intakt

Norddeutscher Verband der Selbsthilfe bei sozialen Angsten e.V.

halt:

Ein interessantes Angebot fiir Selbsthilfegruppen
seht ihr gleich unten.

In

Der Verein hat sich auf zwei Selbsthilfetagen der
Offentlichkeit prasentiert. Auf Seite 2 lest ihr davon.

Rundbrief

3/05 (1.8.2005) Auflage: 140 Stiick

Die Wolfsburger Gruppe hat gemeinsam einen
Volkshochschulkurs besucht — siehe Seite 3.

Auf Seite 4 findet ihr wieder die Veranstaltungen
und Nachrichten aus dem Verein.

intakt e.V. verschenkt eure Flugblatter

Der intakt e.V. hat vom niedersachsischen
Landesverband der Betriebskrankenkassen eine
Forderung Uber 500 Euro erhalten. Wir haben also
fur 2005 genug Geld zur Verfigung, um damit
unser Satzungsziel ,Foérderung der Selbsthilfe bei
sozialen Angsten* etwas groRer zu verwirklichen.
Andererseits méchten wir auch mehr Kontakt zu
und mehr Austausch mit anderen Gruppen.

Wir mdchten auch zeigen, was alles mdglich ist,
wenn wir in unseren Gruppen gemeinsam etwas
machen.

Wir haben deshalb beschlossen, eine ,Lokalrunde®
zu schmeif3en.

Wir  moéchten jeder  Schichternen-  oder
Sozialphobie-Selbsthilfegruppe auf unsere Kosten
Flugblatter drucken. Eine Gruppe, die einen

Entwurf bei uns einreicht, erhalt von uns einen
kleinen Stapel davon.

Jede Gruppe erhalt maximal 100 Flugblatter im A4-
Format oder entsprechend 200 Stlick in A5. Das
Flugblatt kann ein- oder doppelseitig sein, bei

ZITAT

,Du kannst nicht schwimmen? Ach deshalb
kriegen
dich nicht Baldrian, nicht Kampfer
auf einen Dampfer!
Doch neulich hast du ein Flugzeug bestiegen.
Kannst du denn fliegen?*

Heinz Erhardt

Zielsetzung des Vereins.

farbigem Papier bitte die Farbe genau angeben.

Ihr kdnnt es gestalten, wie ihr wollt. Wir verlangen
auch nicht, da® da unser Vereinsname draufsteht
oder ahnliches.

Wir haben nur eine Bedingung: Der Zettel muf}
geeignet sein, Uber Schichternheit/Sozialphobie
zu informieren und/oder Betroffene zum Eintritt in
eine solche Selbsthilfegruppe zu motivieren.

Schickt euren Vordruck bis zum 1.10., entweder
auf Papier oder digital im Format MS-Word,
OpenOffice oder PDF. Ach ja, naturlich brauchen
wir auch eine Adresse, wohin wir euch die
Flugblatter versenden konnen.

Wir freuen uns auf euch und auf eure ldeen — und
auf die Leute, die ihr mit euren Flugblattern
ansprecht.

P.S.: Wir heilRen zwar ,Norddeutscher Verband®,
aber ihr kdnnt auch mitmachen, wenn eure Gruppe
nicht in Norddeutschland ist.

Leser-Reaktion:
,Ich empfinde das Zitat aus dem letzten
Rundbrief als depressiv-entmutigend.”

Antwort: Oh ja, man kann es wirklich so
verstehen. Da mul} ich schreiben, zu welchem
Zeitpunkt es der ,anonyme Angstpatient®
gesagt hat: kurz vor dem erfolgreichen Ende
seiner Angsttherapie. Wenn man das weil},
bekommt es den Sinn: ,Auch wenn es vorher
schrecklich erscheint, tu, was dir hilft, ich hab
mich auch dazu Uberwunden®. So hatte ich es
nicht nur gemeint, so entspricht es auch der

Auch das aktuelle Zitat ist wieder eine Andeutung, wie irrational/unsinnig Angste sein kénnen...



Selbsthilfetage

Der intakt e.V. prasentierte sich auf den Selbsthilfetagen am 17.6. in Braunschweig und am 9.7. in Goslar. Ein
Selbsthilfetag ist eine Art Messe: Vertreter der ortlichen Gruppen bauen auf einem Platz in der Inenstadt ihre
Stande auf, verteilen Flugblatter und prasentieren sich so der Offentlichkeit.

Aus der Erfahrung vom
Selbsthilfetag 2003 konnte der
Stand gut geplant werden. Wie
Ublich mufte aber trotzdem im
letzten Moment improvisiert werden:
Da ich kein Auto organisieren
konnte, habe ich den gesamten
Stand — einen Tapeziertisch, den
Rucksack mit Flugblattern und
Tischdecken und einen grofRRen
Sonnenschirm incl. Stander — im
Bus zum Altstadtmarkt gefahren.
Der Tag war recht windig, so daf
das Schild ,intakt e.V.” umgeweht
wurde. Mit dem Breitklebeband vom
Nachbartisch entstand aber doch
noch ein standfester Schildhalter.
Trotz der Widrigkeiten konnte das
Vereinsteam —  Michael aus
Hannover, Peter aus Peine und ich
— jedoch Interesse fir unser Thema
erwecken und viel Infomaterial
verteilen. Am beliebtesten waren
das Heft ,Du bist nicht allein®, der
Zettel ,Was ist soziale Phobie” der Sozialphobiker Braunschweig und die Werbezettel der beiden Braunschweiger
Gruppen. Von diesen Zetteln gingen in 5 Stunden etwa 20-30 weg.

Mit der ,Mangelliste“ aus Braunschweig konnte der Stand fiir Goslar besser geplant werden. Eine Topfblume und
mehrere Knabberteller fiillten den Raum zwischen den Flugblattern ideal aus. Auch ein Pavillonzelt stand jetzt zur
Verfugung. (Danke nach Peine!)

Leider war der Zulauf zu unserem Stand in Goslar nicht so grof3, aber immer noch grof3 genug, dafl sich mehrere
langere Gesprache mit Interessierten ergaben.

Insgesamt sind Selbsthilfetage nicht Madglichkeit, neue Gruppenmitglieder zu gewinnen; dazu sind Flugblatter bei
Therapeuten und Beratungsstellen besser. Auch Zeitungsartikel kann ein Selbsthilfetag nicht ersetzen. Dafiir
bekommt man bei einem Selbsthilfetag Kontakt zu anderen Selbsthilfegruppen, zu denen eine gewisse
Verwandtschaft besteht. Ich selbst habe ein langere Gesprache an den Stadnden der Hochbegabten und einer
,hormalen“ Angstgruppe gefihrt. Am Stand der Alkoholiker diskutierte ich eine Frage, die aufhérwillige Abhangige
und Sozialphobiker gleichermalen betrifft: Wie macht man die Leute stark geung, um ihren inneren Schweinehund
zu besiegen?

Und man kommt in Kontakt mit den Leuten auf der Strale, z.B.:

— Der PDS-Aktivist, mit dem ich driber redete, wie ,das System* Krankheiten erzeugt.

— Die junge Frau mit dem Hut tief im Gesicht, die sich nur kurz ein Infoheft geben lief3.

— Der Reporter des Lokalradios, der uns in Studio einladen mdchte.

— Wer sich als Psychotherapeut
bezeichnete, bekam von mir das
gesamte Infoangebot in die Hand
gedruckt.

— Auffallig viele Standbesucher
erzahlten, sie wirden jemanden
kennen, der in unsere Gruppen
passen konnte.

— Kurz vor Schluf® besuchte auch
noch die Braunschweiger
Bundestagsabgeordnete unseren
Stand und nahm einen Rundbrief
mit.




Natirlich sind die Gesprache am Stand eine gute Gelegenheit, mit anderen ins Gesprach zu kommen. Genauso
natlrlich ist aber auch die Angst, sich in der Offentlichkeit hinzustellen — und auch noch in der eigenen Stadt. Nun
ja, das erfordert tatsachlich Mut.

Doch wenn Gruppen aus verschiedenen Stadten so vernetzt sind wie im intakt e.V., kbnnen Leute aus anderen
Stadten den Stand betreuen, und man selbst kann in einer anderen Stadt (da, wo niemand einen kennt) sich selbst
Uberwinden. Macht es!

Julian / Braunschweig

Volkshochschulkurs ,,Selbstbewuftsein®

Mit der Schiichternengruppe Wolfsburg besuchte ich einen Volkshochschulkurs zum Thema ,Selbstbewuftsein®.
Der Kurs dauerte einen ganzen Tag von 10 bis 18 Uhr und wurde von einer Diplom-Psychologin geleitet.

Der erste Teil war ein Pladoyer zur Lebensanderung zum Positiven hin. Charakteristisch war das Bild von der
Waage: Auf der einen Seite sammeln sich die negativen Erfahrungen (Kindheit, Mobbing etc.), ,die werden nicht
weniger, und man wird sie nicht los.” Daher sei es wichtig, mehr Gewicht auf die positiven Seite zu bringen. Man
solle das Leben gelassener sehen, nicht gegen jede Wand anrennen — vielleicht sieht man dann ja, dass da keine
Wand ist. Man solle lernen, auf sich selbst zu hoéren, selbst die
Normen fir ,gut und ,Erfolg“ zu setzen, sich nichts einreden lassen.
Kritische Anmerkungen zur Geld-, Werbe- und Konsumkultur rundeten
diesen Teil ab. Da war es verzeihlich, wenn zwischendurch das
esoterisch angehauchte Wort vom ,,Quantensprung* fiel.

Weitere Aufmerksamekeit lenkte die Dozentin auf das Phanomen, dal
die Welt von jedem anders gesehen wird. Sie zeigte dies an einem
Schreibblock: Sie hielt ihn zwischen die Teilnehmer, einige konnten
nur gas grune Deckblatt, andere nur die graue Rulckpappe sehen.
Schon lag mir ein Spruch auf der Zunge: ,Alle, die kein Grin sehen,
gehdren vernichtet! Antwort: ,Genau so funktioniert Intoleranz!*
Ausgehend davon erklarte sie dann, dal} eine Situation oft nur so
| schlimm ist, wie man sie sieht. Man kénne also mit anderem Denken
__so manche negative Erfahrung umdeuten.

Nachdem also das Konzept theoretisch vorgestellt worden war, kamen im zweiten Teil Ubungen dran wie:

— Die Ubung ,Autosuggestion® sollte jeder in der Pause vor dem Spiegel machen. Man sollte sich selbst ansehen
und Satze sagen wie ,Ich mag mich wie ich bin.*
habe ich nicht mitgemacht, das liegt aber daran, daf} ich mir meine eigenen Krafte erst beweisen mul}, bevor ich
dran glauben kann. Die Ubung erinnerte mich auch an Methoden zweifelhafter ,Erfolgstrainer®, aber es kommt
doch drauf an, was man sich einredet. ,Ich mag mich® ist ja positiv und nicht unrealistisch oder tiberheblich.

— Die hdchste Ubung war ein Vortrag (iber die eigenen Qualitadten. Man sollte sie sich vergegenwartigen. Egal wo
sie liegen, ohne Wertung, ob und wie einem das in der Gesellschaft weiterhilft. Nach und nach traten die zehn
Teilnehmer nach vorn (Freiwillige vor) und erzahlten kurz, was sie kdnnen. Fur mich war das zwar schon klar,
daf} ich eine Menge kann. Bei anderen jedoch kann die Liste der eigenen Starken langer sein als erwartet. Es
haben auch alle eigene Starken gefunden.

Die Dozentin sprach mir so aus der Seele, daf} ich mir ihre Visitenkarte geben lieR. Ich mdchte ihren Kurs einmal
vom Verein anbieten lassen, wenn dieser etabliert ist und die Chance besteht, da® sich genug Leute finden, die
auch mitmachen.

Allerdings fragte ich mich auch noch, ob man fir diese Erkenntnisse eine Diplom-Psychologin braucht und ob
dieser Titel dem Inhalt mehr Glaubwurdigkeit verleiht. Manches habe ich in meiner Gruppe auch schon empfohlen,
aber wie mir schien, mit weniger Erfolg.

Letztendlich ist aber etwas anderes wichtiger: Nicht wer es sagt, sondern da® man es auch wirklich umsetzt.
Dasselbe auch ,drauen” machen, wiederholen. Der Weg zu mehr Selbstbewultsein ist lang, langer als ein Tag in
der Volkshochschule.

Julian / Braunschweig



Veranstaltungen

Die Peiner Gruppe mochte am 20.8. eine
Brockenwanderung unternehmen, von Torfhaus
auf den Gipfel und zurlick. Sie ladt die Mitglieder
der anderen Gruppen dazu ein.

Das selbe gilt fur das ,,Eulenfest“ in Peine am
10.9, ein normales Stadtfest.

Nahere Infos zu diesen beiden Veranstaltungen
gibt es bei der Gruppe in Peine unter
intaktgruppe@yahoo.de. Hier kann man auch
seine Teilnahme anklndigen.

Der Verein wird Ende September — kurz nach den
Grindungen in Hildesheim und Celle — wieder ein
groReres Treffen veranstalten, so ahnlich wie das
in Hannover. Vorschlage fur Ort, Zeit und
Aktivitdten werden gern angenommen. Also:
Schlag was vor, was wir machen. Hinterher freu
dich, dal} es deine Idee war.

Neue Gruppen

Hildesheim / Celle: Die Gruppen werden Ende
September gegrindet. Der Verein hat Kontakt in diese
Stadte aufgenommen, in beiden Stadten waren die
Kontaktstellenleiter interessiert. Flugblatter, Pressetexte
ud sind in Arbeitt Es wird die Ublichen
Grindungsveranstaltungen geben, Julian wird seinen
Vortrag halten und Fragen beantworten.

Leipzig / Hemmoor (zwischen Cuxhaven und
Stade):Hier sind Menschen daran interessiert, Gruppen
zu grinden. Sie haben Kontakt zum Verein
aufgenommen und werden bei der Griindung unterstitzt.
Beiden werden die Leistungen des
»Gruppengrinderpakets“ angeboten — dazu gehoéren vor
allem Infomaterialien, ein Besuch bei der Grindung und
ein Ansprechpartner flir Gruppenprobleme.

Oldenburg: Die Gruppe hat ihr Grindungstreffen am
26.7. erfolgreich hinter veranstaltet. Sie hat nicht nach
Vereinunterstlitzung angefragt, der Verein ist aber an

einer Zusammenarbeit mit ihr interessiert.

Internet-Forum

Da wir die Erfahrung gemacht haben, dal® man Leute immer mehrmals zu etwas ansprechen muf3, méchten
wir hier einmal auf unser Internet-Forum und unseren Veranstaltungskalender hinweisen. Unter der Adresse
http://www.schuechterne.org/forum.htm

sind offizielle Vereinstermine und Vorschlage von anderen Mitgliedern/Gruppen einsehbar. Wir empfehlen,
einen Nutzernamen einzurichten und im Forum auch die eigene Selbsthilfegruppe anzugeben. Dann erfahrt
man nicht nur mehr, sondern kann auch selbst Veranstaltungen und Meinungen veréffentlichen.

Uber die eingebaute Mailingliste kann man sich neue Termine automatisch zumailen lassen.

Das Schuchternen-Erlebnisbuch

Leider sind immer noch nur wenige Texte fur das Buch eingegangen. Einige haben einen Text angefangen,
andere haben bis jetzt nur gesagt, sie wollten was schreiben. Es ist also immer noch viel zu wenig, um das
Buch bei einem Verlag einzureichen. Wir finden das schade, weil wir auch an die Chancen denken, die fir
euch in diesem Projekt liegen.

Wir méchten, daR es auch Euer Buch wird. Wir méchten gemeinsam mit Euch den vielen Angstlichen ,da
drauRen® Mut machen. Lalt uns gemeinsam der Welt zeigen, dal wir tolle Menschen sind. Auch wenn wir
uns nicht so fuhlen.

Egal, wie lange es noch dauert, bis das Buch druckreif ist: Wir mdchten die Arbeit der Autoren und (bis jetzt
fast nur!) Autorinnen honorieren, indem wir ihre Texte schon veréffentlichen. Dem nachsten Rundbrief —
Anfang Oktober — wird ein Heft mit diesen Texten beiliegen.

Hast du also einen Text in Arbeit, mach ihn bis zum 20. September fertig. Dann lesen ihn 140 Leute, denn
dann nehmen wir ihn noch mit ins Heft.

der Sel bsthilfe bei sozialen Angsten e.V.
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