
Wie sollte eine Selbsthilfegruppen vorgehen? 
Wie können Schwierigkeiten in der Gruppenarbeit 
vermieden werden? 

Es gibt keine festen Regeln oder gar Vorschriften für die 
Arbeit von Selbsthilfegruppen. Jede Gruppe entwickelt im 
Laufe der Zeit ihren eigenen Stil. Aber man muß das Rad 
nicht zweimal erfinden und kann von den Erfahrungen 
anderer Gruppen lernen. Das ist besonders dann hilfreich 
und geboten, wenn das Gruppengeschehen stockt, 
Konflikte nicht zu bewältigen sind oder die Selbsthilfe­
gruppe Auflösungserscheinungen zeigt. Einige wichtige 
Rahmenbedingungen und Empfehlungen für den Umgang 
miteinander in der Gruppe haben wir hier zusammenge­
stellt. Solche Empfehlungen können allerdings den unmit­
telbaren Erfahrungsaustausch mit anderen Selbsthilfe­
gruppen im Rahmen von „Gesamttreffen“ nicht ersetzen. 
Bei solchen Treffen ist ein lebendiger Nachvollzug das 
Geschehens in der eigenen wie in anderen Gruppen mög­
lich. Das schafft einen neuen Blickwinkel und erleichtert es, 
Probleme und Krisen in der eigenen Gruppe zu bewältigen. 

Rahmenbedingungen klären 

® Die Gruppengröße sollte 6 Personen nicht unter- und 
12 Personen nicht überschreiten. Bei einer zu geringen 
Anzahl würde die Angst vor dem Zerfall der Gruppe stei­
gen. Ist die Zahl der Teilnehmer/innen hingegen zu groß, 
wird das Gruppengeschehen unüberschaubar und die per­
sönliche Bindung der Gruppe leidet. 

® Die Gruppentreffen sollten in einer neutralen Umgebung 
stattfinden. In Privatwohnungen gibt es immer Unruhe: 
durch Kinder, Telefonanrufe und das Gefühl, nicht unge­
stört zu sein. Ganz besonders gilt das für die jeweiligen 
Gastgeber/ innen, denen es oft schwer fällt, sich von 
dieser Rolle freizumachen. 

® Die Häufigkeit der Treffen (in der Regel einmal pro 
Woche) als auch die Dauer der Treffen (2-3 Stunden) soll­
ten verbindlich festgelegt werden. 

® Verbindlichkeit in der Anfangsphase herstellen. Aller 
Anfang ist schwer. Am Anfang „fremdelt“ jede/r Neue in 
der Gruppe. Man ist einander noch unbekannt und die 
Perspektive der Selbsthilfegruppe ist ungewiss. Mit Vor­
wänden und scheinbar überzeugenden Argumenten möch­
te man der Gruppe fernbleiben. 
Um mehr Sicherheit und Vertrauen zu schaffen, ist es zu 
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empfehlen, die Teilnahme für einen bestimmten Zeitraum 
(z. B. für die ersten 10 Sitzungen) fest zu verabreden. 
Danach sollte man sich klar entscheiden, ob man der 
Gruppe weiterhin angehören möchte oder nicht. 

® Die Regelmäßigkeit der Teilnahme jedes Gruppen­
mitglieds ist sehr wichtig, weil sich erst in einem kontinu­
ierlichen Prozess die eigenen Konflikte und die Bewälti­
gungsmöglichkeiten deutlich abzeichnen. Wenn jemand 
einmal nicht kommen kann, sollte das vorher mitgeteilt 
werden, damit die Gruppe nicht auf Fehlende warten 
muss. 

® Auf Pünktlichkeit achten! Pünktlicher Beginn und 
pünktliches Ende sind für den Gruppenprozeß sehr wich­
tig. Daher sollte immer zu der verabredeten Zeit begon­
nen und geendet werden, auch dann, wenn noch nicht 
alle da sind oder etwas noch weiter zu besprechen 
wäre. Über Unpünktlichkeit sollte in der Gruppe gespro­
chen werden; vielleicht verbergen sich Unsicherheiten 
und Konflikte dahinter. 

® Für das freie Gespräch in der Gruppe ist eine starre 
Sitzordnung ungünstig. Am besten ist es, ohne Tische in 
einem geschlossenen Kreis zu sitzen; alle sind dann 
gleich nah an der Gruppenmitte. 

® Um eine konzentrierte Atmosphäre zu schaffen, in der 
sich alle uneingeschränkt aufeinander beziehen, ist von 
Trinken, Essen und Rauchen während der Treffen eher 
abzuraten, da das erfahrungsgemäß ablenkt. Lieber ein­
mal einen „gemütlichen  Abend“ verabreden. 

® Wenn jemand aus der Gruppe ausscheiden will, sollte 
das nicht einfach durch Wegbleiben dokumentiert wer­
den. Die Gründe für diese Entscheidung sollten vor der 
Gruppe erläutert werden. Der Entschluss wird dadurch 
Ausscheidenden selbst wie der Gruppe klarer. 

Empfehlungen für die Gruppenarbeit

Es ist ein verbreiteter Irrtum, dass die Bewältigung von 
Problemen in einer harmonischen Atmosphäre vonstat­
ten gehe. Seelische Gesundheit und Konfliktlosigkeit sind 
nicht gleichzusetzen. Es geht gerade auch in Selbsthilfe­
gruppen darum, Konfliktfähigkeit zu lernen. Schwierig­
keiten und Konflikte tauchen in der Selbsthilfegruppen-
arbeit also zwangsläufig auf. Und sie sind notwendig, 
wenn auch oft unbequem. 



Das Austragen von Konflikten bedeutet zugleich auch 
die Chance, etwas an den eigenen Problemen zu ändern 
und sich zu entwickeln. Von dieser Konfliktarbeit sind 
aber solche Schwierigkeiten zu unterscheiden, die sich 
aus Unerfahrenheit im Vorgehen der Gruppe ergeben. 
Diese wollen wir mit folgenden Empfehlungen vermeiden 
helfen. 

® Zu Beginn und am Ende der Gruppensitzung sollte 
eine Blitzlicht-Runde durchgeführt werden. Jede/r 
kommt reihum kurz zu Wort und berichtet über die 
augenblicklichen Gefühle und Erwartungen. 
Eine solche Runde ist auch dann nützlich, wenn das 
Gruppengespräch ins Stocken geraten ist, wenn nur 
„gelabert“ wird, wenn langes Schweigen eintritt oder 
heftige Konflikte aufbrechen. 

® Dem Gruppengespräch muss kein festes Thema 
zugrundeliegen, es ist ja in aller Regel keine Diskussion. 
Der Gesprächsverlauf ist offen. Es sollte extra vereinbart 
werden, wenn einmal über ein bestimmtes Thema 
gesprochen werden soll. 

® Jede/r ist für sich selbst verantwortlich. Jede/r bringt 
sich frei mit seinen Problemen, Gefühlen und Ideen ein. 
Selbsthilfegruppen haben keine feste Leitung. Aufgaben 
sollten von allen wahrgenommen werden – etwa die 
Eröffnung und Beendigung der Gruppensitzung, die 
Information neuer Gruppenmitglieder, Kontakte nach 
außen usw. 

® Es kann immer nur eine/r sprechen. Dabei sollte 
jede/r den Mut zur „Ich-Form“ aufbringen. Die „Man-" 
oder „Wir-Form" sollte vermieden werden. Jede/r sollte 
sich direkt an die anderen Gruppenteilnehmer/innen wen­
den, mit ihnen und nicht über sie sprechen. Ebenso sollte 
auch nicht über Außenstehende (z. B. die Partnerin / den 
Partner), sondern von sich, von den eigenen Gefühlen, 
Gedanken und Verhaltensweisen geredet werden. 

® Gefühle mit der größtmöglichen Offenheit äußern. 
Dies gilt insbesondere für „negative“ Empfindungen, die 
im Alltagsleben häufig unterdrückt werden: Angst, 
Schwäche, Abneigung, Sorgen, Ärger, Gekränktsein, 
Scham usw. Gerade diese Gefühle sind sehr wichtig für 
den Fortschritt der Gruppe und für die Kontaktfähigkeit 
der Einzelnen. 

® Störungen haben Vorrang. Wer nicht mehr zuhören kann, 
beunruhigt, traurig oder wütend ist, sollte das möglichst bald 
aussprechen. Die Gruppe unterbricht den Verlauf, um sich die­
sen Gefühlen zuzuwenden. Dadurch können schwelende Kon­
flikte vermieden und auch bislang unerkannte Probleme offen­
gelegt werden.

® Eigenständigkeit respektieren. Nur über Meinungen kann 
diskutiert werden. Beim Erfahrungsaustausch gibt es kein 
„richtig“ oder „falsch“. Jede/r muss lernen, Erfahrungen und 
Gefühle als solche stehen zu lassen und nicht zu bewerten 
oder zu kritisieren. Auch sollte niemand beschwichtigen oder 
besserwissend Ratschläge erteilen, wo jede/r nur selbst ent­
scheiden und sein Tun verantworten kann. 

® Probleme offen lassen, d. h. bei der Lösung der eigenen wie 
der Schwierigkeiten anderer sich unter keinen zeitlichen Druck 
setzen. Wie Probleme nicht von heute auf morgen entstehen, 
können sie auch nicht in kurzer Zeit gelöst werden. Daher ist 
es sehr wichtig, sich und anderen gegenüber Geduld zu ent­
wickeln, auch wenn immer wieder die gleichen Probleme 
geäußert oder sichtbar werden. Deshalb sollten auch „Warum-
Fragen“ vermieden werden, die in aller Regel von den Erfah­
rungen und Gefühlen wegführen. 

® Über die Gespräche in der Selbsthilfegruppe wird Außen­
stehenden gegenüber Stillschweigen bewahrt. 

Wenn Sie weitere Informationen wünschen, Kontakt zu beste­
henden Selbsthilfegruppen aufnehmen oder selbst eine Gruppe 
gründen möchten, wenden Sie sich an die 

Nationale Kontakt- und Informationsstelle 
zur Anregung und Unterstützung 
von Selbsthilfegruppen (NAKOS) 
Wilmersdorfer Straße 39 · 10627 Berlin
Tel. 030 / 31 01 89 60  Fax 030 / 31 01 89 70  

ADRESSVERZEICHNISSE / DATENBANKEN IM INTERNET
 
ROTE ADRESSEN – Lokale Selbsthilfekontaktstellen und 
-unterstützungseinrichtungen
GRÜNE ADRESSEN – BundesweiteSelbsthilfeorganisationen und 
-vereinigungen
BLAUE ADRESSEN  – Seltene Erkrankungen und Probleme: Suche nach 
Gleichbetroffenen und Selbsthilfegruppen

Faltblätter

■	 NAKOS-Informationsblatt
■	 Selbsthilfekontaktstellen
■	 Selbsthilfegruppen. Reden und Handeln 
■	 Tipps zur Gründung von Selbsthilfegruppen. Mut zum Tun 
■	 Tipps für die Arbeit von Selbsthilfegruppen. Aus Erfahrungen lernen 
■	 Selbsthilfegruppen von Angehörigen. Mittelbar betroffen, selbst handeln
■	 Selbsthilfegruppen bei chronischen Erkrankungen und Behinderungen.
■	 Selbsthilfegruppen bei seltenen Problemen und Erkrankungen. 
■	 Gesamttreffen von Selbsthilfegruppen – Erfahrungsaustausch. 
■	 Mein Leben ändert sich. Aufbruch, Umbruch, Krisen. Selbsthilfegruppen 
■	 Allein leben. Nicht allein sein. Selbsthilfegruppen
■	 Zusammen leben. Miteinander und Nebeneinander. Selbsthilfegruppen 
■	 Gemeinsam aktiv. Lust auf andere. Selbsthilfegruppen
■	 Elternschaft und Erziehung
■	 Pflege
■	 Umbruch 
■	 Verlust und Trauer
■	 Reha vorbei - Was nun?

Broschüren und Arbeitsmaterialien

Starthilfe zum Aufbau von Selbsthilfegruppen. Ein Leitfaden
Gruppen im Gespräch – Gespräche in Gruppen. Ein Leitfaden für 
Selbsthilfegruppen. 
„selbsthilfegruppenjahrbuch" – Fachzeitschrift der DAG SHG e.V. (jährlich)

Die Informationsmaterialien sind kostenlos. Anforderungen richten Sie 
bitte schriftlich an NAKOS unter Beilage von Briefmarken und einem 
adressierten Rückumschlag (DIN A4, Porto Maxibrief). 
Mit einer darüber hinausgehenden Briefmarkenspende können Sie unsere 
Arbeit wirkungsvoll unterstützen. Pakete werden unfrei versandt, d.h. der 
Empfänger / die Empfängerin übernimmt Versand- und Zustellkosten. 
Lieferzeit bis zu drei Wochen.
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