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Liebe Leserinnen und Leser,

einige von Ihnen kennen mich
bereits durch eine Reihe von
Interviews, die ich im Sommer
2012 durchgeführt habe. Für
die anderen will ich mich kurz
vorstellen: Ich bin Constanze
Hering, unterstützte von März
bis November 2012 die SKIS
unter anderem in der Öffent-
lichkeitsarbeit und bei der Vor-
bereitung einer Ausstellung
zum Thema „Geschichte der
Selbsthilfe in Leipzig“. 

Anfangs dachte ich: Selbsthilfegruppen sind vermutlich nur etwas für ältere Men-
schen, die über ihre Krankheiten reden möchten. Doch die Arbeit in der SKIS, der
Besuch des Frankfurter Selbsthilfemarktes und die Interviews mit den Mitgliedern
verschiedener Selbsthilfegruppen haben mir gezeigt, was Selbsthilfe wirklich bedeu-
tet. 

In der gesundheitsbezogenen und sozialen Selbsthilfe geht es in erster Linie um die
Überwindung der eigenen Isolation und Ohnmacht, die sowohl durch chronische
Krankheiten oder Behinderungen als auch durch psychosoziale oder andere Proble-
me ausgelöst werden können – unabhängig von Alter, Geschlecht, sexueller Orien-
tierung und religiöser Zugehörigkeit. 

Mit diesem Heft möchte die SKIS Interessierten, aber auch Skeptikern der Selbsthil-
fe die Bedeutung einer Selbsthilfegruppe näher bringen. Dabei habe ich Teile der
durchgeführten Interviews und meine Eindrücke einfließen lassen. Ich hoffe einige
Vorurteile über gesundheitsbezogene Selbsthilfe ausräumen zu können und wün-
sche den Betroffenen, dass sie den Mut fassen, sich ihren Problemen gemeinsam
mit Gleichbetroffenen zu stellen und wieder lebensbejahend in die Zukunft schauen
zu können.

Herzlichst,
Ihre Constanze Hering

Mitarbeiterin SKIS 2012
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„Selbsthilfe bedeutet, dass sich Betroffene zusammenfinden, 
über Erfahrungen sprechen und versuchen, Wege zu finden, 
Probleme gemeinsam zu lösen. Oft wissen nur Betroffene, 

was bestimmte Erkrankungen wirklich bedeuten. Das weiß in 
der Regel kein Psychiater, kein Psychologe und auch kein 
Außenstehender. Die Menschen kennen es, die es selbst 

erlebt haben und die können sich auch am besten helfen. Sie 
haben auch verschiedene Therapien gemacht und da 

verschiedene Lösungsansätze für sich gefunden.“

Was bedeutet für Sie 
Selbsthilfe?

Viola Sachse, Selbsthilfegruppe „Fichtenköpfe“ – Junge Betroffene Multiple Sklerose

Michael, Selbsthilfegruppe SOKO (Soziale Kompetenz)
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Hilfe für uns 
Betroffene von 

ähnlich 
Erkrankten.



Klaus Vogt, DVMB (Deutsche Vereinigung Morbus Bechterew), Selbsthilfegruppe Leipzig

Anonym, Selbsthilfegruppe 
Hirnschäden nach Schlaganfall oder Unfall 

Inge Wolf
Selbsthilfegruppe 
„Sport nach Krebs 1985““

Peter Thürer, AIDS Hilfe e. V. Leipzig
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„Selbsthilfe bedeutet 
Gleichgesinnte zu treffen. In 
der Gruppe kann man sich 
austauschen, gegenseitig 

unterstützen und miteinander 
etwas unternehmen. Man setzt 
sich nicht nur fachlich mit der 

Thematik auseinander, 
sondern hat auch einen 

Treffpunkt, wo Freundschaften 
oder sogar Partnerschaften 

entstehen können.“

"Selbsthilfe bedeutet für mich Defizite auszugleichen, die 
der Staat und die Ärzteschaft im Sinne der Patienten nicht 

bieten kann. Das heißt: Patienten kommen zusammen, 
um ihre Nöte und Probleme zu erzählen und um nach 

Lösungen zu suchen. Das ist eigentlich das Wesentliche.“ 

„Selbsthilfe ist, wenn man 
lernt mit Hilfe anderer, die 
dasselbe Schicksal erlebt 

haben, wieder auf die Beine 
zu kommen und das Leben 

zu meistern.“

„Selbsthilfe: Dass man sich aus einer 
Situation durch eigene Kraft und die 

Kraft der anderen herausfindet. Und in 
der Selbsthilfe ist es so, dass man 

wirklich durch die Gemeinschaft Halt 
findet und auch seinen Weg besser 

gehen kann.“



 

Selbsthilfe ist ...

... wenn man aus eigener Kraft Proble-
me angeht. Es gibt individuelle und
gruppenorientierte Selbsthilfe. Individu-
elle Selbsthilfe bezeichnet zum Bei-
spiel das Einnehmen von Schmerzta-
bletten oder das Zurückgreifen auf alt-
bewährte Hausmittel, ohne den Arzt zu
konsultieren. Die gruppenorientierte
Selbsthilfe ist ein Zusammenschluss
von Gleichbetroffenen, um sich gegen-
seitig zu unterstützen und das Leben
zu meistern. Sie gilt als bewährte Be-
wältigungsform von Krankheit, Behin-
derung und psychosozialen Proble-
men. 

Es gibt viele Menschen, die sich auf-
grund ihrer Krankheit, Behinderung
oder psychosozialen Problemen von
anderen isolieren, sei es aus Scham,
dem Gefühl nicht verstanden oder gar
bemitleidet zu werden oder der Angst
anderen zur Last zu fallen.

Selbsthilfe trägt dazu bei, Lebensquali-
tät zu verbessern und neuen Mut zu
schöpfen. Dadurch werden die Proble-
me nicht kleiner. Aber in einer Gemein-
schaft können sie leichter ausgehalten
werden. In Selbsthilfegruppen herrscht
ein hoher Informationsgrad und ein
großes Erfahrungswissen über das je-
weilige gemeinsame Thema.

„1935 entstand die Gemeinschaft [Anony-
me Alkoholiker] in Akron, Ohio, aus einer
Begegnung zwischen einem bekannten
Chirurgen, Bob S. (55), und einem New
Yorker Börsenmakler, Bill W. (39). Beide
litten schwer unter der Krankheit Alkoho-
lismus. Sie stellten fest, dass ihr Zwang zu
trinken schwand, als sie sich offen über
ihre Krankheit unterhielten. Sie brauchten
sich nicht voreinander zu verstecken. End-
lich konnten sie ehrlich über ihre Not und
Ängste sprechen. Bill W. und Bob S. er-
kannten dieses Genesungsprinzip und
suchten weitere Alkoholiker, um es anzu-
wenden und neue Erkenntnisse zu sam-
meln.“

(http://www.anonyme-alkoholiker.de/con-
tent/08dat/08index.php)

Grafik:  Microsoft office

„Wir haben die Krankheit, um die es geht, selbst erlebt. Wir kennen das nicht nur aus Bü-
chern oder aus Erzählungen und wir haben Medikamente selbst genommen, um die es dort 
meistens geht, und deshalb nehmen wir für uns in Anspruch, dass wir kompetent sind, ande-
re Leute zu beraten.“

Helmut Stein, Selbsthilfegruppe Depressionen-Ängste-Schlafstörungen
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Die Teilnahme an einer Selbsthilfe-
gruppe ist freiwillig. Die Mitglieder sind
gleichberechtigt und bestimmen selbst,
welche Themen in der Gruppe bespro-
chen werden und welche nicht. Wäh-
rend der Gruppensitzungen werden
eine Fülle an unterschiedlichen Pro-
blemlagen bearbeitet, die auch Raum
für die psychischen und sozialen Fak-
toren der Krankheitsverarbeitung und
-bewältigung geben. 

Selbsthilfe fängt auf, ermutigt, infor-
miert, orientiert und motiviert zur Ei-
genverantwortung. Sie kann anregen,
aber auch Spaß machen. Neben dem
regelmäßigen Erfahrungsaustausch
begehen viele Selbsthilfegruppen Fes-
te, beteiligen sich an Ausstellungen,
treffen sich zu Freizeitaktivitäten oder
nehmen an Weiterbildungen teil.

„Die Brücke“ lädt beispielsweise mo-
natlich behinderte und nichtbehinderte
Menschen zum Stammtisch, Spie-
leabend und gemeinsamen Ausflügen
ein. Im 1. Leipziger Gehörlosenverein

1864 gibt es Interessengruppen, wie
den Reise-, Frauen- und Gartentreff. 

Und Mitglieder von Depressionsselbst-
hilfegruppen laden mit dem „Bündnis
gegen Depression“ jährlich zu der Ver-
anstaltung „Novemberleuchten“ ein.

Jede Selbsthilfegruppe entscheidet, an
wen sie sich richten möchte. Es gibt
Gruppen für Betroffene, für Angehöri-
ge, gemischte Gruppen von Betroffe-
nen und Angehörigen, Interessierten,
teilweise mit Unterstützung von Ärzten
und Therapeuten. Untersuchungen zu
Folge werden Selbsthilfegruppen von
allen gesellschaftlichen Schichten ge-
nutzt.

Selbsthilfe hat auch ihre Grenzen. Sie
ersetzt nicht die ärztliche bzw. thera-
peutische Behandlung. Sie kann aber
ein Baustein bei der Stabilisierung und
Gesundung sein. Dafür werben die
Leipziger Selbsthilfe und die SKIS Ärz-
te und Therapeuten mit dem Projekt
„Selbsthilfefreundliche Praxisteams“,
Selbsthilfegruppen nicht als Konkur-
renten, sondern als Partner zu sehen. 

 

 
li. oben: Selbsthilfegruppe „Sport nach Krebs 1985“ beim 
Kochkurs in der Christiaan-Barnard-Klinik.
li. unten: Selbsthilfegruppe „Klitzeklein – Alltag mit Früh-
chen“ beim Ausflug.
re. oben: Ausstellung von Depressionsbetroffenen zum 
„Novemberleuchten“. 
re. unten: Borrelioseselbsthilfegruppe Leipzig beim Tag 
der Begegnung. 
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Es wirkt schon

Die Wirkung der Selbsthilfe ist noch recht wenig erforscht. Es liegen dennoch ver-
schiedene Studien vor. Trojans und Janigs Studien mit psychisch erkrankten Men-
schen ergaben, dass 92 % neue Verhaltensweisen erlernten, sich die seelische Be-
lastung bei 70 % und die Angst vor dem Krankheitsrisiko um 62% verringerte. Bei
58% der Befragten stellte sich ein größeres Selbstvertrauen ein. Diese Wirkung be-
schreiben auch meine Interviewpartner.

Leipziger Selbsthilfegruppen über die Wirkung der Selbsthilfe

 Bernd Herty und Ursula Leipnitz, „Die Brücke“

Bernd Herty: „Ich bin wegen eines Ver-
kehrsunfalls behindert. Das kam von
null auf hundert. Ich kam mit meiner
Behinderung anfangs gar nicht zu-
recht. Durch die Behindertengruppe
lernte ich damit zu leben. Ich habe dort
viele Freunde gefunden. Das gegen-
seitige Helfen und Miteinander hat mir
viel gegeben.“ 

Ursula Leipnitz: „In der Selbsthilfe
habe ich erfahren, dass Schwerbehin-
derte bestimmte Dinge überlegter an-
gehen – von ihnen kann man einiges
lernen. Es geht nicht immer alles glatt
und trotzdem geht’s einfach weiter.“ 
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Günter Heydecke, Deutscher Diabeti-
ker Bund, Diabetikerselbsthilfegruppe
Leipzig Marienbrunn: 

„Dass ich mich nach 53 Jahren eigener
Betroffenheit durchaus noch so eini-
germaßen fühle und das Leben als le-
benswert empfinde, verdanke ich unter
anderem der Selbsthilfegruppe. Neben
dem Selbstnutzen, sehe ich auch eine
gewisse Befriedigung darin, anderen
Wissen aus den Erfahrungen, die ich
mein Leben lang sammeln konnte,
weiterzugeben. Und ich hab, Gott sei
Dank, ein ganz normales Leben, trotz
Diabetes, geführt. Mit vielen Ein-
schränkungen und Disziplin, aber den-
noch total normal. Auch im Beruf konn-
te ich 30 Jahre meine Tätigkeit ausfüh-
ren, unter wesentlich schwierigeren
Bedingungen, als es heute mit den
technischen und medizinischen Mög-
lichkeiten machbar ist. Insofern fühle
ich mich in der Selbsthilfe bestätigt,
dass das so richtig war.“

_______________________________

Helmut Stein, Selbsthilfegruppe De-
pressionen – Ängste – Schlafstörun-
gen : 

„Ich lebe seit zehn Jahren allein und
bin 68 Jahre alt. Die Selbsthilfegruppe
ist für mich wie eine Ersatzfamilie ge-
worden. Meine Kinder sind weit weg,
die kommen nur ein- bis zweimal im
Jahr. Ich lebe allein. Es geht vielen äl-
teren Menschen so, dass sie zu ver-
einsamen drohen. Die Selbsthilfegrup-
pe schafft soziale Kontakte, auch in

sportlicher Hinsicht. Wenn man den
ganzen Tag zu Hause sitzt, ist es
schön, man hat eine Aufgabe. Man
weiß, dass irgendjemand auf einen
wartet. Und das bedeutet für Men-
schen, die nicht arbeiten, Lebensin-
halt.“ 

_______________________________ 

Michael, Selbsthilfegruppe SOKO
Leipzig:

„Durch die Selbsthilfegruppe bin ich
selbstbewusster geworden. Ich hab ein
größeres Selbstwertgefühl und kann
jetzt auch NEIN sagen. Früher war ich
ein JA-Sager und hab mich oft selbst
aufgegeben. Es ging irgendwann über
meine Kräfte. Jetzt bin ich trotz alle-
dem nicht der Typ, der auf die Straße
geht und Leute anquatscht. Aber in ei-
ner Gruppe bin ich nicht mehr der Au-
ßenseiter. Ich kann mitmischen. Ich
lernte, dass ich mich für nichts schä-
men muss. Das, was ich sage und was
ich denke, dahinter stehe ich. Und
wenn das jemandem nicht passt, muss
ich nicht mehr zurückrudern.“ 

_______________________________

Anonym, Selbsthilfegruppe Hirnschä-
den nach Schlaganfall oder Unfall:

„Ich war wieder unter Leuten und habe
Freunde gefunden. Soziale Kontakte
bedeuten ja auch Lebensqualität.“ 
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Klaus Vogt, Deutscher Verein Morbus
Bechterew, Landesverband Sachsen,
Selbsthilfegruppe Leipzig: 

„Ich bin durch die Selbsthilfe in der
Persönlichkeit reifer geworden. Wo ich
vielleicht früher ein bisschen ängstlich
und zurückhaltend war, hab ich heute
ein ganz anderes Auftreten. Ich habe
keine Ängste vor irgendwelchen Perso-
nen, die einen Professorentitel tragen. 

Man muss natürlich auf der sachlichen
Ebene bleiben, man darf keine über-
spannten Forderungen erheben oder
Anforderungen stellen. Außerdem soll-
te man sein Anliegen immer moderat
vortragen, denn dann wird man in der
Regel auch erhört. Wenn man solche
Kommunikationsregeln einhält, dann
kommt man am weitesten voran. Das
ist das, was für mich Selbsthilfe aus-
macht. Ich hab für mich auch persön-
lich erreicht, dass ich eine ganze Rei-
he von Möglichkeiten für mich selbst
nutze. Zweimal in der Woche gehe ich
zur Gruppengymnastik. Einmal im
Wasser, einmal in der Sporthalle und
das möchte ich auf keinen Fall missen.
Sich mit Gleichbetroffenen zu unterhal-
ten, egal ob krankheitsspezifisch oder
anderes, was das Leben ausmacht, ist
eine ganz wichtige Geschichte. Und
manchmal gibt es auch für die Proble-
me, die man privat hat Tipps – Betrof-
fene können das mehr nachfühlen als
jemand, der gesund ist.“ 

_______________________________

Angelika Polat, ehemalige stellvertre-
tende Vorsitzende vom „Hilfe für Opfer
von DDR-Zwangsadoption e. V.“:

„Die Arbeit im Selbsthilfeverein Opfer
von DDR-Zwangsadoptionen hat mir
Interessen gezeigt, die ich vorher an
mir gar nicht kannte. Zum Beispiel Bü-
cher schreiben, aber auch viele Bücher
lesen. Ich bin eine absolute Leseratte
geworden. Die Arbeit hat mich ausge-
füllt. Ich habe Arbeit gehabt, habe Be-
ratungsgespräche durchgeführt, habe
Menschen helfen können. Es hat mich
gefreut, wenn Leute zurückgerufen ha-
ben und sich noch einmal bedankt ha-
ben. Und jetzt versuche ich, meine
Lücken zu füllen, in dem ich ehrenamt-
lich für andere Vereine tätig bin.“ 

_______________________________

Dieter Kirsch, Blaues Kreuz:

„Ich fühle mich gebraucht und in mei-
ner Lebensweise bestätigt. Denn ich
sehe, dass es viele Betroffene gibt, de-
nen es ähnlich gegangen ist wie mir,
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die jetzt auch frei von Alkohol und Dro-
gen leben. Die Selbsthilfegruppe ist ein
gewisser Schutzraum, weil die Grup-
penmitglieder wissen, wie man mit
dem Thema Alkohol umgeht. Es entwi-
ckeln sich oft persönliche Beziehungen
und dadurch findet man auch An-
sprechpartner für andere Probleme –
nicht nur zum Thema Alkohol.“ 

_______________________________

Elke Wollschläger, Selbsthilfegruppe
Hoffnung:

„Die Selbsthilfe hat mich gestärkt und
mir eine sinnvolle Aufgabe gegeben.
Ich hab mehr Selbstbewusstsein, ich
hab Selbstvertrauen bekommen. Man
kann sagen, ich bin mit den Aufgaben
gewachsen. Ich weiß noch, als Schüle-
rin damals, da hab ich immer in meiner
Bank gesessen und gedacht, hoffent-
lich kommste jetzt nicht dran. 

Und heute habe ich zwar immer noch
Herzklopfen, aber ich trau mich inzwi-
schen sogar vor größerer Menschen-
masse mit Mikro zu reden. Ich trau
mich was, was ich mich früher nie ge-

traut hätte. Ich habe gelernt, für mich
selbst und für andere Verantwortung
zu übernehmen. Das füllt mich aus. Es
gibt für mich nichts Schöneres im Ge-
spräch, beim Treffen oder am Telefon,
wenn mir jemand sagt, ‚Schön, dass
ich mal wieder mit dir reden kann’. Das
hat mir aber gut getan.’ Das geht run-
ter wie Öl.“

_______________________________

Christel Römer, Selbsthilfegruppe Le-
bensWert:

„Also, ich habe in der Selbsthilfe ganz
interessante tolle Leute kennen ge-
lernt. Mittlerweile habe ich einen Be-
kanntenkreis, der mich viel mehr inspi-
riert, als der davor. Meine neuen Kon-
takte sind viel intensiver, gegenseitiger
und bereichender. Durch die Selbsthil-
fe bin ich stärker geworden. Ich bin
glücklich, dass ich in meiner Selbsthil-
fegruppe und im Bündnis gegen De-
pression andere Betroffene stärken
und motivieren konnte.“

9



Wege in die Selbsthilfe

In Vorbereitung auf die von der SKIS zu einem späteren Zeitpunkt geplanten Aus-
stellung zur „Geschichte der Selbsthilfe in Leipzig“ recherchierten meine Vorgängerin
in der SKIS Gerlind Schied und ich in der Bibliothek des Stadtgeschichtlichen Muse-
ums, im Haus der Demokratie und im Internet. Außerdem suchte ich nach Zeitzeu-
gen, die mir aus ihren eigenen Erinnerungen ein Bild der Selbsthilfe in der DDR zei-
gen konnten. 

Unsere Untersuchungen ergaben, dass die Entwicklung der Selbsthilfe stets in ei-
nem engen Zusammenhang mit dem sozialen und politischen Umfeld zu sehen ist.
Ebenso spielen kriegerische Einflüsse eine Rolle. Ein schlechtes Lebensumfeld und
fehlende Gesetzesregelungen waren meist Wegbereiter für das Entstehen von priva-
tem Engagement. Bei sich ändernden gesetzlichen und gesellschaftlichen Rahmen-
bedingungen war oft eine Übernahme der privaten Anstrengungen durch staatliche
Behörden oder ein Übergang in die Privatwirtschaft zu beobachten. So entstanden
beispielsweise im 13. Jahrhundert knappschaftliche Bruderschaften aufgrund von
hohem Unfall- und Sterberisiko im Bergbau. Ziel war die gegenseitige Unterstützung
im Krankheits- und Todesfall. Diese knappschaftliche Bewegung besteht in angepas-
ster und abgewandelter Form als Krankenkasse „Knappschaft-Bahn-See“ bis zum
heutigen Tage fort.

Eine der ältesten, noch existierenden Selbsthilfevereinigungen der Welt in Leipzig ist
der „1. Gehörlosenverein 1864“. Dieser gemeinnützige Verein widmete sich zunächst
notleidenden und alten Taubstummen. 1936 löste sich der Verein erstmals auf. Zu
einer Löschung im Vereinsregister kam es jedoch nicht. In der DDR erwachte der
Verein wieder zum Leben und schloss sich dem Allgemeinen Deutschen Gehörlo-
sen-Bund an. 2014 begeht er sein 150jähriges Bestehen.

Der Begriff „Selbsthilfegruppe“ war vor der Wendezeit in Leipzig nicht großflächig be-
kannt. Es gab dennoch verschiedene Formen der Selbsthilfe, wie der bereits ge-
nannte Gehörlosenverein oder das „Blaue Kreuz e. V.“, welcher sich seit 1893 in
Leipzig aktiv für suchtkranke Menschen einsetzt. Außerdem entstanden in der DDR
unter dem Dach der Kirche verschiedene Treffpunkte für Minderheiten, wie der „Ar-
beitskreis Homosexualität“ der Evangelischen Studentengemeinde und der „Freun-
deskreis der Roller und Latscher“. Über diese und weitere Formen der Selbsthilfe
werden wir Sie in unserer Ausstellung zu einem späteren Zeitpunkt näher informie-
ren. 

Eine der ersten Selbsthilfegruppen in Leipzig dürfte wohl die Gruppe „Sport nach
Krebs 1985“ sein. Dieser wurde von Frau Wolf und einer Mitpatientin bereits – wie im
Namen vermerkt – 1985 ins Leben gerufen. Welche Umstände dazu führten und
warum diesen beiden Damen der Begriff „Selbsthilfegruppe“ bekannt war, erfahren
Sie in dem folgenden Interview.
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Eine der ersten Leipziger Selbsthilfegruppe in der DDR

SKIS: Frau Wolf, was war der Grund
für die Gründung Ihrer Selbsthilfe-
gruppe?

Frau Wolf: „Wir waren zwei Brustkreb-
spatientinnen, denen man bei der OP
nicht nur die Brustdrüse, sondern auch
beide Brustmuskeln entfernt hatte, so
dass wir nicht in der Lage waren, den
jeweiligen Arm zu bewegen. Die Chir-
urgen meinten, die Aufgabe dieser
Muskeln übernimmt nun der Rücken-
muskel. Doch dem musste das erst
beigebracht werden. 

Es war eine harte, schmerzhafte Ar-
beit. Denn neben der Bestrahlung hat-
ten wir fünfmal in der Woche je eine
halbe Stunde Einzelübung unter Anlei-
tung einer Physiotherapeutin. Und das
ein dreiviertel Jahr lang. Zu Hause
wurde natürlich auch geübt. Wir zwei
Frauen kannten uns anfänglich nicht.
Doch irgendwann erfuhren wir von un-
serem gleichen Schicksal und kam es
zum ersten Gespräch. Aus dem ersten
wurden viele Gespräche und wir merk-
ten, dass der Austausch uns gut tat.
Man hatte endlich jemanden, der einen
verstand. So wurde der Gedanke ge-
boren, eine Selbsthilfegruppe zu grün-
den.“

SKIS: Eine Selbsthilfegruppe in der
DDR ist ja schon ungewöhnlich. Wie
sind Sie auf die Idee gekommen?

Frau Wolf: „Frau Sorger hatte Ver-
wandte in der BRD und erzählte, dass
es dort Selbsthilfegruppen gibt. Wir
setzten uns zusammen und überleg-
ten, wie wir so etwas machen könnten.
Unsere gemeinsame Physiotherapeu-
tin begrüßte die Idee. Sie half uns wei-
tere Patientinnen dafür zu werben. 

Mit sieben Frauen, alle mit der Diagno-
se Brustkrebs, begannen wir im No-
vember/Dezember 1985 unsere erste
gemeinsame Gymnastikstunde.“ 

SKIS: Was war an Selbsthilfearbeit
in der DDR möglich?

Frau Wolf: „Wir hatten den Eindruck,
dass Selbsthilfegruppen nicht unbe-
dingt gefördert, aber toleriert wurden. 

Unterstützung gab es in der Art, dass
die Physiotherapeutin uns in Ihrer
Dienstzeit betreute und uns der Turn-
raum zur Verfügung stand.“

Selbsthilfegruppe Sport nach Krebs

SKIS: Wo haben Sie sich damals ge-
troffen?

Frau Wolf: „Wir trafen uns einmal wö-
chentlich in dem Turnraum der Physio-
therapie im Krankenhaus Dösen.“

SKIS: Wie finanzierte sich die Grup-
pe?

Frau Wolf: „Die Betreuung durch die
Physiotherapeutin rechneten wir über
Rezept ab. Wir nutzten die Zeit nach
der Gymnastik für zahlreiche Gesprä-
che. Der verbale Austausch war äu-
ßerst wichtig. Die Nutzung der Räum-
lichkeiten war für uns kostenlos. Nach
der Wende erhielten wir erste Informa-
tionsmaterialien und auch eine finanzi-
elle Unterstützung durch die Deutsche
Krebsgesellschaft e. V..“
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SKIS: Welche Wirkung hatte die
Selbsthilfegruppe auf Sie?

Frau Wolf: „Mir persönlich half die
Gruppe, mit meiner Situation gut zu-
recht zu kommen. Ganz wichtig war für
mich, dass ich durch den gemeinsa-
men Sport wieder beweglich wurde.
Verschiedene Handicaps gibt es noch
heute. Aber ich habe sie angenom-
men.

Die vielen Gespräche, die untereinan-
der geführt wurden, sorgten für ein
besseres Befinden. Man fühlte sich
nicht allein. Vor allen Dingen merkt
man, der andere weiß, wovon man
spricht.

In den vielen Jahren der Selbsthilfear-
beit wurde mir immer wieder von Mit-
gliedern gesagt, dass sie sich in der
Gruppe gut aufgehoben fühlen. Zahl-
reiche gemeinsame Unternehmungen
festigten das Gefühl der Zusammen-
gehörigkeit. Es entstanden Freund-
schaften und man half sich gegenseitig
bei auftretenden Problemen. Und

durch den Sport geht es mir auch rein
physisch viel besser.“ 

 

Beim Gartenfest. Foto: Selbsthilfegruppe

Frau Wolf und ihre Gruppe beim „Laufen gegen Krebs“

Foto: Selbsthilfegruppe
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Wenn aus der eigenen Krankheit eine Berufung wird.

Bianca Kretschmer, Leiterin der Selbsthilfegruppe Essgestörter

„Ich habe so viele Jahre an diese Krankheit
verloren – für irgendetwas muss das ja gut ge-
wesen sein.“
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Seit 2011 leitet Frau Kretschmar eine
Selbsthilfegruppe für Essgestörte. In
einem Interview verriet sie der SKIS
ihre Beweggründe zur Gründung und
was sich dadurch für sie verändert hat.

SKIS: Frau Kretschmar, was bedeu-
tet für Sie Selbsthilfe?

Frau Kretschmer: „Als Gruppenleiterin
gebe ich anderen Betroffenen Hilfe-
stellungen, biete ihnen die Möglichkeit,
mit anderen Essgestörten in Aus-
tausch zu kommen, aus ihrer Situation
herauszukommen und zu erkennen,
dass sie nicht die einzigen mit diesem
Problem sind. In der Gruppe können
sie auch Freunde finden.“

SKIS: Wann wurden Sie zum ersten
Mal mit Ihrer Problematik konfron-
tiert und wie gingen Sie damit um?

Frau Kretschmer: „Die Essstörungen
hatte ich schon seit meiner Kindheit.
Die Bulimie bekam ich vor knapp elf
Jahren. Jetzt bin ich seit 4 ½ Jahren
da raus.“

SKIS: Wie sind Sie auf die Idee ge-
kommen, eine Selbsthilfegruppe zu
gründen?

Frau Kretschmer: „Ich habe damals
selbst eine gesucht, aber keine gefun-
den bzw. war ich für die existierende
Gruppe mit 28 Jahren zu alt. Ich hätte
den Austausch gewünscht. Es gab da-
mals auch noch keine Gruppe, in der
alle Essgestörte versammelt sind. Ich
habe mir gesagt: „Okay, wenn ich so-
weit bin, gehe ich hinaus in die Öffent-
lichkeit und gründe eine Gruppe! Ich
habe so viele Jahre an diese Krankheit
verloren – für irgendetwas muss das ja
gut gewesen sein.“ 

SKIS: Die Gruppe gibt es jetzt schon
ein Jahr, wird Ihr Angebot gut ange-
nommen?

Frau Kretschmer: „Es gibt einen harten
Kern, der von Anfang an dabei war.
Manchmal melden sich Betroffene, de-
ren Angst sie dann leider doch davon
abhält, in die Gruppe zu kommen. Eini-
ge kommen auch nur einmal zum Tref-
fen.“

SKIS: Wie sieht ein Treffen in Ihrer
Gruppe aus?

Frau Kretschmer: „Wichtig war mir bei
der Gründung, dass es kein Kaffee-
kränzchen wird. Ich lege Wert drauf,
dass wir Probleme besprechen. Den-
noch läuft alles im entspannten Rah-
men ab, alle freuen sich die anderen
zu sehen. Am Anfang steht das Blitz-
licht, wo jeder erzählt, wie es ihm gera-
de geht, wo er steht und was ihn die
Woche über bewegt hat. Darauf bezie-
hen sich auch die nachfolgenden Ge-
spräche. Am Ende versucht jeder mit
etwas Positivem die Runde abzu-
schließen, z. B.: ‚Was gefällt mir an
mir?’“

SKIS: Was unterscheidet denn Ihre
Selbsthilfegruppe von dem Kli-
schee, dass in vielen Köpfen
herrscht?

Frau Kretschmer: „Bei uns werden vie-
le alltägliche Themen, wie Partner-
schaft, Familie, Freizeit und Beruf an-
gesprochen. Wir sind eine Gruppe für
alle Formen von Essstörungen – weil’s
da kaum Unterschiede gibt.“

SKIS: Was hat Ihnen geholfen mit
der Krankheit klar zu kommen?

Frau Kretschmer: „Drei Therapien, hab
mein Leben geändert, meine Ernäh-
rung umgestellt, hab mich von Leuten
getrennt, die mir nicht gut taten. Hab
nur noch Freunde um mich herum, wo
ich weiß, dass sie mich so akzeptieren
wie ich bin. Menschen, die zu mir ste-
hen, auch wenn ich mal neben der
Spur bin.“
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SKIS: Was hat sich für Sie durch die
Leitung der Selbsthilfegruppe ver-
ändert?

Frau Kretschmer: „Mein ganzes Leben.
Vor einem Jahr war ich noch ganz
„normal“ und nun hab ich die Gruppe,
bin in den Medien vertreten – Rund-
funk, Fernsehen, Zeitung. Ich bin ei-
gentlich nur „am Machen“, bei Termi-
nen. Ich rede mittlerweile sehr gern
über das Thema. Versuche das The-
ma auch im Freundeskreis anzuspre-
chen, wo ich sehe die haben Proble-
me. Ich bin offener und selbstbewuss-
ter geworden, mach mir keine Gedan-
ken über andere Menschen – was die
über mich denken könnten.“

SKIS: Was würden Sie denn ande-
ren jungen Betroffenen sagen, die
davor scheuen in eine Selbsthilfe-
gruppe zu gehen?

Frau Kretschmer: „Sie sollen keine
Angst haben. Selbsthilfe ist wirklich
was Gutes, was Positives. Sehr schön
wenn sich auch Freundschaften bilden.
Man kommt aus der Situation zu Hau-
se raus. Wir kommunizieren über E-
Mails und Telefon, wenn man Proble-
me hat und nicht bis zum Treffen war-
ten möchte.“

Komm, mach mit!

Michael, Selbsthilfegruppe SOKO :

„Also wir sagen immer, die Leute sol-
len einfach mal kommen und gucken.

Als ich das erste mal in eine Selbsthil-
fegruppe gekommen bin, bin ich mit
gemischten Gefühlen und viel Angst
hingegangen, saß drin und wurde mit
Fragen bombardiert: „Was machste?“
„Wie alt biste?“ Ich dachte: ‚Ich kenn’
die nicht und soll hier mein Leben auf-
blättern?’.

Ich hatte erst mal die Nase voll:
‚Gehste nie wieder hin!’. Aber irgend-

wann an dem Abend hatte irgendwer
einen Witz gemacht. Ich musste la-
chen und dachte: ‚Gut, hast wenigs-
tens mal gelacht, kannste ja mal wie-
der hingehen.’.

Seit dem bin ich regelmäßig dabei. Ich
habe auch offengelegt, dass ich’s nicht
gut fand, als ich beim ersten Mal mit
Fragen gelöchert wurde. Wir haben es
nun so geregelt, wenn jemand neu
kommt, braucht er bloß seinen Vorna-
men sagen und erzählt so viel er
möchte. Er wird nicht gefragt.“
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Beim zweiten Mal war 
ich weniger unsicher. 

Es gab wieder 
irgendwas zum lachen. 

Beim dritten Mal hatte ich Sicherheit, 
weil ich nun wusste, wie die anderen 

ticken und dass die gar nicht so 
anders sind als ich. 

Am Besten dreimal 
vorbeischauen. Beim 
ersten Mal wirkt es für 

die meisten befremdlich. 
Bei mir war es auch so. 



Viola Sachse, Selbsthilfegruppe „Fichtenköpfe “: „Einfach mal vorbei schauen,
sich’s angucken und probieren. Wir freuen uns über neue Mitglieder.“

Günter Heydecke, Diabetikerselbsthilfegruppe Leipzig Marienbrunn : „Der Aus-
tausch der gegenseitigen Betroffenheit, das Wissen, mit dem kann man sehr viel er-
reichen – sicher unterschiedlich bei den verschiedenen Erkrankungen. Aber der Aus-
tausch, egal in welcher Form, ist eine ganz, ganz wesentliche Sache, die ergänzend
zu der medizinischen Beratung und Betreuung läuft. Für eine chronische, das ganze
Leben anhaltende Erkrankung ist das eine ganz wichtige Voraussetzung, um das
überhaupt zu überstehen.“

Der Entschluss steht fest.
Und nun?

Egal, wie die Frage lautet – Selbsthilfe ist auf jeden Fall eine
Antwort

Informationen bekommen, neue Lösungen und andere Ideen finden, Unterstützung
und Hilfe erhalten, sich gegenseitig beistehen, sich engagieren, neue Menschen
kennen lernen. All das macht Selbsthilfe aus.

Leipzig verfügt über ein großes Netz an Selbsthilfegruppen und
-vereinen ...

... zu vielen sozialen und gesundheitsbezogenen Themen. In der Selbsthilfekontakt-
und Informationsstelle (SKIS) erhalten Sie umfassende Informationen zur Selbsthilfe
und Selbsthilfegruppen in Leipzig. Sie können sich beraten lassen, in eine Selbsthil-
fegruppe vermittelt oder bei deren Gründung unterstützt werden. Auch bestehende
Gruppen erhalten bei Bedarf notwendige Hilfen. 

In Leipzig gibt es momentan ca. 300 Selbsthilfegruppen und -vereine.

Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle 
(SKIS) – Kontakt 

Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS
Ina Klass
Friedrich-Ebert-Str. 19a
04109 Leipzig
Tel.: 0341 123-6755, Fax: 0341 123-6758
E-Mail: ina.klass@leipzig.de
Internet: www.leipzig.de/selbsthilfe 
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Selbsthilfe – 
für ein besseres Lebensgefühl

Selbsthilfegruppe MammAmore – Von Brustkrebs betrof fene Frauen

„Ich bin mit meiner Krankheit nicht allein, treffe Frauen, die mich und meine Ängste
und Probleme verstehen. (Nichtbetroffene können dies nicht).“

„Es ist nicht immer einfach, mit der Krankheit den Alltag mit all seinen Pflichten zu
meistern. In der Gruppe kann ich mich austauschen, Rat suchen, Anregungen holen.
Ich bekomme auch die notwendigen ,Streicheleinheiten für die Seele’, wenn ich sie
brauche.“

„Ich schätze die warme, geborgene Atmosphäre, die sowohl die Frauen ausstrahlen,
als auch die heimelige gemütliche Bibliothek, wo unsere Treffen stattfinden“.

„Ich bin dankbar, Menschen mit gleichen Erfahrungen zu treffen und hierfür Raum zu
haben. Durch die Gruppe kann man das Thema Brustkrebs gut ins eigene Leben in-
tegrieren. Auch in der Zeit, wo die Ärzte sich nicht mehr akut kümmern.“

___________________________________________________________________

Selbsthilfegruppe Alzheimer-Demenz der Alzheimer Angehö rigen-Initiative
Leipzig e. V.:

„Sie sind nicht allein! Uns verbindet die Sorge und helfende Unterstützung für unsere
von Alzheimer-Demenz betroffenen Familienmitglieder und die Gestaltung des Zu-
sammenlebens in häuslicher Umgebung oder unter den Bedingungen stationärer
Pflege. Miteinander sprechen und gegenseitiges Zuhören hilft!

Sie finden: Ohren, die zuhören; Verständnis, das gut tut; Erfahrung, die beruhigt; Er-
mutigung, die stützt; Information, die nützt; Angebote, die helfen.“

___________________________________________________________________

Rosmarie Kendziora, Deutsche Myasthenie Gesellschaft e. V. (DMG), Regional-
gruppe Leipzig: 

„Mir geben dieses Treffen viel. Hier merke ich, dass ich mit meiner Krankheit nicht al-
leine bin.“

___________________________________________________________________
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Bianca Kretschmer, Selbsthilfegruppe für
Essgestörte in Leipzig:  

„Meine Erfahrung ist, dass die Betroffenen,
welche regelmäßig an den Gruppentreffen
teilnehmen, sich positiv verändern. Die
Denkweisen ändern sich, das Handeln und
der Umgang mit sich selbst wird bewusster.
Sie lernen, besser auf sich zu achten. Die
Gruppe gibt ihnen Halt, Verständnis,
Ratschläge, Aufmunterung und Motivation
bei Rückschlägen. Manchmal bilden sich

neue Freundschaften. Die Betroffenen erkennen und erleben, dass sie mit ihren Pro-
blemen nicht allein sind und nicht allein gelassen werden. Jeder wird dort abgeholt,
wo er sich gerade befindet Es wird kein Unterschied gemacht, an welcher Essstö-
rung die Betroffenen erkrankt sind.

Ich möchte Betroffenen und Interessierten Mut machen, sich eine passende Selbst-
hilfegruppe zu suchen, allerdings ist zu bedenken: eine Selbsthilfegruppe verändert
das eigene Leben positiv und nachhaltig.“ 

___________________________________________________________________

Frank Hartung, Selbsthilfegruppe Gesprä-
che und Malen – Für Menschen mit De-
pressionen : 

„Ein Bild sagt mehr als tausend Worte“, des-
halb ist Malen in unserer Gruppe eine Form,
das Gespräch mit anderen Betroffenen zu
finden.“

___________________________________________________________________

„Tilia“ Endometriose-Selbsthilfegruppe Leipzig : 

„Selbsthilfe ist ein Weg, der alle bewegt – gemeinsam statt einsam. Wir sind ein Zu-
sammenschluss Gleichgesinnter in der jeder einzelne mit seiner persönlichen Le-
bensgeschichte, als ein ermutigendes Vorbild, für einen Weg aus der schweren Le-
benskrise Endometriose steht. Und Sie sind, bereit eine neue Lust auf Ihr Leben zu
entdecken? Und möchten Ihre Lebensqualität auf allen Ebenen steigern, haben da-
für aber noch nicht den richtigen Ansatz gefunden? Gerne begleiten wir Sie auf die-
sem Weg!“ 

___________________________________________________________________

Uwe Teichgräber, Borreliose-Selbsthilfegruppe Leipzig : 

„Für mich ist die Mitarbeit in der Borreliose-Selbsthilfegruppe Leipzig seit nunmehr
zehn Jahren unverzichtbar, weil sie mir über die gebotenen Möglichkeiten des eta-
blierten Gesundheitswesens hinaus Erfahrungsaustausch und Informationen vermit-
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telt, die zur erfolgreichen Behandlung aller Facetten meiner komplizierten Krankheit
sehr notwendig, ja oft sogar ausschlaggebend sind, und insbesondere, weil die Wis-
senschaftler bisher noch keine Patentrezepte für Diagnose und Therapie gefunden
haben. Damit sind auch eigene Verantwortung und eigene Initiativen verbunden, die
ich allein aus eigenem Wissen heraus nicht leisten könnte. 

Borreliose-Selbsthilfegruppe Leipzig. Foto: Selbsthilfegruppe

Zur Aufklärung über die Borreliose sind wir auch jährlich mit einem Stand auf der
Messe „Haus-Garten- Freizeit“ und bei anderen Veranstaltungen anwesend. Ich
möchte alle entsprechend Betroffenen dazu aufrufen, auch aktiv in einer für sie zu-
treffenden Selbsthilfegruppe mitzuwirken.“

___________________________________________________________________

WEGE e. V. – Verein und Selbsthilfegruppen für Angehörige un d Freunde psy-
chisch Kranker : 

Unsere Selbsthilfegruppen im WEGE e. V. Leipzig bieten Hilfe zur Selbsthilfe. Ler-
nen Sie Menschen kennen, die Ähnliches wie Sie erlebt haben. Denn Selbsthilfe hilft
nicht nur dem Betroffenen selbst sondern auch der Gesellschaft. In vertrauensvollen
Gesprächen erhalten Sie Unterstützung und können gleichzeitig anderen Betroffe-
nen Rat und Unterstützung geben. Ganz nach Ihrem Wunsch können Sie reden, sich
einbringen oder auch einfach nur zuhören. Sie sind herzlich eingeladen!

___________________________________________________________________
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*nea - Netzwerk erwerbssuchender Akademiker e. V., Regionalgruppe Leipzig :

Selbsthilfe ist für uns:

 

Fortsetzung folgt.
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„Austausch, Ermutigung, 
Feedback, Ideen.“ „Erfahrungen und Tipps, 

wichtige Infos (z. B. 
Mikrokredit) und 
Kontakte.“

„Offene Personen, dadurch 
auch Unterstützung und 
Umsatz für meinen 
Geschäftsaufbau (vielen 
Dank dafür!).“

„Kennen lernen von netten Leuten 
mit ähnlichen Themen, ihren jeweils 

sehr interessanten 
Lebensgeschichten und 

Beweggründen zur Veränderung.“

„Politisch 
engagierte Leute.“

„Möglichkeit, ggf. meine 
Erfahrungen einzubringen und 

zu helfen und natürlich 
UNBEZAHLBARE schöne, 

interessante Stunden!“

„Viele, viele Infos über alles 
Mögliche an Ideen, Initiativen, 

Netzwerken, wo man gut für sich 
raussuchen kann, was gerade 

inhaltlich und zeitlich passt bzw. 
viele Ideen und Gedanken, die mich 

merklich weiter gebracht und mir 
tatsächlich geholfen haben.“

„Einen Platz in der 
Gesellschaft ohne 

Arbeitsplatz.“

„Mentale Unterstützung, 
neuen Mut und Zuversicht 

besonders beim 
philosophischen Gespräch 
mit Jens Dechering in der 
VHS     (Ideenwerkstatt).“

„Überhaupt 
wieder eine 
Struktur.“

„Den Freiraum in einer 
Organisation, wo ich 
Potentiale weiter nutzen, 
aber auch neue aktivieren 
kann und darf.“
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