auswirkt.

TIPPS & TERMINE

26 Impulse fiir die Gruppenarbeit:
Selbstfirsorge im Gruppengeschehen

28 Seminare und Infoveranstaltungen
30 Kreuzwortratsel
31 Zitat

Wir gratulieren

Bildnachweise

KI-Selbstauskunft

Impressum

EDITORIAL

LIEBE
LESERINNEN
UND LESER,

dass man durch gesunde Ernahrung und Bewegung langer leben kann, ist sicher keine Neuig-

keit fUr Sie. Da die Wissenschaft Uber die ,Wege des Alterns“ erst in den letzten 20 Jahren ihre
grofdten Fortschritte gemacht hat, erfahren Sie in unserem Leitartikel zum Thema ,Langer leben*
(S. 4) moglicherweise trotzdem noch das eine oder andere Neue. Eine grofle Rolle spielen Lebens-
gewohnheiten, das soziale Miteinander und die eigene Haltung. Sich Unterstitzung zu suchen und
auch anderen die Hand zu reichen, die eigenen Themen auszusprechen, an sich zu arbeiten und
sein Los selbst in die Hand zu nehmen — das ist zutiefst gesund. Selbsthilfegruppen sind solche
Resilienz stiftenden Orte der solidarischen Gemeinschaft.

Selbsthilfekontaktstellen wiederum vervielfachen nachweislich die Anzahl solcher Gruppen in

der jeweiligen Region. Gut, dass wir im Landle 34 von diesen Kontaktstellen haben (S. 8). Damit
hilft die vom Gesetzgeber als Vierte Saule des Gesundheitssystems definierte, gruppenbasierte
Selbsthilfe durch gegenseitigen Austausch und Unterstutzung Versorgungslicken zu schlieRen und
die Position der Patient*innen zu starken.

Nicht zuletzt bedeutet eine vielfaltige Selbsthilfelandschaft auch eine bessere Pravention von
Einsamkeit. KISS Stuttgart ist Teil des Netzwerks ,Gemeinsam gegen Einsam*“ — auf den Seiten
11 und 12 betrachten wir, weshalb uns das Stuttgarter Bemuhen, Einsamkeit entgegenzuwirken,
so wichtig ist und wie gemeinschaftliche Selbsthilfe Menschen unterstitzen kann, diesen Zustand
zu Uberwinden.

Nicht nur im Netzwerk gegen Einsamkeit ist KISS aktiv. Wir kooperieren unter anderem mit dem
neu eroffneten PORT-Zentrum, einem Projekt des Bosch Health Campus, das einen innovativen
Losungsansatz fur das Uberlastete Gesundheitssystem bieten soll. Im Gesprach mit Projektleitung
Mike Teske stellen wir das neue Versorgungskonzept vor (S. 13-15).

Weitere Einblicke folgen ab Seite 20, in die Arbeit der landesweiten Beratungsstelle Leuchtlinie flr
Betroffene von rechter Gewalt, sowie in verschiedene Selbsthilfegruppen und Neugriindungen.

Wie immer finden sie hinten im Heft Tipps fiir die Gruppenarbeit und auRerdem eine Ubersicht
Uber unser neues Jahresprogramm fur 2026.

Viel Spaf beim Lesen,

DMTWMK&QQW

Editorial 3




THEMENSPIEGEL

4. s i

Themenspiegel

LANGERLEBEN

Mit Selbsthilfe gesiunder und langsamer altern?

Illustration: Kira Jacobi

Dass Frauen im Schnitt etwa fiinf Jahre alter werden als Manner, ist eine gelaufige
Zahl. Dass man allerdings in Spanien oder der Schweiz fast fiinf Jahre alter wird als
in Deutschland, wissen deutlich weniger. Aber woran liegt das? Liegt es an den
Genen oder daran, wie wir unseren Alltag filhren? Wir haben das Phanomen des
Alterns genauer betrachtet, und uns damit beschaftigt, was eigentlich gemeint ist,
wenn man vom ,.Besseren Altern“ spricht, und welche Aspekte dabei iiberhaupt eine
Rolle spielen — und was man selbst dafiir tun kann. Und eines nehmen wir schonmal
vorweg: gemeinschaftliche Selbsthilfe kann ein beeinflussendes Element sein.

JUNG BLEIBEN ALS TREND

Fakt ist: Langlebigkeit ist nichts Vorherbestimmtes. Unse-
re Gene sind zwar auch ein Faktor, vor allem ist Langlebig-
keit aber machbar, zumindest fir Menschen, bei denen
dies nicht durch koérperliche Einschrankungen oder aufSere
Umstande verhindert wird. Studien zeigen: Wer gesund alt
werden will, muss aktiv werden. Aus den Medien erfahren
wir, wie wir das am besten machen — mit dem nachsten
Trend-Sport, mit der nachsten Trend-Ernahrung, mit der
nachsten Trend-Routine. Tausende tagliche Schritte, die
wir angeblich gehen sollen, um so alt wie moglich zu
werden. Auf Social Media tummeln sich obskure , Immor-
talisten”, die mit dubiosen Tricks das Ziel verfolgen, das
eigene Ableben auf unbestimmte Zeit hinauszuzégern.
Kann man da Uberhaupt noch in Ruhe alter werden?

Mit einem haben diese , Trendsetter” allerdings recht:
Altern ist kein linearer, unvermeidbarer Verfall. Es ist ein
korperlicher Prozess, den wir in vielen Aspekten beeinflus-
sen konnen. Was Dutzende Studien belegen, ist die Rolle,
die Bewegung, Ernahrung, Schlaf und Stress flirr unsere
Lebenserwartung spielen. Dass wir dabei aber nicht nur
gegen den Zellverfall angehen, sondern aktiv etwas dafur
tun kdénnen, neue Zellen zu generieren, konnte vor kurzem
das Karolinska Institut in Schweden nachweisen.

WAS WIR BEEINFLUSSEN KONNEN — UND WAS NICHT

Wir starten nicht alle bei Null. Es gibt Menschen, die
genetisch besser darauf vorbereitet sind, langer zu leben,
da Aspekte wie Abwehrsystem und Stoffwechsel einen
Einfluss darauf haben, wie gut unser Korper mit Krankhei-
ten umgehen kann.

Aber auch ohne genetischen Vorteil kann man viel er-
reichen, und das schon mit ganz kleinen Schritten. Und
noch besser: Auch, wer erst im Alter damit anfangt, kann
noch ordentlich was bewirken. Eine Analyse aus Har-
vard, bei der 100.000 Manner und Frauen 34 Jahre lang

beobachtet wurden, kam sogar zu dem Ergebnis, dass
einige einfache Lebensgewohnheiten das Leben eines
durchschnittlich 50-jahrigen um ca. 13 Jahre verlangern
kénnen. Selbst bei einer Verhaltensanderung ab 70 waren
noch 10 Jahre Verldngerung machbar.

In seinem Buch ,,How Not to Age“ (wenig Uberraschend
aktuell auf der Bestsellerliste) erlautert Dr. Michael
Greger, wie diese ,einfachen Lebensgewohnheiten“ aus-
sehen. Als Beispiel wird eine Umstellung zwischen dem
45. - 64. Lebensjahr dargestellt. Hier fihrt eine tagliche
Kombination aus mindestens 5 Portionen Obst/Gemuse
und etwa 20 Minuten zu Fuf8 gehen beim gleichzeitigem
Nichtrauchen und Halten eines gesunden Gewichts zu
einer erheblichen Verringerung der Sterblichkeit. Sta-
tistisch sinkt das Risiko, in den folgenden 4 Jahren zu
sterben, um 40%.

Neben korperlicher Aktivitat und guter Ernahrung nennen
samtliche Forschenden vor allem auch den Umgang mit
Stress und positive soziale Beziehungen als relevante
Faktoren — der Punkt, an dem die Selbsthilfe in Gruppen
gleich in doppelter Hinsicht ins Spiel kommt.

PERFEKTES TEAM KORPER UND GEIST

Ein 13-Wochen-Programm des Max-Planck-Instituts flr die
Biologie des Alterns zeigte, dass die Blutwerte ihrer Pro-
band*innen sich deutlich verbesserten, wenn sie intensiv
Sport trieben — auch noch bei denjenigen, die 60 Jahre
oder alter waren. Denn unsere Zellen sind daflir gemacht,
aktiv zu sein und Energie zu verbrennen. Erndhren wir uns
ungesund und Uberfattern wir unsere Zellen mit Fett, sam-
meln sich die ungebrauchten Proteine in den Zellen an.
So kénnen Krebszellen entstehen und die GefaBwande
geschadigt werden. Auch in jungen Jahren schon. Neben
einer nachgewiesenen Wechselwirkung zwischen regel-
maBiger Bewegung und gesenktem Risiko fur mindestens
35 verschiedene Krankheiten kann korperliche Aktivitat
Muskelmasse, Kraft, Gleichgewicht und Mobilitat verbes-

Themenspiegel




sern, was das Sturzrisiko und Gefahr
von Knochenbrichen und Knochen-
schwund senkt. Eine Faustregel be-
sagt: im Schnitt elf Minuten pro Tag
schwere korperliche Betatigung oder
22 Minuten leichte Betatigung kon-
nen bereits lebensverlangernd sein.
Es muss nicht taglich trainiert werden
— auch Regeneration ist wichtig.

Dabei steigert korperliche Fitness
nicht nur unsere korperliche Gesund-
heit, sondern auch unsere geistige!
Schatzungsweise 700 frische Ner-
venzellen werden laut Karolinska
Institut jeden Tag im Hippocampus
gebildet — ein Teil des Hirns, der vor
allem an der Gedachtnisbildung be-
teiligt ist, und in dem wahrscheinlich
Informationen aus dem Kurzzeitge-
dachtnis in unser Langzeitgedacht-
nis Ubertragen werden. Diese Zellen
konnen dazu beitragen, das Gehirn
auch im hohen Alter plastisch zu
halten. Und das Beste? Diese Zahl
kdénnen wir beeinflussen. In Studien
mit Mausen produzieren Tiere, die
sich viel bewegen, vermehrt frische
Nervenzellen, die ihnen dann bei der
raumlichen Orientierung helfen. Laut
Evolutionsmediziner*innen gibt es
diese Verkopplung zwischen Muskeln
und Gehirn auch beim Menschen.
Wer sich also viel bewegt,
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sorgt auch dafir, dass er geistig fitter
bleibt — eine Art Jungbrunnen im
eigenen Kopf, sozusagen.

ITALIENISCHE KUCHE FUR
LANGERES LEBEN?

Auf den Platzen Drei und Vier der
Lander, die in Europa am altesten
werden, liegen Spanien und Italien.
Auch weitere Studien belegen, dass
Mittelmeeranwohner*innen insge-
samt gesunder altern. Ob das Zufall
ist, oder ob es wirklich mit der medi-
terranen Erndhrung zusammenhangt,
kdnnen Expert*innen nur bedingt sa-
gen, aber dass das Essen mit vielen
ungesattigten Fetten, viel Obst und
Gemuse sowie Fisch ziemlich gesund
ist, ist allgemein bekannt. Auch ist zu
beobachten, dass sehr alte Men-
schen sich haufig nicht auBergewdhn-
lich gesund ernahren — sie fUhren ein
ganz normales Leben. Der entschei-
dende Faktor ist wohl eher, dass

sie trotzdem besonders ungesunde
Ernahrung vermeiden. Generell gilt,
dass eine pflanzliche Ernahrung einer
Ernahrung, die Tierprodukte enthalt,
vorzuziehen ist.

DER EINFLUSS VON ANDEREN
MENSCHEN

Ein weiterer Faktor, den Forschende
hinter dem langen Leben im Mittel-
meerraum vermuten, ist der sozial-
psychologische Aspekt: Die kulturell
verankerte Tradition von Ruhepausen
und der hohe gesellschaftliche Wert
von Geselligkeit konnte ebenfalls
einen starken Einfluss haben. So-
ziale Interaktion fordert die geistige
Fithess und steigert die Lebens-
erwartung. Auch unser Umgang

mit Stress kann lebensverandernd
sein. Forschende aus den USA
haben bei einer Studie mit 160.000
Proband*innen festgestellt, dass
Optimisten eine deutlich groere
Chance haben, ein hohes Alter zu
erreichen. Naturlich kann man aber
Stress, Depression und Angste nicht
einfach vermeiden, so wie die Studie
nahelegt.

Das Journal of the American Medical
Association kam zu der Uberraschen-
den Beobachtung, dass der Stress
selbst sich weniger schadlich auf die
Gesundheit auswirkt, wenn die Er-

nahrung kaum tierische Fette enthalt.

Jedoch flhrt Stress haufig zu — Sie
ahnen es — schlechter Ernahrung:
Es wird nicht nur mehr geges-

sen, sondern auch eher Lebensmittel mit viel Fett und Zu-
cker, das sogenannte ,,Comfort Food“. Ebenso steigt das
Verlangen nach Zigaretten, Alkohol oder anderen Sucht-
stoffen. Ganz ahnlich verhalt es sich mit dem Aspekt der
soziale Bindungen. Soziale Isolation und subjektive Ein-
samkeit werden mit erhdhtem Risiko eines frihen Todes
in Zusammenhang gebracht, fihren aber tatsachlich zu
einem schadlicheren Kompensationsverhalten.

SELBSTHILFE WIRKT LEBENSVERLANGERND

Genau hier zeigt sich der Wert von Selbsthilfe, denn sie
liefert sozusagen das Gesamtpaket. Selbsthilfeaktive
berichten nicht nur von den positiven zwischenmenschli-
chen Beziehungen, die sie in ihren Gruppen und Initiativen
knUpfen konnten, sondern auch davon, wie der Austausch
zum gemeinsamen Thema das Gewicht auf ihren Schul-
tern ein wenig leichter macht. Sie fUhlen sich weniger
allein, empfinden weniger Stress und fuhlen sich gehort
und wahrgenommen. Gerade Einsamkeit schreiben Stu-
dien dieselben negativen Einflisse auf unsere Gesundheit
zu wie 15 Zigaretten am Tag (mehr dazu auf den Seiten
11-12).

Selbsthilfe kann nicht nur zu einer Verbesserung des
soziopsychologischen Rahmens fiuhren. Das Gruppener-
leben beschrankt sich nicht auf einen Stuhlkreis, un-
zahlige Gruppen in Stuttgart treffen sich fur gemeinsame
Aktivitaten wie Spaziergange oder Wanderausflige, zum
Klettern, zum Singen, Kochen oder Gartnern. Hauptsache
gemeinsam, und Hauptsache, man fuhlt sich verstanden
und kann sich mit anderen Betroffenen und Gleichge-
sinnten austauschen. Auch die solidarische Komponente
dieser Unterstutzungsform — gemeinsam fir sich selbst
Zu sorgen — ist laut Forschenden gesundheitsfordernd.
Wer sich in der Selbsthilfe engagiert, deckt also beinahe
alle Aspekte ab!

DER ALTE TRAUM VON DER UNSTERBLICHKEIT

Weltweit werden gerade Medikamente getestet, die das
Altern erheblich beeinflussen sollen. Das Ziel hierbei ist
allerdings gar nicht, unsterblich zu werden. Man vermutet
sogar, dass die biologische Obergrenze des Menschen
bei etwa 120 Jahren liegt — denn wahrend unser Durch-
schnittsalter immer hoher wird, weil wissenschaftliche
Fortschritte uns ermaoglichen, langer gesund zu bleiben,
ist das aufgezeichnete Hochstalter Uber die Jahrhunderte
nicht gestiegen. Wofur stattdessen hauptséachlich ge-
forscht wird, ist ein langeres gesundes Leben. Wer langer
gesund bleibt, hat mehr Zeit fur die Familie, mehr Zeit fur

personliche und beruf-
liche Entfaltung, und ent-

lastet zusatzlich Kliniken,
Pflegeheime und unserer
Gesundheitssystem. For-
schende sind optimistisch.

Sie vermuten bereits in 15

bis 20 Jahren entsprechende
Fortschritte in der Medizin. Das
mag auf den ersten Blick lang klingen,
aber der Mensch lebt nun einmal sehr lang.

Es dauert also auch lang, bis solche Studien Ergebnisse
sehen.

SELBSTBESTIMMT ALTER WERDEN

Werden wir also irgendwann unsterblich? Voraussichtlich
nicht. Wir kdnnen aber elementar beeinflussen, wie lange
wir vermutlich gesund bleiben, und im Umkehrschluss
auch, wie lange wir vor unserem Tod vermutlich mit Krank-
heit zu kampfen haben werden. Dabei kann niemand
von uns sicher wissen, was das Leben fur uns
bereit halt — wir kbnnen unseren Korper und Geist
aber so gut wie moglich darauf vorbereiten.

Selbstbestimmung und Eigeninitiative sind
Grundqualitaten des Mensch-Seins. Die eigene
Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen, ist
einer der Grundgedanken der Selbsthilfe. Sie beginnt
also nicht im Gruppentreffen, sondern dort, wo man sich
mit sich selbst auseinandersetzt, Lebensqualitat selbst
definiert und dafur aktiv wird. Die gemeinsame Arbeit in
einer Selbsthilfegruppe oder einer selbstorganisierten
Initiative kann dafir ein Fundament sein — und wie man
sieht, kann sie dann auch dazu beitragen, bewusster und
langer zu leben.
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FUR MEHR
SOLIDARISCHE
BANDBREITE

Selbsthilfekontaktstellen in Baden-Wirttemberg

Herr Telman googelt, ob es in Stutt-
gart eine Selbsthilfegruppe zu seinem
Thema gibt. Er landet auf kiss-stuttgart.de
und staunt nicht schlecht, als er erfahrt, dass Uber
500 Gruppen im Stadtgebiet existieren. Uber die Suche
findet er die passende Gruppe und liest im zugehdrigen
Eintrag, dass sie sich telefonisch anmelden muss. Aber
da steht erstmal nur der Kontakt von KISS. Er erfahrt,
dass die Mitglieder einer Selbsthilfegruppe Privatperso-
nen sind und vertrauliche Daten wie Telefonnummern
deshalb erst bei KISS erfragt werden missen — so muss
sich niemand mit sensiblen Infos im Internet verewi-
gen. Bei KISS kann Herr Telman anrufen oder eine Mail
schreiben. ,Dann kann ich gleich noch fragen, wie solche
Gruppentreffen ablaufen” denkt er sich und liest, dass
KISS sich als Selbsthilfekontaktstelle bezeichnet. Was ist
das eigentlich?

SELBSTHILFEKONTAKTSTELLEN IN
BADEN-WURTTEMBERG

Selbsthilfekontaktstellen informieren und beraten Men-
schen, die eine Selbsthilfegruppe oder selbstorganisierte

8 Themenspiegel

Initiative finden
oder grinden méch-
ten. Gleichzeitig sind sie bei V
allen Anliegen fir die Gruppen da:

bei finanziellen und organisatorischen

Fragen, bei der Raumsuche, wenn neue Mit-

glieder gesucht werden oder die Gruppe zu voll ist

— und naturlich auch, wenn es Konflikte gibt. Sie machen
durch Aufklarungsarbeit und offentlichkeitswirksame Ver-
anstaltungen die Arbeit der Selbsthilfegemeinschaften
sichtbar und wirken mit in Gesundheitskonferenzen und
kommunalen Arbeitskreisen.

Up

t

ers“"'tzu
g

In Ballungsraumen sind auch die Selbsthilfekontaktstel-
len grofer — wie hier in Stuttgart — und gestalten eigene
Fortbildungsprogramme zur Unterstitzung von Menschen
in Selbsthilfegruppen, die mit ihrem Engagement viele ge-
sellschaftliche Problemlagen auffangen.

Um diejenigen, die ihr Leben in die eigenen Hande neh-
men wollen und zur Beratung kommen, optimal zu unter-
stltzen, informieren Stellen wie KISS Stuttgart erganzend
Uber professionelle Hilfsangebote und das Versorgungs-

system in ihrem Einzugsgebiet, denn sie sind bestens
vernetzt, um bei Gruppengrindungen zielgruppengenau
die jeweiligen Betroffenen zu erreichen. Ratsuchende
erhalten so einen umfassenden Uberblick und soliden
Startpunkt, um mit ihrem Thema weiterzukommen.

Im Landle gibt es aktuell 34 Selbsthilfekontaktstellen.
Manche sind in freier Tragerschaft durch einen gemeinnut-
zigen Verein — wie wir bei KISS — andere sind bei kommu-
nalen Tragern, Wohlfahrtsverbanden oder Krankenkassen
angesiedelt. Unterstutzt werden diese Einrichtungen
durch SEKIS Baden-Wurttemberg, die Selbsthilfekontakt-
stelle auf Landesebene. Eine Ubersichtslandkarte gibt es
auf www.sekis-bw.de.

Die raumliche und personelle Ausstattung ist unterschied-
lich. Davon ist abhangig, ob die Arbeit in Haupt- oder
Nebenaufgabe gestaltet werden kann. Entsprechend ver-
schieden ist der Angebotsumfang.

Die personelle Ausstattung spiegelt

sich auch in der Bandbreite der Selbsthil-
fezusammenschllUsse wider. In unserer Stadt

gibt es mit KISS eine Selbsthilfekontaktstelle in
Hauptaufgabe, die seit Uber 35 Jahren den Nahrboden fur
eine Gruppenlandschaft bereitet. Beinahe jedes Thema
ist hier vertreten. Mit aktuell 553 Selbsthilfezusammen-
schllissen gibt es in Stuttgart mehr Gruppen als in den
umliegenden Landkreisen Esslingen, Boblingen, Rems-
Murr-Kreis und Ludwigsburg zusammen. Als Landeshaupt-
stadt mit herausfordernden Problemlagen und grofiem
Einzugsgebiet ist der Bedarf an Selbsthilfezusammen-
schlissen naturlich nicht von der Hand zu weisen und in
der aktuellen Krisenzeit tendenziell steigend.

Herr Telman hat sich inzwischen auf sekis-bw.de den Kon-
takt zur Selbsthilfekontaktstelle in Tubingen notiert. Seine
dort wohnende Schwester lebt seit ihrer Krebserkrankung
sehr zurlickgezogen und der Austausch mit anderen wur-
de ihr sicher guttun.

SELBSTHILFE SENKT GESUNDHEITSKOSTEN
UND STARKT DIE SELBSTBESTIMMUNG

Selbsthilfe ist nicht nur dort wichtig, wo es an allen Ecken
und Enden fehlt oder gar keine Unterstitzungsangebote
des professionellen Gesundheits- bzw. Sozialsystems
vorhanden sind. Selbsthilfeaktive erweitern ihre Gesund-
heitskompetenz: Sie verstehen ihre Situation besser,
informieren sich Uber Behandlungsmaglichkeiten, und das
Vertrauensverhaltnis zu Behandelnden kann gestarkt wer-
den. Ebenso wirkt sich ihre Auseinandersetzung mit der
Behandlungsstrategie positiv auf personliche Therapie-
plane und Medikamenteneinnahme aus. So kdénnen sie
neue Alltagsroutinen entwickeln, ihren Beruf wieder oder
weiter ausuben und langer am gesellschaftlichen Leben
teilnehmen.

Angesichts des demografischen Wandels — einer alter
werdenden Gesellschaft und dem Nachwuchsmangel in
der Medizin — wird die Bedeutung der Selbsthilfe weiter
zunehmen. Immer mehr Menschen sind auf Unterstltzung
bei chronischen Erkrankungen, Pflege oder psychosozia-
len Belastungen angewiesen. Selbsthilfekontaktstellen
kénnen helfen, Versorgungsliicken zu Uberbricken, und
tragen dazu bei, die medizinische und psychosoziale Ver-
sorgung zukunftsfahig zu gestalten. Sie fordern innovative
Ansatze, digitale Teilhabe und die Vernetzung vor Ort.

DEMOKRATIEFORDERND

Selbsthilfegruppen sind immer auch Orte der Begegnung.
Hier gilt die gleichberechtigte Zusammenarbeit fur Men-
schen aus unterschiedlichen sozialen und kulturellen Mi-
lieus. Die Arbeit der Selbsthilfekontaktstellen ist sowohl
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flr die Menschen, die direkt davon profitieren, als auch
fir Kommunen ein Gewinn. Sie foérdern das burgerschaft-
liche Engagement. Selbsthilfekontaktstellen bilden eine
unverzichtbare soziale Infrastruktur, die den gesellschaftli-
chen Zusammenhalt starkt. Gemeinschaftliche Selbsthilfe
ist systemrelevant und unverzichtbar fir eine solidarische,
gesunde und zukunftsfahige Gesellschaft.

ENTLASTUNG FUR DIE KOMMUNALEN SOZIALSYSTEME

Die Arbeit der Selbsthilfekontaktstellen kann kommunale
Sozialsysteme entlasten, indem sie Pravention, Eigen-
verantwortung und Gesundheitskompetenz fordert. Sie
bieten Raume flr Begegnung, starken das Ehrenamt und
fordern die Integration — auch fir Menschen mit Mig-
rationshintergrund oder altere Menschen. Gemeinden
profitieren von einer hoheren Lebensqualitat, sozialer Teil-
habe und einer aktiven Burgerschaft, die sich gegenseitig
unterstitzt und somit dem Trend der Vereinsamung (siehe
S. 11) vielerlei entgegensetzen kann.

DIE VIERTE SAULE IM GESUNDHEITSWESEN

Seit Jahrzehnten wird die Selbsthilfe in Gruppen als vierte
Saule im Gesundheitswesen tituliert und nie zeigte sich
deutlicher als heute, dass es sich dabei nicht um eine
Ziersaule handelt. In Zeiten zunehmend llickenhafter
gesundheitlicher Versorgung kommt ihr mittlerweile eine
tragende Rolle zu, doch auch in anderen Bereichen wer-
den Engpasse durch Selbsthilfestrukturen kompensiert.
Wenn Arzt- und Therapeutentermine mit monatelanger
Wartezeit verbunden sind, eine tragfahige Kinderbetreu-
ung von Geldbeutel und Wohnort abhangt, Angehorige die
pflegerische Versorgung Ubernehmen missen und Wohn-
raum nur noch im gemeinschaftlichen Verbund bezahlbar
ist, schlieflen sich Menschen zu Gruppen und Initiativen
zusammen, um sich durch gegenseitige Unterstltzung
selbst zu helfen.

Kein Mensch ist vor Krankheit oder Krise gefeit. Selbst-
hilfe kann Kraft und Starke verleihen, das verstanden
sein von Gleichbetroffenen bzw. Gleichgesinnten wirkt
erleichternd, gibt Zuversicht und neuen Lebensmut. Somit
sind Selbsthilfekontaktstellen, die entscheidend zum Vor-
handensein und Finden geeigneter Selbsthilfegruppen bei-
tragen, ein wesentlicher, nichtmedizinischer Teil unseres
Gesundheitswesens.
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Dies sieht auch der Gesetzgeber so, deswegen wird ge-
meinschaftliche Selbsthilfe und damit auch die Arbeit von
Selbsthilfekontaktstellen tGber den § 20 h SGB V Uber die
Krankenkassen gefordert. Selbsthilfeangebote sind nicht
nur fur Betroffene, sondern auch flr Angehorige wichtig,
z.B. bei psychischer Erkrankung, Sucht oder Pflegebedurf-
tigkeit. Sie schaffen (Losungs-)Moglichkeiten, wo Bund,
Land und Kommune nicht bedarfsgerecht unterstitzen
kénnen. Viele Kommunen haben deshalb in Selbsthilfe-
kontaktstellen investiert, die sie gemeinsam mit gesetz-
lichen Krankenkassen finanzieren. Die Forderung durch
die Krankenkassen ist dabei an die kommunale Forderung
gebunden. So kann KISS Stuttgart seit Uber drei Jahr-
zehnten den Weg fur die Selbsthilfegruppen bereiten.

NEUE ANGEBOTE: O7HELF UND PFLEGESELBSTHILFE

Zuruck auf der KISS-Webseite entdeckt Herr Telman beim
Stébern den Bereich Projekte. Hier entstehen neue An-
gebote. Manche sind selbsterklarend, andere sagen ihm
zunachst nichts und er liest weiter.

Was ist O7helf? Seit zwei Jahren arbeitet KISS an einer
offentlichen Datenbank fUr Stuttgart mit allen Unterstit-
zungsangeboten aus den Bereichen Gesundheit, Soziales,
Begegnung und Bildung. Wenn 07helf.de 2026 online
geht, kdnnen Menschen in herausfordernden Lebenssi-
tuationen, deren Angehorige oder betreuende Fachkrafte
selbststandig das passende Hilfsangebot finden. Denn
die Zuganglichkeit von Strukturwissen verbessert die
Handlungsfahigkeit beim Durchbrechen von Abwartsspira-
len nach personlichen Krisen.

Was versteht man unter Pflegeselbsthilfe? Eine groRe
gesellschaftliche Herausforderung, von der immer mehr
Menschen betroffen sind, ist die Betreuung von pflege-
bedirftigen Angehorigen. Da die Pflegenden in der Regel
so eingespannt sind, dass sie nicht ohne weitere Unter-
stUtzung von den entlastenden Angeboten der Selbsthilfe
profitieren kénnen, hat der Gesetzgeber hier Fordermog-
lichkeiten zur Verfugung gestellt, damit Kontaktstellen und
kommunale Partner*innen gemeinsam Selbsthilfeange-
bote flur diesen Bedarf zur Verfligung stellen kénnen. Vor
kurzem hat KISS dafur ein Konzept fir ein ,Kontaktbulro
Pflegeselbsthilfe“ entwickelt und strebt an, ein dauerhaf-
tes Angebot daraus zu machen.

Die neuen Schwerpunkte erweitern in 2026 das KISS-An-
gebot um neue Arbeitsbereiche. Herr Telman findet beide
Themen sinnvoll. Weil er nun neugierig ist, welche Selbst-
hilfegruppen in nachster Zeit neu gegrindet werden, abon-
niert er erstmal den zweimonatlichen KISS-Newsletter.

YOU ARE NOT ALONE

Selbsthilfe gegen Einsamkeit

Allein sein ist nicht

dasselbe wie Ein-

samkeit. Man kann sich

einsam fuhlen, selbst wenn

man von Menschen umgeben

ist, die einem etwas bedeuten. Ein-
samkeit ist subjektiv — und trotzdem betrifft
sie uns alle. Alle fuhlen sich mal einsam, doch flr manche
ist es eine anhaltende Lebenswirklichkeit geworden, die
nicht zuletzt gesundheitsschadlich ist. Trotzdem schamen
sich Betroffene haufig, dartber zu sprechen. Dabei sind
gerade Austausch und Teilhabe wichtig, damit Einsamkeit
nicht zu einem Dauerzustand wird. Die Stadt Stuttgart hat
dieses Tabu friih thematisiert: Mit einer Strategie gegen
Einsamkeit sorgt sie fur Information und Aufklarung und er-
ganzt damit bestehende Angebote wie Selbsthilfegruppen,
die schon immer dieser sozialen Problemlage entgegenge-
wirkt haben.

HARTE FAKTEN

Etwa 58 000 Stuttgarter*innen fuhlen sich einsam — das
sind 11,6% der Stadtbevolkerung, mehr Menschen, als in

manchen Stadtteilen
leben. Und nicht nur
Stuttgart ist betroffen:
Deutschlandweit flhlen sich
fast 8 Millionen Menschen ein-
sam, und eine WHO-Studie, die sich
mit sozialen Bindungen und den gesundheit-
lichen Auswirkungen von Einsamkeit auseinandergesetzt
hat, zeigt, dass Einsamkeit weltweit zu Uber 871 000
Todesfallen im Jahr fuhrt. Die verletzlichsten Gruppen
sind dabei Menschen zwischen 18 und 29 Jahren, sowie
diejenigen Uber 80 Jahre. Betroffen sind dabei vor allem
Menschen mit Migrationshintergrund sowie Menschen
mit gesundheitlichen Problemen und geringen materiellen
Ressourcen, darunter tberdurchschnittlich viele Madchen
und Frauen.

WIESO WERDEN MENSCHEN EINSAM?

Es gibt nicht die eine Ursache flr Einsamkeit. Als ein
gesamtgesellschaftliches Problem hat sie viele Gesich-
ter, die in ganz unterschiedlichen Lebenslagen auftreten
konnen. Bei einem Umzug, nach Schicksalsschlagen oder
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bei Krankheit — all das kann ein Ausloser sein. Was als
Ursache erlebt wird, hangt auch von der eigenen gesell-
schaftlichen Teilhabe ab, genauso wie von personlicher
Einstellung und Lebensgeschichte. Dass wir heutzutage

zu einem grofRen Teil digital kommunizieren und direkter
Kontakt seltener ist, kommt verstarkend hinzu. Insbeson-
dere junge Menschen, deren Schul- oder Berufsausbildung
durch die Corona-Zeit durcheinander gebracht wurde, leiden
unter den Spatfolgen und sind in ihrem Sozialverhalten
beeintrachtigt.

EINSAMKEIT KANN KRANK MACHEN

Einsamkeit ist alles andere als harmlos: Laut WHO-Stu-
die erhdhen Einsamkeit und soziale Isolation das Risiko
fur Schlaganfalle, Herzerkrankungen, Diabetes, kognitiven
Abbau und vorzeitige Todesfalle. Je langer man sich ein-
sam flhlt, umso schwieriger wird es, dem allein entgegen-
zuwirken. Studien zeigen, dass Einsamkeit und Isolation
sich gegenseitig bedingen: Wer sich einsam fuhlt, hat
geringeres Vertrauen in staatliche Strukturen, beteiligt sich
weniger am politischen Leben und ist durch das starke
Bedurfnis nach Anschluss anfalliger fur antidemokratische
Propaganda und Verschworungsideologien. Einsamkeit ist
also kein Problem des Einzelnen — es betrifft die ganze
Gesellschaft.

EINE KOMMUNE PACKT AN

Die Stadt Stuttgart hat 2022 als erste deutsche Kommune
eine Strategie gegen Einsamkeit entwickelt, angelehnt an
MafBnahmen der Bundesregierung. Dabei setzt die Stadt
auf starke Vernetzung und Projektarbeit — Uber offentliche
Kampagnen will sie aufklaren und den Menschen Mut
machen, Uber Einsamkeit zu sprechen und sich zu informie-
ren. Die Botschaft dabei: Niemand ist allein.

Viele Amter und Abteilungen der Stadtverwaltung sowie
freie Trager, Stiftungen und burgerschaftliche Initiativen
stehen im Rahmen des Stuttgarter Netzwerk gegen Ein-
samkeit in Kontakt und stellen gemeinsam die vielfaltigen
Angebote, die im Raum Stuttgart fir mehr Teilhabe existie-
ren. Auch wir bei KISS Stuttgart sind Teil dieses Netzwerks.

STUTTGARTER KONFERENZ GEGEN EINSAMKEIT

Schon zum zweiten Mal fand im April 2025 die Stuttgarter
Konferenz gegen Einsamkeit statt. Sie war eine Konferenz
fir Begegnung — nicht nur Mitglieder des Netzwerks kamen
zum Austausch zusammen, sondern auch Blrger*innen
konnten sich in diesem Rahmen informieren und beteili-
gen. In funf thematischen Foren und einer abschlieBenden
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Podiumsdiskussion wurde gemeinsam an Losungsansat-
zen gearbeitet. Das Ziel sollte sein, Begegnungsorte so zu
organisieren und gestalten, dass sie die Menschen zusam-
menbringt. Denn Demokratie braucht Begegnung.

SELBSTHILFEGRUPPEN WIRKEN

Als wichtiger Teil des Netzwerks gegen Einsamkeit war
KISS Stuttgart bei der Konferenz vertreten. In unserer An-
laufstelle fur Selbsthilfeaktive und -interessierte erleben
wir taglich, wie dringend die Menschen in Stuttgart nach
Begegnung und Austausch suchen und wie positiv sich die
Gruppenerfahrung auf sie auswirkt. In Gber 500 Gruppen
schaffen Stuttgarter*innen bereits Begegnungsraume, in
denen sie sich gegenseitig Unterstlutzung bieten und zum
selbstbestimmten Leben ermachtigen. Jahrlich werden
inzwischen zu rund 60 Themen Neugrindungen gestartet
— doppelt so viele wie 2018, vor der Corona-Pandemie.
Auch entsprechend mehr Beratungen zur Grindung einer
Selbsthilfegruppe oder selbstorganisierten Initiative finden
statt: 2018 fanden 151 Beratungen statt, 2024 schon
340. Mehr Menschen denn je kontaktieren die KISS zu psy-
chischen Problemen und Erkrankungen — haufig im Kontext
von Einsamkeit und ihren Folgen.

Die Menschen finden sich nicht grundlos seit mehreren
Jahrzenten in Selbsthilfegruppen zusammen. lhre Vielfalt
bietet allen ein Zuhause, die den Austausch suchen. Der
groe Vorteil an der Selbsthilfe: Die Menschen finden Uber
ein Thema zusammen, das sie verbindet. Sie starten auf
der Grundlage eines gegenseitigen Verstandnisses und be-
gegnen einander geduldig und vorurteilsfrei. Im geschitz
ten Rahmen der Gruppe konnen die Teilnehmenden Selbst-
wirksamkeit erleben und die Fahigkeit zu eigener Initiative
(wieder-)entdecken. Viele Selbsthilfeaktive haben, nachdem
es ihnen besser geht, den Wunsch, neu hinzukommende
Betroffene auf die gleiche Weise zu unterstutzen.

GEMEINSAM STATT EINSAM

Auf einer aktuellen Themenseite stellt die AOK
verschiedene Selbsthilfeangebote und Initiativen zur
Vorbeugung von Einsamkeit vor — darunter die
~Angebotslandkarte“ vom Kompetenznetz Einsamkeit,
den Thementag ,Gemeinsam gegen
Einsamkeit“ des Bundesnetzwerks
Burgerschaftliches Engagement (BBE)
und den Familiencoach Pflege zum
Thema Austausch flr pflegende An-
gehorige.

DAS PORT GESUNDHEITSZENTRUM

IN STUTTGART

Gesundheitsversorgung neu gedacht

Die Menschen in Deutschland werden immer
alter und chronische Erkrankungen nehmen zu.
Gleichzeitig stehen viele Hausarzt*innen und
Pflegefachpersonen kurz vor dem Ruhestand.
Der Mangel an medizinischem und pflegerischem
Personal wird in den kommenden Jahren weiter
zunehmen. Auch in Stuttgart ist der Mangel deut-
lich spurbar. In Stuttgart sind derzeit ungefahr 60
Hausarztsitze nicht besetzt, und Uber 40 Prozent
der Hausarzte und Hausarztinnen sind 60 Jahre
oder alter. Um dieser Entwicklung zu begegnen,
hat der Bosch Health Campus ein innovatives
Versorgungsangebot geschaffen: das PORT
Gesundheitszentrum.

PORT <

Gesundheitszentrum
Bosch Health Campus

Das PORT Gesundheitszentrum Bosch Health
Campus befindet sich am Olgaeck, im Robert
Bosch Krankenhaus, Standort City. Unter einem
Dach vereint es ein breites Spektrum an Leis-
tungen. Die Angebote sind dabei am regionalen
Bedarf ausgerichtet. Neben einer hausarztli-
chen und chirurgischen Praxis werden hier auch
pflegerische und therapeutische Leistungen
erbracht.

Gerade fUr schwerer erkrankte Patient*innen

ist die Alltagsbewaltigung eine groRe Heraus-
forderung. Sie betrifft nicht nur medizinisch-pfle-
gerische Themen, sondern auch eine gesund-
heitsforderliche Lebensweise und den Erhalt der
psychischen Gesundheit. Das gelingt nur mit
Eigenverantwortung, Gesundheitskompetenz und
guten Selbstmanagement-Fahigkeiten.

Hier unterstitzen Community Health Nurse-

ses (CHN) — mit individueller Beratung, die die
personliche Lebenswelt der Patient*innen be-
rlcksichtigt: Wo stehe ich gerade, was belastet
mich, was kann ich tun und wo liegen meine
Grenzen? Sie vermitteln Krankheitsverstandnis,
geben praktische Anleitungen — zum Beispiel zur
richtigen Einnahme von Medikamenten oder zum
Spritzen bei Diabetes — und koordinieren das
Behandlungsnetzwerk. Auerdem unterstitzen
sie beim Aufbau eines eigenen Hilfenetzwerks.
Je nach Bedarf bringen sie Struktur und Ruhe in
sehr belastende Situationen und begleiten mal
intensiv, mal punktuell.

Neben der Einzelberatung gibt es auch Angebote
in Gruppen — etwa im Rahmen des Programms
INSEA (Initiative fir Selbstmanagement und
aktives Leben). Dieses evidenzbasierte Selbst-
managementprogramm richtet sich an Menschen
mit chronischen Erkrankungen und ist keine Be-
handlung, sondern Hilfe zur Selbsthilfe. In einem
sechswochigen Kurs lernen die Teilnehmenden
Entspannungs- und Achtsamkeitsiibungen zur
Schmerzlinderung, Strategien fur gesunden
Schlaf, eine ausgewogene Ernahrung, die Vor-
bereitung auf Arztgesprache und den sicheren
Umgang mit Medikamenten. Herzstlck sind die
wochentlichen Handlungsplane, mit denen die
Teilnehmenden uben, sich realistische Ziele zu
setzen.

INSEA setzt bei den Kursen auf ein Leitungs-
tandem, von dem mindestens eine Person
selbst von einer chronischen Erkrankung be-
troffen ist oder personliche Erfahrungen damit
gemacht hat. Die Implementierung des erfolg-
reichen Kursprogramms, das urspringlich an
der Universitat in Stanford entwickelt wurde, wird
vom Forderbereich des Bosch Health Campus,
dem Robert Bosch Centrum fur Innovationen im
Gesundheitswesen, ermoglicht. Seit 2025 wird
die nationale Koordinierungsstelle von INSEA
durch die Deutsche Arbeitsgemeinschaft Selbst-
hilfegruppen e.V. geleitet und durch die Barmer
Selbsthilfeférderung unterstitzt.
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PROJEKTLEITER
MIKE TESKE
IM INTERVIEW

Leiter des PORT Gesundheitszentrum am Bosch Health Campus in Stuttgart

-

Lo

Projektleiter Mike Teske im Gespréch

Herr Teske, was ist unter einem ,,PORT“ zu verstehen und
welche Aufgaben und Ziele hat das Projekt?

PORT-Zentren sind regionale Gesundheitszentren, die Uber
die klassische arztliche Versorgung hinausgehen. Sie ver-
knlpfen medizinische, pflegerische, soziale und gesund-
heitsfordernde Angebote unter einem Dach — und orien-
tieren sich dabei an den Lebenslagen der Menschen vor
Ort. In viele anderen Landern ist das heute schon gang
und gabe.

Wer entwickelt die jeweiligen Zentren, und wie werden
sie finanziert?

Urspranglich hat die Robert Bosch Stiftung das PORT-Pro-
gramm 2017 initiiert. Ziel ist es, auf Fachkraftemangel,
demografischen Wandel und den Anstieg chronischer Er-
krankungen zu reagieren und neue Versorgungsformen in
Deutschland zu erproben. Die Zentren sollen modellhaft
zeigen, wie eine zukunftsfahige, flachendeckende Versor-
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gung aussehen kann, und dabei die Primarversorgung qua-
litativ weiterentwickeln. Der Bosch Health Campus flihrt
diese Aktivitaten fort. Eine Regelfinanzierung fur eine sol-
che ganzheitliche Primarversorgung gibt es bisher nicht.
Neue Rollen, wie die der Community Health Nurse, werden
aktuell aus Fordermitteln des Robert Bosch Centrums fur
Innovationen im Gesundheitswesen finanziert.

Wenn wir in den alten Strukturen verharren, laufen wir Ge-
fahr, dass das Gesundheitssystem an seine finanziellen
und personellen Grenzen stoft. Gerade in Regionen mit
drohender Unterversorgung, hoher Arzt-Patienten-Kontakt-
dichte und zunehmendem Fachkraftemangel wird deutlich,
dass Primarversorgung neu gedacht werden muss. Dazu
gehort auch, Pflegefachpersonen mehr Eigenverantwor-
tung zu Ubertragen und die interprofessionelle Zusammen-
arbeit zu starken.

Wie ist ein PORT-Zentrum
aufgebaut, gibt es zum Bei-
spiel facharztliche Schwer-
punkte? Wie unterscheidet
es sich von Praxen und
Krankenhausern?

Der Unterschied zu klassi-
schen Arztpraxen liegt in der
regionalen Bedarfsanalyse
und im interprofessionel-
len Ansatz. Daran orientiert
sich der jeweilige facharzt-
liche Schwerpunkt. Zudem
arbeiten verschiedene Ge-
sundheitsberufe nicht ne-
beneinander, sondern gemeinsam an der Seite der Patien-
tinnen und Patienten. Das bedeutet, der Fokus liegt nicht
allein auf Diagnostik und Behandlung, sondern ebenso auf
Pravention, Gesundheitskompetenz und Unterstitzung im
sozialen Umfeld.

Welche Aufgabe haben die beiden ,Communtiy Health
Nurses“, die im PORT-Zentrum in Stuttgart arbeiten?

Unsere Community Health Nurses begleiten Patientinnen
und Patienten mit chronischen Erkrankungen oder kom-
plexem Unterstitzungsbedarf. Sie beraten, machen Haus-
besuche, koordinieren HilfsmaBhahmen und entwickeln
gemeinsam mit den Betroffenen alltagstaugliche Losun-
gen. DarUber hinaus gestalten sie neue Angebote wie Er-
nahrungskurse oder pflegerische Beratungen und sorgen
durch ihre enge Einbindung ins Quartier und die Zusam-
menarbeit mit Kliniken und Hausarzt*innen fur einen naht-
losen Ubergang in die hdusliche Versorgung.

Wie lauft ein Besuch im PORT Zentrum Stuttgart ab?
Wie sieht das Angebot fiir die Patient*innen aus?

Das ist ganz unterschiedlich und hangt immer vom indivi-
duellen Bedarf ab. Erste Anlaufstelle ist die Anmeldung,
bei akuten Anliegen erfolgt direkt die hausarztliche Be-
handlung. DarUber hinaus stehen praventive Angebote, Be-
ratungen durch Community Health Nurses, therapeutische
Leistungen und Kurse offen. Wichtig ist: Alles kann, nichts
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PORT Gesundheitszentrum Bosch Health Campus E E
Hohenheimer Str. 21 1
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port@bosch-health-campus.com

Foto: Bosch Health Campus / Bjérn Hénssler

muss. Einzelne Angebote kdnnen unabhangig voneinander
und zusatzlich zu andernorts bereits in Anspruch genom-
menen Hilfe- und Versorgungsleistungen genutzt werden.

Gibt es kostenfreie Angebote wie Infoveranstaltungen
bzw. Kurse zu Gesundheitsthemen?

Wir bieten sowohl kostenfreie als auch kostenpflichtige
zertifizierte Kurse an. Bei zertifizierten Angeboten kdnnen
die Kosten von der Krankenkasse Uubernommen werden,
bei Selbsthilfeangeboten entstehen keine Kosten. Aktuell
gehoren dazu ein alltagsintegriertes Training zur Sturzpro-
phylaxe ab 60 Jahren, ein Ernahrungskurs zur Herzgesund-
heit und der Selbstmanagementkurs INSEA fur Menschen
mit chronischen Erkrankungen und ihre Angehorigen. Wei-
tere Angebote entwickeln wir kontinuierlich nach dem re-
gionalen Bedarf.

Wie schatzen Sie die Bedeutung von Selbsthilfegruppen
fiir die Gesundheitsversorgung ein und wie konnen PORT-
Patient*innen und Mitarbeiter*innen und ortliche Selbst-
hilfezusammenschliisse von einer Zusammenarbeit profi-
tieren?

Selbsthilfegruppen sind fur viele Patientinnen und Patien-
ten sowie ihre Familien eine wichtige Stitze. Sie ermog-
lichen Austausch, geben Rat und erganzen die medizi-
nisch-pflegerische Versorgung sinnvoll. Ein Beispiel ist die
Adipositas-Selbsthilfegruppe, die sich in unserem Zentrum
trifft. Wir freuen uns sehr Uber diese Zusammenarbeit und
daruber, dass wir gegenseitig Einblicke geben und von-
einander lernen kénnen. Diese Zusammenarbeit fordert
gegenseitiges Verstandnis und tragt dazu bei, Stigmatisie-
rungen abzubauen.
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Das Gesundheitsamt in der SchloBstraRe 91,
Foto: Wikicommons, Zinnmann

100 JAHRE GESUNDHEITSAMT STUTTGART

Das Gesundheitsamt Stuttgart feiert
in diesem Jahr ein besonderes Jubila-
um: Seit 100 Jahren setzt es sich fur
die Gesundheit der Burgerinnen und
Burger ein. Am 1. Mai 1925 erhielt die
stadtarztliche Behorde ihren heutigen
Namen — und seitdem hat sich das
Aufgabenspektrum stetig weiterentwi-
ckelt. Wahrend in den Anfangsjahren
vor allem die Bekampfung von Infekti-
onskrankheiten und die Verbesserung
der Hygiene im Mittelpunkt standen,
kamen spater Themen wie Pravention,
Gesundheitsforderung und der Schutz
vor Umwelteinflissen hinzu.

Heute beschaftigen das Amt vielfaltige
Herausforderungen: die gesundheit-
lichen Folgen des Klimawandels, der
Umgang mit Krisen wie der Corona-
Pandemie, die Starkung der Gesund-
heitskompetenz sowie Fragen der so-
zialen Gerechtigkeit. Denn Gesundheit
bedeutet weit mehr als die Abwesen-
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Fir Gesundheit und Teilhabe

heit von Krankheit — sie ist Vorausset-
zung fur gesellschaftliche Teilhabe und
ein selbstbestimmtes Leben.

Auch die KISS Stuttgart hat eine lange
Geschichte mit dem Gesundheitsamt.
Nicht nur war es bis 2014 Ansprech-
partner der Stadt fir die KISS — insbe-
sondere fanden die Mitarbeiter*innen
der KISS 2006 Obdach im Gebaude
des Gesundheitsamts, als ein Wasser-
schaden die ehemaligen KISS-Raum-
lichkeiten in der MarienstraRe unbe-
nutzbar machte.

Zum Jubilaum blickt die Stadt nicht
nur auf Errungenschaften zuruck, son-
dern auch kritisch auf dunkle Kapitel,
etwa die Rolle des offentlichen Ge-
sundheitsdienstes im Nationalsozialis-
mus. Dieses bewusste Erinnern ist fir
das Amt Verpflichtung, sich dauerhaft
fur Wirde, Vielfalt und Gerechtigkeit
einzusetzen.

Als Lehr- und Forschungsgesundheits-
amt bringt Stuttgart zudem wichtige
Innovationen ein, zum Beispiel durch
die Forschungsplattform forGe370+.
Damit tragt es weit Uber die Stadt
hinaus Impulse zur Gesundheitsfor-
derung bei. Das Jubildaum ist auch An-
lass zur Dankbarkeit gegenuber allen
Mitarbeitenden, friher und heute, die
mit Kompetenz, Menschlichkeit und
Engagement ein zentrales Fundament
fur den gesellschaftlichen Zusammen-
halt in Stuttgart geschaffen haben.

/7
Bei Interesse schauen Sie E K '.h..E
gerne mal auf unserer &
Homepage vorbei:
www.stuttgart.de/organi-
grammy/verwaltungseinheit/"=
gesundheitsamt

LEITFADEN ZUR SELBSTHILFEFOR-
DERUNG UBERARBEITET

Dieses Jahr wurde der Leitfaden zur
Selbsthilfeforderung nach § 20h

SGB V Uberarbeitet. Er wurde vom
Vorstand des GKV-Spitzenverbands

in der anliegenden Fassung beschlos-
sen und gilt ab 01.01.2026. Die
angepasste Fassung des Leitfadens
wurde online bereit gestellt. Der
GKV-Spitzenverband hat auRerdem
ein Informationsschreiben verfasst,
in dem die wesentlichen Anderungen
und deren Erlauterungen beschrieben
sind.
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Beide Dokumente finden ;|. o
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Sie online unter
www.dag-shg.de/aktuelles/
nachrichten/key@3434
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APP: TOILETTEN FUR ALLE

Die Stiftung Leben pur macht sich
dafur stark, dass es Uberall in
Deutschland sogenannte ,Toiletten
fur alle” gibt — Sanitaranlagen, die
den Anforderungen der Menschen mit
komplexer Behinderung gerecht wer-
den. Zahlreiche Toiletten sind dank
der Initiative bereits entstanden und
viele weitere sollen folgen.

Was bietet die App?
Mit der App kénnen sich Menschen
mit Behinderungen sowie ihr ihre

Begleitpersonen schon vor Verlassen
des Hauses oder auch unterwegs
Uber die Standorte der ,Toiletten

fur alle“ in der Nahe ihres Zielortes
informieren.

BRETTSPIEL UBER MENTALE
GESUNDHEIT

KISS unterstutzt zwei Engagierte da-
bei, ein Brettspiel zu entwickeln, das
psychische Erkrankungen und Ge-
sundheit in spielerischer Form vermit-
telt. Gesucht werden Selbsthilfeak-
tive oder Angehorige von Menschen
aus diesem Themenbereich. Das Ziel
von Aleksandra und Christoph: Men-
tale Gesundheit auf spielerische und
empathische Art erlebbar machen.
Sie wollen Angehdorige und Betroffene
gemeinsam an einen Tisch bringen,
Verstandnis flr psychische Heraus-
forderungen fordern und Turoffner fur
Gesprache schaffen.

Daflr suchen sie nach Austausch
und Testspieler*innen, die Impulse
fur die Weiterentwicklung des Spiels
geben mochten. Interessierte finden
alle Infos zum Spiel und zu seinen
Entwickler*innen unter mend-o.com.

LANDESWEITE EHRENAMTSKARTE
EINGEFUHRT

Stuttgart beteiligt sich an der landes-
weiten Einflhrung der Ehrenamts-
karte Baden-Wurttemberg. Das hat
der Gemeinderat in seiner Sitzung
am 31.07.2025 einstimmig be-
schlossen. Dadurch soll freiwilliges
Engagement sichtbar gewurdigt und
gestarkt werden. Die Ehrenamtskar-
te ist ein gemeinsames Projekt des
Landes Baden-Wirttemberg und der
teilnehmenden Kommunen. Sie bietet
engagierten Blrger*innen exklusive
Vergunstigungen und Vorteile, vor al-
lem in den Bereichen Kultur, Bildung
und Sport.

Die Landeshauptstadt Stuttgart wird
sich nun mit dem Land zur Umset-
zung der MaRnahme abstimmen und
mit dem Aufbau des Angebots be-
ginnen. Sobald die Beantragung der
Ehrenamtskarte moglich ist, folgen
weitere Informationen.

Den Prozess kénnen Sie
verfolgen unter
www.stuttgart.de/service/
aktuelle-meldungen




SEMESTERPRAKTIKUM BEI
KISS STUTTGART

Studierende der Sozialen Arbeit kénnen bei
uns ein Semesterpraktikum absolvieren!

Zur Stellenausschreibung

Unsere neue Praktikantin fir das
Wintersemester 25/26 stellt sich
vor:

»Ich heife Lilly und studiere mo-
mentan im 4. Fachsemester an der
Hochschule Esslingen Soziale Arbeit.
Wahrend meines bisherigen Studiums
konnte ich bereits viele unterschied-
liche Bereiche der Sozialen Arbeit auf
theoretischer Ebene kennenlernen.
Seit September absolviere ich nun
mein Praktikum bei der KISS und
freue mich darauf, meine bisherigen
Kenntnisse durch praktische Er-
fahrungen zu vertiefen. Besonders
spannend finde ich die Moglichkeit,
Menschen auf dem Weg der Selbsthil-

fe zu begleiten sowie zu unterstutzen.
Gleichzeitig freue ich mich darauf,
auch die organisatorische Seite, wie
Offentlichkeitsarbeit oder Koopera-
tionen mit anderen Einrichtungen,
kennenzulernen. Meine taglichen
Aufgaben bestehen unter anderem in
der Unterstutzung bei der Beratungs-
arbeit, der Mitwirkung an verschie-
denen Projekten und der Hilfe bei
organisatorischen Tatigkeiten. Von
meinem Praktikum erwarte ich vor
allem einen umfassenden Einblick

in die vielfaltigen Aufgaben dieser
Arbeit sowie wertvolle Erfahrungen flr
meinen weiteren beruflichen Weg zu
sammeln.“

SELBSTHILFE
FUR ALLE

Vielfalt leben, Gesundheit starken

45. Jahrestagung der DAG SHG in Aachen

Vom 2. bis 4. Juni 2025 fand die 45. Jahrestagung der
Deutschen Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfegruppen e.V.
(DAG SHGQG) statt — dieses Jahr in der historischen Stadt

Aachen. Unter dem Motto , Selbsthilfe fir alle — Vielfalt le-

ben, Gesundheit starken” fanden drei Tage lang Vortrage
und Workshops statt, in denen es um diese explizite Star-
ke der gemeinschaftlichen Selbsthilfe ging: ihre Vielfaltig-
keit. Denn in Selbsthilfezusammenschlissen treffen nicht
nur unterschiedlichste Menschen aufeinander, sondern
schaffen gemeinsam einen sicheren Raum basierend auf
dem Credo der Selbsthilfe: grundlegender Gleichwertig-
keit von Menschen, gegenseitigem Respekt, Achtung und

Selbsthilfegruppen in Stuttgart -
Gemeinsam stark

B K12 Grupoen B kit fiden

Begegnung auf Augenhohe. Selbsthilfe ist namlich nicht
nur ein praventives, sondern auch ein demokratisches
Instrument.

Rund 150 Selbsthilfeunterstiutzende und -aktive beschaf-
tigten sich drei Tage lang intensiv damit, wie man das
solidarische Miteinander in der Selbsthilfe weiter fordern
und ihre Vielfalt in unterschiedlichen Aspekten aufgreifen
kann. Zwei Fachvortrage fuhrten wissenschaftlich an die
Themen Diversitat, Intersektionalitat und Vielfalt heran,
wahrend in insgesamt zehn verschiedenen Workshops
diverse Aspekte wie etwa sexuelle bzw. geschlechtliche
Vielfalt in der Selbsthilfe, das Wahrnehmen der eigenen
Privilegien oder die Rolle der Angehdrigen vertiefend be-
trachtet wurden.

AUS ALT MACH NEU ...

Die meisten Menschen finden ihren

nur ihr Look ist ein wenig in die

und vor allem in der Funktionalitat.

Weg zur KISS Stuttgart Uber unsere
Website: www.kiss-stuttgart.de. Des-
wegen liegt uns am Herzen, diesen
Internetauftritt nicht nur attraktiv zu
gestalten, sondern vor allem mog-
lichst Ubersichtlich und auch barrie-
refrei. Unsere aktuelle Website kann
das nicht mehr gewahrleisten — nicht

Jahre gekommen, sondern auch ihre
Funktionalitat.

Nach Uber 10 Jahren schicken wir
unsere alte Website also in den
Ruhestand und sind dabei, unseren
Netzauftritt umfassend zu moderni-
sieren, sowohl im Design, im Aufbau

Die neue Seite wird 2026 online ge-
hen. Hier nur ein kleiner Teaser, wie
das ganze aussehen wird.
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Beratung fiir Betroffene von rechter Gewalt Wie unterstiitzt LEUCHTLINIE? . ""e;,_ "'-:3.;:. R ot
o ] 3..:.. ".-::':::‘.’. .'":'..’...:.. ot
Die Jahresstatistik der Beratungsstelle LEUCHTLINIE fir Die Beratung bei LEUCHTLINIE ist kostenlos, vertraulich . "'-'.'::,:_......"
Betroffene von rechter, rassistischer und antisemitischer und parteilich an der Seite der Betroffenen. Wir helfen, . B

Gewalt zeigt fur 2024 einen drastischen Anstieg rechter Ge-

walt. Dabei ist rechte Gewalt kein Randphanomen, sondern
Alltag fur viele Menschen. Und sie umfasst mehr, als man
vielleicht im ersten Moment denken wurde.

Was ist iiberhaupt rechte Gewalt? Und warum

braucht es eine Beratungsstelle fiir Betroffene rech-

ter Gewalt?

Rechte Gewalt beruht

wenn rechte, rassistische, antisemitische, queerfeindliche,
antifeministische, sozialdarwinistische oder ableistische
Gewalt erfahren wurde — egal, ob korperliche Angriffe, Be-
drohungen, Einschlchterungen oder Angriffe auf das soziale
Umfeld.

Gemeinsam Uberlegen wir, welche Schritte hilfreich sein
konnen, wie etwa psychosoziale Beratung, Begleitung zur
Polizei oder Unterstutzung im

ANGST IST NICHT GLEICH ANGST,
SIE HAT VIELE GESICHTER.

. Umgang mit den Folgen des An-
auf der Vorstellung, dass L E U C H TL ‘ ‘ E griffs im Alltag.
Menschen nicht gleichwertig :
sind. Die Angriffe richten Beratung fur Betroffene von rechter Gewalt

' Bad Wirtternb Wir arbeiten eng mit anderen
sich gegen Menschen, In Baden-Wurttemberg

die als ,anders“ markiert

werden — sei es wegen ihrer Herkunft, Religion, sexuellen
Orientierung oder geschlechtlichen Identitat, einer Behinde-
rung oder aufgrund ihrer sozialen Situation.

Rechte Gewalt ist nicht nur ein Angriff auf die Wurde, die
Sicherheit und das Vertrauen in die Gesellschaft der an-
gegriffenen Person. Die Angriffe richten sich — im Sinne
einer Botschaftstat — auch an die (vermeintlich) zugehorige
Gruppe, sie sind mitgemeint.

Betroffene erleben rechte Gewalt im
offentlichen Raum, im Arbeitsumfeld, in
der Schule oder sogar in der Nachbar-
schaft. LEUCHTLINIE ist eine speziali-
sierte landesweite Beratungsstelle flr
alle Menschen, die von rechter Gewalt
betroffen sind. Unser Team begleitet
und unterstutzt nach Angriffen und
Bedrohungen, starkt Betroffene

und ihre Angehorigen und macht
spurbar, dass sie nicht alleine

stehen.
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Initiativen, Beratungsstellen und
Netzwerken zusammen. Unser
Ziel ist, dass Betroffene nicht alleine bleiben, sondern
erfahren: Es gibt Unterstutzung, Solidaritat und Handlungs-
moglichkeiten.

LEUCHTLINIE setzt sich daflr ein, dass rechte Gewalt be-
nannt, dokumentiert und sichtbar gemacht wird. Betroffene
haben Anspruch auf Unterstitzung, Solidaritat und Schutz.

Unsere Beratungsstelle ist ein Ort, an dem Sie ernst ge-
nommen werden. Wir horen zu, wir begleiten und wir kamp-
fen mit Ihnen gemeinsam flr lhre Rechte.

&WWW

Infos & Kontakt
www.leuchtlinie.de
kontakt@leuchtlinie.de
Tel. 0711 88899933

LEUCHTLINIE ist eine MaBnahme des Demokratiezent-
rums Baden-Wiirttemberg. Das Demokratiezentrum wird
finanziert durch das Ministerium flir Soziales, Gesund-
heit und Integration aus Landesmitteln, die der Landtag
Baden-Wiirttemberg beschlossen hat, und durch das
Bundesministerium fiir Bildung, Familie, Senioren, Frauen
und Jugend (BMBFSFJ) im Rahmen des Bundespro-
gramms ,Demokratie leben!”.

Selbsthilfegruppe Menschen mit Angsterkrankungen

Sie kann ein Ubersteigertes Ausmaf} anneh-
men, sich verselbstandigen und zu einer Angst
werden, die das Leben lahmt. Pl6tzlich kannst
Du Deinen Alltag nicht mehr bewaltigen — die
einfachsten Aufgaben wie z.B. Einkaufen oder
an der Kasse stehen sind nicht mehr moglich,
ohne dass Dein Korper und Deine Gedanken
verrucktspielen. Vielleicht kannst Du das Haus
nicht mehr ohne Begleitung verlassen. Dann ist
Angst eine Krankheit.

Geht es Dir auch so? Du willst aus dem Teufels-
kreis ausbrechen und wieder ein normales
Leben fuhren kbnnen? Dann mach den ersten
Schritt und komm zu uns. In unserer Gruppe
triffst Du Gleichgesinnte, die es teilweise schon
geschafft haben. Hier bist Du nicht mehr allei-
ne, kannst offen Uber Deine Probleme spre-

Wir treffen uns jeden Freitag um 18:00 Uhr in der
KISS. Fiir Neuzugédnge jeden ersten Freitag im
Monat (oder nach Absprache). Die Telefonnummer
der Kontaktperson erhéltst Du Uber KISS, Tel.
0711 6406117.

chen. Wir ersetzen keine Therapie, kdnnen Dir
aber die ersten Schritte in die richtige Richtung
zeigen. Du bist herzlich willkommen.

Unsere Gruppe hat bereits eine lange Geschich-
te: Als sich die Selbsthilfegruppe flir Menschen
mit Angsterkrankungen im Januar 1991 zum
ersten Mal in den Raumen der KISS getroffen
hat, war diese noch in der Christophstrafie,
bevor sie spater in die MarienstraSe und dann
2010 in ihr heutiges Zuhause in der Tubinger
Strafle 15 umzog. Dort treffen wir uns bis
heute.

N
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NEUE SELBSTHILFEGRUPPEN

BETROFFENE FINDEN, WISSEN ERWEITERN, IN STUTTGART

PERSONLICHER AUSTAUSCH

Zu den nachfolgenden Themen haben sich Selbsthilfegrup-
pen gegriindet, die weitere Mitglieder suchen. Naheres
direkt bei der angegebenen Kontaktadresse oder bei KISS
Stuttgart unter www.kiss-stuttgart.de, uiber info@kiss-stutt-
gart.de oder per Tel. 0711 6406117.

Selbsthilfegruppe Netzwerk Neuroendokrine Tumoren (NeT) e.V.

Neuro...was??? Nur wenige haben schon von dieser Er-
krankung gehort. Das hat seinen Grund: Es gibt bundes-
weit nur ca. 1500 Neuerkrankungen im Jahr. Neuroendo-
krine Tumoren gehoren zu den seltenen Erkrankungen,
exotisch wie Zebras. Nicht nur das: Jeder neuroendokrine
Tumor ist anders. Er kann im Darm, in der Bauchspeichel-
druse, in der Lunge oder ganz woanders auftreten. Ent-
sprechend schwierig ist es, Betroffene kennenzulernen,
wenn man nach der Diagnose dringende Fragen hat. Und
Fragen stellen sich bei dieser Tumorerkrankung in Hulle
und Fulle: Ist das Krebs? Welche Behandlungsmoglichkei-
ten gibt es? Wie kann man mit Symptomen umgehen? Ist
Heilung moglich? ...

Unsere bundesweit organisier-
te Selbsthilfegruppe berat
und hilft, sich in der neuen
Lebenssituation zurecht-
zufinden. In 16 Regional-
gruppen wird der direkte
personliche Austausch unter
den Betroffenen gefordert.
Das gemeinsame Teilen von Er-
fahrungen ist ein wesentlicher
Bestandteil der Krankheitsbe-
waltigung.
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Bei den unregelmagigen Treffen unserer Stuttgart-Gruppe,
mal in Stuttgart, mal anderswo, gehdren Angehdrige ganz
selbstverstandlich dazu. Wir héren einander zu und tau-
schen uns aus uber die Erfahrungen mit verschiedenen
Therapiemoglichkeiten und den Umgang mit Symptomen
wie beispielsweise haufige Durchfalle und ,Flushs“ (hefti-
ge spontane Gesichtsrétungen). Diese Treffen verbinden
wir haufig mit Freizeitaktivitaten, die von verschiedenen
Mitgliedern organisiert werden. Konzerte, Ausstellungen,
kleine Wanderungen oder einfach nur gemdtliches Zusam-
mensein, .... Wir leben mit dieser Erkrankung, mochten
uns aber nicht von ihr bestimmen lassen. Oft telefonieren
und mailen wir auch. Ein bis zwei Mal im Jahr gibt es
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Vortrage von NeT-Experten am Klinikum Stuttgart oder in
TUbingen.

Der digitale Fortschritt macht es leichter, sich zu infor-
mieren, auch bei einer so kleinen Betroffenenzahl. Die
Webseite des Netzwerks ist sehr umfang-
reich, ﬂ die Fachzeitschrift ,Diagnose

NeT“ halt uns aktuell auf dem
%) Laufenden. Online-Sprech-

Deutschland mit der Mog-
lichkeit, individuelle Fragen

zu stellen, erganzen das Angebot.
Das Netzwerk organisiert auch mehrtagige
—'E Veranstaltungen, die einem den Umgang mit

~
m~ = der Erkrankung leichter machen.
ey
- =
E ﬁ’ Wenn Sie betroffen sind oder mehr Uber
a2 4 Uunsere Selbsthilfegruppe erfahren wollen,

wenden Sie sich an KISS, besuchen Sie
unsere Webseite www.netzwerk-net.de oder melden Sie
sich personlich. Wir lernen Sie gerne kennen und stehen
Ihnen gerne zur Seite.

Netzwerk Neuroendokrine
Tumoren (NeT) e.V.
Regionalgruppe Stuttgart
egrosswendt@web.de
www.netzwerk-net.de

f- stunden mehrmals im Jahr
/f'«’ mit NET-Experten aus ganz

SELBSTHILFEGRUPPE KONTINENZ

Inkontinenz ist belastend fiir betroffe- :
ne Menschen und schrankt ihren Alltag
teilweise stark ein. Etwa 10 Millionen :
Menschen sind aus verschiedenen
Grunden in Deutschland davon betrof-
fen. Sie auch? Und Sie méchten sich :
daruber austauschen? In der Selbst-
hilfegruppe Kontinenz kénnen sich Be-
genug, was uns fehlt, ist korperliche

troffene gegenseitig in vertrauter Run-

de im Umgang mit Inkontinenz starken
und durch Erfahrungsaustausch ihren :
rihren an den FiRen geeignet. Die
. Gruppe wendet sich an Menschen, die :
gerne  berlUhren/halten/massieren,
. das auch erhalten mochten und Ihre :
Erfahrungen einbringen wollen. :

Alltag zu verbessern.

Die Treffen finden am ersten und dritten
Mittwoch im Monat von 17:30 - 19:30 Uhr
in Stuttgart-Mitte statt. Bitte erfragen Sie die
Kontaktdaten bei KISS Stuttgart.

GEGENSEITIGE UNTERSTUTZUNG
: DURCH HANDAUFLEGEN / FUSSE

HALTEN

Diese Selbsthilfegruppe will nicht

vorrangig Ubers Reden arbeiten. Be-
Edie das gleiche Thema haben und

ruhrung ist die alteste und sicherste

Methode der Entspannung. Korper :
und Seele reagieren unmittelbar dar-
: bensphase eine andere sein als in
jungeren Jahren. Der Austausch unter
Gleichaltrigen kann dabei eine Entlas-
: tung bieten und neue Impulse flr den
ieigenen, ganz individuellen Umgang

auf. Geistige Anregung haben wir alle

Unterstutzung. Als Setting zwischen
(erstmal) Fremden ist z.B. das Be-

Die Gruppe trifft sich vierzehntéaglich, meist am
Dienstag tagstiber, in Feuerbach. Interessierte
mtussen vorab per E-Mail unter wilfriedeissler@
web.de Kontakt zur Gruppe aufnehmen.

DEPRESSION 50+ GRUPPE Il

. Sie leiden unter Depressionen bzw.
: depressiven Episoden und sind lber
: 50 Jahre alt? Sie wiinschen sich den

Austausch mit anderen Menschen,

im gleichen Alter sind? Der Umgang
mit Depressionen kann in dieser Le-

mit der Erkrankung bieten.

Die Treffen finden am dritten Freitag im Monat
von 17:30 - 19:30 Uhr in der KISS, Tiibinger
Str. 15 in 70178 Stuttgart statt. Betroffene
kdnnen unangemeldet zum Treffen kommen.




GRUNDUNGSINITIATIVEN

BETROFFENE GESUCHT

Fiir die nachfolgenden Themen werden Interessierte zur Grindung einer Selbsthilfegruppe oder
-initiative gesucht. Wer sich beteiligen mochte, erfahrt Naheres unter der angegebenen Kontakt-
adresse oder bei KISS Stuttgart unter www.kiss-stuttgart.de, iiber info@kiss-stuttgart.de oder

per Tel. 0711 6406117.

EHEMALIGE KINDER IN
DDR-WOCHENKRIPPEN

,Warst Du ein Wochenkind in einer

DDR-Wochenkrippe oder einem -Wo-
: und den Alltag der erkrankten Perso-
nen aus. Bei vielen Betroffenen wirft
ihre dermaonkologische Erkrankung
Fragen auf, weckt Angste und bringt
divergente Menschen leben, richten —
: ganz gleich, ob es um Autismus (auch

chenheim? Leidest du unter diffusem
seelischem Schmerz? Bist du eher

misstrauisch — fehlt dir das Urvertrau-
en? Hast du eher unerfillite Beziehun- :
gen? Fihist du dich nicht zugehérig :
: sem Grund soll die Neugriindung der
Selbsthilfegruppe Hautkrebs einen ge-
: schitzten Raum fiir Betroffenen bie- :
: ten, indem sie ihre Gedanken, Emo-
tionen und Erfahrungen untereinander
austauschen und sich gegenseitig im :
Umgang mit der Erkrankung ermutigen
. kénnen. Da gerade bei der Diagnose :
Hautkrebs oft Fragen zum Umgang mit
. der Sonne und zum Schutz der eige- :
nen Haut im Mittelpunkt stehen, soll
die Selbsthilfegruppe einen Maoglich-
. keit bieten, im Miteinander Hoffnung, :
Kraft und neue Perspektiven im Leben
. mit der Erkrankung zu finden.

und unverbunden? Fihlst du dich in

der Therapie nicht abgeholt, nicht ver-

standen? Du bist nicht allein! In einer

Gruppe konnen sich Betroffene (iber :

inre Erfahrungen, Therapieansatze,

Hilfsangebote und Uber die Bewalti- :

gung des Alltags austauschen.”

Betroffene kénnen sich per E-Mail unter stutt-
gart@wochenkinder.de beim Griindungsinitia-
tor auf eine Interessiertenliste setzen lassen.
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SELBSTHILFEGRUPPE HAUTKREBS

pers sondern auch auf dessen Psyche

Unsicherheiten mit sich. Aus die-

Mehr Infos bei KISS Stuttgart.

NEURODIVERGENTE FAMILIEN -
: : GEMEINSAM STARK!

Die Diagnose Hautkrebs wirkt sich
. nicht nur auf die Gesundheit des Kor- :
fegruppe fur Familien — Gemeinsam
: stark!

»Grundungsstart unserer Selbsthil-

Unsere Peer-to-Peer-Selbsthilfegruppe
soll sich an Familien, in denen neuro-

mit PDA-Profil), ADHS oder andere
neurodiverse Besonderheiten geht.
Dabei spielt es keine Rolle, ob die Kin-

der betroffen sind, die Eltern — oder

mehrere in der Familie.

Ziel ist es, sich zu treffen und aus-

itauschen zu konnen, wahrend die

Kinder dabei sind und ohne stillsitzen

: zu missen. Vernetzung Uber Signal/
* Wohnzimmer Neurodivers e.V.

Du bist nicht allein. Wir sind vie-

. le. Und gemeinsam sind wir stark.”
¢ (Grlindungsinitiator*innen)

Erste Treffen haben bereits stattgefunden.
Interessierte missen vorab per E-Mail unter
familienspaziergang@wz-nd.de, lber die
Internetplattform oder lber die Signalgruppe
Kontakt zur Gruppe aufnehmen.

ELTERNNETZWERK SELEKTIVER
MUTISMUS

schen.”

Ein erstes Treffen hat bereits stattgefunden.
Betroffene Eltern melden sich bitte per E-Mail
unter elternnetzwerk-mutismus@proton.me bei
der Gruppe an.

e A

. DETRANS - DETRANSITION VON
ETRANS

;,,‘Detransition‘ beschreibt den Ab-
. bruch oder das Rickgangigmachen
einer transsexuell-/transgender-moti-
. vierten Geschlechtsangleichung (hor- :
monell, chirurgisch, sozial).

Wir méchten uns vernetzten und aus-
%tauschen und suchen interessierteg
. Betroffene und Ange-hérige flr regel- :
iméf%ige Treffen per Videokonferenz
. oder lokal in Stuttgart.“ (Grindungs- :
»Selektiver Mutismus zeigt sich, wenn ;
Kinder und Jugendliche in bestimmten
Situationen nicht sprechen — obwohl :
sie es eigentlich kénnen. Zuhausei
klappt das Sprechen, doch in Kita, :
Schule, bei Feiern oder Arztbesuchen
schweigen sie oft aus Unsicherheit :
oder Uberforderung. In der Gruppe
kommen Eltern betroffener Kinder
ins Gesprach, teilen Erfahrungen und :
starken sich gegenseitig. Themen
sind z.B. Kita, Schule, Therapie, Alltag
und der Umgang mit dem Umfeld. Die
Gruppe richtet sich an Eltern mutisti- :
scher Kinder und Jugendlicher, die sich
Austausch und Verstandnis wun-

initiatorin)

Betroffene und Angehorige konnen
sich per E-Mail an detrans@wz-nd.de
bei der Grindungsinitiatorin auf eine :
FREIZEITGRUPPE - OFFENE GRUP-
: PE FUR LESBEN UND BI-FRAUEN*
: AB 55 JAHREN

Interessiertenliste setzen lassen.

CHRONISCHE GASTRITIS

Mehr als die Halfte der Weltbevolke-
rung leidet im Durchschnitt an einer :
. chronischen Gastritis, einer Entzln-
: dung der Magenschleimhaut. Wah- :
i rend bei einer akuten Gastritis die :
-fReizung schnell auftritt, entwickelt

sich die chronische Form im Laufe der
¢ Zeit, halt langer an und kann schwie-
riger zu heilen sein. Symptome wie
iOberbauchschmerzen, Magen-Darm-
Beschwerden, Blahungen, Ubelkeit
%oder AufstoRen sind standiger Be-
: gleiter. Langanhaltende Entziindungen
konnen dabei weitere medizinische
. Probleme verursachen. Ob Belasten-
des loswerden oder neue ldeen mit-
: nehmen — in einer Selbsthilfegruppe
ist far alle Emotionen Platz. Sind Sie
selbst betroffen und moéchten damit
. nicht mehr alleine bleiben? Dann mel-
© den Sie sich bei KISS Stutt-gart.

© Mehr Infos bei KISS Stuttgart.

»,Mit unserem Gruppenangebot ge-
iben wir interessierten Frauen* die
Méglichkeit, mit anderen in Kontakt
zu kommen, sich kennenzulernen und
: auszutauschen. Wir wollen uns in ej-
ner lockeren Atmosphére zu verschie-
. denen Themen austauschen. Frauen*
im spaten Coming-Out sind herzlich
willkommen.“ (FETZ e.V.)

Lesbische und Bi-Frauen* ab 55 Jah-
ren mussen vorab telefonisch unter

0711 2859002 oder per per E-mail an

info@frauenberatung-fetz.de Kontakt

: mit dem FETZ Frauenberatungs- und
Therapiezentrum e.V. aufnehmen.
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TIPPS UND TERMINE

SELBSTFURSORGE
IN DER SELBSTHILFE
-GRUPPE)

Impulse fir die Gruppenarbeit

Eines der wesentlichen Merkmale von Selbst-
hilfegruppen lautet: , Jede und Jeder ist fiir sich
selbst verantwortlich.“ Dieses soll die einzelnen
Mitglieder daran erinnern, im Rahmen des Grup-
pengeschehens gut fiir sich zu sorgen, um sich vor
Uberlastung zu schiitzen und im Schulterschluss
gemeinschaftliche Aufgaben zu teilen. Die Mitglie-
der werden ermutigt, im geschiitzten Rahmen der
Selbsthilfegruppe in angemessener Weise fiir die
eigenen Bediirfnisse einzustehen.

Was kann ich tun, um wahrend den Gruppentreffen
selbst fiir mich zu sorgen?

e Mich vor den Treffen fragen: ,Was mochte ich machen, wenn mir
etwas zu viel wird?“

Waéhrend des Treffens immer wieder innehalten - mich fragen
,Wie geht es mir gerade?“

Meine Geflihle wahrnehmen und angemessen zulassen

Meine Bedtrfnisse ernstnehmen und in der Gruppe ansprechen
Ich-Botschaften senden und bei mir bleiben

Meine Grenzen wahrnehmen, erkennen und angemessen anspre-
chen, wenn ich etwas nicht méchte, mich etwas stort oder mir
etwas zu viel wird gegebenenfalls mit einem klaren ,Nein“

Ich tbernehme nur so viel, wie ich bewaltigen kann und es mir dabei
gut geht, ich kann und darf auch abgeben oder Untersttitzung holen,

wenn es mir zu viel wird

Nicht ins ,Helfen wollen“ verfallen

Tipps und Termine

Was kann ich tun, um im Anschluss eines
Gruppentreffens einen Abschluss zu finden?

Routinen entwickeln, die mir helfen, das gehérte im Raum
zulassen (z.B. Meditationstibungen, Spaziergang, Autogenes
Training...)

Mich selbst wertschétzen: ,Schén, dass ich es heute zur
Gruppe geschafft habe, auch wenn es mir schwerfiel.“

Selbstbestimmung anstelle von Fremdbestimmung:

Mir der eigenen Rolle in der
Gruppe bewusst werden

Welcher Rahmen eines Gruppentreffens kann Selbstfiirsorge
erleichtern?

Pausen einplanen & Bewegung in den Pausen, um den Kopf
freizubekommen

Gruppenvereinbarungen gemeinsam beschliefBen, auf die sich
Gruppenmitglieder beziehen kénnen

Klare zeitliche Gestaltung und Ablauf von Gruppentreffen
» jede*r weif3, wann eine Pause angesetzt ist
» ein Eingangs-Blitzlicht kann auf den Austausch vorbereiten
» ein Abschluss-Blitzlicht ermaoglicht, das Gesagte & Gehodrte zu
reflektieren, zu sortieren und abzuschliefRen

eine Blitzlichtrunde zwischendurch mit der gegenseitigen Frage:
,Wie geht es mir gerade?”

Klare Aufgabenverteilung in der Gruppe

Das Thema wird auch im Seminar

»Gruppenprozesse & Rollen in

Selbsthilfegruppen verstehen und

gestalten” in 2026 aufgegriffen
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VERANSTALTUNGEN FUR MITGLIEDER VON SELBSTHILFEGRUPPEN / SELBSTORGANISIERTEN INITIATIVEN

FARBEN TANKEN IM NOVEMBERGRAU

Wir laden Sie herzlich ein, dem Ende auf den Gestaltungsprozess und das, was im Laufe des Tages entstan-
Novembergrau etwas entgegenzuset- den ist.
zen mit Farbe, Form, Figur und mebhr, )
. . . L Termin: Samstag, 22.11.2025, 10:00 - 16:30 Uhr
mit unterschiedlichen Materialien zu Ort: Gemeinwesenzentrum Ost des AWO Stuttgart e.V.,

experimentieren und sich dann im Ostendstr. 83, 70188 Stuttgart

k ti Gestalt driick Referentinnen: Barbara Hummler-Antoni, Dipl. Kunsttherapeutin und
reativen Gestaliten auszudrucken. Selena Wolf, Kunsttherapeutin M.A.

Wir bringen Anregungen und Impulse Anmeldung  bis 06.11.2025 unter

mit. Gemeinsam schauen wir am www.kiss-stuttgart.de/termine/farbe-25

MUT SPIELERISCH ENTDECKEN - THEATERWORKSHOP

In dem eintagigen Theaterworkshop  forscht. Hieraus werden Impulse fur eine selbstbestimmte Lebensgestaltung
wird ein sicherer Raum geboten, entwickelt. Es ist keine Vorerfahrung notwendig. Mitzubringen sind nur beque-
um Mut zu erforschen. Was bedeu- me Kleidung und Interesse an Theater.
tet Mut fiir mich? Wo kann ich ihn

finden und wie kann ich Mut aus-

Termin: Samstag, 31.01.2026, 10:00 - 16:00 Uhr
driicken? Ort: KISS Stuttgart, Tiibinger Str. 15, 70178 Stuttgart
Im sicheren Rahmen wird mit Kérper Referentin:  Svea Mfanne, Theatertherapie (B.A.), Referentin, psychosoziale
. . . Beraterin und Kulturschaffende
und Stimme experimentiert und ge- Anmeldung  bis 14.01.2026 unter www.kiss-stuttgart.de,/termine/mut26

FORDERUNG DURCH DIE GESETZLICHEN
KRANKENKASSEN FUR ORTLICHE GRUPPEN

Ortliche Selbsthilfegruppen aus dem
Gesundheitsbereich konnen bei den
gesetzlichen Krankenkassen Forder- Termin: Freitag, 13.02.2026, 18:30 - 20:30 Uhr

.. . Ort: Gemeinwesenzentrum Ost des AWO Stuttgart e.V,,
gelder fir ihre Gruppenarbelt nach § Ostendstr. 83, 70188 Stuttgart sowie online

20h SGB V erhalten. Referentinnen: Anna Lytkin, Sozialarbeiterin/Sozialpddagogin B.A., KISS Stuttgart E
Wir geben lhnen grundlegende Infor- Katja Schén, Federfihrerin fiir die kassenartenibergreifende =

i i Gemeinschaftsforderung in Stuttgart-Boblingen,
mationen rund um die Antragstellung AOK - Die Gesundheitskasse Stuttgart-Boblingen

und den Verwendungsnachweis in der Anmeldung  bis 04.02.2025 unter
For derregi on Stut tgart www.kiss-stuttgart.de/termine/foerderung-26

RESSOURCEN IN FORM UND FARBE

Ein kunsttherapeutisch begleiteter mit Farben, Formen und Symbolen zum Ausdruck und uns tauschen uns daru-
Workshop ber aus wie wir unsere Lebensqualitat und unsere Selbstwirksamkeit starken
In diesem Workshop gehen wir ge- kénnen.

stalterisch auf die Suche nach dem,
was uns im Leben starkt und tragt.
Wir werden mit kunsttherapeutischen Termin: Samstag, 07.03.2026, 10:00 - 16:00 Uhr
. . Ort: Kunsttherapieraum im Marienhospital -
Impulsen unsere inneren und aufie- Psychosomatische Abteilung, Béheimstr. 37, 70199 Stuttgart
ren Ressourcen erkunden. Mit frei Referentin:  Svenja Gei3, Kunsttherapeutin (grad. DFKGT)
wahlbaren Materialien brin gen wir sie Anmeldung bis 18.02.2026 unter www.kiss-stuttgart.de/termine/kreativ-26
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VERANSTALTUNGEN FUR MITGLIEDER VON SELBSTHILFEGRUPPEN / SELBSTORGANISIERTEN INITIATIVEN

ZEICHEN.SETZEN - VIELFALT UND DISKRIMINIERUNG VERSTEHEN

Der Workshop Zeichen.Setzen hilft und Perspektivwechsel und entwickeln Handlungsstrategien. Hinweis: Bringen
dabei, Mechanismen von Diskrimi- Sie bitte falls vorhanden ein internetfahiges Gerat mit (z. B. Smartphone).
nierung zu verstehen, eigene Vor- organisieren kdénnen.

urteile zu reflektieren und Strategien

zu entWIckeIn’ um aktiv gegen Aus- Termin: Donnerstag, 16.04.2026, 18:00 - 21:00 Uhr

grenzung vorzugehen. Ort: KISS Stuttgart, Tlbinger Str. 15, 70178 Stuttgart
Referentinnen: Simon Danco, Fachreferent bei der Fachstelle

. . .. Extremismusdistanzierung im Demokratiezentrum
Sie lernen, Diskriminierung zu er- L

kennen und zu verstehen, Vielfalt als Anmeldung bis 01.04.2026 unter
Starke zu be grei fen. tben Empathie www.kiss-stuttgart.de/termine/zeichen-26
’

INFOVERANSTALTUNGEN FUR FACHLEUTE

SELBSTHILFEGRUPPEN - UNTERSTﬂT_ZUNG FUR
PATIENT*INNEN UND ENTLASTUNG FUR DIE PRAXIS

Sie erhalten eine Einflhrung in die
gemeinschaftliche Selbsthilfe und &WW
erfahren, wie Sie zu geeigneten M :LW
Gruppen vermitteln kdonnen, um lhren
Patient*innen ohne groRen Aufwand

ielt Hilf die Hand b Termin: Mittwoch, 12.11.2025, 14:30 - 17:30 Uhr
gezielt Hilfen an die Hand zu geben. Ort: KISS Stuttgart, Tibinger Str. 15, 70178 Stuttgart
Mitglieder verschiedener Selbsthilfe- Referentinnen: Daniela Fuchs, KOSA,

gruppen wer den dabei konkret liber Kassenarztliche Vereinigung Baden-Wlirttemberg

) . Leona Miiller, Sozialarbeiterin/Sozialpddagogin B.A.,
ihre Erfahrungen berichten und lhre KISS Stuttgart, sowie Mitglieder von Selbsthilfegruppen

Fragen beantworten. Anmeldung bis 04.11.2025 unter www.kiss-stuttgart.de/termine/ft-mfa-25

SELBSTHILFEGRUPPEN -
WELCHE ES GIBT UND WAS SIE MACHEN

Wir bieten Menschen, die in Be-
ratungsstellen oder in Beratungs-
funktionen arbeiten, an, ihr Wissen
Uber Selbsthilfegruppen und deren

Wirkung 7u erweitern, damit sie in Termin: Freitag, 13.03.2026, 11:00 - 12:30 Uhr
. . . . Ort: KISS Stuttgart, Tlbinger Str. 15, 70178 Stuttgart
ihrem Arbeitsbereich fundiert zu ge- Referentin: Pia Schlicht, Sozialarbeiterin/Sozialpadagogin B.A., KISS Stuttgart

meinschaftlicher Selbsthilfe (be)raten Anmeldung  bis 06.03.2026 unter
kénnen www.kiss-stuttgart.de/termine/fachkraefte1-26
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DAS ZIEL IM LEBEN IST
ES, ALL UNSER LACHEN
ZU LACHEN UND ALL

UNSERE TRANEN ZU
WEINEN.

M. B. Rosenberg

100 Jahre — Gesundheitsamt Stuttgart

40 Jahre — AIDS-Hilfe Stuttgart e.V.

25 Jahre — Frauenselbsthilfe Krebs Gruppe Stuttgart
20 Jahre — Freiwilligenzentrum Caleidoskop

20 Jahre — GerBera Stuttgart

20 Jahre — Selbsthilfegruppe Psychose und Arbeit
10 Jahre — Netzwerk ,,Gemeinsam fir ein
Demenzfreundliches Bad Cannstatt”

IM PREssu M B 10 Jahre — Selbsthilfegruppe Wildrose
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Das Stuttgarter Selbsthilfe Magazin erscheint zweimal

jahrlich KISS Stuttgart verwendet unterstiitzende Kl-Tools flr verschiedene Aufgaben in unserem

Magazin. Alle KI-Ergebnisse werden nochmals durch uns geprUft.

KISS Stuttgart wird geférdert durch die Landeshauptstadt S. 4-7: Strukturierung / S. 11-12: Recherche
Stuttgart, die gesetzlichen Krankenkassen und das Minis-

terium fUr Soziales und Integration Baden-Wirttemberg.

KISS Stuttgart ist aktivim Netzwerk frEE Stuttgart.

MITMACHEN UND GEWINNEN

Haben Sie das richtige Losungswort gefunden? Schreiben Einsendungen verlosen wir einen Blichergutschein im Wert
Sie es uns bis 15.05.2026 per E-Mail an von 20 Euro. Das Ldsungswort der letzten Ausgabe war
info@kiss-stuttgart.de oder per Post an KISS Stuttgart, WIRGEFUEHL.

TUbinger Str. 15, 70178 Stuttgart. Unter allen richtigen
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31.01. Mut spielerisch entdecken —
Theaterworkshop

Seminar fur Menschen aus Selbsthilfe-
gruppen / selbstorganisierten Initiativen

13.02. Forderung durch die gesetzlichen
Krankenkassen
Informationsveranstaltung fir Selbst-
hilfegruppen aus dem gesundheitlichen
Bereich

07.03. Ressourcen in Form und Farbe
— Ein kunsttherapeutisch begleiteter
Workshop

Kreativangebot flir Menschen aus
Selbsthilfegruppen / selbstorganisierten
Initiativen

13.03. Selbsthilfegruppen — welche es
gibt und was sie machen
Informationsveranstaltungen fur Fachkraf-
te in Beratungsstellen und -funktionen

Telefonische Sprechzeiten

Selbsthilfe-Telefon: 0711 6406117

Montag 14 — 16 Uhr und 18 - 20 Uhr
Dienstag 10 - 12 Uhr
Mittwoch 14 - 16 Uhr
Donnerstag 14 — 16 Uhr

2026

16.04. Zeichen.Setzen - Vielfalt und
Diskriminierung verstehen

Workshop fur Menschen aus Selbsthilfe-
gruppen / selbstorganisierten Initiativen

09.05. Thematisch zentriertes Arbeiten
in Gruppen

Seminar flir Menschen aus Selbsthilfe-
gruppen / selbstorganisierten Initiativen

16.06. Queere Historische Stadtfiihrung
durch Stuttgart

Sonderveranstaltung fur Menschen aus
Selbsthilfegruppen / selbstorganisierten
Initiativen

24.06. Selbsthilfegruppen — welche es
gibt und was sie machen (online)
Informationsveranstaltungen fur Fachkraf-
te in Beratungsstellen und -funktionen

17.09. Tag der Offenen Tiir bei KISS
Stuttgart

Informationsveranstaltung fir Interes-
sierte

Personliche Beratung

KISS Stuttgart
TUbinger Str. 15
70178 Stuttgart

Mittwoch
Donnerstag

17 — 18 Uhr
12 - 13 Uhr

JAHRESPROGRAMM

Fort- und Weiterbildungen, Veranstaltungen

19.09. Austauschtreffen der Stuttgarter
Selbsthilfegruppen

Austauschtreffen mit Impulsreferat flr
Menschen aus Selbsthilfegruppen /
selbstorganisierten Initiativen

15.10. Veranstaltungen sicher planen:
Ein praxisorientierter Einstieg
Workshop fur Menschen aus Selbsthilfe-
gruppen / selbstorganisierten Initiativen

14.11. Gruppenprozesse & -rollen in
Selbsthilfegruppen verstehen und ge-
stalten

Seminar fur Menschen aus Selbsthilfe-
gruppen / selbstorganisierten Initiativen

18.11. Selbsthilfegruppen — Unterstiit-
zung fiir Patient*innen und Entlastung
fur die Praxis
Informationsveranstaltung flr medizini-
sche Fachangestellte

04.12. KISS-Weihnachtsfeier
Gemeinsamer Jahresabschluss der
Selbsthilfeaktiven

Offene Tiir | Zugang zu Informationsmaterial

KISS Stuttgart
Tubinger Str. 15
70178 Stuttgart

Montag — Donnerstag 17 — 20 Uhr



