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Rundbrief
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Die letzte Ausgabe fiir das Jahr 2005 bietet euch nicht nur frohe Wiinsche zum Fest,

sondern auch folgende Themen:

Seite 1: Gruppen in Celle und Hildesheim
Seite 2: intakt e.V. in den Medien

Seite 3: Mailingliste, (K)ein Weihnachtsmarchen
Seite 4: Veranstaltungen, besonders der Vortrag

AuRerdem liegt dieser Ausgabe ein Fragebogen von Peter (Gruppenleiter in Paderborn) bei. Bitte flllt
ihn aus und gebt ihn in eurer Gruppe oder beim intakt e.V. ab.

Neue Gruppen in Celle und Hildesheim

Der intakt e.V. hat jetzt acht Gruppen. Zwei
neue Gruppen sind gegriindet worden und
erhalten Anfangsunterstiitzung.

Eine Gruppengrindung des intakt e.V. lauft so ab:
Ein Vereinsmitglied (idR ich) besucht die ersten
Gruppentreffen, leitet die Sitzungen, fuhrt die
Gesprachsleitung und den vorsichtigen Umgang
mit ,schwierigen“ Mitgliedern vor. Die Gruppen
sollten sich zwar selbst leiten, aber das kommt erst
mit der Zeit.

Die Gruppe in Hildesheim hatte am 29.9. Premiere.
Dort hielt ich meinen Vortrag mit Projektorfolien
(der ,Bilderzyklus® von schuechterne.org). Danach
kam eine erste Vorstellungsrunde. Zum
Grundungstreffen kamen 10 Personen. Auffallig
war der hohe Frauenanteil, der sich aber in den
ersten Sitzungen auf 50:50 reduzierte.

Am ersten Abend herrschte noch viel Stille.
Deshalb unternahm die Gruppe beim zweiten
Treffen einen Spieleabend in einer Kneipe. Dort
bestand Gelegenheit, sich erst einmal vorsichtig
kennenzulernen, bevor es beim dritten Treffen mit
den problembezogenen Gesprachen losging.

Der Spieleabend war eine Idee der KIBIS-Leiterin
Frau Stoffregen-Petschull. Ich finde die Idee gut
und kann sie in der nachsten Stadt empfehlen.

Die ersten Treffen fanden in einem angemieteten
Raum statt, die Miete wurde vom Verein aus den
Spenden der Gruppe bezahlt. Inzwischen hat sie
einen kostenlosen Raum bezogen. Sie wird
demnachst in die Selbstandigkeit entlassen.

Die Celler Gruppe wurde am 1.11. gegrundet. Der
Zeitungsartikel war nur sehr klein — kleiner als
beabsichtigt. Es waren 4 Leute da. Das ist zwar
sehr wenig. Ich weil} jedoch aus Wolfsburg (wo die
Gruppe am Anfang auch so klein war), dal} sich
die Zahl noch erhéhen hann.

Das Duchschnittsalter liegt etwa so wie in Peine
oder Wolfsburg.

Das Griundungstreffen lief anders ab als ich
dachte. Der Kontaktstellenleiter Herr Krebs
erzdhlte den Anwesenden viel Uber die
allgemeinen Regeln und Funktionsweisen von
Selbsthilfegruppen. Ich erganzte ihn, wo mdglich
oder ndétig, mit typisch schuchternen Dingen und
Erfahrungen aus den anderen sieben Gruppen. Ich
hatte zwar meine Folien dabei, habe aber meinen
bekannten Vortrag nicht gehalten. Es war aber
trotzdem in Ordnung. Und mal ganz ehrlich: Ich
war auch ein wenig froh driber.

Ich habe die Erfahrung gemacht, daf® die Leute am
Anfang der Gruppe noch oft wechseln. Das ist
verstandlich, denn dann sind noch alle in der
Kennenlern-, ,mal sehen“- und Anfangs-
Uberwindungs-Phase. Und sie haben noch nicht
die Erfahrung, ob die Gruppe geeignet fur sie ist.

Wir begruflen die neuen Mitglieder, wunschen
ihnen viel Erfolg und freuen uns, sie
kennenzulernen.

Julian / 1. Vorsitzender

ZITAT

"Kimmer dich um dein Leben
und dann kimmer dich um uns
Die Schaden konn' wir beheben

das ist nicht die Kunst
Wir missen was bewegen
sonst bewegt sich nichts."

Die ,S6hne Mannheims* erklédren die
Funktionsweise einer Selbsthilfegruppe




intakt e.V. in den Medien

Der Oktober war fur den intakt
e.V. ein Monat mit der groRten
Medienprasenz Er war einmal im
Radio und zweimal grooooR in
der Zeitung.

Alle diese Artikel sind interessant. Aus
Platzgrinden koénnen sie hier nicht
alle abgedruckt werden (erst recht
nicht in OriginalgroRe!) Deshalb der
Verweis aus Internet: die Texte sind
im Pressearchiv von
schuechterne.org zu finden.

Wie viele grof3e Dinge fing auch dies
ganz klein an: Zur Gruppengrindung
in Hildesheim gab ich  der
Sonntagszeitung "Kehrwieder am
Sonntag" ein Interview.

Es wurde gelesen von Frau Schulte
von der Hannoverschen Allgemeinen.
Sie besuchte mich in meiner
Wohnung - genauer, wie sie es auch
schrieb, auf meinem Balkon. Ich
erzahlte eine Stunde lang das alles,
was ich inzwischen schon als ,naja,
das Ubliche halt‘ bezeichne: Wie bin
ich  UOberhaupt auf die Idee
gekommen, woher nehm ich den Mut,
welche Leute sind in den Gruppen, ...

Der Text ,Der Schiichternen-
Beauftragte® erschien am 17.10. Ich
merkte es frih morgens, als das
Telefon mich aus dem Bett klingelte.
Dran war eine Reporterin von NDR 1.
Im Lauf des Vormittags riefen noch
zwei weitere Journalisten an, und eine
Reporterin  der taz (die linke
Tageszeitung) fragte per E-Mail.

Am Nachmittag desselben Tages
hatte ich deshalb schon wieder
Besuch - von der NDR-Reporterin.
Sie zeichnete ein Interview auf.

Der Plan von RTL-Nord
(Regionalfernsehen, ich glaube, das
kommt um 18 Uhr), Uber uns zu
berichten, scheiterte leider. Die
Redakteurin erwartete, eine ganze
Gruppe zu filmen. Als ich ihr nach
einer Woche sagte, da® sich noch
niemand aufer mir bereit erklart
hatte, war das Telefonat sehr schnell

vorbei.
Das war zwar eine verpalite
Gelegenheit, offentlich zu werden,

aber durfte nicht so schlimm
gewesen sein. Wer nach nur
einer Woche mehrere
Schiichterne vor der
Fernsehkamera erwartet, braucht
ohnehin noch Aufklarung, um
welches Problem es in unseren
Gruppen wirklich geht.

Dafir war das Gesprach mit der
taz umso effektiver! Uwe und ich
gaben ein einstundiges Interview,
bei dem auch unsere
verschiedenen - sich erganzen-
den - Meinungen riberkamen.

Dal dann eine ganze Seite in der
Zeitung bei rauskommen wiurde,

war far mich eine
Riesenuberraschung!

In der taz wurde zum ersten Mal
auch der  Verein groler

vorgestellt. Endlich stand in der
Zeitung, dal® es nicht nur einen
Aktiven gibt, sondern schon eine
richtige Organisation. Das macht
gleich einen ganz anderen
Eindruck.

Das grolie Presseinteresse sehe
ich als Erfolg des intakt e.V. -
was wir zusammen erreichen
kénnen und dal} unsere Erfolge
offentlichkeitstauglich sind.

Wir brauchen auch die Medien,
um unsere Gruppen, unsere
Angebote und unsere Erfolge
bekannt zu machen.

Ich winsche mir, dafl} ich die
Pressearbeit nicht langer allein
machen mufll. Aus meiner
Erfahrung mit der Presse kann
ich sagen, dall das nicht so
schlimm ist wie befiirchtet.

Ja, einiges wird falsch
verstanden, z.B. die Geschichte
mit dem Ring stimmt so nicht

ganz. Doch im GroRen und
Ganzen kann ich es allen
empfehlen.

Ich mache es nicht nur fir den
Verein, sondern auch, um vielen
anderen ein positives Vorbild zu
sein. Werdet aktiv, traut Euch,
befreit euch, springt Uber eure
Angste!

Julian / Braunschweig

DER VEREIN ,,INTAKT"

Der ,intakt e.V.” wurde im September
2004 als gemeinniitziger Verein mit Sitz
in Braunschweig gegriindet und tragt
den Untertitel ,, Norddeutscher Verband
der Selbsthilfe bei sozialen Angsten”.
Dem Verein gehéren Mitgliedern ver-
schiedener Selbsthilfegruppen aus
Braunschweig, Wolfsburg, Hannover,
Peine und Goslar an. Insgesamt gibt es
sieben Selbsthilfegruppen mit jeweils
rund zehn Mitgliedern, der Verein
selbst hat derzeit 16 Mitglieder.

| Zentral ist der Netzwerkgedanke: Der

Verein unterstiitzt Gruppengriindungen
und vernetzt die Aktivitdten der einzel-
nen Gruppen. Kommende Woche schon
| soll eine neue Gruppe in Celle gegriin-

| det werden, Gruppen in Hemmoor und
Hildesheim sind in Planung.

Neben den Gruppengriindungen orga-
nisiert der Verein auf Betroffene abge-
stimmte Rhetorik-, und Flirtkurse, er

| verdffentlicht gruppeniibergreifendes
Infomaterial und gemeinsame Presse-
mitteilungen. Ziel ist, ein Bewusstsein
fiir das Thema Kontaktangst in der Of-
| fentlichkeit zu erzeugen.

In den einzelnen Selbsthilfegruppen
reicht die Alterspanne liblicherweise

| von 20 bis 45 Jahren. Jede Gruppensit-
| zung fangt mit einem , Blitzlicht” an: Je-
der hat die MBglichkeit kurz zu erzdh-
len, was ihn gerade beschiftigt. Hierar-
thie wird bewusst vermieden — deshalb
gibt es keinen Gruppenleiter und es

| kiinnen Themen, Ubungen und Spiele

| fiir die Gestaltung des Abends vorge-

! schlagen werden. Auch Psychologen

| sind bei den Gruppensitzungen norma-
lerweise nicht dabei: Die Selbsthilfe-
gruppe soll kein Ersatz fiir eine Therapie
sein, sondemn den Betroffenen aus der
Isolation heraushelfen und ihnen Un-
terstiitzung und Verstandnis bieten.

Mehr iiber ,intakt e V." steht im Inter-
net unter www. schuechterne.org. Die
Selbsthilfegruppe Hannover ist zu fin-
den unter der Adresse

www, schuechtern-und-allein.de TAZ

wertet Blicher und Medienberichte aus, [

TAZ / die tageszeitung,
Ausgabe Nord,
28.10.2005



Mailingliste zur Gruppenhilfe

Fiir Besucher und Organisatoren von
Selbsthilfegruppen gibt es jetzt eine
Mailingliste. Sie wurde von Peter aus Paderborn
und Fred aus Dortmund gegriindet und hat zur Zeit
10 Mitglieder. Die Adresse zum Anmelden ist:
http://www.sozial-phobie.net

Dort befindet sich ein Link zu einer E-Mail-Adresse
zum Anmelden.

Die Liste dient dem Info-Austausch zwischen den

Gruppen und damit der gegenseitigen Gruppen-
unterstiitzung. Thema sollen nicht die Angste
selbst sein, sondern die Organisation der Gruppen:
Moglichkeiten, Probleme usw. Sie ist sozusagen
eine Onlineversion der intakt-Vereinssitzungen.

DalR die Liste nicht zum intakt e.V. gehort, sondern
von zwei Gruppenleitern organisiert wird, kann far
ihre Arbeit ein Vorteil sein. Eine Mailliste macht
einen harmloseren Eindruck als das Wort ,Verein®.

(K)ein Weihnachtsmarchen

Eigentlich wollte ich an dieser Stelle eine Auflistung
von moglichen Problemen in Selbsthilfegruppen
bringen. Es gibt da einiges, was ich in vier Jahren
schon erlebt habe.

Doch ich habe mich anders entschieden. Ich méchte
etwas Positives schreiben. Ich habe vor kurzem
meine eigene Angst vor aktiven Helfern und eine
anstrengende Diskussion im Verein erlebt. Ich
brauche im Moment viel Bestatigung fir meine
Schiichternenarbeit und moéchte deshalb von einer
solchen berichten.

Und auferdem ist bald Weihnachten. Da ist eine
.erwarmende” Geschichte mit schénem Ende doch
ganz passend.

Ich mdchte hier also ein eigenes Erlebnis erzéhlen:

Seit Uber einem Jahr habe ich den Plan, Geld fir
etwas auszugeben, was meine Lebensfortschritte gut
symbolisiert und dessen Kauf auch selbst eine
Angstuberwindung ist. Alle Dokumente dazu (z.B.
eine Terminkarte fir ein erstes Beratungsgesprach)
sammle ich in einem DIN-A4-Umschlag. Auch das
Geld, um es zu bezahlen, verwahr ich da drin.

Der Plan ist so privat, da® ich in meiner eigenen
Gruppe nicht davon erzdhlen konnte. Dazu ist er mir
zwei Nummern zu grof3, und ich vermute/beflirchte
auch, die Leute wirden es aus Unwissenheit in eine
falsche Schublade stecken. Ich hatte einmal zwar
den Umschlag dabei, hab es dann aber nicht
geschafft.

Nach vielen kleinen und schweren Schritten war ich
Ende Oktober so weit informiert und motiviert, um zur
Tat schreiten zu konnen. Ich hatte einen Brief an den
Anbieter meiner Wahl vorbereitet, in dem ich nach
der Mdglichkeit eines Sonderwunschs fragte. Nur
hatte ich mich nicht Uberwinden kdnnen, ihn auch
abzusenden.

Doch da lernte ich in einer der beiden neuen
Gruppen eine junge Frau kennen. Ich erfuhr zufallig,
dal sie so etwas schon hinter sich hatte. Das machte
es mir leichter: Ich nahm meinen Mut und schrieb ihr
ein E-Mail: ,Du hast das schon gemacht. Wie ist das?

Was geschieht mit einem, wenn man das dann hat?
Hast du Angst gehabt? Wie hast du die Gberwunden?
Kénnen wir da mal driiber reden?*

Sie schrieb mir schnell zurick — sehr positiv. Im
zweiten Mail an sie schrieb ich einige Details mehr zu
meinem Plan. Sie fand ihn gut, und wir verabredeten
in  Gesprach  direkt nach der nachsten
Gruppensitzung.

Wir gingen in eine Kneipe, und da redeten wir eine
Stunde driber. Ich legte den Umschlag auf den
Tisch, erklarte, stellte Fragen. Sie spurte meine
Angste und Unsicherheiten, konnte mich aber gut
beruhigen und mir einige Angste nehmen. Auch
interessante neue Aspekte dazu kamen auf.

Am Ende, als wir bezahlt hatten, fragte sie mich:
,Mochtest du die Rechnung behalten?*

JAlso... wenn du sie haben willst, dann verzichte ich.”
»,Nein, ich meine, tu sie doch in deinen Umschlag. Als
Erinnerung, dal du heute wieder einen Schritt dahin
gemacht hast.”

Diese Idee — und das Ausmall an Mitgeflihl, das
darin erkennbar wird — war das Schonste des
Abends. Sie folgte sehr meiner Denkweise und
meiner privaten Symbolik. Ich fand sie so passend;
wohl zu passend, um selbst drauf zu kommen. Sie
zeigte mir, dal® ich auch in besonderen Lagen
verstanden werden kann.

Ich kann zwar immer noch nicht mit jedem Uber
meinen Plan reden. Doch ich habe inzwischen den
Brief abgeschickt. Dal ich dazu den Mut gefunden
hab, verdanke ich dem Gesprach mit ihr.

Und dal ich sie kennengelernt habe, verdanke ich
der Gruppenvernetzung. In den vielen Gruppen
kenne ich viele verschiedene Leute und steiger so
meine Chancen, fiir die verschiedensten Plane,
Aktivitaten, Probleme usw. irgendwo den oder die
RichtigeN zu finden.

Und wie deutlich wurde,
gelungen.

ist es mir mal wieder

Julian / Braunschweig


http://www.sozial-phobie.net/

Veranstaltungen

Die Peiner Gruppe ,intakt* hat zwei Weihnachtsmarkt-Besuche eingeplant und Iadt die Mitglieder der
anderen Gruppen dazu ein:

4.12. (So): Kloster Wienhausen 10.12. (Sa): Braunschweig
Wienhausen liegt ein wenig sudostlich von Celle. Der Braunschweiger Weihnachtsmarkt ist fast
Dieses Treffen ist deshalb besonders gut geeignet schon ein traditioneller Treffpunkt fur unsere

fur die Mitglieder der neuen Gruppe in Celle. Gruppen. Dieses Jahr beginnt der Rundgang Uber
Treffpunkt ist um 11.30 Uhr am Haupteingang des den Markt um 15 Uhr vor dem Braunschweiger
Marktes. Rathaushaupteingang.

Neue Gruppen

Auch 2006 werden naturlich weitere Gruppen gegriindet.

Uber Hemmoor wurde bereits berichtet — auch in den Zeitungsartikeln Uber den intakt e.V.

Als mogliche Stadte fir vereinsinitiierte Gruppen sind Minden, Uelzen und Hameln die ersten Einfalle.
Auch eine ,Osterweiterung® ist angedacht — z.B. nach Magdeburg und Stendal. Hierfir soll
Projektférdergeld in Sachsen-Anhalt beantragt werden.

Seminar ,,Selbstmanagement®

Ich méchte mich fiir das Seminar ,,Selbst- Das im letzten Rundbrief bereits angekindigte

management® am 18.2.2006 anmelden. 'Sr::?r:innairst },\iﬁl?:;gae?eagqrement findet ~ statt.  Der

18.2.2006, 13-17 Uhr

Name: Der Ort wird der Gruppenraum in Peine sein.
G ) Die Dozentin Frau Wolfstaedter wird zunachst einen
ruppe: Vortrag halten, nach einer Pause wird es mit

Ubungen zum Thema ,Lebensbilanz  und
Lebensziele* weitergehen. Zum Schluf3 kénnen in
einer Diskussion Fragen gestellt werden.

Die Kosten werden vom Verein Ubernommen, wir
nehmen aber gern wahrend der Veranstaltung
Spenden an. Belegte Brotchen, Kaffee, Tee und
Erfrischungsgetranke werden angeboten.

Tel./Mail:

Unterschrift:

Bitte in der Gruppe abgeben oder einsenden an:
intakt e.V., Melanchthonstr.2, 38118 Braunschweig

Der intakt e.V. wiinscht allen Schiichternen, Sozialphobikern, Selbsthelfern und Interessierten ein
schone Weihnachts- und Silvesterfeiern im Kreis von verstandnisvollen Freunden!

I nt akt — Norddeut scher Verband der Selbsthilfe bei sozialen Angsten e.V.
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