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Von Birgit Jaschke
Ihr Notebook ist kaputt und 
ein neues ist momentan nicht 
machbar? Bei Bedarf können 
Sie sich beim SOZIALFORUM 
TÜBINGEN e.V. bis zu einem 
halben Jahr ein Gerät leihen. 
Die Kaution beträgt 50 Euro. 
Das Angebot gilt, sofern ge-
rade Geräte vorhanden sind. 
Kontakt: Birgit Jaschke, Tel. 
0 70 71 / 25 65 965 oder  
E-Mail: jaschke@sozialforum-
tuebingen.de     	           <

Laptop-Verleih

„Der Frieden beginnt in mir selbst ...“
Im Gespräch mit Entspannungstherapeutin Jutta Wekenmann

Jutta Wekenmann
	          Foto: Rilling & Partner

Von Birgit Jaschke
„Was haben Entspannung 
und innerer Frieden mitein-
ander zu tun?“ Darüber hat 
sich HANDELN & HELFEN  
mit Jutta Wekenmann unter-
halten. Die 54-Jährige ist als 
Entspannungstherapeutin tä-
tig und begleitet Menschen im 
Einzelkontakt sowie im Rah-
men von Gruppenangeboten.  
Im Gespräch mit der Redak-
tion hat sie erzählt, was durch 
Entspannung möglich ist  und 
wo die Grenzen liegen. Die 
Fragen stellte Birgit Jasch-
ke. (Kontakt zu Frau Weken-
mann siehe Seite 19).

Fortsetzung nächste Seite >>

Was bedeutet für dich Frieden? 

„Leben und leben lassen“. Der 
achtsame Umgang mit sich 
selbst und den Mitmenschen, mit 
der Natur und der Umwelt. Und 
das eigene Ego ein bisschen 
zurückzustellen und zu verste-
hen, dass wir alle miteinander 
verbunden sind. Es kann nur 
funktionieren, wenn wir Rück-
sicht nehmen. Das setzt viel Be-
wusstheit voraus, die  vielleicht 
nicht immer da ist. Ich bin zum 
Beispiel jemand, mit dem kann 
man eigentlich gar nicht richtig 
streiten. Negative Energien, die 
oft in Konfliktsituationen hoch-
kommen, sind mir fremd. 

Lässt sich diese Rücksicht 
trainieren und wenn ja wie? 

Ja, besonders durch Meditation. 
Das ist die Haupttechnik, wobei 
Technik eigentlich das falsche 
Wort ist. Sie lehrt Achtsamkeit 
und Bewusstheit und auch, sich 
selbst nicht ganz so wichtig zu 
nehmen. In der Meditation lernen 
wir Gelassenheit, die Wertung 
rauszunehmen, eben dieses 

Seinlassen – das So-Seinlas-
sen. Das ist was ganz Wichti-
ges. Eben nichts unterteilen, 
das ist gut, das ist richtig, das ist 
schlecht, das will ich nicht. Und 
versuchen, das Gegenüber zu 
verstehen. Das hat viel mit Ak-
zeptanz und Empathie, also dem 
Einfühlungsvermögen zu tun.

Welche Methoden kommen 
in der Entspannungstherapie 
zum Einsatz? 

Das kommt auf die Situation und 
die Bedürfnisse der Menschen 
an. Nicht alles funktioniert bei 
allen gleich gut. Beispiele wä-
ren neben der bereits erwähnten 
Meditation das Autogene Trai-
ning oder auch die Progressive 
Muskelentspannung.   
 
Entspannungstherapie oder  
-training – Was ist der Unter-
schied zwischen den beiden 
Angeboten?

Die Zielgruppe. Ich darf mich Ent-
spannungstherapeutin nennen, 
weil ich die Erlaubnis zur Heilkun-
de habe und mit erkrankten Men-
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		   Kontakt zu Jutta Wekenmann 
Telefon: 0 70 71 / 95 81 18 
E-Mail: 	  info@entspannung-therapie.de
Internet: https://www.entspannung-therapie.de/

schen arbeiten darf. Ansonsten 
dürfte ich mich Entspannungs-
pädagogin oder -trainerin nennen 
und ausschließlich präventiv ge-
sunde Menschen begleiten.

Gibt es Erkrankungen, bei 
denen du von Entspannungs-
techniken abraten würdest?

Prinzipiell schaue ich immer in-
dividuell, was möglich ist. Be-
sonders vorsichtig bin ich bei 
manchen Diagnosen, wie zum 
Beispiel Psychosen oder Trau-
mata. Hier kann Ruhe unter 
Umständen die Symptome ver-
schlimmern. Das gilt es zu be-
rücksichtigen. Jeder Mensch ist 
einzigartig. Ich mag das Wort Pa-
tient oder Klient nicht. Das eine 
macht dich zum Leidenden und 
das andere klingt geschäftlich. 
Ich mag den Begriff „Schützlin-
ge“, weil ein Schutzraum und ein 
Vertrauensverhältnis entsteht.

Wird Entspannungstherapie von 
den Krankenkassen bezahlt?

Da gibt es keine einheitliche Re-
gelung. Ich hatte vor kurzem ei-
nen Teilnehmer, dessen Gebühr 
komplett übernommen wurde.

Wie hilft deine Arbeit Menschen 
beim Umgang mit Erkrankun-
gen und Einschränkungen?

Ich begleite viele Menschen mit 
Behinderungen und körperlichen 
Erkrankungen. Gerade zum Bei-
spiel bei Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen ist Entspannungsthera-
pie wunderbar. Die Ruhe ist ein 
Basis-Therapeutikum. Entspan-
nung unterstützt die Genesungs-
prozesse. Hier lässt sich ganz 
gezielt arbeiten, zum Beispiel 
mit meditativen oder Visualisie-
rungsübungen. Wenn der Kör-
per entspannter ist – dann funk-
tioniert auch das Nervensystem 
besser und die Selbstheilungs-
kräfte werden aktiviert. 

Du bietest auch Sterbebeglei-
tung an. Welche Rolle spielt 
da der „innere Frieden“?

Ich finde Sprechen und Zuhören 
wichtig in der therapeutischen 
Begleitung. Die kognitive Ebe-
ne darf nicht vergessen werden. 
Trotzdem arbeite ich gerne auf 
der nonverbalen Ebene. Das liegt 
mir besonders. Unser Denken ist 
nicht alles. Gerade zum Beispiel 
bei Menschen mit einer Demenz, 
die sich oft nicht mehr äußern 
können. Da ist ja trotzdem der 
Mensch noch da. Und man kann 
Zugang zu diesen Menschen 
bekommen – zum Beispiel mit 
Musik. Das schätze ich einfach 
sehr. Bei solchen Begegnungen 
bekomme ich auch selbst immer 
wieder Gänsehaut.

Kannst du den Satz „Unser 
Denken ist nicht alles“ näher 
erläutern?

Ich lehre wegzukommen – vom 
Kopf in den Körper. Oft geht es 
darum, den Körper überhaupt 
wieder zu spüren. Viele sind 
„Kopffüßer“. Den Ausdruck habe 
ich von einer Nachbarin und finde 
ihn  passend. Das ist unser west-
licher Lebensstil: Wir versuchen 
zu begreifen und zu analysieren. 
Dabei geht aber das Gefühl für 
den Leib verloren. Ich mag das 
altmodische Wort Leib, weil da 
das Beseelte mit drin ist. Es geht 
um ein ganzheitliches Verständ-
nis vom Menschsein mit Körper, 
Geist und Seele.

Was rätst du, um (wieder) Frie-
den in sich zu spüren?

Man muss versuchen, das Los-
lassen zu lernen und in den Kör-

per zu kommen mit der Aufmerk-
samkeit. Das erfordert Übung. 
Ich verwende gerne die For-
mulierung „Lernt euch selbst in 
Ruhe zu lassen“, das beinhaltet 
auch den Kopf. Ich kann üben, 
eine Innenperspektive einzu-
nehmen und meine Gedanken 
zu beobachten. Das Denken zu 
hinterfragen, kann zum Beispiel 
helfen Ängste zu reduzieren. 
 
Hast du Anregungen, was man 
im Alltag für die eigene Ent-
spannung tun kann?

Zum Beispiel eine Schnellform 
der Muskelentspannung: Kurz 
so viele Muskeln wie möglich be-
wusst anspannen, allen Stress 
und Ärger reingeben und dann 
bewusst loslassen. 

Hast du auch eine Anregung, 
um die Gedanken zur Ruhe zu 
bringen?

Du kannst direkt über den Kopf 
gehen. Dazu musst du erst-
mal merken, dass du gerade im 
Stress bist. Hier kann es helfen, 
sich selbst kurz zu zwicken oder 
zu schnipsen, um die eigene Ge-
dankenspirale zu unterbrechen.
Die Stopp-Technik stammt aus 
der Verhaltenstherapie. Ich ver-
wende hier auch gerne das Bild 
der inneren Fernbedienung. 
Mit dieser schalte ich bewusst 
auf den Ruhekanal um. Oder 
du gehst gedanklich an deinen 
Ruheort, zum Beispiel eine Blu-
menwiese. Das erfordert Übung, 
aber es lohnt sich. Wenn der 
Wunsch nach Begleitung bei der 
Entspannung besteht, freue ich 
mich über Anfragen (siehe Kasten).

Vielen Dank für das Gespräch! <
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„Frieden vor der eigenen Haustür einüben!“ 
Über die Arbeit der Tübinger Berghof Foundation

Von Birgit Jaschke
„Die Berghof Foundation ist eine 
Organisation, die sich für Frieden 
und für gewaltfreie Austragung 
von Konflikten einsetzt – sowohl  
international als auch im Alltag 
zwischen Menschen.“ 
So lautet Anne Krucks Antwort auf 
die Frage, wie sie einem Außen-
stehenden die Arbeit der Berghof 
Foundation erklären würde. Dort 
arbeitet die  43-Jährige als Head 
of Unit Peace Education (= Refe-
ratsleiterin für Friedenserziehung, 
Anmerkung der Redaktion). Mit 
HANDELN & HELFEN hat Anne 
Kruck darüber gesprochen, wie 
gewaltfreies Miteinander gelingen 
kann und wie die Berghof Foun-
dation heute Friedensprozesse 
rund um den Globus begleitet.
Gegründet wurde die Organisa-
tion 1971 vom Tübinger Wissen-
schaftler und Philantropen Georg 
Zundel. Ihren Namen bekam sie 
vom Wohnsitz seiner  Eltern in 
Tübingen-Lustnau, dem Berghof. 
Heute, ein gutes halbes Jahr-
hundert später betreibt die Berg-
hof Foundation in mehr als 20 
Ländern weltweit Friedensarbeit 
– Tendenz steigend. In Deutsch-
land gibt es Büros in Berlin und 
Tübingen.

Drei große Arbeitsfelder

Im ersten und größten Bereich 
unterstützen die Mitarbeitenden 
Friedensprozesse und Dialog in 
Regionen, welche von Krieg und 
Krisen stark betroffen sind. Dazu 
zählen unter anderem Äthiopien, 
Somalia sowie Jemen und der 
Libanon. „Hier bilden wir zum 
Beispiel Leute aus, die Dialog-
veranstaltungen realisieren und 
innerhalb ihrer Gesellschaft ver-
suchen, eine gewaltfreie Lösung 
von Konflikten zu fördern,“ erläu-
tert Anne Kruck.  

„Welche Erfahrungen machen 
Frauen in Kriegen und Friedens-
prozessen? Wie funktionieren 
Radikalisierungsprozesse bei 
Einzelpersonen oder Gruppen? 
Welche Maßnahmen sind not-
wendig, damit  an einem Konflikt 
Beteiligte ihre Forderungen ohne 
Gewalt ausdrücken können?“ Mit 
solchen Forschungsfragen be-
schäftigt sich der zweite Arbeits-
bereich. 

Nicht nur für Diplomatie

Die Friedensbildung und Frie-
denspädagogik als dritter Bereich 
ist vor allem in Tübingen ver-
wurzelt. Hier geht es darum, wie 
Fachkräfte aus dem Bildungsbe-
reich mit ihren Zielgruppen ge-
waltfrei arbeiten und ihnen einen 
konstruktiven Umgang mit Kon-
flikten näherbringen können. „Ei-
ner unserer wichtigen Leitsätze 
besagt, Frieden ist nicht etwas, 
wofür nur Diplomatinnen und Di-
plomaten zuständig sind“, betont 
Anne Kruck. Sie ergänzt: „Viel-
mehr müssen wir Frieden im All-
tag leben und einüben. Dazu gilt 
es Ideen zu entwickeln, was wir 
konkret für den Frieden tun kön-
nen.“ Das versuche man „vor der 
eigenen Haustür“ auch hier in der 

Region stark zu machen, so Anne 
Kruck. Jugendliche hier sind von  
den Kriegen in der Ukraine und in 
Nahost stark betroffen. Die Frie-
densbildung öffnet Räume für Ge-
spräche darüber. Ein großes Pro-
jekt in diesem Arbeitsbereich ist 
die Servicestelle Friedensbildung 
Baden-Württemberg. Hier ist man 
gemeinsam mit der Landeszen-
trale für politische Bildung und 
dem Kultusministerium Träger. 
Über die Plattform können Schu-
len Workshops buchen. Zudem 
gibt es kostenfreie Materialien, 
Lernmedien und Fortbildungen. 
Anne Kruck teilt sich die Leitung 
in Tübingen mit Dr. Nicole Rie-
ber. Ihre Kollegin kümmert sich 
um den digitalen Bereich und be-
treut unter anderem https://www.
vrschwrng.de/  Das Projekt bietet 
ein interaktives Toolkit zum Um-
gang mit Verschwörungstheorien 
für Jugendliche.                         <

   Berghof Foundation Operations gGmbH
   Georg Zundel Haus
   Corrensstr. 12
   72076 Tübingen

Tel.: 	  07071 / 92051-0  
E-Mail: info-tuebingen@berghof-foundation.org

Internet:     https://berghof-foundation.org/
                    https://www.friedensbildung-bw.de/
	         https://www.vrschwrng.de/
Instagram: berghof_friedenlernen

Finanzielle Unterstützung: https://berghof-foundation.org/donate

Anne Kruck  
                Foto: Berghof Foundation
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Barrierefrei miteinander lernen
Die Volkshochschule 

• ist mit ö� entlichen Verkehrsmitteln erreichbar

• hat einen barrierefreien Zugang und 
behindertengerechte Toiletten

• hat einen Behindertenparkplatz

• hat eine induktive Höranlage in ihrem Vortragssaal

Information 
und Anmeldung:

Mo–Do: 09:00–15:00 Uhr
Fr: 09:00–12:00 Uhr 
Tel. 07071 5603-29

E-Mail: info@vhs-tuebingen.de
www.vhs-tuebingen.de

Ansprechperson in der vhs:
Patricia Ober
E-Mail: gesellschaft@vhs-tuebingen.de

Fortsetzung nächste Seite >> 21Handeln & Helfen – Ausgabe 1/2025

Gesundheit für alle zugänglich machen
Das solidarische Stadtteil-Gesundheits-Zentrum (SGZ) Tübingen

Von Birgit Jaschke
„Gesundheit ist nicht alles, aber 
ohne Gesundheit ist alles nichts!“ 
Ob man der Annahme des Phi-
losophen Arthur Schopenhau-
er zustimmt, ist Ansichtssache. 
Unbestritten dürfte jedoch der 
Zusammenhang zwischen Ge-
sundheit und Zufriedenheit sein. 
Ist unser seelisches oder kör-
perliches Wohlbefinden beein-
trächtigt, kann dies immense 
Auswirkungen auf unsere Le-
bensqualität haben. 
Gesundheit für alle gleicherma-
ßen zugänglich zu machen, das 
hat sich die Initiative für ein soli-
darisches Stadtteil-Gesundheits-
Zentrum (SGZ) zur Aufgabe ge-
macht. Wie dies in der Praxis 
konkret aussehen soll und wel-
che Hindernisse auf dem Weg 

warten, darüber hat HANDELN 
& HELFEN mit den beiden Mit-
wirkenden Ulrike Gandras und 
Ulrich Hufnagel gesprochen.

Raum für Gesundheit

„Die Genossenschaft „neustart: 
solidarisch leben +wohnen“ plant 
im Marienburger Areal ein gro-
ßes Wohnprojekt für etwa 400 
Menschen. Dort ist von Anfang 
an viel soziale Infrastruktur an-
gedacht“, erzählt Ulrike Gandras 
zur Entstehung des Vorhabens. 
„Die Idee ist, die eigene Wohn-
fläche zu Gunsten von Gemein-
schaftsflächen zu reduzieren. 
Bei den ersten Bedarfsanalysen 
kam heraus, dass ein Stadtteil-
Gesundheits-Zentrum gut wäre 
und der Bereich Gesundheit 

neu  gedacht werden sollte.“                        
So nahm die zivilgesellschaftlich 
getragene Idee vor gut zwei Jah-
ren ihren Anfang. Das Ziel der 
Initiative ist es, im neuen Wohn-
gebiet eine Infrastruktur im Ge-
sundheits- und Care-Bereich für 
die Tübinger Südstadt zu integ-
rieren. „Mittlerweile sind wir brei-
ter aufgestellt als noch auf dem 

A
nzeige

Bei der Gründung: Mit dabei Ulrike 
Gandras (5. von rechts) und Ulrich 
Hufnagel (rechts).           Foto: privat

„Aktiv gegen Einsamkeit?!“ 
Auf der Suche nach guten Beispielen

Von Birgit Jaschke
Ein Aufruf in eigener Sache: Das Projekt „Aktiv 
gegen Einsamkeit“ möchte  Möglichkeiten der 
Teilhabe für Menschen in herausfordernden 
Lebenslagen in Stadt und Landkreis Tübingen 
systematisch erfassen. Durch Interviews mit 
Einrichtungen, Organisationen und Initiativen 
sollen notwendige Bausteine für ein Gelingen 
solcher Projekte identifiziert und in einer Pub-
likation festgehalten werden. Projektbeteiligte 
sind das SOZIALFORUM TÜBINGEN e.V. in 
Kooperation mit dem Fachbereich Soziales der 
Universitätsstadt Tübingen. Das Projekt läuft 
bis 28. Februar 2026.
Für den weiteren Austausch freuen wir uns 
über Anlaufstellen und Institutionen, die sich 
bereits in diesem Bereich engagieren.

Kontakt für Anfragen zum Projekt
	 SOZIALFORUM TÜBINGEN e.V.
	 Birgit Jaschke 
Tel.:	 07071 / 25 65 965
E-Mail: jaschke@sozialforum-tuebingen.de
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Gründungsfoto“, freut sich Ulrike 
Gandras. „Menschen aus unter-
schiedlichen­ berufl­ichen­ Ecken­
arbeiten gemeinsam mit den 
Menschen aus der Südstadt an 
der Verwirklichung. Ulrich Hufna-
gel ergänzt: „Wir sind grundsätz-
lich offen für alle. Der inhaltliche 
Schwerpunkt­ der­Arbeit­ liegt­ je-
doch in der Südstadt.“ Der Be-
darf für eine solche Anlaufstelle 
der Gemeinwesenarbeit sei hier 
aufgrund mehrerer Aspekte be-
sonders groß, schildern sie im 
Gespräch mit der Redaktion. Ein 
wichtiger Faktor ist zum Beispiel, 
dass es sich um den Stadtteil 
mit dem größten Bevölkerungs-
wachstum handelt. 

Neue Wege gehen

„Durch­meine­ langjährige­Arbeit­
im Gesundheitswesen wurde 
mir deutlich“, so Ulrich Hufna-
gel, ehemaliger Hospizleiter und 
heutiger Patientenfürsprecher: 
„dass dort oft Hervorragendes 
geleistet wird, dass aber die 
gewachsenen Strukturen auch 
immer wieder an Grenzen sto-
ßen. Dies auch im ambulanten 
Bereich, in der Primärversor-
gung. Dort sehen wir einen Be-
darf, neue Wege zu gehen, um 
dem Ziel einer gesundheitlichen 
Chancengleichheit und Gerech-
tigkeit näher zu kommen.“ Ulri-
ke Gandras ist Sozialpädagogin 
und arbeitet derzeit als Lehrerin 
an einer Tübinger Berufsschule. 
Sie schildert ihre Perspektive: 
„Ich habe viele Jahre Frauen be-
gleitet, unter anderem in einem 
Frauenhaus und in Mittelameri-
ka. Daher weiß ich, es gibt einen 
starken Zusammenhang zwi-
schen Gesundheit und sozialen 
Bedingungen.“ Mit dem Konzept 
der Stadtteil-Gesundheits-Zen-
tren könne man allen Menschen 
einen niedrigschwelligen Zugang 
zu Gesundheitsthemen ermög-
lichen, so Ulrike Gandras weiter.
Auf lokaler Ebene ist das SGZ 

Tübingen bereits gut vernetzt, 
unter anderem mit dem Bündnis 
für Familie und dem dazugehö-
rigen Arbeitskreis Seelische Ge-
sundheit. Zudem ist die Initiative 
Mitglied im Poliklinik Syndikat. 
Der Verband der solidarischen 
Gesundheitszentren e.V. mit Sitz 
in Leipzig vereint unter seinem 
Dach­Projekte­aus­dem­ganzen­
Bundesgebiet. Sie alle wollen mit 
dem Aufbau und Betrieb solcher 
Anlaufstellen etwas gegen die 
gesundheitliche Ungleichheit in 
Deutschland tun. Gemeinsames 
Ziel ist es, eine Gesundheits-
versorgung aufzubauen und zu 
entwickeln, welche der Indivi-
dualisierung und Privatisierung 
von Gesundheit und Krankheit 
mit einer kollektiven und solidari-
schen Praxis begegnet. Möglich 
werden soll dies unter anderem 
durch „Community Health Nur-
sing“­(CHN).­Dieses­pfl­egerische­
Spezialgebiet konzentriert sich 
auf die öffentliche Gesundheit. 
In dem Bereich tätige Fachkräfte 
übernehmen zum Beispiel erwei-
terte­ klinisch-pfl­egerische­ Auf-
gaben oder fördern gezielt die 
Gesundheitskompetenz der Be-
völkerung. Zudem kümmern sie 
sich um die medizinische Ver-
sorgung „aus einer Hand“: Hier-
von würden vor allem chronisch 
kranke­Personen­profi­tieren,­ für­
die die Zeit in der hausärztlichen 
Praxis oft nicht ausreicht.
Andere Länder, wie zum Beispiel 
Österreich oder Finnland, sind 
auf dem Weg zu einem solida-
rischen Gesundheitssystem be-
reits einen Schritt weiter. Hier ist 

Die offene Gruppe des SGZ Tübingen 
freut sich über weitere Verstärkung. 

E-Mail:        kontakt@sgz-tuebingen.de
Instagram: @sgz.tuebingen
Internet:      https://sgz-tuebingen.de/
                    (Termine unter „Aktuelles“)

Noch Fragen? Lust mitzuwirken?

das CHN bereits ein fester Be-
standteil der Primärversorgung. 
In­Deutschland­ ist­eine­fl­ächen-
deckende Finanzierung solcher 
multiprofessionellen Strukturen 
derzeit nicht in Sicht und noch 
Zukunftsmusik. Im Kleinen vor 
Ort hat sich das SGZ Tübingen 
bereits auf den Weg gemacht.

Erste Schritte in der Praxis

Seit März 2025 gibt es „Gesund-
heit im Stadtteil“ im Stadtteil-
Treff NaSe sowie in der Apothe-
ke pharmaphant am Hechinger 
Eck an. Die genauen Termine 
und­ Treffpunkte­ stehen­ jeweils­
auf der Internetseite (siehe Kas-
ten). Eine Anmeldung ist nicht 
erforderlich. Einmal monatlich 
fi­ndet­„Gesundheit­im­Gespräch“­
statt. Hier kann man sich kosten-
frei unterstützen lassen, ärztli-
che Briefe und Befunde besser 
zu verstehen. Bei „Gesundheit 
im Tun“ können sich Interessier-
te bei  den wöchentlichen Spa-
ziergängen durch das Viertel 
gemeinsam mehr bewegen. Die 
Rundgänge­ werden­ jeweils­ von­
einer Fachkraft begleitet. Zudem 
sind weitere monatliche Angebo-
te rund um gesundheitliche The-
men vorgesehen. Ende Juni gibt 
es zum Beispiel einen Kurs „Ers-
te Hilfe am Kind“ im Stadtteiltreff 
NaSe. Hier ist wegen der be-
grenzten Plätze eine Anmeldung 
erforderlich. Wer sich zu den 
Veranstaltungen anmelden oder 
beim SGZ Tübingen mitwirken 
möchte,­fi­ndet­die­Kontaktdaten­
im Kasten.                                 < 
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Leben mit Behinderung

Fortsetzung nächste Seite >>

„Selbstbestimmt leben“? Aber sicher!
Inklusive Veranstaltungsreihe zum Alltag mit Assistenz(en)

Von Birgit Jaschke
In Deutschland leben annähernd 
10 Prozent der Menschen mit 
einer deutlichen Einschränkung. 
Gemeint ist ein Grad der Be-
hinderung von 50 Prozent oder 
höher. Mehr als die Hälfte davon 
ist 65 Jahre und älter. Doch auch 
viele junge Menschen leben mit 
einer Einschränkung. 

Austausch und Information

Die Veranstaltungsreihe möch-
te einen Einblick geben, welche 
Hürden in der Gesellschaft be-
stehen, um mit einer Beeinträch-
tigung selbstbestimmt leben zu 
können. Es wird aufgezeigt, wel-
che rechtlichen Regelungen es 
zum Abbau dieser Hürden gibt. 
Zudem soll für die individuellen 
Bedürfnisse von Menschen mit 
Beeinträchtigung in ihrer Le-
bensgestaltung sensibiliert wer-
den. Ein weiteres Ziel der Kurse 
ist es, potenzielle Assistenzneh-
mende und Assistenzgebende 
miteinander in Kontakt zu brin-
gen. „Leben mit Beeinträchti-
gung: gestern, heute, morgen“ 
hieß der Titel der Auftaktveran-
staltung Mitte März.  Es ging um 
den Wandel, wie sich die Einstel-
lung zu Behinderung im Laufe 
der Zeit verändert hat sowie um 
aktuelle Rahmenbedingungen 
und den Blick in eine inklusive 
und barrierefreie Zukunft. Das 
Persönliche Budget (PB) bietet 
Menschen mit Einschränkung 
einen finanziellen Rahmen für 
mehr Selbstbestimmung. Das 
Thema PB stand im Zentrum 
des zweiten Termins Mitte April. 
Dabei wurden Fragen beantwor-
tet wie zum Beispiel: Wie stelle 
ich einen Antrag? Wer ist für die 
Kostenübernahme zuständig? 
Wo erhalte ich Beratung und Un-
terstützung? 

Um die persönliche Assistenz als 
Arbeitsverhältnis ging es Anfang 
Mai. Hier ließ Carmen Ellinger 
als Arbeitgeberin die Anwesen-
den an ihren Erfahrungen teil-
haben. Zudem wurde darüber 
gesprochen, was nötig ist, damit 
die Assistenz für alle Beteiligten 
zufriedenstellend funktioniert.
Zukünftig finden noch die fol-
genden kostenfreien Kurse statt. 
Eine Anmeldung ist direkt bei der 
Volkshochschule Tübingen so-
wie über FORUM & Fachstelle 
INKLUSION möglich (Kontakst-
daten siehe Seite 24).

Persönliche Assistenz: 
Gute Kommunikation und Konflikte managen

Kursnummer:  251-10753
Wann: 	   Nachhol-Termin, wird noch bekannt gegeben   
Wo:     		   vhs Tübingen, Raum 115 (Katharinenstraße 18)
Wer:    	   Barbara Herzog (Psychologin)

Das Miteinander von Assistenzgeber und Assistenznehmer soll für 
beide Seiten gut funktionieren. Dafür ist es wichtig, dass sie sich   
gut und angemessen miteinander austauschen.  In dieser Veran-
staltung werden deshalb die Grundlagen von gelingender Kommu-
nikation vermittelt. Weil Konflikte in der Zusammenarbeit trotzdem 
nicht ausbleiben, geht es auch darum, wie wir mit Konflikten gut 
umgehen können.

Persönliche Assistenz: Selbstorganisation, Not-
fallmanagement und Umgang mit Belastungen

Kursnummer:  251-10754
Wann: 	   Mittwoch, den 02.07.2025 von 16 - 18 Uhr 
Wo:     		   vhs Tübingen, Raum 115 (Katharinenstraße 18)
Wer:    	   Stefanie Tellini (FORUM & Fachstelle INKLUSION)
		    und Jan Mieser (DRK – Erste Hilfe Kurse)

Zum Abschluss der Reihe ist Platz für Themen, die nicht nur, aber 
auch im Bereich von Assistenz nehmen und geben wichtig sind: 
Wie organisiere ich mich selbst? Was muss ich im Notfall tun? 
Wie gehe ich mit Belastungen um, damit sie nicht zur Überlastung 
werden? Diesen Fragen nähern wir uns nach einer Einführung ge-
meinsam und suchen nach Lösungen, die für uns passen.

„Zeitreise“ des Begriffs Behinderung 
bis in die Gegenwart.
 	        Bild: DIMR/Ka Schmitz
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Kolumne

Der eigene Kompass

Von Stefanie Tellini
Meine Mutter hat in ihrer Kind-
heit den Krieg in Deutschland 
erlebt. Aus ihrer Sicht hatten 
und haben wir Glück, in friedli-
chen Zeiten zu leben. Ich frage 
mich jedoch immer öfter, ob tat-
sächlich Frieden herrscht. Klar, 
nach der Definition von Johan 
Galtung ist hier in Deutschland 
ein negativer Frieden, im Sin-
ne von Abwesenheit von Krieg. 
Jedoch schon die zweite Hälfte 
der Definition, nämlich Abwe-
senheit von Gewalt, ist doch 
fraglich. Von ziellosen Gewalt-
taten, wie das Fahren in Men-
schenmassen hören wir immer 
öfter. Galtung spricht aber auch 
vom positiven Frieden.Vielleicht 
hilft mir ja ein Blick darauf? An-
geführt wird hier die Zunahme 
sozialer Gerechtigkeit und die 

Schaffung einer Kultur des 
Friedens zwischen Menschen 
innerhalb einer Gesellschaft 
und zwischen Gesellschaften. 
Hmm…. Sehe ich in unserem 
Land gerade auch nicht wirk-
lich. Unter anderem die Ergeb-
nisse der letzten Wahlen deu-
ten eher auf Unzufriedenheit 
und eine zunehmende gesell-
schaftliche Spaltung hin, oder?
Ich suche mein Glück im per-
sönlichen Frieden, der Zufrie-
denheit. Eine weltweite Um-
frage von über 1,7 Millionen 
Menschen in 166 Ländern des 
Gallup Instituts erkennt vier 
Punkte als maßgeblich für Zu-
friedenheit: An erster Stelle 
steht „Arbeit“. Einer bezahlten 
Beschäftigung nachzugehen, 
erfülle mehr als z.B. eine Part-
nerschaft. Je größer die Auto-
nomie und je abwechslungsrei-
cher die Tätigkeit, desto mehr 
positive Gefühle werden aus-
gelöst. Es folgt „Sinn“: Er ist 
eine Art Kompass, der einem 
im Leben zumindest die grobe 
Richtung anzeigt, in der es wei-
tergehen soll. „Über die gesam-
te Lebensspanne und in jeder 
Region der Welt hatten Men-
schen mit einem Lebenssinn 
ein deutlich höheres Wohlbe-

finden als jene ohne.“ (Psycho-
logie heute). An dritter Stelle 
dann „Anderen helfen“. Proso-
ziale Handlungen, z.B. freiwil-
lige Mitarbeit bei wohltätigen 
Einrichtungen und die sponta-
ne Unterstützung von Mitmen-
schen, die Hilfe benötigen, sei 
eine Quelle positiver Gefühle. 
An vierter Stelle kommt dann 
„Ehe“. Hier ist die Zufriedenheit 
über die Lebensspanne jedoch 
nicht so deutlich signifikant grö-
ßer.
Was folgere ich daraus? Aus 
beiden Statements, sowohl von 
Galtung, als auch aus der Gal-
lup-Studie ziehe ich folgenden 
Schluss: Unser persönliches 
Verhalten ist ausschlaggebend 
für eine Kultur des Friedens 
und der Zufriedenheit. Wir sind 
nicht Opfer der großen Welt-
politik. Jede Mitarbeit, jede pro-
soziale Handlung führt zu mehr 
innerer Zufriedenheit und trägt 
auch zur Erreichung eines po-
sitiven Friedens in unserer Ge-
sellschaft bei. In diesem Sinne 
mein Appell heute: Engagieren 
Sie sich! Denn auch der Dalai 
Lama sagt: “Zufriedenheit und 
Glück sind nichts, was fertig ge-
liefert wird. Sie entstehen durch 
dein eigenes Handeln.” 

					   
bei der vhs Tübingen:
Tel.      (0 70 71) 5603-29 
E-Mail:anmeldung@vhs-tuebingen.de

oder über 

Stefanie Tellini 
(FORUM & Fachstelle INKLUSION) 
Tel. (0 70 71) 2 69 69 /
 

E-Mail: inklusion@tuebingen-barrierefrei.de

Anmeldung zu den Veranstaltungen „Selbstbestimmt leben“ Online-Nachrichten 
– leicht verständlich

Von Birgit Jaschke
„LeNaDi“ ist eine Abkürzung. Der 
Name steht für „Leichte Nach-
richten digital“. 
Auf https://www.lenadi.de/ bie-
tet die Lebenshilfe Freising e.V. 
Nachrichten in Form von Erklär-
videos. Neben aktuellen Ereig-
nissen gibt es dort unter anderem 
auch die Bereiche „Politik-ABC“, 
„Klima“, „Unterhaltung“ sowie 
„Reportagen“. 			     <
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Mein Leben in den eigenen vier Wänden
Wie ich den Traum Schritt für Schritt realisierte

Von Carmen Ellinger
„Worauf wartest du noch??“ Mei-
ne Freundin schaute mich heraus-
fordernd an. Zu diesem Zeitpunkt 
lebte ich seit fast acht Jahren in 
einer Wohngemeinschaft, zu-
sammen mit fünf anderen behin-
derten Menschen, in Tübingens 
Südstadt. Zwei lange Jahre über-
legte ich bereits, zusammen mit 
meinem Sozialbetreuer, in eine 
eigene, kleine Wohnung zu zie-
hen. Bereits als ich Jahre zuvor 
einen schweren Schlaganfall erlitt 
und zunächst komplett gelähmt 
war und nicht sprechen konn-
te, träumte ich davon, alleine zu 
wohnen. Damals jedoch, ich war 
zu der Zeit noch in der Früh-Re-
ha, nahm niemand mich wirklich 
ernst. Mir wurde lediglich von der 
damaligen Oberärztin dort ge-
sagt, dass dies keine Option für 
mich sei, da ich mein Leben lang 
betreut werden müsste.

Viel im Vorfeld organisiert

Nach einigen Jahren auf einer 
Wohngruppe in Tübingen wollte 
ich versuchen, ob dieser Traum 
nicht doch irgendwie realisiert 
werden konnte. Dafür musste 
jedoch im Vorfeld vieles geklärt 
und in die Wege geleitet werden:

• Da ich täglich 2 x Pflege brau-
che, musste zuallererst ein Pfle-
gedienst gefunden werden, der 
dies übernimmt!

• Außerdem ein Dienst, der 1-2 
x pro Woche saubermacht und 
evtl. Wäsche wäscht /aufhängt.

• Des Weiteren mussten vie-
le Dinge beantragt werden bei 
den zuständigen Ämtern, wie 
zum Beispiel ein Pflegebett, ein 
Duschstuhl, Stehlifter, Nacht-
schrank von der AOK: Dort gibt 

es ein Zentrallager, in dem sol-
che Hilfsmittel stehen. 

• Es war ein Wohnberechti-
gungsschein nötig, damit ich die 
Wohnung auch bekam.

• Zudem musste sichergestellt 
werden, dass ich zukünftig re-
gelmäßig mit Einlagen, Einmal-
handschuhen, Desinfektionsmit-
teln etc. versorgt werde. 

• Die Finanzierung über die Ren-
tenkasse sowie Sozialamt muss-
te neu geregelt werden. Da ich 
künftig selbst Miete würde zah-
len müssen sowie meine Ver-
pflegung, musste meine Berufs-
unfähigkeitsrente direkt an mich 
überwiesen werden, anstatt wie 
bisher ans Landratsamt.

• Nicht zu vergessen ein Vertrag 
für einen Hausnotruf zum Bei-
spiel bei DRK oder Johannitern 
– dann wird nämlich ein Empfän-
ger in der Wohnung installiert, 
über den man immer sofort mit 
der jeweiligen Einsatzzentrale 
verbunden wird, sobald man den 
Alarmknopf drückt (Diesen hat 
man immer bei sich, meist am 
Handgelenk)!

Im Sommer 2016 war es dann 
urplötzlich soweit: Mir wurde 
eine Wohnung angeboten! Sogar 
eine mit Balkon UND im selben 

Viertel, nur 5 Gehminuten von 
meiner Wohngruppe entfernt.
Dennoch tat ich mich sehr 
schwer mit der Entscheidung 
und überlegte zwei Wochen lang 
hin und her, ob ich es wirklich 
wagen sollte, ALLEINE in eine 
Wohnung zu ziehen. Nach dem 
Gespräch mit der Freundin – sie-
he oben – erschien es mir dann 
auf einmal ganz sonnenklar: Die-
ses Angebot war quasi wie für 
mich gemacht, und zwar nur für 
mich!!!
Nach über 8 Jahren in meiner 
Wohnung kann ich sagen, dass 
es mich zwar fast täglich heraus-
fordert und es durchaus auch 
Tage gibt, an denen ich aus 
lauter Verzweiflung über mein 
körperliches Unvermögen heule 
und/oder schreie – Ich möchte 
das Alleineleben nicht mehr mis-
sen!!!! Schon des Öfteren habe 
ich gesagt, dass ich nie mehr 
hier ausziehen werde!              <

Beim Essen zubereiten.
           Foto: privat

„Das Persönliche Budget ist eine Geld-Leistung für Menschen 
mit Behinderung. Damit können Menschen mit Behinderung  
Assistent*innen und Fachkräfte selbst bezahlen. Die Assis-
tent*innen und Fachkräfte unterstützen den Menschen mit Be-
hinderung dabei, ein möglichst selbstständiges Leben zu führen. 
Das Persönliche Budget gibt es seit 2001.“
			               (Quelle: https://www.familienratgeber.de/)

Mehr Informationen zum „Persönlichen Budget“ finden Sie im 
Internet auf https://www.familienratgeber.de/ unter dem Punkt 
„Selbstbestimmt leben“ (Haus-Symbol).
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„Es lohnt sich auf jeden Fall!“
Im Gespräch mit Matthis Kassner zum Thema Arbeitsassistenz

Herzlich willkommen Matthis.
Magst du uns etwas über dei-
ne Person verraten?

Ich heiße Matthis Kassner und 
bin 27 Jahre alt. Ich wohne in Tü-
bingen. Meine Hobbies sind das 
Singen im Chor, Konzerte und 
Theaterbesuche.

Wie würdest du dich und dei-
nen Alltag beschreiben?

Oh, schwierig! Also ein Leben 
mit Behinderung erfordert immer 
eine gute Planung. Meine Stärke 
ist, dass ich ein sehr kommuni-
kativer Mensch bin. Mir geht es 
gut und ich bin zufrieden, es gibt 
aber auch immer noch Pläne und 
neue Ziele für die Zukunft.

Seit wann bist du berufstätig?

Seit dem Jahr 2021. Zuvor habe 
ich eine Ausbildung im kaufmän-
nischen Bereich gemacht. Meine 
erste Stelle hatte ich dann auch 
gleich auf dem ersten Arbeits-
markt in einem Büro für leichte/ 
einfache Sprache. Dort war ich 
zuständig für Social Media und 
allgemeine Büro- und Verwal-
tungsaufgaben.

Inzwischen hast du nach Reut-
lingen ans Landratsamt ge-
wechselt.

Dort arbeite ich seit November 
2024. Ich bin im Büro des Land-
rats beschäftigt mit verschiede-
nen Sekretariatsaufgaben und 

unterstütze die Pflege der Home-
page. Mein Beschäftigungsum-
fang beträgt 70% einer Vollkraft, 
da ich auch immer noch genü-
gend Zeit für Therapie benötige. 

Du hast angedeutet, der Weg 
dorthin war nicht ganz einfach.

Das stimmt. Es sind viele Stel-
len, die hier zusammenarbeiten. 
Der Arbeitnehmer, in dem Fall 
ich, steht im Zentrum und ist der, 
der alle Stränge zusammenfüh-
ren sollte. Man bekommt gute 
Beratung, ist aber gefordert, das 
in Eigeninitiative zu tun. Mir ist 
bewusst, dass eine Arbeitsassis-
tenz und die anderen Unterstüt-
zungsleistungen Geld kosten.   

Kannst du einen Einblick ge-
ben, welche Stellen hier zu-
sammenspielen?

Das kannst du dir vorstellen, wie 
ein Puzzle aus ca. elf Teilen, die 
nicht nur formal, sondern auch 
zeitlich zusammenpassen müs-
sen (siehe unten) . Alle Stellen 
müssen für das Gelingen von Ar-
beiten mit Arbeitsassistenz wie 
Zahnräder ineinandergreifen.

Das musstest du erarbeiten?

Das ist meine Existenzgrundlage 
und die Voraussetzung für eine 
Stelle auf dem ersten Arbeits-

Von Stefanie Tellini
Dinge anreichen, die vom Rollstuhl aus 
nicht erreichbar sind, Texte vorlesen 
oder in Gebärdensprache übersetzen – 
das sind drei von zahlreichen Beispie-
len, wie eine Arbeitsassistenz im All-
tag unterstützen kann. Ihr Einsatz soll 
Menschen mit Einschränkungen eine 
Tätigkeit auf dem regulären Arbeits-
markt ermöglichen. Wie komme ich an 
eine Arbeitsassistenz? Wer übernimmt 
die Kosten? Was ist in der Praxis zu 
beachten und wo gibt es eventuell Her-
ausforderungen? 
Matthis Kassner hat mit Stefanie Tellini 
über seine Erfahrungen gesprochen.

Matthis Kassner
	           Foto: privat

Landratsamt Tübingen

- Fachstelle für Inklusives  
  Arbeiten (FIA)
   
- Integrationsfachdienst (IFD)
      
- Soziale Teilhabe (in den  
  Pausen)

- Rehaberatung
 
- Eingliederungszuschuss
  
- Fahrdienstkosten

Agentur für Arbeit Assistenz / Fahrdienst

- Dienst-Anbieter

- Einzelperson als Assistenz

- Vertretungsregelungen bei   
   Urlaub und Krankheit
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markt für Menschen mit einem 
ähnlichen Assistenzbedarf, wie 
ich ihn habe. Ich möchte ande-
re Menschen aber auf keinen 
Fall entmutigen, diesen Schritt 
zu gehen. Besonders möchte 
Herrn Dibbern vom IDF dankend 
erwähnen, der mir jederzeit mit 
seinem Rat zur Seite stand. Es 
lohnt sich auf jeden Fall.

Gibt es im Landratsamt Reut-
lingen noch mehr Beschäftig-
te mit Arbeitsassistenz?

Ob es noch mehr Menschen mit 
Behinderung gibt, ist mir nicht 
bekannt. Oft sieht man das ja 
auch gar nicht. Mit Arbeitsassis-
tenz bin ich aber sicher derzeit 
der erste und einzige dort.

Wie hat das Team darauf re-
agiert? Gab es  Vorbehalte?

Das Team ist super. Ich wurde 
dort sehr offen und gut aufge-
nommen. Das liegt auch daran, 
dass ich offen auf andere zuge-
hen kann. Meine kommunikati-
ven Fähigkeiten kommen mir da 
zugute. Ich finde es auch sehr 
wichtig, dass die Kollegen ver-
stehen, was Aufgabe des Arbeit-
nehmers, also meine Rolle ist, 
und wozu die Assistenzkraft not-
wendig ist. Nämlich das, was 

ich aufgrund meiner Einschrän-
kung nicht selbst tun kann. zum 
Beispiel die Eingabe in den PC 
mittels Tastatur. Ein bewusster 
Umgang mit diesem Thema ist 
hilfreich.

Welcher Baustein war am 
schwierigsten zu organisieren?

Überhaupt einen Anbieter für 
Arbeitsassistenz zu finden. Viele 
Menschen mit Einschränkungen 
sind im „Setting“ , das heißt sie 
arbeiten in einer Werkstatt für 
behinderte Menschen (WfbM). 
In der Region gibt es sonst nur 
einen Anbieter. Der nächste ist 
in Stuttgart und da sind wir dann 
schon zu weit entfernt.

Außerdem muss es ja auch 
zwischenmenschlich passen. 

Genau. Man verbringt den gan-
zen Arbeitstag eng zusammen. 
Aber auch eine Vertretungsrege-
lung ist wichtig. Das ist ein Grund, 
weshalb ich mit einer Agentur 
zusammenarbeiten möchte und 
nicht im Arbeitgebermodell. Im 
Arbeitgebermodell könnte ich die 
Assistenz direkt selbst anstellen. 
Auf jeden Fall ist eine gute Inter-
aktion zwischen Assistenzge-
benden und Assistenznehmen-
den wichtig. Sie funktionieren 

am besten als gutes Team, wenn 
es auch zwischenmenschlich  
und in der Chemie passt.

Benötigt deine Assistenz eine 
spezielle Ausbildung?

Nein, eigentlich nicht. Die spezi-
fische Ausbildung auf die Erfor-
dernisse des Assistenznehmers, 
in diesem Falle also mich, erfolgt 
auch durch diesen. Hier ist es 
wiederum gut, diferenziert und 
klar zu kommunizieren.

Hast du Zukunftswünsche in 
puncto Inklusion?

Persönlich bin ich  sehr froh über 
die Möglichkeit selbstbestimmt 
zu arbeiten. Auch in meiner 
Wohngruppe fühle ich mich sehr 
wohl. In Bezug auf die Arbeits-
welt stehen wir sicherlich noch 
sehr am Anfang zur Arbeit auf 
dem ersten Arbeitsmarkt. Ich 
wünsche mir für die Zukunft, dass 
immer weniger die Einschrän-
kung, sondern immer mehr der 
Mensch und seine Fähigkeiten 
im Vordergrund stehen.

Diesem Wunsch schließe ich 
mich gerne an. Viele Dank für 
das offene Gespräch.               <

https://www.rehadat.de/lexikon/Lex-Arbeitsassistenz/ informiert über das Thema Arbeitsassistenz.

https://www.kreis-tuebingen.de/soziales/teilhabe/fia stellt die Fachstelle Inklusives Arbeiten (FIA) vor.

Den Integrations-Fachdienst Baden-Württemberg finden Sie unter https://www.ifd-bw.de/

https://www.arbeitsagentur.de/menschen-mit-behinderungen/berufliche-rehabilitation) bietet Informa-
tionen über die Rentenberatung der Agentur für Arbeit.

Auf https://www.arbeitsagentur.de/unternehmen/finanziell/eingliederungszuschuss-zur-foerde   
rung-arbeitsaufnahme wird der Eingliederungszuschuss erklärt.

Weiterführende Informationen zu den im Artikel erwähnten Anlaufstellen
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 „ … sind die Opfer der NS-‚Euthanasie‘ …“ 
Bundestag beschließt vollständige Anerkennung

Von Elvira Martin
Es war schon deutlich nach 22 
Uhr, als sich der Bundestag am 
29. Januar 2025 in seiner 209. 
Sitzung eines Themas annahm, 
zu dem es in der parlamentari-
schen Geschichte der Bundesre-
publik Deutschland schon mehr-
fach und doch nur halbherzige 
Anläufe gab. Gegenstand des 
Tagesordnungspunktes war der 
Beschluss-Antrag der Fraktio-
nen der CDU, SPD, Bündnis‘90/
DIE GRÜNEN und der FDP „Op-
fer von NS-„Euthanasie“ und 
Zwangssterilisation – Aufarbei-
tung intensivieren“ (Drucksachen  
20/11945 und 20/12415). In der 
knapp 40-minütigen Debatte er-
griff auch der Bundesbehinder-
tenbeauftragte Jürgen Dusel 
das Wort. Nach der anschlie-
ßenden Abstimmung verkün-
dete Bundestagsvizepräsident 
Wolfgang Kubicki die einstim-

mige Annahme des interfraktio-
nellen Antrags. Einen Satz aus 
dem Antrag hatten zahlreiche 
Betroffenen-Initiativen und ihre 
Bündnispartner seit den 60-er 
Jahren immer wieder gefordert: 
„Der Deutsche Bundestag stellt 
ausdrücklich fest, dass die Op-
fer der NS-„Euthanasie“ und die 
Opfer von Zwangssterilisation 
als Verfolgte des NS-Regimes 
anzuerkennen sind.“ Damit sind 
sie fast 80 Jahre nach Ende der 
NS-Herrschaft nun anderen Op-
fergruppen gleichgestellt.

Aufarbeitung intensivieren
 
Darüber hinaus beinhaltet der 
Beschluss – im Rahmen der 
zur Verfügung stehenden Haus-
haltsmittel – auch die Förderung 
der Forschung über Abläufe und 
Dimensionen der „Euthanasie“-
Verbrechen sowie eine Zentrali-

sierung und Gesamtanalyse der 
in diversen Archiven existieren-
den Akten. Auch die nachhaltige 
Unterstützung der Gedenkstät-
ten ist Inhalt des Antrages.
Im Zuge der sogenannten „Ak-
tion T4“ wurden während der 
nationalsozialistischen Diktatur 
1940/41 mehr als 70.000 Morde 
an Patientinnen und Patienten 
aus Heil- und Pflegeanstalten 
verübt. „T4“ ist benannt nach der 
Adresse der damaligen „Zentral-
dienststelle T4“ an der Berliner 
Tiergartenstraße 4. Dort befindet 
sich heute der Gedenk- und In-
formationsort. Diese Dienststelle 
war vom nationalsozialistischen 
Regime mit der Durchführung der 
Ermordungen von Menschen mit 
Behinderungen und psychischen 
Krankheiten beauftragt worden. 
Durchgeführt wurden die Ermor-
dungen mittels Gases von Ärz-
tinnen, Ärzten und Pflegekräften 

Jetzt für alle verfügbar
Piktogramme Barrierefreiheit informieren über Zugänglichkeit

Von Birgit Jaschke
Die Stadtverwaltung Tübingen 
stellt Vereinen und Organisa-
tionen kostenlos Piktogramme 
zum Download zur Verfügung. 
Mit diesen Piktogrammen kön-
nen auf Plakaten und Flyern zu 
Veranstaltungen die Angaben 
zur Barrierefreiheit abgebildet 
werden. Zum Beispiel: Ist die 
Toilette rollstuhlgerecht? Gibt 
es Untertitel bei der Veranstal-
tung oder eine Übersetzung in 
Gebärdensprache? 

Assistenz 
vor Ort

Untertitel 
verfügbar

Rollstuhlge-
rechtes WC

Schrift-
dolmetschung 

Parkplatz
vorhanden

Toilette 
für alle

Für Sehbe-
hinderte

Gebärden-
sprache

Induktive
Höranlage

Leichte 
Sprache

Barrierefrei
zugänglich

Aufzug mit Roll-
stuhl nutzbar

Die zwölf Piktogramme gibt 
es in den Datei-Formaten 
.png, .svg und eps. unter 
https://www.tuebingen.de/
piktogramme.
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Mehr erfahren 

Das Sitzungsprotokoll vom 29.Januar 2025 zum Tagesordnungs-
punkt „Opfer von NS-„Euthanasie“ und Zwangssterilisation – Auf-
arbeitung intensivieren“ mit den vollständigen Reden (ab Seite 
27131) und die Videos stehen zur Verfügung unter: www.bundes-
tag.de

Seit 1996 gedenkt der Bundestag jährlich am 27. Januar, dem 
Jahrestag der Befreiung des deutschen Konzentrations- und Ver-
nichtungslagers Auschwitz durch sowjetische Soldaten, der Opfer 
des Nationalsozialismus. Am 27.Januar 2017 standen erstmalig 
die Opfern der NS-„Euthanasie“ im Mittelpunkt der Gedenkstun-
de: https://www.bundestag.de/dokumente/textarchiv/2017/kw04-
de-gedenkstunde-490478 

Virtueller Gedenkort T4: https://gedenkort-t4.eu/ 

Beim Bundesarchiv gibt es eine umfangreiche Namensliste von 
„Euthanasie“-Opfern (PDF-Datei), zu denen dem Bundesarchiv 
Patientenakten vorliegen, dazu in die Suchfunktion „Euthanasie 
im Dritten Reich“ eingeben, dann weiter über „Downloads und 
Links“: www.bundesarchiv.de
 
Arbeitsgemeinschaft Bund der „Euthanasie“-Geschädigten 
und Zwangssterilisierten https://www.euthanasiegeschaedigte-
zwangssterilisierte.de/ 

Gedenkstätte Grafeneck: http://www.gedenkstaette-grafeneck.de

Für „Euthanasie“-Opfer im Stadtgebiet Tübingen verlegte Stolper-
steine: https://stolpersteine-tuebingen.de/ und https://www.tuepe-
dia.de/wiki/Stolpersteine 

Im Namensbuch der Gedenkstätte Grafeneck stehen bisher Namen von 
etwa 9.600 Opfern, die 1940 in Grafeneck ermordet wurden.
					                Foto: wikipedia.org/TheFlixx

in den reichsweit sechs Tötungs-
anstalten, darunter Grafeneck 
auf der Schwäbischen Alb. Das 
Morden ging nach 1940 in den 
Einrichtungen weiter. Insgesamt 
wurden im Deutschen Reich 
weitere 200.000 Menschen in 
verdeckten Aktionen ermordet. 
Europaweit wird von 300.000 
Tötungen ausgegangen. Hin-
zu kommen 400.000 Opfer von 
Zwangssterilisierungen zwischen       
1933  und 1945.  

Opfer aus dem Landkreis Tübingen 

Aus dem Landkreis Tübingern 
wurden nach bisherigen Recher-
chen mehr als 80 Menschen er-
mordet. Über die Anzahl der Op-
fer von Zwangssterilisation gibt 
es keine genauen Angaben. In 
den Jahren 2022 und 2024 hat 
die Stolperstein Initiative Tübin-
gen bisher in Tübingen 16 Stol-
persteine für „Euthanasie“-Opfer 
verlegt. Die Verlegung im Jahr 
2022 führte einen kleinen Initia-
tivkreis aus Stolperstein Initiati-
ve, Lebenshilfe Tübingen e.V., 
Habila und dem FORUM INKLU-
SION zusammen. Dieser forder-
te die Tübinger Bundestagsab-
geordneten auf, im Bundestag 
den längst überfälligen und be-
reits seit Jahrzehnten vielfach 
geforderten Beschluss für die 
vollständige Anerkennung die-
ser Opfergruppe auf den Weg zu 
bringen. Dazu traf die Initiative 
sich Anfang 2023 mit Dr. Martin 
Rosemann (SPD), Chris Kühn 
(GRÜNE) und Annette Wid-
mann-Mauz (CDU) zu intensiven 
Gesprächen. Und sie traf auf of-
fene Ohren.  Besonders hilfreich 
für das weitere parlamentarische 
Verfahren war dabei, dass An-
nette Widmann-Mauz dem fe-
derführenden Ausschuss für Kul-
tur und Medien angehörte. Damit 
wurde auch durch Impulse aus 
Tübingen dieser Opfergruppe 
endlich die lange vorenthaltene 
Anerkennung gewährt.              <
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Patientenberatung informiert

Wie funktioniert die elektronische Patientenakte?
Aktueller Stand der Dinge für gesetzlich Versicherte

Vom Team der  Unabhängigen 
Patietenberatung Tübingen e.V.
Wenn Sie gesetzlich versichert 
sind, erhalten Sie – ohne eige-
nes Zutun ab 2025 eine elektro-
nische Patientenakte (ePA) – es 
sei denn, Sie widersprechen. 
(Wenn Sie privat versichert sind, 
müssen Sie bei Ihrer Versiche-
rung nachfragen, ob sie eine 
App für die ePA anbietet.) Die 
ePA ist gedacht als persönlicher 
digitaler Ordner für Ihre medizini-
schen Unterlagen, Befunde, Un-
tersuchungen, Laborergebnisse, 
Impfpass, Zahnbonusheft, Medi-
kationsplan usw. Die ePA soll und 
kann die Behandlungsdokumen-
tation, zu der ÄrztInnen und Kli-
niken­weiterhin­verpfl­ichtet­sind,­
nicht ersetzen, aber ergänzen. 
Sie ist das Kernelement einer di-
gital vernetzten Gesundheitsver-
sorgung.Sie dient dem schnellen 
Informationsaustausch zwischen 
ÄrztInnen aller Fachrichtungen, 
Krankenhäusern und Apothe-
ken. Sie erleichtert den Arzt-
wechsel und hilft, Doppelunter-
suchungen und unerwünschte 
Medikamentenwirkungen zu 
vermeiden. Vor allem in akuten 
Notsituationen kann schnell auf 
wichtige Informationen über be-
stehende Krankheiten oder Aller-
gien zugegriffen werden. 
Langfristig sollen alle Leistungs-
erbringer (ÄrztInnen, Fachärz-
tInnen, ZahnärztInnen, Kran-
kenhäuser, ApothekerInnen, 
Hebammen, Physio- und Ergo-
therapeutInnen,Pflegedienste 
usw.) die ePA befüllen. Ab dem 
15. Juli 2025 soll es zusätzlich 
möglich werden, dass pseudony-
misierte Daten zu Forschungs-
zwecken verwendet werden 
(Das bedeutet, dass Name und 
Merkmale einer Person durch 
Kennzeichen ersetzt werden). 
Die Krankenkassen werden ihre 

Abrechnungsdaten einspielen, 
haben aber keinen Zugriff auf 
die Inhalte der ePA. Noch ist ein 
Zugriff auf die ePA nicht möglich. 
Sie wird seit dem 15.02.2025 
schrittweise  in den Modellregio-
nen Hamburg, Franken und in 
Nordrhein-Westfalen eingeführt. 
Hier sollen knapp 300 Zahnarzt- 
und Arztpraxen, Apotheken und 
Krankenhäuser die neue ePA 
ausprobieren. Nach erfolgrei-
cher Pilotphase soll sie dann in 
ganz Deutschland starten, viel-
leicht im 2. Quartal 2025.

Freiwillige Angelegenheit

Wer auf Ihre ePA zugreifen darf, 
entscheiden allein Sie selbst, in-
dem Sie  z.B. beim Einstecken 
der­ Gesundheitskarte­ in­ der­ je-
weiligen Praxis oder Klinik die 
Erlaubnis geben oder verwei-
gern. Die Bedienung und Ver-
waltung der ePA wird über die 
ePA-App der Krankenkasse ge-
regelt, die sich die Versicherten 
auf ein Smartphone oder Tablet 
kostenlos herunterladen können. 
Über diese App können Sie dann 
selbst Ihre Dokumente wie z.B. 
Vorsorgevollmacht, Patienten-
verfügung oder Organspende-
ausweis in die ePA ablegen.  und 
Sie können die anderen Doku-
mente einsehen, herunterladen 
oder löschen. Sie können  Zu-
griffsberechtigungen vergeben 
und auch widerrufen, und Sie 
können auch einzelne Doku-

mente vor Leistungserbringern 
verbergen, damit diese keinen 
Zugriff darauf bekommen. Wenn 
Sie keine App verwenden kön-
nen oder möchten, können Sie 
eine andere Person mit der Ver-
waltung der ePA beauftragen  
und bis zu 5 VertreterInnen be-
stimmen. 
Der Gesetzgeber verspricht, 
dass sämtliche Daten verschlüs-
selt und sicher übertragen und 
gespeichert werden. Trotzdem 
handelt  es sich hier um sehr 
sensible persönliche Daten, die 
auch bei höchsten Sicherheits-
vorkehrungen nicht vollständig 
gegen Hackerangriffe geschützt 
werden können. Für den Um-
gang mit der ePA benötigt man 
digitales Grundwissen und ein 
Smartphone, Tablet oder einen 
Computer.­ Unterstützung­ fi­n-
den Sie bei Bedarf bei den Om-
budsstellen, die die Krankenkas-
sen dafür einrichten müssen.
Auch wenn Sie bereits eine ePA 
angelegt haben, können Sie die-
se­ jederzeit­ schriftlich­ über­ die­
Krankenkasse löschen lassen. 
Wenn Sie sich sich zu einem 
späteren Zeitpunkt anders ent-
scheiden und doch eine ePA 
wünschen, können Sie diese un-
problematisch bei der Kranken-
kasse anfordern. Grundsätzlich 
gilt: Es ist freiwillig, ob Sie eine 
ePa­haben­wollen.­Wenn­ja,­be-
stimmen allein  Sie darüber, wem 
Sie wann den Zugriff zu welchen 
Dokumenten erlauben.                 <

Kontakt:
     Unabhängige Patientenberatung Tübingen e.V.

Europaplatz 3 / 72072 Tübingen

Tel.: 0 70 71 / 25 44 36 / E-Mail: patientenberatung-tue@gmx.de
Internet: https://www.patientenberatung-tuebingen.de/

Telefonische Sprechzeiten: Montag 16 bis 19 Uhr, 
                                            Donnerstag 10 bis 13 Uhr
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PinnbrettPinnbrett

      

Einzelpersonen suchen Gleichgesinnte

Folgende Gruppen freuen sich über neue Gesichter

Angst

Borderline-Betroffene

Sofern nicht anders angegeben, 
läuft der Erstkontakt über die 
Kontaktstelle für Selbsthilfe (sie-
he Kasten oben).

Die nächste Ausgabe HANDELN & HELFEN erscheint im Herbst 2025. 
Im Mittelpunkt wird voraussichtlich das Thema „Raus aus der Einsamkeit“ stehen.

Haben Sie selbst Erfahrungen mit Selbsthilfegruppen oder sind Sie selbst von einem Problem 
 betroffen, zu dem Sie Gleichgesinnte suchen? Oder möchten Sie Ihre Gruppe 

in HANDELN & HELFEN vorstellen? 

Dann wenden Sie sich möglichst bald mit Ihren Wünschen, Anregungen und Ideen 
an die  Redaktion von HANDELN & HELFEN. 

Kontakt: Birgit Jaschke 
Tel.: 0 70 71 / 2 56 59 65 oder E-Mail: redaktion@sozialforum-tuebingen.de

Vorschau

Einsamkeit

Schilddrüsen-Erkrankungen

Schulden

Schädel-Hirn-Verletzungen

    Kontaktstelle für Selbsthilfe im SOZIALFORUM TÜBINGEN e.V.
    Barbara Herzog
    Tel.: 0 70 71 / 3 83 63

E-Mail: herzog@sozialforum-tuebingen.de

Sprechzeiten: Montag und Dienstag 9 bis 12 Uhr, Donnerstag 17 bis 19 Uhr

Internet:      sozialforum-tuebingen.de / Instagram: selbsthilfe.inklusion.tue
Facebook:  Sozialforum Tübingen e.V., Selbsthilfe-Kontaktstelle

Es ist eine unabhängige Selbst-
hilfegruppe, die offen ist für ab-
stinent lebende und akut Sucht-
kranke mit Bezug auf Substanzen 
(Alkohol und Drogen). Treffen 
fi­nden­ in­ Regel­ montags­ um­
19.30 Uhr im SOZIALFORUM 
(5. OG) statt. Vorherige Kontakt-
aufnahme erwünscht. Tel.: 0162-
1991392 / E-Mail: fk.tuebingen@
gmail.com

Overeaters Anonymous (OA) 

 Lipödem – Dabei handelt  es 
sich um eine chronische Erkran-
kung, welche sich durch eine un-
gleichmäßige Fettverteilung im 
Körper bemerkbar macht. Die 
neu ins Leben gerufene Gruppe 
freut sich über weitere Interes-
sierte. Im Mittelpunkt steht der 

Die Gruppe arbeitet nach dem 
12-Schritte-Genesungsprogramm. 
Willkommen sind alle Menschen 
ab 18 Jahren, die mit dem zwang-
haften Essen aufhören wollen. 
Die­Meetings­ fi­nden­ in­ der­ Regel­
montags um 19 Uhr im Café Chris 
(Christophstr. 11, beim Freundes-
kreis Mensch) in Tübingen statt. 
Kontakt: Tel. 0152 04137104 und 
tuebingen@overeatersanonymous.de

Freundeskreis Tübingen –

Jüngere mit Depressionen Austausch sowie die gegenseiti-
ge­Unterstützung.­Treffen­fi­nden­
nach vorheriger Vereinbarung 
statt. 

und anderen psychischen Er-
krankungen – Menschen bis ca. 
35 Jahre kommen meist wöchent-
lich zusammen, um über ihren All-
tag und damit verbundene Heraus-
forderungen zu sprechen. Kontakt: 
jungedepressivetue@web.de
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Quelle Hintergrundbild: http://www-kreis-tuebingen.de/der-landkreis/staedte-gemeinden/kreiskarte/ (Urheber: Lencer)

Selbsthilfegruppen 
in der Region Tübingen
Zu folgenden Themen und Erkrankungen gibt es aktive Selbsthilfegruppen für betroffene Menschen, 
Angehörige und Ansprechpersonen. Wenn Sie Kontakt zu einer Gruppe oder Beratung wünschen, be-
suchen Sie www.sozialforum-tuebingen.de oder wenden Sie sich an die Kontaktstelle für Selbsthilfe: 
Barbara Herzog, Tel.: 0 70 71 / 3 83 63, E-Mail: herzog@sozialforum-tuebingen.de

ACA Adult Children Anonymous
ADHS 
AIDS
Aktivgruppe für seelisch
    erkrankte Menschen
Alkohol
Alleinerziehende
Allergien
Alzheimer
Angehörigengruppen 
Angst
Anxiety and depression
Aphasie
Arbeitssucht
Autismus 

Behinderte Menschen 
Beziehungsprobleme
Bipolar
Blutsystemerkrankungen
Borderline

Chronisch-entzündliche
    Darmerkrankungen
Chronische Schmerzen
Cochlea Implantat

Demenz
Depression 
Drogenabhängigkeit

Einsamkeit
Emotionale Gesundheit 
Endometriose
Entfremdete Eltern
Epilepsie
Erwachsene Kinder suchtkranker  
    Eltern und Erzieher (EKS)
Ess-Störungen 

FAKT - Familien anfallskranker   
    Kinder Tübingen
Fibromyalgie

Gesunde Selbstannahme

 Hashimoto
Hämophilie 
Herzkranke
Hochbegabung 
Hochsensibilität
Hörgeschädigte 

Inkontinenz 
Interkultureller Frauentreff

Junge Selbsthilfe
Junge Menschen mit Depression

Kehlkopfl ose
Körperbehinderte Menschen
Krebserkrankungen
Künstlicher Darm-/ Harnausgang

Lebererkrankungen
Leukämie
Lipödem
Lungenkrebs
Lymphom 

Männer
Mastzellaktivierungssyndrom
Medikamentenabhängigkeit
Messie-Syndrom
Morbus Bechterew
Morbus Crohn
Mukoviszidose
Multiples Myelom
Multiple Sklerose
Muskelerkrankungen

Nahrungsmittelintoleranz
Narzisstischer Missbrauch
Nebenwirkung Corona-Impfung
Neurologische Erkrankungen
Nierenerkrankungen

Osteogenesis imperfecta 
Osteoporose 

Parkinson  
Pfl egeeltern  
Polyneuropathie
Post-Covid
  Post-Polio-Syndrom
Post-Vakzin-Syndrom Covid  
Psychische Erkrankungen 
Psychose-Erfahrene
Psychosomatische  
   Erkrankungen 

Rheuma  

Säuglingstod 
Schilddrüsenfehlfunktion 
Schlaganfall  
Schnarchen
Sehgeschädigte  
Sex- und Liebessucht 
Sexueller Missbrauch 
Skoliose  
Spina Bifi da 
Sternenkinder
Spielsucht  
Stotterer  
Suchterkrankungen

Tinnitus  
Trauer
Trauma
Trennung/Scheidung  

Uveitis
Überwindung dysfunktionaler
   Familienstrukturen
Unerfüllter Kinderwunsch

Zöliakie/Sprue 
Zwang 
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Textauszüge zur Frage : 
„Was würde ich als Bürgermeister*in tun, 
damit die Bevölkerung zufrieden ist?“

Ich wünsche mir  …
Kein Busstreik
Dass Kitas nicht schließen
Geld verdienen
Gesundheit
Tiere unterstützen
Mehr Frieden in der Welt und Staat
Städtepartnerschaft­pfl­egen,­Brücken­
bauen, viel Natur
Viele Künstler, die viele Ideen für die Stadt 
haben

Clara Buchgeister

Unter einem ‚Elfchen‘ versteht man ein kurzes Gedicht bestehend aus elf Wörtern, verteilt auf fünf 
Zeilen. Die ‚Elfchen‘ zum Thema „FRIEDEN – ZUFRIEDEN SEIN“ auf dieser Seite sind in der In-
klusiven Schreibwerkstatt entstanden. Mehr zum Thema erfahren Sie auf den Seiten 15-17.

Ich würde…
Busfahrern Geld geben, damit der Streik beendet ist.
Mehr Teilhabe wünschen für Menschen mit 
Beeinträchtigungen
Gespräche suchen mit Menschen mit Einschränkungen

Marlene König  

Ich wünsche mir, dass …
Straßen keine Gefahr 
Straßen sauber sind
Alle Blätter weg sind
Müll auf der Straße lange steht
Komisch stinkt 
mag ich nicht 
heiss und Autos viele fahren
Kopfweh habe
Im Wald bin
Das Klima mag ich nicht so
Boris­Palmer­nett­fi­nde
Guten Job macht
Zufrieden bin
Alles gut leuft

Benjamin­Kölbel

Frieden
wäre schön
auf der Erde

dass Menschen glücklich werden
Zufriedenheit

              Cristine Hansper 

Frieden
Ich backe

Einen Friedens-Kuchen
Sieht sehr lecker aus

Ichbinzufrieden

Clara Buchgeister

Zufrieden
bin ich

mit meinem Leben
Alle Menschen sollen es 

sein

Mathias Hirt

Glück
und Zufriedenheit
das alleine zählt

Ist mein großer Wunsch
Lebenswert

Fabian Schuster

Friederike
Frieden reich

ein schöner Name
Mir ist super cool

Zufrieden

           Friederike Limbach 

Frieden
Auf Erden

Wünsche ich mir
Die Herzen bewegen sich

Zufrieden

Gemeinsames Elfchen

Rahmen: Canva
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Brillinger Orthopädie
Handwerkerpark 25   I   72070 Tübingen
Tel. 07071 4104-0
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Orthopädietechnik und 
Orthopädieschuhtechnik

Wir suchen die 
beste Lösung 
für Sie.

Wir beraten Sie 
gerne - zuhause oder 
in unseren Filialen.

brillinger.de


