
 

 

Gesundheitsheldinnen- „Ich bin Alkoholikerin“ 

Intro: Herzlich willkommen bei “seko on air”. Der Podcast zur Selbsthilfe in Bayern 

 

Irena Težak: Hallo, mein Name ist Irena Težak, und ich freue mich, dass ich heute Simone 
Hofmann interviewen kann, die nämlich neu in unseren Redaktionskreis für unseren Podcast 
gekommen ist. Hallo Simone. 

Simone Hoffmann: Hallo Irena Tezak 

Irena Težak: Ja, ich freue mich, dass du dich auch entschieden hast, Interviews für den 
Podcast "seko on air" zu machen. Was reizt dich denn am Podcasting? 

Simone Hoffmann: Mich reizt auf jeden Fall überhaupt Podcast zu hören. Ich finde Podcasts 
sehr interessant, und auf Zugfahrten oder wenn ich spazieren gehe, höre ich mir die öfters 
an. Und dann bin ich gefragt worden, und wir haben eine sehr engagierte Selbsthilfeaktive 
bei einer anonymen Gruppe, und für mich ist es ein Zeichen der Wertschätzung für die lange 
Zeit, die sie schon ehrenamtlich aktiv ist, wo sie sich überall einsetzt. Wie Du weißt, treffen 
sich die AA sehr regelmäßig jede Woche, egal ob Weihnachten, Ostern, und sie war fast 
immer da, und das finde ich so anerkennenswert, dass mir zuerst Frau Karin eingefallen ist. 
Und ich durfte sie noch interviewen. 

Irena Težak: Also, das war deine Motivation. Jetzt wüsste ich aber gerne noch mal, Du 
kommst aus dem Selbsthilfe Büro Main Spessart, das ist in Trägerschaft des bayerischen 
Roten Kreuzes. Es sind circa 125.000 Personen, die in diesem Flächenlandkreis leben. Wie ist 
denn die Selbsthilfe dort aufgestellt? 

Simone Hoffmann: Die Selbsthilfe ...Also es gibt ungefähr 60 bis 65 Selbsthilfegruppen in ganz 
unterschiedlichen Bereichen, und ich glaube, die Selbsthilfegruppe ist gut aufgestellt, aber 
natürlich völlig gibt es noch Luft nach oben. Wir kooperieren mit vielen Einrichtungen, also 
mit dem BKH zum Beispiel... 

Irena Težak: Das BKH ist das...? 

Simone Hoffmann: Das Bezirkskrankenhaus, genau. Mit Schulen. Also, wir sind gut vernetzt. 
Aber wie immer würde ich mir manchmal noch wünschen, Selbsthilfe noch bekannter zu 
machen, den Landkreis Selbsthilfefreundlicher zu machen. Das liegt mir immer noch auf dem 
Herzen. Aber wir gehen gute Schritte. 

Irena Težak: In unserer bayrischen Selbsthilfelandschaft ist das Selbsthilfebüro ja eher eine 
kleinere Einrichtung. Und Du bist zusammen mit einer Kollegin dort tätig. 

Simone Hoffmann: Genau, also ich bin Sozialpädagogin, auch die einzige dort und alle, die 
Einzelkämpferinnen sind, wissen, wie das ist. Aber Gott sei Dank habe ich wirklich viel 
Unterstützung durch den Kreisverband, durch ganz nette Kollegen und natürlich durch die 
unterfränkischen Kolleg*innen und SeKo Bayern, da bin ich wirklich froh, weil sonst würd es 
mühsam sein. 

Irena Težak: Also ist es auch für Dich gut, dass du dich sozusagen vernetzt? 

Simone Hoffmann: Ja, das ist die Grundvoraussetzung meiner Arbeit und auch, denke ich, 
ganz wichtig für die Selbsthilfegruppen, dass die gut vernetzt sind im Sozial- und 
Gesundheitssystem bei uns im Landkreis Main Spessart und das sind sie sicherlich. 



 

 

Irena Težak: Ja, wir haben ja eine Reihe gestartet: GesundheitsHeldinnen haben wir sie 
genannt. Da machen wir jetzt eine ganze Menge Interviews mit Frauen, die sich für sich und 
für andere und für Frauengesundheit einsetzen, und in diesem Zusammenhang hast Du das 
Interview auch mit Frau Karin geführt. Ich finde es besonders interessant, dass hier auch 
eine, ja eine hochaltrige Frau kann man sagen, die schon sehr, sehr lange in der Selbsthilfe 
ist, zu Wort kommt und ich bin schon ganz gespannt. 

Simone Hoffmann: Genau Du kannst dich darauf freuen Irena und alle Zuhörerinnen und 
Zuhörer auch. Ich habe mich gefreut, dass ich sie interviewen durfte und wünsche allen viel 
Spaß beim Zuhören. 

Irena Težak: Ja, dankeschön. 

Simone Hoffmann: Bitteschön 

Irena Težak: Dann hören wir mal rein. 

Simone Hoffmann: Genau! 

Simone Hoffmann: Herzlich willkommen und guten Tag. Mein Name ist Simone Hoffmann, 
ich bin die Leiterin der Selbsthilfebüros Main Spessart in Trägerschaft vom Roten Kreuz und 
ich freue mich sehr, dass Sie heute bei dem Podcast zuhören. Mir gegenüber sitzt Frau Karin.  
Und Frau Karin das allerliebste wäre mir, Sie würden sich selbst vorstellen. 

Frau Karin: Das mache ich gerne Frau Hoffmann. Ich bin Karin, ich bin Alkoholikerin und ich 
bin mehrfach süchtig und besuche seit 40 Jahren die Selbsthilfegruppe der anonymen 
Alkoholiker. 

Simone Hoffmann: Gut, ich habe auf der Internetseite der anonymen Alkoholiker gelesen: die 
anonyme Alkoholiker sind eine Gemeinschaft von Männern und Frauen, die miteinander ihre 
Erfahrung, Kraft und Hoffnung teilen, um ihr gemeinsames Problem zu lösen und anderen zur 
Genesung vom Alkoholismus zu helfen. Die einzige Voraussetzung für die Zugehörigkeit ist 
der Wunsch, mit dem Trinken aufzuhören. Frau Karin wann hatten Sie den Wunsch, mit dem 
Trinken aufzuhören? 

Frau Karin: Das hat bei mir sehr lange gedauert. Ich habe 30 Jahre lang süchtig gelebt, ohne 
den Wunsch zu haben oder den Leidensdruck zu verspüren, dass ich aufhören muss, sonst 
würde ich es nicht mehr überleben. Ich habe da in einer zwölf Schritte Klinik, habe ich die 
anonymen Alkoholiker kennengelernt, war dort 17 Wochen ohne Suchtmittel, ohne Alkohol. 
Allerdings zu Hause, wieder in meinem Umfeld, bin ich sofort wieder rückfällig geworden. 
Der Leidensdruck war dann so groß... Ich bin auch schon während dieses Rückfalls vier 
Wochen zu den Anonymen Alkoholikern in die Meetings gegangen. Ich hatte ja den Wunsch, 
aber ich habe es eben noch nicht geschafft. Das Wichtigste ist, dort höre ich, bei den 
Anonymen Alkoholikern auch mit Rückfall: schön, dass du da bist! Das ist ganz wichtig, dass 
ich mit Rückfall dort angenommen/akzeptiert werde, und weil ja die einzige Voraussetzung 
für die Zugehörigkeit ist, der Wunsch aufzuhören. Das hat mir geholfen. Und ich hatte eine 
schwere Blutvergiftung in der letzten Nacht, vor meinem Rückfall, und dann war der 
Leidensdruck so groß, dass ich wirklich aufhören konnte. Das ging ganz schnell von jetzt auf 
sofort. Seitdem ging ich weiter 40 Jahre zu den Anonymen Alkoholikern. Weil sie gesagt 
haben, die einzige Voraussetzung ist der Wunsch. Das ist für mich ganz hilfreich gewesen. Die 
haben auch noch was anderes gesagt. Die haben gesagt: Versuch es nur für heute, versuche 
nur für heute, das erste Glas vor dir herzuschieben. Lebe nicht die Zukunft! Was in der 
Zukunft passiert, weißt du heute noch nicht. Du hast als suchtkranke Frau nur die Chance 24 
Stunden lang abstinent zu bleiben. Es geht um das Gefühl, Angstgefühle, Versagensgefühle, 



 

 

Schuldgefühle auf morgen zu verlagern und dadurch ist der nächste Tag wieder 
vorprogrammiert. Dass wieder Suchtstoffe genommen werden. Dass ich heute sage, heute ist 
alles okay, heute kann ich das erste Glas stehen lassen, ohne mich vor morgen zu fürchten, 
weil dann ist das Glas wieder ganz nah. 

Simone Hoffmann: Danke, Frau Karin. Jetzt noch eine Frage. Sie hatten… oder eine 
Bemerkung... Sie hatten über das Thema Schuld gesprochen. Und bei Schuld kommt mir 
natürlich auch die Familie. Wie ging es Ihrer Familie in der Zeit, in der Sie so 
Suchtmittelabhängig waren? 

Frau Karin: Ja, der ältere Sohn 13, der jüngere Sohn war neun. Und es war...die Kinder waren 
sehr, sehr geschädigt. Mein Mann als Angehöriger von mir hatte schwere Autounfälle, zum 
Beispiel, dass er also mit seinen Gedanken immer beim Autofahren: Was ist jetzt wieder zu 
Hause? Was passiert mit den Kindern? Beide Kinder waren einfach gestört. Ich kann sagen, 
verwahrlost. Und die Kinder war das ganz bedrohlich. Immer wieder wurden die versorgt von 
Nachbarn, von den Schwiegereltern, waren immer wieder bei anderen Leuten. Denn, ich war 
ja neunmal allein in der Psychiatrie in Würzburg. Die Kinder waren auch einem Kinderheim. 
Also, die Kinder haben, glaube ich, ganz schwere Verlustängste, dass die Mutter, wenn sie 
morgens aufgewacht sind, war die Mutter wieder weg. 

Simone Hoffmann: Und wie sind denn Ihre Kinder da raus gekommen. Sie waren bei den 
regelmäßigen Treffen der anonyme Alkoholiker. Hatten Ihre Kinder auch ne Unterstützung? 

Frau Karin: Mhm. Die Kinder hatten Therapie bekommen in der Beratungsstelle für Eltern, 
Kinder, Jugendliche. Bei dieser Beratungsstelle hatte jedes Kind eine Therapeutin. Wir waren 
wöchentlich und mein Mann und ich, wir hatten Paartherapien. Durch das Landratsamt 
Main-Spessart waren wir mit dieser Beratungsstelle bestens unterstützt. Die Kinder sind 
nicht, auch meinem Mann nicht, am Anfang nicht mit in Gruppen gegangen. Aber ich bin 
trotz dieser Paartherapie, trotz auch dann noch Einzeltherapie und obwohl die Kinder eben 
diese Hilfen hatten, bin ich regelmäßig, zweimal in der Woche in meinem Meeting gegangen. 

Simone Hoffmann: Und diese AA-Gruppen wissen wir ja, dieses zwölf Schritte Programm, 
gibt sehr, sehr viel Struktur. Und diese Struktur haben Sie gebraucht? 

Frau Karin: Diese Struktur habe ich unbedingt gebraucht. Es ist für mich ganz, ganz, auch 
lebenswichtig. Und nicht nur ich auch noch heute, die Kinder sind ja inzwischen erwachsen, 
53 und 49 erleben wir, dass wir immer noch anwenden, was wir in der Selbsthilfegruppe an 
Erfahrungen gehört haben. Struktur ist ganz wichtig, weil es war ja gar nicht möglich, 
Vereinbarungen zu treffen und Vereinbarungen einzuhalten, dass ich neue, neue Sachen 
ausprobiert habe, dass ich Volkshochschulkurse gemacht habe. 

Simone Hoffmann: Das kommt mir so ein bisschen so vor, Frau Karin, als wäre der Besuch in 
dieser Selbsthilfegruppe oder bei den AA-Meetings ihr Lebensretter gewesen. Kann das sein? 

Frau Karin: Ich kann das voll und ganz bestätigen. Wenn ich denke, was heute mein Mann, 
die Kinder und ich, was wir heute ein tolles Leben haben und kann nur sagen, es ist nicht die 
Gruppe, sondern es sind die Menschen, die in der Gruppe sind, die das genauso gelernt 
haben. Wir haben mehr Struktur, wir tun die Langeweile nicht vergeuden mit Alkohol. Das 
waren die Menschen, die die Erfahrung, Erfahrung, Kraft und Hoffnung gegeben haben, du 
schaffst das, versucht des einfach, deinen Tag zu strukturieren, und jeden Tag im heute. 

 



 

 

Simone Hoffmann: Also so ganz nach dem Spruch der anonymen Gruppen: du alleine schaffst 
es, aber du schaffst es nicht allein. Dankeschön! Sie sind ja unglaublich engagiert. Sie gehen 
ja mit dem Selbsthilfebüro in Berufsfachschulen für Altenpflege, für Gesundheitspflege. Sie 
gehen ins Bezirkskrankenhaus und informieren. Was ist Ihr Antrieb, mit dem Besuch in der 
Selbsthilfegruppe, so weiterzubringen? Was inspiriert Sie da so sehr? 

Frau Karin: Mich inspiriert dazu, dass ich das unbedingt weitergeben möchte. Wenn ich das 
weitergebe und dadurch anderen helfen kann, dann hilft es auch mir zurück. Weil ich mich 
damit wieder erinnere wie das mal bei mir war und so möchte ich das aber nicht 
weiterleben. Und das aber an andere, diese Erfahrungen an andere weiterzugeben, das ist 
mein Motor, damit andere auch versuchen können, wenn sie wollen, diesen Weg mit 
Selbsthilfegruppe zu gehen. 

Simone Hoffmann: Voraussetzung ist ja eine Empathie, ein gutes Nachfühlen, wie es diesen 
Menschen geht und was für einen Leidensweg sie gerade begangen haben und welche 
Hoffnung auch es gibt, wenn man ein suchtmittelfreies Leben führen darf. Genau. 

Frau Karin: Das ist ein Geschenk. 

Simone Hoffmann: Das ist ein Geschenk? 

Frau Karin: Ja. 

Simone Hoffmann: Das heißt, ein Geschenk, Sie sind sehr dankbar um diesen Weg und das 
wiegt es auch auf, was Sie alles erlebt haben und wo Sie alles durchgegangen sind. 

Frau Karin: Ja, ich will noch mal etwas sagen, dass ich nämlich den Unterschied zwischen 
Nüchternheit und Trockenheit etwas anders sehe. Es ist so, wenn ich mich in die Trockenheit 
denke, denke ich mich die erste Phase, die ersten Jahre nur versuchen das erste Glas stehen 
zu lassen. Nur mit der Zeit in die Nüchternheit denken, ist ja für mich etwas Positives. Ich 
darf für mich heute sagen, dass ich nüchtern bin. Nüchternheit ist für mich eine seelisch 
geistige Erfahrung. Es ist für mich ein Unterschied. Ich stelle mich vor, als trockene 
Alkoholikerin habe ich überhaupt kein Problem damit. Nur dieser Begriff "trocken" bedeutet 
für mich nur, abstinent zu sein. Während für mich das Wachstum und der ständige Austausch 
mit den Menschen, die dasselbe, sogar das Gleiche durchlebt haben, dass ich eben auch im 
seelisch geistigen Bereich, dass ich da die Nüchternheit bedeute, dass ich da in die Realität 
komme. Nüchternheit ist für mich zum Beispiel, dass ich immer mich selbst nicht zu wichtig 
nehmen. Dass ich vor allem in der Realität bleibe und mich nicht nur...wir sagen das auch oft: 
wenn ich das erste Glas stehen lasse, kann ich noch im Kopf besoffen sein. Aber ich kann das 
Glas stehen lassen. Das Neue ist dann der Wachstum. Bedeutet für mich im Seelisch- 
Geistigen die Nüchternheit und da möchte ich mich gerne reindenken, also nüchtern ist für 
mich Lebensziel. 

Simone Hoffmann: Das klingt nach einer Lebensphilosophie das 12-Schritte-Programm. 

Frau Karin: Ja. 

Simone Hoffmann: Und warum sind Sie bei den Anonymen Alkoholikern geblieben? Es gibt ja 
noch so viel andere Suchtselbsthilfegruppen. 

 

 

 



 

 

Frau Karin: Hm, ich hab die anonyme Alkoholiker kennengelernt in der 12-Schritte Klinik in 
Grönenbach 1983. Und dort kamen genauso wie ich jetzt, dass wir hingehen im Krankenhaus 
und Pflege und so und erzählen unsere Geschichte. Genauso sind vor 40 Jahren die 
Alkoholiker zu uns in die Klinik gekommen und haben genauso das weitergegeben an uns 
Patienten und genauso wie ich das jetzt auch weitergeben. Und ich habe eben erlebt, dass 
die Alkoholiker, die dort von sich erzählen, dass die genau das konnten, was ich nicht konnte. 
Ich konnte nämlich nichts aushalten, ich konnte keine kleinste Unannehmlichkeit... es ging 
bei mir ums Aushalten. Und diese Anonymen Alkoholiker, die in die Klinik kamen, die haben 
erzählt: das Kind ist überfahren worden, die Frau ist verlassen worden, obwohl sie trocken 
wurde, von ihrem Mann. Dann kamen Krebserkrankungen, Todesfälle. Und das irgendwie hat 
es bei mir was bewirkt und ich wusste, ich bin wie in einem Heimathafen angekommen. Ich 
wusste, das ist für mich das Richtige, was die Menschen teilen, diese Erfahrung trotz Elend, 
trotz schlimmen Dingen und die Hoffnung, dass es doch irgendwie weitergeht. Sofort wusste 
ich, es ist für mich die Selbsthilfe der Gebotschaft oder Gemeinschaft, der Anonymen 
Alkoholiker. Sowas, das war für mich neu, dass ich sowas überhaupt erlebt habe. Es hieß ja 
immer nur: du sollst nicht so viel trinken, denk doch an die Kinder, diese ganzen Vorwürfe. 
Und dann höre ich, die haben das Gleiche erlebt und konnten damit aber aufhören. 

Simone Hoffmann: Das ist schön zu hören, man merkt das richtig bei Ihrer Erzählung. Sie 
haben einen Hafen gefunden, eine Heimat, einen Heimathafen vielleicht gefunden. Einen 
Heimathafen gefunden, wo Sie sagen: ja, da hab ich trotz aller Wellen und Wogen, habe ich 
da meinen Weg hingefunden. Sie wissen und wir sprechen auch öfters drüber, es gibt viele 
Freunde, bekannte Menschen, die man kennt, die auch ein massives Alkoholproblem haben. 
Deren Angehörige so an sie hinreden und sich auch wünschen, dass das Familienmitglied 
wieder gesund wird. Gibt es einen Tipp, einen Trick? Gibt es irgendwas, wo Sie sagen: 
Versuch das, damit dein Angehöriger oder dein Kind den Weg zur Nüchternheit findet. 

Frau Karin: Bei mir war es so. Meine Angehörigen haben mir keinen Alkohol mehr besorgt. 
Selbst meine Kinder hab ich angefleht, holt mir den Alk, ich will nicht selbst, und die Kinder 
und auch mein Mann haben gesagt, musst du dir bitte schön selbst holen. Also das war 
schon mal ein Knackpunkt für mich, dass ich das selbst machen musste. Allerdings hat die 30 
Jahre vorher, wo ich auf Sucht war, dann eben in der Ehe 20 Jahre lang mein Mann hat 
einfach weggeschaut. Mein Mann hatte einen Mechanismus, dass er sich wegmachen konnte 
mit Schlafen. Er war völlig hilflos meiner Sucht gegenüber. Ich konnte machen, was ich 
wollte. Mein Mann hat es, hat mich einfach gelassen, und da hatte ich gar keinen Druck. Was 
ich heute sagen würde ist: nicht mehr helfen, der hilflose Helfer. Beim Alkoholismus ist das 
Helfen völlig anders als bei allen anderen Krankheiten. Weil es gibt ja keine Medizin oder 
keine Therapie, also keine... wenn ich Krebs. Ich habe jetzt auch Krebs inzwischen, da gibt's 
für mich jetzt eine Therapie... einfach das nicht verlängern, indem sie ihr Leben leben und 
versuchen, schon ansprechen, aber nicht bevormundend. Vielleicht ansprechen du, ich habe 
das Gefühl, dass du trinkst so viel oder geht es dir denn schlecht? Was ist los? Also schon 
freundlich, auch mal bei Gelegenheit, wenn die Situation ist, ansprechen, allerdings nicht 
helfen. Nicht den Stoff, keine Taxen besorgen, dass sie den Alkohol bringen, sonst kann er 
seinen Leidensdruck nicht finden. Also auch nicht die falsche Vorstellung von Helfen wie bei 
allen anderen Krankheiten. Ansprechen, aber nicht bevormunden. Und aber doch auch dann 
eben versuchen, mein Ding zu leben. Was ich von den Angehörigen auch höre, dass sie dann 
ihr Leben leben und den anderen eben sozusagen loslassen. 



 

 

Simone Hoffmann: Oder zum Beispiel auch in die 12- Schritte-Programme der Al-Anon, der 
anonymen Angehörigen von Alkoholikern, die sich ja auch ganz regelmäßig überall auf der 
Welt treffen. 

Frau Karin: Für die Angehörigengruppe. Unser älterer Sohn er ist zu Al-Anon gegangen, zu 
den Angehörigen. Es gibt noch eine Gruppe für erwachsene Kinder aus alkoholkranken 
Familien, abgekürzt EKAH und dieser ältere Sohn hat gesagt, diese Selbsthilfegruppe war für 
ihn wichtig für Beziehungen. Und dort war auch das Thema, bei den Kindern aus 
alkoholkranken Familien ist die Beziehung, wieder eine Beziehung leben zu können, ohne 
Angst und ohne Schuld, so hat es jedenfalls dieser ältere Sohn gesagt und der ist inzwischen 
glücklich verheiratet. 

Simone Hoffmann: Freut mich. Zum Ende hin was ganz Wichtiges. 

Frau Karin: Ja, mir ist es ganz wichtig, dass es mir nicht jetzt in den 40 Jahren, die ich voll 
Dankbarkeit leben darf, was mein Wachstum, also meine Nüchternheit, die Beiträge von den 
Freundinnen und Freunden aus der Gruppe. Zum Beispiel habe ich mit 50 Jahren wieder 
mich getraut, in den Beruf zu gehen und habe als in der Neurologie gearbeitet, als MTA, als 
medizinisch technische Assistentin. Ich hätte nie, nie ohne Unterstützung von den Gruppen, 
hätte ich nie den Mut gefasst, hinzugehen und zu sagen, ich will wieder ausprobieren, ich 
möchte wieder berufstätig werden. Das war eine ganz große Hürde, bis ich dann in Rente 
gegangen bin. Und dann bin ich an die Uni Würzburg, habe ich mich eingeschrieben und 
habe Philosophie- und Medizinvorlesungen gehört. Und dann kamen die ersten Enkelkinder 
und dann war ich für die Enkelkinder da. 

Simone Hoffmann: Schön also, das heißt das 12-Schritte- Programm hat ihnen geholfen auch 
neue Schritte zu gehen? 

Simone Hoffmann: Ja! 

Simone Hoffmann: Wunderbar! Das heißt Selbsthilfe ist wichtig. Selbsthilfe hilft ein, 
lebensbejahend zu werden. 

Simone Hoffmann: Ja! 

Simone Hoffmann: Was wünschen Sie sich denn für die Selbsthilfe allgemein? 

Frau Karin: Ich wünsche mir, dass sie blüht, wächst und gedeiht weiter, ganz einfach gesagt, 
weil es auch mein Leben gerettet hat. Wirklich, das kann ich nur immer wieder sagen. 

Simone Hoffmann: Vielen herzlichen Dank für Ihre Offenheit Frau Karin. Es berührt mich sehr. 
Und vielen herzlichen Dank. 

Frau Karin: Gerne Frau Hoffmann. 

 

Outro: Bis zum nächsten Mal bei "seko on air", dem Podcast zur Selbsthilfe in Bayern. 

 

 


