
  

Protokoll der Plenumssitzung SelbsthilfeRing Bremen am 19.11.2025 

Zeit: 18:00 - 19:45 Uhr 

Anwesend vor Ort: 10 Personen aus 9 Gruppen (1 Person ist später dazugekommen) 

Gesprächsleitung Anneke Imhoff 

Ort: Netzwerk Selbsthilfe, Faulenstraße 31, 28195 Bremen 

 

TOP 0: Kurze Vorstellungsrunde 

TOP 1: Deeskalation und Sicherheit im öffentlichen Raum 

TOP 2:  Podcast – ist nicht nur zuhören, sondern kann viel mehr bewegen 

TOP 3: Eine etwas ungewöhnliche Weihnachtsgeschichte 

TOP 4:  Verschiedenes, Termine, Ankündigungen  

____________________________________________________________________________________________________________________ 

TOP 1:  Deeskalation und Sicherheit im öffentlichen Raum. Maike Seifert vom 

Präventionszentrum der Polizei Bremen referiert über Verhaltensorientierte Präventionsmaßnahmen. 

Das Präventionszentrum der Polizei bietet eine kostenlose und produktneutrale Beratung zu 

verschiedenen alltagsnahen Sicherheitsthemen an. Dazu zählen unter anderem Konflikte mit 

Nachbarn, Einbruchschutz oder die Auswahl eines geeigneten Fahrradschlosses. Auch kostenlose 

Schulungen zu Themen wie Selbstbehauptung oder Straftaten zum Nachteil älterer Menschen werden 

angeboten. 

Maike Seifert hat insgesamt viele Beispiele zur Prävention gegeben. So werden zum Beispiel 

Türspaltsperren als deutlich sicherer eingestuft als klassische Türketten. Sie lassen sich im Notfall von 

außen mit einem separaten Schlüssel öffnen, was bei Ketten nicht möglich ist. 

Im öffentlichen Raum dominiert bei vielen Menschen ein gesteigertes Unsicherheitsgefühl. Häufig hört 

man Aussagen wie „Die Menschen helfen ja nicht mehr“. Dies kann jedoch eine einseitige 

Wahrnehmung oder eine stereotype Zuschreibung sein. 

Empfohlen wurde, sich in andere Personen hineinzuversetzen, wertschätzend zu kommunizieren und 

nicht vorschnell zu urteilen. Ein anschauliches Beispiel ist das sogenannte Seerosendilemma: Viele 

Menschen achten primär auf die eigenen Bedürfnisse und Freiräume. Das ist grundsätzlich positiv, 

führt aber zu Konflikten, wenn Rücksichtnahme auf andere ausbleibt. Die Botschaft lautet: 

Selbstentfaltung ist gut – aber nicht ohne Blick auf das Gegenüber. 

Taschendiebstahl – Vorgehensweisen und Prävention 

Taschendiebe agieren meist zu zweit oder zu dritt: Eine Person lenkt ab, die zweite Person entwendet 

Wertsachen und übergibt sie direkt an eine dritte Person. 

Schutzmaßnahmen 



  

• EC-Karte getrennt transportieren: Wird die Geldbörse gestohlen, bleibt die Karte sicher. Ein 

guter Aufbewahrungsort ist eine Tasche, die nah am Körper, unter der Kleidung und am 

Gürtel befestigt getragen werden kann. Entsprechende Taschen wurden im Plenum verteilt. 

Ein paar letzte Exemplare können im Netzwerk Selbsthilfe abgeholt werden. 

• Besonders wichtig: Wertsachen sind ersetzbar – die Gesundheit nicht. Im Zweifelsfall kein 

Risiko eingehen und nicht mit körperlichem Widerstand reagieren. 

Auch in kritischen Situationen spielt Kommunikation eine wichtige Rolle. Aggressive oder beleidigende 

Sprache führt zu Widerstand und kann gefährliche Situationen weiter eskalieren lassen. Ruhiges, 

kooperatives Auftreten ist hilfreicher. 

Diebstahl von Smartphones/Handys 

Jedes Handy besitzt eine individuelle IMEI-Nummer, vergleichbar mit einer Fahrgestellnummer bei 

Autos. Die IMEI-Nummer hilft der Polizei, ein gestohlenes Handy eindeutig zu identifizieren. Darum gilt: 

Im Fall eines Diebstahls unbedingt Anzeige erstatten und die IMEI-Nummer bereithalten. Flyer mit 

Gerätepass wurden hierzu verteilt. Die IMEI kann außerdem über die Tastenkombination *#06# 

angezeigt werden und sollte an einem sicheren Ort notiert werden. 

Das Erstatten einer Anzeige – ob online, telefonisch oder persönlich – ist stets wichtig, damit auch die 

Politik den Personalbedarf der Polizei erkennt. Für eine Anzeige besteht eine Frist von drei Monaten; 

bei einem EC-Karten-Diebstahl sollte jedoch sofort gehandelt werden. 

Verhalten bei einem unguten Gefühl 

Bei einem schlechten Bauchgefühl gilt es, rechtzeitig Abstand zu schaffen. Empfohlene Maßnahmen: 

•  dem potenziellen Täter aus dem Weg gehen 

• eine Taschenlampe zum Blenden nutzen und wegrennen 

• laut rufen: „Lassen SIE mich in Ruhe!“ – dass „Sie“ signalisiert Umstehenden, dass es kein 

privater Streit ist 

• einen Schrillalarm aus dem Fachhandel mitführen (günstige Modelle aus bekannten 

Onlineshops sind gegebenenfalls nicht laut genug) 

Paradoxe Interventionen und körperliche Abwehr 

In extremen Situationen können folgende Taktiken helfen: 

• um Hilfe schreien 

• Portemonnaie auf den Boden werfen und wegrennen 

• im Notfall: gegen den Kehlkopf oder die Nase schlagen oder Finger in die Augen stechen 

• bei drohender Vergewaltigung: Erbrechen erzwingen, da Täter dies in vielen Fällen 

abschreckt. 80 % der versuchten Vergewaltigungen werden abgebrochen, weil sich das Opfer 

stark wehrt. 

• Es wurde betont: Auch wer alles richtig macht, kann Opfer einer Straftat werden. Täter 

handeln oft geschickt. Darum: Verständnis für Betroffene zeigen und sie ernst nehmen! 



  

Sicherheit vor Betrügern 

Es ist bereits möglich, die Stimme von Personen authentisch zu kopieren. Betrüger können sich das am 

Telefon zunutze machen und eine Notsituation vortäuschen, um beispielsweise eine Geldzahlung zu 

erbitten. Für solche Fälle kann eine Sicherheitsfrage vereinbart werden, die nur von nahestehenden 

Personen beantwortet werden kann. So lassen sich Betrüger von echten Angehörigen unterscheiden. 

Diese Sicherheitsfrage sollte regelmäßig geübt werden, damit sie im Ernstfall parat ist. Hilfreich ist 

außerdem, im Alltag Szenarien gedanklich durchzugehen: „Was würde ich in Situation XY tun?“ 

Klingelt ein Polizist in Zivil und zeigt nur einen Dienstausweis vor, sollte man über die 110 die Echtheit 

überprüfen. Ein echter Polizist wartet vor der Tür ab; Betrüger haben für solche Nachforschungen kein 

Verständnis. 

Hinweise aus dem Plenum 

• Es wurde auf den Newsletter der Polizei „Augen unserer Stadt“ hingewiesen, der regelmäßig 

informiert. 

• Z. B. Faktencheck hilft beim Erkennen von Falschmeldungen. 

 

TOP 2:  Podcast – ist nicht nur zuhören, sondern kann viel mehr bewegen. Erfahrungen 

und Tipps zum Krankheitsbild im Alltag weitergeben, anderen Mut machen und sich selbst 

engagieren, statt sich zu verstecken. Angela Bauer von der SHG Verwachsungsbauch beleuchtet 

mit uns das Thema. 

Podcasts gelten als beliebt zur Informationsbeschaffung und Unterhaltung. Angela Bauer regte an, 

zu prüfen, ob ein Podcast auch für die Bremer Selbsthilfelandschaft sinnvoll sein könnte. Ziel wäre, 

dass Selbsthilfegruppen sich vorstellen, über ihre Motivation und ihre Tätigkeiten berichten und 

erläutern, wie sie anderen Menschen helfen. Ein Podcast könnte zudem dazu beitragen, neue 

Mitglieder zu gewinnen. 

Das Netzwerk Selbsthilfe hat bereits eine kurze Folge mit dem Titel „SelbsthilfeStories“ produziert, 
sodass erste Erfahrungswerte vorliegen. 

Die Gruppen wurden angeregt, die Idee innerhalb ihrer Selbsthilfegruppen zu besprechen und zu 

prüfen, ob ein Podcast für sie interessant ist. Ziel ist es, die Sichtbarkeit der Selbsthilfe zu erhöhen, 

Öffentlichkeitsarbeit zu leisten und potenziell neue Mitglieder zu gewinnen. 

 

https://www.polizei.bremen.de/sixcms/media.php/13/AuS%20Anmeldung.76604.pdf
https://correctiv.org/faktencheck/
https://www.youtube.com/watch?v=-GcDCq5rt1A


  

TOP 3:  Eine etwas ungewöhnliche Weihnachtsgeschichte, wird vorgelesen von Helga Dreyer 

vom SelbsthilfeRing-Beirat 

Text siehe Anhang. Aus dem Buch: Das Enneagramm – Die 9 Gesichter der Seele (Andreas Ebert, 

Richard Rohr) 

 

TOP 4: Verschiedenes, Termine, Ankündigungen  

• Das 1. Plenum im nächsten Jahr findet am Mittwoch, den 28. Januar statt. Die weitere 

Terminplanung folgt! 

o Die Gruppe Narcotics Anonymous stellt sich vor 

• Die Antidiskriminierungsstelle des Bundes führt bis Februar 2026 eine Umfrage zum Thema 

„Diskriminierung in Deutschland“ durch. Die Umfrage ist hier zu finden. Das Netzwerk Selbsthilfe 

hat außerdem Plakate und Flyer zur Bekanntmachung der Umfrage bestellt.  

• Voraussichtlich vom 13.-21. Juni 2026 findet wieder die Suchtwoche statt. Im Rahmen der Aktion 

stellen sich SHG vor, es gibt einen Fachtag im LIS und eine Aktion auf dem Marktplatz.  

Weitere Infos unter:  

o https://brels.de/ 

o Simone Henze: s.henze@brels.de / 0162 26 27 755 

• Anneke Imhoff weist auf zwei kommende Veranstaltungen hin: 

o Silent Reading, 01. Dezember, 19-21 Uhr: vorrangig für Mitglieder der jungen Selbsthilfe.  

o Inkontinenz, 05. Dezember, 10-12 Uhr: Informationsvormittag für Pflegende Angehörige 

• Ann-Christin Albrecht weist darauf hin, dass die letzten zwei Fortbildungen in 2025 ausgebucht 

bzw. abgesagt (mangels Anmeldungen) sind. Kurze Ankündigung über Fortbildungen in 2026: 

„Shared Reading“ sowie wegen großer Beliebtheit beim letzten Mal „Seelengesang & 
Glückspralinen“. Gerne nimmt sie Themenwünsche für künftige Programme entgegen. 

 

SAVE THE DATEs: 

28. Januar (Mi.) + 18.00 Uhr + Plenum  

Bremen, den 24.11.2025    zusammengestellt von Ann-Christin Albrecht 

https://shop.claudius.de/catalog/product/view/id/145/s/das-enneagramm/
https://diskriminierung-umfrage.de/
https://brels.de/
mailto:s.henze@brels.de
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