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Sehr geehrte Leserschaft,

ein ereignisreicher September liegt hinter uns. Gestartet sind
wir mit unserer Selbsthilfe-Werkstatt und zwei spannenden
Workshops, daran anschlielend fanden insgesamt neun
Veranstaltungen rund um das Thema Selbsthilfe statt. Einen
kleinen Einblick in die Selbsthilfe-Tage 2023 finden Sie ab
Seite 4.

Derzeit steckt sehr viel Bewegung in der Selbsthilfe-
Landschaft! Wir haben viele Gruppenanfragen, Vorschlage
fur Neugrindungen sowie Generationswechsel innerhalb der
Gruppen. Welche Gruppen neue Mitglieder suchen oder
noch in der Grindungsphase sind, kdnnen Sie auf den Sei-
ten 6 bis 8 nachlesen. Auch stellen sich auf Seite 10 zwei
Gruppen etwas naher vor, zwei weitere teilen Eindrlcke ih-
res Gruppenalltags auf den Seiten 12 und 13.

Ansonsten lesen Sie von unserer Beratungsstelle flr Krebs-
betroffene, erfahren Neues von unserem Kooperations-
partner dem Mehrgenerationenhaus und finden am Ende,
wie gewohnt, den Kalender zu allen aktuellen Selbsthilfe-
Gruppen.

Ihr Thema ist nicht dabei?

Dann werden Sie bestimmt bei den Gruppen von A-Z (S.16-
17) findig. Falls nicht, freuen wir uns auf lhren Anruf und |h-
re Anregungen! Wir unterstitzen Sie in allen Fragen zur
Grindung einer Selbsthilfegruppe.

Aber nun erst einmal viel Spal® beim Lesen!

Das wiunschen |hnen

j Ala ‘Do (Ol

lhre Selbsthilfe-Kontaktstelle



®m Hilft bei der Neugriindung einer
Selbsthilfegruppe

rofessionelle Hilfsangebote S S
m Kenntp 4\\

vor Ort

Georg Meurer und Derna Concilio

Die Selbsthilfe-Kontaktstelle informiert und
berat Sie gerne in allen Fragen der Selbsthilfe:

¢ Selbsthilfeinteressierte, die eine Unter-
stitzung fur sich suchen, erhalten einen
Einblick in die Hilfsangebote vor Ort, Aus-
kiinfte Uber bestehende Selbsthilfegrup-
pen und Hinweise auf professionelle
Hilfsangebote.

e Interessierte, die eine Gruppe grinden
wollen, bekommen Unterstitzung zum
Aufbau einer Gruppe und kénnen, wenn
gewunscht, Begleitung in der Startphase
erhalten.

e Bestehende Gruppen erhalten Unterstit-
zung bei verschiedenen Anliegen, z.B.
bei der Planung von Veranstaltungen, bei
der Gestaltung von Gruppensitzungen
oder als Begleitung bei Konflikten.

e Die Selbsthilfe-Kontaktstelle fordert den
kontinuierlichen Kontakt der verschiede-
nen Selbsthilfegruppen untereinander.

o Als professionelle Einrichtung vertritt sie
das Prinzip der Selbsthilfe in der Offent-
lichkeit und im Kontakt mit anderen Fach-
stellen. Auf diese Weise sorgt die Kon-
taktstelle fur eine groRere Akzeptanz der
Selbsthilfe.

Kommen Sie vorbei, rufen Sie uns an oder
schreiben uns eine Mail:

Selbsthilfe-Kontaktstelle

im Paritatischen Wohlfahrtsverband
Friedhofstr. 39

41236 Mdnchengladbach

Telefon: 02166 92 39 30
Internet: selbsthilfe-moenchengladbach.de
E-Mail: selbsthilfe-mg@paritaet-nrw.org

Kontaktbiiro Pflegeselbsthilfe:

Telefon: 0176 47 77 06 86
Email: pflegeselbsthilfe-mg@paritaet-nrw.org


mailto:selbsthilfe-mg@paritaet-nrw.org

Vielfaltige Vortrage & Workshops

Mit insgesamt neun Veranstaltungen haben
wir als Selbsthilfe Kontaktstelle MG, ein viel-
faltiges Angebot fur alle Selbsthilfe Interes-
sierten auf die Beine gestellt.

Ein Highlight war sicherlich die Lesung und
der Vortrag von Ex-Ful3ballnationalspieler Uli
Borowka, der autobiogerafisch Uber seine
jahrelange Alkoholsucht und seinen erfolgrei-
chen Ausstieg aus der Sucht erzahlt hat. In
einer ausfuhrlichen Frage-Runde, scheute er
weder eine Antwort noch zeigte er Beruh-
rungsangste. Sein Wunsch, die ,Flamme der
Selbsthilfe in die Welt zu tragen®, erreicht er
mit seinem mitreilendem Vortrag ganz auto-
matisch.

In Zusammenarbeit mit ARWED (Arbeits-
gemeinschaft der Rheinisch-Westfalischen
Elternkreise drogengefahrdeter und abhangi-
ger Menschen e.V.) fand eine Podiumsdis-
kussion zum Thema ,Der Weg durch die Dro-
gensucht unserer Kinder® statt. Ein sehr in-
tensiver wie informativer Austausch fur Fach-
krafte sowie Betroffene.

Vortrage zu den Themen Depression, De-
menz, Pflege, Essstérungen sowie Schmer-
zen rundeten das Angebot im Paritatischen
Zentrum ab. Ein Workshop zum Thema
.rrauer, erganzte das Angebot der
Selbsthilfe-Tage.

Abschluss war wie jedes Jahr der Infostand
auf dem Rheydter Marktplatz mit Informatio-
nen zu Selbsthilfegruppen in und um Mon-
chengladbach.
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Hochsensibilitat Dbei

Erwachsenen

jungen

Aufgrund besonderer Eigenschaften ihres
Nervensystems sind die Wahrnehmungsfilter
hochsensibler Menschen wesentlich durchlas-
siger, als bei "normal" sensiblen Menschen.
Gerausche sind lauter, Gertche intensiver,
alles scheint ungefiltert gleichzeitig und gleich
wichtig aufzutreten. Aber auch zwischen-
menschliche Prozesse konnen intensiver
wahrgenommen werden. Hochsensible spu-
ren nahezu, was in der Luft liegt und nehmen
sich die Dinge oft viel mehr ,zu Herzen®.

Diese Fahigkeit mehr Informationen in einer
gréleren Intensitat aufzunehmen hat manche
Vorteile, fuhrt allerdings auch zur Reiztberflu-
tung, frherer Erschopfung und scheinbar ge-
ringerer Belastbarkeit. Um sich zu schutzen,
mussen sich Hochsensible oft zurtickziehen,
was zu Vermeidungsverhalten oder auch zu
Isolation fuhren kann — ein Gefuhl von Ein-
samkeit kann entstehen. Von der Umwelt wird
dieses Verhalten dann leicht als schichtern,
eigenbrotlerisch oder als ,Spal3- und Spielver-
derber Verhalten® interpretiert, was die Bezie-
hungs- und Kontaktpflege weiter erschwert.

Die Selbsthilfegruppe richtet sich an junge Er-
wachsene zwischen 18 und 30 Jahren. Sie
bietet Kontakt, Gesprach und Erfahrungsaus-
tausch unter Gleichbetroffenen mit dem Ziel,
sich gegenseitig fur den Alltag zu starken.

Menschen mit beginnender Demenz

Die Selbsthilfe Kontaktstelle plant eine Grup-
pe fur Menschen mit beginnender Demenz.
Im Vordergrund steht die Erfahrung, nicht al-
lein zu sein mit dieser Diagnose.

Ziel des Gesprachskreises ist, sich mit ande-
ren Gleichbetroffenen Uber Wahrnehmungen,
Angste, aber auch Ressourcen, Unterstut-
zungsmoglichkeiten und Freizeitgestaltungen
austauschen zu kénnen.

Erhalt der Lebensfreude und das Starken ei-
gener Fahigkeiten sind weiterfihrende Ziel-
vorstellungen der regelmafigen Treffen.

Die Gruppe richtet sich an Menschen mit De-
menz im Fruhstadium, die trotzdem ihren All-
tag aktiv mitgestalten wollen. Die Treffen wer-
den kontinuierlich begleitet und sind kosten-
los.




Junge Menschen mit Defibrillator

Ein implantierbarer Defibrillator ist ein schritt-
macherahnliches Gerat, das lebensbedrohli-
che Herzrhythmusstorungen automatisch be-
handeln kann. Er gibt in einem solchen Fall
einen oder mehrere StromstoRe an das Herz
ab, die die Rhythmusstérung beenden. So soll
ein plotzlicher Herztod verhindert werden.

Durch die Implantation eines ICD ergeben
sich fur viele Betroffene etliche Fragen und
Probleme. Neben technischen Anliegen, die
sich noch leicht klaren lassen, sind es vor al-
lem Fragen der plotzlichen Lebensumstellung
in Alltag und Beruf sowie der damit verbunde-
nen Angste und Unsicherheiten. Fir manche
bleibt es lange schwer zu akzeptieren, dass
sie ein solches Gerat in sich tragen. Hier kann
der Austausch unter Gleichbetroffenen hilf-
reich und starkend sein.

Geplant ist eine regelmallige Gesprachsgrup-
pe fur jungere Menschen bis 45 Jahren, in der
auch die Arbeits- und Lebenssituationen ver-
gleichbar sind. Wie die Treffen dann ablaufen,
gestaltet jede Gruppe individuell.

Erwachsene Kinder psychisch
kranker Eltern

Eine psychische Erkrankung ist nicht nur fur
die Betroffenen selbst eine sehr schwierige
Lebenssituation, sie bringt die ganze Familie
aus dem Gleichgewicht und im besonderen
Male gilt das fir Kinder, die in einem solchen
Familienzusammenhang aufwachsen. Schon
frih Ubernehmen Kinder Mitverantwortung flr
das erkrankte Elternteil und sind in Versor-
gungsanforderungen eingebunden. Nicht sel-
ten bezeichnen die erwachsenen Kinder ruck-

blickend diese Zeit als eine der vertauschten
Rollen.

Vertrauensverlust, Selbstwertirritationen, Ver-
unsicherungen in Beziehungen und Schwie-
rigkeiten sich abzugrenzen, sind oft Folgen
dieses Aufwachsens. Neben einer professio-
nellen Bearbeitung dieser Folgeerscheinun-
gen, kann das Gesprach unter Gleichbetroffe-
nen hilfreich und starkend sein. Deshalb plant
und unterstutzt die Selbsthilfe-Kontaktstelle
mit zwei Initiatorinnen eine solche Gesprachs-
gruppe zum Thema ,Erwachsene Kinder mit
psychisch erkrankten Eltern®.

Gemeinsamer Erfahrungsaustausch, Ver-
standnis finden und sich gegenseitig unter-
stltzen sind die zentralen Ziele der Begeg-
nungstreffen.

Infos zu allen Gruppen:

Selbsthilfe-Kontaktstelle
02166/ 92 39 30
selbsthilfe-mg@paritaet-nrw.org

lhr Thema ist nicht dabei?
Melden Sie sich bei uns, wir
unterstlitzen Sie bei einer
Gruppengrundung.




Diagnose Krebs

Und plotzlich ist alles anders ...

Einer von drei Menschen wird im Laufe sei-
nes Lebens mit der Diagnose Krebs konfron-
tiert. Verwirrung und Angst nehmen dann
mehr Raum ein, als einem lieb ist.

Wie wird sich meine Welt verandern? Wie
kommen Familie und Freunde damit klar?

Was bedeutet die Krebserkrankung finanziell
far mich — komme ich weiterhin mit meinem
Geld aus? All die Antrage und Formulare! Wo
finde ich Hilfe?

Sie méchten lhr Leben auch weiterhin selbst
bestimmen, sich informieren und Entschei-
dungen treffen.

In einem Gesprach konnen Sie herausfinden,
wo lhre Belastung am groften ist und wie Sie
Unterstutzung bekommen kénnen.

Die Krebsberatungsstelle bietet personliche,
telefonische und schriftliche Beratung. Sie
steht lhnen zur Seite, wenn es darum geht,
der Krankheit und ihren Folgen zu begegnen,
die Lebensqualitat zu steigern und Ihren eige-
nen Weg zu finden.

Das Beratungsangebot steht ausdrucklich
auch Angehorigen und Freunden von Krebs-
erkrankten offen. Die Beratung ist vertraulich,
kostenlos und der Zugang barrierefrei.

Kontakt

Beratungsstelle fir Krebsbetroffene
Friedhofstral’e 39 | 41236 Monchengladbach
Telefon: 02166 92 39 40
krebsberatungsstelle@pariteam-mg.de
www.parisozial-mg.de

Ansprechpartnerinnen:

Sarah Schwinning
schwinning@pariteam-mg.de

Verena JahreiR
jahreiss@pariteam-mg.de

Alexandra Esser
esser@pariteam-mg.de

Sprechzeiten

Montag bis Freitag ab 9.00 Uhr
Feste Sprechzeiten

Montag bis Freitag 10.00-14.30 Uhr
und nach Vereinbarung




KOSKON INFOBRIEF

Die KOSKON NRW hat ihren KOSKON-
INFObrief auf ein neues Newsletter-Format um-
gestellt. Mit ihrem INFObrief mochte die
KOSKON NRW alle Menschen im Gesundheits-
und Sozialbereich, in Selbsthilfe-Kontaktstellen
und Selbsthilfe-Organisationen sowie alle
Selbsthilfe-Engagierten und -Interessierten an-
sprechen. Berichtet wird Uber aktuelle Projekte,
Formate und Veranstaltungen der Selbsthilfe in
NRW, aber auch landertbergreifend.

Sie mochten den KOSKON-INFObrief kunftig
erhalten? Eine Anmeldung ist Uber den nachfol-
genden Link oder QR-Code moglich. Abonnen-
ten, die diesen bereits beziehen, werden gebe-
ten, sich fur das neue Format anzumelden.
Denn ein Versand Uber das bisherige Format
findet nicht mehr statt.

Anmeldung: www.koskon.de

Oder Uber diesen QR-Code:

cosxon (@)

Koordination fiir die
Selbsthilfe-Unterstiitzung in NRW B H

KOSKON
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NEW

,,Chronische Schmerzen*

Viele Menschen mit chronischen Schmerzen
haben die Erfahrung gemacht, nicht richtig
verstanden oder ernst genommen zu werden
mit ihrer Erkrankung. Ein Aulenstehender
kann kaum nach empfinden, was es bedeutet,
mit chronischen Schmerzen jeden Tag seine
Aufgaben im Beruf und/oder Familie zu bewal-
tigen.

Neben den immer wiederkehrenden oder dau-
ernden Schmerzen sind oft Konzentrations-
und Schlafstéorungen eine weitere Folge der
Chronifizierung. Der Mensch hat Angst davor,
mit diesen Schmerzen auf Dauer leben zu
mussen.

Viele Aktivitaten sowie das Interesse an Bewe-
gung oder Hobbies geraten aufgrund der
Schmerzen immer mehr in den Hintergrund
und kdnnen kaum noch ausgeubt werden.

Das Gesprach unter Gleichbetroffenen kann
hier helfen. Seit April trifft sich die neu gegrun-
dete Gruppe regelmallig. Ausgehend von den
Erfahrungen der Einzelnen, hat die Gruppe
das Ziel, sich gegenseitig zu unterstiutzen, mit
neuen Informationen zu versorgen und vor al-
lem, sich zu zuhdren. In der Gruppe ist immer
ein offenes Ohr zu finden, so dass sich die Be-
troffenen nicht so alleine mit ihrer Erkrankung
und den damit einhergehenden Problemen
fuhlen.

Gruppentreffen:

Jeden 3. Dienstag, 17.30-19.00 Uhr
Paritatisches Zentrum
Friedhofstr. 39, 41236 MG-Rheydt

»Essstorungen & Binge Eating“

Diese Gruppe wurde gegriundet von Betroffe-
nen fur Betroffene. Betroffen sein heildt, seit
Jahren mit starkem Ubergewicht "zu kamp-
fen". Es geht in erster Linie um Akzeptanz und
ein offenes Ohr. Allerdings wollen sich die
Teilnehmenden auch nicht endgultig ihrem
Schicksal ergeben. Vielmehr wollen sie versu-
chen - mit Unterstitzung durch andere Be-
troffene - jede*r flr sich einen eigenen Weg
zu finden.

Herzlich willkommen sind stark Ubergewichtige
Menschen, die:

- etwas andern wollen

- Erfahrungsaustausch, Infos und Tipps
suchen

- sich mit Menschen austauschen mochten,
die ahnliche Probleme im Alltag bewaltigen
mussen

- gemeinsam Sport machen und/oder ab-
nehmen wollen

Interessenten erwartet ein Ort, an dem man
sich aufhalten kann, ohne sich fir sein Ge-
wicht rechtfertigen oder schamen zu mussen.
Die Treffen finden jeden dritten Mittwoch um
18.30 Uhr im Paritatischen Zentrum statt.
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Auszeit fur pflegende Angehorige

In  Nordrhein-Westfalen leben mehr als
640.000 Pflegebedurftige und ca. eine Millio-
nen pflegende Angehdrige. Wahrend Selbsthil-
feorganisationen im Gesundheitsbereich seit
langem etabliert sind, fehlt es an vergleichba-
ren Strukturen in der Pflege.

Zur besseren Unterstlitzung und Starkung
pflegender Angehériger foérdern das Land
NRW gemeinsam mit den Landesverbanden
der Pflegekassen landesweit Kontaktburos
Pflegeselbsthilfe. Ziel ist es, Angehorigen eine
einfache Maoglichkeit zu bieten, sich von den
vielen Anforderungen, die hausliche Pflege mit
sich bringt, aussprechen und damit entlasten
zu kénnen. Dazu schaffen unterschiedlichste
Angebote einen Raum, in dem sich Angehori-
ge informieren und austauschen, aber auch
Sorgen und Fragen miteinander teilen kdnnen.

Eines der Angebote ist das Pflege Café fur
pflegende Angehorige. Einmal im Monat bietet
die Selbsthilfe Kontaktstelle im Paritatischen
einen Gesprachskreis fur Angehorige von Pfle-
gebedurftigen an. Eingeladen sind alle pfle-
genden und betreuenden Angehorige, Nach-
barn oder Freunde, die sich eine Auszeit von
ihrem Pflegealltag nehmen mdchten.

Bei einer Tasse Kaffee oder Tee mit Geback,
besteht die Mdglichkeit, sich mit Gleichgesinn-
ten auszutauschen und Informationen einzu-
holen. Der Gesprachskreis wird begleitet von
Mitarbeiter:innen der Kontaktstelle.

Um eine kurze Anmeldung wird gebeten:
02166 92 39 30 oder
pflegeselbsthilfe-mg@paritaet-nrw.org

Pflege Cafe

Auszeit fur Angehorige

Wann: Nachster Termin ist
Freitag, 10. November
um 15 Uhr

Wo: Paritatisches Zentrum
Friedhofstral3e 39
41236 MG-RY

Wer: Kontaktburo Pflegeselbsthilfe
Telefon: 02166 / 92 39 30

FHEESE == DER PARITATISCHE

SELBSTHILFE | ™ Se18STHILFEKONTAKTSTELLE
NRW
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KREUZBUND

Sommerseminar in Kleve - ein
Erfahrungsbericht

Im August fand unser jahrliches Sommer-
Seminar fur die Gruppen Junger Kreuzbund
Monchengladbach sowie dem Gesprachskreis
MG-Rheydt in Kleve statt. Am 18. August sind
wir mit insgesamt 13 Personen in der Wasser-
burg in Rindern eingetroffen. Die Herberge ist
wunderschon ruhig gelegen, abseits der Hek-
tik des Alltags. Erst einmal hiel® es richtig an-
kommen und die Zimmer beziehen. Um 18:00
Uhr war das gemeinsame Abendessen. Hier-
bei hatten diejenigen, die zum ersten Mal da-
bei waren, die Mdglichkeit unsere Referentin
Tanja Schmitz-Remberg kennenzulernen.

Unsere erste Einheit von 19:00-21:00 Uhr, war
eine lockere Vorstellungsrunde inklusive unse-
rer Erwartungen an das Seminar sowie ein
kleiner Einstieg in das Thema ,Motivation®. An-
schlieBend haben wir den Abend gemeinsam
am Seeufer ausklingen lassen.

Samstag nach dem Friuhstick ging es dann
los mit der zweiten Einheit, die mit einer Ein-
fuhrung in die Hirnforschung startete und dann
uberging in eine Kleingruppenarbeit zum The-
ma ,Wenn ich ins Gribeln komme, was ver-
schlimmert die Situation?“. AnschlieRend wur-
den die Ergebnisse zusammentragen.

Die dritte Einheit umfasste die Punkte Motivati-
ons-Theorie, eine Kleingruppenarbeit sowie
die Vorstellung der Arbeiten im Plenum.

Nach dem Mittagessen und einer kleinen Ver-
schnaufpause, ging es dann weiter mit der
vierten Einheit. Diese war etwas umfangrei-
cher mit ,Schatzsuche®, 2er Interviews, Erwei-

terung mit einer zweiten Interviewgruppe so-
wie als Abschluss der Vorstellung im Plenum.

Samstagabend: Gemeinsames Grillen, Ge-
sprache und Spiele am Lagerfeuer.

Die funfte Einheit fand am Sonntag nach dem
Frihstlck statt: Warm Up, Theorie aus der
Hirnforschung und Kleingruppenarbeit zum
Thema ,Was kann ich machen, um positiver
zu denken und mich mehr zu motivieren?“.

Die sechste und letzte Einheit beinhaltete die
Lvorstellung des Motivationsrades® sowie ein
abschlieffendes Resimee.

Aus mehrjahriger Erfahrung kann ich sagen,
dass sich solche Wochenend-Seminare im
Kopf manifestieren und Gedanken hierzu lan-
ger verweilen. Das Gelernte ,arbeitet noch
nach.

Fazit: Ein supertolles und lehrreiches Seminar
mit einem hochinteressanten Thema und einer
tollen Referentin! Wir freuen uns schon auf
das nachste Jahr! Einen ganz herzlichen Dank
an die AOK Krankenkasse, die uns dieses Se-
minar mit lhrer Férderung ermdglichte und an
unsere Gruppenleiterin Monika Koch, die alles
organisiert hat.
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ngehorigen

erein

40 Jahre Verein fur Angehorige
von psychisch Kranken

»Ein Angehoriger ist ein Mensch, der der St6-
rung des psychisch Kranken ausgesetzt, in sie
verstrickt ist, sich mit - grundsatzlich unsinni-
gen - Schuldgeflihlen herumschlagt, nicht un-
terscheiden kann, ob der psychisch Kranke
bdse oder krank (»bad or mad«) ist, und da-
runter mindestens so sehr leidet wie der psy-
chisch Kranke, zumal er (gerade auch gegen-
Uber den Vorwirfen Dritter) keinen Schutz
durch Symptombildung hat. Er bedarf dringend
des kritischen Beistands anderer Angehdriger,
um seinen eigenen Standort wiederzufinden®.
Klaus Dorner in ,Irren ist menschlich®. Dieses
Lehrbuch der Psychiatrie erschien zuerst
1978. 1982 erschien das Buch ,Freispruch der
Familie, wie Angehorige psychiatrischer Pati-
enten sich in Gruppen von Not und Einsam-
keit, Schuld und Last freisprechen®.

Damals war das Stigma psychischer Erkran-
kungen noch wesentlich grofker als heute. In-
formationen und Hilfen zum Thema waren
nicht so leicht zu finden. Es gab ja noch kein
Internet. Heute ist es ziemlich normal, dass
Angehoarige bei der Behandlung von psychisch
erkrankten Menschen gehort und eingebunden
werden. Es funktioniert zwar immer noch nicht
zu unserer vollen Zufriedenheit, aber manches
ist schon erreicht.

,Glucklicherweise haben sich mehr und mehr
Psychiater bereit gefunden, Angehorige nicht
als Sundenbocke oder Storenfriede, sondern
als unverzichtbare Partner in der Therapie zu
akzeptieren® (Manfred Ziepert). Und von As-
mus Finzen stammt: Aus den ,Ungehorigen®
wurden die Angehdrigenverbande und Selbst-
hilfegruppen vor Ort.

Der Angehodrigenverein in Monchengladbach
ist als Selbsthilfegruppe entstanden, um die
No6te und Angste von Angehdrigen im Umgang
und Zusammenleben mit psychisch kranken
Menschen anzuhdren und sich dartber auszu-
tauschen, wie das Leben trotzdem zufrieden-
stellend gestaltet werden kann.
~Selbsthilfegruppen sind wichtig. Angehdérige
haben oft Tipps und Tricks drauf, die wir Arzte
nicht benennen konnen“ (Michael Ertl).

Der Verein flr Angehdrige von psychisch
Kranken verfugt Uber ein gutes Netzwerk in
der psychosozialen Landschaft und kann Hil-
fen aufzeigen. Er heilt auch Gaste bei den
monatlich stattfindenden Gruppentreffen will-
kommen. Besonders die personlichen Begeg-
nungen sind hilfreich.

Text: Christine Ewald

Weitere Infos unter:
www.probleme-sind-loesbar.de

Treffen:
Jeden 1. Mittwoch im Monat
18.00 Uhr

Thdringer Str. 12, 41061 MG
Sozialpsychiatrisches Zentrum
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Mehr
Generationen
Haus

Miteinander — Flireinander

Wir sind Treffpunkt und Veranstaltungsort fur
ALLE. Ob sportliche oder kreative Kurse und
Treffen, Elterncafé, Hausaufgabenhilfe, Frih-
stickstreff, RepairCafé, kulturelle Angebote,
Ausfluge, Krimilesung mit Dinner, Moden-
schau oder Weihnachtsfeier — das Mehrgene-
rationenhaus bietet eine bunte Palette an An-
geboten fur Jung und Alt.

In unserem halbjahrlichen Programmbheft oder
unter www.mehrgenerationenhaus-mg.de fin-
den Sie alle Informationen zu den Veranstal-
tungen.

Sie haben Lust, sich zu engagieren, lhre Ta-
lente und Fahigkeiten auszuprobieren? Um
unsere vielen ldeen zu verwirklichen, brau-
chen wir helfende Hande. Egal ob regelmaliig
oder fur bestimmte Projekte, um einen Ku-
chen zu backen oder beim Dekorieren zu hel-
fen. Wer gerne fur und mit Menschen Spal
haben mdchte ist im Mehrgenerationenhaus
genau richtig.

Bringen Sie sich mit lhrer Meinung ein, das
Mehrgenerationenhaus bietet auch einen Ort
zur Umsetzung eigener ldeen und Projekte.
Kommen Sie auf einen Kaffee oder Tee vor-
bei, tauschen Sie sich aus und lernen Sie
Menschen jeden Alters kennen — bei uns sind
alle willkommen. Wir freuen uns auf Sie!

Gefordert vom:

Ihr MGH Team. IR | e Fraven

und Jugend

Infos & Kontakt
Dorothea Postel-Plum und Nicole Peters

Mehrgenerationenhaus
im Paritatischen Zentrum
Friedhofstr. 39

41236 Monchengladbach

02166 / 92 39 26
www.mehrgenerationenhaus-mg.de
Hier finden Sie u.a. das aktuelle Programm
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Klontreff im ,,Kleinen Park*

Bei schonem Wetter treffen wir uns zu Kaffee/
Tee, Keksen und Klénen im ,Kleinen Park®,
dem Grinzug zwischen Friedhof-
und Mdahlenstral’e. Eine Anmeldung ist nicht
notig. Bei schlechtem Wetter konnt ihr gerne
ins Mehrgenerationenhaus kommen. Vielleicht
haben wir ja auch etwas Leckeres gebacken.

Dienstags 14.00 - 15.30 Uhr

Digital-Café

Fruhstuckstreff

Jeden Donnerstagmorgen um 9.30 Uhr bietet
das MGH ein Fruhstlcksbuffet an, das wir hier
im Haus mit Unterstitzung ehrenamtlich Mit-
wirkender und unseren Hauswirtschaftskraften
frisch zubereiten. Im MGH treffen sich Freunde
und Bekannte, der OFFENE TREFF ist aber
auch eine gute Gelegenheit fur Besu-
cher*innen neue Menschen kennen zu lernen.

Gebiihr: 4,00 €

Geschultes Personal hilft bei allen Fragen und/
oder Problemen rund um Handy, Tablet, Lap-
top und Co.

In gemdutlicher Atmosphare kann bei einem
Kaffee oder Tee miteinander ins Gesprach ge-

kommen werden.

Dienstags 14.00 - 15.30 Uhr
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Adipositas
ADS-Aufmerksamkeits-Defizit-Syndrom
AIDS-Hilfe e.V.

Anonyme Alkoholiker*innen

Angehdrige von Suchterkrankten
Angehorige von psychisch Erkrankten
Angste und soziale Phobien
Autismus-Spektrum-Stérung, Elterngruppen
Autismus-Spektrum-Stérung, Betroffene

Behinderten-Sportgemeinschaft e.V.
Bipolar

Blaues Kreuz e.V. (Alkohol- und
Medikamentensucht)

Bund der Gehorlosen e.V.
Bundesverband Skoliose Selbsthilfe

Chronisch entzundliche Darmerkrankungen
Chronische Schmerzselbsthilfegruppe
Cl-Café MG (Cochlear Implantat)

Daheim, Lebensgemeinschaft

autistischer Menschen e.V.

Darmkrebs

Depressionen

Deutscher Allergie und Asthmabund
Deutsche Huntington Hilfe

Deutsche Leukamie Hilfe

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V.
Deutsche Myasthenie Gesellschaft e.V.
Deutsche Parkinson Vereinigung

Deutsche Rheuma Liga

Deutsche Sarkoidose Vereinigung e.V.
Deutsche Syringolmyelie und Chiari
Malformationen e.V.

Deutsche Vereinigung Morbus Bechterew e.V.
DjMiK: Die Jungen Menschen im Kreuzbund

Ehemalige Heimkinder NRW

Eltern psychisch kranker Jugendlicher und
junger Erwachsene

Emotions Anonymous (E.A.)

Essstorungen & Binge Eating

FAS(D) - Kinder (Pflege- und Adoptiveltern)
Fibromyalgie

Frauenselbsthilfe nach Krebs

Forum fur Menschen mit/ohne Sehbehinderung

Game Over Spielsucht

GBS-Syndrom/ Deutsche GBS Initiative e.V.
Generationstreff — tlrkische Frauengruppe
Gesprachskreis fur pflegende Angehorige

Homosexualitat (schwul/lesbisch)
HSP - Hochsensible Personlichkeiten

lico, Darmkrebs/ Harnblasenkrebs

Junge Erwachsene mit psychischen Belas-
tungen

Kanner Autismus (frihkindlicher Autismus)
Kleeblatter e.V.

Kreuzbund e.V. (Suchtkranke)

Kinstlicher Darmausgang/ Harnableitung

Lebertransplantierte: neue Leber - neues Le-
bene.V.

Leslie e.V. — Lesbengruppe

Long Covid

Lungenemphysem — COPD

Manisch-depressive Menschen
Medikamentenabhangige

Menschen mit erworbenen Hirnschaden
Messie-Syndrom

Morbus Crohn/ Colitis Ulcerosa

Morbus Wilson

Non-Hodgkin-Lymphome (NHL)
Nierenerkrankungen

Persisch & iranische Frauengruppe
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Pflegende Angehdrige
Polyneuropathien

Prostata Selbsthilfe

Pro Retina e.V. / Netzhautdegeneration

Rollstuhlfahrer Treff

Schlafapnoe — Selbsthilfegruppe
Schlaganfall

Sektenausstieg

Suchtselbsthilfe MG-Zentrum

Transsexualitat

Trauergruppen

Treffen von Demenzerkrankten und ihren
Angeharigen

Trisomie 21, Elterngruppe

Tarkische Frauengruppe / Generationstreff
Turkischer Elternverein

Turkischsprachige Frauen mit psychischen
Belastungen

Usher-Syndrom

Verein der Kehlkopfoperierten Linker Nieder-
rhein e.V., Sektion Monchengladbach

Verein fur Angehdrige von psychisch

Kranken e.V.

Ein Plakat (Din A3) und ein Flyer
mit dieser A-Z Auflistung kann in
der Selbsthilfe-Kontaktstelle kos-
tenfrei angefordert werden.

. Familienratgeber.de
gciser fur Menschen

mit Behinderung
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Montag

14.30 - 16.00 Uhr
Selbsthilfegruppe fiir Pflegende Angehoérige/Demenz
Jeden 1. Montag, Geusenstralle 19, MG-Rheindahlen

17.00 Uhr - 20.00 Uhr
Queere Jugendgruppe & junge Erwachsene
Queeres Zentrum, Wallstr. 3, 41061 MG

17.30 Uhr
Kreuzbund (Alkohol- und Medikamentensucht)
Gereonstr. 40, MG-Giesenkirchen

18.00 Uhr

Depression 1

Paritatisches Zentrum, Friedhofstr. 39, MG-Rheydt
1. und 3. Montag eines Monats

18.00 Uhr

SHG Adipositas Neuwerk

AWO, Dinnerstr. 163, 41066 MG

vorherige Kontaktaufnahme unter 0176/55205736 (Herr Grambusch)
Erster Montag im Monat

18.00 Uhr

Depressionen 3

Paritatisches Zentrum, Friedhofstr. 39, MG-Rheydt
14-tagig Montags in den ungeraden KWs

18.30 Uhr

Trans* Angehorigen Gruppe (Familie, Freund*innen)
Queeres Zentrum, Wallstr. 3, 41061 MG

Jeden 3. Montag

18.30 - 20.00 Uhr
MAKS/Offene Gruppe Alkohol- und Medikamentenmissbrauch
Paritatisches Zentrum, Friedhofstr. 39, MG-Rheydt

19.00 Uhr

MGay - die Gruppe fiir Schwule von 25-35 Jahren
AIDS-HILFE Moénchengladbach, August-Pieper-Str.1
Kontakt: AIDS-HILFE 02161/176023
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19.00 - 21.00 Uhr

Kreuzbund (Alkohol- und Medikamentenabhéngigkeit)

Gruppe fir Betroffene und Angehorige
St.-Helena-Treff, Helenastr. 30, MG-Rheindahlen

19.00 - 21.00 Uhr
Gesprachskreis Suchterkrankungen

Paritatisches Zentrum, Friedhofstr. 39, 41236 MG-Rheydt

19.30 - 21.30 Uhr

AA-Meeting (Anonyme Alkoholiker*innen)

Ev. Gemeindezentrum, Lenfienstr. 15, MG-Rheydt
ODER

Citykirche, Kirchplatz 14, 41061 MG

20.00 Uhr
ADHS Selbsthilfegruppe, Erwachsene
Termine siehe: www.ads-lichtblicke.de/tteffen

Dienstag

14.00 Uhr

Blinden- und Sehbehindertenverein
Mozartstr. 3, 41061 MG

Jeden 2. Dienstag im Monat

17.00 Uhr

Long Covid 2

Paritatisches Zentrum, Friedhofstr. 39, MG-Rheydt
Jeden ersten Dienstag im Monat

Nur mit Anmeldung unter: 02166/92 39 30

17.00 Uhr

Fibromyalgie SHG mittlerer Niederrhein
DRK Haus, Carl-Diem-Str. 2-4, 41065 MG
Jeden 1. Dienstag im Monat

17.30 Uhr

Chronische Schmerzen

Paritatisches Zentrum, Friedhofstr. 39, MG-Rheydt
Jeden 3. Dienstag

18.00 Uhr

Junge Erwachsene mit psychischen Belastungen

Alle 2 Wochen dienstags gerade KW

18.00 Uhr

Digital Cafe

Jeden Dienstag
14:00-15:30 Uhr

Angehorige Depressiver & anderer psych. Erkrankungen

LVR Klinik MG, Vorabinfo an Frau Mahr: 02161/542934

Jeden 1. Dienstag im Monat
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18.30 Uhr

Eltern psychisch erkrankter Jugendlicher & junge Erwachsene

Paritatisches Zentrum, Friedhofstr. 39, MG-Rheydt
Jeden 3. Dienstag

19.00 Uhr
Emotions Anonymous (E.A.)
Paritatisches Zentrum, Friedhofstr. 39, MG-Rheydt

19.00 Uhr

Hochsensible Menschen

Paritatisches Zentrum, Friedhofstr. 39, MG-Rheydt
Jeden 1. und 3. Dienstag im Monat, vorher Kontakt aufnehmen

19.00 Uhr
Eltern autistischer Kinder
Alsstr. 259, MG-Eicken

Jeden 1. Dienstag im Monat, vor dem 1. Termin Kontakt aufnehmen

unter: m.gelfi@achtsam-mg.de

19.30 Uhr
AA-Meeting (Anonyme Alkoholiker*innen)
Ev. Gemeindehaus Windberg, Severingstr. 2-4, MG

20.00 Uhr

Chaotisch anders

Pflege- und Adoptiveltern mit FAS geschadigten Kindern
Paritatisches Zentrum, Friedhofstr. 39, MG-Rheydt

Jeden 2. Dienstag im Monat

Mittwoch

14.00 Uhr

Klontreff - HIV-Positive &Substituierte

Jeden 2.,3.,4. und ggf. 5. Mittwoch im Monat
AIDS-HILFE Ménchengladbach, August-Pieper-Str.1
Kontakt: AIDS-HILFE 02161/176023

14.30 - 16.00 Uhr
Selbsthilfegruppen fir Pflegende Angehoérige/ Demenz
Jeden 1. Mittwoch, Tagespflege Hermannstralie 12, MG

Jeden letzten Mittwoch, Tagespflege Christoffelstr. 34b, MG-Ry



15.00 Uhr

Parkinson Selbsthilfegruppe

Leonardo Hotel, Speicker Str 49, 41061 MG
Jeden letzten Mittwoch im Monat

15.00 - 17.00 Uhr

Frauenselbsthilfe nach Krebs

Pfarrheim Neuwerk, Liebfrauenstr. 30, 41066 MG
jeden 1. Mittwoch im Monat

16.00 Uhr

Cochlea Transplantierte

Treffpunkt telefonisch erfragen: 0157/76343497
Jeden 2. Mittwoch im Monat

16.00 Uhr

Farsi sprechende Frauen

Paritatisches Zentrum, Friedhofstr. 39, Rheydt
Jeden 2. und 4. Mittwoch im Monat

17.00 Uhr

SHG Schlaganfalll

Kliniken Maria Hilf, Gebaude Q, Viersenerstr. 450, MG
Jeden 1. Mittwoch

18.00 Uhr

Aufbruch ins Leben - Sektenausstieg
Paritatisches Zentrum, Friedhofstr. 39, Rheydt
Jeden 3. Mittwoch, nur fir Frauen

18.00 Uhr

Angste

Paritatisches Zentrum, Friedhofstr. 39, Rheydt
Alle 14 Tage in den geraden Kw

18.00 Uhr

Verein fir Angehérige von psychisch Kranken e.V.
SPZ, Thiringer Str, 12, 41061 MG

Jeden 1. Mittwoch im Monat

18.00 Uhr
Diak. Werk (Alkohol- und Medikamentenabhangigkeit)
Café Pflaster, Brucknerallee 37, 41236 MG

18.00 Uhr

Anonyme Alkoholiker*innen

Ev. Gemeindezentrum, Stdwall 32, MG-Rheindahlen
Offenes Meeting, jeden 1. Mittwoch im Monat

Yoga auf dem Stuhl

Rechtsberatung: Trennung / Scheidung

Jeden 2. Mittwoch im Monat findet im
Paritatischen Zentrum eine kostenlose ( {
Erstberatung zum Thema Trennung/(\

Scheidung statt.

Eine Voranmeldung und weitere Infor- \
mationen  Uber die  Selbsthilfe- CJ
Kontaktstelle MG. |
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18.00 Uhr

Selbsthilfegruppe Prostata-Karzinom
Paritatisches Zentrum, Friedhofstr. 39, MG-Rheydt
Jeden 3. Mittwoch im Monat

18.30 Uhr

Messie Syndrom

Paritatisches Zentrum, Friedhofstr. 39, Rheydt
Jeden 2. und 4. Mittwoch im Monat

18.30 Uhr

Depression 2

Paritatisches Zentrum, Friedhofstr. 39, MG-Rheydt

Jeden 2. und 4. Mittwoch im Monat, fur neue Mitglieder der 4. Mittwoch

18.30 Uhr

Selbsthilfegruppe Adipositas

Paritatisches Zentrum, Friedhofstr. 39, MG-Rheydt
Jeden 3. Mittwoch im Monat

18.30 Uhr

Essstorungen (Bulimie, Anorexie)

Paritatisches Zentrum, Friedhofstr. 39, MG-Rheydt
14-tagig in den ungeraden Kw

19.00 Uhr

Junger Kreuzbund (Betroffene Suchterkrankungen)
Teestube Drogenberatung Mdnchengladbach e.V.
Waldnieler Str. 67-71, 41068 MG

19.00 Uhr

Kreuzbund Gesprachskreis fiir Angehorige von Suchtkranken
Pfarrzentrum St. Helena, St.-Helena-Platz 9, MG-Rheindahlen
14-tagig

19.00 Uhr

Frauen im Autismus Spektrum (mit & ohne Diagnose)

Vor erster Teilnahme Frau Gelfi kontaktieren: m.gelfi@achtsam-mg.de
Jeden 2ten Mittwoch, Online Treff

19.30 Uhr

Morbus Crohn & Colitis Ulcerosa

Paritatisches Zentrum, Friedhofstr. 39, MG-Rheydt
Jeden 3. Mittwoch
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19.30 Uhr

Emotions Anonymous (E.A)

Alter Pfarrsaal der Hauptpfarre, Abteistr. 41, MG
Bitte vorab Termin bei uns erfragen

20.00 Uhr

ADHS Selbsthilfegruppe, Elterngruppe
Termine sieh: www.ads-lichtblicke.de
Anmeldung erforderlich

Donnerstag

14.30 - 17.00 Uhr

Fibromyalgie Selbsthilfegruppe
DRK, Carl-Diem-Str. 2-4, 41065 MG
Jeden 3. Donnerstag im Monat

14.30 - 18.30 Uhr
Tiirkische Frauengruppe / Generationstreff
Paritatisches Zentrum, Friedhofstr. 39, MG-Rheydt

15.00 Uhr

Deutsche ILCO (Stomatrager*innen)
Franziskushaus, Viersener Str. 450, MG
Jeden 2. Donnerstag im Monat

16:30 - 18:30 Uhr

Rheuma-Liga, Sprechstunde
0201/82797-714

Aachener Strale 235, 41061 MG
Jeden 2. und 4. Mittwoch 9-12 Uhr und
jeden 1. Donnerstag im Monat

16:30 - 18:30 Uhr

Tiirkische Frauengruppe mit psych. Belastungen

Paritatisches Zentrum, Friedhofstr. 39, MG-Rheydt

18.00 Uhr

%&@pﬁf Cate

Wegwerfen? Denkste!

Hast Du einen kaputten Mixer? Ka-
mera? PC? Oder Musikanlage?

Die ehrenamtlichen Helfer/-innen
vom Repair Café geben ihr Bestes,
die kaputten Gegenstande mit Dir zu

reparieren.
Gerne kannst Du auch nur fur Kaf-
fee und Kuchen vorbei kommen.

Jeder erste Sonntag im Monat von
12.00 - 16.00 Uhr im Paritatischen
Zentrum

Annahmeschluss 15.00 Uhr

Trans* - Der Treffpunkt fiir Trans*personen, Non-Binary & Co

Queere Zentrum, Wallstrale 3, 41061 MG
In den geraden Kw

18.00 Uhr

MEH - Menschen mit spat erlittenen Hirnschadigungen

Ort vorher erfragen, da wechselnd: selbsthilfegruppeMeH@gmx.de

Jeden 1. Donnerstag
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18.30 Uhr

Akzep-Trans*MG (Transidentitit, Transsexualitat)
AIDS-HILFE Moénchengladbach, August-Pieper- Str. 1, MG
1 x Monat Donnerstags

Termine Uber: alexander.marschner@aidshilfe-mg.de

19.00 Uhr

Sucht SHG (Alkohol- und Medikamentenabhéngige
und Angehdorige)

Caritasverband, Albertusstr. 36, 41061 MG

19.00 - 21.00 Uhr

SHG Autismusspektrum-Stérung Elterngruppe
Paritatisches Zentrum, Friedhofstr. 39, MG-Rheydt
Jeden 3. Donnerstag in den geraden Monaten

19.00 - 21.00 Uhr

Diak. Werk (Alkohol- und Medikamentenabhéngigkeit)
Zentrale Beratungsstelle Diakonisches Werk
Oscar-Kihlen-Str. 14, MG

19.30 Uhr

AA-Meeting (Anonyme Alkoholiker*innen)
Deutsch-Englische Gruppe

Gemeindeladen Wickrath, Quadtstr. 18, MG

19.30 Uhr

Angehorigen-Gesprachskreis

(Alkohol- u. Medikamentensucht)

Waisenhaustr.16, MG-Rheydt

Vorher Kontakt aufnehmen: Bernd Erven 02166/124599

19.30 Uhr
AA-Meeting (Anonyme Alkoholiker*innen)
Christoffel-Haus, Wilhelm-Strauss-Strale 34, MG-Ry

Freitag

17.00 Uhr

Sehbehinderte- und Blindenforum
Dietrichs Klause, Oststr. 42, 41065 MG
Jeden 2. Freitag eines Monats
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18.00 Uhr

Diak. Werk (Alkohol- u. Medikamentenabhéngigkeit)
Russischsprachige Selbsthilfegruppe

Diakonisches Werk, Mittelstr. 12, 41236 MG-Ry

18.00 Uhr

Leslie e.V, offener Lesbenstammtisch
Restaurant lonio, Burggrafenstr. 105, 41061 MG
Jeden zweiten Freitag des Monats

19.00 Uhr

Deutsche Huntington-Hilfe

Infos zum Treffpunkt unter: 0176/38737743
Jeden 3. Freitag

19.00 Uhr

Blaues Kreuz (Alkohol- und Medikamentensucht,
illegale Drogen, auch Angehorige)

Cafe Pflaster, Kapuzinerstr. 44, MG-Mitte

19.30 Uhr
AA-Meeting (Anonyme Alkoholiker*innen)
Christoffel-Haus, Wilhelm-Strauss-Strale 34, MG-Ry

Samstag

10.00 Uhr

Diak. Werk (Alkohol- und Medikamentensucht)
Gemeindehaus Kirche Heilig Kreuz

Luisenstr. 129, MG-Westend

14.00 Uhr

Polyneuropathie

AWO ECK der Arbeiterwohlfahrt
Brandenberger Str. 3-5, 41065 Mg
Anmeldung erwunscht: 02161/480499
Jeden letzten Samstag

14.00 Uhr

Non-Hodgkin-Lymphome Hilfe e.V.
Niederrhein-Klinik Korschenbroich
Regentenstr.22, 41352 Korschenbroich
Jeden 1. Samstag

14.30 Uhr

Game Over Spielsucht Selbsthilfe

Paritatisches Zentrum, Friedhofstr. 39, MG-Rheydt
Jeden Samstag

Eltérncafé

Bei einem leckeren Fruhstuick abschalten, sich in Ruhe Uber
Erziehungsfragen und Freizeitaktivititen austauschen, neue
Leute kennenlernen - das kért!nt lhr, wéhrend Eure Kinder im
Nebenraum genug Platz zum Spielen, Krabbeln, Tollen haben.

Freitags 9.30 - 11.00 Uhr |
3.00 Euro pro Termin A
Um Anmeldung wird gebeten. \

MehrGenerationenHaus
im Paritatischen Zentrum
Friedhofstr. 39

41236 Ménchengladbach | 02161/92 39 26\_
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14.30 Uhr

Lungenemphysem-COPD (auch Angehérige)
Krankenhaus St. Franziskus

Viersener StralRe 450, MG

Jeden 4. Samstag im Monat

15.00 Uhr

Multiple Sklerose Gesellschaft
Ernst-Christoffel-Haus,
Wilhelm-StrauR-StralRe 34, 41236 MG
Jeden 2. Samstag im Monat

17.00 Uhr

Syrisches Frauen-Café

Paritatisches Zentrum, Friedhofstr. 39, MG-Rheydt
Jeden 1. & 3. Samstag im Monat

Sonntag

09.30 - 11.30 Uhr
TroZZ, Alkohol-Suchtgruppe
Pfarrheim St. Elisabeth, Bokelstr. 178, MG

15.00 Uhr

Das queere Kaffeekranzchen (Offen fiir alle Gender)
Queere Zentrum, Wallstr. 3, MG

Jeden 2. Sonntag im Monat
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Selbsthilfe-Kontaktstelle Monchengladbach
Friedhofstralle 39

41236 Monchengladbach-Rheydt

02166 /92 39 30

selbsthilfe-mg@paritaet-nrw.org

www.selbsthilfe-moenchengladbach.de

Das Paritatische Zentrum

Ménchengladbach bietet:

Beratung fur
...Krebsbetroffene und Angehorige...
...Menschen mit Behinderung und deren Angehorige...
...Menschen im Seniorenalter ...
...Interessierte an und Teilnehmer der Selbsthilfe...

...Familien...

...Freiwillige...

... und vieles mehr!

Sie haben Fragen oder wissen nicht, ob Ihre Situation oder Frage bei uns richtig ist?
Kein Problem!
Rufen Sie uns an oder kommen Sie auch gerne personlich vorbei. Wir helfen IThnen gerne.
Die Beratungen im Paritatischen Zentrum sind kostenlos und vertraulich.

Zentrale Tel.: 02166 /92 390



