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Auf nimmer Wiedersehen!?

Vom Umgang mit Beziehungs- und Kontaktabbriichen
Paritatische Aktionswoche Selbsthilfe im Mai
Selbsthilfebiiros in Offenbach und Darmstadt feiern Jubilaum



Paritatische Aktionswoche Selbsthilfe 2025

Vom 16. bis 25. Mai 2025 findet zum dritten Mal die Aktionswoche
Selbsthilfe statt. Der Paritatische Gesamtverband ladt alle Gruppen,
Organisationen und Kontaktstellen der Selbsthilfe innerhalb und
auBerhalb des Verbands ein, sich an der Aktionswoche zu beteiligen.

B Die Aktionsnwoche soll allen eine Platt-
form bieten, um innovative Entwicklungen
einem breiteren Publikum bekannt zu ma-
chen und um den Austausch von Selbst-
hilfeaktiven untereinander zu fordern.
Interessierte sind eingeladen, sich iber
das aktuelle Geschehen in der Selbsthilfe-
szene zu informieren und erste Kontakte
zu kniipfen.

Infos Giber geplante Veranstaltungen gibt
es im digitalen Veranstaltungskalender auf
der Internetseite www.der-paritaetische.
de unter: Themen / Gesundheit, Teilhabe
und Pflege. Dort kann auch Werbematerial
heruntergeladen oder bestellt werden.

Auftaktveranstaltung in Frankfurt
In Frankfurt gibt es eine gemeinsame
Auftaktveranstaltung des Paritatischen
Hessen mit der Selbsthilfe-Kontaktstelle
Frankfurt des Vereins Selbsthilfe e. V. Der
Titel:,Warum Gruppe wirkt — Selbsthilfe
sichtbar machen” Sie beginnt am 17. Mai
2025 um 14 Uhr und dauert bis 18 Uhr.
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Akteur*innen der Selbsthilfe und Vertre-
ter*innen Paritatischer Mitgliedsorganisa-
tionen tauschen sich Uber bereits Erreich-
tes und aktuelle Herausforderungen aus.
Anmeldeschluss fir diese Veranstaltung
ist am Samstag, 10. Mai 2025.



Liebe Leser*innen,

jedes Mal, wenn das Redaktionsteam das
Schwerpunkt-Thema fiir die neue TIPP-Aus-
gabe festlegt, beginnt eine spannende
Phase. Auch wenn die Mitarbeiter*innen

in den Selbsthilfebiiros der Paritatischen
Projekte gGmbH ein gutes Gespur dafiir
haben, zu welchen Themen Engagierte aus
den Selbsthilfegruppen ihre Erfahrungen
schildern méchten, wissen wir doch letztlich
nie, wie sich eine Ausgabe konkret entfaltet.
Denn das hangt ganz stark davon ab, welche
Resonanz unsere Einladung zu Beitrdgen in
den Selbsthilfegruppen findet.

Das Schwerpunkt-Thema dieser Ausgabe
sind Beziehungs- und Kontaktabbriiche.

Ein Thema mit vielen unterschiedlichen
Facetten, aber vor allem ein schmerzliches
Thema. Die TIPP-Redaktion dankt daher ganz
herzlich allen, die sich mit eigenen Beitragen
an dieser Ausgabe beteiligt haben oder zu
Interviews bereit waren. Denn ohne diese
personlichen, authentischen Berichte ware
der TIPP nicht das, was er ist. Wir wissen die
Offenheit und das Vertrauen der Autor*innen
aus den Selbsthilfegruppen sehr zu schatzen.
Und wir wissen auch, dass es tiber den Aus-
tausch in der Selbsthilfegruppe hinaus noch
einmal eine besondere Herausforderung ist,
Uber die eigenen Erfahrungen und Gefiihle
zu schreiben.

Dank dieser unterschiedlichen Beitrage ist

es gelungen, das Thema Beziehungs- und
Kontaktabbriiche aus verschiedenen Blick-
winkeln zu beleuchten. Wir erfahren bei-
spielsweise von leidvollen Kontaktabbriichen
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Editorial

durch Krieg und Flucht, von Krankungen
durch unerwarteten Jobverlust und von
Trennungen aus toxischen Beziehungen.
Eltern, die von ihren erwachsenen Kindern
verlassen wurden, kommen ebenso zu Wort
wie erwachsene Kinder, fiir die der radikale
Bruch mit den Eltern als einzig méglicher
Schritt erschien.

Gleichzeitig widmen sich einige Beitrage
auch der Frage: Was kdnnen wir tun, um
Kontaktabbriiche zu vermeiden oder nach
einer Zeit der Funkstille wieder Kontakte zu
ermdglichen - sei es in Familien, in denen
die (Ehe-)partner*innen sich trennen und die
gemeinsame Fiirsorge fir die Kinder nicht
unter die Rader kommen sollte, oder bei
Menschen mit Demenz und deren Angehéri-
gen, die oft unter sozialer Isolation leiden.

Uber das Schwerpunktthema hinaus finden
Sie in diesem TIPP natiirlich auch wieder viele
Neuigkeiten aus der Selbsthilfeszene und
Veranstaltungen in der Region.

Wir wiinschen Ihnen eine interessante und
anregende Lektiire!
Ihr TIPP-Redaktionsteam
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Schwerpunkt

Seit Mai vorigen Jahres gibt es in Mérfelden-Walldorf eine Selbsthilfegruppe
fur verlassene Eltern. In drei Berichten schreiben die Griinderin und zwei
weitere Autor*innen lber ihre personliche Verlusterfahrung, die Motivation
zur Gruppengriindung und das Konzept der Gruppe.

Warum ich die Gruppe ,Verlassene Eltern”

gegriindet habe

Brigitte F., Griinderin der
Selbsthilfegruppe in
Mérfelden-Walldorf

B Mein Sohn, damals 29 Jahre, seit dre\
Jahren mit seiner Freundin liiert und mit

ihr in einer gliicklichen Beziehung lebend,
hatte im Herbst 2021 ,mit mir Schluss” ge-
macht. Es kam fiir mich vollig Giberraschend.
Die Tatsache, dass er absolut keinen Kontakt
mehr zu mir wollte und mich véllig im Un-
klaren Gber die Griinde lief3, machten mich
absolut fassungslos. Es traf mich brutal hart.
Ich brauchte Wochen, um es tiberhaupt glau-
ben und verstehen zu kdnnen, dass er restlos
aus meinem Leben verschwunden war.

Was sage ich blo3 den Freund*innen
und Kolleg*innen?

Warum war mir das passiert? Was hatte ich
ihm getan, dass er mit seiner alleinerzie-
henden Mutter nichts mehr zu tun haben
wollte? Wie sollte ich das jetzt ertragen, wo
ich doch kurz vor der Rente stand? Wie wiir-
de ich das blof3 allen Bekannten, Arbeits-
kolleg*innen und meinen Freund*innen
erklaren kdnnen? Ich sagte mir eineinhalb
Jahre lang, dass er sich bestimmt bald wie-
der bei mir melden wiirde und versuchte
den furchtbaren Schmerz zu verdrangen.
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Ich wollte nur nicht krank werden, mich
weiterhin behaupten und selbststéndig
weiterleben.

Alle bestehenden Selbsthilfegruppen
waren voll

Eine Hift-Operation und die Zeit in der
Rente verdanderten meine Einstellung. Zu
Beginn des Jahres 2024 lag ich wegen der
Schmerzen im Bett und hatte viel Zeit nach-
zudenken. Ich war verletzlich und auf Hilfe
angewiesen. Ich wollte nicht ,untergehen”
und alle volljammern, so entschied ich mich
dafir, Hilfe zu suchen und anzunehmen.
Ich durchsuchte das Internet nach Selbst-
hilfegruppen in der ndheren Umgebung,
rief dort an und erfuhr, dass die Gruppen
bereits,voll” waren. Offenbar gab es viele
Schicksale, wie das meine!

Ich gab nicht auf, telefonierte mit Sozialein-
richtungen und meinem stadtischen Sozial-
dienst. Der verstandnisvolle Mitarbeiter gab
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Schwerpunkt

mir die Telefonnummer des Paritatischen.
Dort sprach ich mit Anne Duscha, der Leiterin
des Bereichs Selbsthilfe bei der Paritatischen
Projekte gGmbH. Ich schilderte ihr, wie
aussichtslos es war, einen Platz in einer der
wenigen Gruppen zu bekommen. Sie schlug
mir vor, ich sollte doch selbst eine Gruppe
griinden und hatte auch gleich eine Liste
mit Vorschldagen, wie ich vorgehen kdnnte.
Ich sollte mir einen Text zu meinem Thema
JVerlassene Eltern” liberlegen, den sie dann
auf Flyer drucken wiirde, sie wiirde die
Pressearbeit Gibernehmen und die ortlichen
Zeitungen und Netzwerke informieren.
Auch einen Versammlungsort kdnnte sie
ausfindig machen, ich misse mich dort nur
mit den Mitarbeiter*innen kurzschlieBen
und mich vorstellen.

Drei Wochen Bedenkzeit

Ich bat um drei Wochen Bedenkzeit. Wah-
rend der drei Wochen Uberlegte ich hin und
her, sollte ich es wagen, mich offentlich

zu machen und zuzugeben, dass ich eine
Jverlassene Mutter” bin? Was ware, wenn

ich auf bekannte Gesichter stof3en wiirde,
wenn mir das Ganze Uber den Kopf wiichse?
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Ich entschied mich dafir, die Herausforde-
rung anzunehmen. Alles besser als untatig,
traurig und depressiv zu sein!

So traf ich mich zum ersten Mal im April
2024 in Gro3-Gerau mit Anne Duscha. Bei
unserem ersten Treffen war auch eine ande-
re ,verlassene Mutter” dabei, die aber nicht
wieder auftauchte. Wir entschieden uns fiir
einen Dienstag als Gruppentag.

Beim ersten Treffen toppte eine
Horrorgeschichte die andere

Ende Mai 2024 war das erste Treffen an
unserem Versammlungsort. Anne Duscha
hatte erfolgreich Werbung gemacht und
war ebenfalls anwesend. Es erschienen etwa
acht,verlassene Eltern” und es ging hoch
her, weil es noch keine richtige Struktur gab.
Jede*r Teilnehmer*in sollte sich kurz vorstel-
len. Es entstanden (leider) lange Monologe.
Eine Horrorgeschichte toppte die nachste.
Nach diesem ersten Treffen war ich véllig
desillusioniert, frustriert und gleichzeitig
geschockt. So hatte ich mir das nicht vor-
gestellt, dass ich nur Leidensgeschichten
hore und keine Losungsansatze. Ich fuhlte
mich richtig schlecht. Doch das nédchste
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Gesprach mit Anne Duscha holte mich aus
meinem Tief. Wir besprachen eine ,neue”
Struktur, die unsere Gruppenkollegin Sabine
in einem weiteren Beitrag vorstellt.

Seitdem gab es manche Hiirden und
Schwierigkeiten zu Giberwinden. Aber ich
habe viele wertvolle Erfahrungen gesam-
melt und bin stolz darauf, wie weit ich ge-
kommen bin. Ich kann wieder zu mir stehen,
ohne dass ich mich taglich fragen muss,
was ich alles falsch gemacht haben kénnte.
Und ich kann mit meinen Emotionen besser
umgehen. Die Gruppengriindung hat mir
nicht nur dazu verholfen, Unterstiitzung zu

Schwerpunkt

finden, sondern auch anderen in dhnlichen
Situationen helfen zu kénnen. Ich vermisse
und liebe meinen Sohn nach wie vor und
hoffe, dass wir eines Tages wieder zueinan-
der finden kdnnen. Dann wird er auf eine
Mutter treffen, die stark und gesund ge-
blieben ist, und das habe ich hauptsachlich
dieser Selbsthilfegruppe zu verdanken.

Kontakt

Die Gruppe trifft sich alle 14 Tage dienstags
um 19 Uhr in der Bahnhofstral3e 38 in
Mérfelden-Walldorf.

Kontakt: 061 05/7078 142

Das Konzept der SHG,Verlassene Eltern”

Erstaunlich viele unterschiedliche Sichtweisen
Sabine M.*, Mitglied der Selbsthilfegruppe in Mérfelden-Walldorf

M Seit dem Sommer 2024 gibt es unsere
Selbsthilfegruppe, die sich mit dem Thema
Kontaktabbruch durch die eigenen Kinder
auseinandersetzt. Diese Problematik ist
scham- und tabubehaftet. Obwohl es eine
Vielzahl von Betroffenen gibt, ist das An-
gebot an Gruppen bescheiden, auch weil es
langer bestehende Gruppen haufig ableh-
nen, neue Interessent*innen aufzunehmen.
Umso mehr habe ich mich gefreut, dass
sich in Morfelden eine neue Gruppe auf
Initiative einer Betroffenen und mit Unter-
stlitzung des Selbsthilfebiiros GroB-Gerau
zusammengefunden hat. Wir sind sechs

bis acht Teilnehmer*innen und treffen uns
im 14-tagigen Rhythmus im Quartierbiiro
am Morfelder Bahnhof. Das Besondere an
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den Treffen ist das Gesprachskonzept, das
sich stark von einer reinen Gesprachsrunde
unterscheidet.

Das jeweilige Thema des Treffens wird
vorab ausgelost

Vor jedem Termin wird ein Thema aus einer
Reihe von Vorschldagen aus der Gruppe ge-
lost, was die Moglichkeit zur Vorbereitung
gibt. Im Rahmen des 90-minitigen Treffens
spricht dann zunachst ein*e Teilnehmer*in
drei Minuten Uber die eigenen Gedanken
zum Thema. Im Anschluss geben die {ibri-
gen Anwesenden ein jeweils einminltiges
Feedback zu diesen Gedanken, Anregungen
fur eine andere Betrachtungsweise oder
wohlwollende Kritik. Ist jede*r einmal zu



Schwerpunkt

Wort gekommen, wechselt dieselbe Frage-
stellung zum/zur nachsten Teilnehmer*in,
der/die dann drei Minuten referiert und im
Anschluss Riickmeldung der Gruppe erhalt.
Am Ende des Abends hat so jede*r Betroffe-
ne sowohl die eigenen Gedanken ausfihr-
lich dargelegt als auch das Feedback der
Ubrigen erhalten.

Unterschiedliche Sichtweisen kommen
zur Geltung

Ganz entscheidend fiir den Erfolg der Tref-
fen sind das oben beschriebene Konzept
sowie der zugewandte und wertschatzende
Umgang der Gruppenmitglieder unterein-

ander. In der sehr vertrauensvollen Atmo-
sphare braucht niemand Angst vor Verurtei-
lung oder Abwertung zu haben, was eine
emotionale Offnung méglich macht. Es ist
erstaunlich, wie unterschiedlich die Sicht-
weisen auf die einzelnen Fragestellungen
sein kénnen, und ich nehme nach jedem
Treffen neue Impulse, Tipps und Ideen mit
in meinen Alltag. Es sollte allerdings auch
erwahnt werden, dass nicht alle Interes-
sent¥*innen mit dieser Art der Gesprachs-
fiihrung zurechtgekommen sind und sich
manche gegen eine weitere Teilnahme
entschieden haben.

Der Kontaktabbruch kam unerwartet
Markus, Teilnehmer der Selbsthilfegruppe in Mérfelden-Walldorf

M Verlassene Eltern sind keine Seltenheit.
Es gibt mehr Betroffene, als man glauben
mochte. Das liegt sicherlich auch daran,
dass das Verlassenwerden fiir Eltern iiber-
aus schambesetzt und dadurch tabuisiert
ist. Kaum jemand redet dariiber in der
Offentlichkeit. Von Selbsthilfegruppen fiir
rheuma- und suchtkranke Menschen hat
sicher jede*r schon gehort und hat irgend-
ein Bild davon. Was aber sind ,verlassene
Eltern“? Das erschlieBt sich nicht jedem®*r.
Auch dieser Bericht kann nur ein Schlag-
licht sein. Er basiert auf meinem eigenen
Erleben und Berichten anderer Betroffener
mir gegeniiber, fiir deren Vertrauen ich
danke.

Wir sind eine Gruppe von Eltern, also
Miittern, Vatern und Elternpaaren. Darum
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konnen wir auch nur aus unserer Eltern-
Perspektive berichten. Uns allen ist ge-
meinsam, dass wir von unserem Kind oder
unseren Kindern verlassen worden sind. Der
Kontaktabbruch erfolgte bei einigen Eltern
erst zu einem spaten Zeitpunkt im Leben,
als das Kind langst erwachsen war, bei
anderen schon viel friiher, als das Kind noch
im Schulalter war.

Fast alle griibeln liber die Ursachen fiir
die Trennung

Und noch etwas ist uns gemeinsam: Wir alle
waren Uberzeugt davon, als Eltern immer
unser Bestes zu geben im Rahmen unserer
Maoglichkeiten, Gberzeugt davon, unsere
Kinder zu lieben und eine stabile und gute
Bindung zum Kind zu haben. Der Kontakt-

TIPP 69 | Heft |, 2025
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abbruch kam fir fast alle unerwartet, wie
aus heiterem Himmel. Bei einigen ging ein
ausldsender Streit voraus. Dieser Streit
hatte aber kaum zu einem dauerhaften Zer-
wirfnis fliihren konnen, hétten die Kinder
nicht schon langer daran gedacht, den
Kontakt zu den Eltern abzubrechen. Das ver-
stehen die meisten Eltern erst retrospektiv.
Es gab Indizien, die uns aber nicht auffielen,
als wir noch im Alltagsgeschehen mit unse-
ren Kindern verbunden waren. Meist gab

es nie eine deutliche Aussprache. Und so
gribeln fast alle in unserer Gruppe Uber die
Ursachen fiir die Trennung und die dahin-
terliegenden Bediirfnisse unserer Kinder.

~Das Kind geht seine eigenen Wege”
Viele von uns waren zuvor sogar stolz auf ihr
gutes Verhaltnis zu ihrem Kind. Hatten wir
Uber andere Eltern gehdrt, dass sich deren
Kinder oder Enkel von ihnen abgewendet
haben, hatten wir vermutlich gedacht: Da
muss irgendetwas vorgefallen sein. Diesen
Vorverurteilungen sehen wir uns nun
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ausgesetzt. Wenn uns Bekannte nach dem
Sohn oder der Tochter fragen, dann sagen
wir etwas Ausweichendes, wie etwa:,das
Kind geht schon seine eigenen Wege”.

Dass Kinder fligge werden und eigene
Wege beschreiten, ist ja vollig normal, nicht
jedoch radikale Kontaktabbriiche. Manche
Eltern bekommen vielleicht ab und zu

noch eine E-Mail, andere habe seit Jahren
Uiberhaupt keinen Kontakt mehr zu ihrem
Kind oder ihren Kindern. Sie wissen nicht,
wo diese leben und wie. Eine Aussprache
Uber die Griinde fiir die Trennung ist nicht
moglich. Haben die Kinder sich unver-
standen gefiihlt? Haben sie vielleicht unter
familidaren Mustern gelitten, die den Eltern
schon selbst von deren Eltern mitgegeben
wurden? Unter generationeniibergreifen-
den Traumata? Warum war es nicht moéglich,
konstruktiv Gber die Konflikte zu reden?
Konflikte, die es aus Sicht der Eltern viel-
leicht gar nicht gab, die vom Kind aber als
leidvoll erlebt wurden. Warum erschien die
Trennung als einzige Losungsstrategie? Viel-
leicht wirkten die Eltern kiihl und taten sich
schwer, Uber Gefiihle zu reden, hatten aber
das Geflihl, eine gute Bindung zum Kind zu
haben. Vielleicht redeten sie Missstande vor
sich und anderen schén? Vielleicht war das
Kind mit der Rolle des Partner-Ersatzes bei
alleinerziehenden Elternteilen Gberfordert.
Oder mit der Sorge fur chronisch kranke
Eltern, musste eigene Bedrfnisse immer
wieder zurlickstellen.

Der Kontaktabbruch war fiir das Kind
das allerletzte Mittel

Kinder konnen ihre Eltern als kraftraubend,
vielleicht sogar demiitigend, bedrangend
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und manipulativempfinden, wahrend die
Eltern nichts davon empfinden oder ahnen.
Und objektiv betrachtet ist es vielleicht
auch tatsachlich nicht so. Aber es geht nicht
um objektive Tatsachen, sondern um die
eigene Wahrnehmung. Die Konsequenz:
Kinder fliehen aus der Situation, in der sie
sich bedrangt fiihlen. Der Kontaktabbruch
war fiir das Kind wirklich das allerletzte
Mittel. Es schmerzt die Kinder sehr, sich zu
trennen. Aber der Schritt scheint alternativ-
los zu sein. Rein aus Selbstschutz. Das gilt
es zu verstehen, ohne Schuldzuweisungen.
Und zu erkennen, dass beide Seiten ihren
Anteil am Kontaktabbruch haben, die Eltern
und die Kinder.

Die Solidaritat in der Gruppe ist eine
wichtige Stiitze

Wenn verlassene Eltern zu uns in die Selbst-
hilfegruppe kommen, dann stecken sie in
den unterschiedlichen Phasen nach einem
Kontaktabbruch. Einige sind im tiefen

Schmerz (iber den kirzlich erlittenen Verlust

und wollen ihn (noch) nicht wahrhaben.
Nicht wenige kommen in Phasen der Wut
und Anklage. Wieder andere sagen: Ich
schitze mich, indem ich loslasse. Ich denke
in erster Linie an meine Selbstfiirsorge.
Was kann helfen? Die Solidaritat in der
Selbsthilfegruppe ist fiir viele eine wichtige
Stitze. Hier kdnnen sie im geschiitzten
Rahmen offen reden und werden ver-
standen. Hier finden sie ein offenes Ohr,
wahrend der beste Freund oder die beste
Freundin langst genervt abwinken. Hier
kénnen sie sich gemeinsam Fahigkeiten
und Erkenntnisse erarbeiten, um besser
mit der Situation umzugehen.
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Das Griibeln stoppen

Worte zu finden fiir das eigene Erleben ist
der erste Schritt. Das bildet die Basis fiir die
Kommunikation in der Gruppe und ist eine
wichtige Grundlage fiir die Verstandigung
mit dem eigenen Kind, falls es in Zukunft
vielleicht doch wieder zur Anndherung
kommen sollte. Dann ist es wichtig, nicht
in alten Kommunikationsmustern stecken
zu bleiben. In seiner Position beweglich zu
werden, Perspektivwechsel zuzulassen, mit
dem Herzen zu verstehen statt Rechtferti-
gungen fiir friiheres Verhalten zu suchen.
Es gilt, das Griibeln zu stoppen. Sich nicht
an Schuldgefiihlen abzuarbeiten und kont-
rollieren zu wollen. Stattdessen: Verwerfun-
gen Uberbriicken, zuhoéren, Beziehung neu
aufbauen ohne Blick zurtick im Schmerz.
Im eigenen Kind einen neuen Menschen
kennenlernen. Und ganz wichtig: Geduld
haben. Denn in vielen Fillen ist eine Wie-
deranndherung moglich. Wenn auch erst
nach Jahren.

© Onypix-AdobeStock.com
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Wenn die Trennung von der

Familie unausweichlich ist
Was ich gelernt habe:

Streit flihrt zu Kontaktabbruch

Katharina* tiber den langen Schatten ihrer Trennung

von den Eltern

B Als Christiane Schiar vom Selbsthilfebiiro
in Darmstadt mich fragte, ob ich zum The-
ma Kontaktabbruch - in meinem Fall der
Abbruch der Beziehung zu meinen Eltern -
etwas schreiben kdnnte, sagte ich spontan
zu. Ich dachte wirklich, das wird keine
groB3e Sache fiir mich. Das habe ich schon
alles bearbeitet, abgehakt. Dem ist nicht
so. Es fallt mir sehr schwer. Kurz habe ich
tiberlegt, es doch nicht zu tun. An diesem
Thema héngt so viel. Meine Kindheit, auch
meine Beziehung zu meinen Kindern und
Schmerz, Verlust, Scham und Schuldgefiih-
le. Und dann habe ich doch geschrieben...
Kinder lieben ihre Eltern! Das ist wunder-
schon und Fluch zugleich. Familie bedeutet
Zu wissen, wo man herkommt, was einen
gepragt hat, wer man ist. Familie bedeutet
natirlich auch Auseinandersetzung, ist
anstrengend, das ist mir schon bewusst. Ich
mochte Familie nicht glorifizieren, aber den
Kontakt zu meinen Eltern abzubrechen, war
mit das Schwierigste und Schlimmste, das
ich in meinen Leben zu schaffen hatte, mit
den groBten Folgen.

Ich habe es getan, um selbst

leben zu kénnen

Kinder lieben ihre Eltern, und bis sie diesen
Schritt gehen, zumindest war es bei mir so,
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muss viel passieren. Ich habe es getan, um
selbst leben zu kdnnen, aber man zahlt einen
hohen Preis. Die Sehnsucht nach Familie wird
mich wahrscheinlich bis an mein Lebensen-
de begleiten.

Wir schleppen die Familie mit uns, ob wir
wollen oder nicht. Eine Trennung in der Rea-
litdt andert daran nicht viel. Aber es bringt
Ruhe rein. Ich habe nach langem ,Kampf”
den Kontakt zu meinen Eltern abgebrochen,
inzwischen sind beide gestorben. Ich habe
es getan, um selbst nicht unter die Rdder zu
kommen. Wollte ich das? Ja. Habe ich mir
das gewtinscht? Nein. Es vergeht kaum ein
Tag, an dem ich mir nicht einen guten oder
Uberhaupt einen Kontakt zu meiner Mutter
oder Vater wiinsche. Sie fehlen.

Ich komme aus einer gutbiirgerlichen
Familie. Nach auB3en sah alles gut aus. Es

* Name gedindert 11
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war aber eine dysfunktionale Familie, in der
es viele Probleme gab, und viele tiefgehen-
de Konflikte, die ich hier aber nicht weiter
schildern mochte.

Ich versuche den Ablauf der Trennung auf
ein paar Punkte zu begrenzen. Fiir eine ge-
naue Wiedergabe ist es auch schon zu lange
her. Vielleicht kdnnte ich es, wenn ich mich
in das Thema begebe, aber das mdchte ich
nicht.

Der erste grof3e Knall

Ich bin mit 19 zum Studium ausgezogen
und jedes zweite Wochenende ,nach Hause”
gefahren. Der grof3e Knall kam, als ich mit
fast 22 meinen ersten Freund hatte, den ich
spater auch geheiratet habe; wir haben ge-
meinsame Kinder.

Es kam zu schweren Vorwiirfen meiner
Eltern, vor allem meiner Mutter. Ich sei eine
Hure, war nur einer ihrer Vorwdirfe, er hat
mich am meisten getroffen. Meine Eltern
warfen mich aus dem Haus. Im Nachhinein
weild ich nicht mehr, warum ich mir das an-
getan habe, aber ich bin trotzdem weiterhin
jedes zweite Wochenende in mein Eltern-
haus gefahren, in dem ich die Aussatzige
war, die man ignoriert oder sogar verachtet
hat. Habe es einfach abgesessen. Meine
Geschwister haben zwei Jahre nicht mehr
mit mir geredet. Ich wiirde sagen: aus Liebe,
Loyalitat - es war doch meine Familie. Aber
auch, weil ich mich falsch und schuldig
gefiihlt habe. Ich war nicht gut genug. Ich
wollte Harmonie und Geborgenheit. Ich
habe mich allein gefiihlt. Ich wollte dazuge-
horen und habe aus meiner Sicht alles dafir
gemacht.

12

Mit 28 habe ich aufgegeben

Das ging jahrelang so. Mit 28, nach einem
besonders schweren Streit und wiederhol-
tem Rauswurf durch meine Eltern, habe ich
aufgegeben. Von meinen Eltern, die mich
auch schon wdhrend meiner gesamten
Studienzeit vielleicht zweimal besucht und,
wenn es hochkommt, vielleicht fliinfmal an-
gerufen haben, kam nichts mehr. Kein An-
ruf, kein Brief. Nichts. Dann, nach etwa acht
Jahren, erreichte mich véllig unerwartet ein
Brief meiner Mutter. Er war voller Vorwiirfe.
Dennoch bin ich - mit meinem damaligen
Mann und unseren Kindern - der Einladung
gefolgt und noch einmal in mein Elternhaus
gefahren.

Es war sehr skurril, wie ein schlechtes Schau-
spiel. Es blieb bei diesem einen Mal, eine Ba-
sis war nicht da. Es war undenkbar traurig.

Ich habe viel darliber nachgedacht, wie es
zum Bruch zwischen mir und meinen Eltern
kommen konnte. Viele Fragen haben mich
beschaftigt und in tiefe Krisen gestiirzt, die
ich zum Teil in Therapien klaren konnte.
Auch heute denke ich manchmal noch
darlber nach. Wann hatte ich etwas anders
machen sollen? Bin ich schuld? Sind meine
Eltern schuld? Was habe ich getan, um so
viel Abneigung zu erhalten? Bin ich eine
schlechte Tochter, undankbar, anstrengend
und kompliziert? Habe ich mich ausreichend
bemiiht oder habe ich mich nur egoistisch
durchsetzen wollen?

Und vor allem, wenn noch nicht mal meine
Eltern mich wollen, wie kann ich dann ein
wertvoller, liebenswerter Mensch sein? Das
hatte gravierende Auswirkungen auf mein
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Leben. Das ganze Thema hat mich sehr viel
Energie gekostet, die ich nicht fir andere
Dinge im Leben zur Verfligung hatte. Ich
war in Konflikten mit meinem Mann immer
etwas gehandicapt, mehr in der defensiven
Position. Es schwebte Gber uns. Inzwischen
sind wir geschieden.

Im Familien-Mobilé fehlte etwas

In dem Mobilé der Familie fehlte meine
Familie, zumindest war sie nicht sichtbar. Da
waren sie ja trotzdem immer, nur unsichtbar
und durch die grof3e Belastung hing das Mo-
bilé auf einer Seite stark herunter. Ein starkes
Ungleichgewicht. Insbesondere die Erfah-
rung, dass Kinder den Kontakt abbrechen

TIPP 69 | Heft 1, 2025

Schwerpunkt

konnen, hat mich in Konflikten mit meinen
Kindern, denke ich, beeinflusst, mich un-
sicherer agieren lassen. Was ich ja gelernt
hatte: Streit fiihrt zu Kontaktabbruch. Und
wie alles, das man nicht geklart hat, fiihrt es
auch zu Konflikten in der Gegenwart und
Zukunft.

Mir fehlt die Erfahrung wie Eltern zu Grof3-
eltern werden. Meine Kinder kennen sie
nicht. Sie haben sie vielleicht dreimal ge-
sehen, der Jiingste kennt sie gar nicht.

Das macht mich auch sehr traurig fir sie.
Uber meine Eltern wurde nicht gesprochen
und damit auch nicht tiber meine Kindheit.
Meine Kinder wissen so gut wie nichts Gber
mich aus friiheren Zeiten. Ich habe mich
geschamt. Wie erklare ich, dass wir keinen
Kontakt haben?

Mir fehlt die Erfahrung, wie Eltern altern.
Der Kontaktabbruch ist wie eine vernarbte
Wunde. Man kann gut mit ihr leben, aber
manchmal tut sie weh. Und schon ist sie
schon gar nicht. Meine Sehnsucht nach Fa-
milie, nach Eingebundensein in den Ablauf
der Generationen wird mich wahrscheinlich
nicht mehr verlassen.
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Selbsthilfegruppe Narzissmus und

toxische Beziehungen

Der radikale Kontaktabbruch ist oft der einzige
Weg aus einer toxischen Beziehung

Simone Haese-Reitz, Leiterin der Selbsthilfegruppe Narzissmus und toxische

Beziehungen in Darmstadt

M Ich selbst komme aus einem toxischen
Elternhaus. Es dauerte Jahrzehnte zu
verstehen, dass zuhause etwas schief-
lauft. Mein Wunsch nach Liebe war und ist
grenzenlos, denn ein Kind liebt seine
Eltern bedingungslos. Da ein harmoni-
sches Zusammenleben in meiner Familie
nicht moglich war, waren die physischen
und psychisch Belastungen fiir mich
immens, was sich auch auf mein Selbst-
wertgefiihl und meine korperliche
Verfassung auswirkte.

Ein scheinbar kleiner Vorfall 4

cut

brachte das Fass zum
Uberlaufen, sodass ich

mich vor rund acht Jahren

von meinen Eltern distan-

zierte und den Kontakt

abbrach. Das enge Band

zu den Eltern durchtrennen

zu mssen, ist ein Schritt, der
keinem Kind leichtfallt. Kein Kind
tut einen solchen Schritt ohne Grund.
Fir mich gibt es keinen Weg zurtick.

Fehlende Selbstliebe ist der beste
Nahrboden fiir kranke Beziehungen

Die Muster meiner Kindheit pragten viele
Jahre meines Lebens. Ich landete in einigen

14

narzisstischen sowie toxischen Beziehungen.
Fehlende Selbstliebe ist der beste Nahr-
boden fiir kranke Beziehungen. Doch es ge-
lang mir, diesen Kreislauf zu durchbrechen.
Nach einer letzten verheerenden Beziehung
nahm ich den Kampf gegen samtliche
Ddmonen auf.

Heute bin ich gliicklich verheiratet und lebe
mit meiner Patchworkfamilie zusammen.
2019 griindete ich eine Selbsthilfe-
gruppe zum Thema toxische
Beziehung und Narzissmus in
Darmstadt und klare tGber
diese Themen auf.

Loseisen aus einer
toxischen Beziehung
In unserer Gruppe sind
viele Betroffene, fiir die
Kontaktabbriiche der ein-
zige Weg waren, um aus einer
narzisstisch gepragten Bezie-
hung oder dem Elternhaus zu entkommen.
Das Loseisen aus einer toxischen Beziehung
ist schwierig und langatmig. Unterstiitzen
kann hierbei ein Arzt oder ein Psychologe.
Aber auch der Austausch in der Selbsthilfe-
gruppe mit anderen Betroffenen ist sehr
hilfreich.
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Wourden Sie pl6tzlich verlassen?
Umgekehrt kann es sein, dass jemand pl&tz-
lich, ohne fiir ihn ersichtlichen Grund verlas-
sen wird. Hat ein Familienmitglied oder ein*e
Freundin pl6tzlich den Kontakt zu Ihnen radi-
kal abgebrochen? Dann ist es wichtig zu fra-
gen: Gab es wesentliche Veranderungen im
privaten Umfeld der Person, eventuell sogar
eine neue Partnerschaft oder einen neuen
Freundeskreis. Wurde oder wird das Familien-
mitglied oder der*die Freund*in vielleicht
manipuliert, isoliert und klein gehalten?
Steckt er oder sie vielleicht in einer toxischen
Beziehung? Dann ist es wichtig, dem- oder
derjenigen zu vermitteln, dass lhre Tir immer
offen ist. Reichen Sie der Person die Hand
und sagen sie ihr, dass Sie jederzeit fiir sie da
sind. Auch wenn Sie enttduscht oder verletzt
sind, verschlieRen sie nicht ihr Herz!
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Infos und Kontakt

Die Selbsthilfegruppe Narzissmus und toxi-
sche Beziehungen tritt sich alle zwei Wochen
montags von 18 Uhr bis 20:45 Uhr in der
Frankfurter Stral8e 153 in Darmstadt.
Interessierte werden gebeten, sich vorab
anzumelden.

Kontakt:

Simone Haese-Reitz
Mobil:0160/804992 5

E-Mail: darmstadt-narzissmus@gmx.de
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Verlosung der TIPP-Redaktion
Sechs Biicher von Claudia Haarmann zum
Thema Kontaktabbruch zu gewinnen

Ulrike Bauer, TIPP-Redaktion

Claudia Haarmann Foto: © Thekla Ehling

H Kontaktabbruch in Familien

Wenn ein gemeinsames Leben nicht
mehr moglich scheint

Wenn erwachsene Kinder den Kontakt zu
ihren Eltern oder einem Elternteil abbre-
chen, ist das ein uniibersehbares Zeichen:
So wie es war, war es nicht gut, nicht mehr
aushaltbar. Claudia Haarmann begibt sich
in ihrem Buch ,Kontaktabbruch in Fami-
lien” auf Spurensuche. Sie ist liberzeugt:
Kontaktabbriiche haben meist einen jahre-
langen Vorlauf und eine lange familidre
Vorgeschichte, die mehrere Generationen
umfassen kann. Diese familidaren Dynami-
ken und Hintergriinde gilt es zu verstehen
und zu analysieren, wenn beide Seiten eine

16

B Die Psychotherapeutin Claudia Haar-
mann beschéftigt sich seit vielen Jahren
mit familidren Beziehungsdynamiken und
Kontaktabbriichen. Sie hat dazu zwei sehr
empfehlenswerte Biicher geschrieben:
»+Kontaktabbruch in Familien” und,Der
Schmerz verlassener Eltern”. Beide sind im
Kosel-Verlag erschienen. Die Biicher sind
nicht nur lesenswert fir Menschen, die von
einem Kontaktabbruch betroffen sind, sei
es als Verlassene*r oder als der*diejenige,
fiir den*die es keinen anderen Weg als den
Kontaktabbruch gab. Auch fiir Familienmit-
glieder, die verhindern méchten, dass der
Gesprachsfaden abreif3t, konnen sie eine
wertvolle Lektiire sein.

Claudia

ISBN 978-3-466-347391, F"""

He darmannp
286 Seiten, 23 Euro
Chance haben wollen, KONTAKT_
nach der oft jahrelan- BBRUCH

. . in Familijen
gen Funkstille wieder !

zusammenzukommen.
Hier vermittelt die milfff ’.:Jﬁﬂi:f

Autorin durchaus Aoy /ﬁ
Zuversicht: Invielen Lo v‘
Fallen komme es nach

langer Trennung wieder zur Kontaktauf-
nahme. Dies erfordere jedoch vor allem

auf Seiten der Eltern, den eigenen Anteil

am Zerwdrfnis zu sehen und ihren Kindern
ohne ja, aber” wirklich zuzuhéren. Damit

Wenn ein
gemeins, ame
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verbindet Claudia Haarmann jedoch keine
Schuldzuweisung, auch wenn dies zundchst
so scheinen mag. Sie stellt Zerwdirfnisse in
Familien in einen groBeren gesellschaft-
lichen Zusammenhang und wirbt damit
zugleich bei den Kindern, die sich aus zum
Teil dysfunktionalen Familienmustern befreit
haben, um Verstandnis, warum ihre Eltern als
Kriegs- und Nachkriegskinder so wurden, wie
sie waren.

Das Buch richtet sich vor allem an Kinder,

die iberlegen, den Kontakt zu ihren Eltern
oder einem der Eltern abzubrechen oder dies
bereits getan haben, aber eigentlich (wieder)
ins Gesprach kommen mochten.

Es kann aber auch eine hilfreiche Lektdire fiir
Mitter und Vater sowie Grof3eltern sein,

die verstehen mochten,

wie es zum Kontaktabbruch kommen konnte
und wie sie eine neue Briicke zu ihren Kin-
dern bauen kénnen.

B Der Schmerz verlassener Eltern:
Kontaktabbruch als emotionales Erbe
verstehen und Wege, damit umzugehen
In diesem Buch beleuchtet die Autorin star-
ker die Perspektive der verlassenen Eltern,
die hdufig unter Fassungslosigkeit, Schuld-
gefiihlen, Scham und dem Gefiihl versagt zu
haben, leiden. Und unter vielen offenen Fra-
gen, auf die sie keine Antwort erhalten, weil
sie fir Ihr Kind quasi,gestorben sind”. Oder
aber, sie klagen ihr Kind als undankbar und
respektlos an, als von anderen manipuliert,
vom Partner oder der Partnerin beispielswei-
se, oder von Therapeut*innen.

Wie auch im Vorgangerbuch geht es Claudia
Haarmann darum, Empathie und gegensei-
tiges Verstandnis zu fordern. Denn nur dann,
davon ist sie Uberzeugt, kann ein Neuanfang
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gelingen. Daflir braucht es oft aber Zeit -
Zeit, in der Eltern auch lernen duirfen, sich
und ihre (Familien-)Geschichte anzunehmen,
mit sich selbst Frieden und Freundschaft

zu schlieBen, ihre Kinder loszulassen und
gleichzeitig fir sie da
zu sein, falls sie aus

Claudig

freien Stiicken wieder Der Hagrimann

eine Anndherung ver- Schmerz

suchen. verlagsenep
iltern

!\umahtubbrucvh
s emotionyles
Erbe vap

ISBN 978-3-466-34821-3,
208 Seiten, 20 Euro

hen
und Wege damjy
Umzugehen

.
WY kose

Die TIPP-Redaktion verlost je drei
Exemplare der beiden Biicher.

So kénnen Sie an der Verlosung teilnehmen:
Bitte schreiben Sie eine E-Mail mit dem Betreff

,Gewinnspiel-Teilnahme” an:
shb-sekretariat@paritaet-projekte.org.
Teilen Sie uns bitte mit, welches der beiden
Bicher Sie gewinnen méchten.

Teilnahmeschluss ist der 18. Juni 2025.
Jede Person kann nur einmal teilnehmen.
Die Gewinner*innen werden per E-Mail

benachrichtigt.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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Wenn Trennungen Familien zerreil3en
Konnen Kontaktabbriiche verhindert werden?

Josef Linsler, Pressesprecher des Interessenverbands Unterhalt und Familienrecht in Fulda

B Trennt sich ein Paar, ist dies oft mehr
als das Ende einer Liebesbeziehung. Das
Beziehungsende kann tiefe Briiche durch
Familien ziehen, andere Beziehungen be-
eintrachtigen und ein emotionales Chaos
hinterlassen. Pl6tzlich finden sich Eltern-
teile, GroBeltern und Verwandte in einer
Situation wieder, in der sie keinen Kontakt
mehr zu geliebten Menschen haben - oft
unerwartet, manchmal gezielt herbei-
gefiihrt. ,Eine Trennung, wenn sie fiir den
einen Beteiligten vollig liberraschend
kommt, wird wie ein Fass ohne Boden er-
lebt, Betroffene sehen kein Licht am Ende
des Tunnels. Wir vom Interessenverband
Unterhalt und Familienrecht setzen uns
dafiir ein, dass eine Trennung nicht zum
Kontaktabbruch wird”, sagt Klaus Bednorz,
Kontaktstellenleiter des Interessenver-
bands Unterhalt und Familienrecht (ISUV)
in Fulda.

Eltern-Kind-Entfremdungs-Syndrom
Peter*, 45, war ein engagierter Vater. Nach
der Scheidung von seiner Frau erwartete er
eine faire Regelung, in der er seine beiden
Kinder regelmaBig sehen konnte. Doch bald
kamen Absagen: Die Kinder seien krank,
hétten keine Zeit oder seien nicht in der
Stimmung. Wochen wurden zu Monaten,
bis er schlieBlich nur noch aus der Ferne
Uber Social Media verfolgen konnte, wie
seine Kinder heranwuchsen. Er flihlte sich
machtlos - als ein Opfer des sogenannten

18 *Namen gedndert

,Eltern-Kind-Entfremdungssyndroms” (PAS),
bei dem ein Elternteil das Kind gegen den
anderen aufbringt.

Auch GroBeltern sind oft betroffen. Helga*
und Manfred*, beide Uber 70, hatten eine
enge Beziehung zu ihrer Enkelin Lisa*. Doch
nach der Scheidung ihres Sohnes @nderte
sich alles. Die Ex-Schwiegertochter lie8
keinen Kontakt mehr zu. Geburtstagskarten
blieben unbeantwortet, Anrufe wurden nicht
angenommen.,Das sind typische Trennungs-
schicksale, die gar nicht so selten sind”, weil3
Klaus Bednorz.

ISUV:, Eltern bleiben Eltern, Familie
bleibt Familie”

Der ISUV weil} um die dramatischen Folgen
solcher Kontaktabbriiche und bietet Unter-
stlitzung in verschiedenen Formen an. Eine
zentrale Rolle spielen Beratung und Media-
tion. Statt langwieriger und oft frustrierender
Gerichtsprozesse, die oft nur die Graben

Klaus Bednorz
Foto: Privat
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vertiefen und vielfach die Konflikte verschar-
fen, setzt der ISUV auf Vermittlung zwischen
den entzweiten Parteien., Ziel ist es, Briicken
zu erhalten, bevor sie endgliltig abgerissen
werden. Im Gesprach bleiben, nicht Giber
Anwalte kommunizieren’, gibt Klaus Bednorz
die aus seiner Sicht sinnvolle Richtung vor.
.Wenn sich Eltern nach Wochen, nach Mona-
ten wieder einmal beim Coachinggesprach
gegenlibersitzen, ist es meine Aufgabe,
wieder Empathie flreinander, fiir die Kinder
bei ihnen auszugraben’, so Bednorz. Bei ihm
lernen getrennte Eltern, wie sie trotz persén-
licher Verletzungen zum Wohle der Kinder
kooperieren kdnnen. Ein Erfolgsgarant beim
Coaching seien erfahrungsgemag klare
Kommunikationsregeln und das Bewusst-
sein, dass das Kindeswohl iber personlichen
Streitigkeiten steht.

Ein weiteres Angebot ist die Beratung aus
Sicht eines selbst Betroffenen. Wer sich plétz-
lich vor verschlossenen Tiiren sieht, braucht
oft ganz gezielte Unterstiitzung. Der ISUV
informiert iber Umgangsrechte, Mediation
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und mdgliche gerichtliche Schritte — aber
immer mit dem Fokus auf eine einvernehm-
liche Lésung. Nur in Féllen, in denen bei-
spielsweise Gewalt im Spiel sei, miisse von
diesem Ziel zum Schutz der Beteiligten
manchmal Abstand genommen werden.

Hilfe zur Selbsthilfe

Neben den direkten Hilfsangeboten setzt
der ISUV auch auf Aufkldrung und Offentlich-
keitsarbeit. RegelmaBige Vortrage, Webinare,
Informationsbroschiiren zeigen Betroffenen,
dass sie nicht allein sind. In vielen Fallen

hilft bereits der Austausch mit anderen, um
Mut zu fassen und eine neue Perspektive zu
finden.

So auch bei Kathrin*, die nach ihrer Schei-
dung lange den Kontakt zu den Schwieger-
eltern vermied. Erst durch eine ISUV-Ver-
anstaltung erkannte sie, wie wichtig diese
Bindung fur ihr Kind war. Heute treffen sich
die Grof3eltern wieder regelmaBig mit ihrem
Enkel - Kommunikation und Vermittlung
machten es moglich.

*Namen geéindert 19
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Trennung ja - Kontaktabbruch nein

Eine Liebesbeziehung zwischen zwei
Menschen kann enden, ja muss manchmal
enden, aber eine Trennung oder Scheidung
darf nichtin einem vélligen Bruch aller
familidren Bande enden, so das Credo des
ISUV. Gerade Kinder leiden unter plotzlichem
Kontaktverlust zu einem Elternteil oder zu
GroBeltern und den Verwandten. ISUV-Aktive
kénnen auf Grund eigener Erfahrung und
eigenem Erleben Wege aufzeigen, wie die
JTragodie Kontaktabbruch” vermieden wer-
den kann. ,Familie bleibt Familie, auch wenn
die Liebe zwischen zwei Menschen endet”,
sagt ISUV-Kontaktstellenleiter Klaus Bednorz.

Informationen und Kontakt:

Hilfreiche Informationen, um den Prozess der
Trennung und Scheidung besser zu verstehen
und erfolgreich zu bewiltigen, liefert der
monatlich erscheinende ISUV-Podcast.

Erist auf allen géingigen Podcast-Portalen

zu finden sowie auf der Homepage
www.isuv.de.

Dort gibt es auch Veranstaltungshinweise
und weitere Informationen zum Thema.

Kontaktstellenleiter Klaus Bednorz in Fulda
erreichen Interessierte liber die
Mobilnummer 01 78 /20 80 89 8 oder per
E-Mail an: k.bednorz@isuv.de

AulBer in Fulda gibt es ISUV-Standorte auch
noch in Darmstadt, Wiesbaden, Marburg,
Kassel, Frankfurt und Bad Hersfeld.

Buchtipp: Trauma und Beziehungen von Verena Konig

Wie wir die immergleichen Bindungsmuster hinter uns lassen

Die im Landkreis Bergstral3e praktizierende
Traumatherapeutin und Autorin Verena Kénig
beschéftigt sich in ihrem Spiegel-Bestseller
mit familidren Bindungserfahrungen und
emotionalen Verletzungen aus der Kindheit
und deren Folgen fiir das weitere Leben. Oft
hindern friihe Pragungen und psychische
Traumata Menschen dauerhaft daran, sichere
Bindungen eingehen zu kénnen. Einsam-
keit oder toxische Partnerschaften sind nicht
selten die Folge.

Die Heilpraktikerin fiir Psychotherapie schil-
dert konkrete Beispiele aus der Praxis und
gibt auf sehr einfiihlsame Weise hilfreiche
Hinweise, wie sie destruktive Verhaltens-

weisen erkennen und verandern kénnen, um
zu einer guten Beziehung zu sich selbst und
zu anderen zu finden. Ganz zentral ist dabei
die Feststellung, dass die grof3te Heilkraft fiir
frihe Wunden in sicheren Beziehungen liegt,
in denen wir Verbundenheit, Unterstiitzung

und Lebendigkeit VERE T
erfahren kénnen. el
(Ulrike Bauer) S

Iraumga
272 Seiten, Arkana,
Paperback,

ISBN-13:978-3442343102
20,00 Euro
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Absolute Beginners
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»~Schwieriger Abschied - schwieriger Neubeginn”

Tom Schiiler, Selbsthilfebtiro Offenbach

B Der Name der Selbsthilfegruppe lasst
Interpretationsspielraum: Absolute Be-
ginners. Das klingt verheiBungsvoll nach
Neubeginn, dem Zauber des Anfangs. Es
kann aber auch an die Unsicherheit eines
Anféngers erinnern, der oder die sich
(noch) nicht so richtig auskennt mit einer
Sache. Bei den Absolute Beginners geht es
um Beziehungen, oder besser gesagt: meis-
tens um das Misslingen von Beziehungen,
die bestandige Wiederkehr von Kontakt-
abbriichen.

Es sind sechs bis acht Teilnehmende, die sich
jeden ersten und dritten Freitag im Monat
treffen, in der Regel Manner. Fast alle haben
wiederholte, erfolglose Beziehungsversuche
hinter sich - irgendwie scheint ihnen die Bin-
dungskraft zu fehlen. Soziale, vor allem inti-
me Beziehungen zu beginnen und langfristig
aufrechtzuerhalten, das féllt ihnen schwer.
Naturlich suchen sie nach Erklarungen oder
haben sie schon gefunden, weil sie ziemlich
offensichtlich sind: schlechte Erfahrungen
und Krankungen in der Kindheit, die zum
sozialen Riickzug gefiihrt haben. Manchmal
aber auch Partnerschaften mit einem narziss-
tischen Menschen, die schlimme Folgen hin-
terlassen haben. Oder tiefe Enttduschungen
oder Verletzungen in engen Beziehungen.

Grundvertrauen in das Gelingen

von Beziehungen fehlt

All diese negativen Erfahrungen haben das
Grundvertrauen in die Zuverlassigkeit und
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Absolute Beginners
——

Se%bsthilfegruppe fir Menschen mit wenig bis gar
keiner Beziehungs- und/oder sexueller Erfahrung.

Mit Dir ist alles in Ordnung!
Du bist nicht alleine!
Du kannst an deiner Situatin etwas dndern!

das Gelingen von Beziehungen erschdittert,
haben skeptisch und misstrauisch gemacht.
Wenn das Vertrauen in die eigene Selbstwirk-
samkeit fehlt, wenn die Angst vor Verletzun-
gen oder Repressalien wie ein Damokles-
schwert iber einem schwebt, dann droht
jede kleinste Irritation in der Beziehung zum
Stresstest zu werden. Das raubt vielen zarten
Beziehungspflanzchen die Kraft zum Wach-
sen. Was hoffnungsvoll begann, findet so

oft viel zu schnell ein Ende. Und dann ist sie
wieder da, die Einsamkeit, das Zurtickgewor-
fen-Sein auf sich selbst. Ein Thema, das in der
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Gruppenarbeit viel Raum einnimmt. Wobei
Einsamkeit auch in einer Beziehung oder im
Freundeskreis erlebt werden kann, wenn das
Geflihl vorherrscht, dass einen niemand wirk-
lich versteht oder in der Lage ist, das eigene
Problem nachzuvollziehen.

Gefiihl von Zugehorigkeit

Der Gruppe gelingt es, dieser Einsamkeit zu
begegnen, indem sie den Teilnehmenden
eine Struktur und das Gefiihl von Gemein-
schaft und Zugehdrigkeit bietet. Gemeinsa-
me Erfahrungen und Gesprache sowie der
Austausch Uber die Herausforderungen des
Alltags helfen den Teilnehmern, ihr Selbst-

bewusstsein zu starken und neue Zuversicht
fuir den Aufbau sozialer Beziehungen zu
entwickeln.

Informationen und Kontakt

Die Selbsthilfegruppe ,Absolute Beginners”
trifft sich jeden 2. und 4. Freitag im Monat um
18 Uhr im Selbsthilfebiiro Offenbach, Berliner
Stral3e 219, 63067 Offenbach a.M..

Kontakt: Selbsthilfebiiro Offenbach,
Telefon: 069/82 4162,

E-Mail:
selbsthilfe.offenbach@paritet-projekte.org

Buch- und Filmtipp: Ghosting und Kontaktabbruch

Seit vielen Jahren beschéftigt sich die Journalistin Tina Soliman mit den Themen Kontakt-
abbruch und Ghosting. Sie hat mit Menschen gesprochen, die Beziehungen scheinbar
»aus heiterem Himmel” abgebrochen haben, und mit Menschen, die von heute auf morgen
verlassen wurden. Mehrere Biicher hat sie {iber das Thema geschrieben und auch Filme
gedreht, die beispielsweise in der ZDF-Doku-Serie 37 erschienen sind.

Biicher von Tina Soliman:

nFunkstille. Wenn Menschen den Kontakt
abbrechen” -Tina Soliman spricht mit Ver-
lassenen Uber ihre Suche nach Antworten fir
die Griinde des Kontaktabbruchs, hort aber
auch die Seite von Menschen, die wortlos ge-
gangen sind.

Klett-Cotta, 196 Seiten, ISBN: 978-3-608-98838-3,

20 Euro

Das Buch , Der Sturm vor der Stille -
Warum Menschen den Kontakt abbrechen”,
nimmt vor allem die Kontaktabbrechenden in
den Blick.

Klett-Kotta, 217 Seiten, ISBN: 978-3-608-94804-2,

20 Euro

Ghosting

Ghosting widmet sich

einem Phianomen, das “”g*gv&%:ﬂfzfz}:chen
im digitalen Zeitalter mit ’

Tinder und dhnlichem

enorm zugenommen hat:
Menschen verschwinden
wie ein Geist.

Klett-Cotta, 358 Seiten,

ISBN: 978-3-608-96337-3, 18 Euro

Tina Soliman %

Film:

Ganz leise abserviert - So schlimm ist die
digitale Abfuhr, aus der ZDF-Reihe 37 Grad
auf Youtube
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Die haupt- und ehrenamtlichen Gruppenleiterinnen der Miteinander-Gruppen. V.L.n.r. unten: Margot Hauk,
Elke Bof3 (Koordinatorin), Dorothee Ewald, Angela Breunig V.I.n.r. oben: Regine Bleitgen, Hildegard Hofmann,

Monika Heckmann, Inge lhrig. Foto: Diakonie

Miteinander-Gruppen der Diakonie im Odenwald
Wenn die Demenz die Briicken zu anderen

Menschen abreifit...

Ulrike Bauer, TIPP-Redaktion

B ,Wo sind im Odenwald die Menschen
mit Demenz?” Diese Frage stellte Dorothee
Ewald bei einem Treffen von haupt- und
ehrenamtlichen Mitarbeiter*innen der
Diakonie Hessen, die als Leiterinnen von
Miteinander-Gruppen im Odenwald aktiv
sind. Klar, man konne den Menschen ihre
Erkrankung nicht ansehen, aber Tatsache
sei auch, dass Menschen mit einer Demenz
am offentlichen Leben ganz oft nicht mehr
teilhaben, so Dorothee Ewald, die selbst
auch eine Miteinander-Gruppe leitet. Und
haufig sind sie und ihre pflegenden An-
gehorigen auch von Beziehungsabbriichen
betroffen.
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Wenn die Krankheit mehr und mehr den
Alltag der Menschen mit Demenz und ihren
Partner*innen oder pflegenden Kindern
pragt, ziehen sich Freunde und Bekannte
nicht selten zurtick. Manchmal ist es ein
schleichender Prozess: Man trifft sich seltener,
unternimmt weniger, ruft sich nicht mehr so
oft an, verstummt irgendwann ganz. Mit-
unter ist es aber auch ein abrupter Abbruch,
der die Zurlickgelassenen hart trifft. Pflegen-
de Angehdrige erleben: Sie sind offenbar
nicht mehr flexibel und kompatibel genug.
Ihre Themen und Sorgen stof3en bei vielen
Nicht-Betroffenen irgendwann nicht mehr
auf offene Ohren. Es andert sich ja nichts zum

Besseren.
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Und wer selbst von einer Demenz betroffen
ist, macht nicht selten die Erfahrung: Wenn
die Demenz zunehmend die Briicken der
Erinnerung wegreil3t, ist es schwer, bis-

lang gemeinsam gegangene Wege weiter
fortzusetzen. Mitunter erfordert es von den
bisherigen sozialen Kontakten, neue Pfade
der Kommunikation zu entdecken und zu be-
schreiten. Das gelingt aus den unterschied-
lichsten Griinden oft nicht. Und so wird das
soziale Miteinander immer sparlicher.

Kontakte liber die Gruppentreffen hinaus
Eine Méglichkeit, Gemeinschaft und Be-
gegnung zu erleben, bieten die Miteinander-
Gruppen der Diakonie. Derzeit gibt es sie

in Steinbach, Reichelsheim und Breuberg.
Das Angebot in Beerfelden pausiert, kann
aber wieder aktiviert werden. Menschen mit
Demenz kénnen in den Gruppen miteinan-
der in Kontakt kommen — am besten gleich
zu Beginn der Erkrankung, bevor Unsicher-
heit und Scham nicht selten zu Rlickzug und
Verstummen fiihren und oft das,Rausgehen”
erschweren, rat Dorothee Ewald. ,In den
Gruppen verbringen die Teilnehmenden in
wertschatzender Atmosphare eine schone,
entspannte und auch anregende Zeit ge-
meinsam - nicht nur von Demenz Betroffene,
sondern auch andere Interessierte, die sich
hier wohlfiihlen und gerne kommen’, sagt
die Gruppenleiterin. Auch tber die wochent-
lichen Treffen hinaus werden Kontakte ge-
pflegt, sogar eine gemeinsame Urlaubsreise
ist schon zustande gekommen.

Ausgrenzung entgegenwirken

,Nicht die demenziell erkrankten Menschen
entfernen sich von uns, sondern Freunde, Be-
kannte, Kollegen entfernen sich von ihnen,”
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betont Elke BoR, Diplom-Pflegewirtin und
Koordinatorin Gesundheitsforderung

der Regionalen Diakonie Hessen-Nassau. Sie
koordiniert auch die Miteinander-Gruppen.
Diese sollen nicht nur Méglichkeiten zum
Kontakt bieten, sondern auch auf die Aus-
grenzung demengziell erkrankter Menschen
und ihrer Angehorigen aufmerksam machen
und dazu beitragen, dass alle Menschen in
unserer Gesellschaft teilhaben und mitge-
stalten kdnnen.

Kontakt und Informationen

Interessierte kénnen sich fiir die Teilnahme
an den Miteinander-Gruppen anmelden bei
Elke Bol3 oder Anja Pinkert, Regionale Diako-
nie Odenwald, Telefon: 06061 /96 50 - 120
oder per E-Mail an:
elke.boss@regionale-diakonie.de.

Jedem Gast steht eine Betreuungsperson
zur Verfligung, die individuell auf seine Be-
dlirfnisse eingeht. Auch eine gemeinsame
Mahlzeit und verschiedene Beschdftigungs-
méglichkeiten werden angeboten.

Die Kosten fiir die Gruppenbetreuung be-
tragen pro Nachmittag 40 Euro. Auf Antrag
werden die Betreuungskosten von der Pflege-
kasse erstattet, betont Elke Bol3. Gdste ohne
Pflegegrad-Einstufung kbnnen als Selbstzah-
lende teilnehmen. In einzelnen Féillen ist auch
dafiir eine Kostenerstattung mdglich.

Das Angebot der Miteinander-Gruppen wird
zudem finanziell unterstiitzt durch die Pflege-
kassen und den Odenwaldkreis.
www.diakonie-odenwald.de
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Mit dem Job-Verlust brechen oft auch
wichtige Kontakte weg

Im Kompass-Treffpunkt finden Erwerbslose
Halt und Unterstlitzung

Ulrike Bauer, TIPP-Redaktion

M 30 Jahre hat Thomas E. in ,seiner” Firma
gearbeitet, ist vom Auszubildenden zum
Abteilungsleiter aufgestiegen, von Kol-
leg*innen und der Chefetage ist er gleicher-
mafen geschétzt. Dann kommt ein neuer
Manager ins bislang familiengefiihrte
Unternehmen. Was er als Umstrukturierung
bezeichnet, bedeutet fiir Thomas S.: Er gilt
von heute auf morgen als entbehrlich, wird
Jfreigestellt” und darf sich wenig spater als
betriebsbedingt gekiindigt beim Jobcenter
melden.

,Ja, ich habe eine Abfindung bekommen?,
sagt Thomas S.,Aber abfinden kann ich

mich nicht damit, wie mit mir umgegangen
worden ist” Von heute auf morgen abserviert
worden zu sein, hat ihn schwer gekrankt. All
sein Engagement zahlt plétzlich nicht mehr,
,weil irgendeinem Manager meine Nase
nicht passt, oder was auch immer”, sagt er.

Nachts schlaflos und tagsiiber gereizt
Zu einigen Kolleg*innen, mit denen er

fast freundschaftlich verbunden war, hat
der 56-Jahrige ab und an noch telefonisch
Kontakt. Aber er ruft sie nicht mehr gerne
an. Zu sehr schmerzt es ihn, nicht mehr zum
Team zu gehdren. Dass sie ihm sagen, wie
ungerecht sie das alles finden, kann ihn
nicht wirklich trosten. Und auch nicht, dass
schon weitere Kolleg*innen ihren Rauswurf
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beflirchten. Und was soll er ihnen erzdhlen?
Dass seine Chancen auf einen neuen Job
trotz Fachkraftemangels wegen seines Alters
schlecht sind? Dass er nachts nicht schlafen
kann? Dass er tagsuber tibellaunig und
gereizt ist? Dass er mit seiner plotzlichen
JFreiheit” so gar nichts anfangen kann, weil
er sich fuhlt, als sei er vom Karussell gefallen,
wahrend alle anderen (noch) weiter ihre
Runden drehen?

Arbeitslosigkeit gilt immer noch als
personliches Problem

LArbeitslosigkeit wird in unserer Gesell-
schaftimmer noch als individuelles Schicksal
oder personliches Versagen gesehen, auch
wenn es ein strukturelles Problem ist’, sagt
Christian F.,, Mitglied der Arbeitslosengruppe
Kompass in Gro3-Gerau. Auch er musste im
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Jahr 2010 erfahren, wie es ist, ent-
behrlich zu sein, als sein Vertrag
als freiberuflicher Programmie-
rer nicht mehr verlangert wurde.
Er fuhlte sich vom Arbeitsamt
+hangengelassen” und sah fiir
sich Uberhaupt keine Perspektive
mehr. Doch statt sich allein zu gramen,
schloss er sich der Selbsthilfegruppe Kom-
pass-Treff an, die 2005 entstanden war, nach-
dem der Metallwaren-Hersteller Fagro den
Betrieb in GroB-Gerau eingestellt hatte.

Bis heute ist der Kompass-Treffpunkt unter
dem Dach der katholischen Betriebsseel-
sorge im Dekanat Risselsheim eine wich-
tige Anlaufstelle fiir erwerbslose oder von
Arbeitslosigkeit bedrohte Menschen, aber
auch fiir andere, die mit wenig Geld aus-
kommen missen — egal ob Rentner*in,

Informationen und Kontakt

Kompass-Treff Gro3-Gerau

Der Kompass-Treff findet jeden zweiten und
letzten Mittwoch im Monat von 9:30 Uhr bis
11:30 Uhr statt im Pfarrzentrum St. Walbur-
ga, Walburgastral3e 6.

Interessierte kénnen sich unter der Mobil-
nummer 0176 /87 62 55 65 anmelden.

Erwerbslosen-Treffen im Odenwald

Einen weiteren Kompass-Treff mit Friihstiick
gibt es in Erbach. Er findet am Donnerstag
in geraden Kalenderwochen (aul3er an
Feiertagen) von 9:30 Uhr bis 11:30 Uhrim
katholischen Gemeindezentrum St. Sophia
(Hauptstral3e 42) statt.
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Geringverdiener*in oder
Birgergeld-Bezieher*in. Im
Treffpunkt konnen sie sich
mit anderen Betroffenen
Uber ihre Erfahrungen aus-
tauschen, sich gegenseitig
unterstiitzen und Hilfe zur
Selbsthilfe finden. Die Gesprache
beim zwanglosen Friihstiick sind fir viele
eine wichtige Stltze. Auch Christian F. er-
fuhr dort: Ich bin kein Sonderfall. Mehrere
andere Teilnehmer hatten auch Zeitarbeits-
vertrage bei Zulieferungs-Firmen von Opel
gehabt, die nicht verlangert worden waren.
Sie verloren mit der Arbeit nicht nur ihre Ein-
kommensquelle, sondern auch die bisheri-
gen Kontakte zu Arbeitskolleg*innen und
ihre Alltagsstruktur.,In der Selbsthilfegruppe
haben wir dann erstmal gemeinsam unsere
Wunden geleckt’, sagt Christian F.

Lichtblick Bergstral3e

Der Lichtblick Bergstrale, eine Initiative von
Ehrenamtlichen, untersttitzt von der Katholi-
schen Betriebsseelsorge und der Caritas, trifft
sich am ersten Montag im Monat von 15 Uhr
bis 16:30 Uhr im Franziskushaus Bensheim,
Klostergasse 5.

Kompass-Treff Darmstadt

Die Darmstddter Kompass-Gruppe trifft

sich alle 14 Tage montags von 9:30 Uhr bis
11:30 Uhr in der Pfarrgemeinde St. Elisabeth,
Schlossgartenplatz.

Weitere Infos erhalten Interessierte auf der
Internetseite https://bistummainz.de unter
der Rubrik Soziales — Betriebsseelsorge —

Ftir Erwerbslose.

TIPP 69 | Heft |, 2025
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Negative soziale Auswirkungen

der Arbeitslosigkeit

Auch wenn er inzwischen Rentner ist und
einen kleinen Nebenjob hat, die Treffen in
der Kompass-Gruppe und die gemeinsamen
Ausflige mdchte der 67-Jahrige nicht mis-
sen.,Es tut gut, dass wir da einen vertrauten
Kreis haben, in dem wir gemeinsam palavern
kdnnen, statt zu Hause einsam herumzu-
sitzen. Es ist sehr hilfreich, sich mit anderen
austauschen zu kdnnen und bei Problemen
Zuspruch zu bekommen.” Denn Arbeitslosig-
keit, erst recht langerfristige, kann sich auch
negativ auf die materiellen und sozialen
Teilhabechancen auswirken.

Laut einem Bericht des Instituts fiir Arbeits-
markt- und Berufsforschung (IAB) aus dem
Jahr 2022* verzichten arbeitslos geworde-
ne Menschen nicht selten aus finanziellen
Griuinden haufiger als zuvor auf Aktivitaten
wie Kino- oder Theaterbesuche oder die Be-
wirtung von Freund*innen zu Hause. Dabei
seien Personen mit geringen bis mittleren
Qualifikationen starker von den negativen
sozialen und materiellen Auswirkungen

der Arbeitslosigkeit betroffen als hoher
Qualifizierte. Der wahrgenommene soziale
Status, das gesellschaftliche Zugehérigkeits-
empfinden, die mentale Gesundheit und
die allgemeine Lebenszufriedenheit wiirden
durch die Arbeitslosigkeit ebenfalls negativ
beeinflusst.

* |JAB-Kurzbericht 2/2022, Institut fiir Arbeitsmarkt- und
Berufsforschung, Stefanie Gundert und Laura Pohlan:
Mit dem Arbeitsplatz kann man mehr verlieren als nur
den Job.
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Plotzliche Funkstille im
Bewerbungsverfahren

Auch viele Arbeitgeber*innen und
Jobsuchende kennen das Phanomen
des plétzlichen Kontaktabbruchs. Das
Bewerbungsgesprach war vielverspre-
chend, doch die erhoffte Zusage bleibt
aus. Aber es kommt auch keine Absage.
Stattdessen: Funk...stille. Job-Ghosting
nennt man das dann.

Dahinter kdnnen unterschiedliche Griinde
stecken: Die Firma oder der*die Bewer-
ber*in haben sich aus unterschiedlichen
Griinden anders entschieden, sind aber
aus zeitlichen oder anderen Griinden mit
einer Absage Uberfordert. Oder sie halten
es nicht fir erforderlich.

In jedem Fall ist es argerlich fiir die Partei,
die nach hoffnungsvollen Signalen bereits
davon ausgegangen ist, dass mit dem
neuen Job oder der neuen Fachkraft

alles in trockenen Tlchern ist und nun
doch weitersuchen muss. Das Institut

fur Arbeitsmarkt- und Berufsforschung
beklagte Ende Marz, viele Ausbildungs-
stellen blieben unbesetzt, weil Bewerber
unerwartet absprangen. UB
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Kontaktabbruch durch Krieg und Flucht
Es ist schwer, nicht zu wissen,
was mit den Angehorigen passiert ist

Ulrike Bauer, TIPP-Redaktion

M In einigen Selbsthilfegruppen, beispiels-
weise fiir Menschen, die von Angst, Panik
und Depression betroffen sind, trifft Septi
Panca Sakti vom Selbsthilfebiiro Osthes-
sen auch auf gefliichtete Menschen, fiir
die Kontaktabbriiche eine schmerzliche
Erfahrung sind.

Septi Panca Sakti berichtet beispielsweise
von der 40-jahrigen Zeynab*, die mit ihrem
Mann und ihren zwei Kindern vor sechs
Jahren aus Afghanistan geflohen ist. Vier
Monate durch sieben Lander war die Familie
unterwegs, ehe sie in Deutschland Zu-
flucht fand.,,Wir sind hier in Sicherheit’, sagt
Zeynab.,Aber es ist ganz schlimm, dass wir
seit der Flucht keinen Kontakt mehr zu der
Familie von meinem Mann haben. Wir haben
versucht zu erfahren, was mit den Eltern
und Geschwistern ist, aber wir haben keine
Information bekommen.’

Es ist fir Zeynab und ihre Familie schwer zu
verkraften, erzahlt Septi Panca Sakti, die im
Selbsthilfebiiro Osthessen fiir den Bereich
Selbsthilfe und Zuwanderung zustédndig ist.
Zeynab sagt:,Wir wissen nicht, ob unsere
Angehorigen noch leben, ob sie auf der
Flucht sind und wo sie vielleicht Schutz
gefunden haben. Es ist schwer, mit dem Ver-
lust umzugehen wenn man nicht weil3, was
passiert ist, ob man noch Hoffnung haben
kann ...
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Septi Panca Sakti,
Selbsthilfebiiro
Osthessen

Verlust und Trauer

Keine Hoffnung mehr auf ein Wiedersehen
hat Ahmad*, ein Palastinenser, den Septi
Panca Sakti tiber eine Selbsthilfegruppe fiir
Manner kennengelernt hat. Ahmad berich-
tet, dass seine sieben Familienmitglieder
bei einem Angriff der israelischen Armee in
ihrem Haus im Gaza-Streifen getotet wur-
den. Er selbst hat nur Gberlebt, weil er nach
Deutschland gefliichtet war. Der Verlust und
die Trauer lasten schwer auf dem 27-jahri-
gen, der in Osthessen Zuflucht gefunden
hat. Der Austausch mit anderen gefliichte-
ten Menschen ist fiir ihn eine grof3e Hilfe.

Kontakt:

Septi Panca Sakti

Telefon: 01 59/ 04 60 69 69

E-Mail:
migration.osthessen@paritaet-projekte.org

* Name gedindert TIPP 69 | Heft 1, 2025



Online-Selbsthilfegruppe fir mehr
Kinderschutz im Familienrecht
»In der Kraft bleiben bei Trennung und Verlust...”

Tom Schiiler, Selbsthilfebiiro Offenbach

B Wenn eine Familie zerbricht, wird sie oft
auch zu einem ,Fall” fir Amter und Behéor-
den - vor allem, wenn keine einvernehm-
liche Lésung zwischen den getrennten
Partner*innen gefunden werden kann. Es
geht um Besuchsrechte, begleiteten Um-
gang, Unterhalt und vieles mehr. Das birgt
auch die Gefahr, dass im institutionellen
Umgang die Rechte und Bediirfnisse der
Kinder moglicherweise nicht angemessen
gewdlrdigt werden oder dass gar gegen
diese verstof3en wird. Beispielsweise wenn
Kontakte der Kinder zu wichtigen Bezugs-
personen unterbunden oder fiir das Kind
nicht forderliche Kontakte erzwungen
werden. Mit diesen Themen beschéftigt
sich eine Online-Selbsthilfegruppe, in der
sich Mitter und GroBmditter treffen, die
aufgrund einer Trennung mit dem Familien-
gericht und anderen Verfahrensbeteiligten
konfrontiert sind.

Woéchentlich Treffen per Zoom

Die Gruppe ist seit zwei Jahren im Landkreis
Offenbach aktiv, erreicht aber Interessierte
deutschlandweit. Jeden Montag um 20

Uhr treffen sich die Mitglieder per Zoom zu
einer Sitzung von einer bis anderthalb Stun-
den. Eine anonyme Teilnahme ist mdglich.
Der Fokus liegt dabei nicht nur auf den Eltern
und GroBeltern, sondern auch auf den be-
troffenen Kindern: Was 16st diese belastende
Situation in ihnen aus und wie kann man
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ihnen in dieser schwierigen Zeit helfen?

Ein zentrales Thema der Selbsthilfegruppe
ist,Resilienz”: Wie kann man auf sich selbst
achten und gemeinsam Strategien fiir die
langfristige Bewaltigung des Alltags ent-
wickeln? Die hohe psychische und physische
Belastung kann unter anderem zu Burnout
oder Depressionen fiihren. Die Gruppe bietet
einen Raum fiir Austausch und Entlastung
und hilft den Teilnehmerinnen, sich bewusst
zu machen, dass sie mit ihren Problemen
nicht allein sind.

Information und Anmeldung:
Interessierte erhalten néhere Informationen
bei Britta Subtil per E-Mail an:
SHGruppe@web.de
www.fuerkinderschutzimfamilienrecht.de
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Online self-help group for more
child protection in family law
»~Staying strong in the event of separation

and loss...”

Tom Schililer, Selbsthilfebtiro Offenbach

B When a family falls apart, it often also
becomes a“case” for the authorities - espe-
cially when no amicable solution can be
found between the separated partners. The
issues raised in such cases include visitation
rights, supervised contact, maintenance and
more. There is also a danger that the rights
and needs of children may not be appro-
priately recognised by the authorities, or
they may even be infringed. For example, if
children’s contact with important caregivers
is prevented or contact that is not beneficial
to the child is forced. These are the topics
dealt with by an online self-help group in
which mothers and grandmothers meet
who face the family courts and other parties
to proceedings as a result of a separation.

Weekly meetings on Zoom

The group has been active in Offenbach
for two years and reaches people throug-
hout Germany. Every Monday at 8pm, the
members gather in a Zoom meeting for
one to one and a half hours. It is possible to
participate anonymously.

The focus is not only on the parents and
grandparents, but also on the children
affected. How does this stressful situation
affect the children and how can they be
helped in this difficult time?
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A core theme of the self-help group is resi-
lience: How can the participants look after
themselves and together come up with stra-
tegies for coping with everyday life in the
long term? The high mental and physical
stress can lead to burnout, depression and
other consequences. The group provides

a space for exchange and relief, helping

the participants to realise that they are not
alone with their problems.

Information and registration:

Those interested can obtain further
information by emailing Britta Subtil:
SHGruppe@web.de
www.fuerkinderschutzimfamilienrecht.de

© Fiedels — AdobeStock.com
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OHnanH-rpyna camogonomoru gna nokpaweHHA
3aXMCTy fiTen B cpepi CimenHoro npasa
«3anvwaTnca CWIbHUMIN Y BUNaaKy Po3nyyeHHs

Ta BTPpaTu...»

Tom lLtonep, Selbsthilfebiiro Offenbach (OggpeHbaxcokuli yeHmp camodonomoau)

B Konu cim'a po3nafa€eTtbca, po3nyyeHHn
YacTo CTAE CKMAaAHO GIOPOKPATUYHOIO
CnpaBoto, 0CoBMBO AKLLO Napi He BAAETLCA
[OCArTN B3aEMHOI 3roaun. [1ocTaloTb NUTaHHA,
NoB'A3aHi 3 NPaBOM Ha BiABifyBaHHSA,
CNiNKyBaHHAM Mifg HarnAgoMm, aniMmeHTamu

Ta iH. MNpu ubomy iCHYE pr3uK TOro, Lo B
npoueci 610poKPaTUYHOI TAraHNHW NpaBa Ta
noTpe6u pitein He ByayTb HaNEXHUM YAHOM
BpaxoBaHi abo HaBiTb 6yayTb MOPYLUEHi.
Hanpwuknag, Konu nepeLwkog»KatTb B3aemogil
aiTel 3 NloabMK, J0 AKUX BOHU NPUB'A3aHI,
abo Konu it BUMYLLEHi BCTAHOBNIOBATM
KOHTaKTW, AKi He MPUHOCATb IM KOPUCTI.
Liumun acnektamm 3aiMa€eTbCA OHNaNH-rpyna
CcamMoponoMoruy, B IKil 3ycTpiyaloTbca maTepi
Ta 6abyci, Lo y 3B'A3KY i3 po3NyYeHHAM
3iTKHYNMCA 3 NepenoHamu B CiMenHoMy

cygi Ta 3 60Ky iHLWKX CTOPIH Cy#oOBOro
NPOBafKeHHS.

LLloTukHeBi 3ycTpiviy Zoom

pyna ABa poku Beae AiANbHICTb B OKPY3i
OddeHbax, ane B3aeMofie i3 3aLikaBeHUMN
nogbmm no Bcin HimeyunHi. LLlonoHepinka

0 20:00 yyacHuKM 3ycTpivatoTbca B Zoom:
CeaHC TPUBAE Bifj OQHIET 4O NiIBTOPU rOAVHMW.
MoxnnBa aHOHIMHa y4yacTb.

Y ueHTpi yBaru He nuwe 6atbKu, 6abyci i
Ainyci, ane 1 Aitn, AKX Lie TOPKHYNOCA: WO
BOHW BifvyBalOTb B Liill CTPECOBIN cuTyaulii i

TIPP 69 | Heft 1, 2025

AK IM JONOMOT T B Liel BaXKKMI nepioa?
[0NOBHOIO TEMOIO rpyny CaMOLOMNOMOTH

€ «PE3NIbEHTHICTbY: AK NneKaTh B

co6i NCUXONOriYHy CTINKICTb, @ TAKOX
CNiNbHO 3 iHWKMKW PO3pPOobUTY CTPaTeril
[IOBrOCTPOKOBOrO NOAONAHHA Herapasgais
y NOBCAKAEHHOMY XUWTTi. Bucokui

piBeHb NCKXiYHOro cTpecy Ta $pi3nyHoro
HaBaHTa>KeHHA MOXe NPU3BeCTM, MOMiXK
iHWoro, fo BUropaHHs abo aenpecii. Mpyna
NPOMOHYE NPOCTIP A/1A CNiNIKyBaHHA Ta
3HATTA HaNpyru, AOMOMara€e yyacHkam
YCBiAOMUTH, LLO BOHM HE HAOAMHLIi 3i CBOIMM
npob6semMamu.

Inpopmauia ma peecmpauis:
Jooamkosy iHghopmauito 0514 3ayikagneHux
0ci6 MoxHa ompumamu y bpimmu Cy6min
(Britta Subtil) enekmpoHHOK0 nowmoto 3a
adpecoro: SHGruppe@web.de
www.fuerkinderschutzimfamilienrecht.de
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Mehrsprachig | tirkisch

Aile hukukunda daha fazla cocuk korumasi icin ¢evrim
ici kendi kendine yardim grubu

“Ayrilik ve kayip karsisinda gliclii kalmak...

Tom Schiiler, Offenbach Selbsthilfebiiro

M ABir aile dagildiginda, 6zellikle de ayrilan
esler arasinda dostca bir ¢6zim buluna-
mazsa, genellikle makamlar icin bir “dava”
haline gelir. By, ziyaret haklari, gézetimli
iletisim, nafaka ve ¢ok daha fazlasini igerir.
Bu durum ayni zamanda c¢ocuklarin hak ve
ihtiyaclarinin kurumsal iletisimde yeterince
taninmamasi ve hatta ihlal edilmesi tehlike-
sini de barindirmaktadir. Ornegin, cocuklarin
onemli bakicilarla iletisiminin engellenmesi
veya cocuk icin faydali olmayan bir iletisimin
zorunlu kilinmasi gibi. Bu konularla ilgilenen
cevrim ici bir kendi kendine yardim grubu,
aile mahkemesi ile karsi karstya kalan anneler
ve buyikanneler ile bir ayrilik nedeniyle
yargilamaya dahil olan diger taraflarin bir
araya geldigi bir gruptur.

Zoom aracihgiyla haftalik goriisme

Grup iki yildir Offenbach bdlgesinde faali-
yet gosteriyor, ancak Almanya'nin dort bir
yanindaki ilgili kisilere ulasiyor. Uyeler her
Pazartesi saat 20.00'de Zoom Uizerinden bir ila
bir bucuk saat stiren bir oturum igin bir araya
geliyor. Anonim katiim mimkdn.

Odak noktasi sadece ebeveynler ve biiyi-
kanne ve biyikbabalar degil, ayni zamanda
durumdan etkilenen ¢ocuklardir: Bu stresli
durum onlarda neleri tetikliyor ve bu zor
zamanda onlara nasil yardimci olunabilir?
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Kendi kendine yardim grubunun ana
konularindan biri “dayaniklilik"tir: Kendinize
nasil dikkat edebilir ve uzun vadede giinlik
yasamla basa ¢ikmak icin birlikte nasil stra-
tejiler gelistirebilirsiniz? Yuksek diizeyde zi-
hinsel ve fiziksel stres, diger seylerin yani sira
tiikenmislige veya depresyona yol acabilir.
Grup, fikir alisverisi ve rahatlama icin bir alan
sunarak katiimcilarin sorunlarinda yalniz
olmadiklarini anlamalarina yardimci oluyor.

Bilgi ve kayit:

ilgili kisiler asagidaki adrese E-posta gén-
dererek Britte Subtilden daha detayli bilgi
edinebilir: SHGruppe@web.de
www.fuerkinderschutzimfamilienrecht.de
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Regional | Darmstadt

Foto: Archiv
Selbsthilfe- und Engagement-Tag
~Engagement von Mensch zu Mensch -
DA mach ich mit!”
Christiane Schadir, Selbsthilfebiiro Darmstadt
B Am Samstag, 28. Juni 2025, prasentieren
sich wieder etwa 50 Selbsthilfegruppen Ndhere Informationen
sowie ehrenamtliche Organisationen beim zur Veranstaltung und welche Gruppen
Selbsthilfe- und Engagement-Tag in Darm- dabei sein werden, finden Interessierte auf
stadt auf dem Luisenplatz. www.paritaet-selbsthilfe.org/standorte/
Von 10 bis 15 Uhr kdnnen Besucher*in- darmstadt/veranstaltungen

nen mit den Engagierten an Standen ins
Gesprach kommen und mehr iiber das viel-
faltige Thema Selbsthilfe erfahren.
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Jubilaums- und
Fachveranstaltung

»30 Jahre Selbsthilfe-
buiro Darmstadt -
Selbsthilfe wirkt!”

Christiane Schair, Selbsthilfebiiro Darmstadt

B Das Selbsthilfebiiro Darmstadt unterstiitzt
seit 1995 die Arbeit von Selbsthilfegrup-

pen und den Menschen, die sich in ihnen
engagieren. Am 18. September 2025 soll dies
mit einer Jubildums- und Fachveranstaltung
unter dem Titel 30 Jahre Selbsthilfebiiro
Darmstadt — Selbsthilfe wirkt!” gefeiert
werden. Dabei sollen Vortrage die Leistun-
gen der Selbsthilfegruppen in der Region
sowie der Selbsthilfekontaktstelle sichtbar
machen. Zudem wird mit der gemeinsamen
Feier auch das Engagement der ehrenamt-
lich Engagierten in den Selbsthilfegruppen
gewlrdigt.

Ndhere Informationen

finden Interessierte in Kiirze im Internet auf
www.paritaet-selbsthilfe.org/standorte/
darmstadet/.

Ansprechpartnerin ist Christiane Schér im
Selbsthilfebiiro Darmstadt,

Telefon: 06151/8506 580

E-Mail:
selbsthilfe.darmstadt@paritaet-projekte.org.

TIPP 69 | Heft 1, 2025
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Foto: Pixabay

,Einfach mal reden!”
Selbsthilfe-Café jetzt

monatlich
Christiane Schdir, Selbsthilfebiiro Darmstadt

B Nachdem das Selbsthilfe-Café als niedrig-
schwelliges Austauschformat im vorigen Jahr
sehr gut angenommen wurde, bietet das
Selbsthilfebliro Darmstadt gemeinsam mit
seinen ehrenamtlichen Mitarbeiter*innen
nun monatlich die Méglichkeit zum lockeren
Gesprach bei Kaffee und Kuchen. Es konnen
konkrete Fragen zu Selbsthilfethemen mit-
gebracht werden. Wer will, kann aber auch
einfach nur einen netten Nachmittag in Ge-
sellschaft verbringen.

Offnungszeiten:

Das Café findet jeden vierten Donnerstag im
Monat von 16 bis 18 Uhr im Selbsthilfebtiro
Darmstadt, Rheinstral3e 67 statt.

Eine Anmeldung ist nicht nétig.
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Regional | Darmstadt

Neue Selbsthilfegruppen in Darmstadt

Christiane Schdir, Selbsthilfebiiro Darmstadt

B Mein Herz lachte. V.

Community fiir Eltern beeintrachtigter
Kinder

Mein Herz lacht e. V. ist eine bundesweite
Selbsthilfe-Community fiir Eltern von
Kindern mit Behinderungen, Beeintrachti-
gungen oder chronischen Erkrankungen.
Der Verein widmet sich den Bedurfnissen
betroffener Eltern, um sie in ihrer heraus-
fordernden Situation zu unterstiitzen und
ihnen eine Gemeinschaft zu bieten, in der

sie sich verstanden und aufgehoben fiihlen.
Es gibt nun auch eine Gruppe in Darmstadt.

Informationen und Kontakt:
Daniela Kementzetzidis
Mobil:0151/1400 12 38

E-Mail: darmstadt@meinherzlacht.de
Internet: www.meinherzlacht.de

H Frauenselbsthilfegruppe Krebs

Die Frauenselbsthilfegruppe Krebs in
Darmstadt will betroffene Frauen nach
dem Schock der Diagnose Krebs in einer
vertrauensvollen Gemeinschaft auffangen.
Betroffene kdnnen sich dort mit anderen
austauschen und sich iber gute Wege zum
Umgang mit der Erkrankung, mit Therapien
und Nebenwirkungen informieren.

Informationen und Kontakt:

Angela Beck

Mobil: 01 57 /36 25 26 20

E-Mail: fsh-gruppe-darmstadt@gmx.de
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B dasBuusenkollektiv e. V.

fiir Frauen mit Krebs
,dasBUUSENKOLLEKTIV e. V. ist ein
gemeinnitziger Verein, der sich fiir
einen neuen, revolutiondren Umgang
mit Brustkrebs einsetzt. Der bundes-
weit tatige Verein mit Sitz im Landkreis
Darmstadt-Dieburg hat verschiedene
Angebote und Projekte, die zur Lebens-
qualitat und zu mehr Selbstbewusstsein
von Betroffenen beitragen sollen. Laut,
frech und wild mochten die Mitglieder
des Buusenkollektivs das Thema Krebs
aus der Tabu-Zone holen und zeigen,
dass man trotz dieser Krankheit ein
wunderbares, selbstbestimmtes Leben
fihren kann.

Kontakt:

Rhea Seehaus

E-Mail: rhea@dasbuusenkollektiv.de
Internet: www.dasbuusenkollektiv.de

Foto: Pixabay

TIPP 69 | Heft |, 2025



Regional | Gro3-Gerau

~Ich mittendrin” - BehindArt-Ausstellung

zeigt Werke aus dem Kreis Grof3-Gerau
Anne Duscha, Selbsthilfebtiro Gro8-Gerau

B Der 5. Mai ist der Europadische Protest-
tag zur Gleichstellung von Menschen mit
Behinderung.

Im Kreis Gro3-Gerau organisiert das Selbst-
hilfebliro zusammen mit der Kreisverwaltung
und Tragern der Behindertenhilfe aus diesem
Anlass eine Kunstausstellung mit Werken be-
hinderter und nicht-behinderter Kiinstler*in-
nen aus dem Kreis Grof3-Gerau.

Mitglied der inklusiven Kunstinitiative

Behind ART

Die Ausstellung mit dem Titel,Ich — mitten-
drin” ist Teil des erfolgreichen Projekts
BehindArt des Paritatischen Hessen. Ge-
zeigt werden auch Bilder von Aktiven aus
Selbsthilfegruppen, die im Rahmen eines
Workshops zur Einbindung von Kunst in die
Gruppenarbeit angefertigt wurden.

Informationen:

Die Ausstellung ist vom 5. bis 18. Mai im
Foyer der Kreisverwaltung zu sehen.
Vernissage am 5. Mai um 18 Uhr.
Geférdert wird die Veranstaltung von der
Kreissparkasse GroB3-Gerau.

GPR-Klinikum in Risselsheim
Familien- und Gesundheitstag mit vielen

Informationen und Aktionen
Anne Duscha, Selbsthilfebtiro Gro8-Gerau

B Zu einem bunten Programm im Rahmen
des diesjahrigen Familien- und Gesund-
heitstages laden das GPR-Klinikum und das
Selbsthilfebiiro Gro-Gerau am Sonntag,
25. Mai von 11 bis 16 Uhr ein.

Neben Standen von Selbsthilfegruppen,
Beratungsstellen und Anbietern der Ge-
sundheitsversorgung gibt es Vortrage und
Mitmachangebote fiir die Besucher*innen.
AuBerdem gibt es eine Modenschau mit
Unterwdsche und Bademode fiir Frauen

TIPP 69 | Heft 1, 2025

nach Brustkrebs und ein Mitmachangebot
zur Aromatherapie. Hinter die Kulissen des
Klinikums schauen kdnnen Interessierte bei
der Live-OP-Prdsentation”. Familien dirfen
sich wieder auf eine Malstation, die Clown-
Doktoren und eine Schnitzeljagd freuen.

Informationen und Programmflyer:
www.paritaet-selbsthilfe.org/veranstaltun-

gengqg.
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Regional | Gro3-Gerau

Neue Selbsthilfegruppen in Gro3-Gerau

Anne Duscha, Selbsthilfebliro Gro8-Gerau

B Angehorigencafés fiir Angehorige und
Freund*innen suchtkranker Menschen
Das Leben mit suchtkranken Menschen ist
oft durch grof3e Belastungen geprégt. An-
gehdrige und Freunde stehen vor schwie-
rigen Fragen: Wie kdnnen sie helfen, ohne
selbst zu zerbrechen? Wie lasst sich ein
Gleichgewicht zwischen Unterstiitzung und
Abgrenzung finden? Neben der Sorge um
die Betroffenen kampfen viele Angehorige
mit Schuldgefiihlen, Uberforderung und
sozialer Isolation. Der Alltag wird haufig
von der Sucht des geliebten Menschen be-
stimmt, wahrend die eigenen Bediirfnisse
und Geflihle in den Hintergrund treten.

Um diesen Herausforderungen zu begeg-
nen, gibt es in Russelsheim und Gro3-Gerau
nun selbstorganisierte Angehorigencafés.
Hier finden Betroffene einen geschiitzten
Raum, in dem sie offen Uber ihre Erlebnisse
sprechen und sich mit anderen in dahnlichen
Situationen austauschen kénnen. Gemein-
sam werden Strategien entwickelt, um mit
der Belastung umzugehen und die eigene
Lebensqualitat zu verbessern.

Das Angehorigencafé in Gro3-Gerau startet
am Dienstag, 6. Mai 2025, um 17 Uhr und
findet kiinftig an jedem 1. und 3. Dienstag im
Monat statt. In Riisselsheim startete das An-
gebot schon im April. Die Treffen sind immer
am 1. und 3. Donnerstag im Monat ab 17 Uhr.

Weitere Informationen:

Selbsthilfebiiro Gro3-Gerau

Telefon 061 52 /96 16 83 5 oder E-Mail an
selbsthilfe.gross-gerau@paritaet-projekte.org
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H Belastungen in den Wechseljahren
besser verkraften

Die Wechseljahre (Klimakterium) markieren
eine naturliche Phase im Leben von Frauen,
konfrontieren sie mitunter aber mit einer
Vielzahl von korperlichen, emotionalen
und sozialen Belastungen. Hormonelle
Schwankungen kénnen phasenweise etwa
zu Konzentrationsproblemen — dem so
genannten,Brain Fog” -, Kraftlosigkeit und
Schlafstérungen fiihren, was die Leistungs-
fahigkeit mindert und im privaten und
beruflichen Alltag Probleme bereitet. Am
Anfang der Wechseljahre kénnen Stim-
mungsschwankungen, Depressionen und
Angste entstehen, deren Ursache oft nicht
erkannt wird, sodass es an Hilfe fehlt. Mit
Gewichtszunahme, Hitzewallungen und
plotzlichen Schweilausbriichen gehen Ge-
fuihle von Scham und Unsicherheit einher.
Der Druck durch gesellschaftliche Erwar-
tungen, berufliche Verpflichtungen oder
familidare Anforderungen wird jedoch nicht
weniger. Hier kann der Austausch mit ande-
ren Frauen entlastend wirken, neue Impulse
geben und das Selbstwertgefiihl starken.
Auf Initiative einer Betroffenen entsteht in
GroB-Gerau mit Unterstlitzung des Selbst-
hilfebiiros eine neue Selbsthilfegruppe, in
der Frauen ihre Erfahrungen teilen und sich
gegenseitig unterstiitzen kdnnen.

Weitere Informationen:

Selbsthilfebiiro Gro3-Gerau

Telefon 06152 /96 16 83 5 oder E-Mail an
selbsthilfe.gross-gerau@paritaet-projekte.org
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H Selbsthilfegruppe fiir Eltern und
Angehorige von Kindern und jungen
Erwachsenen mit ADS/ADHS

Natascha, Initiatorin der Selbsthilfegruppe
ADS/ADHS ist Ausdruck neurodivergen-
ter Vielfalt, die das Denken und Fiihlen
von Kindern und jungen Erwachsenen
pragt — oft kreativ und lebendig, aber
auch begleitet von Impulsivitdt, Unruhe
und Konzentrationsschwierigkeiten.

Das kann den Familienalltag auf den Kopf
stellen und fir Eltern und Angehérige
eine Herausforderung sein.

Eine neue Selbsthilfegruppe bietet einen
Raum fiir Austausch, Unterstiitzung und
gemeinsame Losungsansatze. In unserer
Gruppe mochten wir uns Uber die Heraus-
forderungen austauschen, die mit ADS/

Regional | Gro3-Gerau

ADHS einhergehen. Wir méchten gemein-
sam Ansdtze und Strategien finden, die uns
helfen, den Alltag besser zu bewiltigen.

Egal, ob Sie bereits Erfahrungen gesammelt
haben oder neu in diesem Thema sind —
jede*rist herzlich willkommen!

Die Gruppe trifft sich immer am 1. und 3.
Mittwoch im Monat um 18:30 Uhrin
Risselsheim.

Weitere Informationen:

Selbsthilfebiiro Gro3-Gerau

Telefon 06152 /96 16 83 5 oder E-Mail an
selbsthilfe.gross-gerau@paritaet-projekte.org

Geplante Selbsthilfegruppen

Vier weitere Selbsthilfegruppen sind derzeit

in Planung. Sie betreffen die Themen
- Unerfiillter Kinderwunsch (GroB-Gerau)
« Schlaganfall (Betroffene, GroB3-Gerau)

« Angehdorige von Schlaganfall-Betroffenen

(GroB3-Gerau)

+ ,Gernsheim - schwer in Ordnung”:
Gruppe fiur Austausch und gemeinsame
Bewegung bei starkem Ubergewicht
(Gernsheim)

Der Sozialpsychiatrische Dienst Gro3-Gerau
bietet auBerdem seit April einen (teilweise
angeleiteten) Walk & Talk in Erfelden an.

Weitere Informationen: Selbsthilfebiiro
Grof3-Gerau, Telefon 06152 /96 16 83 5 oder
E-Mail an selbsthilfe.gross-gerau@paritaet-
projekte.org

TIPP 69 | Heft 1, 2025

39

© Rawepixel.com- AdobeStock.com



Regional | Odenwald

Werner Niebel und Katrin Baumgdrtner, die neue Gruppensprecherin der SHG APD. Foto: Katharina Gunkel

Selbsthilfegruppe Angst — Panik — Depression
Werner Niebel libergibt den Staffelstab als
Moderator an Katrin Baumgartner

B Vor 25 Jahren griindete sich im Oden-
wald die Selbsthilfegruppe Angst - Panik
- Depression (SHG APD) als selbstorga-
nisierte Gruppe von Betroffenen und An-
gehorigen. Im Jubilaumsjahr kann die SHG
APD nicht nur auf ein stetig wachsendes,
breites Angebotsspektrum und grof3e Er-
folge stolz sein. Sie geht auch das Thema
Generationenwandel proaktiv an. Schon
lange arbeitet die SHG APD nach dem
Prinzip, das ehrenamtliche Engagement
auf moglichst viele Schultern zu verteilen.
Gleichwohl gibt es auch dabei Menschen,
die UGber einen langeren Zeitraum 6ffent-
lich sichtbar mehr Verantwortung und
Aufgaben ilibernehmen - wie Werner
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Niebel, dessen Name vielen kontinuier-
lichen TIPP-Leser*innen wahrscheinlich
bereits bekannt ist. Er schildert in diesem
personlichen Beitrag seinen Werdegang in
der SHG APD und erklart, warum er jlingst
den Staffelstab als Moderator der Selbst-
hilfegruppen in Prasenz und Online an
Katrin Baumgartner Gibergeben hat.

2013 wurde ich Gruppensprecher und
Moderator der Selbsthilfegruppe Angst

- Panik - Depression. Die ,Hilfe zur Selbst-
hilfe” entwickelte sich zum roten Faden in
meinem weiteren Leben. Der erste Sonntag
im Monat war seitdem fiir mich fiir die
Moderation der Gesprachskreise belegt,
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und ich habe es immer gerne getan. Die
Erfahrungen in der Selbsthilfe haben mein
Leben sehr bereichert. Die SHG APD war
mein Rettungsanker, nachdem ich durch
eine Krebsdiagnose und in deren Folge
einer schweren Depression keine positive
Zukunft mehr fiir mich hatte sehen kénnen.
Hier fand ich Menschen, denen es dhnlich
ging, mit denen ich mich austauschen, neuen
Mut schépfen und schlieBlich neue Zukunfts-
aussichten fiir mich entwickeln konnte.

~Wandlung ist notwendig wie die
Erneuerung der Bldtter im Friihling”
Vincent van Gogh

Das Orga-Team ist wichtig fiir die Vielfalt
der Aufgaben

Inzwischen ist die SHG Angst — Panik -
Depression auf etwa 230 Mitglieder an-
gewachsen. Uber die Zeit kamen zu den
Gesprachskreisen weitere ehrenamtliche An-
gebote hinzu, wie zum Beispiel: Handarbeits-
treff, Yoga, Kochabende, interne Workshops,
Wanderungen und einiges mehr. All dies
erfordert viel Aufmerksamkeit und Energie
und ist durch eine gute Zusammenarbeit

mit dem Orga-Team unserer SHG ermdglicht
worden. Hier zeigt sich wieder einmal, wie
wichtig Team-Work in der Selbsthilfe ist. Und
nicht nur dort.

In den letzten Jahren wurde mein Aufgaben-
bereich in der Selbsthilfe, bei Netzwerktref-
fen und in der Unabhangigen Beschwer-
destelle Psychiatrie umfangreicher. i
Private Belastungen und gesundheit-
liche Probleme kamen hinzu - dar-
um war mir klar: Es ist Zeit fir einen
Generationenwechsel. Daher habe ich
im Februar die Moderation der Gesprachs-
kreise an Katrin Baumgartner abgegeben.
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Frischer Wind und neue Ideen

Das Weiterbestehen einer Selbsthilfegruppe
hangt maf3geblich davon ab, dass Menschen
nachkommen, in das Geschehen hinein-
wachsen, Erfahrungen sammeln, frischen
Wind und neue Ideen einbringen. Diesen
frischen Wind wird unser Mitglied Katrin
Baumgadrtner mitbringen. Ein Zusammen-
bruch und wiederkehrende depressive
Phasen lieBen Katrin 2021 erkennen, dass
sie in ihrem Leben etwas andern muss. Zwei
Jahre war sie arbeitsunfahig. Ein Aufenthalt
in einer Akutklinik war eine Station ihres Ge-
nesungsweges. Katrin geht es heute besser.
Inzwischen hat sie eine Weiterbildung zur
systemischen Therapeutin begonnen und
bei einigen von mir geleiteten Gesprachs-
kreisen als Co-Moderatorin teilgenommen.
Sie wird Gesprachskreise jeden ersten
Sonntag im Monat um 15 Uhr und jeden
ersten Montag im Monat um 18 Uhr anbie-
ten. Auch die Moderation der Onlinetreffen
Ubernimmt Katrin. Ich bin dankbar, dass sie
im richtigen Moment gekommen ist, um in
die Moderation einzusteigen. Ich wiinsche
ihr ein gutes Gesplir, interessante Gesprache,
viel Empathie und Freude am Tun.

Jubilaumsfeier im Oktober

Die SHG APD feiert ihr 25-jahriges

.. Bestehen am 10. Oktober 2025 in
der Kulturhalle in 64395 Brens-

| “ bach, zusammen mit der SHG
: Semikolon, die zehn Jahre alt

< wird.

ebes
.o .
. ®e

Weitere Infos finden Interessierte
demndchst auf der Homepage
www.shg-apd.de.
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Weiter aktiv bei Offentlichkeitarbeit
und Vernetzung

Schon seit Beginn meiner Tatigkeit als Grup-
pensprecher liegen mir Offentlichkeitsarbeit
und der Aufbau von Netzwerken am Herzen.
In diesem Bereich werde ich weiterhin pra-
sent sein, ebenso als Gruppensprecher. Ein
Miteinander der Fachkrafte, Beratungsstel-
len, Institutionen und der Selbsthilfe ist fiir
Betroffene und Hilfesuchende eine Bereiche-
rung auf dem Weg der Genesung. Es gilt
auch, manchmal tiber den Tellerrand zu
schauen, um Losungen zu finden. Offen auf-
einander zugehen und gemeinsam arbeiten
dient der Sache mehr als sich mit Scheuklap-
pen nur auf seinen Arbeitsbereich zu kon-
zentrieren. Mein Leitmotiv bleibt:,Bei allem,
was ich tue, vergesse ich die Liebe zu den
Menschen nicht und hore auf mein Herz”

Bei einer Kooperationsveranstaltung der
SHG APD, der Selbsthilfegruppe Semi-
kolon, der Stadt Erbach und dem Selbst-
hilfebiiro Odenwald am Freitag, 27. Juni
2025, liest die Autorin Gabriele Ketterl aus
ihrem Buch,Du hast versprochen, nicht zu
sterben.” Die Veranstaltung beginnt um
18:30 Uhr im Beruflichen Schulzentrum
Odenwaldkreis (BSO) in Michelstadt in der
Erbacher Stra3e 50. Einlass ist ab 18 Uhr.
Der Eintritt ist frei.

Gabriele Ketterl verarbeitet in ihrem Buch
den tragischen Tod ihres Sohnes Daniel.

Sie schreibt:,,Nur eine Woche nach seinem
20. Geburtstag starb mein Sohn unter tragi-
schen Umstanden. (...) Es gibt keine Worte,
um in solch einer Situation die Gefiihle der
Familie zu beschreiben. (...) Er kampfte

Autorinnen-Lesung mit Gabriele Ketterl

Kontakt:
Betroffene kénnen sich an Katrin Baumggdirtner
wenden: katrin@shg-apd.de.

Weitere Gesprdchskreise fiir Betroffene:
Kontakt liber Gabriele Rabbel per E-Mail an
gabriele@shg-apd.de

Gesprdchskreise fiir Angehérige:
Kontakt liber Bernd Seidl per E-Mail an
bernd@shg-apd.de

Ju st

versprochen,
Taschenbuch, —~ Ster bém
240 Seiten, 13 Euro, & Gabriclt Koter
Herausgeber: E & T
Elysion-Books " 4
ISBN:
978-3960002871,

E-Book: 3,99 Euro

immer wieder, versuchte, sich aus dem
todlichen Kreislauf zu befreien, doch ein
Uberlastetes, durch und durch marodes
Gesundheitssystem und ein wahrhaft
stodliches’ Umfeld fuhrten letztendlich zur
Katastrophe.”

In ihrem Buch nimmt Gabriele Ketterl liebe-
voll Abschied von ihrem Sohn, méchte aber
auch andere Jugendliche und Angehdorige
vor den Gefahren von Drogen warnen.
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DRK-Selbsthilfezentrum bietet Austausch

und Unterstitzung

»Kindern mit Autismus kann geholfen werden”

Michel Lang, DRK Odenwaldkreis

B Eine Selbsthilfegruppe fiir Eltern von
Kindern mit Autismus gibt es jetzt beim
Roten Kreuz in Erbach. Michéle Voigt, selbst
Mutter eines autistischen Kindes, beglei-
tet die Eltern oder andere Erziehungs-
berechtigte in einem geschiitzten Raum
beim Austausch, gibt Unterstiitzung und
Informationen.

Die Gruppe richtet sich an Eltern und Er-
ziehungsberechtigte, deren Kinder bereits
eine Autismus-Diagnose haben. Aber auch
jene, die den Verdacht hegen, dass ihr Kind
autistisch sein kdnnte, sind eingeladen. Ziel
ist es, zu zeigen, dass sie nicht nur auf sich
selbst gestellt sind und die Herausforderun-
gen des Alltags keinesfalls allein bewidltigen
mussen.,Gemeinsam kdnnen wir voneinan-
der lernen und uns gegenseitig bereichern.
Nicht jeder muss den Weg nur fir sich
gehen’, sagt Michéle Voigt und macht damit
Betroffenen Mut.

Die Selbsthilfegruppe bietet die Moglich-
keit, mit anderen ins Gesprach zu kommen,
die dhnliche Erfahrungen gemacht haben
oder machen. Zudem geht es auch darum,
Informationen zu erhalten: Welche Unter-
stiitzungsmaoglichkeiten gibt es? Welche
Hilfen stehen zur Verfligung? Wie kann der
Alltag mit einem autistischen Kind bewaltigt
werden?
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Michele Voigt begleitet die neue Selbsthilfegruppe
fiir Eltern von Kindern mit Autismus.
Foto: Michel Lang / DRK Odenwaldkreis

Die Treffen finden regelmafig am letzten
Mittwoch im Monat von 19 bis 20:30 Uhr in
den Raumlichkeiten des DRK-Selbsthilfe-
zentrums in Erbach, Alte Poststral3e, im
,Café Auszeit” statt (Eingang im Hof). Die
Teilnahme ist kostenlos. Eine Anmeldung ist
nicht nétig.

Informationen und Kontakt:
Interessierte kénnen sich telefonisch bei
Friedel Weyrauch vom DRK melden:
Telefon: 06062 /60 76 01 oder

Mobil: 01 62 /25 78 11 2 sowie per E-Mail
an: selbsthilfe@drk-odenwaldkreis.de.
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Neue Selbsthilfegruppen in Stadt und

Landkreis Offenbach

Tom Schiiler, Selbsthilfebtiro Offenbach

B Sterneneltern-Treff im Landkreis
Offenbach: ,Fiirimmer im Herzen”

Eine neue Selbsthilfegruppe im Landkreis
Offenbach soll einen geschiitzten Raum fiir
Eltern bieten, deren Kind vor, wahrend oder
kurz nach der Geburt gestorben ist. Die
Gruppe soll im kleinen Kreis Raum geben,
um Schmerz und Verlust zu reflektieren,
aber auch positive Strategien fiir die Bewal-
tigung des Alltags zu entwickeln. Sie ist of-
fen fir alle Betroffenen, unabhangig davon,
wie lange der Verlust bereits zuriickliegt.
Die Gruppe trifft sich jeder zweiten Don-
nerstag im Monat im Gemeindezentrum
der Evangelischen Trinitatisgemeinde in
Rodgau, Dietrich-Bonhoeffer-Straf3e 2.

Kontakt und Informationen:
Weitere Informationen sind erhdltlich per
E-Mail an: sternenkind@ev-rodgau.de.

B Selbsthilfegruppe fiir Alleinerziehende
Eine neue Selbsthilfegruppe fiir alleinerzie-
hende Eltern soll im Landkreis Offenbach
(Rodgau) gegriindet werden. Sie soll einen
Raum fur Austausch und gegenseitige Unter-
stiitzung schaffen. Die Gruppe trifft sich am
1.und 3. Donnerstag im Monat um 19 Uhr,
bei Bedarf auch online.

Kontakt und Informationen:
unter E-Mail: parenthood_shg@web.de
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B LOS startet Online-Selbsthilfegruppe
Der Verein LOS e.V. erweitert sein Angebot
um eine Online-Selbsthilfegruppe.

Sie richtet sich an Menschen, die aufgrund
eingeschrankter Mobilitat keine Moglichkeit
haben, eine Prdsenzgruppe zu besuchen.
Die Online-Treffen sind jeden Donnerstag
von 18:30 Uhr bis 20 Uhr.

Kontakt und Informationen:
Informationen: https://www.los-lebenohne-
sucht.de/index.php/onlinegruppe

E-Mail: a.heimann@los-lebenohnesucht.de
Mobil: 01 72 /68 16 25 5 oder E-Mail:
oeffentlichkeitsarbeit@los-lebenohnesucht.de
Mobil: 0176 / 50 33 18 33 (Matthias Vogel)

M Elternkreis fiir Eltern und Angehérige
von suchtkranken oder suchtgefahrdeten
Kindern und Jugendlichen

Auf Initiative einer betroffenen Mutter soll
ein Elternkreis entstehen, der Eltern und
Angehorigen von suchtkranken oder sucht-
gefdhrdeten Kindern und Jugendlichen die
Maoglichkeit zu Austausch und gegenseiti-
ger Unterstiitzung bietet.

Kontakt und Informationen:

fiir Eltern und Angehérige (auch Geschwister
und Freund:innen) per E-Mail an:
selbsthilfe.offenbach@paritaet-projekte.org
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H Neu in Offenbach: Griechisch-sprachige
Gruppe der Narcotics Anonymous

NA ist eine weltweite Gemeinschaft von
Ménnern und Frauen, fir die Drogen zu
einem groBen Problem geworden sind. Wir
sind Suchtige, die sich regelmafig treffen,
um sich gegenseitig zu helfen, clean zu
bleiben. Es gibt nur eine Bedingung fiir die
Mitgliedschaft, néamlich den Wunsch, mit
den Drogen aufzuhoren.

In NA gibt es keine Verpflichtungen. Wir sind
mit keiner anderen Organisation verbun-
den, haben keine Anmelde- oder Mitglieds-
beitrdge zu entrichten, keine Garantien

zu unterschreiben oder irgendjemandem
Versprechungen zu machen. Wir sind mit
keiner politischen, religidsen oder recht-
lichen Gruppierung verbunden und werden
niemals GUberwacht. Jeder kann mit uns
Kontakt aufnehmen, unabhangig von Alter,
Ethnie, sexueller Identitét, Glaube, Religion
oder Religionslosigkeit.

Es geht uns nicht darum, was oder wie viel
Sie genommen oder welche Verbindungen
Sie haben, was Sie in der Vergangenheit
getan haben, wie lhre finanzielle Situation
ist, sondern nur darum, was Sie gegen |hr
Problem tun wollen und wie wir lhnen
dabei helfen kénnen. Wir haben aus unserer
Gruppenerfahrung gelernt, dass diejenigen,
die weiterhin regelméBig zu unseren Treffen
kommen, clean bleiben.

Das Hauptziel jeder Gruppe von Narcotics
Anonymous ist es, die NA-Botschaft zu
verbreiten:,Ein Drogenstichtiger, jeder Dro-
gensuichtige, kann mit dem Drogenkonsum
aufhoren, das Verlangen danach verlieren
und eine neue Lebensweise finden.
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Treffen:

Jeden letzten Sonntag im Monat von
12:30 Uhr bis 14:00 Uhr.
Faritdtischer Hessen, Selbsthilfebiiro
Offenbach, Berliner StralBe 219,
63067 Offenbach.

B Néa oto Offenbach: eNAnvo@wvn
opada Twv Napkopaveic AvWVUpwY

To NA gival évag mayKOOoUI0G 0pYAVIOUOG

1 Kolvwvia avdpwv Kal YUVAIKWY YIa TOUG
OTTO{0OUG TA VAPKWTIKA Ei¥aVv Yivel KUPLO
npoPAnua. Eipaote vapkopaveic mou
OUVAVTIOPAOTE TAKTIKA yia va fondrooupe
0 évag Tov Ao va Tapapeivoupe kaBapoi.
Eival éva mpoypaupa mA\ripoug amoxng

armo OAA Ta VAPKWTIKA. YTTAPXEL HOVO Hia
npoUmdOeon yla va gival Kaveic PENOG, N
emBupia va oTapatnoel va KAvel xprion.
Agv untapyouv Seopevoelg oto NA. Agv
OUVOEOUOOTE UE KAVEVAV AANO OPYAVIOUO,
Sev éxoupe €€06a eyypa@nc 1 CUVOPOUEG,
EYYUNOEIG va UTTOYPAYOULE ) UTTOOXECELG
va Swooupe o€ kavévav. Agv ouvdeoaoTE
UE Kapia TTONITIKY), OpNOKEUTIKN 1] VOUIKNA
napataén kat Sev €ipaoTe MOTE LUTIO
emrrpnon. Omoloodrimote pmopei va
ouvoeBei padi pag, doxeta amd nAikia, QUAR,
oe€oualikn Tautotnta, déyua, Bpnokeia n
éMewn Bpnokeiac.

Agv pag amacoAei To T1 ) TG00 EMAIPVES

I TIOLEG NTAV Ol SIACUVSEDELG OOV, TLEXELG
KAVEL 0TO TTAPENBOV, TTold €ival N OIKOVOUIKN
00U KATAOTAON OAAG HOVO TI OEG VA KAVELG
yta 1o TPORANUA GO Kal TTWG UMOPOUE va
Bonbricoupe

‘Exoupe pdBel amd tnv opadikn pag epmelpia
OT1L autoi mou ouveyifouv va épyovtal  >>
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TOKTIKA OTIG CUYKEVTPWOELG UAG HEVOUV
kaBapoi.

MpwTapXIKOG OKOTIOG KABE opddag Twv
Napkopavwv Avwvipwy gival va HETAPEPEL
10 pAvupa tou NA: “Evag vapkopavig,

0 OTTOl0CGONTIOTE VAPKOMAVAG, UITOPE(

va OTAPOTACEL VA KAVEL XpH 0N, va XACEL
Vv embupia yla xprion, Kai va Bpet évav
Kawvoupyto tpédmo {wNng"

Jubilden in Offenbach

Qpa: Kabe teAeutaia Kuptakrj Tou univa amé
TI¢ 12:30 éwc Ti¢ 14:00.

TorroBeoia: Paritdtischer Wohlfahrtsverband,
Selbsthilfebliiro Offenbach,

Berliner Straf3e 219, 63067 Offenbach.

40 Jahre AG der Selbsthilfegruppen und
35 Jahre Selbsthilfebiiro Offenbach

Tom Schiiler, Selbsthilfebtiro Offenbach

M Dieses Jahr gibt es im Bereich der Selbst-
hilfe und deren Unterstiitzung in Stadt und
Landkreis Offenbach gleich drei Jubilaen.

Die ,Arbeitsgemeinschaft der Selbsthilfe-
gruppen im Gesundheitsbereich Stadt

und Kreis Offenbach” blickt stolz auf ihr
40-jahriges Bestehen zuriick. Ebenso kann
das Selbsthilfebiro Offenbach auf 35 Jahre
engagierte Unterstiitzung fiir die Selbsthilfe
zurlickschauen. Beide Institutionen sind seit
ihrer Griindung eng miteinander vernetzt.
Ein herausragendes Beispiel dieser Koopera-
tion ist der Offenbacher Selbsthilfegruppen-
Tag, der dieses Jahr am Samstag, 30. August
2025 stattfindet.

Die Jubildaen werden mit einer Feier gewdir-
digt: Diese findet statt am Mittwoch,

12. November 2025, ab 15 Uhr im Ostpol

in Offenbach.
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Auch die Regionalgeschiftsstelle Offen-
bach des Paritdtischen Hessen e.V. feiert in
diesem Jahr ihr 35-jahriges Bestehen.
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Neue Selbsthilfegruppen in Osthessen

Septi Panca Sakti und Emily Best, Selbsthilfebiiro Osthessen

B Ukrainische Selbsthilfegruppe
~Gemeinsam Stark im Alter”

Im Alter an einem fremden Ort mit einer
fremden Sprache und mit einer ungewissen

Zukunft zu leben, ist fir niemanden einfach.

Eine Gruppe élterer Ukrainer*innen hat

die Initiative ergriffen und eine Selbsthilfe-
gruppe speziell fur dltere Ukrainer*innen in
Fulda gegriindet. Sie treffen sich regemagig
und motivieren sich gegenseitig.

Informationen und Kontakt:

Mobil: 01 52/5472 36 07

oder beim Selbsthilfebiiro Osthessen

Septi Panca Sakti, Telefon: 06 61/90 19 84 6
Mobil: 01 59/ 04 60 69 69, E-Mail:
migration.osthessen@paritaet-projekte.org

B Fibromyalgie: Erfahrungsaustausch
Fibromyalgie ist eine chronische Schmerz-
erkrankung, die unterschiedliche Korperre-
gionen betreffen kann. Eine neue Selbst-
hilfegruppe in Burghaun ermdoglicht es
Betroffenen, sich in gemitlicher Atmospha-
re Uber ihre Erfahrungen mit der Krankheit
auszutauschen und sich gegenseitig zu
starken. Fachvortrage und verschiedene
Unternehmungen werden dabei den ge-
meinsamen Austausch unterstutzen.

Die Treffen sind am 1. Montag im Monat um
17 Uhr im Generationentreff Burghaun.

Kontakt und Informationen:

Gisela Hochhaus: 0171 /6573488
Marita Koch: 0176 /6116530

E-Mail: burghaun@fms-selbsthilfe.de
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B Auch in Fulda griindet sich eine
Fibromyalie-Selbsthilfegruppe

AuBer der neuen Gruppe in Burghaun be-
findet sich auch eine neue Selbsthilfegrup-
pe zum Thema Fibromyalgie in Fulda in der
Grindung.

Das Griindungstreffen der SHG Fibromyal-
gie Fulda ist am 13. Mai 2025 um 18:30 Uhr
im Selbsthilfebiiro Osthessen, Petersberger
Str. 21, 36037 Fulda

Kontakt und Informationen:
Selbsthilfebtiro Osthessen,

Telefon: 06 61 /90 19 84 6 oder E-Mail:
selbsthilfe.osthessen@paritaet-projekte.org

Selbsthilfetag am 21. Juni
in Fulda

Das Selbsthilfebiro Osthessen ladt fur
Samstag, 21. Juni 2025, zum Selbsthilfe-
tag auf den Universitatsplatz in Fulda ein.
Von 10 bis 15 Uhr haben Interessierte die
Méoglichkeit, dort mit Aktiven aus den
regionalen Selbsthilfegruppen in Kontakt
zu kommen und die vielfaltigen Angebo-
te kennenzulernen. AuBBerdem wird ein
buntes Rahmenprogramm organisiert.

Weitere Informationen:

finden Interessierte vor der Veranstaltung
auf der Homepage des Selbsthilfebiiros
Osthessen:
www.paritaet-selbsthilfe.org/osthessen/
Aktuelles
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In eigener Sache

Neue Mitarbeiterin im Selbsthilfebiro Fulda
Emily Best mochte die Selbsthilfe bei
jungen Menschen bekannter machen

Ukrike Bauer, TIPP-Redaktion

M Seit Marz 2025 ist Emily Best die neue
Mitarbeiterin im Selbsthilfebiiro Osthessen
in Fulda.

Die 25-Jahrige kommt gebdirtig aus dem
Landkreis und ist daher gut mit der Region
vertraut. Sie hat dort bereits frih ehrenamt-
lich mit Jugendgruppen gearbeitet, bevor
sie fiir das Studium der Sozialen Arbeit fir
einige Jahre nach Jena zog. Ihr Studien-
schwerpunkt lag insbesondere auf den The-
men Jugendarbeit, Schulsozialarbeit und
Migration. Nach einer ldngeren Wanderreise
verschlug es Emily Best fiir zwei Jahre nach
Baden-Wirttemberg, wo sie in der offenen
Kinder- und Jugendarbeit tatig war.
Gruppenarbeit, Vernetzung, Ehrenamt und
Offentlichkeitsarbeit waren daher immer
zentrale Themen in ihrer pddagogischen
Laufbahn. Nun lebt sie wieder in Fulda und
freut sich auf die neuen Herausforderungen
im Selbsthilfebdiro.

»Mich hat die Selbsthilfe schon immer faszi-
niert’, sagt Emily Best.,In meiner bisherigen
Arbeit konnte ich oft miterleben, welchen
positiven Einfluss der Austausch mit ande-
ren Betroffenen haben kann.
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Emily Best
Foto: privat

Oft spendet der Dialog mit Menschen, die
Ahnliches erleben oder erlebt haben, so viel
Kraft, die wir mit klassischen Beratungsan-
geboten niemals spenden kénnten.” Eines
ihrer personlichen Ziele ist es, das Thema
Selbsthilfe auch bei jungen Menschen in
der Region wieder prasenter zu machen.

,,Die Ehrenamtlichen in unserem
Landkreis machen einen tollen Job und
ich freue mich darauf, sie bei dieser
wervollen Arbeit unterstitzen zu

diirfen: Emily Best
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Aktuelles

MUT-Tour zeigt,Selbsthilfe in Bewegung”
MUT-Tag und andere Aktionen in Grof3-Gerau

TIPP-Redaktion

B Auch in diesem Jahr macht das Team der
MUT-Tour bei seiner Radtour quer durch
Deutschland wieder Station in der Region,
um auf das Thema Depression aufmerksam
zu machen.

In Grof3-Gerau werden die Radler*innen am
9. Juli mit einer bunten Aktion im Gro3-Ge-
rauer Freibad begrif3t. Besucher*innen
konnen sich auf ein abwechslungsreiches
Programm rund um das Thema ,Mut"” freuen.
Dazu gehort zum Beispiel auch Yoga. Orga-
nisiert wird der Tag von: Sportkreis, Blindnis
gegen Depression und Selbsthilfebiiro Grof3-
Gerau. Beteiligt sind auch weitere Fachstel-
len. Der Allgemeine Deutsche Fahrrad Club
(ADFC) unterstiitzt die Aktion ebenfalls.
Wer sich sportlich engagieren méchte, kann
sich am zeitversetzen Triathlon beteiligen:
Den Auftakt macht der 12. Lauf gegen
Depression am Sonntag, 1. Juni, organisiert
vom Biindnis gegen Depression im Kreis
Grof3-Gerau.

MUT-Tour Foto: Andreas Stenzel

Am Mittwoch, 9. Juli, kdnnen Interessierte
im Grof3-Gerauer Freibad #schwimmenund-
gutestun. Das bedeutet: einige Bahnen
schwimmen und die ,Bewegungskilometer
der MUT-Tour spenden. Ebenso sucht das
Tandem-Rad-Team der MUT-Tour Unterstiit-
zung beim #radelnundgutestun.

"

Informationen
in Kiirze unter www.paritaet-selbsthilfe.org/
veranstaltungengg.

Informationen zur MUT-Tour

Jeder vierte Mensch in Deutschland ist mindestens einmal im Leben von Depressionen be-
troffen — und doch fallt es vielen schwer, offen dariiber zu sprechen. Die MUT-Tour méchte das
andern: Seit 2012 ist sie jeden Sommer mit Tandems und zu Fuf in ganz Deutschland unter-
wegs, um ein Zeichen fiir mehr Offenheit und Mut im Umgang mit Depressionen zu setzen.
Unter dem diesjahrigen Motto ,Selbsthilfe in Bewegung” legt sie den Fokus auf korperliche
Aktivitat, Austausch und Selbstwirksamkeit. Gleichzeitig macht sie mit dem MUT-Atlas auf
psychische Gesundheitsangebote in ganz Deutschland aufmerksam.

Weitere Informationen und die Route fiir die deutschlandweite MUT-Tour zwischen Mai und
September mit Stationen in der Region finden sich auf www.mut-tour.de.
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Ausblick

Einladung zu lhrem Beitrag flir den nachsten TIPP:

Gut versorgt?!

Die Krise im Gesundheitswesen und ihre
Auswirkungen auf die Selbsthilfe

Ulrike Bauer, TIPP-Redaktion

® Uberlastete hausérztliche Praxen, die
keine neuen Patient*innen mehr aufneh-
men. Monatelange Wartezeiten bei Fach-
arzt*innen und fehlende Therapieplatze bei
Psychotherapeut*innen - das Gesundheits-
system in Deutschland steckt in der Krise.
Das spuiren auch Selbsthilfegruppen und
-organisationen, die eine bedeutende Rolle
in der kommunalen Gesundheitsversorgung
spielen. Denn sie sind eine wichtige Anlauf-
stelle fur viele Menschen mit chronischen
Erkrankungen und Behinderungen, die hier
Unterstlitzung und Austauschméglichkei-
ten suchen.

Fir die nachste TIPP-Ausgabe mdchten wir
daher Erfahrungen aus Selbsthilfegruppen
sammeln: Wie wirken sich die Probleme

im Gesundheitswesen auf die Arbeit lhrer
Selbsthilfegruppe aus? Wie gehen Sie
damit um?

Méochten Sie einen Beitrag zum Schwer-
punktthema im nédchsten TIPP schreiben?
Dann melden Sie sich bitte vorab bei der
TIPP-Redaktion oder der Ansprechpersonen
Ihrer 6rtlichen Selbsthilfe-Kontaktstelle,
damit wir Uber Details wie den Textumfang
sprechen kénnen.

Redaktionsschluss fiir den TIPP Nr. 70 ist
am 2. Juni 2025.
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So erreichen Sie die TIPP-Redaktion:
E-Mail:
redaktion.tipp@paritaet-projekte.org
Mobil: 0172 /6585 42 4

Eingereichte Texte werden gemdls den
Leitlinien des Paritcitischen zur Geschlech-
tergerechtigkeit redaktionell entsprechend
bearbeitet.

Bitte beachten Sie die datenschutzrecht-
lichen Hinweise, die Sie auf unserer Home-
page www.paritaet-selbsthilfe.org unter
TIPP-Magazin finden.
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