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Einblick ,Kaffee hinter Gittern“: Gesprache im Gefangnis
Riickblick Barbara Herzog nach 26 Jahren verabschiedet

Weitblick Offline- und Online-Angebote gegen Einsamkeit



Menschen, die
Sicherheit geben.
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Ganzin lhrer Ndhe.

Wir beraten Sie gerne liber gewinn-
bringende Geldanlagen, individuelle
Finanzierungen, Bausparen, Immo-
bilien und Versicherungen. Fragen
Sie uns! www.ksk-tuebingen.de

Kreissparkasse
Weil’s um mehr als Geld geht. Tiibingen



Liebe Leserinnen und Leser,

,Um die Einsamkeit ist's eine schone Sache,
wenn man mit sich selbst in Frieden lebt und was
Bestimmtes zu tun hat.“ — Diese Worte soll Jo-
hann Wolfgang von Goethe (1749-1832) in seinen
Briefen an Charlotte von Stein gerichtet haben.
Alle kennen Einsamkeit, so wirklich leiden mag
sie niemand. Die aktuelle Ausgabe beschaftigt
sich unter anderem mit der Frage, warum dem so
ist und stellt ausgewahlte Angebote und Anlaufenstellen fir bedurfti-
ge Menschen vor.

Renate Oetker-Funk spricht Gber die unterschiedlichen Facetten von
Einsamkeit und warum sie auch Gutes in sich birgt. Die inklusive
Schreibwerkstatt hat sich Gedanken zum Thema gemacht. Auf der
vorletzten Seite finden Sie zum Beispiel das ,Rezept gegen Einsam-
keit“ als Inspiration. Des Weiteren wird ein Gesprachskreis im Ge-
fangnis vorgestellt. Eine Auswahl an Online- und Offline-Angeboten
zum Thema runden den Schwerpunkt ab.

Nach 26 Jahren wurde Barbara Herzog verabschiedet. lhre Arbeit
hat sie zum 1. November an Sabrina Schneider Ubergeben, die sich
in einem Kurz-Interview vorstellt. ,Selbsthilfe aktiv“ berichtet zudem
Uber das Projekt ,Kontaktstelle-on-Tour” sowie das Erzahlsofa im
Club Voltaire. Dann erwarten Sie noch ein Ruckblick auf die Tagung
der Deutschen Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfegruppen e.V. (DAG-
SHG), der Buch-Tipp ,Leben und Sterben®, sowie Informationen tUber
turkischsprachige Workshops und verfigbare Raume in der ,Klinke".

»SOZIALFORUM aktuell* informiert Gber die Mitgliederversammlung
2025 und die angesichts der bevorstehenden Einsparungen verun-
sicherte Stimmung bei den Sozialvereinen. Der Club fur Behinderte
und ihre Freunde (CeBeeF) freut sich Uber weitere Interessierte.

.Leben mit Behinderung“ berichtet unter anderem Uber das Pro-
jekt ,Gemeinsam gesund“ und einen gut besuchten Selbstbehaup-
tungskurs. Carmen Ellinger Iasst uns an ihren Erfahrungen im Gleit-
schirm-Fliegen teilhaben. Zudem gibt es neue Infos aus dem Bereich
Inklusion und Sport, wie zum Beispiel die Anschaffung von behinder-
tengerechten Elektro-Dreiradern. ,Lesen mit den Fingerspitzen® heil’t
es in dieser Ausgabe bei ,Inklusion konkret — beleuchtet wird die
Erfolgsgeschichte der 200 Jahre alten Brailleschrift.

»1ubingen Girls Walking and Talking“ freut sich Uber weitere Frauen,
die Lust haben, bei gemeinsamen Spaziergangen miteinander ins
Gesprach zu kommen. Uber Rechte und Pflichten in Bezug auf den
Einblick in die elektronische Patientenakte informiert der Artikel der
Unabhangigen Patientenberatung TlUbingen e.V.

Eine anregende Lektlre winscht lhnen,
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Dietmar Tdpfer, Geschaftsfihrung
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Sozialforum aktuell

,Menschen (m)eine Stimme geben*
Barbara Herzog nach 26 Jahren verabschiedet

Von Birgit Jaschke
Mehr als ein Vierteljahrhundert
war Barbara Herzog Ansprech-
partnerin in der Tubinger Kon-
taktstelle fur Selbsthilfe: Ende
Oktober 2025 wurde sie feierlich
verabschiedet. Ihren Arbeitsbe-
reich hat sie offiziell bereits an
Sabrina Schneider Ubergeben
(siehe Seite 5). Zum Abschied hat
sie gemeinsam mit HANDELN &
HELFEN auf ihre Jahre im Verein
zuruckgeblickt. Die Fragen stellte
Birgit Jaschke.

Erster Kontakt mit Selbsthilfe

Im November 1999 nahm sie ihre
Tatigkeit zunachstim Rahmen ei-
ner sogenannten Arbeitsbeschaf-
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fungsmalnahme auf. Zuvor hat-
te die damals 40-Jahrige in einer
Tlbinger Heimeinrichtung Pfle-
gefamilien beraten. ,Ich wusste,
dass es Bewegungen wie die An-
onymen Alkoholiker gibt. Ansons-
ten war die Selbsthilfe jedoch
neu fur mich®, erinnert sich Bar-
bara Herzog im Gesprach mit der
Redaktion. ,Was mich im Vorfeld
sehr angesprochen hatte, war,
dass das SOZIALFORUM sich
politisch fir die Interessen von
Menschen in herausfordernden
Lebenslagen einsetzt. Denen
eine Stimme zu geben, die sonst
nicht gehort wirden, sehe ich bis
heute als meinen Antrieb®, schil-
dert sie ihre Motivation. ,Da ich
damals bereits politisch aktiv war

Geschiftsfiihrung, Service fiir
Sozialvereine

Dietmar Topfer

Sprechzeiten: Dienstag, Donnerstag
9 bis 12 und 14 bis 16 Uhr
Tel.:07071/1515 69
geschaeftsfuehrung@sozialforum-
tuebingen.de

Forderung der Selbsthilfe in der
Region Tiibingen

Kontaktstelle fir Selbsthilfe

Barbara Herzog (bis 31.10.2025)
Sabrina Schneider (seit 01.11.2025)
Sprechzeiten: Montag, Dienstag

9 bis 12 Uhr, Donnerstag 17 bis 19 Uhr
Tel.:07071/3 8363

selbsthilfe@sozialforum-tuebingen.de

Kultursensible Offnung in der Selbsthilfe
Michelle Camila Pérez

Sprechzeiten: Mittwoch 9 bis 12 Uhr
sowie nach Vereinbarung
Tel.:07071/3 8363

migration@sozialforum-tuebingen.de

CeBeeF

Romina Hipp

Sprechzeiten: Dienstag und Donners-
tag 10 bis 12 Uhr und 13 bis 15 Uhr
Tel.: 0155 -61 01 11 37

cebeef@tuebingen-barrierefrei.de

Stets ein ,offenes Ohr.”
Foto: Jaschke

Barbara Herzog, geboren
1959, Psychologin und syste-
mische Familientherapeutin,
zwei erwachsene Tochter und
drei Enkelkinder

Fortsetzung nachste Seite >>

Selbstbestimmung, Gleichstellung,
Teilhabe fiir Menschen mit Behinde-
rungen

Stefanie Tellini

FORUM & Fachstelle INKLUSION
Sprechzeit: Donnerstag 14 bis 16 Uhr
Tel.:07071/269 69

inklusion@tuebingen-barrierefrei.de

Vorstand
Jurgen Bein, Brigitte Duffner, Beate Jung

Spendenkonto

Kreissparkasse Tiibingen

IBAN: DE23 641500200001489455
Spenden sind steuerlich abzugs-
fahig. Eine Spendenbescheinigung
wird zugesandt.

Das SOZIALFORUM TUBINGEN e.V.
wird gefordert durch die Stadt Tibin-
gen, das Ministerium fiir Soziales und
Integration Baden-Wirttemberg sowie
durch zahlreiche Spender und Spon-
soren

Die Selbsthilfearbeit wird seit 2008
pauschal unterstltzt durch die
kassenartenlbergreifende Ge-
meinschaftsférderung der gesetzlichen
Krankenkassen.

Auf 100 % Recycling-Papier gedrucki.
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Banner-Ausstellung und mehrsprachige Postkarten mit unterschiedlichen Motiven.

— unter anderem in der Burgerin-
itiative Weststadt — hatte ich den
Eindruck, an der richtigen Stelle
zu sein.“ Zudem passte die Arbeit
mit Netzwerken und Gruppen gut
zur Zusatzausbildung in systemi-
scher Familientherapie, in der sie
sich zu dieser Zeit befand.

Heute tiber 100 Gruppen

.Ursula Winter war sozusagen
meine Lehrmeisterin fur die
Selbsthilfe. Sie war wirklich Uber-
zeugt von ihrer Arbeit, die sie vom
Wohnzimmer aus angefangen
hatte, so die Diplom-Psycholo-
gin Uber ihre Vorgangerin, der in
den Anfangen eine tragende Rol-
le zukam. Zu Beginn von Barbara
Herzogs Tatigkeit flr den Verein
befand sich dessen Geschafts-
stelle noch am Lorettoplatz 30.
Es folgten mehrere Umzlge, al-
leine 2012 drei Mal innerhalb we-
niger Monate. Ende desselben
Jahres bezog man schliel3lich die
jetzigen Blrordaume am Europa-
platz 3, in zentraler Lage unweit
des Tubinger Hauptbahnhofs.

Von A wie Angehorige bis Z wie
Zwang — Mittlerweile treffen sich
in Tubingen und Umgebung Uber
100 Selbsthilfegruppen zu den
unterschiedlichsten koérperlichen
und seelischen Themen. Vie-
le der Gruppen kennt Barbara
Herzog von Beginn an, hat sie
auf ihrem Weg begleitet und bei
Konflikten auch vermittelt. Wie
die Anzahl der Gruppen vor Ort

Neben vielen Gruppen hat Barbara Herzog zahlreiche Projekte begleitet. Drei Beispiele (von links nach rechts): Zwei
Filme ,Unterwegs zwichen Ich und Wir und ,Gemeinsam auf dem Weg*“ in Zusammenarbeit mit Daniel Bella, eine

nahm auch der gesellschaftliche
Stellenwert der Selbsthilfe wah-
rend Barbara Herzogs Zeit im
SOZIALFORUM  kontinuierlich
weiter zu. Knapp einen Monat,
nachdem sie im Verein angefan-
gen hatte, beschloss der Bun-
destag im November 1999 die
Anderung des §20 Abs.4 SGB V:
Die gesetzlichen Krankenkassen
sollten ab sofort 1 DM pro Ver-
sichertem fur die Foérderung der
Selbsthilfe zur Verfligung stellen.
Mittlerweile wurde daraus heute
1,36 Euro pro Versichertem. Seit
2008 ist die Selbsthilfeférderung
sogar gesetzlich vorgeschrieben.
Diese Entwicklung verdeutlicht
die wachsende Bedeutung der
Selbsthilfe in der offentlichen
Wahrnehmung.

Viele Highlights erlebt

Ob Ausstellungen wie mit den
Banner oder ,Der Seele Gestalt
geben“ mit 15 Standorten in TU-
bingen, Schulbesuche oder
Postkarten in 12 Sprachen — Ne-
ben ihrer direkten Arbeit mit den
Gruppen hat Barbara Herzog
zahlreiche Projekte realisiert. Mit
ihnen lief3e sich ein eigenes Buch
fullen. So entstand zum Beispiel
2011 der erste Film ,Unterwegs
zwischen Ich und Wir%, in wel-
chem junge Menschen von ihren
eigenen Erfahrungen mit Selbst-
hilfegruppen erzahlen und dabei
zeigen: Selbsthilfe ist viel mehr
als nur ,Probleme walzen®. Eine

Sozialforum aktuell

Selbsthilfe
bringt Licht

ins Dunkel.

Fotos: privat

erneute  Zusammenarbeit mit
Filmemacher Daniel Bella (siehe
linkes Foto) fand beim zweiten
Film ,Gemeinsam auf dem Weg
— Selbsthilfe jenseits kultureller
Grenzen® statt. ,Zu meinen per-
sonlichen Highlights zahlt auch
der erste Selbsthilfetag, den ich
2000 mitgestaltet habe und an
dem sogar meine Tochter mitge-
wirkt haben®, erinnert sich Barba-
ra Herzog.

An einem Strang ziehen

Auf die Frage, ob sie ihrer Nach-
folgerin etwas mit auf den Weg
geben mochte, antwortet die
66-Jahrige: ,Sie mdge den Mut
nie verlieren und trotz Hinder-
nissen immer wieder Raum fir
Kreativitat schaffen und kritische
Dinge klar benennen.“ Dabei
zeigt sie das Amulett an ihrer
Halskette und erklart, es handele
sich um den Engel Thomas, der
den Finger in die Wunde lege.

Ihr Fazit lautet: ,Gerade, weil
das Hinschauen auf Dauer ganz
schén anstrengend sein kann,
finde ich es wunderbar, dass
ich immer viel Unterstlitzung im
Team hatte. Natlrlich gab es
Hohen und Tiefen. Der Selbst-
hilfe winsche ich, dass sie auch
in  Zukunft wertgeschatzt und
weiterhin angemessen finanziert
wird.“ Das hoffen wir auch. Dan-
ke fur die gemeinsame Zeit mit
dir, liebe Barbara, und alles Gute
auf deinem weiteren Weg! <
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Sozialforum aktuell

Gemeinsam ein Zeichen setzen
Krisenhafte Stimmung bei MV und Treffen der Sozialvereine

Von Dietmar Topfer
Am 1. Oktober fand im SOZIAL-
FORUM TUBINGEN e.V. die
Mitgliederversammlung und ein
Austausch der Tabinger Sozial-
vereine und Initiativen zu Haus-
haltskirzungen und weiteren
Sparrunden statt. Die ca. 20 teil-
nehmenden Einrichtungen ver-
standigten sich Uber den Stand
der Sozialkirzungen und Uber
ein weiteres Vorgehen, um ihre
Interessen zu vertreten.
Stand Oktober musste eine Ein-
richtung bereits eine Stelle strei-
chen. Alle weiteren gehen da-
von aus, dass dies im nachsten
Haushalt droht. Der stadtische
Inflationsausgleich fand 2025
nicht mehr statt, was die finan-
zielle Situation bereits jetzt sehr
anspannt. Die Kommunen ste-
hen aktuell selbst unter sehr gro-
Rem finanziellem Druck. Deshalb
mussen sie fur die nachsten Jah-
re massive finanzielle Kirzungen
vornehmen. Niemand weil}, wie
lange diese Situation andauern
wird. Dies gefahrdet die sozialen
Vereine in ihrer Existenz.

12-Prozent Sparvorgabe

Noch nicht bekannt war am
1.Oktober, wie viel die Stadt Tu-
bingen einsparen muss. Die Ge-
meinderatssitzung am 13. No-
vember brachte Gewissheit. Das
Sparen erfolgt nach dem Prinzip
des ,differenzierten Rasenma-
hers®: In einigen Bereichen wird
weniger gespart, in einigen mehr.
Im Bereich der Freien Wohl-
fahrtspflege ist die Spar-Vorgabe
ca. 12 Prozent. Laut der Leiterin
des Fachbereichs Soziales Eli-
sabeth Stauber geht es um 100-
000 bis 120.000 Euro. Auf wie
viele Zuschisse jeder Tubinger
Sozialverein und jede Initiative
verzichten muss, méchte sie ein-
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Wer steht hinter der Aktion ,,Fiir ein soziales Tiibingen*“?
Wir sind rund 50 Tubinger soziale Initiativen und Sozialvereine
von Aidshilfe und Arbeitslosentreff bis zum Verband alleinerzie-
hender Mutter und Vater und dem Zirkus Zambaioni.* Wir sind
entweder Mitglieder im Kreisverband des Paritatischen Wohl-
fahrtsverbands oder im SOZIALFORUM TUBINGEN oder bei-
des. Seit Jahren leisten wir Beachtliches flir Menschen in he-
rausfordernden Lebenslagen. Damit dies so bleibt, wurde die
Aktion ins Leben gerufen, damit auch kleinere soziale Trager
diese und weitere bevorstehende Kurzungen uberleben kon-
nen. Mit Ilhrer Spende helfen Sie dabei!*

*Spenden-Konto Volksbank in der Region
IBAN: DEO7 6039 1310 0300 3440 07
Verwendungszweck: ,Fir ein soziales Tubingen®

zeln besprechen. Der gemeinsa-
me Standpunkt der anwesenden
Vereine bleibt dennoch: Wir wol-
len in den nachsten Jahren so-
lidarisch zusammenstehen, um
gerade auch die kleineren, eben-
so wertvollen Trager maoglichst
Uber Wasser halten zu kdénnen.

Solidarischer Notfall-Fonds

Erste Mallnahme ist eine ge-
meinsame Spenden-Aktion: ,In
dieser Zeit stehen wir Initiativen
und Vereine zusammen und bit-
ten gemeinsam um lhre Spende,
damit wir gerade in diesen Not-
zeiten die soziale Versorgung der
Menschen in Tubingen aufrecht-
erhalten und sozialen Zusam-
menhalt sichern kdnnen.“ Mit den
Spenden mochten die Vereine ei-
nen solidarischen Notfall-Fonds
einrichten. Sollten einzelne Ini-
tiativen oder Vereine durch finan-
Zielle Kurzungen in Existenznot
geraten, dann soll der Notfall-
Fonds dazu beitragen, dass sie
erhalten werden kénnen.

Vereins-Kurs bestatigt
Die Mitgliederversammlung be-

statigte den Vereinskurs. Sie
entlastete Beate Jung, Brigitte

Duffner und Jirgen Bein und
wahlte sie bei einer Enthaltung
einstimmig wieder. Sie bilden ge-
meinsam seit 2019 den Vorstand
des SOZIALFORUM TUBINGEN
e.V. Als Verstarkung fur Veronika
Jaschke wurde Christine Gum-
binger als zweite Kassenpruferin
gewahlt. Wir danken allen far ihr
ehrenamtliches Engagement.

Jurgen Bein berichtete Uber die
Vorstandstatigkeit. Uber den Club
fur Behinderte und ihre Freunde
(CeBeeF) informierten Brigitte
Duffner und Romina Hipp. Die
Mitglieder des hauptamtlichen
Teams berichteten aus ihren
Arbeitsbereichen: Barbara Her-
zog und Michelle Camila Pérez
fur die Kontaktstelle fir Selbsthil-
fe sowie die Kultursensible Off-
nung in der Selbsthilfe, Stefanie
Tellini fir FORUM & Fachstelle
INKLUSION und Birgit Jaschke
Uber ihre Arbeit als Redakteurin
von ,Handeln & Helfen®, Team-
assistenz und Assistentin der
Geschaftsfihrung.  Geschéafts-
fUhrer Dietmar Topfer informierte
Uber den Service fir Sozialver-
eine sowie Uber den Gesamtver-
ein. Nachlesen lassen sich alle
Informationen im barriere-armen
Jahresbericht 2024, online unter
www.sozialforum-tuebingen. <




Selbsthilfe aktiv

Herzlich willkommen im SOZIALFORUM!

Sabrina Schneider von der Kontaktstelle fur Selbsthilfe

Sabrina Schneider Foto: privat
Von Birgit Jaschke
Seit November 2025 gehdrt mit
Sabrina Schneider ein neues
Gesicht zum Team des SOZIAL-
FORUM TUBINGEN e.V. Die
40-jahrige Padagogin, Coachin
und Yogalehrerin hat die Nach-
folge von Barbara Herzog ange-
treten, die nach 26 Jahren ihre
Tatigkeit in andere Hande gelegt
hat (siehe Bericht auf Seite 2/3).
Die Redaktion hat direkt eine Ge-
legenheit zum Kurz-Interview mit
der neuen Kollegin genutzt. Die
Kennenlern-Fragen stellte Birgit
Jaschke. (Fur Kontaktdaten sie-
he Kasten; Achtung, die E-Mail-
adresse hat sich geandert!).

Wenn du nur ein Wort zur Ver-
fligung hattest, um dich zu be-
schreiben, welches wére das?

Wenn es nur eines sein darf,
dann am ehesten ,vielfaltig“.

Was hat dich dazu bewogen,
dich bei der Kontaktstelle fiir
Selbsthilfe zu bewerben?

In der Landschaft der Tubinger
Sozialvereine war mir das SO-
ZIALFORUM insgesamt schon
immer sehr sympathisch: Ein
freundliches Team, welches auf
Augenhdhe kommuniziert und
sich fur wichtige gesellschaft-
liche Aufgaben engagiert. Die
Kontaktstelle fur Selbsthilfe fand
ich besonders interessant, weil
ich glaube, dass es sehr bestar-

So erreichen Sie die Kontaktstelle fiir Selbsthilfe:

E-Mail:

selbsthilfe@sozialforum-tuebingen.de (NEU!)

Tel.:
Internet:

(07071) 38363
https://www.sozialforum-tuebingen.de/

Sprechzeiten:

Montag und Dienstag 9 bis 12 Uhr,

Donnerstag 17 bis 19 Uhr

kend und heilsam sein kann, sich
mit anderen zusammenzutun,
voneinander zu horen, zu lernen
und sich mitzuteilen. Diese Form
der Hilfen wollte ich gerne fach-
lich und inhaltlich unterstutzen.

Hattest du beruflich bereits
Kontakt mit Selbsthilfe- und
Gruppenarbeit?

Wahrend meiner beruflichen
Zeit in den ambulanten Hilfen
fur Menschen mit seelischen Er-
krankungen durfte ich eine Zeit
lang mit einem Kollegen den
Trialog in Tubingen moderieren.
Gruppenarbeit, die nicht dezi-
diert im Sinne der Selbsthilfe
verortet war, habe ich mit ganz
unterschiedlichen Menschen er-
lebt, so zum Beispiel schon im
Praxissemester mit Tageseltern,
dann spater mit Jugendlichen
im Schulkontext, mit jungen Er-
wachsenen im Bundesfreiwilli-
gendienst und mit Erwachsenen
zu ganz verschiedenen Themen.

An den Neuigkeiten
aus der Kontaktstelle
fiir Selbsthilfe interessiert?

Auf was freust du dich bei dei-
ner Arbeit besonders?

Ich freue mich besonders auf
die Zusammenarbeit mit dem
engagierten Team des SOZIAL-
FORUMS und darauf, die vielen
engagierten Menschen in den
Selbsthilfegruppen zu unterstit-
zen.

Wo erwartest du eventuelle
Herausforderungen?

In den ersten Monaten werde ich
sicher noch viele Fragezeichen
haben, da bitte ich alle Beteilig-
ten um Geduld mit mir ;).
Abgesehen davon: Wo Men-
schen zusammentreffen, treffen
auch immer ganz unterschied-
liche Welten aufeinander und
manchmal braucht es da etwas
Zeit, Geduld und Empathie, um
sich zu einigen.

Vielen Dank fiir das Gesprach!
<

,ﬁ Y Kowtaktstelle
-' fir Salbsthilfe

= Pl wmd Cram [odejan

Dann haben Sie verschiedene Mdglichkeiten:

Newsletter: E-Mail an selbsthilfe@sozialforum-tuebingen.de
Instagram: selbsthilfe.inklusion.tue
Facebook: Sozialforum TlUbingen e.V., Selbsthilfe-Kontaktstelle
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Selbsthilfe aktiv

Fur-Sich-Sein

Von Barbara Herzog
Wenn wir von Einsamkeit ho-
ren, denken wir schnell an so-
ziale Isolation, an Menschen,
die traurig herumsitzen ohne
Perspektive und ohne Sinn im
Leben. Hermann Hesse be-
schreibt diese Einsamkeit bild-
haft in seinem Gedicht Nebel
mit dem Satz ,Kein Baum sieht
den andern, Jeder ist allein.”

Aber in dem Begriff steckt
noch eine ganz andere Be-
deutung, die heute meist nicht
gesehen wird. Wenn wir im
geschaftigen Treiben und der
Geschwindigkeit des Alltags
vor allem in der Stadt einen
Raum der Stille, einen Raum
fir uns finden ist das auch
eine Chance uns selbst zu
begegnen. Hier kdnnen Ent-
scheidungen fur Lebenswege
und Veranderungen wach-
sen, sobald wir nicht mehr
anderen gefallen mussen und
uns auf uns selbst besinnen
kénnen.

,Bist Du da?,*fragte mich eine
Therapeutin in einem Work-
shop, als ich herumschaute
und Uberlegte, ob ich alles

,Kontaktstelle On Tour*
Ansprechbar bei offenen Fragen und Problemen

Jede Selbsthilfegruppe geht ihren

eigenen Weg. Foto: Herzog

Von Barbara Herzog
Zu den Kernaufgaben der Kon-
taktstelle flr Selbsthilfe zahlt
auch die Begleitung der Selbst-
hilfegruppen. Um eine Idee zu
bekommen, wie die Gruppen in
der Region arbeiten, haben wir
uns — unter dem Motto ,Kontakit-
stelle-On-Tour* in diesem Jahr
mit Besuchen in Selbsthilfegrup-
pen zu verschiedensten Themen
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ein Bild gemacht, um unsere Ver-
mittlungs- und Unterstltzungs-
arbeit den Gegebenheiten an-
zupassen. Einerseits wollen wir
Gruppen unser Angebot immer
wieder vermitteln, da Selbst-
hilfegruppen ja standig in Ent-
wicklung sind: Alte gehen, Neue
kommen. Andererseits ist es fir
die Beratung von interessierten
Menschen immer hilfreich eine
I[dee zu bekommen, in welche
Gruppe wir sie vermitteln.

Gegenseitiges Kennenlernen

Zu den Themen unserer Besu-
che gehorten Fragen wie: Wie
grol ist die Gruppe? Wie arbeitet
sie? Finden Menschen mit Mig-
rationsgeschichte den Weg in
die Selbsthilfegruppe? Wie wird
mit Sprachbarrieren umgegan-
gen? Sind die Raume, in denen

vorher richtig gemacht hatte.
Ich war nicht bei mir, also nicht
,da“ sondern irgendwo in mei-
nen Gedanken, ob ich richtig
gekleidet war oder meine Ar-
beit richtig gemacht hatte. Wer
sagt, ob Du richtig oder falsch
bist? Nur Du kannst es.

Nach einer Geschichte der
Bantu in Zentralafrika erschuf
Gott die Welt, als er einsam
und sich ,von Gott verlassen®
flhlte. Er hatte nur die Lange-
weile neben sich sitzen und
klagte, dass er sich noch zu
Tode langweilen wdurde. Er
kratzte sich an der Stirn. Und
was passierte: Er weckte die
Fantasie auf. Die wiederum
half ihm letztlich die Welt zu
erschaffen. <

sie sich trifft, barrierearm/-frei?
Was lauft in der Gruppe gut? Wo
drickt der Schuh?

Es ging auch darum, was die
Kontaktstelle dazu beitragen
kann, dass Dinge besser lau-
fen. Es wurde besprochen, wel-
che Gesprachsstruktur sich in
den Gruppen bewahrt hat und
wo es Veranderungsbedarf gibt.
Dazu hat die Kontaktstelle eine
Ubersicht iber Gruppenregeln
erstellt, die Interessierten gerne
zugeschickt oder im Buro der
Kontaktstelle abgeholt werden
kann. Das Angebot der Kontakt-
stelle wurde vor allem fir ,Neue*
in den Gruppen vorgestellt und
diskutiert, wo es Veranderungs-
bedarf gibt. Dabei ging es um
folgende Punkte:

1. Offentlichkeitsarbeit durch un-
sere Website, unsere Zeitschrift,
Flyer, Soziale Medien und die

Fortsetzung nachste Seite >>



Lokalpresse. Es wurde bei den
Besuchen auch gefragt, wer aus
einer Gruppe bereit ware, bei In-
fotagen an Schulen, Universitat
oder sonstigen Veranstaltungen
Selbsthilfe aus Sicht von Betrof-
fenen vorstellen mag. Es hat sich
gezeigt, dass das Prinzip der
Selbsthilfe durch authentische
Berichte am Uberzeugendsten
vermittelt werden kann. Daher
ist die Kontaktstelle fur Selbst-
hilfe in Schulen verschiedenster
Ausrichtung meistens dialogisch
unterwegs, um mit den Auszubil-
denden ins Gesprach zu gehen.
Auch in der Tagesklinik Sucht
in Tudbingen folgen wir diesem
Prasentationsprinzip erfolgreich
inzwischen seit 17 Jahren. Und
das hat sich bewahrt. Viele ehe-
malige Patient/innen finden den
Weg in die Selbsthilfegruppen,
erfahren aber auch vieles Uber
sonstige Angebote, die ihnen
weiterhelfen kénnen.

2. Vermittlung von Fachleuten
zum Thema einer Gruppe, z.B.

Das Erzahlsofa

fur Referierende oder auch Pa-
tiententage.

3. Information uber finanzielle
Unterstiitzungsmaoglichkeiten
durch die gesetzlichen Kranken-
kassen (GKV). In diesem Punkt
wurde eine Irritation aus einer
Gruppe offensichtlich: Mitglied-
schaften in Fachverbanden wer-
den nach neuen Vorgaben seit
2024 nicht mehr von den Kran-
kenkassen Ubernommen.

Damit kommen die o6rtlichen
Gruppen nicht mehr kostenlos
oder kostengunstig an Informa-
tionsmaterial (Fachliteratur oder
-filme, Teilnahme an Studien und
Zugang zu deren Ergebnissen).
Betroffene und Angehdrige kon-
nen sich dann weniger auf die
eh schon schwer zuganglichen
Besuche bei Facharzten und
-Kliniken vorbereiten. Das wider-
spricht niederschwelligen Infor-
mationsmaglichkeiten,  welche
eine Basisfunktion von Selbst-
hilfegruppen sind. Die Kontakt-
stelle wird sich in diesem Punkt

Selbsthilfe aktiv

bei den Krankenkassen fur die
Interessen der Selbsthilfegrup-
pen einsetzen.

4. Workshop-Angebote der
Kontaktstelle zu Themen, unter
anderem zu Datenschutz, Kon-
tofihrung, Methoden zur Psy-
chohygiene in der Gruppe.

Bei Bedarf Unterstiitzung

5. Angebot von Supervision
bei Konfliktsituationen. Dieses
Angebot ist den meisten Grup-
pen kaum bekannt und wird sel-
ten oder auch zu spat angefragt
— wenn ,das Kind schon in den
Brunnen gefallen ist".

In 2025 kamen knapp 30 Be-
suche zustande, weitere sollen
2026 folgen. Das Ergebnis der
Gruppenbesuche ist insgesamt
so vielfaltig wie die Gruppen
selbst. Auf jeden Fall zeigte sich,
dass es gut und wichtig ist, die
Existenz der Kontaktstelle flr
Selbsthilfe immer wieder in Er-
innerung zu bringen. <

Begegnungsorte schaffen fur das Miteinander

| /#_\ Kontaktstelle

1 fiir Selbsthilfe

in STadt umd Erels Tabbagen

Von Anaélle Estelle Koschnike

Nguewo und Kaussar Jaber
Das SOZIALFORUM TUBIN-
GEN e.V., der Pro Sinti und
Roma e.V. und InF6 e.V. luden
mit der finanziellen Unterstit-
zung der Selbsthilfeférderung
der gesetzlichen Krankenkassen
und freundlicher Unterstutzung
des Club Voltaire am Abend
des 25.9.2025 zum ,Erzahlso-
fa“ ein, welches im Rahmen der
interkulturellen Woche stattfand.
Es handelte sich um die vierte

Kultursensible Offnung in der Selbsthilfe
Kontakt: Michelle Camilla Pérez

Tel.: (07071) 38363

E-Mail: migration@sozialforum-tuebingen.de

Auflage der Veranstaltung. Die
I[dee zum Format ,Erzahlsofa“
ist in der Zusammenarbeit mit
der ,Kultursensiblen (")ffnung in
der Selbsthilfe” des SOZIALFO-
RUMS entstanden.

Offener und einladender Raum

Die Besonderheit in diesem Jahr
war die Gestaltung und Orga-
nisation mit dem Pro Sinti und
Roma e.V. sowie die Zusam-
menarbeit mit InF6 e.V. Mit de-

Fortsetzung nachste Seite >>

Sprechzeit: Mittwoch 9 bis 12 Uhr

ren Unterstutzung konnten wir
das Musikerduo Alexey Manyak
und Dmytro Zharikov und den
Veranstaltungsort Club Voltaire
fur uns gewinnen.

Grundgedanke des Konzepts
soll ein offener und einladender
Raum sein, in dem die Erzahlen-
den ihre persdnlichen Geschich-
ten und Erfahrungen mit dem
Publikum teilen. Dadurch bietet
sich die Moglichkeit, Einblicke in
verschiedene Lebensrealitaten
und Perspektiven zu erhalten,
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die ansonsten in der Mehrheits-
gesellschaft Ubersehen werden
konnten. Das grolRe Interes-
se der Teilnehmenden und der
Wunsch nach mehr Veranstal-
tungen haben die Bedeutung
solcher Konzepte untermauert.
Michelle Pérez vom SOZIAL-
FORUM TUBINGEN e.V. und
Kaussar Jaber von Pro Sinti und
Roma e.V. hiel3en die Erzahlen-
den, das Musikerduo aus der
Ukraine und alle Unterstutzen-
den und Teilnehmenden ganz
herzlich zur diesjahrigen Veran-
staltung willkommen.

Von links: Franz-Elias Schneck und

Michelle Pérez. Foto: Jaber

Nach der ersten eindrucksvol-
len Akkordeonauffiihrung des
Musikerduos ging es dann weiter
mit der moderierten Hauptver-
anstaltung. Die geladenen Gaste
nahmen nacheinander auf dem
gemdutlichen Sofa Platz und er-
zahlten ihre Geschichten.

Einblick in Lebensrealitaten

Lldentitat, Begegnung und Emp-
owerment”: Das waren nur einige
der inspirierenden Schlagworter,
welche am Abend immer wieder
gefallen sind. Estelle Anaélle
Koschnike Nguewo und Franz-
Elias Schneck gewahrten uns mit
ihren bewegenden Erzahlungen
einen Einblick in ihre Lebensrea-
litdten und teilten ihre Erlebnis-
se, Begegnungen, Hoffnungen

8 Handeln & Helfen — Ausgabe 2/2025

und Wunsche mit uns. Doch was
genau ist Identitat, wer bestimmt
dartiber und warum? Wie kon-
nen wir Begegnung schaffen und
woher ziehen die Erzahlenden
ihre Kraft? Ob nun positive oder
negative Erfahrungen, immer
wieder wurde betont, wie das
Erlebte als Quelle des Muts, der
Inspiration und der Auseinander-
setzung dient.

Miteinander Kraft schopfen

Als Bildungsreferentin und Grin-
derin der interkulturellen Initiati-
ve ,FUrMitEinAnder® im Zollern-
albkreis legt Estelle Koschnike
Nguewo groRen Wert auf Ge-
meinschaft und die Zusammen-
arbeit. Sie ermutigte die Teilneh-
menden, die Frage zu stellen,
welches Ziel man als Mensch
gemeinsam verfolgt, wie man
zusammenarbeiten und wie man
etwas gemeinsam erreichen
konnte. ,Wir wollen flr das Mit-
einander sein®, bekraftigte sie.
Denn durch die Organisation
und Durchflihrung unterschied-
licher Projekte und Veranstal-
tungen hat sie gemeinsam mit
Mitstreitenden einen Weg fin-
den koénnen, Begegnungen zu
schaffen und etwas zu bewegen.
,Wir kommen ins Gesprach, er-
zahlen von uns und lernen von-
einander.“ Ebenso driickt Estelle
Koschnike Nguewo ihre Gedan-
ken und Wunsche in Form von
Gedichten aus. In ihrem kraftvol-
len Gedicht ,lch weigere mich*
spricht sie in der Ich-Perspektive
Uber die Weigerung, eine von
aullen vorgeschriebene Identitat
anzunehmen und beschreibt die
dabei miteinhergehenden Emoti-
onen und Erlebnisse. Dabei geht
es auch um die Herausforderun-
gen, mit denen sie sich konfron-
tieren muss, wenn die Gesell-
schaft versucht, eine Person in
Schubladen und Kategorien zu
stecken. Sie betont, wie wichtig
es ist, sich selbst treu zu bleiben

und die ldentitat nicht zu verlie-
ren, nur um anderen zu gefallen.
Sie weigert sich, den Platz anzu-
nehmen, den andere fir sie aus-
gesucht haben. Ihre Worte sind
kraftvoll und inspirierend.

Aufklarungsarbeit leisten

Den beiden Erzahlenden fiel auf,
dass sich einige ihrer Erfahrun-
gen Uberschneiden. Franz-Elias
Schneck, der sich als Angehdri-
ger der Sinti-Community frih mit
der eigenen ldentitat auseinan-
dersetzte, ist es besonders wich-

Estelle Koschnike-Nguewo und

Michelle Pérez. Foto: Jaber

tig, die eigene Deutungshoheit
seiner Geschichte zu erhalten.
Er hat sich mit grolem Enga-
gement an mehreren Projekten
beteiligt, um Aufklarung und die
Sichtweise der Sinti auf ver-
schiedene Bereiche der Offent-
lichkeit zu erweitern. ,Mir ist sehr
wichtig, dass ich als Sinto Farbe
bekenne zu meinen Leuten, weil
viele Sinti, auch schon vor dem
Holocaust und nach dem Holo-
caust, vermehrt auf Rickzug
gepolt sind und Sicherheit in der
Unsichtbarkeit suchen. Sie glau-
ben, je weniger Aufmerksamkeit
es auf sie gibt, desto weniger
Angriffsflache bieten sie. Aber
diese Unsichtbarkeitsmachung
fuhrt dazu, dass andere Uber
uns, ohne uns sprechen. Man
muss sich dem bewusst sein,

Fortsetzung nachste Seite >>



dieser Angst. Aber man muss
auch versuchen, neue Wege zu
gehen, und die Stimme erheben,
deswegen ist es schon fast wie
eine innere Pflicht, das zu tun®,
erklarte Franz-Elias Schneck. Er
beschaftigt sich unter anderem
mit der ldentitatskonstruktion
junger Sinti und welche Auswir-
kungen die Geschichte auf die
Identitatskonstruktion hat. Dabei
spricht er die gesellschaftlichen
Probleme und Stigmatisierun-
gen innerhalb und auflerhalb
des deutschen Raums gegen-
Uber Sinti an. Er greift dabei
die Thematik der transgenera-
tionalen Traumata auf, welche
Einfluss auf die Identitatskonst-
ruktion habe. Im Gesprach wird
zudem die anhaltende struktu-
relle Deutungshoheit und Ge-
walt im Bildungssystem ange-
sprochen. Die anhaltende Form
der Gewalt spiegelt ein gesell-
schaftlich-strukturelles Problem
wider, mit denen sich viele Sinti

| L] Buchtipp:,Leben & Sterben*

Von Ulrich Hufnagel
(Unabhangige Patieten-
beratung Tubingen e.V.)

Die Medizinethikerin und lang-
jahrige Vorsitzende des Ethik-
rates gibt in diesem Buch, das
sich an eine breite Offentlich-
keit richtet, einen guten Uber-
blick Uber die wichtigen Felder,
in denen an den Grenzen des
Lebens schwierige medizinische
Entscheidungen zu treffen sind.
Es gelingt Alena Buyx anhand
konkreter Beispiele aus der Kli-
nischen Praxis, die problema-
tischen Situationen am Beginn
und Ende des Lebens deutlich
werden zu lassen, mit denen
Eltern frlhgeborener Kinder,
schwerkranke Menschen, die
Angehérigen von komatdsen
Patienten und die Behandler
konfrontiert sind. Sie erlautert
die vier grundlegenden Prinzi-

Selbsthilfe aktiv

Mehr Informationen zu den beteiligten Institutionen unter

https://www.prosintiundroma.de/
%

https://club-voltaire.net/

m@““"’““"” https://www.sozialforum-tuebingen.de/

konfrontieren missen. Er ant-
wortete auf die Frage, was er
unter Begegnung verstehe, dass
er es — wie seine Vorrednerin —
wichtig fande, mehr Sensibilitat
durch den Austausch zu erlan-
gen. Im Anschluss an die beiden
Redebeitrage gab es eine Fra-
gerunde mit dem Publikum. Zum
Ausklang wartete eine leckere
Auswahl an tirkischem Geback.

Stimmen zu Gehor bringen

In einer zunehmend diversen
Gesellschaft bieten diese Orte
der Begegnung eine wertvolle
Moglichkeit des Austauschs und
des Zuhorens, die eine wesent-

pien der medizinischen Ethik:
Achtung vor der Selbstbestim-
mung von Patienten, Firsorge/
Wohltun, Nichtschaden und Ge-
rechtigkeit. Anhand von Praxis-
beispielen zeigt sie, wie entlang
dieser Prinzipien in existentiel-
len Grenzsituationen die Ethik-
beratung den Boden bereiten
kann, auf dem die Beteiligten
schwierige Entscheidungen be-
grindet treffen kdnnen.

Auf meinem beruflichen Hinter-
grund als Hospizleiter im Ruhe-
stand habe ich das Kapitel ,Ster-
ben“ mit besonderem Interesse
gelesen. Alena Buyx entfaltet
die vielen Facetten des Themas,
regt zum Weiterdenken und zur
Suche nach der eigenen Haltung
an. Zu diesem wie auch zu allen
anderen Kapiteln flhrt sie im An-
hang umfassende Literatur zur
Vertiefung an. <

liche Grundlage flir ein harmo-
nisches Miteinander bilden kon-
nen. FuUr Personen, die in der
Mehrheitsgesellschaft haufig
Uberhort und Ubergangen wer-
den, bieten solche Plattformen
die Gelegenheit, ihre Stimmen
zu Gehor zu bringen, wahrend
sie gleichzeitig den nicht Betrof-
fenen wertvolle Einblicke ermég-
lichen. Somit stellen sie einen
wichtigen Schritt in Richtung
eines Miteinanders dar.

Die bereichernden Erfahrungen
und Perspektiven der beiden
Gaste sowie das positive Feed-
back des Publikums haben die
Bedeutung von Formaten wie
dem Erzahlsofa verdeutlicht. <

" i | P 2 TTAT
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Leben & Sterben
Die grol3en Fragen
ethisch entscheiden

Alena Buyx

304 Seiten
ISBN: 9978-3-10-397523-9
Buch: 24 € / e-Book: 19,99 €
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Selbsthilfe — Brucke zwischen Kulturen?
Einblick in den Workshop bei der DAG-SHG-Tagung 2025

Von Barbara Herzog

und Michelle Camila Pérez
,Selbsthilfe fur alle — Vielfalt le-
ben, Gesundheit starken® laute-
te 2025 das Motto der Tagung
der DAG-SHG e.V. (,Deutsche
Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfe-
gruppen®). Sie fand vom 4. bis
6. Juni in Aachen statt. Die Kon-
taktstelle fir Selbsthilfe Tlbin-
gen bot in Zusammenarbeit mit
der Aachener Kontakt- und Infor-
mationsstelle fur Selbsthilfe akis
einen Workshop zur interkultu-
rellen Selbsthilfe an: Die Refe-
rentinnen waren Barbara Herzog
und Michelle Camila Pérez von
der Kontaktstelle fur Selbsthil-
fe im SOZIALFORUM TUBIN-
GEN e.V. sowie Julia Shporina
und Nahid Bakhshineh von der
Aachener Kontakt - und Informa-
tionsstelle fur Selbsthilfe akis.
Nach einer gegenseitigen Vor-
stellung in Kleingruppen, in der
die Teilnehmenden ihre Win-
sche und Erwartungen ausge-
tauscht haben, stellten Aktive in
der Selbsthilfe zwei Erfahrungs-
berichte zur kultursensiblen
Selbsthilfearbeit in Aachen vor.
Mitarbeitende der Kontakistelle
fur Selbsthilfe Tubingen berich-
teten ebenfalls von ihrer Arbeit.
AnschlieRend wurde in Anleh-
nung an die Methode des World-
Cafés in Kleingruppen an vier
Fragen gearbeitet:

1. Welche institutionellen/struk-
turellen Hirden kennt ihr in
Bezug auf die interkulturelle
Selbsthilfe?

2. Welche individuellen und
interkulturellen Harden kennt
ihr in Bezug auf die interkul-
turelle Selbsthilfe?

3. Was ist gelungen in der inter-
kulturellen Selbsthilfe? (Bei-
spiele gelungener Erfahrun-
gen aus der Praxis)

1 0 Handeln & Helfen — Ausgabe 2/2025

4. Welche Voraussetzungen und
Zugangsmoglichkeiten  se-
hen wir als Institutionen und
Selbsthilfe-Kontaktstellen, um
die interkulturelle Selbsthilfe
voranzubringen?

Fazit: Die Erfahrungsberichte
der beiden Selbsthilfe-Aktiven
aus der Ukraine und dem lIran
stieRen bei den Teilnehmenden
auf Resonanz und zeigten auf,
wie wichtig ein Diskurs uber
Komm- und Geh-Strukturen im
Selbsthilfe-Verstandnis ist, wenn
wir Menschen aus unterschied-
lichsten Kulturen und Bildungs-
hintergrinden erreichen wollen.

Vielféltige Ansatze vorhanden

Im Workshop wurde zusammen-
getragen, wie viele und vielfalti-
ge Ansatze zur kultursensiblen
Selbsthilfe es in einigen Bundes-
ldndern bereits gibt. Gleichzeitig
wurde deutlich, dass es in vie-
len Regionen noch keine Erfah-
rungen und Konzepte gibt, um
eine kultursensible Selbsthilfe-
arbeit zu férdern. Dabei wurde
auch klar, wie sehr Selbsthilfe-
Kontaktstellen immer wieder an
ihre personellen und finanziellen
Grenzen stoflen und dass auf
struktureller Ebene viele Res-
sourcen (zeitlich, personell, fi-
nanziell) notwendig sind, um die
Angebote der Selbsthilfe kultur-
sensibel zu gestalten. So haben
wir beispielsweise festgestellt,
dass wir in Baden-Wirttemberg
die einzige Kontaktstelle mit ei-
ner eigenen Personalstelle fur
den Bereich der ,kultursensiblen
(")ffnung in der Selbsthilfe gibt,
die zudem auch interkulturell be-
setzt ist.

In der Diskussion wurde wieder-
holt zum Ausdruck gebracht, wie
wichtig muttersprachliche Ange-

Bakhshineh, Michelle Camila Pérez

und Julia Shporina Foto: privat

bote — das heilt auch die per-
sonelle Ausstattung — sowie die
Netzwerkarbeit mit den Commu-
nities sind, um den Selbsthilfege-
danken in Kulturkreise zu trans-
portieren, die damit noch keine
Erfahrung haben. Dabei sollte
der Fokus auf der Bedarfsver-
mittlung der Zielgruppen liegen.

Teilnahme zeigt Bedeutung

Eine besondere Anerkennung
der kultursensiblen Arbeit in
Nordrhein-Westfalen zeigte sich
dadurch, dass sich eine Mitarbei-
tende des Ministeriums an dem
Workshop beteiligte. Alle Teil-
nehmenden bekraftigten, dass
in politischen Gremien noch viel
deutlicher vermittelt werden soll-
te, welchen wichtigen Beitrag
die gemeinschaftliche Selbsthil-
fe zur Pflege unserer demokra-
tischen  Grunduberzeugungen
und -aktivitdten und damit auch
fur den gesellschaftlichen Frie-
den leistet.

Es gibt noch viel zu tun — wir
brauchen einen langen Atem —
aber der Anfang ist gemacht! <
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,,Mind-Spring” Anfang 2026 in Tubingen
Workshops in turklscher Sprache fur Fruhjahr geplant

Von Birgit Jaschke Was ist Mind-Spring? Wie kann

Mind-Spring ist ein Angebot fiir mir das Programm helfen? % Koqfakfstelle.
Menschen mit Migrationsbio- 2. Umgang mit Stress \ i . g::::nfﬂgﬁhﬂfe
grahie. Bei der Bewaltigung von 3. Normale Reaktionen auf ab- ’
Herausforderungen kann innere normale Situationen Der Kurs findet wochentlich
Starke helfen. Mind-Springheillt 4. Wie geht es dir? se}_mstags im SOZIALFORUM
,Quelle des Bewusstseins“. 5. Trauer und Verlust TUBINGEN e.V. statt. Beginn
Die Kurse sollen helfen, die 6. I|dentitat ist der 24. Januar, Anmeldung
innere Starke neu zu entdecken. 7. Hilfreiche Gedanken bis 21. Januar. Die Trainerin
In 9 Terminen werden folgende 8. Umgang mit Sucht oder Ich-  heilst Ayse Nihan Koroglu.
Aspekte psychosozialer Ge- und Wir-Kulturen Kontakt: migration@sozialfo-
sundheit thematisiert. 9. Balance und Energie rum-tuebingen.de <

,,Mind-Spring” 2026‘nin basi, Tubingen

lIkbahar icin Turkce dilinde atdlye calismalari planlaniyor

Deepl tarafindan gevrilmistir 1. Mind-Spring nedir? veya Ben ve Biz kulttrleri
Mind-Spring, gé¢men gegmisi Program bana nasil 9. Denge ve eneriji
olan Kigiler i¢in bir programdir. yardimci olabilir?
Zorluklarin ~ Ustesinden gel- 2. Stresle basa ¢cikma Kurslar her hafta cumartesi
mek icin igsel gi¢ yardimci 3. Anormal durumlara normal gini SOZIALFORUM TUBIN-
olabilir. Mind-Spring, “biling tepkiler GEN e.V.'de dizenlenmekte-
kaynag!” anlamina gelir. Kurslar, 4. Nasilsin? dir. Baglangi¢ tarihi 24 Ocak,
icsel gucu yeniden kesfetmeye 5. Keder ve kayip kayitlar 21 Ocak‘a kadar.
yardimciolmayiamaglamaktadir. 6. Kimlik Egitmen Ayse Nihan Korog-
9 oturumda, psikososyal saghgin 7. Yararl disinceler lu‘dur. iletisim: migration@
asagidaki yonleri ele alinacaktir. 8. Bagimhlikla basa ¢ikma sozialforum-tuebingen.de <

Suchen Sie einen Raum fur lhre Gruppe?
,2Die Klinke" in der Altstadt bietet Mitbenutzung an

Von Barbara Herzog Die Raumnutzung ist kostenlos.
In der Tubinger Innenstadt di- Alle Nutzenden Ubernehmen
rekt beim Rathaus gibt es ,Die  zusammen die Verantwortung
Klinke“. Sie ist ein gemiutlicher daflr, dass die Rdume immer in
Ort der Begegnung. Hier treffen  Ordnung gehalten werden.
sich bereits einige Gruppen, vor

allem am Wochenende. Unter Kontakt fiir Interessierte:
der Woche gibt es viele freie Zei-
ten, an denen sich auch weitere Die Klinke
Gruppen treffen kénnen. Hier Haaggasse 5
kénnen Sie: (hinter dem Rathaus)
* sich treffen und austauschen 72072 Tlbingen
» diskutieren und den Horizont
erweitern Tel.: (07071) /2 19 47
_Die Klinke* von auRen. * gemdtlich beisammen sein info@selbsthilfe-klinke.de

Foto: Herzog *  Freizeit gemeinsam verbringen
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Soziale Initiativen

Frische Luft und gute Gesprache
Tubingen Girls Walking and Talking freut sich Uber Interessierte

Von Birgit Jaschke
~Wer gerne in entspannter Atmo-
sphare neue Kontakte knipfen
will, ist bei uns genau richtig,
erzahlt Conny an diesem son-
nigen Nachmittag am Tubinger
Taubenhaus. Dort bin ich mit
Conny und Janine am Treffpunkt
von ,Tudbingen Girls Walking
and Talking® verabredet. Beide
Frauen organisieren das Ange-
bot gemeinsam und mdchten
nur mit ihrem Vornamen genannt
werden. Im Vorfeld des heutigen
Spaziergangs haben sie sich
Zeit genommen, um meine Fra-
gen zu beantworten. Beim For-
mat ,Girls Walking and Talking*
ist der Name Programm: In re-
gelmaRigen Abstanden trifft sich
eine Gruppe von Frauen, um
miteinander spazieren zu gehen
und sich dabei zu unterhalten.

Seit einem guten Jahr

,Der erste Walk fand im Sep-
tember 2024 statt. Ursprunglich
waren wir zu viert, was die Or-
ganisation betrifft“, erinnert sich
Conny an die Anfange. lhre Mit-
streiterin Janine erganzt: ,Wir
sagen auch meistens bei den
Treffen dazu, dass wir uns Uber
weitere Frauen freuen wirden,
die sich bei der Organisation
einbringen mochten. Interes-
santerweise hatten 2024 je zwei
Frauen unabhangig voneinander
etwa zur selben Zeit die Idee
gehabt, in Tubingen eine Grup-
pe ins Leben zu rufen. Da hatte
man sich dann kurzerhand dar-
aufhin zusammengetan.
Urspringlich stammt die Idee
zu ,Girls Walking and Talking"
aus den USA. Auf der Website
https://qirlstalkingwalking.com/
finden sich mittlerweile 62 deut-
sche Stadte, in denen es vor Ort
eine Gruppe gibt.

1 2 Handeln & Helfen — Ausgabe 2/2025

- "-L o :..' ..-r-. '-F‘-:

.Bevor wir losgehen, machen
wir in der Regel eine kurze Vor-
stellungs- und Namensrunde®,
so Conny Uber den Ablauf eines
Treffens. Die Termine werden
online unter anderem Uber die
Nachbarschafts-Plattform ,Ne-
benan.de“ sowie bei Instagram
bekannt gegeben. ,Dort haben
wir mittlerweile bereits Uber 400
Follower*, freut sich Janine. |hre
Mitstreiterin erklart: ,Je nach
Wetter sind wir meistens so zwi-
schen 8 und 15 Personen, Ten-
denz steigend.”

Mithilfe gerne gesehen

Fir die Zukunft winschen sich
die Frauen neben weiteren hel-
fenden Handen bei der Organi-
sation auch durchschnittlich 20
Teilnehmerinnen bei den Walks,
damit diese verlasslich stattfin-
den kdnnen. Grundsatzlich gilt
die Devise: ,Je mehr dabei sind,
desto besser ist es! — Da sind
sich beide einig.

Béirﬁ gemeinsamen Spaziergang miteinander ins Gesprach zu kommen —
darum gehts bei ,Girls Walking and Talking®.

Foto: privat

»vom Durchschnitt liegen wir bis-
her so bei 20 bis 40 Jahren®, be-
schreibt Conny die Altersstruktur
der Gruppe. Dabei sind es kei-
neswegs nur Studentinnen, die
neu dazukommen. Janine sagt:
,Die meisten Frauen bei uns
sind tatsachlich aus beruflichen
Grinden neu hierhergezogen.*

Sich einfach trauen

»Wichtig ist noch zu sagen, dass
wir grundsatzlich fur alle Alters-
gruppen offen sind“, findet Conny.
Janine fugt hinzu: ,Was den Weg
betrifft, sind wir flexibel, wenn
zum Beispiel jemand mit Kinder-
wagen kommt.“ Mittlerweile sei
die Gruppe eine gute Mischung
aus neuen und bekannten Ge-
sichtern. Fur die ,Wiederholungs-
taterinnen“ gibt es eine Messen-
ger-Gruppe. Unentschlossenen
Frauen empfehlen die Organi-
satorinnen: ,Einfach Mut fassen
und vorbeikommen. Wir freuen
uns auf euch!® <

Tubingen Girls Walking and Talking

Die Spaziergange finden wahrend des Jahres in der Regel an
zwei Sonntagen im Monat statt. Treffpunkt ist in der Regel das
Taubenhaus an der Neckarbrtcke.

Die jeweiligen Termine gibt es bei Instagram auf dem Profil
@tuebingengirlswalkingandtalking




,Aktiv gegen Einsamkeit?!“
Umfrage gestartet — Auswertung lauft

Von Birgit Jaschke
~Aktiv gegen Einsamkeit” ist eine
Kooperation des SOZIALFO-
RUM TUBINGEN e.V. mit dem
Fachbereich Soziales der Univer-
sitatsstadt Tlbingen. Das Projekt
beschaftigt sich mit der Frage,
wie Teilgabe von Menschen in
herausfordernden Lebenslagen
in Stadt und Landkreis Tubingen
gelingen kann. Herausfordernde
Lebenslagen beziehen sich auf
besondere kdrperliche (Unfall,
Krankheit, Behinderung) und so-
ziale Themen (Migration, Flucht,
personliche Krisen, Arbeitslosig-
keit). Das Vorhaben wird vom
Land Baden-Wurttemberg und
der Universitatsstadt Tubingen
unterstitzt. Ziel ist es unter an-

derem, einen Leitfaden zu erar-
beiten, wie durch burgerschaftli-
ches Engagement Teil-Gabe und
Empowerment geférdert werden
konnen.

Online-Katalog mit 10 Fragen

Hierzu wurde in Zusammen-
arbeit mit dem Fachbereich So-
ziales eine Umfrage realisiert.
Diese fragte bei Tubinger Orga-
nisationen nach deren bisheri-
gen Erfahrungen und etwaigem
Unterstutzungsbedarf zum The-
ma. An der Befragung haben
130 Institutionen teilgenommen.
Aktuell lauft die Auswertung der
Ergebnis. Mehr dazu erfahren
Sie in Ausgabe 1-2026. <

Aktiv gegen Einsamkeit

Fir

eine Erde

ohne Plastik:

« Kindergeschirr, !
Vesper- und Lebens-
mittelboxen aus
Zuckerrohr + Mineralien

Fiir einen Planet mit

vielen Biumen:

+ Klimaschutzpapier fiir
Schule, Studium + Beruf

Fiir eine
solidarische Welt:

- Kaffee ahoi - bio + fair -
mit dem Segelschiff von
Nicaragua nach Hamburg.

Bruno Gebhart, Marktgasse 12, Tiibingen
offen: Mo.-Sa. 10-18 Uhr
www.der-faire-kaufladen.de

Zwei verschiedene Seiten einer Medaille
Im Gesprach mit Einsamkeits-Expertin Renate Oetker-Funk

Von Birgit Jaschke

- ‘m:r
ﬁgnate Oetker-Funk
Foto: privat

.Einsamkeit hat den grof3en Vorteil,
dass man die Flucht vor sich selbst
einstellt, soll der franz6sische
Schriftsteller Marcel Proust (1871—
1922) einst gesagt haben.

In der heutigen Zeit gilt Einsamkeit
in der Regel vor allem als etwas,
was es mit allen zur Verfligung ste-
henden Mitteln zu bekampfen gilt.
Wie ein paar Schuhe, das eine hal-
be GroRRe zu klein ist. Es lasst sich
zwar damit leben, aber wirklich dar-
in laufen mochte niemand. Doch ist

die Einsamkeit tatsachlich so schlecht wie ihr Ruf? Oder hat sie
bei genauerem Hinsehen vielleicht sogar positive Facetten?

Daruber hat HANDELN & HELFEN mit der Diplom-Theologin
Renate Oetker-Funk gesprochen. Die 72-Jahrige ist zudem
Diplom-Padagogin und als Ehe-, Familien- und Lebensbera-
terin tatig. Sie beschaftigt sich in ihrer Arbeit seit vielen Jahren
intensiv mit dem Thema Einsamkeit und gibt ihr Wissen unter
anderem in Vortragen weiter. Die Fragen stellte Birgit Jaschke.

Fortsetzung nachste Seite >>

Allein oder einsam? Das sind
zwei Paar Schuhe, die nicht
zwingend im selben Schrank
stehen miissen. Worin unter-
scheiden sie sich?

Die Forschung zur Einsamkeit ist
inzwischen weitreichend. Es gibt
eigentlich eindeutige Definitio-
nen der beiden Begriffe. Manch-
mal werden sie im allgemeinen
Sprachgebrauch dann doch
nicht so unterschieden. Die kla-
re Unterscheidung: Alleinsein ist
ein faktischer Zustand, den man
sehen kann. Ich kann objek-
tiv sehen, ob jemand allein, zu
zweit oder zu 50 in einer Gruppe
ist. Einsamkeit hingegen ist ein
seelisches Erleben. Sie kdnnen
einsam sein, wenn Sie alleine
sind. Sie kdnnen aber auch ein-
sam sein, wenn Sie Uber das
Stadtfest laufen oder im Ful3ball-
stadion auf der Tribiine sitzen.

Handeln & Helfen — Ausgabe 2/2025
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Aktiv gegen Einsamkeit

Gibt es eine Definition von
Einsamkeit der Weltgesund-
heitsorganisation (WHO)?

Keine eigene. Einsamkeit wird
in der Regel so definiert, wie die
Forschung sie sieht: Als eine
Diskrepanz zwischen den ge-
wunschten Beziehungen und
den tatsachlichen Kontakten. Die
Deutung wird sehr stark auf so-
ziale und emotionale Einsamkeit
bezogen. Seit der Antike, von
Seneca an, hatten Philosophen
und Dichter eine ganz andere
Vorstellung, was Einsamkeit ist.
Inzwischen ist der Begriff jedoch
stark durch die Forschungsde-
finition dominiert. Das finde ich
sowohl auffallig als auch schade.
Es gibt auch eine Einsamkeit, die
jenseits von dem ist, was derzeit
untersucht wird.

Warum geschieht lhrer Ein-
schatzung nach die Konzent-
ration auf die Forschung?

Einsamkeit jenseits davon ist
schlecht messbar. Zudem ste-
hen hinter der Erforschung kon-
krete sozial- und gesundheits-
politische Anliegen und Ziele. Es
macht Sinn zu wissen, wie viele
Menschen in einer Gesellschaft
einsam sind und was sich da-
gegen tun lasst. Die ,andere Ein-
samkeit”, die, in der man philo-
sophiert und kunstlerische Ideen
hat und Uber den Sinn des Le-
bens nachdenkt, kann aber den-
noch fir deren Wahrnehmung
eine grofl3e Rolle spielen.

Das soll heiBRen, dass Einsam-
keit auch positiv sein kann?

Ja. Die ,Philosophie der Einsam-
keit® ist ein sehr empfehlenswer-
tes Buch von Lars Svendsen,
welches 2016 erschienen ist. Er
ist ein norwegischer Philosoph
und unterscheidet zwischen
guter und schlechter Einsam-
keit. Schlechte ist zum Beispiel,

1 4 Handeln & Helfen — Ausgabe 2/2025

i Fol i o

_;I.-' '.-__ bt 8]
PO i o s D, S

Konnten wir Einsamkeit im Supermarkt zu kaufen, ware sie vermutlich ein

Ladenhiter — Zu Recht?

wenn Sie in einem Hochhaus
leben und es dort niemanden
gibt, dem auffallt, wenn Sie
krank sind oder vielleicht sogar
sterben. Die gute Einsamkeit ist
die, der sich Menschen im Lauf
des Lebens ein Stlick aussetzen
mussen. Das sind die Phasen
— oft im Jugendalter — in denen
ich mir klar werde, dass ich mein
Leben selbst leben muss. Mei-
ne Eltern haben mir zwar eine
Pragung mitgegeben, aber mich
selbst finden muss ich alleine.
Dies ist ein Prozess der Selbst-
werdung, der wichtig ist und den
ich mir nicht schenken kann.

Betrifft dies nur die Jugend?

Nein. Im Alter wird diese Art der
Einsamkeit oft nochmal sehr
stark, wenn Menschen aufs Le-
bensende zugehen. Dann zieht
man mehr oder weniger bewusst
eine Lebensbilanz: Habe ich das
gelebt, was ich bin? Habe ich
mich selbst verwirklichen kon-
nen? Wir wissen alle, dass wir
alleine sterben mussen. Auch
wenn wir unsere Liebsten um
uns herum haben in dem Mo-
ment, sie konnen uns das nicht
abnehmen. Das betrifft auch El-
tern mit einem schwerstkranken
Kind. Sie haben die Ahnung,
dass ihr Kind trotz aller Flrsorge
alleine in den Tod gehen wird.

Foto: Jaschke

Was kann uns in diesen Le-
bensphasen helfen?

Sich mit anderen austauschen.
Ich hebe das auch bei meinen
Vortragen hervor, dass Initiativen
diesen wichtigen Punkt im Blick
behalten sollten: Wie bringe ich
Menschen zusammen, damit sie
Uber ihr Einsamsein in dem Sin-
ne, dass sie ihr Leben selbst ge-
stalten mussen, miteinander ins
Gesprach kommen kénnen? Da
waren jetzt zum Beispiel Grup-
pen wie im SOZIALFORUM ge-
nau der richtige Ort. Man kann
sich das Schicksal nicht abneh-
men, aber man kann daruber
sprechen und sich mitteilen.

Inwieweit hat die Pandemie
die offentliche Wahrnehmung
des Themas verandert?

Ja, hat sie eindeutig. Die Scham
zu sagen ,lch bin einsam® ist
deutlich geringer geworden. Seit
Corona liest man vermehrt, wie
viele Menschen einsam sind —
vor allem auch bei Jugendlichen.
Ich glaube, da war die Scham
noch mit am groéRten, weil ein
Jugendlicher dazugehdéren will.
Das gqilt fir Heranwachsende
noch mehr als jetzt fur Men-
schen in anderen Lebensaltern.
Dass Einsamkeit nun haufiger
thematisiert wird, das hat etwas

Fortsetzung nachste Seite >>



bewirkt, dass sich mehr Leute
offnen. Sie ist ein ,erlaubteres”
Geflihl geworden.

Einsamkeit nicht als personli-
ches Defizit — Ich bin verkehrt,
deswegen bin ich einsam?

Genau, vor der Pandemie hiel3
Einsamkeit fur viele: Ich bin ver-
meintlich falsch oder unsym-
pathisch. Deswegen werde ich
links liegen gelassen, also so ein
Gefuhl, was vielleicht heute eher
in Richtung Mobbing gehen wur-
de und da will man sich nicht ou-
ten. Ich glaube, das ist ein echter
Gewinn der Pandemie, dass Ein-
samkeit viel mehr in den Fokus
der sozialen und gesellschaftli-
chen Offentlichkeit geriickt ist.

Welche Unterschiede gibt es,
ob ein junger Mensch sich ein-
sam fiihlt oder ein alterer?

Bei jungeren Menschen geht es
eher darum, dass jemand sich
nicht zugehorig fihlt zu einer
Gruppe meist Gleichaltriger — der
sogenannten Peer Group — zum
Beispiel auf dem Schulhof. Bei
Alteren ist in der Regel der As-
pekt starker ausschlaggebend,
dass das Leben im Ganzen
an mir vorbeigeht und ich nicht

mehr mithalten kann, gerade
heute auch in Bezug auf digitale
Technik und Kunstliche Intelli-
genz. Zudem hat Einsamkeit bei
Alteren vermehrt auch damit zu
tun, ob ich mit Freude versohn-
lich auf mein bisheriges Leben
zuruckblicken kann, und wie ich
mit Schicksalsschlagen umge-
gangen bin. Das gilt besonders
fur die Kriegs- und Kriegskinder-
Generation, die viel Ballast mit
sich herumtragt. Das kann auch
einsam machen. Was bei jungen
Menschen noch zu sagen ware,
ist, dass man sie nicht vollig vor
dieser Selbstfindungs-Einsam-
keit abschirmen sollte.

Sie meinen, dass junge Men-
schen diese ein Stiick weit
durchleben sollten?

Ja. Einfach dieses Flr-sich-Sein
und zunachst gar zu nicht wis-
sen, was will ich eigentlich und
wo geht die Reise flr mich hin.
Die Erwachsenen sollten sie da-
bei jedoch ermutigen, dass sol-
che Gedanken und Geflihle sein
dirfen und man nicht immer nur
gut drauf sein kann. Das Bild
passt allerdings nicht so gut zu
unserer Leistungsgesellschaft.
Einsamkeit darf jedoch bei Ju-
gendlichen auch nicht bescho-

Aktiv gegen Einsamkeit

nigt werden: So hat man bei-
spielsweise untersucht, dass
Heranwachsende, die von sich
selbst sagen, sie seien einsam,
haufiger anfalliger sind fur Ver-
schworungstheorien und antide-
mokratisches Gedankengut.

Was sollte die Gesellschaft
tiber Einsamkeit wissen?

Es gibt zwei Formen - eine
schlechte und eine gute. Letzte
ist ein Teil des Lebens und gehort
entwicklungspsychologisch ein
Stick weit dazu. Zudem ist Ein-
samkeit stark soziobkonomisch
bedingt. Es gibt eindeutige For-
schung, die besagt: Je weniger
Geld und je weniger Teilhabe,
desto grofRer ist das Risiko flr
Vereinsamung. Die wichtige Auf-
gabe der Gesellschaft ist es da-
her, echte Begegnungsorte ohne
Kommerzialisierung und ohne
Konsumzwang zu schaffen. Wir
selbst konnen auch etwas tun,
um Einsamkeit gezielt entgegen-
zuwirken. Zum Beispiel kann im
Alter ein Ehrenamt dabei helfen,
deren Auswirkungen zu lindern
und sozialer Isolation etwas ent-
gegenzusetzen.

Vielen Dank fiir das Gesprach!
<

Laptop-Verleih

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

tuebingen.de <

Iturelle Projekte
he, Vortrage
'__I:lnﬂ-Gruppen

g unter:
07071-930466

ablazuy
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Aktiv gegen Einsamkeit

Drei Stuhle im Haus und ein Rezept
Texte und Gedanken zur Einsamkeit

Von der inklusiven

Schreibwerkstatt ®
Zum Thema ,Raus aus der Ein-
samkeit® hat sich die inklusive
Schreibwerkstatt an ihrem No-
vember-Treffen im Blauen Haus
viele Gedanken gemacht. Aus-
gehend von einem Zitat von
Henry Thoreau sall in einer
kleinen Spielszene zu Beginn
eine Person (= Einsamkeit) auf
einem Stuhl, daraufhin kam eine
weitere Person (= Freundschaft)
mit einem Stuhl und zuletzt eine
dritte Person (= Geselligkeit) und
setzte sich mit ihrem Stuhl dazu.
Diese Szene loste Gedanken
und Gesprache aus. Anschlie-
Rend entstanden Texte dariber,
wie sich das Einsam-Sein an-
fuhlt und wie es sich vielleicht
Uberwinden lasst. Gemeinsam
wurde dann ein REZEPT gegen
die EINSAMKEIT zusammenge-
stellt (siehe Seite 33).

Kontakt: Rita Fink

Lebenshilfe 7, " o7071) 944070

Tiibingen

Anmeldung per E-Mail an: rita.fink@lebenshilfe-tuebingen.de

Grafik: Canva

,lch habe drei Stihle in meinem Haus: einen
fur die Einsamkeit, zwei fur die Freundschaft
und drei fur die Geselligkeit.”
Henry David Thoreau (1817-1862)
Amerikanischer Schriftsteller und Philosoph

Gesammelte Gedanken

ICH FUHLE MICH EINSAM ...... RAUS aus der EINSAMKEIT

Was kdénnte eine einsame Person tun? Die Mit-
glieder der Schreibgruppe geben einzeln Rat-
schlage, schlagen vor:

* verlassen in meiner Wohnung
» traurig, winsche mir Nahe
» fdhle mich fremd

* beziehungslos * mit ihr einen Spaziergang zu machen

* und ziellos e in der Stadt bummeln und essen zu gehen
* wie das funfte Rad am Wagen » sie zu sich nach Hause einzuladen

» allein in einer Menschenmenge * gemeinsam mit anderen zu spielen

e alle kennen sich — nur ich kenne niemanden ¢ ins Thermalbad zu fahren oder raus in die

* mache mich unsichtbar
* wichtige Menschen fehlen
e niemand hort mir zu, niemand redet mit mir
* Angst vor Enttduschung macht mich einsam
* Verbindung fehlt — zu mir selbst
wie zu Freunden
* Einsamkeit schmerzt
* einsam sein raubt Energie
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Natur

zu walken und danach Kuchen zu essen
zusammen zu kochen

oder ins Theater, Kino oder Konzert zu gehen
gemeinsam Boot zu fahren

zusammen ein Ehrenamt kennenzulernen
Uber den Tag zu sprechen, einfach erzahlen
Zu lassen,

Fragen zu stellen

Zeit zum Zuhdren mitzubringen

Fortsetzung letzte Seite >>



Aktiv gegen Einsamkeit

Wer hat Lust auf coole Ausfluge?
Aktivitaten des Clubs fur Behinderte und ihre Freunde (CeBeeF)

Von Romina Hipp

Auch im Jahr 2026 haben wir wieder unseren monatlichen Club-Tag. Es ist immer der erste Samstag im
Monat. Wir wiinschen uns Freunde fir den CeBeeF, die uns begleiten bei den Ausfliigen und Aktivitaten,
die wir so machen. Wer Lust hat, kann sich gerne bei Romina Hipp melden: telefonisch unter 0155-
61011137 oder per E-Mail cebeef@tuebingen-barrierefrei.de

Foto: privat

Geplante Termine fiir 2026

06.03.2026 — Heimspiel Tigers Tubingen

11.04.2026 — Disco / Karaoke

26.04.2026 — Familientag Tubingen

09.05.2026 — Europaischer Protesttag

06.06.2026 — Grillen / Sommerfest

04.07.2026 — Zipline Aussichtsturm Schémberg
04.08.2026 — HeilRe Reifen (Sommerferienprogramm)
05.08.2026 — HeilRe Reifen (Sommerferienprogramm)
05.09.2026 — Wilhelma

10.10.2026 — Blihendes Barock Ludwigsburg
07.11.2026 — Filmabend

05.12.2026 — Weihnachtsfeier

Auch zum Europaischen
Protesttag zur Gleichstellung
von Menschen mit Behinde-
rung haben wir was gemacht.
Auch hier war es ein sehr
gelungener Tag. Wir hatten
einen Demo-Zug durch die
Stadt, Redebeitrage am Eu-
ropaplatz und Ubersetzung
in Deutsche Gebardenspra-
che gab es auch.

Foto: privat

Im Oktober 2024 haben wir einen Ausflug nach Ludwigsburg ins Blihende Barock zur Kirbis- Ausstellung
gemacht. Wir sind mit dem Zug von Tubingen nach Ludwigsburg gefahren. Es war ein sehr toller Tag.

Wir suchen helfende Hande,
die uns bei den Ausfligen
und Aktionen unterstitzen
kdnnen. Wer jemanden kennt
oder jemanden weil3, darf
gerne meine Kontaktdaten
weitergeben. Bitte beachtet:
Es kann immer wieder zu An-
derungen kommen Fir wei-
tere Informationen Kontakt
mit mir aufnehmen: cebeef@
tuebingen-barrierefrei.de
oder telefonisch unter 0155-
61011137.
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Aktiv gegen Einsamkeit

Sie mochten unsere
Arbeit unterstiitzen?

Von Birgit Jaschke

Das SOZIALFORUM TUBIN-
GEN e.V. freut sich Uber lhre
Mitgliedschaft ob als Einzel-
person, Verein oder Selbst-
hilfegruppe. Der Mitglieds-
beitrag betragt mindestens
25,- Euro pro Jahr. Das Bei-
trittsformular finden Sie auf
sozialforum-tuebingen.de
unter Verein, (,Mitglied wer-
den‘). Kontakt: Dietmar Top-
fer, Tel.(07071)151569 oder
E-Mail: geschaeftsfuehrung@
sozialforum-tuebingen.de <

Hinter die Fassade sehen konnen
Petra Boysen-Rothe leitet Gesprachskreis im Gefangnis

Foto: privat

Wie kam es damals dazu, dass
Sie sich engagiert haben?

Die genaue Jahreszahl weil} ich
nicht mehr. Ich habe mit Einzel-
besuchen im Gefangnis in Rot-
tenburg angefangen. Dort habe
ich Uber das Rote Kreuz Men-
schen besucht, die aus verschie-
denen Grinden keinen Kontakt
mehr nach Zuhause hatten.
Manche kamen von weit her und
andere hatten aus Scham den
Kontakt abgebrochen. Viele In-
haftierte wollten gar nicht, dass
ihr Umfeld Uberhaupt weil}, dass
sie im Gefangnis sind.
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Von Birgit Jaschke
Warum geraten Menschen mit dem Gesetz in Konflikt? Die Grinde hierfir
sind unterschiedlich. Abgesehen davon hat ihr Leben hinter Gittern eines
gemeinsam: Der Alltag ist meist grau und einsam. Hinzu kommt, dass Straf-
fallige von der Gesellschaft haufig eher gemieden werden. Doch was bewegt
einen Menschen dazu, freiwillig ins Gefangnis zu gehen und sich fiir Inhaf-
tierte zu engagieren? Dartiber hat HANDELN & HELFEN mit Petra Boysen-
Rothe gesprochen. Die 65-Jahrige bietet 14-tagig eine ,Frihstlicksgruppe*
in der Tubinger Untersuchungshaft an. Sie hat der Redaktion davon erzahlt,
wie die Treffen in der Praxis aussehen und welche Rolle das Thema Einsam-
keit bei den Inhaftierten spielt. Die Fragen stellte Birgit Jaschke.

Hatten Sie Bedenken zu Be-
ginn lhres Engagements?

Anfangs waren wir eine Gruppe,
das hatte sich jedoch schnell er-
ledigt. Es ist eine Sache, dass
man sagt, ich mdchte dort aktiv
werden. Das Andere ist, wenn du
tatsachlich ins Gefangnis gehst.
Dort tut sich eine andere Welt
auf. Damit kommen nicht alle zu-
recht. Mich hat es immer gereizt,
was hinter der Fassade verbor-
gen ist. Besonders haben mich
die Menschen dort interessiert.
Ich wollte etwas zurlickzugeben
von dem, wie es mir geht.

Konnen Sie sich noch an lhren
allerersten Besuch erinnern?

Ja, das kann ich gut. Man kann
viele Fortbildungen und Super-
vision machen. Aber wenn Sie
dann den Menschen gegentiber-
sitzen, ist es nochmal eine ganz
andere Erfahrung.

Wie kann ich mir das in der
Praxis vorstellen?

Es ist nicht so, dass ich komme
und selbst schaue, mit wem will
ich mich unterhalten. Die Besu-
che werden vom Personal koor-

Fortsetzung nachste Seite >>
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diniert. Man steht auch in Kon-
takt mit der Ansprechperson, die
fur die Inhaftierten zustandig ist,
wenn etwas unklar ist. Da wird
man gut betreut. Noch heute er-
innere mich an jeden Menschen,
den ich dort besucht habe. Fur
mich waren die Gesprache oft
sehr lehrreich und ich habe unter
anderem viele Nationalitaten und
andere Kulturen kennengelernt.

Was passiert, wenn jemand
kein Deutsch spricht?

In Rottenburg bei den Einzelbe-
suchen wurde immer danach ge-
schaut, dass die Leute Deutsch
soweit verstehen, dass man sich
miteinander unterhalten kann. In
Tubingen kommen auch Men-
schen, die gar kein Deutsch ver-
stehen.

Das heiBt, Sie engagieren sich
auch in Tiibingen?

Ja, mittlerweile bin ich sogar nur
noch in Tubingen im Gefangnis.
Dort biete ich alle 14 Tage eine
Fruhsticksgruppe an.

Dort sind nur Manner inhaftiert?

Ja. Auch in Rottenburg sind es
Manner. Aber es sind viele Voll-
zugsbeamtinnen im Einsatz. Es
gibt jetzt auch viele junge Men-
schen, die neu dazugekommen
sind.

Wie viele Menschen sind hier
in Tuibingen inhaftiert?

Das ist schwer zu sagen. Durch
die Untersuchungshaft gibt es
standig wechselndes Publikum.
Das ist ganz unterschiedlich.

Wer besucht Ihre Gruppe?

Das sind oftmals finf Manner,
manchmal zehn. Es waren aber
auch schon mehr. Die Leute,
die zu mir kommen, sind aus

allen Schichten und Nationali-
taten. Die Gruppe gibt ihnen die
Mdoglichkeit, auch mal zum Bei-
spiel mit einem Landsmann zu
sprechen, der sonst vielleicht
auf der anderen Seite des Trakts
eingeschlossen ist und mit dem
sie sonst gar nicht in Kontakt
sind. So kénnen die Menschen
ungezwungen miteinander ins
Gesprach kommen. Ich erle-
be auch, dass die Manner sich
gegenseitig stltzen, wenn einer
in der Luft hangt. Besonders
interessant finde ich, wenn sie
die Sprache ihrer Mitinsassen
gelernt haben und dann in der
Gruppe dolmetschen, wenn je-
mand kein Deutsch kann. Das ist
auch eine kleine Hilfe gegen die
Einsamkeit, finde ich.

Wie lauft so ein Treffen ab?

Zunachst muss ich durch die
Pforte und bekomme meine Be-
sucherkarte flr den Tag. Ich bin
schon vor 9 Uhr da, denn um
Viertel vor 10 ist Hofgang und
der ist fur alle heilig. Es gibt Kaf-
fee und Brezeln. Manchmal ba-
cke ich am Nachmittag davor ei-
nen Kuchen. Da freuen sich die
Manner sehr. Manche erzahlen,
es sei lange her, dass jemand
etwas fur sie gebacken hat. Ich
bringe meistens auch was zum
Malen mit. Manche zeichnen un-
heimlich gut. Ansonsten muss
ich schauen, wer kommt und
mich auf die Situation einstellen.

Haben Sie immer jemanden
vom Personal dabei?

Nein, das ist hier in Tubingen
auch in einem anderen Gebau-
de, was ich gut finde. Also die
Menschen haben das Gefuhl, wir
gehen zumindest fir eine kurze
Zeit aus der Haftanstalt und der
Situation raus. In dem Raum, in
dem die Gruppe stattfindet, ist
vieles madglich. Es kommt auch
schon vor, dass jemand weint.

Fortsetzung nachste Seite >>
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Hat schon mal jemand ver-
sucht Sie zu bestechen, dass
Sie etwas reinschmuggein?

Ganz am Rand wird vielleicht
mal eine Bemerkung gemacht.
Das uUbergehe ich entweder, in-
dem ich so tue, als hatte ich das
gar nicht gehért. Je nach Situa-
tion sage ich aber auch klipp und
klar, dass das nicht funktioniert.
Je groler die Gruppe ist, umso
mehr passen sie aufeinander auf.
Natdrlich gibt es auch manchmal
ein bisschen Reibereien.

Macht es fiir Sie einen Unter-
schied, ob Sie es mit einer
Person zu tun haben, die ver-
dachtigt wird, jemanden um-
gebracht zu haben?

Genau, in der Untersuchungs-
haft geht es ja zunachst um den
Vorwurf. Nein, es macht fir mich
keinen Unterschied, weil ich als
erstes den Menschen sehe und
sonst erstmal nichts.

Welche Themen werden in der
Gruppe besprochen?

Viele Manner sind gefangen in
sich selbst. Das macht einsam,
selbst wenn man zu zweit oder
dritt auf der Zelle ist. Auch das
Getrenntsein vom Leben drau-
Ren wird haufig thematisiert. Hin-
zu kommen weitere Unsicherhei-
ten, die es auszuhalten und mit
denen es umzugehen lernen gilt.
Einsamkeit ist ein groles The-
ma, weil viele verheiratet sind
und Kinder haben.

Was meinen Sie mit ,,gefangen
in sich selbst“?

Gefangen in der eigenen Ge-
schichte. Oft wird erzahlt, meine
Eltern waren auch schon so, der
Vater hat getrunken, die Mutter
war im Gefangnis oder anders-
rum. Einfach in dieser Geschich-
te bleiben auch und das Gefiihl
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haben ,Ich schaffe den Absprung
sowieso nicht".

Wie reagieren Sie, wenn je-
mand diese Einstellung hat?

Ich muss nicht immer eine Ant-
wort parat haben. In erster Linie
hore ich zu und nehme denje-
nigen ernst. Das sind mitunter
schlimme Geschichten. Manch-
mal frage ich, ob es auch eine
Zeit gab, die schon war, um im
besten Fall neue Perspektiven
aufzuzeigen. Es gibt im Gefang-
nis viele Mdglichkeiten, wie zum
Beispiel einen Schulabschluss
nachzuholen oder eine Ausbil-
dung zu machen. Hier ist natur-
lich Eigeninitiative gefragt, was
nicht immer leicht ist.

Vermutlich ist es fiir manchen
eine neue Erfahrung, dass ih-
nen jemand zuhort?

Definitiv. Manche Manner sagen,
sie freuen sich, dass Uberhaupt

jemand von auften kommt und
sie nicht ganz vergessen sind.

Was sollte die Gesellschaft in
Bezug auf lhre Arbeit wissen?

Tendenziell ist das Thema Ge-
fangnis mit Unbehagen verbun-
den. Ich wurde mir wunschen,
dass man versucht, den Men-
schen dort mit weniger Vorurtei-
len zu begegnen. Wenn man an
den eigenen Vorurteilen arbei-
tet, kann es auch im Gefangnis
schone Erlebnisse geben. In der
Gruppe gibt es auch tiefe Ge-
sprache und es wird viel gelacht.

Spielt lhr eigener Glaube bei
Ilhrem Engagement eine Rolle?

Ja, aber ich bin nicht da, um zu
missionieren. Ich denke alle, die
sich engagieren, machen das
aus einer Uberzeugung heraus.
Es gibt dort auch viele Men-
schen, die ihren Glauben wie-
derentdecken.

Welche Eigenschaften braucht
man, wenn man sich ehren-
amtlich im Gefangnis engagie-
ren mochte?

Besonders wichtig finde ich, Sie
muissen das Gehorte da lassen
konnen. Es ist nicht so, dass ich
die Geschichten mit nach Hause
nehme oder selber daran schwer
zu verarbeiten habe. Dann ware
ich dort nicht an der richtigen
Stelle, das bin ich aber.

Das heiRt, Sie haben keine
Plane, in nachster Zeit mit der
Gruppe aufzuhoren?

Nein, so lange ich das organi-
sieren kann, ist das eine scho-
ne Sache. Es herrscht eine
gute Grundstimmung, was mir
personlich wichtig ist. Die Arbeit
macht mir Freude und mir wur-
de etwas fehlen, wenn ich nicht
mehr hingehen wirde.

Vielen Dank fiir das Gesprach!<

Bundesweites Kompetenznetz Einsamkeit
Website informiert Uber aktuelle Forschung und Angebote

Von Birgit Jaschke
Das Kompetenznetz Einsamkeit
beschaftigt sich mit den Ursa-
chen und Folgen von Einsam-
keit. Es wird unter anderem er-
forscht, wie Einsamkeit wirksam
vorgebeugt werden kann. Das
Projekt des Instituts flr Sozial-
arbeit und Sozialpadagogik e.V.
wird vom Bundesministerium
fur Bildung, Familie, Senioren,
Frauen und Jugend unterstitzt.
Die ,Angebotslandkarte” ermdg-
licht einen Uberblick lber bun-
desweite Anlaufstellen und An-
gebote. Wer mdchte, kann das
eigene Projekt dort registrieren
lassen. Mehr Informationen fin-
den Sie unter https://kompetenz-
netz-einsamkeit.de/. <

20 Handeln & Helfen — Ausgabe 2/2025

'!,1

g

1 lachan [l e, b 5o ey

macha, Ggnee wed

e ]

Die ,Angebotslandkarte” lasst sich nach bestimmten Kriterien wie zum Bei-
spiel Online- und Offline-Angebote filtern.
Screenshot: https://kompetenznetz-einsamkeit.de/angebotslandkarte
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,Keinerbleibtallein“: Der Name ist Programm
Im Gesprach mit Initiativen-Grunder Christian Fein

Christian Fein.
Foto: Initiative Keinerbleibtallein

Wie kam es damals dazu, dass
Sie ,,Keinerbleibtallein®“ ins
Leben gerufen haben?

Die Initiative ,Keinerbleibtallein
ist aus einer ganz personlichen
Situation entstanden. An Heilig-
abend 2016 hatte ich mich einige
Wochen zuvor von meiner ers-
ten Frau getrennt und habe dann
festgestellt, dass ich ja nicht die
einzige Person sein kann, der es
jetzt so geht. Daraufhin habe ich
auf Twitter unter dem damaligen
Hashtag #Keinertwittertallein
dazu aufgerufen, einfach mit mir
Weihnachten zu feiern. Darauf-
hin sind sehr viele Menschen mit
eingestiegen und so entstand
die Kernidee: Menschen sind am
Jahresende einsam. Also habe
ich 2017 auf meinem privaten
Account angefangen Menschen,
die sonst Weihnachten oder Sil-
vester einsam waren, anderen
vorzustellen, die einen Platz bei
sich anbieten. Und so entstand
das ,Vermittlungsgeschaft® fir
das Keinerbleibtallein derzeit pri-
mar bekannt ist. Das unterjahri-
ge Angebot in Form einer Infor-
mationsplattform entstand etwa
ab 2022 fur eine ganzheitliche
niederschwellige Moglichkeit, ,
sich mit Einsamkeit bei jungen
Erwachsenen und Menschen
mittleren Alters auseinanderzu-
setzen.

Von Birgit Jaschke

,ES gibt nichts Gutes, auer man tut es”, hat Erich Kastner einst
festgestellt. Doch wie geht das genau mit dem Gutes tun? Darlber
weild Christian Fein mehr. Der 40-Jahrige ist das Gesicht zu ,Kei-
nerbleibtallein®. Die Initiative klart Gber das Thema Einsamkeit auf
und unterstltzt bundesweit Menschen dabei, dass sie Weihnach-
ten und Silvester in netter Gesellschaft verbringen kénnen statt
alleine. Wie das in der Praxis aussieht, dariiber hat der Griinder
der Initiative mit HANDELN & HELFEN gesprochen. Die Fragen

stellte Birgit Jaschke.

Welche Moglichkeiten gibt es,
sich auf der Plattform einzu-
bringen?

Das ganzjahrige Informationsan-
gebot orientiert sich sehr an den
Nutzererfahrungen und -stim-
men. Einsamkeit hat unglaublich
viele verschiedene Bereiche und
spiegelt viele Lebenssituationen
wider. Von dem alleinerziehen-
den Elternteil, zur Frihrentnerin,
zum gerade in eine neue Stadt
gezogenen Studenten. Diese
versuche ich uUber die Videos
und Beitrage in den sozialen Ka-
nalen von Keinerbleibtallein so
gut es geht zu beleuchten und
auch Wege, die sich ableiten,
um mit Einsamkeit umgehen zu
konnen. Von daher ist der aktiv
gestaltende Anteil durch die Nut-
zer recht gering, aber die Tipps
und Anregungen wurden bislang
auch immer sehr gut angenom-
men.

Wie lauft die Vermittlung ab?

Bei der Vermittlung hat man na-
turlich mehr Mdglichkeiten, lokal
aktiv mitzugestalten, indem man
sich als Gastgeber meldet. Aber
die Vermittlung ist intendiert nur
auf das Jahresende begrenzt,
weil man unter dem Jahr sich
und durch eigene Interessen,
ganz andere Mdglichkeiten hat,

Fortsetzung nachste Seite >>

auf Menschen zugehen oder die-
se unterstitzen zu kdnnen.

Welche Altersgruppe nutzt die
Plattform liberwiegend?

Durch die digitale Natur des Pro-
jektes sind die Nutzenden in der
Regel junger und entsprechen
auch nicht dem demografischen
Schnitt. Der harte Kern sowohl
Ratsuchender als auch Men-
schen, die unterstitzen moch-
ten oder wenigstens interessiert
sind, sind in der Regel zwischen
18 und 25 oder 30 bis zirka 55
Jahre alt. Also Menschen in der
Lebensmitte oder junge Erwach-
sene. Von daher ergab sich so
auch der informative Fokus.

Wie finanziert sich Keiner-
bleibtallein? Gibt es eine Art
Mitgliedsbeitrag?

Das Informationsangebot und die
Vermittlung als solches werden
immer kostenfrei bleiben. Die
Unkosten, die aus der Projekt-
arbeit selbst entstehen, werden
von mir personlich getragen und
finanziert. Eine Ausnahme sind
Workshops und Vortrage, die ich
jetzt erst seit wenigen Monaten
fur interessierte Vereine oder
Organisationen anbiete. Da ent-
stehen Unkosten, die ich dann
zumindest refinanzieren mochte.
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Spenden- oder Unterstitzermit-
gliedschaften sind auch nach
acht Jahren noch nicht vorgese-
hen, weil das Projekt momentan
als Burgerinitiative Uber mich
[&uft und 95% des Jahres auch
nur von mir eigenstandig durch-
geflhrt wird.

Wie viele Menschen kiimmern
sich mit lhnen um die Platt-
form oder arbeiten Sie allein?

Wenn es nicht um die Vermitt-
lung geht, arbeite ich unterjahrig
meist allein. Es gibt zwar lokal
an der einen oder anderen Stelle
Kooperationen mit Initiativen und
Vereinen hier aus dem Mannhei-
mer Umfeld, aber im Wesent-
lichen brauche ich tatsachlich
nur weitere Unterstltzende in
der Hochvermittlungsphase (die
letzten zwei Wochen des Jah-
res). Da unterstitzen bis zu acht
ehrenamtliche Unterstltzer den
Vermittlungsprozess. Aber an-
sonsten flhre ich das Projekt al-
leine in meiner Freizeit durch.

Hatten Sie selbst mit dem gro-
Ren Interesse und dem Erfolg
gerechnet?

Keinerbleibtallein ist in einer Zeit
entstanden, in der man Einsam-
keit hauptsachlich Alten oder von
Armut betroffenen Menschen zu-
geordnet hat. Von daher glaube
ich, der momentane Erfolg der
Initiative korreliert mit der sich
momentan weiter verstetigen-
den Einsamkeit in der Gesell-
schaft, insbesondere bei jungen
Erwachsenen. Das Interesse
und auch die Betroffenheit wa-
ren also von Anfang an da, es
@
Keine(r) ‘ '.

Bleibt
Alleimn
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Weihnachten ist nicht flr alle schon: Keinerbleibtallein unterstiitzt unter
anderem Menschen dabei, dass sie auf Wunsch die Feiertage und das

Jahresende in Gesellschaft verbringen kénnen.

wurde nur noch nicht richtig zu-
geordnet und auch gesellschaft-
lich gespdrt. Ich war an der Stel-
le vielleicht einfach nur einer der
ersten, der darauf aufmerksam
gemacht hat.

Warum ist Einsamkeit in un-
serer Gesellschaft schambe-
haftet? Wie lieRe sich das an-
dern?

Wer zugibt, ungewollt einsam
zu sein, offenbart damit eine
Schwéache. Insbesondere zu Zei-
ten hoher Diskursbelastung und
sozialer Narrativwechsel. Junge
Menschen sprechen kaum da-
ruber, weil der Zustand ja auch
gewunscht ist, mit Gleichaltrigen
am Wochenende zusammen zu
sein. Von daher ist es, zumin-
dest individuell betrachtet, natr-
lich natzlich, wenn man flr sich
erkennt, dass man gerade unter
Einsamkeit leidet, aber ob man
den Zustand dann auch transpa-

In Kiirze:

Fotos: privat

rent machen mochte, sollte man
fur sich entscheiden. Weil eben
auch eine Offenbarung zum jet-
zigen Zeitpunkt Nachteile wie
Achtung oder &hnliches nach
sich ziehen kann.

Ich denke mittlerweile, dass die
Schamdiskussion um das The-
ma vielleicht gar nicht notwendig
ist, wenn wir es schaffen Men-
schen ihre eigenen Interessen
erforschen und andere mit ahn-
lichen Interessen finden zu las-
sen. Daflir braucht es aber idea-
lerweise unkommerzielle dritte
Orte und Aufenthaltsmdglichkei-
ten, um mit anderen in Kontakt
zu treten oder mehr soziale Teil-
habe. Beides kann nur politisch
gesteuert werden, weil die Zivil-
gesellschaft hier gerade schon
am Limit ist und kommunal, aber
auch bundesweit unterstitzt
werden sollte.

Sie bieten auch Vortrage und
Seminare zum Thema Einsam-

Keinerbleibtallein ist eine Informationsplattform tber Einsamkeit
und Alleinsein fur junge Erwachsene und Menschen mittleren

Alters. Mehr Informationen zur Vermittlung sowie Vortragen und
Seminaren finden Sie online unter https://keinerbleibtallein.net/.
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keit an. Wie kann ich mir das
in der Praxis vorstellen?

Die Vortrage mache ich teilwei-
se im kleinsten Rahmen. Mein
erster Vortrag 2025 war in einer
kleinen Buchhandlung vor 16
Leuten. Aber wenn es mir die
Maoglichkeiten und der Veran-
stalter erlauben, auch in gréRe-
rem Rahmen, wie zum Beispiel
bei der Messe re:publica, bei
der ich zeitweise vor 400 Leuten
sprechen konnte. Es geht dabei
um verschiedene Schwerpunkte:
Wie kann Politik bei einem The-
ma wie Einsamkeit unterstiitzen?
Welche Gefahren fir die Demo-
kratie ergeben sich aus der Ein-
samkeit? Wie fuhrt Carearbeit in
Einsamkeit und wie kann man
damit umgehen? Oder eben
auch: Wie kann man Menschen
unterstlitzen, die einsam sind?
Weil ich hauptberuflich Unter-
nehmensberater bin, arbeite ich

,Absolute Beginners* —
Neue willkommen!

Von Birgit Jaschke

meistens mit Folien, aber ich bin
auch fur andere Formate offen.

Was wiirden Sie einem Men-
schen in lhrem Umfeld emp-
fehlen, der sich als einsam be-
zeichnet?

Im Kern geht es bei Einsamkeit
immer um drei Schritte: Eige-
nes Interesse, geeignete Orte
und vor allen Dingen Zeit. Zuerst
herausfinden, was man selbst
mochte und welche Interessen
man hat. Dann versuchen Orte
ausfindig zu machen, wo man
solche Menschen finden kann
und sich anschlieRend die Zeit
geben, diese Orte mdglichst oft
aufzusuchen. Insbesondere der
Faktor Zeit macht den Kampf
gegen eigene Einsamkeit un-
gemdtlich, weil man im Schnitt
drei bis sechs Monate bendtigt,
bis man Menschen findet, die zu
einem passen. Ganz lapidar ist

VhS’:;q
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ein ,Geh raus®, aber tatsachlich
auch hilfreich.

Was wiinschen Sie sich fiir die
nahere Zukunft von Keiner-
bleibtallein?

Ungunstigerweise befinden wir
uns an einem fur die Zivilge-
sellschaft sehr fordernden Zeit-
punkt. Von daher lassen sich
Tendenzen nur auf die nachsten
zwei bis drei Jahre beschranken.
Ich hoffe, dass ich es in dieser
kurzen Zeit mit Keinerbleibtallein
aber schaffen kann, genugend
Verstandnis fir Einsamkeit auf-
bauen zu kdnnen, um Menschen
die unter Einsamkeit leiden,
aber dadurch auch sehr anfallig
fir extreme Positionen sind, vor
Demagogen und populistischen
Stimmen zu schitzen.

Vielen Dank fiir das Gesprach!
<

Volkshochschule
Tibingen e V.

ablozuy

Als ,Absolute Beginners® bezeichnen sich
erwachsene Menschen ohne bisherige Be-
ziehungserfahrung. Wer sich in der Be-
schreibung selbst wieder findet und sich
Uber die eigene Situation mit Gleichgesinn-
ten austauschen mochte, kann dies in einer
neuen Gruppe zu diesem Thema. Die Tref-
fen finden in der Regel zweimal monatlich
mittwochs um 17.30 Uhr im SOZIALFORUM
TUBINGEN e.V. in einem der beiden Grup-
penraume in der 2. Etage statt. Interessierte
konnen sich vorab bei der Kontaktstelle fur
Selbsthilfe melden unter Tel.: (07071) 38363
oder per E-Mail: selbsthilfe@sozialforum-
tuebingen.de

Nicht Ihr Thema? In Tubingen und Umge-
bung treffen sich Uber 100 Selbsthilfegrup-
pen. Einen Uberblick finden Sie in der Daten-
bank unter www.sozialforum-tuebingen.de Tel. 07071 5603-29
MenUpunkt ,Selbsthilfe”, Unterpunkt ,Selbst- E-Mail: info@vhs-tuebingen.de
hilfegruppe finden®. < www.vhs-tuebingen.de

Barrierefrei miteinander lernen

Die Volkshochschule
- ist mit offentlichen Verkehrsmitteln erreichbar

- hat einen barrierefreien Zugang und
behindertengerechte Toiletten

+ hat einen Behindertenparkplatz
+ hat eine induktive Hoéranlage in ihrem Vortragssaal
Ansprechperson in der vhs:

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

Information
und Anmeldung:
Mo-Do: 09:00-15:00 Uhr
Fr: 09:00-12:00 Uhr
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(M)ein Pladoyer fur (noch) mehr Ehrlichkeit

Warum es keine Schande ist, zu sagen ,Ich fuhle mich einsam®

Von Birgit Jaschke
,ES gibt Dinge, Uber die spre-
che ich noch nicht einmal mit mir
selbst, soll Bundeskanzler a.D.
Konrad Adenauer (1876-1967)
einmal gesagt haben. Ob zu die-
sen Dingen auch die Einsamkeit
gehorte, bleibt ungewiss — denk-
bar ware es jedoch.

Der rosa Elefant im Raum

Eine Sache ist mir bei den Re-
cherchen zur aktuellen Ausgabe
besonders aufgefallen: ,Einsam-
keit* ist in der Regel ein unan-
genehmes Thema. Sei es die
neue Selbsthilfegruppe, in deren
Namen der Begriff nicht vorkom-
men darf, weil sonst geflirchtet
werden muss, dass niemand
sich ihr anschliel3t. Oder sei es
die Bitte einer Person, dass man
im Text das Thema nicht so sehr
betonen mdge, weil das sonst
komisch ruberkommt. Warum
tun wir uns so schwer, uber Ein-
samkeit zu sprechen — vielleicht
sogar zu sagen, dass wir selbst

ommt die Srch
hingeschaut. Warum ist das so?

.

einsam sind? Ich nehme mich
da selbst nicht aus. Einsamkeit
ist fir mich wie der sprichwortli-
che ,rosa Elefant im Raum®. Sie
ist immer prasent — an manchen
Tagen mehr, an manchen weni-
ger. Sie geht nicht davon weg,
wenn wir sie nur fleiBig genug
ignorieren. Warum tun wir uns
so schwer mit ihr?

In bester Gesellschaft

Die gute Nachricht: Mit dem
Gefuhl einsam zu sein, sind wir
nicht alleine — ganz im Gegen-
teil. Im Jahr 2024 wurde erstmals
ein ,Einsamkeitsbarometer” ver-

auf a Thema ,,Einamkeit“i gene nich SO genau
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Foto: Jaschke

offentlicht. Die Untersuchung ist
Teil der ,Strategie gegen Ein-
samkeit” der Bundesregierung.
Die Ergebnisse zeigen unter an-
derem, dass Einsamkeit keines-
wegs nur Altere, sondern alle
Altersgruppen betrifft.

Gemeinsam weniger einsam

Mein Vorschlag: Vielleicht kon-
nen wir uns fur 2026 vorneh-
men, uns gemeinsam ein biss-
chen weniger einsam zu flhlen?
Obwohl der Volksmund zu sa-
gen pflegt, dass Eigenlob stinkt,
wage ich zu sagen: ,Das fande
ich eine hervorragende Idee.* <

,Gemeinsam Gesund‘ und barrierefrei
Koffer mit Materialien zur Ausleihe verfugbar

i e -
Einblick in den Koffer

Foto: Tellini
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Von Stefanie Tellini
,Gemeinsam Gesund" ist ein Ko-
operationsprojekt der Beauftrag-
ten der Landesregierung Baden-
Wirttemberg fir die Belange
von Menschen mit Behinderun-
gen und des Netzwerks Inklu-
sion Region Freiburg e.V. (NIRF
e.V.). Ziel ist es, zur Gestaltung
eines barrierefreien und diskri-
minierungsfreien Gesundheits-
wesens beizutragen — durch die
Starkung von Gesundheitskom-
petenz und durch Sensibilisie-
rung des Fachpersonals.

Fir eine Teilnahme der Stadt

und des Landkreises Tubingen
mussten wir vom FORUM und
Fachstelle INKLUSION nicht
erst lange Uberredet werden.
Anfragen bei Ausbildungsstatten
trafen auch gleich auf gute Re-
sonanz. Bis dato konnten nicht
alle interessierten Einrichtungen
berlcksichtigt werden. Denn:
Obwohl es ein Landesprojekt
war (bis Ende 2025), musste die
Finanzierung der Seminarleitung
und der Referierenden selbst auf
die Beine gestellt werden. Dies
gelang terminlich in diesem Jahr
als erstes Beispiel in Kooperati-

Fortsetzung nachste Seite >>



on mit der Gewerblichen Schule
in Tubingen. Dort wurden Ende
Juli funf Klassen fur Medizini-
sche Fachangestellte (MFA) ge-
schult. Jede Klasse durchlief am
Vormittag strukturierte Selbster-
fahrung zu allen Bereichen kor-
perlicher, geistiger, psychischer
und Sinnesbeeintrachtigungen.
Im Anschluss wurden die daraus
gewonnenen Erfahrungen ge-
teilt. In Rollenspielen (z.B. eine
Person mit Blindheit kommt in
die Praxis) wurde das Gelernte
umgesetzt. Die Gruppe erganz-
te das ,neue” Handeln um wei-
tere Verbesserungsvorschlage.
Nach der Mittagspause kamen
dann die ,Referierenden in eige-
ner Sache”, also Menschen, die
mit Einschrankungen leben, mit
dazu. In lockerer Runde war kei-
ne Frage tabu — zumindest blieb
keine unbeantwortet. Hier noch-
mals ein herzlicher Dank an alle
Referierenden flir ihre Offen-
heit. Auch eine klare Formulie-
rung ihrer Erwartungen an eine
grolere Barrierefreiheit fur sie.

,Nein! Hor auf!

Nahmen am Kurs teil: Marvin und

Violetta. Foto: Tellini

Leben mit Behinderung

Kontakt bei Fragen zum Projekt und zur Koffer-Ausleihe

Stefanie Tellini
B corum & acherere Tel-: (070 71) 2 69 69
IRELUSION E-Mail: inklusion@tuebingen-barrierefrei.de

o Rt s @ e g inea T

Wahrend sich z.B. Menschen
mit Querschnitt hauptsachlich
eine hohenverstellbare Behand-
lungsliege winschen, ist flr an-
dere Personenkreise z.B. ein
geschutzter Bereich zur unter-
stitzten Erfassung ihrer Daten
wichtig. An jedem Schulungstag
konnten so die Ziele des Projek-
tes umgesetzt werden:

* Gesundheitspersonal sensi-
bilisieren

* Bewusstsein fir die Bedarfe
von Menschen mit Behinde-
rungen schaffen

* Berlhrungsangste abbauen

* Empowerment und Partizipa-
tion starken

Das ubergeordnete Ziel — Klini-
ken und Arztpraxen barrierefrei

machen — kann mit diesem For-
mat jedoch nur zum Teil erreicht
werden. Hierzu bedarf es als
weiterem Schritt einen direkten
Kontakt und die Sensibilisierung
der Arzteschaft und der Ent-
scheidungstrager in Kliniken.
Was bleibt aus dem Projekt? Fir
das kommende Jahr wurden be-
reits Termine fUr den Folgejahr-
gang der MFAs gesetzt.

Koffer zum Ausleihen

Als dauerhaftes Arbeitsmittel
verbleibt ein Koffer mit Hilfsmit-
teln und konkreten Aufgaben zur
strukturierten  Selbsterfahrung
im SOZIALFORUM. Diesen stel-
len wir leihweise flr Schulungen
(z.B. Stadtbegehungen) zur Ver-
fligung (siehe Kasten). <

Lass mich! Geh weg!“
Grol3e Nachfrage bei Selbstbehauptungskurs

Von Stefanie Tellini
Am 5.Juli 2025 gab es ein Ange-
bot zur Selbstbehauptung. Ins-
gesamt 15 Teilnehmende trafen
sich hierzu in den Raumen von
adis e.V. Eingeladen hatte die
Fachstelle INKLUSION. Finan-
ziert wurde das Angebot Uber
TAKT (Tubingen Aktiv gegen
Diskriminierung). Es war der
erste Workshop, der flr Frauen
und Manner angeboten wurde.
Das Angebot kam sehr gut an.
Zehn junge Frauen und funf jun-
ge Manner mit Einschrankung
waren dabei. Auch in Bezug auf
die Art der Einschrankung war
die Gruppe komplett gemischt.
Geleitet wurde die Veranstaltung
von Borghild Strahle und Micha
Scholler. Beide sind erfahrenen

Trainerinnen. Mit wenig Theorie
und sehr viel Ausprobieren war
es fur alle sehr kurzweilig. Wir
lernten viel Uber Korpersprache
und Mimik (was sagt unsere
Haltung und unser Gesichtsaus-
druck). Passt das zu dem, was
wir ausdriicken wollen? Und wir
lernten Grenzen zu setzen: Klar,
kurz, deutlich und laut. Zu Be-
ginn war es uns fremd, so direkt
und laut zu sein. Wiederholung
hilft dabei, sicherer zu werden.
Zwischendurch starkten wir uns
mit Pizza. Ein Fahrdienst und
Assistenz ermdoglichte allen die
Teilnahme. Fazit: Es war eine
gute, spaflige und vor alllem
wichtige Veranstaltung, die wir
gerne im nachsten Jahr wieder
anbieten wollen. <
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Leben mit Behinderung

Frei sein

Mein Tandemflug mit dem Gleitschirm

Von Carmen Ellinger
Bereits in meinen frihen Zwanzi-
gern — damals war ich noch Ful3-
gangerin — trdumte ich davon,
eines Tages einen Tandemflug
mit dem Gleitschirm zu machen.
Aber nach meinem plotzlichen
Schlaganfall im Marz 2005
ruckte dieser Traum in (schein-
bar) unerreichbare Ferne. Uber
die Jahre verbuchte ich diesen
Wunsch als unmdglich, da ich
ja nun im Rollstuhl war. Fast 15
Jahre sollte es dauern, um zu er-
kennen, dass ich damit komplett
falsch lag.

In Siidtirol fiindig geworden

Erst 2019 namlich, als ich mich
mit einer Freundin unterhielt,
und dabei beildufig meinen
Traum erwahnte — wurde ich von
ihr aufgeklart, dass Gleitschirm-
flige auch fir Menschen mit Be-
hinderung maoglich seien. Ich sol-
le doch dazu einmal im Internet
recherchieren. Ich gab zunachst
bei einer Suchmaschine mehre-
re verschiedene Begriffe ein wie
,Gleitschirmflug als Rollifahrer*
und ,Gleitschirmflige mit Be-
hinderung®. Die Suchergebnisse
schaute ich mir nach und nach
durch, auch etwaige Videos.
Und schliel¥lich fand ich tatsach-
lich einen Anbieter in Sudtirol!
Um meinen Traum dann tatsach-
lich auch wahr werden zu las-
sen, suchte ich in der naheren
Umgebung von eben diesem
Anbieter ein geeignetes Hotel
mit barrierefreien Zimmern, auch
wieder Uber die Suchmaschine.
Hierbei achtete ich darauf, dass
ein Hotel auch wirklich ,barriere-
frei“ war, indem ich kurzerhand
dort anrief — in vorherigen Urlau-
ben hatte ich namlich schon so
manches Mal eine bose Uberra-
schung erleben missen!
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Aber um Uberhaupt nach Sud-
tirol zu gelangen, brauchte ich
noch ein Transportmittel — hier
wurde ich bei teilauto Neckar-Alb
fundig, deren Autos man auch
Uber mehrere Tage mieten und
in den Urlaub damit fahren kann.
Seit einigen Jahren gibt es dort
auch einen ,Rollibus®, bei dem
man im Rollstuhl sitzen bleiben
kann, und dieser wird fur die
Fahrt dann festgeschnallt.

Carmen beim Gleitschirm-Flug
(vorne) Foto: privat

Im September 2020 war es
dann endlich soweit: Mit besag-
ter Freundin ging es fur 10 Tage
nach Sudtirol, wo mein langge-
hegter Wunsch tatsachlich in Er-
fullung ging!

Einfach Mensch sein

Das Geflihl, wenn man in der
Luft ist, ist unbeschreiblich!
Meine koérperliche Behinderung
wird dort zur Nebensache. Bes-
ser noch: Sie ist dort oben ganz
und gar unwichtig — ich bin ein-
fach nur MENSCH und absolut
frei. Und alle Gleitschirmflieger
sind gleich — egal, ob Fulgan-
ger, gelahmt, beinamputiert ...
Ich wiinschte, dass dies auch in
meinem Alltag immer so ware:
dass die Menschen keine Unter-
schiede machen und mich so be-
handeln, wie andere, ,normale”

Menschen auch. Leider haben
viele Leute Berlhrungsangste
und gehen mir daher eher aus
dem Weg.

Aber nicht nur das irre Gefuhl in
der Luft ist fir mich reizvoll, son-
dern auch die neugierigen und
unglaubigen Blicke der FuRgan-
ger, die die Vorbereitungen und
dann das Abheben und unser
gemeinsames Schweben beob-
achten.

Mut zum Grenzen sprengen

Ich genielde es jedes Mal, Gren-
zen und Mauern, die andere
Menschen eventuell noch ha-
ben, zu sprengen, und andere
zum Staunen zu bringen! (Im
Grunde habe ich 2019 ja auch
meine eigene ,Mauer im Kopf*
eingerissen).

Daher mdchte ich alle dazu er-
mutigen, Dinge IMMER zu hin-
terfragen und zuerst nachzufor-
schen, ob es nicht doch mdglich
gemacht werden kann — es ist
immer besser, es wenigstens zu
versuchen — und so manches
Mal kann doch etwas mdglich
gemacht werden!

Um dieses sagenhafte Geflhl
wieder erleben zu durfen, fand
ich keine zwei Jahre spater sogar
einen Anbieter fur Gleitschirm-
Tandemflige — auch fur behin-
derte Menschen — in Osterreich
— und damit ndher an Tubingen.
Zusammen mit einer Freundin
sowie zwei Assistentinnen ging
es fur funf Tage nach Tirol, ge-
nauer ins Zillertal. Dort konnte
ich glucklicherweise, da die Wet-
terbedingungen durchweg gut
waren und es gentgend Kapazi-
taten gab, sogar ZWEI Fliige mit
meinem Tandempiloten machen.
Und ich kann jetzt schon sagen,
dass dies sicher nicht das letzte
Mal gewesen ist! <



Ab aufs Rad!
Ab Friihjahr 2026

Von Birgit Jaschke
Mobilitat fur alle! Durch die finan-
zielle Unterstltzung der ,Aktion
Mensch® kdnnen zwei E-Dreira-
der und ein E-Liegerad mit Auf-
stehhilfe angeschafft werden.
Sie sollen ab dem kommenden
Jahr Menschen mit Einschran-
kungen zur Verfugung stehen.
Geplant sind wochentliche Ter-
mine dienstags zwischen 16 und
18 Uhr auf der Flache des ehe-
maligen Tubinger Busbahnhofs.
Die Rader kénnen voraussicht-
lich bei der Radstation TUbingen
an Menschen mit entsprechen-
den Bedurfnissen ausgeliehen
werden. Das Projekt ist vorlaufig
fur ein Jahr geplant und soll bei
Erfolg verlangert und erganzt
werden (z.B. um Sicherheitstrai-
nings). Mehr Infos sowie der ge-
naue Beginn folgen online unter
www.sozialforum-tuebingen.de
sowie in Ausgabe 1-2026. <

Lesen mit den

Inklusion konkret

Inklusion durch Sport

Offene Beratung jeden Montag

Von Lebenshilfe Tiibingen e.V.
Alle Menschen sollen im Sport mitmachen kénnen. Wir férdern
inklusive Angebote, unterstitzen Vereine und helfen Menschen
mit Behinderung, den passenden Sport zu finden. Ob Vereine,
Kinder, Jugendliche, Familien oder einfach sportbegeisterte Per-
sonen — in unserer offenen Sprechstunde beraten wir rund um:
* Inklusive Sport- und Bewegungangebote in Tibingen
und im Landkreis
* den Weg zum passenden Sportangebot
* |deen zum Ausprobieren neuer Sportarten und Bewegungs-
formen
* Ernahrung und Bewegung im Alltag
Far Vereine bieten wir darlberhinaus Beratung zu inklusiven
Sportkonzepten, sowie Unterstlitzung beim Aufbau inklusiver
Sportangebote.

OFFENE BERATUNG: Die Beratung findet in den Raumen der
Lebenshilfe, Handwerkerpark 7 in Tubingen statt.
* montags: 17 bis 19 Uhr, gerne mit Voranmeldung

Kontakt: Philipp Pawlowski

Lebenshilfe Tel.: 0176 1119 7590
s Tibingen E-Mail: ids@lebenshilfe-tuebingen.de

Internet: www.lebenshilfe-tuebingen.de

Fingerspitzen

200 Jahre Braille-Schrift — eine Erfolgsgeschichte

Von Elvira Martin
Sechs Punkte, angeordnet wie
die Sechs auf einem Wairfel und
jede Sechsereinheit gut mit der
Fingerkuppe erfassbar — das ist
die Grundstruktur der Braille-
Schrift. Sie erschlie3t blinden
und sehbehinderten Menschen
die Inhalte von Biichern und alle
Arten von Texten. Geulbte kon-
nen mit dem Ertasten der Zei-
chen etwa 100 Worter pro Mi-
nute lesen. Sehende schaffen in
Schwarzschrift etwa 250 bis 300
Woérter pro Minute. Auch im Al-
ter und bei Spaterblindung ist die
Schrift durchaus noch erlernbar.

Sie ist bis heute ein modernes
und unverzichtbares Hilfsmittel
fur alle, die nicht oder nicht gut

Die Braille-Zeile an der Computertastatur ermdglicht blinden Menschen das
Lesen digitaler Texte.

Foto: Stefanie Tellini
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Inklusion konkret

sehen konnen. Was steckt da-
hinter? Warum ist diese Schrift
so anpassungsfahig?

Im Jahr 1825 hat Louis Braille die
Punktschrift erfunden. Die Punkt-
schrift hat nach und nach zahl-
reiche Spezialisierungen und
Weiterentwicklungen erfahren.
Louis Braille selber entwickelte
daraus beispielsweise eine No-
ten-Braille-Schrift. Eine Braille-
Kurzschrift folgte um 1900.

Buste von Louis Braille
Foto: wikipedia.org/Katanga

Mit Hilfe der Kirzungsregeln
lassen sich gegeniber der Voll-
schrift Texte um etwa 30 bis 40
Prozent verkirzen. Das sparte in
der vor-digitalen Zeit bei Bichern
eine Menge an Druckpapier, Vo-
lumen und Gewicht. Heute hat
die Braille-Schrift ihren festen
Platz in digitaler Kommunikation
und damit ihren Einsatzbereich
noch einmal deutlich erweitert.

Louis Braille verletzte sich als
Kleinkind schwer an beiden Au-
gen und verlor seine Sehfahig-
keit. Im Jahr 1825 und im Alter
von 16 Jahre stellte er der Of-
fentlichkeit seine tastbare Schrift
vor. Pate flr seine Idee stand ein
tastbares  Punktschriftsystem,
das Soldaten nachts ermdgli-
chen sollte, Botschaften zu le-
sen ohne Licht zu nutzen. In der
militarischen Praxis setzte sich
das System nicht durch. Es war
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zu kompliziert. Louis Braille re-
duzierte das zu Grunde liegende
Punktsystem auf sechs Punkte.
Der Siegeszug der Schrift wur-
de aber zunachst gebremst. Der
Direktor des Pariser Blindenins-
tituts, ein Pierre-Armand Dufau
und seit 1840 dessen Direk-
tor, verbot die Punktschrift. Der
Grund? Er wollte nicht, dass blin-
de Menschen zur Verstandigung
Zeichen benutzen, die Sehende
nicht verstehen. Stattdessen
verlangt er von seinen Schilern,
dass sie weiterhin die schlecht
lesbare Tastschrift aus erhabe-
nen Buchstaben nutzen. Doch
viele Kinder hielten sich nicht an
das Verbot. Sie lernten und nut-
zen heimlich weiterhin die Punkit-
schrift.

Internationale Verbreitung

Louis Braille kampfte flr seine
Idee und suchte sich Unterstut-
zung aus dem Ausland: 1854
wurde die ,Braille-Schrift in
Frankreich offiziell anerkannt
und trat auch international ihren
Siegeszug an.

In vielen Landern entstanden
seitdem Braille-Schrift-Drucke-
reien und -bibliotheken. Dort kdn-
nen die Bicher auf dem Weg der
Fernleihe bezogen werden. Eine
hilfreiche Voraussetzung daflr
trat Anfang des 20. Jahrhunderts
in Kraft und gilt weltweit: Punkt-
schriftsendungen dirfen bis zu
einem Gewicht von 7 kg portofrei
verschickt werden.

In Deutschland bieten meh-
rere grofle Bibliotheken ver-
schiedene Bucher und Noten in
deutscher Blindenschrift sowie
Horblcher oder Horfilme zum
Leihen oder Kaufen an. Dazu
gehoren das Deutsche Zentrum
fur barrierefreies Lesen (dzb le-
sen), die Deutsche Katholische
Blicherei fiir barrierefreies Lesen
gGmbH (DKBB-Lesen) und das
bundesweite = Kompetenzzent-
rum fir Menschen mit Blindheit

und Sehbehinderung (blista).

Ein Buch in Punktschrift hat ein
stattliches Format. Ein dicker
Schmoker umfasst da durch-
aus mal mehrere Aktenordner.
Heute gibt es die meisten Tex-
te digital. Eine schmale Leiste
unterhalb der Computer-Tas-
tatur, die Braille-Zeile, stellt die
Buchstaben auf dem Bildschirm
als fuhlbare Blindenschrift dar.
In die Leiste aus Kunststoff sind
kleine Stifte eingelassen, die je
nach Buchstabe nach oben fah-
ren und ihn in Punktschrift ab-
bilden. Die Cursor-Position wird
durch Blinken eines Vollzeichens
markiert. Erganzend zum Tasten
lesen Screen-Reader-Program-
me den Bildschirminhalt vor,
meist in einem hohen Tempo.
Versierte Nutzende kommen mit
diesem Zwei-Sinne-Prinzip auf
eine hohe Lesegeschwindigkeit.
Unverzichtbare Voraussetzung
daflr ist die barrierefreie Gestal-
tung der Internetseiten und der
digitalen Texte. Mit ihr haben die
Lesenden eine gute Orientierung
bezlglich der Textgliederung.
Die genutzten Screen-Reader
werden sinnhaft durch den Text
gefuhrt, und Abbildungen verfu-
gen Uber einen Alternativtext.

Immaterielles Kulturerbe

Seit 2001 wurdigt die Weltblin-
denunion Louis Braille alljahr-
lich mit dem Welt-Braille-Tag am
Geburtstag des Erfinders am
4. Januar.

Im Jahr 2020 wurde die Verwen-
dung und Weitergabe der Braille-
Schrift in die deutsche Liste des
immateriellen Kulturerbes auf-
genommen. Aktuell arbeiten die
UNESCO-Kommissionen  aus
Frankreich und Deutschland
gemeinsam mit den Selbsthilfe-
organisationen beider Lander
daran, die Braille-Schrift auch
fur die ,Reprasentative Liste des
Immateriellen Kulturerbes der
Menschheit“ zu nominieren.
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Inklusion konkret

Grundraster Braille-Schrift

BRAILLE Das Grundraster der Brailleschrift besteht aus sechs tak-

STt LS el til erfassbaren Punkten. Diese sind in zwei Spalten zu

a b ¢ a4 & f g h I | K drei Punkten angeordnet. Je nachdem, welche der Punk-

ve ss s me es = e e te des Sechser-Rasters hervorgehoben sind, lassen sich

‘I = -n* & ;. -: :.‘ 5 :1' i ‘- mit diesem System insgesamt 63 verschiedene Zeichen

) darstellen: Buchstaben, Zahlen, Satzzeichen oder ma-

.2 R, P : thematische Symbole, spater kamen auch Musiknoten
W X Yy Z B & 0 B 5 dazu.

i w8 & s & ss s s Auf diese Weise sind samtliche Buchstaben und Satzzei-

. a - &5 chen eindeutig definiert. Die aus dem franzdsischen Ori-

= B oo MW ey ginalsystem fiir die deutsche Sprache nicht benétigten

% T Lt Sonderzeichen (z.B. &, a) wurden fir die deutschen Um-
# 1 2 3 4 5 6 7T 8 &% 0 laute &, 0, U verwendet. Weitere freien Zeichen stehen
. . fur die haufigen Buchstabenkombinationen bzw. Laute

i Deietie Bl ch, sch, au, ei, au, eu, ie und st. Die GroRschreibung

. wird durch ein vorangestelltes Ankiindigungszeichen an-
Quelle: taubblindenwerk.de/  9€zeigt, ebenso die Zifferndarstellung.

Computer-Braille _ Die Kleinbuchstaben bleiben in Computerbraille identisch
Die Computernutzung der Schrift machte  zyr 6-Punktschrift. Die GroRschreibung wird mit Hinzu-
eine weitere eindeutige Zeichendifferen-  fijgen des Punktes 7 markiert. Mit der Erhéhung auf acht

zierung erforderlich. Dies betrifft unter Braille-Punkte sind damit insgesamt 2 hoch 8 = 256 ver-
anderem die Verwendung von Grolbuch-  schiedene Zeichen méglich.

staben und Ziffern. Jedes Zeichen des Zeile 1 Punkt [1] und [4]

Computers entspricht damit genau einem Zeile 2 Punkt [2] und [5]

einzigen Braillezeichen. Die Computer- Zeile 3 Punkt [3] und [6]

Brailleschrift besteht aus acht Punkten. Zeile 4 Punkt [7] und [8]

Mehr erfahren

Deutschen Zentrum fiir barrierefreies Lesen/dzb lesen: https://www.dzblesen.de/

Deutsche Katholische Blicherei fiir barrierefreies Lesen gGmbH (DKBB-Lesen): https://dkbblesen.de/

Blindenstudienanstalt: https://www.blista.de/medien-und-literatur

Die blista ist einer der grofiten Produzenten von Medien flir Menschen mit Blindheit und Sehbehin-
derung im deutschsprachigen Raum. Die Deutsche Blinden-Bibliothek (DBB) leiht tiber 70.000 Me-
dien zum Hoéren und Lesen kostenfrei aus. Fur Verwaltungen, Kommunen und Unternehmen bietet
die blista umfassende Dienstleistungen rund um Barrierefreiheit und die Blindenschrift Braille.

Literatur-Tipp: ,Knack den Code*®. Spielerisch Blindenschrift lernen fiir Sehende — Lernheft flr se-
hende Kinder und Jugendliche, Lehrer, Eltern und GroReltern. Auf 34 Seiten ermoglichen Miniratsel
und Aufgaben wie Bild-Wort-Puzzle oder Ubungsgeschichten schon nach kurzer Zeit, erste Satze zu
lesen. Im Lésungsteil auf den hinteren Seiten der Broschire kénnen die eigenen Ergebnisse jeweils
Uberprift werden. Die Broschiire ,Knack den Code* kostet 4,95 Euro. Sie kann bei der blista bestellt
oder direkt Gber den Buchhandel erworben werden (ISBN10: 3-89642-032-1 bzw. ISBN13: 978-3-
89642-032-0).

Den eigenen Namen in Brailleschrift Gbertragen, Brailleschrift lernen sowie viele weitere Informatio-
nen und Details zur Braille-Schrift und mehr: https://fakoo.de/

Deutscher Blinden- und Sehbehindertenverband: https://www.dbsv.org/ <
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Patientenberatung informiert

Einblick in die Krankenakte
Ergebnisse einer aktuellen Befragung

Von Gabriele Griinewald
und Peter HauRer
Das Patientenrechtegesetz gibt
Ihnen und Ihren Bevollmachtig-
ten das Recht, jederzeit ohne
Begrindung lhre vollstandigen
Behandlungsunterlagen einzu-
sehen. Meistens ist es fiir beide
Seiten einfacher, wenn man Ko-
pien verlangt. Aullerdem ist es
in vielen Fallen sinnvoll, die Ein-
sichtnahme auf bestimmte Be-
handlungen zu beschranken.
Ublicherweise entstehen Ihnen
keine Kosten fiir die Kopien. Der
Arzt bzw. die Klinik muss die Ein-
sicht ,unverzuglich® ermoglichen.
Bei einer Klinik wendet man sich
am besten an das Sekretariat
des Chefarztes, in dessen Ab-
teilung man behandelt wurde. An
das Beschwerdemanagement
oder die Patientenflirsprecher
kann man sich wenden, wenn es
zu lange dauert. Die Kosten, die
dem Arzt durch die Zusammen-
stellung und Uberlassung von
Befund- und Behandlungsunter-
lagen flr eine Zweitmeinung ent-
stehen, tragt die Krankenkasse,
(§ 27b Absatz SGB V). Das Ein-
sichtsrecht gilt gegenlber allen
Behandelnden, also auch bei
Physiotherapeuten, Hebammen
oder Heilpraktikern.

Recht bisher oft verwehrt

Eine Online-Befragung im Auf-
trag der AOK und des Aktions-
bindnisses Patientensicherheit
(APS) im Mai 2025 mit 3.300
Teilnehmenden ergab, dass die
Akteneinsicht haufig verwehrt
wird. Etwa jeder Dritte bendtigt
hier sogar Hilfe von der Kranken-
kasse oder vom Anwalt. Die AOK
fordert deshalb Nachbesserun-
gen im Patientenrechtegesetz.
,ES braucht vor allem rechtliche
Konsequenzen flr den Fall, dass
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Kontakt:

Unabhangige Patientenberatung Tlbingen e.V.
Europaplatz 3 / 72072 Tubingen

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

die komplette Einsichtnahme
grundlos verwehrt wird®, betonte
die Vorstandsvorsitzende Carola
Reimann. Man sollte sich klar-
machen, was man mit den Infor-
mationen will und wer einem im
Bedarfsfall helfen kann, sie zu
verstehen.

In Einzelfdllen begriindet

,Die Probleme beim Erhalt ihrer
Akte konnen insbesondere fur
Betroffene von Behandlungs-
oder Pfegefehlern eine grole
Belastung darstellen®, unter-
streicht die APS-Vorsitzende
Ruth Hecker. Aus 3&hnlichen
Grinden kann das Einsichts-
recht fur psychisch Kranke im
Einzelfall eingeschrankt werden.
Die Befragung zeigt, dass sie-
ben Prozent der Betroffenen die
Krankenakte komplett verwei-
gert wurde. 16 Prozent der Be-
fragten gaben an, dass die Akte
aus ihrer Sicht unvollstandig war.
Am haufigsten fehlten Befunde
oder Laborwerte.

Zehn Prozent der Betroffenen
musste langer als sechs Monate
auf die Unterlagen warten. Die
Patienten sind aber zeitnah auf
vollstandige Akten angewiesen.
Das ist nicht nur fur ihre Weiter-
behandlung wichtig, sondern
auch zur Uberpriifung der Rich-
tigkeit, insbesondere bei chroni-
schen Erkrankungen, Arztwech-
seln oder Umzugen.

Die elektronische Patientenakte
(ePA), die fur die Leistungser-
bringer ab dem 1. Oktober Pflicht
ist, kann solche Missstande laut
derAPS-Vorsitzenden noch nicht
auffangen. Da die ePA derzeit
nur Zusammenfassungen und
keine vollstandigen Behand-
lungsdetails enthalte, ,bleibt die
Anforderung der vollstandigen
Akte fUr die sichere Versorgung
auch zukunftig unverzichtbar*.

Um ein einheitliches Niveau flur
die Krankenakte zu schaffen,
pocht die AOK-Gemeinschaft in
ihrem kurzlich vorgelegten Posi-
tionspapier zur Starkung der Pa-
tientenrechte auch auf eine ge-
setzliche Regelung, wie die Akte
strukturiert ist, um z.B. ,Nach-
behandelnden einen schnellen
Uberblick tber durchgefiihrte
Behandlungen und deren Ergeb-
nisse zu ermoglichen®, sagt die
Vorsitzende Carola Reimann.

Gut informiert entscheiden

Fur eine erfolgreiche Therapie
ist es wichtig, dass Sie gut infor-
miert sind und gemeinsam mit
lhrer Arztin oder Ihrem Arzt Uber
die Behandlung entscheiden.

Nur so kann ein vertrauensvolles
Miteinander wachsen. Bei Fra-
gen zu den jeweiligen Rechten
und Pflichten kénnen Sie sich
an uns oder die Unabhangige
Patientenberatung Deutschland
wenden. <



Pinnbrett

Kontaktstelle fiir Selbsthilfe im SOZIALFORUM TUBINGEN e.V.

# Komtaktetelle

t fir Selbsthilfa Te

Sabrina Schneider
.. (07071) 38363

E-Mail: selbsthilfe@sozialforum-tuebingen.de (Achtung: neue E-Mailadresse!)

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

Internet:

Facebook: Sozialforum Tlbingen e.V., Selbsthilfe-Kontaktstelle

Einzelpersonen suchen Gleichgesinnte

I Erwachsene Adoptivkinder

Il Neoblase

sozialforum-tuebingen.de / Instagram: selbsthilfe.inklusion.tue

B Rauchen

Folgende Gruppen freuen sich uiber neue Gesichter

Sofern nicht anders angegeben,
lauft der Erstkontakt Uber die
Kontaktstelle fur Selbsthilfe (sie-
he Kasten oben).

Il Chronische Schmerzen — An-
haltende Schmerzen kénnen zu
einer enormen Belastung wer-
den. Die Teilnehmenden tau-
schen sich Uber ihren Umgang
mit der Situation aus. Die Treffen
finden nach Vereinbarung einmal
im Monat statt. Um Anmeldung
wird gebeten.

I Hirntumor — Die relativ neue
Gruppe ist offen fur Betroffene und
Angehdrige. Niemand bleibt mit der
Erkrankung alleine. Der Austausch

Vorschau

steht im Mittelpunkt. Die Treffen
finden in der Regel jeden zweiten
Mittwoch im Monat ab 18 Uhr statt.
Kontakt: e.s.dunkel@online.de

Il Jiingere mit Depressionen
— Es gibt mittlerweile eine neue
Gruppe fir jungere Menschen. Sie
treffen sich in der Regel zweimal
pro Monat donnerstags, um Uber
ihren Alltag und damit verbundene
Herausforderungen zu sprechen.

Il Radikale Therapie — Hierbei

handelt es sich um eine selbst-
bestimmte Therapie mit klaren
Regeln und Tools, die einen im
Leben unterstitzen kénnen. Die

Gruppe bietet dazu Raum und
Unterstutzung. Radikale Thera-
pie (RT) wird als gruppenthera-
peutisches Selbsthilfe-Verfahren
ohne professionelle Unterstit-
zung praktiziert. Die Durchfih-
rung, Leitung und Weitergabe
erfolgt kostenlos durch erfahrene
Personen in selbstorganisierten
Netzwerken. ,Radikal® bezieht
sich auf das Anliegen, individu-
elle Probleme in ihren zugrun-
deliegenden gesellschaftlichen
Ursachen zu begreifen und zu
bearbeiten. Mehr dazu unter
http://radikale-therapie-allgen-
der.de/. Kontakt: hallo@radikale-
therapieallgender.de

Die nachste Ausgabe HANDELN & HELFEN erscheint im Sommer 2026.
Im Mittelpunkt wird voraussichtlich das Thema ,Menschsein® stehen.

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

in HANDELN & HELFEN vorstellen?

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

Kontakt: Birgit Jaschke

Tel.: (070 71) 2 56 59 65 oder E-Mail: redaktion@sozialforum-tuebingen.de
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Zu folgenden Themen und Erkrankungen gibt es aktive Selbsthilfegruppen fir betroffene Menschen,
Angehdrige und Ansprechpersonen. Wenn Sie Kontakt zu einer Gruppe oder Beratung wiinschen, be-
suchen Sie www.sozialforum-tuebingen.de oder wenden Sie sich an die Kontaktstelle fur Selbsthilfe:

Sabrina Schneider, Tel.: 0 70 71 / 3 83 63, E-Mail: selbsthilfe@sozialforum-tuebingen.de

Absolute Beginner

ACA Adult Children Anonymous

ADHS

AIDS

Aktivgruppe fiir seelisch
erkrankte Menschen

Alkohol

Alleinerziehende

Allergien

Alzheimer

Angehorigengruppen

Angst

Anxiety and depression

Aphasie

Arbeitssucht

Autismus

Behinderte Menschen
Beziehungsprobleme
Bipolar
Blutsystemerkrankungen
Borderline

Chronisch-entziindliche
Darmerkrankungen

Chronische Schmerzen

Cochlea Implantat

Demenz
Depression
Drogenabhangigkeit

Einsamkeit

Emotionale Gesundheit

Endometriose

Entfremdete Eltern

Epilepsie

Erwachsene Kinder suchtkranker
Eltern und Erzieher (EKS)

Ess-Storungen

F AKT - Familien anfallskranker
Kinder Tiibingen
Fibromyalgie

Gesunde Selbstannahme

Hashimoto
Hamophilie
Herzkranke
Hochbegabung
Hochsensibilitat
Horgeschadigte

|nkontinenz
Interkultureller Frauentreff

Junge Selbsthilfe
Junge Menschen mit Depression

Kehlkopflose

Korperbehinderte Menschen
Krebserkrankungen

Kiinstlicher Darm-/ Harnausgang

Lebererkrankungen
Leukdmie

Lipodem
Lungenkrebs
Lymphom

Ménner

Mastzellaktivierungssyndrom
Medikamentenabhangigkeit
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

Pflegeeltern

Polyneuropathie

Post-Covid

Post-Polio-Syndrom

Post-Vakzin-Syndrom Covid

Psychische Erkrankungen

Psychose-Erfahrene

Psychosomatische
Erkrankungen

Rheuma

Séuglingstod
Schilddriisenfehlfunktion
Schlaganfall
Schnarchen
Sehgeschadigte

Sex- und Liebessucht
Sexueller Missbrauch
Skoliose

Spina Bifida
Sternenkinder
Spielsucht

Stotterer
Suchterkrankungen

Tinnitus

Trauer

Trauma
Trennung/Scheidung

Uveitis

Uberwindung dysfunktionaler
Familienstrukturen

Unerfiillter Kinderwunsch

ZéliakielSprue
Zwang

Quelle Hintergrundbild: http://www-kreis-tuebingen.de/der-landkreis/staedte-gemeinden/kreiskarte/ (Urheber: Lencer)
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Grafiken: Canva+lrina Nov

Rezept gegen Einsamkeit

MENGE ZUTATEN
Ay !
20 Tropfen MUT 1
1x taglich eine UMARMUNG ' o ﬁ
1 Essloffel (wohlriechendes) EIGEN-LOB
|. ol
1 Portion OFFENHEIT fur Neues — - L

taglich (!) mehrmals

2x taglich

2x taglich

taglich

mindestens
1x pro Woche

1x pro Woche

1x pro Monat

mindestens 1x pro Woche

1x pro Woche

3 gehaufte Teeldffel
je 500 Gramm

am Wochenende

im Winter

NOTIZ: Und wenn alles niche hilft, 1x pro Monat ins Blauc Haus

kommen und bei der Schreibwerkstatt mivmachen )

sich im Spiegel anLACHELN
vor die TUre(n) und FRISCHE LUFT einatmen

eine FREUNDIN oder einen FREUND anrufen oder eine
Nachricht schreiben

Ubungen mit dem Thera-Band
Sport, BEWEGUNG, Zumba, Walken: Alles, was SpaB macht!

raus in die NATUR oder in den Garten

gemeinsam mit einer Freundin oder einem Freund AUSGEHEN
(Kino, Theater, Konzert, Restaurant)

KREATIV aktiv sein: basteln, malen, schreiben, hakeln, stricken,
Musik machen ...

ein LIEBLINGSGERICHT kochen

HUMOR

HOFFNUNG und SELBSTVERTRAUEN

KUCHEN backen + jemanden einladen (geht auch ohne Kuchen)

W\

gutes LICHT (schafft Klarheit + 6ffnet das Herz)

L



brillinger TUBINGEN

ottobock.care REUTLINGEN
Handwerkerpark 25 | 72070 Tubingen ROTTENBURG
Tel. 07071 4104-0 ENGEN
SINGEN
Orthopadietechnik und
Orthopadieschuhtechnik

Wir suchen die
beste Losung
fur Sie.

Rehatechnik

Sanitatsfachhandel

N

Wir beraten Sie gerne
- zuhause oder in
unseren Filialen.

Homecare

brillinger.de




