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Uber uns

Die Selbsthilfe-Kontaktstelle  Rheinisch-Bergischer
Kreis ist in Tragerschaft des Paritatischen Wohlfahrts-
verbandes. Ihre Aufgabe liegt darin, auf die Selbsthilfe
und das bestehende Angebot aufmerksam zu machen.
Hier werden interessierte Menschen zum Thema Selbst-
hilfe informiert, beraten und in passende Gruppen
vermittelt. Ebenso bietet die Selbsthilfe-Kontaktstelle
Unterstiitzung fiir bestehende Selbsthilfegruppen an
und begleitet bei Gruppengriindungsprozessen.

Projekt In-Gang-Setzere

In-Gang-Setzer® bezeichnet ein methodisches Konzept
zur Unterstiitzung von Selbsthilfegruppen. Es dient dazu
Menschen qualifiziert zu begleiten, fiir die eine
Gruppengriindung und -gestaltung eine groRe Heraus-
forderung darstellt. Zusammen mit der Selbsthilfe-
Kontaktstelle bieten dann Ehrenamtliche Hilfe hierzu an.

In 2025 haben zwei langjahrig aktive Selbsthilfe-
Gruppenleiter aus dem Rheinisch-Bergischen Kreis die
Schulung zum In-Gang-Setzer® absolviert und stehen
seither auch anderen Selbsthilfegruppen z.B. bei
Gruppengriindungsprozessen oder Gruppen in einer
schwierigen Phase als Unterstiitzung zur Verfiigung.

Kahmenbedingungen

Die Selbsthilfe-Kontaktstellen sind ein anerkannter und
wichtiger Bestandteil des Sozial- und Gesundheitssys-
tems. An ihrer Finanzierung sind das Land NRW, die
Kreise und Kommunen, Krankenkassen sowie die Trager
beteiligt. Alle Leistungen und Angebote sind fiir die
Zielgruppe kostenfrei.

In der Selbsthilfe-Kontaktstelle Rheinisch-Bergischer

Kreis arbeiten zwei sozialpddagogische Fachkrafte in
Teilzeit (insgesamt 43 Wochenstunden) sowie eine
Sachbearbeitung mit 19,5 Stunden.

In 2025 wurden beide Fachkraftstellen neu besetzt, da
eine Mitarbeiterin in Elternzeit ging und eine den
Verband verlieB. Eine Kontinuitdt der Arbeit war
gegeben, da sich die neuen Fachkrafte durch kollegialen
Austausch in der Region und zielgerichtete fachliche
Fortbildungen schnell einarbeiten konnten.

Die Kontaktstelle ist barrierefrei und zentral gelegen,

Die Mitarbeitenden der Selbsthilfe-Kontaktstelle
arbeiten eng und vernetzt mit den verschiedenen Netz-
werkpartner*innen, Multiplikator*innen und Fachkraften
im Bereich Selbsthilfe, Gesundheit und Soziales im
Rheinisch-Bergischen Kreis zusammen. Somit kdnnen
Ratsuchende und Interessierte umfassend informiert
werden und auch auf die verschiedenen regionalen und
liberregionalen Beratungseinrichtungen hingewiesen
werden.

A. Friede, Tanj&*Zimmermann, Diana Schmitt, Markus Winterscheidt

fuBlaufig vom Busbahnhof beziehungsweise von der In-
nenstadt Bergisch Gladbach zu erreichen. Zahlreiche
Parkmoglichkeiten und eine Bushaltestelle befinden
sich direkt neben dem Haus.

Das Raumkonzept der Kontaktstelle ermdglicht es, dass
Selbsthilfegruppen ihre Treffen dort abhalten. Hiervon
machten in 2025 insgesamt acht Gruppen Gebrauch.

\ |
I N Tanja Zimmermann & Diana Schmitt

F%chkréfte der Selbsthilfe-Kontakstelle seit August 2025




Berichtswesen - Lahlen

In 2025 erreichten die Selbsthilfe-Kontaktstelle
Rheinisch-Bergischer Kreis insgesamt 1067 Einzel-
anfragen. Davon erfolgte in 51 Fallen eine Anfrage zu
mehr als einem Thema. In 108 Fallen kam es im
Anschluss an den Erstkontakt zeitnah noch zu weiteren
Kontaktaufnahmen zum gleichen Thema, die dann nicht
nochmals erneut erfasst wurden. Telefonisch gingen
insgesamt 273 Anfragen ein, per E-Mail oder postalisch
waren es 690. Zu insgesamt 1094 Personen gab es
direkte, personliche Einzelkontakte.

Die Verteilung der Anfragen von Selbsthilfe-Interes-
sierten, Selbsthilfe-Aktiven und Mitarbeiter*innen aus

Facheinrichtungen, ist in folgender Ubersicht
abgebildet:

Selbsthilfe-Interessierte  Gruppen Profis

335 350 382

Die Entwicklung der Anfragen an die Selbsthilfe-
Kontaktstelle lasst erkennen, dass die Haufung von
Krisen in den letzten Jahren Spuren bei den Menschen
hinterlassen hat.

Themenanfragen

30,0%

23,5% ..

= Sucht

9,7%

Chronische = Soziale Selbsthilfe
Erkrankungen

u. Behinderung

= Psychische
Erkrankungen

Fast 40 Prozent der Anfragen betreffen die
Themenbereiche psychische Erkrankungen (30%) und
Sucht (9,7%). Der prozentuale Anteil der Anfragen mit
einer Suchtthematik an den Gesamtanfragen ist im
Vergleich zu den Vorjahren (rund 6,5%) damit signifikant
gestiegen.

Die diesbeziiglich eingegangenen
verteilten sich dabei wie folgt:

Die meisten Anfragen (38) betrafen Sucht im
Allgemeinen, 22 Anfragen Alkohol- oder Drogensucht
(14 Anfragen), gefolgt von Essstorungen (8 Anfragen).
Weitere Anfragen im Themenbereich Sucht gab es zu
Co-Abhangigkeit, Medikamenten, Gliicksspiel und
Beziehungssucht.

88 Anfragen

Im Bereich der psychischen Erkrankungen erfolgten die
meisten der dazu eingegangenen 273 Anfragen

hinsichtlich Depressionen (68 Anfragen). Das Thema
Angst/Phobie betraf 34 Anfragen und das Thema
Autismus 32 Anfragen. Zu psychischen Erkrankungen
im Allgemeinen gab es 56 Anfragen zzgl. 108 Anfragen
zur seelischen Gesundheit im Allgemeinen. Speziell
zum Thema Burnout gingen 9 Anfragen ein, 8 Anfragen
zu Borderline sowie je 6 Anfragen zu den Themen
PTBS/Trauma und Betroffene von Gewalt/Missbrauch.

Die 335 Anfragen zum Bereich chronische korperliche
Erkrankungen und Behinderungen machten einen
Anteil von fast 37% der Gesamtanfragen aus. Den
groBten Anteil daran bildeten Anfragen zum Thema
Long/Post Covid (51 Anfragen), gefolgt von 47 Anfragen
zum Thema AD(H)S, Horbehinderungen (31 Anfragen),
Krebs (30 Anfragen), Adipositas (21 Anfragen) und
Magen-/Darmerkrankungen (12 Anfragen).

Etwas mehr als 23% aller Anfragen betrafen den
Bereich soziale Lebensbewaltigung (insgesamt 214
Anfragen). Die meisten Anfragen in diesem
Themengebiet gab es zu Einsamkeit (64 Anfragen),
dicht gefolgt vom Thema Trennung/Scheidung (57
Anfragen). Zum Thema Hochsensibilitdit kamen 23
Anfragen. Zum Thema Senioren/Alter/Ruhestand
gingen 16 Anfragen ein und zum Thema Wohnen im
Alter 13 Anfragen.

Themeniibergreifende Anfragen von Profis zur
Selbsthilfe allgemein gingen 141 ein und 16 von SHG.

Zurzeit sind im Rheinisch-Bergischen Kreis 118
Selbsthilfegruppen gelistet, die eine Vielfalt an
gesundheitlichen und sozialen Themen abdecken.

Insgesamt 118 Selbsthilfegruppen im Rheinisch-Bergische Kreis
(davon 7 online und 3 mit anderen Treffpunkten)
lingen \
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Unterstiitzung und Lusammenarbeit

Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfe

Die AG Selbsthilfe dient dem Erfahrungs- und Infor-
mationsaustausch und der Planung gemeinsamer
Aktivititen und Veranstaltungen im Rheinisch-
Bergischen Kreis.

Sie setzt sich aus den Gruppenleitungen der
Selbsthilfegruppen des Rheinisch-Bergischen Kreises
zusammen. Alle zwei Jahre werden bis zu vier AG-
Sprecher*innen gewahlt, die in verschiedenen
Ausschiissen und Gremien die Interessen und Anliegen
der Selbsthilfe gegeniiber Dritten vertreten. Dabei
unterstiitzt die Selbsthilfe-Kontaktstelle bei der
Vorbereitung und Durchfiihrung der AG-Sitzungen sowie
bei der Offentlichkeitsarbeit.

Folgende Sitzungen der Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfe
fanden mit den Selbsthilfegruppen-Vertreter*innen und
der Selbsthilfe-Kontaktstelle statt: Das AG-Treffen am
24. Februar, am 30. Juni und die Jahresabschluss-
versammlung der AG Selbsthilfe am 25. November.

Fortbildungen

Die Teilnahme der Selbsthilfegruppenleitungen an Fort-
bildungen ermdoglicht, das erlernte Wissen an die
Gruppe weiterzutragen und anzuwenden. Durch die
langjahrige und vertrauensvolle Zusammenarbeit mit
der Referentin Beatrix Rey konnten folgende
Fortbildungen durchgefiihrt werden:

¢ ,Mobbing und andere Konflikte* (22.85.25)

e Impulsvortrag "Stressmanagement und Achtsamkeit*
(06.03.25)

o Selbstfiirsorge ohne schlechtes Gewissen* (28.10.25)

Gruppengriindungen 2025

Die Griindung einer Selbsthilfegruppe ist von vielen
unterschiedlichen Faktoren abhangig. Es bedarf z.B. an
zeitlicher Ressource, Eigeninitiative und Motivation
seitens der ehrenamtlichen Initiator*innen, damit eine
Gruppe zu Stande kommen und sich etablieren kann.

In manchen Fallen entwickelt sich nach einem Gruppen-
griindungsversuch keine Selbsthilfegruppe. Dies war der
Fall bei:

»Die Mutmacher“, SHG Angststorungen, Wermelskirchen

Folgende Gruppen starteten 2025 und laufen weiter:
New Finders“ SHG gegen Einsamkeit in BGL-Hand

~gemeinsam stark fiir den Neuanfang”
Trennung/Scheidung SHG in Bergisch Gladbach

Fibromyalgie Selbsthilfegruppe, Bergisch Gladbach
2 ADHS-SHG in Berg. Gladb. sowie 1 Onlineangebot

-4 -

Dariiber hinaus fand am 21. Januar 2025 die Online-
Infoveranstaltung zum Thema ,Selbsthilfeférderung
der gesetzlichen Krankenkassen“ statt. Dabei konnten
die Selbsthilfe-Aktiven Fragen rund um die Antrage zu
Projektforderung und Pauschalforderung stellen.

Selbsthilfe-Café

In Zusammenarbeit mit dem Kontaktbiiro Pflege-
selbsthilfe fand jeweils am 1. Donnerstag eines Monats
(auBer in den Schulferien) das ,,Café und Co.“ statt. Bei
diesem Angebot handelt es sich um einen niedrig-
schwelligen offenen Treff, der sich an Gruppen-
leitungen, Gruppenteilnehmende und an Interessierte
aus der Selbsthilfelandschaft richtet. Durch die themen-
Ubergreifende Ausrichtung konnen neue Kontakte
geknlipft werden und es entsteht ein gemeinsamer
Austausch zwischen den Besucher*innen und den
padagogischen Fachkraften. Ein positives Feedback
gaben die Teilnehmenden auch zum Impulsvortrag
"Stressmanagement und Achtsamkeit, der im Rahmen
des ,Café und Co.“ am 6. Marz angeboten wurde.

4 Online-Selbsthilfegruppen fiir Migrane Betroffene

1 Online-SHG fiir Angehdrige und Partner*innen
von Menschen mit Borderline

Walk&Talk der Frauenselbsthilfe Krebs, BGL-Refrath

zusatzliche Selbsthilfegruppe des Schlaganfallhilfe
Bergisch Land e.V. in Wermelskirchen

SHG fur Menschen mit unterschiedlichen
Behinderungen zur gegenseitigen Alltagshilfe des
»einfach gemeinsam e.V.* in Bergisch Gladbach

KIDDA SHG fiir Angehdrige suchtkranker Kinder
(incl. Doppeldiagnosen) in Bergisch Gladbach

Offener Treff fiir hochsensible und/oder
hochbegabte Menschen in Burscheid

Elterntreffs sensible Kinder in Burscheid
(1x mit und 1x ohne Anwesenheit der Kinder)

SHG "Im Takt der Erinnerung” Tanz & Bewegung fiir
Menschen mit und ohne Demenz in BGL-Refrath




Der Rheinisch-Bergische Kreis stellt sozialen Selbst-
hilfegruppen Fordermittel zur Verfiigung.

Somit konnen auch Selbsthilfegruppen mit Themen wie
z.B. Einsamkeit, Alleinerziehend, Trennung/Scheidung,
Partnerschaft , Wohnen im Alter, Legasthenie etc. eine
finanzielle Unterstiitzung erhalten - denn Soziale
Selbsthilfegruppen haben nach § 20h SGB V keinen
Anspruch auf finanzielle Forderung durch die
gesetzlichen Krankenkassen.

Von der diesbeziiglich eingerichteten Forderung des
Rheinisch-Bergischen Kreises haben im Jahr 2025 fiinf
Soziale Selbsthilfegruppen profitiert. Ihnen wurden
Fordermittel in Hohe von jeweils 500 Euro ausgezahlt.

Konzeptioneller und wichtiger Bestandteil der Arbeit in
der Selbsthilfe-Kontaktstelle ist die Zusammenarbeit
und Kooperation mit allen relevanten Akteur*innen aus
dem Bereich Gesundheit und Soziales. Zur Erreichung
der angestrebten Ziele ist nicht nur die im Netzwerk
versammelte Expertise in hohem MaBe gewinn-
bringend, sondern ebenfalls die Kompetenz und die
Vielfalt an Schwerpunktsetzungen gesundheitsbezo-
gener Sozialer Arbeit im Rheinisch-Bergischen Kreis.
Beispielsweise konnen bedarfsorientierte Angebote im
Zusammenspiel mit Kooperations- und Netzwerk-
partner*innen entwickelt werden, um Personen und
Gruppen gezielt anzusprechen.

Positive Synergieeffekte fiir die Selbsthilfe ergeben sich
auch aus der Kooperation und dem engen Zusammen-
spiel mit dem Projekt ,KoPS“ (Kontaktbiiro Pflege-
selbsthilfe) im Rheinisch-Bergischen Kreis. Das Projekt
wird durch das Land NRW sowie durch die Pflegekassen
gefordert und verfolgt das Ziel, Selbsthilfe als eine
Moglichkeit zur Unterstiitzung und Entlastung pflegen-
der Angehoriger auf den Weg zu bringen.

Folgende Veranstaltungen fiihrte die Selbsthilfe-
Kontaktstelle im Rahmen ihrer Offentlichkeitsarbeit
durch:

e 26.3. Vorstellung im Inklu-
sionsbeirat Odenthal

10.4. Infostand auf dem
Markt in Rosrath

e 11.6. Infostand auf dem
Markt in Leichlingen

e 13.9. Stadt- & Kulturfest —
in Bergisch Gladbach
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e 12.11. Vorstellung im Kreisseniorenbeirat Odenthal

Die Selbsthilfe-Kontaktstelle ist in nachstehenden
Gremien und Arbeitsgemeinschaften im Rheinisch-
Bergischen Kreis eingebunden:

o Netzwerk Depressionen Leichlingen
e Psychosoziale Arbeitsgemeinschaft Sucht

e Gemeindepsychiatrischer Verbund und deren
Unterarbeitsgruppe

e Netzwerk Senior*innenarbeit

¢ Kommunale Gesundheitskonferenz sowie deren
Vorbereitungsgruppe

e Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfe RBK
e Forderkonferenz soziale Selbsthilfe RBK
e Landesarbeitskreis Selbsthilfe-Kontaktstellen NRW

e 08.12. Sozialstand Weihnachtsmarkt in Berg. Gladb.

Ein Jahr GPV im Rheinisch-Bergischen Kreis

Niederschwellige Hilfe fiir Menschen mit psychischer
Erkrankung: Das ist das Ziel des Gemeindepsychia-
trischen Verbunds, kurz GPV. Bei der Jubildumsfeier ,Ein
Jahr GPV im Rheinisch-Bergischen Kreis“ im Kreishaus
Heidkamp unter dem Motto ,Gestalten Partizipieren
Verbinden“ tauschten sich die Mitglieder des Verbunds
aus. Die Selbsthilfe-Kontaktstelle war mit einem Infor-
mationsstand vertreten und es ergaben sich gute
Gesprache mit den anderen Einrichtungen der regio-
nalen sozialpsychiatrischen Versorgung.

Vorstellung im Projekt GPS (Jobcenter)

Die Selbsthilfe-Kontaktstelle stellte ihre Arbeit bei
»,Gesundheit und Perspektiven im Sozialraum (GPS)“ vor.
Durch die Vermittlung von Wissen zum Thema
Selbsthilfe wurden die Mitarbeitenden des Projekts dazu
befahigt, die Teilnehmenden gezielt zu passenden
Angeboten im Sozialraum zu lotsen. Ein weiterer Gewinn
der Kooperation bestand in der Vereinbarung einer
Infoveranstaltung fur Fallmanager*innen des Jobcenters
im Friinling 2026, mit dem Ziel, auch diese Mitarbei-
tenden fiir das Thema Selbsthilfe zu sensibilisieren.



Newsletter

Alle zwei Monate erscheint ein Online-Newsletter der
Selbsthilfe-Kontaktstelle, in dem auf selbsthilferelevante
Aktionen und Veranstaltungen aufmerksam gemacht
wird. Zudem bietet er informative Interviews mit Selbst-
hilfeaktiven. Selbsthilfegruppen erhalten die Moglich-
keit, ihre Gruppe vorzustellen und auf sich aufmerksam
zu machen. Die Gruppenleitungen aus den Gruppen
Jeichtes Gepack® fiir Menschen in Lebenskrisen
und/oder psychischen Erkrankungen, das ,A-Team* fir
Menschen mit Adipositas, ,Schal Sick“ fiir AD(H)S
Betroffene, ,Klartext® fiir Eltern mit autistischen Kindern
nutzten 2025 diese Moglichkeit und konnten ihre Arbeit
so einer breiteren Offentlichkeit ndherbringen. Eine
Ubersicht aller bisherigen Selbsthilfe-Newsletter ist im
SelbsthilfeNews-Archiv unter folgendem Link zu finden:

https://www.selbsthilfe-news.de/archiv/

& SelbsthilfeNews

Rheinisch-Bergischer Kreis

usanmen £

Hallo liebe Selbsthilfeinteressierte,

Hoffnung ist oft der Anker, der uns durch herausfordernde Zeiten tragt. Doch was, wenn sie uns
entgleitet, weil das Leben immer neue Hiirden aufstellt? Wie kann man Zuversicht bewahren, wenn

fazit

Die Selbsthilfe stellt weiterhin die ,vierte wichtige Saule"
im Gesundheitswesen dar. Dabei dienen die Selbsthilfe-
Kontaktstellen als zentrale Unterstiitzungsstelle. In
2025 konnten viele Interessierte an bestehende
Gruppen angebunden oder auch bei der Neugriindung
unterstutzt werden. Auch die fachliche Unterstiitzung fiir
Selbsthilfeaktive, Hilfe bei organisatorischen Fragen,
Raumbeschaffung und Offentlichkeitsarbeit wurden
erfolgreich geleistet. Ein besonderes Augenmerk lag in
der zweiten Jahreshalfte 2025 darauf, die Selbsthilfe
noch bekannter zu machen und gangige Klischees
auszuraumen, zum Beispiel durch eine intensivierte
Netzwerkarbeit. Neben Gremienarbeit, Netzwerkarbeit
und Offentlichkeitsarbeit konnte die Selbsthilfe-

Rusblick

In 2026 wird Herr Christian Gollmer die erfolgreiche
Arbeit von Frau Inge Liitkehaus als Geschaftsfiihrer der
Kreisgruppe RBK des Paritatischen fortfiihren.

Folgende Veranstaltungen sind fiir 2026 geplant:

o 14.01.: Online-Infoveranstaltung der vdek zum
Thema Selbsthilfeforderung der gesetzlichen
Krankenkassen

o 23.02.: Treffen der Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfe

e 19.03.: Multiplikatorenschulung zum Thema
Selbsthilfe fiir Fallmanager*innen des Jobcenters

o 14.04.: Vorstellung der SH-K bei Teilnehmenden von
»Gesundheit und Perspektiven im Sozialraum*

e 05.05.: Fortbildung Fr. Rey ,Grenzen setzen“
o 13.05: Infostand Wochenmarkt Leichlingen
o 06.07.: Treffen der Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfe

e 13.09.: Infostand auf dem Stadt- und Kulturfest in
Bergisch Gladbach

e 06.10.: Fortbildung Fr. Rey ,Das innere Team*
o 15.12.: Treffen der Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfe

e 21.12.: Sozialstand auf dem Weihnachtsmarkt in
Bergisch Gladbach

Kontaktstelle im Jahr 2025 auch durch 18 neue
Selbsthilfegruppen, 3 Fortbildungen und dem Angebot
des Selbsthilfe-Cafés die Selbsthilfearbeit erhalten und
weiter ausbauen.

In 2026 wird der Schwerpunkt, die Selbsthilfe im RBK
noch bekannter zu machen, fortgefiihrt werden.
Hierdurch werden noch mehr Menschen dazu befahigt,
Krankheiten oder Krisen gemeinsam mit anderen
Betroffenen zu bewaltigen.



A

Adipositas

AD(H)S, Erwachsene mit
AD(H)S, Eltern von Kindern mit
AIDS

Alkoholabhangigkeit

Alzheimer, Angehdrige von
Menschen mit...

Angehorige von Menschen mit
korperlichen, psychischen oder
sonstigen Beeintrachtigungen

Angehorige von Menschen mit
psychischen Erkrankungen

Angst/Panikattacken
Aphasie
Autismus, Erwachsene

Autismus, Eltern von Kindern mit ...

b
Behinderung-Korperbehinderung *
Binge-Eating

Blindheit oder Sehbehinderung

Borderline, Angehorige u.w. von
Menschen mit ...

Burnout

C

Cochlea Implantat-Tragende

D
Darmerkrankung/-Entziindung -
Divertikulitis

Demenz, Angehorige von
Menschen mit...

Depressionen
Drogenabhangigkeit

€

Einsamkeit

Emotionale Gesundheit
Endometriose

Essstorungen / Magersucht /

Bulimie / Adipositas / Binge-Eating

f
Fibromyalgie
Frauenselbsthilfe Krebs

6

Gehorlosigkeit *

H

Hochsensibilitdt und/oder
Hochbegabung, Erwachsene

Hochsensibilitat, Eltern
sensibler Kinder

Horbehinderung *
Hospiz

K
Kinder mit Autismus, Eltern von ...
Kinder, Elterntreff sensibler...

Kinder mit Trisomie 21, Eltern von...

Kinder, trauernde
Kindstod
Korperbehinderung/en
Krebs

L
Long Covid

[y}

Mastozytose

Migréne

Missbrauch, Betroffene
Multiple Sklerose
Muskelkrankheiten

P

Panik / Angststorungen
Parkinson

Pflegende Angehdrige
Prostata-Krebs

Psychisch Erkrankungen, allgemein

K

Rheuma

LY

Scheidung/Trennung
Schilddriisenerkrankungen
Schlaganfall

Schmerz, chronisch
Seelische Gesundheit
Sehbehinderung
Selbstwertgefiihl
Sexualisierte Gewalt, Betroffene
Skoliose

Sucht

Sucht, Angehorige betroffener
Kinder

1
Tinnitus
Trauer, - allgemein
- Mannerstammtisch
- Kinder/Jugendliche
Trennung/Scheidung
Trisomie 21, Eltern von Kindern mit

W

Wohnen im Alter
Wiirde

*= Gruppe/n fiir Betroffene und
Angehorige
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Sprechzeiten

Montag 14.00 - 16.30 Uhr
Mittwoch 9.00 - 12.30 Uhr
Donnerstag 9.00 - 12.30 Uhr
sowie nach Vereinbarung



