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10 gute Griinde fiir den Besuch
elner\Selbsthllfegruppe
Selbsthilfe ist fur Sieda: /
Diese Information richtm_
alle Menschen mit Suchtproblemen,

von A wie Alkohol bis Z wie Zocken.
Und an deren Angeharige.

»



e Der erste Schritt
10 gute Grunde fir den Besuch einer Selbsthilfegruppe
 Informationen und Adressen

e Der erste Schritt

Jemand hat Ihnen diese Broschiire gegeben.
Und hat wahrscheinlich gesagt: ..Lesen Sie sich
das doch mal in Ruhe durch.”

Vielleicht trinken Sie zu viel und kommen nicht
vom Alkohol los. Oder Sie kdnnen an keinem
Spielautomaten vorbeigehen. Es gibt auf jeden
Fall eine Angewohnheit in Ihrem Leben, mit der
Sie lhre Gesundheit aufs Spiel setzen. Vielleicht
riskieren Sie sogar mehr als das. Und Sie denken
darlber nach, etwas daran zu andern.

Dann kann eine Selbsthilfegruppe das Richtige
fur Sie sein. Es gibt viele gute Griinde, an einer
solchen Gruppe teilzunehmen - zehn davon fin-
den Sie auf den folgenden Seiten.

Machen Sie also den ersten Schritt: Lesen Sie
sich diese Broschiire in Ruhe durch.




10 gute Griinde
fur den Besuch einer
Sucht-Selbsthilfegruppe

Der 1. Grund:
Selbsthilfe wirkt.

In einer Selbsthilfegruppe treffen sich Menschen,
die von der gleichen Krankheit betroffen sind
oder das gleiche ,Problem” haben - und damit
besser umzugehen lernen. Sie sprechen uber ihre
Schwierigkeiten im Alltag, lernen voneinander
und machen sich gegenseitig Mut.

Selbsthilfe kann helfen mit der Krankheit und
mit dem Leben besser klarzukommen. Selbst-
hilfegruppen sind offen fir alle: fiir Betroffene,
fur Angehdrige. Und sie sind suchtmittelfrei.

Denn Selbsthilfe wirkt!

Der 2. Grund:

Die Gruppe fangt Sie auf. Nicht nur, wenn'’s kritisch wird.

.In der Selbsthilfegruppe werde

ich meine Sorgen los. Und sie
hilft mir, trocken zu bleiben.”
(Marc)

Manchmal kommt die Krise aus dem Nichts.
In solchen Situationen kann die Gruppe ein
Anker sein um die riickfallgefahrdende Zeit
zu Uberstehen.

Und wenn es doch passiert ist?

Dann fangt die Selbsthilfegruppe Sie auf.
Sprechen Sie mit den anderen Betroffenen

in der Gruppe Uber lhren Riickfall. Sie kennen
die Scham, die Hoffnungslosigkeit und werden
Ihnen Mut geben, von neuem ,,aufhéren” zu
kénnen. Und es zu schaffen.

Selbsthilfegruppen helfen aber nicht nur, wenn'’s
kritisch wird. Nach der Therapie unterstiitzen sie
beim Ubergang in ein stabiles Leben ohne Sucht-
mittel. Woche fiir Woche, Monat fiir Monat. Dies
zeigt auch die Erhebung der fiinf Sucht-Selbsthilfe-
verbande aus 2017: 87 Prozent der Teilnehmenden
von Selbsthilfegruppen werden nicht riickfallig.




Der 3. Grund:
Sie sind nicht allein.

.Ich bin nicht mehr allein
mit meinen Problemen.
Die Gruppe ist Teil meines
Lebens geworden.” (Susanne)

Gleichbetroffene sind Gleichgesinnte. Das heif}t:
Sie werden verstanden. Mit allem, was Sie be-
schaftigt und verzweifeln l@sst. Verstandnis ent-
lastet und macht das Leben etwas einfacher.
Und es gibt Rickhalt.

Vielleicht haben sich ihr Freundeskreis und die
Familie von Ihnen zuriickgezogen; Sie fiihlen
sich alleingelassen. Die Selbsthilfegruppe ist
eine Chance wieder Kontakte zu finden. Viele
Gruppen machen auch gemeinsam Freizeitun-
ternehmungen.

In einer Selbsthilfegruppe sind alle Teilnehmen-
den gleichwertig. Niemand schreibt Ihnen vor,
was Sie zu tun haben. Sie werden akzeptiert und
geschatzt.

Der 4. Grund:

Sie treffen dort Menschen, denen es genauso geht wie lhnen. Also Fachleute.

wie es mir geht.”

.Da waren Menschen, die mich
verstanden haben. Sie wussten,

(Melanie)

In der Selbsthilfegruppe kdnnen Sie sich mit
Menschen austauschen, die das Gleiche durch-
machen wie Sie. Oder schon durchgemacht
haben.

Die anderen Teilnehmenden kennen Note und
Angste, die mit der Erkrankung zusammen-
hangen. Sie finden dort Menschen, die vielfache
Erfahrung im Umgang mit der Krankheit ge-
macht haben. Gleichbetroffene sind Expertinnen
und Experten.

In der Selbsthilfegruppe konnen Sie viel Wis-
senswertes erfahren. Die Erfahrungen der an-
deren Teilnehmenden konnen auch |hnen helfen.
Das hilft zu verstehen, wie es so weit kommen
konnte - und wie Sie die Sucht tiberwinden
kénnen.




Der 5. Grund:
Selbsthilfe macht stark.

Selbsthilfe bedeutet, das Leben mit der Krank-
heit selber in die Hand zu nehmen. Sie werden

aktiv. Denn Sie sind nicht dem Schicksal ausge-
liefert, sondern helfen sich selbst.

In einer Selbsthilfegruppe lernen Sie Menschen
kennen und sammeln Wissen und Erfahrungen.

Sie bestimmen, was Sie mitteilen und was nicht.

In der Selbsthilfegruppe kénnen Sie Teil einer
Gemeinschaft werden.

Die einen berichten von Mut, den sie durch die
Gruppe bekommen haben oder auch von Zuver-
sicht und Selbstvertrauen.

.In der Selbsthilfegruppe habe ich mein Leben aufgeraumt.” (Paul)

Der 6. Grund:
Selbsthilfe bedeutet: gute Aussichten!

.Ohne Gruppe habe ich es 1,5 Jahre

geschafft. Mit Gruppe bin ich seit
21Jahren abstinent! Ich glaube,
das spricht fur sich.” (Daniel]

Eine Selbsthilfegruppe zu besuchen, bringt
Ihnen aber noch mehr. Zum Beispiel, alte
Dinge in einem neuen Licht sehen zu kénnen.
Sich selber besser zu verstehen. Rund um die
Abhangigkeit lernen Sie, wachsam fiir Krisen
zu sein — und es auch zu bleiben. Immer er-
mutigt und angespornt von Menschen, die in
der gleichen Situation sind wie Sie. Oder die
schon ohne das Suchtmittel leben. Sie sind
Beispiele dafiir, dass es geht.

Auch Sie konnen das schaffen.
Aus eigener Kraft - weil es Selbsthilfe ist!




Der 7. Grund:

Selbsthilfe funktioniert. Ganz ohne Papierkram.

Fir den Zugang zur Selbsthilfe miissen keine

Antrage ausgefillt werden und es kostet nichts.

Denn Selbsthilfegruppen treffen sich aus eige-
ner Initiative. Meist wochentlich oder alle zwei
Wochen. Neulinge sind jederzeit willkommen.

Sie missen keinerlei Voraussetzungen erfiillen.

Kommen Sie einfach vorbei!

.Ich kam zur Gruppe und wurde respektiert und angenommen.” (Andreas)

Der 8. Grund:
Selbsthilfe ist iberall.

Ob Sie in einer Grofistadt leben oder in einem
Dorf - vielfach ist der Weg zur nachsten Selbst-
hilfegruppe nicht weit. Und nicht nur das: Sie
sind auch fast immer erreichbar. Zeitlich und
raumlich.

In der Selbsthilfe gibt es weder festgelegte
Offnungszeiten noch Wartezeiten - ein Anruf
genigt, um den Termin des ndchsten Gruppen-
treffens zu erfahren. Zu den meisten Gruppen
kénnen Sie dann unmittelbar hingehen. Und
sind willkommen.

Selbsthilfe gibt es auch digital: als Chat
oder Online-Beratung. Selbsthilfe ist einfach.
Fir Sie da.

.Ich habe einen ganz neuen Bekanntenkreis gefunden.” (Jens)




Der 9. Grund:
Es bleibt unter uns. Versprochen.

.In der Gruppe wird mir zugehort. Und die Gruppe

hat Schweigepflicht gegeniiber Dritten.”

(Tanja)

Alle Gesprache in der Selbsthilfegruppe sind
streng vertraulich. Was immer Sie von sich er-
zahlen, bleibt in der Gruppe. Auflenstehende
erfahren nichts davon, weder Kolleginnen und
Kollegen noch lhre Familie. Teilnehmende einer
Selbsthilfegruppe haben also keine Nachteile.

Und: Selbsthilfe ist etwas Freiwilliges. Sie
nehmen freiwillig an der Gruppe teil. Sie allein
entscheiden darlber, wie viel Sie von sich preis-
geben. Es gibt auch kein Ziel, das Sie auf jeden
Fall erreichen missen, um wiederkommen zu
konnen. Und wenn Sie in der Gruppe bleiben
wollen - dann ist auch das freiwillig.

Der 10. Grund:
Selbsthilfe ist auch fir Angehorige da.

+Auch fir Angehorige ist die Gruppe wichtig.

Da habe ich gelernt, was ich tun muss oder
lieber bleiben lasse, um meinem Partner
zu helfen.” (Monika)

Sie wissen nicht mehr weiter, weil lhre Partnerin
oder lhr Partner trinkt oder zockt? Niemand in
lhrem Umfeld kann verstehen, wie schwer die
Krankheit |hrer Partnerin bzw. lhres Partners Ihr
eigenes Leben belastet, vielleicht auch das |hrer
Kinder?

Selbsthilfe ist fir Sie als Angehorige und Mit-
betroffene da. RegelmaBige Gesprache mit
Menschen, die in der gleichen Situation sind
wie Sie, konnen |hr Selbstvertrauen starken
und neue Kraft geben.

Austausch ohne Scham und die Erfahrung nicht
allein zu sein, kénnen Mut machen, den eigenen
Weg zu finden - und ihn zu beschreiten.

In vielen Stadten finden Sie eigene Gruppen
und Angebote. Nur fiir Angehorige.




o Informationen und Hilfe

bekommen Sie bei folgenden Verbanden:

Arbeiterwohlfahrt Bundesverband e. V.
Blicherstr. 62/63, 10941 Berlin

Tel. +49 30 26309-157
suchthilfeldawo.org

WWW.awo.0org

Blaues Kreuz in der

Evangelischen Kirche e. V.
Julius-Vogel-Strafle 44, 44149 Dortmund
Tel. +49 231 5864132
infoldbke-suchtselbsthilfe.de
bke-suchtselbsthilfe.de

Blaues Kreuz in Deutschland e. V.
Schubertstr. 41, 42289 Wuppertal
Tel. +49 202 62003-0
bkd@blaues-kreuz.de
www.blaues-kreuz.de

Deutsches Rotes Kreuz

- Suchtselbsthilfegruppen -
Bahnstrafle 43, 64711 Erbach

Tel. +49 6062 60760
selbsthilfelddrk-odenwaldkreis.de
www.drk.de/hilfe-in-deutschland/
selbsthilfegruppen/

Freundeskreise fiir
Suchtkrankenhilfe e. V.

Untere Konigsstr. 86, 34117 Kassel
Tel. +49 561 780413
mail@freundeskreise-sucht.de
www.freundeskreise-sucht.de

Guttempler in Deutschland
Adenauerallee 45, 20097 Hamburg
Tel. +49 40 28407699-0
infoldguttempler.de
www.guttempler.de

JES Bundesverband e. V.
Junkies/Ehemalige/Substituierte
Wilhelmstraf3e 138, 10963 Berlin
vorstand(@jes-bundesverband.de
www.jes-bundesverband.de

Kreuzbund e. V.

Minsterstrafle 25, 59065 Hamm
Tel. +49 2381 67272-0
infoldkreuzbund.de
www.kreuzbund.de

Weitere Informationen sowie
Kontakt zu Beratungsstellen
finden Sie unter www.dhs.de
und www.suchthilfeverzeichnis.de
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Gesundheit

Hier finden Sie die nachste Selbsthilfegruppe:

Diese Broschiire wird im Rahmen der Selbsthilfe nach § 20h SGB V durch die DAK-Gesundheit
gefordert. Fir die Inhalte dieser Verdffentlichung ist die DHS verantwortlich (keine Ableitung
von etwaigen Leistungsanspriichen gegentiber den Krankenkassen). Diese Broschiire wird von
der DHS kostenfrei abgegeben. Die Broschiire ist nicht zum Verkauf bestimmt.



