
Selbsthilfezeitung Nr. 158 (Oktober 2020)

Die Kontakt- und Informa-
tionsstellen für Selbsthilfe-
gruppen sind ein Angebot von

Ein Selbst-
      hilfe-
      Comic

GEMEINSAM
 Ein Selbsthilfecomic

Aktion
ein  Comic  gratis!

Comics
CODE

Titelbild-Finish.indd   1 03.09.2020   10:04:10



1

Comic 2020-2.indd   1 03.09.2020   12:08:05



2

Comic 2020-2.indd   2 03.09.2020   12:08:07



3

Comic 2020-2.indd   3 03.09.2020   12:08:10



4

Comic 2020-2.indd   4 03.09.2020   12:08:11



  5

Comic 2020-2.indd   5 03.09.2020   12:08:12



6

Comic 2020-2.indd   6 03.09.2020   12:08:13



  7

Comic 2020-2.indd   7 03.09.2020   12:08:14



8

Comic 2020-2.indd   8 03.09.2020   12:08:15



9

Comic 2020-2.indd   9 03.09.2020   12:08:15



10

Comic 2020-2.indd   10 03.09.2020   12:08:18



11

Comic 2020-2.indd   11 03.09.2020   12:08:19



... aber hier kann ich mich einfach mal auslassen. Und ich bin frei von der 
Verantwortung, die Rampensau sein zu müssen.

“Das Trump-Syndrom.”

“Ich, ich, ich: Narzissmus 
und seine Opfer.”

“12 Tipps: So entkommen Sie dem 
Psychoterror der Narzissten.”

Wenn ich mich jemandem öffne und von meiner Diagnose erzähle, 
gehen bei vielen erstmal die Alarmglocken los...
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ich bin 42 jahre alt, 
irrgarten-desig-

ner mit epilepsie.

kopfverletzung, 
lange geschich-
te. Ausserdem 
habe ich ein 
problem.

Bei jedem grös-
seren projekt 
gehen meine 
anfälle zurück. 
und ich vergesse 
mein medikament. 

aus was? leichtsinn? 
übermut? Stress? 
jedenfalls, beim 
probelauf am letz-
ten tag...

...kommt, was 
kommen muss.

wollte ihnen 
nochmal meinen 
dank aussprechen!

Oh. Eh.
 

ich hab sie gar
 

n, cht... herr, äh

Fabelhafte arbeit 
haben sie und ihr team 
da geleistet!

Aber, sagen sie 
mal...wie haben sie 

so schnell da raus 
gefunden?

und sie kuckten ja 
auch ziemlich konzen-
triert. Haben sie das  

etwa alles im 
kopf?

Muss ja. aber 
wenn sie einen trick 

wissen wollen, es gibt 
die linke-hand-regel, 

die geht so... 

und damit bin ich auf der 
sicheren seite.
ansonsten wäre ich nur 
mit langen erklärungen 
beschäftigt. über epilepsie 
gibt es noch bei zuvielen 
menschen zuviele 
vorurteile.
 
am ende bleibt es an mir 
hängen und ich verlie-
re kunden. Vielleicht sind 
vorurteile ja das grössere 
problem als vergessene 
medikamente?

für letzteres reicht eine 
erinnerung im Kalender, 
gegen ersteres seh ich mich 
vielleicht doch mal nach 
einer selbsthilfegruppe um.
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ICH WEISS JETZT, dass ich nicht 
alleine bin! – In Der Gruppe können 
wir uns Gegenseitig motivieren und ich kann 
Auch anDeren Betroffenen mit meinen Er-
fahrungen helfen... 

Das ist ein schönes Gefühl!... Und mein letzter Arzt...
Der hat mir nicht einmal zugehört!

Selbsthilfe - ich dachte immer 
das wäre nichts für mich, bis... 

???

MOin. 
    Schön,dass
  Du da bist!

Ich hab einen 
Tollen arzt. Geh 

doch zu dem!
Kennen wir so 
gut! Musst Du 
nicht erklären. 

Du kannst 
immer bei mir 

anrufen.

Zeichnung: Kristin Fottner
–2020–

  Inspiriert durch 
  Telefonate mit 

  Sabine Illing 
  Osteoporose    

   Selbsthilfe  
  Hamburg 

  

... Und Die Angst
– Angst mich wieder zu 
verletzen wenn ich rausgehe.

Wie geht 
es Ihnen 
Heute?

Jaja, das
 ist gut.

Manchmal bin 
ich mit meiner
Krankheit SO
Allein. Es gibt 
Dann nur mich,
Schmerzen...

 Warum ich?
Warum kann 
ich nicht einfach 
    Gesund sein?

Schon wieder 
 ein Bruch...

Für mich ist

es aber
 so!!!

Warum verste
hst 

Du das 
Nicht?

FAMILIE UND 
Freunde  können 
manches nicht 
verstehen ...

... Und mein letzter Arzt...
Der hat mir nicht einmal zugehört!

Aber auch wenn 
es  Mir schwer fällt: 
Ich darf mich nicht verkriechen!

... Und Die Angst
– Angst mich wieder zu 
verletzen wenn ich rausgehe.

schlech
t! 

Wie geht 
es Ihnen 
Heute?

Jaja, das
 ist gut.
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1 2

Eines Tages bei der 
SchmerzSelbsthilfe 
Gruppe Hamburg ...

... das Thema Schmerz ist sehr alt, es gibt viele Ursachen und kann 
jeden treffen. Daß der junge Mann mit diesem Schicksal sich zu uns 
„ herabgelassen“ hat, ehrt und freut uns gleichermaßen. Nicht allen 
von uns sieht man die Schmerzen so offensichtlich an. So verschie-
den wir in der Gruppe sind und so unterschiedlich die Schmerzursa-
chen sind, wir kennen „den Schmerz“ und die Handicaps, die er verur-
sacht.

Aber wir kennen auch viele Wege unseren Alltag zu meistern und un-
sere Lebensqualität zu verbessern: Runter vom Kreuz und raus aus 
der Opferrolle! Rein in die Selbsthilfegruppe! Herzlich willkommen!

Die Gruppe trifft sich 
ausnahmsweise ausserhalb 
Hamburgs ...

3
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Stefan Behringer

Jul Gordon

Marika Reis

Moritz 
von Wolzogen

Carsten Fuhrmann

Noëlle Kröger 

Jana Fuhrmann

Kristin Fottner

Eva Müller

Sina Arlt

Paula Mittrowann

Esther Petersen

Judith Kranz

Christian 
Scharfenberg 

DIE ZEICHNER*INNEN
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an alle Zeichner*innen, die sich auf 
dieses Projekt eingelassen haben!

Im Laufe des Prozesses, der auch durch 
die Corona-Pandemie überschattet 
wurde, kam es zu vielen Gesprächen 
und einer regen E-Mail-Korrespon-
denz. Dabei zeigte sich, dass es das Ziel 
der meisten Beteiligten war, sich in 
Rückkoppelung zwischen Zeichner*in 
und Gruppe auf einen Konsens zu 
einigen, sprich: kein Comic sollte ohne 
das „Go!“ aus der Gruppe veröffentlicht 
werden. Das trifft auf alle Zeichnungen 
in dieser Ausgabe der Selbsthilfezeitung 
von KISS Hamburg zu und wir bedan-
ken uns an dieser Stelle für das große 
Engagement auf allen Seiten, denn wir 
wissen natürlich um den hohen 
Zeitaufwand, der damit verbun-
den war. 

an alle Selbsthilfegruppen, die sich auf 
diese Aktion eingelassen haben!

Das Comic-Projekt stieß sofort auf po-
sitive Resonanz einzelner Gruppen und 
selten erhielt KISS Hamburg eine Absa-
ge, wenn eine Zeichner*in wegen einer 
bestimmten Gruppe angefragt hat. 
So konnte ein sehr breites Spektrum 
an Hamburger Gruppen portraitiert 
werden, sein es chronische körperliche 
Erkrankungen, Sucht, seelische Proble-
me oder Lebensthemen. 

Die geschilderten Szenen dürften re-
präsentativ sein und es hat sich gezeigt, 
dass im Austausch der Kontaktperso-
nen und Gruppen das kreative Poten-
tial aller Beteiligten im Vordergrund 
stand und somit einmal auf andere Art 
und Weise die Selbsthilfe vor 
Ort dargestellt werden konnte.

Das Team von KISS Hamburg ist auf 
jeden Fall gespannt auf die Reaktio-
nen, sei es der (anderen) Gruppen, der 

Zeichner*innen und der breiten
Öffentlichkeit.

Christa Herrmann	 Frank Omland
(Leitung KISS Hamburg)	 (Idee und Redaktion)

HERZLICHEN DANK

Info und Kontakt:
KISS Hamburg, Tel. 5379 789 - 70, 
kiss@paritaet-hamburg.de / www.kiss-hh.de

Ohne Geld geht es nicht! 
Deshalb an dieser Stelle 
herzlichen Dank an die 

Behörde für Arbeit, 
Gesundheit, Soziales, 

Familie und Integration
  und die gesetzlichen 

Krankenkassen.

28

Comic 2020-2.indd   28 03.09.2020   12:08:37



ist ein Angebot von
Titelbild: Laura Laakso

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

KISS Hamburg wird gefördert von der Be-
hörde für Gesundheit und Verbraucher-
schutz und den gesetzlichen Kranken- und 
Pflegekassen.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Inhaltsverzeichnis

Vorwort (gezeichnet von Sina Arlt) ���������  1

Neurofibromatose, Regionalgruppe Hamburg
(gezeichnet von Christian Scharfenberg) ���2-3
Multiple Sklerose Treff Harburg
(gezeichnet von Stefan Behringer) ���������4-5
Messie-Selbsthilfegruppe
(gezeichnet von Eva Müller) �������������������6-7
alpha-Team-SHG Lesen und Schreiben 
(gezeichnet von Marika Reis) �����������������8-9
Anonyme Alkoholiker
(gezeichnet von Jul Gordon) �������������� 10-11
Narzistische Persönlichkeitsstörung 
(gezeichnet von Paula Mittrowann) ����������12
Junge Angstgruppe
(gezeichnet von Jana Fuhrmann) ������������13
Epilepsie Selbsthilfegruppe Hamburg
(gezeichnet von Moritz von Wolzogen)�� 14-15
Osteoporose Selbsthilfegruppe
(gezeichnet von Kristin Fottner)�������� 16-17
Jung und Parkinson
(gezeichnet von Carsten Fuhrmann) ���� 18-19
Schmerz Selbsthilfe, Eppendorf I
(gezeichnet von Esther Petersen) �������20-21
Hanse-X-Men
(gezeichnet von Noëlle Kröger)����������������22
Findeling - SHG für adoptierte Erwachsene
(gezeichnet von Judith Kranz)������������������ 23
Selbsthilfeunterstützung durch KISS
(gezeichnet von Sina Arlt)������������������ 24-25
Junge Angstgruppe
(gezeichnet von Jana Fuhrmann) ������������26

Zeichner*innen ��������������������������������������27 
Herzlichen Dank! ������������������������������������28

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
IMPRESSUM
Herausgeber: Der PARITÄTISCHE Wohlfahrtsverband Hamburg e.V., Wandsbeker 
Chaussee 8, 22089 Hamburg. V.i.S.d.P.: Kristin Alheit, (Geschäftsführende Vorständin).
Endredaktion: Christa Herrmann (Leitung KISS), christa.herrmann@paritaet-hamburg.de. 
Redaktion, Gestaltung und Satz: Frank Omland, frank.omland@paritaet-hamburg.de, 

Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck, Aufnahme in Onlinedienste und Internet sowie 
Vervielfältigung auf Datenträgern nur mit Genehmigung der Herausgeber. Hamburg 2020.

Teilnehmer*innen von Selbsthilfegruppen senden ihre Beiträge für die Ausgabe 159 bitte an 
KISS Hamburg Geschäftsstelle, Kreuzweg 7, 20099 Hamburg oder per E-Mail: kiss@paritaet- 
hamburg.de. Der Redaktionsschluß für die nächste Ausgabe ist der 15.11.2020. Mit der Zu-
sendung stimmen Sie auch der Veröffentlichung Ihres Beitrags in unserem Internetauftritt 
www.kiss-hh.de zu. Namentlich gekennzeichnete Beiträge und Börsentexte geben nicht unbe-
dingt die Meinung der Redaktion oder des Herausgebers wider. Die Redaktion behält sich die 
Kürzung und Bearbeitung von Beiträgen vor. Die SHZ wird allen Selbsthilfegruppen im Ham-
burger Raum kostenlos zur Verfügung gestellt und liegt in den Öffentlichen Bücherhallen aus.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

SELBSTHILFE 
FÜR UNTERWEGS

informieren, 
austauschen, 
vernetzen

Zugang zu 
über 1000 
Selbsthilfe-
gruppen

Dies ist ein gemeinsames Projekt von Der PARITÄTISCHE Wohlfahrtsverband Hamburg e.V. mit seinen Kontakt- und Informationsstellen für Selbsthilfegruppen (KISS Hamburg) und AOK Rheinland/Hamburg.

Selbsthilfegruppen sind eine 
anerkannte, wertvolle Ergänzung zu 
ärztlicher Behandlung, medizinischer 
Rehabilitation und zur Bewältigung 
von Lebenskrisen. 

Die KISS Hamburg Selbsthilfe- App ist 
Ihr direkter Weg zur Selbsthilfe in 
Hamburg.

KISS Hamburg
Selbsthilfe-App

Alle TERMINE 
mit Kalender- und 
Anmeldefunktion

CHAT, VIDEOS, 
PINNWAND 
und vieles mehr

Mit PUSH-
Nachrichten 
immer auf dem 
neuesten Stand SELBSTHILFE-TELEFON

Mo - Do  10 - 18 Uhr
040 / 39 57 67

KISS HAMBURG 
IM INTERNET:  

WWW.KISS-HH.DE

FACEBOOK: 
WWW.FACEBOOK.COM/

SELBSTHILFE.HAMBURG.KISS
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Rehabilitation und zur Bewältigung 
von Lebenskrisen. 

Die KISS Hamburg Selbsthilfe- App ist 
Ihr direkter Weg zur Selbsthilfe in 
Hamburg.

KISS Hamburg
Selbsthilfe-App

Alle TERMINE 
mit Kalender- und 
Anmeldefunktion

CHAT, VIDEOS, 
PINNWAND 
und vieles mehr

Mit PUSH-
Nachrichten 
immer auf dem 
neuesten Stand SELBSTHILFE-TELEFON

Mo - Do  10 - 18 Uhr
040 / 39 57 67

KISS HAMBURG 
IM INTERNET:  

WWW.KISS-HH.DE

FACEBOOK: 
WWW.FACEBOOK.COM/

SELBSTHILFE.HAMBURG.KISS
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Die Kontakt- und Informa-
tionsstellen für Selbsthilfe-
gruppen sind ein Angebot von

Ein Selbst-
      hilfe-
      Comic

GEMEINSAM
 Ein Selbsthilfecomic

Aktion
ein  Comic  gratis!

Comics
CODE
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