






























Das ist das Hauptthema des 

Freien Selbsthilfeblatt. Hier 

können Menschen berichten, 

wie es ihnen mit ihren 

gesundheitlichen und sozialen 

Problemen ergangen ist. Dies 

soll den Autoren helfen, ihre 

Erfahrung besser verarbeiten zu 

können. Der Leser profitiert 

dadurch, dass er die 

Erfahrungen und Eindrücke 

seiner Mitmenschen teilt. 

Wir wissen, dass ein Großteil von euch gerne die Erfahrungsberichte 

lesen.

Wir möchten jedoch darauf hinweisen, dass ihr diese in 

Eigenverantwortung lest, und selbst entscheiden müsst, ob diese euch 

gut tun oder nicht. Bitte achtet auf  das Triggerbarometer! Zusätzlich 

gibt es eine kleine Neuerung:

Wir nennen euch einige Stichwörter zu dem jeweiligen 

Erfahrungsbericht, damit ihr ihn besser für euch einordnen könnt. 

Menschen wie Du und Ich / Erfahrungsberichte

Trigger-Barometer: In unserem Trigger-Barometer wird 

die Stimmung des Berichtes dargestellt. Beachte dabei 

den Pfeil und überlege dir, bis zu welchem Grad du 

einen Bericht lesen möchtest. 1 = nicht belastend / 6 = 

kann sehr stark belasten  Die Berichte sind Tatsachen. Personen 

wurden unkenntlich gemacht. Teilweise enthalten die Berichte 

Beschreibungen von starken Verletzungen, Krankheitsanfällen oder 

Extremsituationen. Daher könnte es nicht für jedes Gemüt geeignet 

sein. Wir bitten das zu berücksichtigen. Die Berichte sind subjektiv.



Trennung 

Hi, ich will mich hier mal kurz vorstellen. Ich bin 16 Jahre alt und 

besuche die K1 eines Gymnasiums in BW. Ich weiß zwar nicht, ob ich 

hier richtig gelandet bin, aber schreiben ist für mich eine gute 

Möglichkeit etwas runterzukommen. Ich schildere kurz meine Lage:

Ich wohne im Moment mit meinem Vater (50) und mit meinem älteren 

Bruder in einem normalen „Blockhaus“. Meine Mutter hat vor etwa 

zwei Monaten angekündigt, dass sie früher oder später ausziehen 

wird... blabla... Jedenfalls meinte sie, sie und mein Vater hätten sich 

auseinandergelebt. Ich respektiere das und verstehe ihren Wunsch 

auszuziehen (was sie inzwischen auch getan hat). Sie wohnt jetzt in 

einer kleinen Wohnung, etwa 10 Kilometer entfernt, und hält auch 

noch den Kontakt zu uns. Mein Vater ist eben, wie soll ich sagen, 

etwas trinkfester. Mir fällt es schwer ihn als Alkoholiker zu 

bezeichnen, aber ein Vorstadium ist es irgendwie schon. Sein Tag 

beginnt mit dem Aufstehen um 10:00 Uhr/ 11:00 Uhr, und 

anschließend mit dem täglichen Gang zum Hausmeister seines 

Geschäftes (der übrigens bestens mit ihm befreundet ist). Nun sitzen 

die Beiden erstmal da und gönnen sich ein „Vorarbeitbier“... Aus 

einem werden dann drei und schließlich fängt er irgendwann um 

13:00 Uhr/ 14:00 Uhr an zu arbeiten. Einige Biere zur Mittagszeit (er 

arbeitet in der Stadt, also die besten Möglichkeiten), dann sitzt er 

abends noch an einer Freiluftbar mit Arbeitskollegen und trinkt sich 

lustig eins nach dem anderen. Gut alkoholisiert tritt er dann, wenn es 

gut läuft, gegen 20:00 Uhr den Heimweg an, sodass er je nach 

Verkehrslage zwischen 20:30 Uhr und 22:00 Uhr zu Hause ist. 

Anschließend fängt er an für uns zu kochen. (Mittags gibt es kalt im 

Moment.) Er wundert sich, warum mein Bruder und ich ihm zu Hause 



aufgrund seiner agressiven und einfach nervenden Verhaltensweisen 

aus dem Weg gehen. Dazu ist er im Moment, meiner Meinung nach, 

nicht wirklich glücklich in seinem Leben. Deshalb versuche ich 

möglichst viel Zeit mit ihm zu verbringen und ihn wenigstens etwas 

aufzumuntern. Er hängt sehr an meiner Mutter. Dann sind da noch 

die Schulden am Haus, die er trotz guten Gehalts nur knapp 

aufbringen kann, und seine Arbeit läuft gerade auch nicht gut. Das 

macht mich einfach traurig. Ich würde ihm gerne helfen wieder 

glücklicher zu werden, auch wenn ich es im Moment selber nicht 

wirklich bin. Es ist einfach alles so viel im Moment. Ich will wissen, 

wie ich ihn vom Alkohol wegbringe. Wenn er so weiter macht, dann 

dauert es nicht lange bis etwas passiert. Deshalb würde ich gerne 

handeln. Nicht, dass er noch total besoffen einen Unfall baut, den 

Führerschein verliert, oder gekündigt wird. Ich würde nur ungern die 

Situation verändern, aber was nützt es, wenn das Haus hoch 

verschuldet ist usw. Ich weiß echt nicht mehr weiter und bin im 

Moment ziemlich kaputt; weiß nicht wie ich alle diese Baustellen auf 

einmal meistern soll.

Liebe Mama,

nächste Woche ist  Weihnachten ohne dich. Aber, ob Weihnachten 

oder nicht, du bist einfach nicht mehr da und fehlst uns so sehr. Wir 

haben uns jetzt ein Haus gekauft. Das wirst du von da oben ja 

sicherlich gesehen haben. Ich glaube, du würdest zu uns sagen, dass 

wir das richtig gemacht haben. Und wie gefällt dir unser kleiner 

Sonnenschein? Ich weiß, wie du sie nennen würdest... Papa hat das 

auch schon gesagt. Es beruhigt mich, daran zu glauben, dass du uns 

zusehen kannst und immer bei uns bist. Ich habe immer das Gefühl, 

du lächelst uns zu und willst uns sagen, dass alles nicht so schlimm 

ist. So wie du es immer getan hast. Das hat mir immer Sicherheit 

gegeben. Ich hoffe es geht dir gut, da wo du jetzt bist. Ich weiß genau, 



dass du diesen Brief liest und ich weiß auch, dass du meine Tränen 

siehst. Und, dass du immer bei mir bist! (Ach Gott, ich glaube, ich 

kann es immer noch nicht richtig glauben, dass ich dich in meinem 

Leben nie wieder sehen werde. Aber dann, wenn ich sterbe, dann 

werde ich dich wiedersehen, und zwar glücklich.)

Ich weiß, dass wir uns eines Tages wiedersehen... Meine Mutti ist bei 

einem schweren Verkehrsunfall ums Leben gekommen. Sie fuhr auf 

einer stark befahrenen Autobahn, die kein Geschwindigkeitslimit 

hatte. Ihr fuhr ein Auto hinten auf, welches ein enormes Tempo hatte 

und nicht mehr bremsen und ausweichen konnte. Meine Mutter befand 

sich mit Ihrem Fahrzeug auf der ganz linken Spur. Laut 

Zeugenaussagen drehte sich ihr Wagen nach dem Aufprall mehrmals 

quer über die dreispurige Autobahn und sie wurde von hinten an 

einen fahrenden LKW geschoben. Schon beim ersten Aufprall war sie, 

laut medizinischem Gutachten, nicht mehr am leben. Ihr Genick war 

gebrochen und sie verstarb noch im Auto.

Hallo!    von  Jasmin (28)

O.K., ihr wollt mich für dieses Schreib-Projekt haben?!

Leider gibt es gar nichts positives zu berichten.

Das ich vergewaltigte wurde, ist meine eigene Schuld. Und

das fühlt sich so an, als wären meine Harre und Haut im Asphalt der 

Straße verwachsen und jeder Versuch mich zu befreien zieht mich 

tiefer in den Morast. Jede Narbe erinnert mich an etwas.

Sorry, bin voll im A...!

Weil, wieder einen neuen Typen kennenlernt, und wieder total 

verlaufen.

Wieder dieser scheiß Schmerz,... tief in mir, der mich ausbrennt...



Das von mir nur eine leere Hülle übrig bleibt.

Keine Gruppe mehr für mich.

Nein.

Ich habe keine Kraft mehr und solche lieben Leute habe ich nicht 

verdient.

Die verschenken ihr Herz an jemanden wie mich, der aber nur darauf 

herrum trampelt.

In der Gruppe hatte ich das Gefühl, was ich hatte, bevor diese scheiß 

Welt zusammengebrochen ist.

Ein Gefühl von Geborgenheit. Und ich habe eine scheiß Angst davor, 

dass es kaputtgeht und ich nur zusehen kann.

Darum zerstöre ich es lieber selbst.

Wieder eine Narbe, wieder eine scheiß Erinnerung.

Meine Nerven sind dünn wie Papier. Ein Funken,... es brennt.

Und ich kann nur zusehen.

Nemmt diesen Bericht für euer Heftchen von mir.

Wenn ich gehe, dann gehe ich.

Weint nicht um mich. Ich bin die Tränen nicht wert.

Jasmin

HI Jasmin.  von Arina (27)

Ich wurde angerufen, weisst du?! Lese grade den Bericht, den du 

geschrieben hast und wollte mal fragen: Was bildest du dir ein?!      

Zum kotzen! Ehrlich, sei froh, dass ich dir das jetzt noch schreibe!

Erstmal, du glaubst doch nicht das FSB diesen Scheiß druckt, wenn 

da Sätze drin stehen, wie:"weint nicht um mich" und "wenn ich gehe, 

dann gehe ich" Keiner ist sauer, weil du rückfällig bist!

Ehrlich! Keiner! Das passiert halt.Ich bin sauer auf dich, weil du 

mich verarschen möchtest!Weil du dich selbst verarscht! Und du mich 



nicht an dich heran lässt. Ich bin so wütend, weil ich dich so gerne 

habe. Bist du so blöd und merkst es nicht?! … Wie sehr du mir 

wehtust, wenn du so etwas schreibst?!

Ja, wir wurden vergewaltigt! Lass uns das nicht hier bequatschen. 

Das machen wir unter vier Augen! Wir werden hier nun mal alle 

keine Märchenprinzessin mehr. Nein!!Haben auch kein Pferd, keinen 

Ken und kein Märchenschloss! Und kein Cabriolet! Neinnn! Haben 

wir nicht! Wir sind krank! Wir haben aber uns dafür! Das ist es, was 

zählt! Schau mal, was wir erreicht haben. Du musst selbst auf dich 

stolz sein. Scheiß mal darauf, was die Anderen sagen! Ich habe dich 

gerne. Ich bin stolz darauf, dass du dich über acht Monate nicht 

geritzt hast. Das kann dir keiner wegnehmen! Ich bin stolz drauf, dass 

du es als Kassiererin versucht hast!Ich bin stolz auf dich, wie du in 

der Therapie für mich da warst, ... wo alle mich fertig machen 

wollten! Ich vergesse dir das niemals! Wie du da Jennifer 

durchgelassen hast. Ehrlich lieb von dir, und sie hat es verdient. Nach 

dieser Scheiße mit dem Juckpulver. Nur du hast mich gesehen, wie ich 

wirklich bin! Das hat mir die Kraft gegeben um weiter zu machen. 

Nur, weil du mich unterstützt hast, habe ich weiter gemacht! Jetzt 

mach du auch weiter! Ach, und Schätzchen, wenn du dieses hier liest, 

ist bitte das erste was du tust, diese Bilder von dir bei Instagramm.

com zu löschen.  Das sieht scheiße aus. Klar, das lockt die Vögel an. 

Beschwere dich dann aber nicht, wenn die dir alle am Arsch 

hängen. Ich möchte dich nicht vor allen runter machen. Komm 



einfach wieder zur Besinnung.Kann schon nicht mehr schlafen 

wegen diesem Scheiß.

L.g: Arina

Hi,  von  Jasmin (28)  

tut mir voll leid, echt.

Mir ist wieder eine Sicherung durchgebrannt. Das mit Jennifer ist 

schon sechs Jahre her. Du weist doch, wie sie ist. Das Bild ist jetzt 



raus. Alles für mein Mädel -;                                                            

Habe jetzt noch mal was fürs FSB geschrieben. Hoffentlich reicht es:

Hallo FSB Leser, war grade in der Münster LWL Klinik.

Ich habe sehr früh angefangen mich zu ritzen, infolge von häuslichem 

Missbrauch. Drogen helfen mir gelegentlich, vor meinen inneren 

Gespenstern davon zu rennen.

Dann, die falschen Freunde. Statt Haschisch bekam ich dann die 

harte Scheiße. Als junge Erwachsene sah ich keinen Ausweg mehr. 

Ich habe versucht mich umzubringen... Pulsadern aufgeschnitten. Und 

getroffen. Viel Blut verloren. Anschließend kam ich dann für drei 

Wochen in die allgemeine Psychiatrie. Geschlossene. Keinen 

Ausgang. Von dort aus in die Langzeittherapie, ohne einmal 

zwischendurch nach Hause zu dürfen. In der Therapie nur Mädels. 

Acht Monate Therapie gemacht. Viel gelernt. Dann erstmal 

Diagnosen bekommen. Gleich drei auf einmal: Posttraumatische 

Belastungstörung, Borderline und manische Depressionen. Durfte 

aber auch erfahren, dass ich nicht alleine bin. Viele Freundinnen 

gefunden, wovon ich eine (Arina) immer an meiner Seite habe. Ihr 

verdanke ich ehrlich gesagt, dass ich noch am Leben bin.

Weil sie immer für mich da war, und mich als eine Art große 

Schwester braucht. Wir wohnen nicht weit voneinander entfernt. Wir 

haben dieselbe Betreuerin. (Das mit der Betreuerin ist schon wichtig, 

weil bei uns immer kleinere Katastrophen passieren.)

Ich wünsche mir aus tiefster Seele, dass ich gesund werde. Immer, 

wenn ich glaube ich bin gesund, falle ich danach wieder „auf die 

Nase“. Die Männer tun mir meistens nicht gut; fast pures Gift für 

mich. Immer wieder hatte ich Kurze Beziehung und One-Night-stands. 

Und jedes mal endete es so, dass ich wieder geritzt, gesoffen oder 

gekifft habe. Jetzt, vor drei Wochen, hatte ich wieder eine sehr kurze 

Beziehung. Der Mann hat auch nicht begriffen, dass ich krank bin, 

und wie schlimm das ist. Er hat versucht es zu überspielen; das ganze 



Borderline-Ding runterzuspielen. Dann habe ich mich darauf 

eingelassen.

Und dann wieder mal gemerkt, wie verdammt krank ich bin; wie 

unfähig ich bin, für so eine Art von Beziehung. Dann wieder 

Haschisch genommen. Nur Haschisch. Harte Drogen schon seit vier 

Jahren nicht. Und ja, geritzt. Ins Loch gefallen, wieder aufgegeben.

Da war meine Freundin, die ich aus der Therapie kenne, für mich da. 

Hat mich aufgefangen. Tut gut so jemanden zu haben.

Grade ich, die sonst niemanden hat. War dann zwei Wochen in der 

Klinik. Habe da wieder am Programm teilgenommen.

Was mir wirklich geholfen hat, war meine Freundin. Sie hat mich 

besucht, wir haben viel geredet und durften Spaziergänge machen. 

Jetzt bin ich wieder zu Hause. Habe kein Haschisch mehr hier. Und 

schneiden werde ich mich so bald auch nicht mehr.

Ich suche eine kleine 400 € Stelle um wieder ins Leben zu finden. Bis 

ich was gefunden habe, gehe ich öfter ins Tierheim und führe die 

armen Hunde aus. (Bin ja selbst so eine arme Hündin.)

In einigen Monaten bin ich, dank meiner Betreuerin, schuldenfrei.

Darauf freue ich mich sehr. Wir haben eine Selbsthilfegruppe 

gegründet. Wir sind fünf Mädels. Das kann ja heiter werden...

Beitrag der Redaktion: 

Wir sind dankbar, in 

diesem Fall, nicht nur 

einen einzelnen Bericht zu 

haben, sondern einen 

Schriftwechsel von zwei 

betroffenen Personen. 

Das Bild wurden auf  

Wunsch der Schreiberin ebenfalls in den Bericht eingebettet.Das letzt 

Bild zeigt einen Ausflug, mit einem klären Gespräch am 25 März 



Hi!

ich bin Krankenschwester und erst ein paar Jahre im Beruf. Ich habe 

aber schon die Erfahrung gemacht, dass auch „kleine Häuser“, wie 

unseres, ein ziemlich heisses Pflaster sein können. Vor allem die 

Chirurgischen Stationen. Man muss sich manchmal sehr heftig gegen 

ziemlich widerliche Typen wehren. Ich bin alles andere als prüde und 

sehe durchaus gerne gut gebaute Männer. Aber irgendeinen Penis 

präsentiert zu bekommen, verbunden mit einer netten Aufforderung, 

das geht schlicht zu weit! Andere sind wirklich arm dran, und mit 

denen hat man ernsthaft Mitleid. Einen Fall hatte ich, wo ein junger 

Mann monatelang ruhig liegen musste, und dass im Sommer, wo 

Patieninnen und Besucherinnen (und z.T. auch Schwestern) recht 

freizügig gekleidet waren. Beim waschen und umziehen bekam er 

jedesmal sofort eine Erektion und schämte sich fürchterlich 

deswegen. Da er sehr nett war (und seine Genitalien wirklich schön), 

habe ich ihm (als die Gelegenheit passte) angeboten, ihn zu 

massieren. Als sich dann eine Gelegenheit ergab, habe ich das 

Versprechen dann auch eingehalten und Hoden und Penis massiert, 

bis er ziemlich heftig kam. Bei solchen Männern macht es eben auch 

Spass!

Zum Schluss noch ein verrückter Gedanke von mir, den ich jetzt 

endlich mal ausplaudern kann. Ich bin dafür, das geistig behinderte 

Menschen auch ein Sexualleben haben sollten, bzw. auch Kinder 

bekommen sollten. Sie sind ein genauso wichtiger Teil unserer 

Gesellschaft, wie wir gesunden Menschen auch. Und es heißt ja nicht, 

dass behinderte Menschen nur ein behindertes Kind zur Welt bringen 

können. Oft sind diese Kinder gesund und voller Lebensfreude!













Bei Risiken und / oder Nebenwirkungen frag´ unsere Redaktion!




