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Selbsthilfe-Magazin des Begegnungszentrums Hanau-Main-Kinzig



PSYCHISCHE PROBLEME

SOMATISCHE/CHRONISCHE ERKRANKUNGEN

SUCHT

Besondere Lebenslagen
DI 20.00 Trennung / Scheidung / verlassene Eltern jede ungerade Kalenderwoche

DO 19.30 Trauernde Männer jeder 4. Donnerstag im Monat

Unsere Hausgruppen 
Foren für zahlreiche Interessenlagen

MO 18.30 Freundeskreis Hanau - Sucht - Betroffene und Angehörige

DI 19.00 Spieler und Angehörige

19.30 „Cinderella“ - Suchterkrankungen - Angehörigengruppe nur für Frauen jede ungerade Kalenderwoche

MI 19.00 Ess-Störungen

19.00 Eltern und Angehörige essgestörter Kinder

19.00 Suchterkrankungen – Betroffene und Angehörige

DO 18.00 Anonyme Alkoholiker I – Betroffene

18.00 Anonyme Alkoholiker I – Angehörige

SA 15.30 Ehemaligengruppe Patienten in 12-Schritte-Kliniken -
Spirituelles Meeting am 2. Samstag des Monats

SO 10.00 Anonyme Alkoholiker II – Betroffene

18.00 EKS - Erwachsene Kinder von suchtkranken Eltern und Erziehern jeder 4. Sonntag im Monat

MO 14.00 Alzheimer (Angehörige) jeder 1. Montag im Monat

MI 15.00 Lunge Hanau. Atemwegserkrankte und Angehörige

DO 16.00 Angehörigengruppe Aphasie am 2. Donnerstag des Monats

18.30 Happy Hypos – Diabetes Typ 1 jeder 1. Donnerstag im Monat

FR 17.00 Chronische Schmerzen jeder 1. Freitag im Monat

MO 19.30 Emotions Anonymous (EA)

DI 18.00 Richtung Lebensfreude – Bewältigung von Angst, Panik, Depression – 
Betroffene und Angehörige

19.00 Boderline – Betroffene und Angehörige jede gerade Kalenderwoche

FR 18.00 SePro – Menschen mit seelischen Problemen – Betroffene und Angehörige

SA 15.00
Ehemalige Patient*innen psychosomatischer Kliniken, die nach dem 
„Bad-Herrenalber-Modell“ therapieren

zweimonatlich,
am 1. Samstag des Monats

15.30 Ehemaligengruppe Patienten in 12-Schritte-Kliniken – Spirituelles Meeting am 2. Samstag des Monats

Hinweis

Aufgrund der Corona-Pandemie kann es zu kurzfristigen Veränderungen kommen. Bitte informieren Sie sich vor Ihrem ersten Besuch in jedem Fall telefonisch oder auf unserer Website!
Tel. (06181) 25 55 00 www.bzhanau-main-kinzig.de

Alle uns bekannten Gruppen aus Hanau und der Region 
finden Sie in unserem aktuellen Wegweiser auf 
www.bzhanau-main-kinzig.de  
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Diese Ausgabe unseres Magazins ist etwas Besonderes. Schon seit geraumer Zeit hatten wir den Wunsch, die gän-
gigsten Klischees zum Thema Selbsthilfe darzustellen und einer Art kritischen Prüfung zu unterziehen. Zunächst 
dachten wir an eine gesonderte Rubrik, die sich in loser Folge über mehrere Ausgaben erstrecken sollte. Letztlich 
haben wir uns aber doch dazu entschieden, die aus unserer Sicht wichtigsten Klischees allesamt in einem Heft 
zu behandeln. 

Die Auflistung erhebt dabei keinerlei Anspruch auf Vollständigkeit und auch die Reihenfolge ist vollkommen 
willkürlich. Ganz sicher könnte die Liste um weitere Punkte ergänzt werden – eine Fortsetzung des Themas ist 
deshalb für die Zukunft keineswegs ausgeschlossen. Es handelt sich um Klischees, die uns in unserer täglichen 
Arbeit im Kontext der Selbsthilfe immer wieder begegnen. 

Bei der Auseinandersetzung mit den einzelnen Klischees war uns wichtig, so objektiv und sachlich wie möglich, 
gleichzeitig aber auch so subjektiv wie nötig vorzugehen. Ganz sicher kann man bei bestimmten Themen anderer 
Ansicht sein. Wir wollen keine Lexikon-Artikel der Selbsthilfe-Klischees vorlegen, sondern Diskussionsbeiträge.

Darüber hinaus informieren wir über aktuelle Gruppengründungen und laden herzlich ein zu einer Lesung, die 
wegen der Corona-Pandemie bereits zwei Mal verschoben werden musste: Im Juni wird der Autor Dominic Schott-
ner im Kulturforum Hanau endlich aus seinem Buch DUNKELBLAU lesen können. Dort beschreibt er, wie es war, 
seinen Vater an den Alkohol zu verlieren.

Nach wie vor liegt die Corona-Pandemie wie ein lähmender Schatten über der Selbsthilfe-Landschaft. Aber 
das Licht am Ende des Tunnels wird immer heller und so hoffen wir, möglichst bald wieder zu einer Kultur der 
Selbsthilfe zu finden, wie es sie vor der Pandemie gab. In den vergangenen beiden Jahren wurde viel getan, um in 
Zeiten von Kontaktbeschränkungen für nicht durchführbare Präsenzveranstaltungen virtuelle Alternativen per Vi-
deo-Konferenz zu finden. Der unmittelbare persönliche Kontakt ist allerdings durch nichts zu ersetzen, das muss-
te auch die Selbsthilfe während der Pandemie besonders schmerzlich erfahren. Hoffen wir auf bessere und vor 
allem friedlichere Zeiten! 

Wir wünschen Ihnen beim Lesen, wie stets, viel Freude und neue Erkenntnisse.

Ihr Team vom
Begegnungszentrum Hanau-Main-Kinzig

Inhalt

Editorial, Inhalt, Impressum 3

Selbsthilfe-Klischees 4

Aktuelle Gruppengründungen 14

Aufruf zur Gruppengründung 16

Buchvorstellung und Lesung 17

Das Team 18

Selbsthilfegruppen von A bis Z 19          

                                                       

Ti
te

l ©
  f

eo
do

ra
52

  /
 1

23
R

F



4  … von wegen!� 01/2022

In Selbsthilfe-
gruppen wird nur 

gejammert

Es ist so einfach wie logisch: Wer in eine Selbsthilfe-
gruppe geht, sucht Hilfe. Wer Hilfe sucht, hat ein Pro-
blem. Ansonsten gäbe es das Bedürfnis nach Hilfe ja 
gar nicht. Das Mitteilen eigener Probleme kann sich 
zunächst auch in Form von Jammern äußern. Ob und 
wieviel gejammert wird, ist unter anderem auch vom 
jeweiligen Thema – zum Beispiel dem Krankheitsbild 
oder der belastenden Lebenssituation – abhängig. 
Der Begriff „jammern“ soll in diesem Kontext auch 
überhaupt nicht negativ, sondern wertfrei verstan-
den werden. Jammern darf sein, es ist für Menschen 
mitunter sogar sehr wichtig und muss auch – in ei-
nem vertretbaren Umfang – in einer Selbsthilfegrup-
pe Platz haben. 

Das Erlebnis, mit einem Problem nicht alleine zu 
sein und von anderen verstanden zu werden, ist bei 
vielen die erste Erkenntnis und führt in der Regel zu 
Entlastung und nicht selten auch zu einem Gefühl der 
Befreiung.  Die eigene Krankheit, Krise oder Lebenssi-
tuation müssen in einer Selbsthilfegruppe häufig gar 
nicht bis ins letzte Detail erklärt werden, da man sich 
mit Gleichbetroffenen trifft, die Ähnliches erlebt ha-
ben. Wer sich erst einmal verstanden fühlt, verwen-
det dann meist weniger Energie darauf, auf sich und 
seine Probleme immer wieder aufmerksam zu ma-
chen. Die eigene Krankheit, Krise oder Lebenssitua-
tion nehmen deshalb in Gruppentreffen oftmals gar 

nicht so viel Platz ein, wie viele Außenstehende das 
erwarten würden. 

Ist der Hintergrund also geklärt, kann im Anschluss 
der nächste Schritt folgen. Der Nutzen der Gruppe 
besteht darin, gemachte Erfahrungen und erworbe-
nes Wissen zu teilen. So lässt sich herausfinden, ob 
das, was anderen hilft, auch für einen selbst geeignet 
ist. Die Selbsthilfegruppe macht solche konstrukti-
ven Fähigkeiten bewusst und fördert ihre Entfaltung. 
Da die Selbsthilfekräfte bei allen anders sind, verfügt 
die Gruppe über unterschiedliche Herangehensweisen, 
mit Schwierigkeiten und Problemen fertig zu werden. 

Jedes Mitglied einer Gruppe kann ein Vorbild für 
die Problembewältigung sein, denn trotz vorhande-
ner Schwierigkeiten verfügt man über Bewältigungs-
muster, die im Alltag oftmals verwendet werden, ohne 
dass sie überhaupt bewusst bemerkt werden. Durch 
die Regelmäßigkeit der Treffen entsteht ein stützen-
der Zusammenhalt, der Verständnis und Trost gibt 
und Mut macht zu neuer Aktivität und verändertem 
Verhalten.

„Bei uns geht es um das pralle Leben und es wird 
viel und oft gelacht!", so beschreiben Menschen aus 
der Selbsthilfe häufig ihre Erfahrungen. Neue Men-
schen kennenzulernen hilft dabei, die eigene Isolation 
zu durchbrechen und sich selbstbewusst (und neu) 
im Leben zu orientieren. 

©  nicoletaionescu  / 123RF



1Quelle: https://www.dhs.de/fileadmin/user_upload/pdf/suchthil-
fe/selbsthilfe/Erhebung_der_5_SSHV_2017.pdf. Letzter Zugriff am 
07.04.2022.
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In Selbsthilfegruppen 
gehen nur alte Leute

Belastbare Statistiken zur Altersstruktur aller Selbst-
hilfeaktiven in Deutschland gibt es nicht. Aber klar ist: 
Auch die Selbsthilfelandschaft hat ganz unbestreitbar 
ein Nachwuchsproblem.

In bestimmten Bereichen der Selbsthilfe gibt es al-
lerdings sehr wohl statistische Erhebungen, die diesen 
Trend nachdrücklich belegen: Die fünf Sucht-Selbsthil-
fe- und Abstinenzverbände haben zuletzt im Jahr 2017 
das Alter der Teilnehmenden ihrer Selbsthilfegruppen 
in Deutschland untersucht.1 Es zeigt sich, dass fast 90 
Prozent der Teilnehmenden über 40 Jahre alt sind, der 
Anteil der über 60-Jährigen liegt bei mehr als 40 Pro-
zent. Nur etwa ein Zehntel der Teilnehmenden sind laut 
dieser Erhebung jünger als 40 Jahre.

Selbstverständlich sind diese Zahlen nicht einfach so 
auf die gesamte deutsche Selbsthilfelandschaft über-
tragbar. Das liegt zum einen an charakteristischen Ei-
genarten der Sucht-Selbsthilfe beziehungsweise an der 
Erkrankung selbst: Betroffene Menschen kommen sehr 
oft im mittleren Lebensalter in Sucht-Selbsthilfe-Grup-
pen – vor allem wenn es um das Thema Alkohol geht – 
und verbleiben nicht selten recht lange dort,  die Halte-
quote ist in diesen Gruppen also vergleichsweise hoch. 
Ein weiterer Grund besteht sicherlich in der Tatsache, 
dass vorgeschaltete Therapien beziehungsweise mehr 
oder weniger erfolglose „Selbstheilungsversuche“ Zeit 
vergehen lassen, bis schließlich der Entschluss, dauer-
haft eine Selbsthilfegruppe zu besuchen, gewachsen ist.

Nichtsdestoweniger bilden die Zahlen zur Altersstruk-
tur in der Sucht-Selbsthilfe durchaus einen klar zu be-
obachtenden Trend im Bereich der Selbsthilfe ab: Der 
demographische Wandel in Deutschland macht – wie soll-
te es anders sein –  auch vor der Selbsthilfe nicht Halt. 

Es trifft also zu, dass Selbsthilfegruppen und Selbst-
hilfeorganisationen zum Teil erhebliche Probleme damit 
haben, jüngere Teilnehmerinnen und Teilnehmer zu fin-
den. Junge Menschen suchen oftmals andere Formen 
der gemeinschaftlichen Selbsthilfe als die klassische 
Gesprächsgruppe im Stuhlkreis. In der Regel kommuni-
zieren sie stärker virtuell miteinander als ältere Selbst-
hilfeaktive das tun. Daher  hat das Thema „Junge Selbst-
hilfe“ in den letzten Jahren immer mehr an Bedeutung 
gewonnen. Sie entwickelt neue Formen der Prob-
lembewältigung, verlagert den Ort des Austau-
sches lieber ins Internet, das insbesondere 
vor dem Hintergrund der Corona-Pandemie 
auch für die gemeinschaftliche Selbsthil-
fe immer stärker an Bedeutung gewinnt. 
Das wird von Vertreterinnen und Vertre-
tern der „klassischen“ Selbsthilfe oft-
mals recht kritisch gesehen, weil sie 
den unmittelbaren persönlichen Aus-
tausch als unverzichtbar betrachten. 
Doch auch jungen Menschen geht es 
in der Selbsthilfe um den Austausch 
mit Gleichbetroffenen, um Erleben von 
Gemeinschaft und das gemeinsame 
Tun, die gemeinsame Entwicklung.

Das Engagement junger Menschen in der Selbsthilfe ist 
oft bunter als das klassische Selbsthilfeengagement. Das 
gilt in Bezug auf Themen, Arbeitsformen und hinsicht-
lich der gewählten Namen und Begrifflichkeiten. Jun-
ge Aktive nennen ihr Zusammenkommen nicht immer 
„Selbsthilfegruppe“, sondern zum Teil auch „Treffen“, 
„Stammtisch“ oder „Community“. Sie treffen sich nicht 
immer in Selbsthilfekontaktstellen oder bei Selbsthilfe-
vereinigungen, sondern an anderen Orten wie beispiels-
weise Cafés oder Parks. Gemeinsame Themen werden 
in der Jungen Selbsthilfe oft auf andere Art und Weise 
bearbeitet, so etwa über gemeinsames Theaterspielen 
oder Musikmachen. Oft geht es den Beteiligten um ein 
gemeinsames Üben, um ein gemeinschaftliches Hinar-
beiten auf ein Ziel. Manche Gruppen treffen sich regel-
mäßig einmal in der Woche, andere kommen in größe-
ren zeitlichen Abständen zusammen. 

Auf der Website www.schon-mal-an-selbsthilfegrup-
pen-gedacht.de gibt es zielgruppengerechte Informati-
onen, Beispiele und Kontaktadressen zu mehr als 800 
jungen Selbsthilfegruppen bundesweit. Darüber hinaus 
gab es bereits seit 2015 mehrere „Bundestreffen Junge 
Selbsthilfe“, an denen junge Selbsthilfeaktive aus ganz 
Deutschland teilgenommen haben. 
 

©  aleutie  / 123RF
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Richtig ist: Sucht-Selbsthilfe-Gruppen sind ein Schwerpunkt der 
Selbsthilfelandschaft in Deutschland. Historisch gesehen spie-

len Selbsthilfevereinigungen zum Thema Sucht bereits sehr 
früh eine Rolle, einige der großen Suchtselbsthilfe-Verbände 

gründeten sich bereits Ende des 19. Jahrhunderts (Blau-
es Kreuz, Kreuzbund). Eine besonders bekannte Form 
der Selbsthilfegruppen sind die sogenannten Anony-
men oder 12-Schritte-Gruppen. Die Anonymen Alko-
holiker können sich wohl zurecht als die berühmtes-
te Selbsthilfegruppe überhaupt bezeichnen. Seit ihrer 

Gründung in den 1930er Jahren hat diese Selbsthilfe-
bewegung in der ganzen Welt eine Vielzahl an Anhängern 

gefunden, seit 1953 auch und vor allem in Deutschland. Im 
Ursprungsland USA wird dieses spezielle Konzept, das längst 

auf so gut wie alle Arten von Suchterkrankungen und benach-
barte Problemlagen angewendet wird, sogar mit Selbsthilfegruppen 

insgesamt gleichgesetzt. Sucht gehört also ohne Frage zu den Kernthe-
men der Selbsthilfe. ABER:  Selbsthilfe ist vielfältig, bunt zu fast jedem 
gesundheitlichen und sozialen Thema aktiv.

Die gemeinschaftliche Selbsthilfe der letzten Jahrzehnte in Deutschland 
ist eine einzigartige Erfolgsgeschichte. Nach gängigen Schätzungen gibt 
es bundesweit 70.000 bis 100.000 Selbsthilfegruppen mit mehr als drei 
Millionen aktiven Mitgliedern. Etwa jeder zehnte Erwachsene nimmt im 
Laufe seines Lebens an Selbsthilfegruppen teil. 

Die gesundheitsbezogenen Themen umfassen – neben dem erwähn-
ten Bereich Sucht bzw. Abhängigkeit – das gesamte Spektrum körperli-
cher Erkrankungen und Behinderungen von allergischen, asthmatischen 
und anderen Atemwegserkrankungen über Herz-Kreislauf- bis zu Tu-
morerkrankungen sowie psychische Erkrankungen und Probleme. Etwa 
zwei Drittel der Selbsthilfegruppen haben einen gesundheitsbezogenen 
Schwerpunkt. Darüber hinaus gibt es Selbsthilfegruppen zu psychoso-
zialen Themen aus den Bereichen Familie, Partnerschaft, Gewalt, Trauer 
und etliche andere Lebensprobleme und -krisen. Dazu kommen noch so-
ziale Themen bzw. besondere Lebenslagen mit Themen wie Arbeitslosig-
keit, Armut, Ausbildung, Migration und vieles andere mehr. Nicht immer 
ist eine klare Abgrenzung möglich. Viele gesundheitsbezogene Selbst-
hilfegruppen sind beispielweise zu sozialen Fragen aktiv oder legen ein 
erweitertes Verständnis von Selbsthilfe zugrunde. 

Gemeinschaftliche Selbsthilfe kann in verschiedensten Formen gesche-
hen: in der klassischen Gesprächsgruppe vor Ort, in einer bundesweit 
tätigen Vereinigung, in einer Freizeitgruppe, einer Initiative auf Zeit oder 
virtuell im Internet. Auch in der Selbsthilfeunterstützung hat sich in den 
letzten Jahrzehnten eine vielfältige Struktur entwickelt.

Suchterkrankungen

Selbsthilfegruppen          

gibt es nur für

©  bolotov  / 123RF
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Dieser Gedanke geht Hand in Hand mit dem Klischee, 
dass in Selbsthilfegruppen viel gejammert wird. Auch 
hier gilt: Selbstverständlich besuchen nur solche Perso-
nen eine Selbsthilfegruppe, die sich Hilfe suchen wollen. 
Und: Wer sich Hilfe sucht, hat ein Problem; sonst gäbe 
es das Hilfsbedürfnis gar nicht.

Aber egal, ob es sich um eine somatische, psychische 
Erkrankung oder eine wie auch immer geartete Abhän-
gigkeit handelt – Mitleid ist an dieser Stelle nicht gefragt 
und auch nicht angebracht. Ein empathisches Mitfühlen 
oder sogar darüber hinausgehende Unterstützung kön-
nen hingegen für alle Beteiligten eine Bereicherung sein. 
Wichtig ist, dass dies nicht ungefragt geschieht und Be-
troffenen unerbeten „übergestülpt“ wird. 

Es ist ein in Deutschland weitverbreitetes Phänomen, 
dass der Fokus viel mehr auf der Beseitigung eines Pro-
blems bzw. einer Krankheit liegt, als vielmehr darauf, 
die durchaus parallel vorhandenen Stärken und Fähig-
keiten oder sogar die Überlegenheit auf anderen Gebie-
ten zu sehen. Hand aufs Herz: Einen kranken Menschen 
mit eingeschränkter Teilhabe zu bedauern, auf das „Pro-
blem“ zu reduzieren ist gleichermaßen häufig auch ein 
Ausdruck der eigenen Überlegenheit und der Erleichte-
rung, nicht selbst betroffen zu sein.

Der zunächst theoretische Gedanke, man könne selbst 
vielleicht einmal in eine vergleichbare Lage kommen, 
macht demütig.

©  friendlyvector  / 123RF
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In Selbsthilfegruppen gehen nur 
kranke Menschen

Die Nationale Kontakt- und Informationsstelle zur Anregung und Unter-
stützung von Selbsthilfegruppen (NAKOS) gibt auf ihrer Website an, dass 
in Deutschland rund 3 Millionen Menschen in 70.000 bis 100.000 Gruppen 
aktiv sind. Diese können folgendermaßen zugeordnet werden:
 
•	 Gesundheitsbezogene Themen: Das umfasst das gesamte Spektrum kör-

perlicher Erkrankungen und Behinderungen von allergischen, asthmati-
schen und anderen Atemwegserkrankungen über Herz-Kreislauf- bis hin 
zu Tumorerkrankungen. Rund zwei Drittel der Selbsthilfegruppen haben 
einen gesundheitsbezogenen Schwerpunkt.

•	 Psychosoziale Themen: Hierzu zählen Sucht und Abhängigkeit sowie die 
Bereiche Familie, Partnerschaft, Erziehung, Gewalt, Tod oder andere Le-
bensprobleme und -krisen.

•	 Soziale Themen: Zu diesem Bereich gehören Themen wie Arbeitslosig-
keit, Verbraucherschutz, Ausbildung, Armut oder Migration.

Eine eindeutige Zuordnung der Selbsthilfegruppen zu gesundheitlichen bzw. 
(psycho-)sozialen Themenbereichen fällt häufig schwer, da die Grenzen viel-
fach fließend sind. Das Angebot in Selbsthilfegruppen richtet sich aber nicht 
ausschließlich an unmittelbar Betroffene, sondern gleichermaßen auch an 
das mitbetroffene Umfeld – das System –, also zum Beispiel Angehörige. 
Diese sind durch die zugrundeliegende Problematik eindeutig beeinträchtigt, 

aber nicht notwendigerweise selbst 
erkrankt; zumindest nicht im medizi-
nischen Sinn. Tatsächlich ist die An-
gehörigenarbeit in Selbsthilfegruppen 
ein sehr wichtiger Baustein, da nur 
ein systemischer Ansatz zur Stabili-
sierung und Gesundung aller Beteili-
gen führen kann.

Darüber hinaus verbleiben auch Men-
schen in der den Gruppen der Selbst-
hilfe, die dort gesundet sind und nun 
ihr erworbenes Wissen und ihre wert-
vollen Erfahrungen gerne an andere 
weitergeben wollen (Peers, zum Bei-
spiel in Form des Sponsorings bei den 
Anonymen Alkoholikern). Der Grup-
penbesuch kann nach der eigenen 
psychischen und physischen Gesun-
dung ein wichtiger Anker für die indi-
viduelle Stabilität sein, selbst wenn 
die akute Erkrankung bereits über-
wunden ist.

©  rastudio / 123RF
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Menschen, die in Selbsthilfe-
gruppen gehen, haben ihr Leben 

nicht im Griff

Die persönliche Einsicht, das eigene Leben in einem bestimmten Sinne nicht mehr 
im Griff zu haben, ist natürlich nicht selten der Grund für den Besuch einer Selbst-
hilfegruppe. Im Bereich der Abhängigkeitserkrankungen ist die Erklärung der eigenen 
Machtlosigkeit dem Suchtstoff gegenüber sogar der erste und somit extrem wichti-
ge Schritt auf dem Weg zur Gesundung. Diese Selbstoffenbarung erfordert Mut und 
ist gleichermaßen eine Kapitulation wie auch ein Zeichen von Autonomie, denn da-
mit nehmen die Betroffenen ihr Leben selbst in die Hand; erkennen an, dass nur der 
Ansatz bei der eigenen Person zum Ziel führt. Mit dem Gang in eine Selbsthilfegrup-
pe endet die Phase des „Das-Leben-nicht-im-Griff-Habens“ somit eher.

Sich in einer belastenden Situation Hilfe zu suchen, ist völlig normal – nicht nor-
mal wäre dagegen, bei einer andauernden Erkrankung nichts zu tun und zu hoffen, 
dass sich diese von selbst heilt. Mit einem gebrochenen Bein oder einem akuten Blind-
darm geht man problemlos zum Facharzt, nicht aber mit einer gebrochenen Seele? 
Ein viel zitierter Satz in der Suchtselbsthilfe lautet „Du musst es alleine schaffen, 
aber du schaffst es nicht alleine“. Diese gedankliche Hürde zu nehmen, fällt nicht 
leicht. Zu häufig stehen sich Menschen mit dem Anspruch, es alleine schaffen zu 
wollen, selbst im Weg.

Wer hat sich selbst schon 
einmal bei dem Gedanken er-
tappt, dass gerade Menschen, 
die eine Selbsthilfegruppe be-
suchen, auf der Verliererseite 
stehen, eben „ihr Leben nicht 
im Griff haben“?  Diese Reak-
tion mag umso heftiger aus-
fallen, je näher man dem je-
weiligen Problem selbst steht. 
Die Psyche des Menschen ist 
so gepolt, dass Dinge, die wir 
an uns selbst ablehnen oder 
nicht wahrhaben wollen, im 
Außen bekämpft werden. Sich 
besser, geistig und körper-
lich gesünder zu fühlen, po-
liert unser Selbstbewusstsein 
auf, eine zumeist unbewusste 
Bewertungskette.

©  leungchopan / 123RF
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Dieses Bild ist nicht falsch. So kann Selbsthilfe aussehen. Aber so vielfältig, wie die Themen der Selbsthilfe sind, 
so vielfältig sind auch ihre Erscheinungsformen. Das reicht von Fachvorträgen, Workshops und Seminaren über 
Sportgruppen, kreative Ausdrucksformen wie Malerei, Lesungen, Musik und Theater bis hin zu Treffen im öffent-
lichen Raum, sei es im Park oder Einkaufszentrum oder auf Ausflügen oder gemeinsamen Reisen. Und spätestens 
mit den Auswirkungen der Corona-Pandemie ist die Selbsthilfe selbstverständlich auch online vertreten. Gerade 
die Mitglieder der sogenannten „Jungen Selbsthilfe“ (meist im Alter zwischen 18 und 40 Jahren) finden für sich oft 
kreative Formen. Die Selbsthilfelandschaft hat aufgrund der starken Nachfrage ihr Angebot sehr stark erweitert. 
Gerade durch kulturelle oder andere gemeinschaftliche Aktivitäten finden die Teilnehmenden über das gemeinsa-
me Tun einen Weg zum Gespräch und tieferen Austausch. 
Jede Selbsthilfegruppe wählt für sich das richtige Format. Und für einige ist es eben der Stuhlkreis, damit sich 
alle Gruppenmitglieder gut sehen und mit den anderen sprechen können. 

Stuhlkreis und jeder sagt, wie es i
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Ein guter Hausarzt oder Therapeut etc. weist 
natürlich bei bestimmten Krankheitsbildern auf 
die Möglichkeit hin, sich einer Selbsthilfegrup-
pe anzuschließen, aber Selbsthilfe gibt es nicht 
auf Rezept. Der Begrifft sagt es ja auch schon 
– SELBSThilfe. Hier ist Eigeninitiative gefragt.

Häufig steckt hinter der Frage nach einer 
Verschreibung auf Rezept die Frage nach den 
Kosten, die durch den Besuch einer Selbsthil-
fegruppe eventuell entstehen könnten. Gene-
rell ist es in Deutschland so, dass die Kran-
kenkassen seit vielen Jahren die Aktivitäten 
der gesundheitsbezogenen Selbsthilfe durch 
immaterielle, infrastrukturelle und finanzielle 
Hilfen unterstützen und fördern, weil diese in 
vielfältiger und wirksamer Weise die professi-
onellen Angebote der Gesundheitsversorgung 
ergänzen kann. Eine Förderung von Selbsthilfe-
gruppen, -organisationen und -kontaktstellen 
erfolgt dann, wenn sie sich die Prävention oder 
Rehabilitation von Versicherten bei bestimmten 
Erkrankungen zum Ziel gesetzt haben. Für die 
Förderung der gesundheitsbezogenen Selbst-
hilfe in Selbsthilfegruppen, Selbsthilfeorgani-
sationen und Selbsthilfekontaktstellen stel-
len die Krankenkassen und ihre Verbände im 
Jahr 2022 insgesamt 1,19 Euro pro Versicherten 
zur Verfügung. Bei rund 73 Millionen gesetzlich 
Versicherten entspricht dies einem Fördervo-
lumen von rund 87,25 Millionen Euro. 

Dennoch kann es vorkommen, dass beim 
Besuch einer Gruppe um einen geringen Un-
kostenbeitrag gebeten wird, um beispielswei-
se die Getränkekosten oder Ausgaben bei ge-
meinsamen Aktionen zu decken. Bei einigen 
Gruppen haben die Teilnehmenden darüber hi-
naus die Möglichkeit, eine finanzielle Spenden 
zu entrichten. Informationen darüber, ob die 
Teilnahme an einer spezifischen Gruppe kos-
tenlos ist, erhalten Sie als Betroffener norma-
lerweise bei der für die Gruppe zuständigen 
Informationsstelle.

Selbsthilfegruppen werden 
vom Arzt verordnet

©  angelp / 123RF
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Selbsthilfegruppen werden von 
Fachleuten geleitet

Tatsächlich definiert sich Selbsthilfe als selbstbestimmter In-
formations- und Erfahrungsaustausch eben ohne fachliche An-
leitung. Mitglieder von Selbsthilfegruppen sind Experten in eige-
ner Sache und verfügen über ein hohes Maß an Laienkompetenz, 
die ihre Handlungs- und Durchsetzungsfähigkeit stärkt. Im Re-
gelfall sind die Betroffenen ganz unter sich – Experten wie Ärz-
te oder Therapeuten werden aber manchmal durchaus punktu-
ell für Fachvorträge oder Ähnliches hinzugezogen. 

Geschichtlich betrachtet hat die Selbsthilfebewegung in der 
„modernen“ Gesellschaft immer schon gegeben. Nämlich dann, 
wenn sich Menschen mehr oder weniger regelmäßig zusammen-
gefunden haben, um über die eigenen Probleme und Herausfor-
derungen des Lebens zu sprechen – mit dem Ziel, sich bei der 
Bewältigung eben dieser speziellen Lebenslage gegenseitig zu un-
terstützen, gemeinsame Interessen zu formulieren und zu vertre-
ten. Selbsthilfe drückt sich im Austausch Gleichbetroffener „auf 
Augenhöhe“ aus, eben genau ohne ein Gefälle zwischen Arzt und 
Patient. Eine zunehmende Thematisierung von Leistungsmängeln 
im Gesundheitsversorgungssystems und eine veränderte Orien-
tierung in Richtung Patientenrechte taten und tun ihr Übriges.

Die gesundheitsbezogene Selbsthilfe unterstützt mit ihren An-
geboten und Aktivitäten die professionellen Angebote des Ge-
sundheitswesens, schließt Versorgungslücken und ist ein wichtiger 
Bestandteil der deutschen Gesundheitslandschaft. Ein ehema-
liger Gesundheitsminister hat die Selbsthilfe neben ambulanter, 
stationärer und präventiver Versorgung als die „vierte Säule des 
Gesundheitssystems“ bezeichnet.

Ehrenamtliche und Mitarbeitende, die in der Selbsthilfe tätig 
sind, verfügen aufgrund ihrer vernetzten und dialogorientierten 
Arbeit oft über weitreichende Fach- und Branchenkenntnisse, 
haben jedoch für die einzelnen Indikationen keine fachspezifi-
sche Ausbildung.

©  fliravega258 / 123RF



Deutschland nimmt bezüglich der 
Verbreitung von Selbsthilfegruppen 
eine Spitzenposition innerhalb Euro-
pas ein. Die gesundheitliche Selbst-
hilfe ist fester Bestandteil des deut-
schen Gesundheitswesens. Dabei 
unterstützen die Selbsthilfegrup-
pen, -organisationen und -kontakt-
stellen die professionellen Ange-
bote der Gesundheitsversorgung in 
vielfältiger Weise. Den Empfehlun-
gen der Weltgesundheitsorganisation 
(WHO) folgend wurden in den 80er 
und 90er Jahren modellhaft örtliche 
Selbsthilfekontaktstellen aufgebaut 
und evaluiert und es entstand als 
Netzwerkeinrichtung die Nationa-
le Kontakt- und Informationsstel-
le zur Anregung und Unterstützung 
von Selbsthilfegruppen (NAKOS). Die 
Selbsthilfebewegung erfuhr durch die 
Bewilligung zweier Bundesmodellpro-
gramme zur Etablierung professio-
neller Selbsthilfeunterstützung durch 
Selbsthilfekontaktstellen eine be-
deutende gesellschaftliche und po-
litische Anerkennung.

Selbsthilfe ist auch ein positives 
Beispiel zur Wahrnehmung von Ei-
genverantwortung und Stärkung der 
Gesundheitskompetenz. Menschen 
mit chronischen Erkrankungen, Men-
schen mit Behinderungen sowie de-
ren Angehörige finden in den Selbst-
hilfegruppen Rat und Unterstützung, 
teilen ihre Probleme, finden gemein-
same Lösungen und helfen dabei sich 
und anderen Betroffenen. Darüber 
hinaus ist die Selbsthilfe beratend 
im Gesundheitswesen eingebun-
den und trägt dazu bei, die medi-
zinische Versorgung patientenorien-
tierter auszurichten.

Patienten mit einer chronischen 
Krankheit oder einer Behinderung, die 
in den Gruppen Verständnis  und  Mo-
tivation erleben sowie Informationen 
und Beratung erhalten haben, haben 
offenbar einen Nutzen von ihrer Teil-
nahme. Doch wie steht es um die Ob-
jektivierbarkeit dieses Nutzens? Gibt 
es Wirkungen  auf  die  Gesundheit? 
Da der Besuch einer Selbsthilfegrup-
pe nicht vom Arzt verschrieben wird 
und in den Gruppen zumeist Anony-
mität herrscht, sind belastbare Wirk-

samkeitsstudien kaum machbar.
Nichtsdestoweniger hat der antizi-

pierte Nutzen dazu geführt, dass die 
gesetzlichen Krankenkassen und ihre 
Verbände Selbsthilfegruppen und –
organisationen fördern, die sich die 
gesundheitliche Prävention oder die 
Rehabilitation von Versicherten bei 
einem festgelegten Verzeichnis von 
Krankheitsbildern zum Ziel gesetzt 
haben.

Laut einer vom Bundesministeri-
um für Gesundheit geförderten Stu-
die zum Stand der gesundheitsbe-
zogenen Selbsthilfe in Deutschland 
zum Stand der gesundheitsbezoge-
nen Selbsthilfe in Deutschland1 be-
richten Mitglieder von Selbsthilfe-
gruppen, dass sie
•	 in der Gruppe neue Wege im Um-

gang mit ihrer Erkrankung kenn-
gelernt haben (8 von 10)

•	 motivierter und zuversichtlicher 
im Umgang mit ihrer Erkrankung 
sind (8 von 10)

•	 mehr Verantwortung für ihre Ge-
sundheit übernehmen (8 von 10)

•	 die Qualität von Gesundheitsin-
formationen besser beurteilen 
können (7 von 10)

•	 in der Gruppe mehr als überall 
sonst über ihre Erkrankung ler-
nen (7 von 10)

•	 mehr Dinge tun, die ihnen selbst 
wichtig sind (7 von 10)

•	 weniger Scheu haben, über ihre 
Erkrankung zu sprechen (7 von 10)

•	 in der Gruppe lernen, Fachperso-
nal im Gesundheitswesen auf Au-
genhöhe zu begegnen (6 von 10)

•	 gesünder leben als vorher – Er-
nährung, Bewegung etc. (5 von 10)

Ebenfalls messbar wird der Nut-
zen einer Selbsthilfegruppe auch 
im Bereich der Abhängigkeitser-
krankungen, wenn es um die Durch-
brechung alter Suchtgewohnheiten 
geht. Die kontinuierliche Auseinan-
dersetzung mit Rückfallrisiken und 
–situationen wirkt sich positiv auf 
die Rückfallquote und die Stabilisie-
rungspotenziale aus. Aus einer Erhe-
bung der Sucht-Selbsthilfe der Freien 
Wohfahrtspflege in Hessen aus dem 
Jahr 2020 geht hervor, dass gemes-

sen an 2.785 suchtkranken Gruppen-
teilnehmenden innerhalb des Corona 
Jahres bei unregelmäßigem realem 
Gruppenbetrieb nur 13,8 % rückfällig 
geworden sind. Von diesen verblieben 
knapp zwei Drittel in den Gruppen 
und konnten durch diese erneut sta-
bilisiert werden. Insgesamt leistet die 
Sucht-Selbsthilfe eine ganz beson-
ders wertvolle Arbeit und trägt dazu 
bei, dass Suchtkranke langfristig ab-
stinent bleiben und nicht zuletzt Be-
handlungserfolge aus der beruflichen 
Suchthilfe gesichert werden.

1 https://www.nakos.de/data/Andere/2018/
UKE-Broschuere-SHILD-Studie.pdf. Letzter 
Zugriff am 07.04.2022.
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Aktuelle Gruppengründungen

Die neu gegründete Selbsthilfegrup-
pe für Borderline – Betroffene und 
Angehörige macht ihrem Namen alle 
Ehre, auch durch die Intensität der 
Gespräche innerhalb der Gruppe. Im 
zweiwöchigen Rhythmus treffen wir 
uns immer dienstags von 19:30 bis 
21:30 Uhr entweder vor Ort oder – 
wenn die aktuellen Corona-Bestim-
mungen dies erfordern – auch virtu-
ell. Die Faszination dieser gemischten 
Gruppe ist auch durch die Heteroge-
nität aus Betroffenen und Angehöri-

gen für alle Beteiligten sehr wichtig. 
Einblicke in die Gedankenwelt des 
Gegenübers zu bekommen und somit 
auch verstehen zu lernen, was gera-
de in der anderen Person los ist und 
wieso und warum sie sich auf eine 
bestimmte Art und Weise verhält, hat 
schon zu vielen klärenden Momen-
ten geführt, da ganz ungezwungen 
vor verständnisvollen Menschen von 
sich selbst gesprochen werden darf. 
Die Teilnehmer*innen sind quer Beet 
durch alle Altersklassen zu finden, 

Selbsthilfegruppe Borderline – Betroffene und Angehörige

zwischen 18 und über 70 Jahre jung. 
Jemand anderem zuzuhören, ohne zu 
werten, aussprechen lassen, nur von 
sich selbst und den eigenen Erfah-
rungen zu sprechen, Bewältigungs-
strategien bei den eigenen Heraus-
forderungen oder sogar manchmal 
handfesten Problemen zu erarbei-
ten – all das ist hier möglich, unter 
Gleichgesinnten.

Doch was ist nun dieses Border-
line? Die Borderline-Persönlichkeits-
störung fasst auffällige Verhaltens-
weisen und Gefühle zusammen, die 
sehr unterschiedlich sein können. Sie 
ist, das steckt schon im Namen, ein 
Grenzfall, die Betroffenen wandern 
auf einem schmalen Grat und füh-
len sich zerrissen und orientierungs-
los. Weil damit oft wechselnde Re-
geln und Grenzen einhergehen, kann 
die Borderline-Störung mit den un-
zuverlässigen Grenzen, die eine nar-
zisstische Persönlichkeit in der Fami-
lie vorgibt, verwechselt werden. Und 
ebenso wie Narzissten scheinen Bor-
derline-Betroffene ohne Rücksicht 
auf andere zu handeln. Aber nicht, 
weil sie so selbstbezogen sind, son-
dern weil sie aufgrund ihrer manch-
mal sehr impulsiven Art oft nicht an 
die Konsequenzen ihrer Handlungen 
denken.

Und wahrlich berichten viele der Be-
troffenen, wie sie bestimmte Situati-
onen in ihrem Leben erlebt, sich dann 
verhalten haben und wie sie durch 
bestimmte Techniken ihr Verhalten 
immer wieder verändern konnten, 
um die Impulskontrolle bewahren zu 
können. Hier werden untereinander 
sehr wertvolle Tipps und Techniken 
ausgetauscht, die auch den Angehöri-
gen eine Erleichterung im Umgang mit 
den jeweils Betroffenen mitgeben.

De
f

inition





Der Begriff „Borderline“ (engl.: Grenzlinie) wird benutzt, weil 
die entsprechende Störung auf der Grenze zwischen neuroti-
schen und psychotischen Störungen liegt. 
Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) unterscheidet zwei 
Borderline-Typen:
•	 den impulsiven Borderline-Typ, der vor allem durch Impul-

sivität und Unberechenbarkeit auffällt, 
•	 und den Borderline-Typ, der vor allem durch ein gestörtes 

Selbstbild und Beziehungsverhalten geprägt ist. 

Beiden Typen gemeinsam ist, dass sie die Identität der Betrof-
fenen beeinflussen. Neben Problemen mit der Emotionsre-
gulation und dem Selbstbild leiden Betroffene oftmals unter 
Schwierigkeiten im sozialen Umgang. Viele Betroffene beschrei-
ben das Gefühl, nirgendwo dazuzugehören und empfinden sich 
entweder als zu viel oder zu wenig. Sie erleben sich als Opfer 
ihrer eigenen heftigen Stimmungs- und Gefühlsschwankun-
gen, was zu extremer innerlicher Anspannung führen kann, 
die dann als unerträglich und peinigend erlebt wird. Um die-
se Anspannung zu verringern, werden häufig selbstschädigen-
de Verhaltensweisen eingesetzt. Selbstverletzungen, Drogen-
konsum und hoch riskante Aktivitäten lindern die Anspannung 
sofort, führen dadurch jedoch rasch zu suchtartigem Prob-
lemverhalten. Menschen, die an einer Borderline-Persönlich-
keitsstörung leiden, fühlen sich innerlich zerrissen, haben ein 
gestörtes Selbstbild und eine gestörte Körperwahrnehmung. 
Sie leiden unter massiven Ängsten vor dem Alleinsein und in-
stabilen Beziehungen.
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Selbsthilfegruppe AKTIVES WARTEN – Eltern-Kind-Entfremdung

Im Herbst des Jahres 2021 hat sich, 
mit Unterstützung der Selbsthil-
fekontaktstelle Hanau, eine neue 
Selbsthilfegruppe zusammengefun-
den. Die Gruppe AKTIVES WARTEN ist 
eine Selbsthilfegruppe für Elterntei-
le, die von Eltern-Kind-Entfremdung 
betroffen sind. 

Eltern-Kind-Entfremdung ent-
steht im Rahmen hochkonflikthaf-
ter Trennungen bzw. Scheidungen 
und hat zur Folge, dass betroffene 
Kinder in so große seelische Not ge-
raten, dass sie sich nicht anders zu 
helfen wissen, als einen einst ge-
liebten Elternteil aus ihrem Leben 
auszuschließen. Dieser unbewusste 
Schutzmechanismus verschafft be-
troffenen Kindern kurzfristig Linde-
rung, aber auch Selbstzweifel, Scham 
und Schuldgefühle.

Elternteile, die auf diese Weise 
den Kontakt zu ihrem Kind verloren 
haben und aus dem Leben des Kin-
des ausgegrenzt wurden, leiden un-
ter dieser Situation, die mit Gefühlen 
von Ohnmacht und Trauer verbun-
den ist, Depressionen auslösen und 
schlimmstenfalls dazu führen, das 
Kind aufzugeben, um sich selbst vor 
diesem Schmerz zu schützen.

Doch auch ein entfremdetes Kind 
liebt beide Eltern – trägt die Liebe 
zum ausgegrenzten Elternteil tief in 
seinem Herzen und hütet sie wie ei-

nen versteckten Schatz. Der Weg da-
hin ist verschüttet, um den Schatz 
vor Angriffen zu schützen.

Die Aufgabe des entfremdeten El-
ternteils ist es, dafür zu sorgen, dass 
das Kind den Weg zum Versteck wie-
derfindet und ihm hierdurch Sicher-
heit und Geborgenheit zu vermitteln. 
Eine Möglichkeit hierfür ist AKTIVES 
WARTEN.

AKTIVES WARTEN bedeutet im 
Kern, die Botschaft: „Ich liebe Dich. 
Meine Tür steht offen. Es erwarten 
Dich keine Vorwürfe“ zu senden, ohne 
dabei destruktive Loyalitätskonflik-
te zu erzeugen.

In der Selbsthilfegruppe AKTI-
VES WARTEN finden sich entfremde-
te, ausgegrenzte Elternteile zusam-

Symptome








Symptome der Borderline-Störung
1.	 Unbeständige und unangemessen intensive zwischenmenschliche Beziehungen
2.	 Gestörte Selbstwahrnehmung  
3.	 Starke Stimmungsschwankungen
4.	 Häufige und unangemessene Zornausbrüche
5.	 Selbstverletzungen und Suiziddrohungen/-versuche
6.	 Fehlen eines klaren Ich-Identitätsgefühls
7.	 Chronische Gefühle von Leere und Langeweile
8.	 Verzweifelte Bemühungen, die eingebildete Angst vor dem Verlassenwerden zu vermeiden
9.	 Stressabhängige paranoide Phantasien oder schwere dissoziative Symptome

Eine Borderline-Störung liegt mit großer Wahrscheinlichkeit vor, wenn ein Mensch unter mindestens 
fünf der neun Symptome leidet.

men, die sich gegenseitig im AKTIVEN 
WARTEN unterstützen, sich gegensei-
tig Mut machen, sich mit Rat und Tat 
helfen und zugleich einen Ort bieten, 
an dem auch die leidvollen Gefühle 
sein dürfen.

Wir wollen individuelle Unterstüt-
zer-Netzwerke aufbauen und uns ge-
genseitig stützen, austauschen und 
helfen – ganz nach dem Motto: „Ge-
teiltes Leid ist halbes Leid und ge-
teiltes Glück ist doppeltes Glück“.

Aufgrund der aktuellen Coro-
na-Lage trifft sich die Gruppe virtuell 
im Rahmen einer Online-Videokonfe-
renz nach vorheriger Absprache ein- 
bis zweimal monatlich. Wenn die Lage 
es zulässt, sind persönliche Treffen 
gewünscht.

©  ai825 / 123RF
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Aufruf zur Gruppengründung

Selbsthilfegruppe Endometriose

Die Selbsthilfekontaktstelle Hanau 
unterstützt den Aufbau einer Selbst-
hilfegruppe für Frauen, die an Endo-
metriose leiden.

Bei Endometriose treten Zysten und 
Entzündungen (Endometrioseherde) 
auf, die sich z.B. an Eierstöcken, Darm 
oder Bauchfell ansiedeln. In seltene-
ren Fällen kann es auch außerhalb 
des Bauchraums z. B. in der Lunge 
zu Endometriosherden kommen. Ihr 
Gewebe ähnelt dem der Gebärmut-
terschleimhaut und die Herde können 
mit dem hormonellen Zyklus wach-
sen und bluten. Endometrioseherde 
können – obwohl sie als gutartig ka-
tegorisiert werden – metastasieren 
und bleibende Schäden an Organen 
verursachen.

Endometriose ist eine weit ver-
breitete Krankheit, die mit starken 
Schmerzen einhergeht. Starker Mens-
truationsschmerz ist ein sehr häu-
figes Symptom. Jedoch können die 
Schmerzen zyklusabhängig und zy-
klusunabhängig auftreten. Endo-
metriose kann im ganzen Körper 
Schmerzen verursachen. Die Folge 
von Endometrioseherden sind chro-
nische Entzündungen, Vernarbungen 
und Verwachsungen, Blutungen in der 
Bauchhöhle und oftmals Infertilität. 
Bei etwa 40 bis 60% der Frauen, die 
ungewollt kinderlos bleiben, steckt 
eine Endometriose dahinter.

Endometrioseherde können invasiv 
wachsen und bleibende Schäden ver-
ursachen zum Beispiel durch Ver-
wachsungen am Darm oder den Ei-

leitern. Endometriose wirkt sich auf 
den Hormonhaushalt und das Immun-
system aus. Inzwischen wird sie als 
systemische Erkrankung bezeichnet, 
die interdisziplinär behandelt wer-
den sollte.

Endometriose äußert sich sehr un-
terschiedlich, deshalb wird sie auch 
als „Chamäleon der Gynäkologie“ be-
zeichnet. Manche Betroffene haben 
keine Schmerzen und auch keinen 
Behandlungsbedarf. Bei anderen wird 
eine Endometriose entdeckt, die la-
paroskopisch entfernt werden kann 
und danach treten keine weiteren Be-
schwerden auf. Leider trifft das nicht 
auf alle zu. Bei etwa der Hälfte der 

Patientinnen muss von einem dauer-
haften Therapiebedarf ausgegangen 
werden. Endometriose hat eine hohe 
Rezidivrate, das heißt nach der Ent-
fernung eines Herdes und/ oder ei-
ner Zyste können wieder neue ent-
stehen. Viele Betroffene leiden unter 
chronischen Schmerzen und vielen 
weiteren Symptomen.

Der Termin für das Gründungstreffen 
steht noch nicht fest. Interessentin-
nen können aber bereits jetzt Kon-
takt mit der Selbsthilfekontaktstel-
le Hanau aufnehmen: 
Telefon: 06181 25 55 00, E-Mail: 
selbsthilfe@bzhanau-main-kinzig.de

©  milenaviracocha / 123RF
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Buchvorstellung und Lesung

DUNKELBLAU
Wie ich meinen Vater an den Alkohol verlor

Dominik Schottner

„Ein paar Gläser Wein, eine Flasche Bier mehr, na und? Alkohol ist das Schmiermit-
tel unserer Gesellschaft.“ 
Was Dominik Schottner nüchtern feststellt, betrifft ihn selbst unmittelbar: Sein ei-
gener Vater war Alkoholiker. Über viele Jahre hat die Familie weggeschaut, hat hilf-
los miterleben müssen, wie sich ein Mensch immer tiefer ins Verderben säuft. Jetzt 
spürt der Sohn dem Verhängnis nach und fragt: Wie hätten wir meinem Vater helfen 
können? Erschütternd offen erzählt er die Geschichte seines alkoholkranken Vaters 
und sein eigenes Erwachsenwerden im Schatten der Sucht. Ein bewegendes Doku-
ment über die zerstörerische Droge Alkohol – und die Kraft, die man braucht, um ge-
gen sie zu bestehen.

Lesung mit dem Autor
Mittwoch, 22. Juni 2022, 19.30 Uhr 
Lesecafé des Kulturforums in der Stadtbibliothek Hanau. 
Gefördert von der AOK und in Kooperation mit der Selbsthilfegruppe „Cinderella“. 
Eintritt frei.

Buch: Piper Verlag, Paper-
back, 266 S., 2. Aufl., 16 €

Dominik Schottner wurde 1981 in 
München geboren und studier-
te Politikwissenschaft, Journalis-
tik und Sportwissenschaft in Leip-
zig und Münschen. Er volontierte 
bei der taz und schrieb u.a. für die 
Frankfurter Allgemeine Sonntags-
zeitung und die Süddeutsche Zei-
tung. Seit 2009 ist er Redakteur 
und Moderator beim Deutschland-
radio in Köln und Berlin.
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An dieser Stelle möchten wir insbesondere den För-
derern, Partnern und Freunden des Begegnungs-
zentrums Hanau-Main-Kinzig e.V. und der Selbst-

hilfekontaktstelle Hanau unseren Dank aussprechen für 
ihre langjährige und fortdauernde Unterstützung.

Dass wir in vielfältiger Weise Hilfe zur Selbsthilfe an-
bieten können, ist ihrem Engagement in hohem Maße zu-
zurechnen und auch ihrem Wissen um die notwendige 
Begleitung von Menschen in einer zunehmend heraus-
fordernden Welt.

Zu nennen sind hier vor allem die Stadt Hanau und der 
Main-Kinzig-Kreis mit ihren Ämtern und Dezernaten im 
Sozial- und Gesundheitsbereich.

Der GKV-Spitzenverband mit den angeschlossenen 
Verbänden der gesetzlichen Krankenkassen – in unserem 
Bundesland präsentiert durch die GKV Selbsthilfeförde-
rung Hessen. Die Förderung zielt darauf ab, die Selbst-

hilfe in der Vielfalt ihrer Strukturen und Ausrichtungen 
zu unterstützen und dabei auch die neueren Entwicklun-
gen der Selbsthilfebewegung in Deutschland zu berück-
sichtigen. Der Qualität und der Transparenz der durch 
das Selbsthilfeprinzip geprägten Angebote kommt eine 
hohe Bedeutung zu, betont der GKV in seiner Präambel 
zum „Leitfaden zur Selbsthilfeförderung“. 

Ebenso der Landesverband Hessen e.V. des Paritäti-
schen Wohlfahrtsverbands: Der PARITÄTISCHE Hessen 
vereint Selbsthilfegruppen, gemeinnützige Vereine und 
Initiativen sowie große Träger aller Fachrichtungen der 
sozialen Arbeit. Er ist für uns wertvoller Kooperations-
partner und immer wieder auch Impulsgeber. Mit sei-
ner Botschaft „Bei uns ist der Rand die Mitte“ bildet er 
in bester Weise unseren pluralistischen Ansatz ab, ganz 
unterschiedlich belasteten Menschen hilfreiche Gestal-
tungsmöglichkeiten in einem geschützten Raum zu bieten.

Förderer und Partner

GKV-Selbsthilfeförderung Hessen

Das Team
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Selbsthilfegruppen in Hanau und 
Umgebung von A bis Z

A
Adipositas
Aids 
Alkoholabhängigkeit 
Alleinerziehende 
Angehörige / Co-Abhängigkeit 
Angehörige von psychisch Erkrankten 
Angststörungen
Aphasie
Arbeitslosigkeit  
Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom
(Kinder, Jugendliche und Erwachsene)

Augenerkrankungen
Autismus 

B
Basaliome 
Behinderungen 
Bipolare Störungen 
Blasenkrebs 
Borderline 
Burnout 

C
Chronische Schmerzen 

D
Darmerkrankungen 
Demenz 
Depressionen
Depressive Episoden
Diabetes
Down-Syndrom 
Drogenabhängigkeit 

E
Eltern
Eltern medizingeschädigter Kinder 
Essstörungen / Esssucht 

F
Familien 
Fatigatio – Chronisches
Erschöpfungssyndrom 

Fibromyalgie 

G
Gehörlosigkeit
Gewalt
Gewalterfahrung 

H
Hämatologische Erkrankungen 
Herzerkrankungen
Hirntumore 
Hörbehinderung

I
Inkontinenz 

J
Jugendliche 
Jugendliche in der Sucht
Junge Mütter 

K
Kawasaki-Syndrom 
Kehlkopfkrebs 
Kinder
Kopf-Hals-Tumore 
Krankheiten des Nervensystems
Krebs allgemein 
Krebs bei Frauen 

L
Legasthenie
Leukämie
Lippen-Gaumen-Kiefer-Fehlbildungen
Lungenkrankheiten 
Lungenkrebs 

M
Magenkrebs
Medikamentenabhängigkeit
Migräne und Kopfschmerzen 
Missbrauch 
Mobbing 
Morbus Bechterew 
Morbus Crohn
Multiple Sklerose 

N
Nierenkrebs 

O
Opfer von Kriminalität 
Organtransplantation 
Osteoporose 

P 
Panikattacken 
Pankreaskrebs
Parkinson 
Poliomyelitis 
Polyzystisches Ovarialsyndrom 
Prostatakrebs 
Psychische Probleme im 
Zusammenhang mit Schwangerschaft 
und Geburt 

Psychische Probleme und 
Erkrankungen allgemein 

R
Rheuma 

S
Scheidung 
Schilddrüsenerkrankungen 
Schlaganfall 
Schwangere
Senioren 
Sklerodermie 
Speiseröhrenkrebs
Spielsucht
Sterbebegleitung 
Stoma
Stottern 
Sucht allgemein 

T
Tinnitus
Trauer 
Trennung

U
Unheilbar erkrankte Kinder 

V
Verlassene Eltern 

Z
Zwölf-Schritte-Programm

Mehr Informationen erhalten Sie im Selbsthilfe-Wegweiser auf 
www.bzhanau-main-kinzig.de oder unter Tel. (06181) 25 55 00



WIE IST DEINE  
BEZIEHUNG ZU  
ALKOHOL?
Wenn der  Alkohol zu viel Bedeutung in deinem  L eben 
hat, sind wir für dich da. In der Sucht-Selbsthilfegruppe 
finden Betroffene und Angehörige ein offenes Ohr.  
Schau einfach mal persönlich vorbei oder besuche  
eine Gruppe online.

Jetzt eine Gruppe finden: 
www.sucht-selbsthilfe.org
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