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Vorwort der Autorinnen

Dieser Leitfaden richtet sich an Selbsthilfegruppen-Interessenten,
[nitiativen und Mitglieder von Selbsthilfegruppen.

Mit ihm geben wir Erfahrungen weiter, die wir bei der langjahrigen
Unterstitzung von Selbsthilfegruppen und unserer eigenen Mitarbeit
in Selbsthilfegruppen gesammelt haben.

Leserinnen und Leser, die Uberlegen, ob sie sich einer Selbsthilfe-
gruppe anschlieflen, lernen die Arbeitsweise von Selbsthilfegruppen
kennen. Ihnen soll die Lektire dieses Leitfadens ihre Entscheidung
fur oder gegen die Mitarbeit in einer Selbsthilfegruppe erleichtern.
Selbsthilfegruppen-Mitgliedern und Initiatorinnen/Initiatoren von
Selbsthilfegruppen wollen wir Anregungen fiir den Aufbau von Selbst-
hilfegruppen und die Mitarbeit in einer Selbsthilfegruppe geben.

Birgit Moos-Hofius
Ilse Rapp



GrufBwort

Claudia Ackermann
Leiterin der vdek-Landesvertretung Hessen

Liebe Leserinnen und Leser,

Selbsthilfe-Kontaktstellen, -organisationen und -gruppen tragen seit
mehr als 30 Jahren dazu bei, dass Menschen, die sich mit gesundheit-
lichen oder anderen Problemen auseinandersetzen missen, Kontakt
zu anderen in vergleichbarer Situation finden.

Der Leitfaden zur Arbeit von Selbsthilfegruppenist hierbei eine gefrag-
te Informationsbroschiire fir betroffene und professionelle Mitarbei-
ter/innen im Sozial- und Gesundheitswesen. Er soll eine Entschei-
dungshilfe zur Teilnahme an Selbsthilfegruppen sein; fir alle, die eine
neue Gruppe griinden wollen, bietet er vielfaltige Anregungen. In die-
ser Neuauflage erhalten Sie erneut viele hilfreiche Informationen zur
Arbeitsweise von Selbsthilfegruppen und zur Gestaltung der Gruppen-
treffen. Dariiber hinaus erhalten Hilfe Suchende und Selbsthilfegrup-
pen von den Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern der Selbsthilfe-Kon-
taktstelle Frankfurt am Main eine sehr professionelle Beratung und
Unterstitzung.

Die Ersatzkassen in Hessen und ihr Verband wollen diese wichtige Ar-
beit auch in Zukunft unterstiitzen. Gerne haben wir seitens der Selbst-
hilfe-Férdergemeinschaft der Ersatzkassen in Hessen den Druck der
Neuauflage dieses Leitfadens fir die Gruppenarbeit finanziert. Im In-
teresse aller, die in schwierigen persdnlichen Situationen Beratung,
Hilfe und Unterstiitzung suchen, wiinschen der Verband der Ersatz-
kassen (vdek) und die Ersatzkassen in Hessen allen in der Selbsthilfe
Aktiven fur ihre Arbeit viel Erfolg und alles Gute.

lhre
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Was bedeutet Selbsthilfe?

Selbsthilfe istimmer dort entstanden, wo Menschen Notlagen aus ei-
gener Kraft gemeistert haben.

Formen der Selbsthilfe finden sich bereits in mittelalterlichen Gilden.
In der zweiten Halfte des 19. Jahrhunderts haben Menschen Selbst-
hilfe in Genossenschaften verwirklicht. Durch diese und ahnliche Ver-
einigungen haben Menschen ihre materielle Not gelindert.

Nach 1935 entstanden in Amerika die ersten Selbsthilfegruppen von al-
koholabhangigen Menschen - die Anonymen Alkoholiker. Daraus ent-
stand eine weltweite Bewegung von Anonymen Gruppen, die alle nach
dem 12-Schritte-Programm arbeiten.

Nach dem zweiten Weltkrieg wurden Selbsthilfe-Organisationen
gegriindet. Sie vertreten seither die Interessen von Menschen, die un-
ter den Folgen von Krankheiten und Behinderungen leiden.

Seit dem Ende der siebziger Jahre gibt es Selbsthilfegruppen. Ihre
Mitglieder helfen sich gegenseitig, die standig wachsenden Anforde-
rungen im taglichen Leben zu bewaltigen.

Heute wird mit dem Begriff Selbsthilfe ein breites Spektrum ver-
schiedener Zusammenschlisse bezeichnet. Sie unterscheiden sichin
ihren Zielen, ihren Organisationsformen und in ihren Arbeitsweisen.
Die Gruppierungen, die das Selbsthilfe-Spektrum am starksten pra-
gen, sind neben den Selbsthilfegruppen die Selbsthilfe-Organisatio-
nen und Selbsthilfe-Initiativen.



Selbsthilfe-Organisationen

Selbsthilfe-Organisationen sind grof3e, meist Uberregional organi-
sierte Zusammenschlisse chronisch kranker oder behinderter Men-
schen, deren Angehdrigen und medizinischen Fachleuten.

... Sie streben die Verbesserung der Lebenssituationen der Men-
schen an, die unter einer Behinderung oder einer chronischen
Erkrankung leiden.

... Sie sorgen fir eine bessere medizinische und soziale Versorgung
der Betroffenen.

... Selbsthilfe-Organisationen informieren tber Ursachen, Folgen
und Begleiterscheinungen einer Erkrankung oder Behinderung.
.. Sie leisten gezielte Offentlichkeitsarbeit und stellen medizinische,
technische und rechtliche Hilfen bereit (z. B. Gymnastikkurse fir

Rheumakranke, Ernahrungsberatung, Informationen bei der
prothetischen Versorgung nach operativen Organentfernungen,
in sozialen und versicherungsrechtlichen Fragen).

Um ihrem breiten Arbeitsfeld gerecht zu werden, brauchen Selbsthil-
fe-Organisationen einen durchsetzungsfahigen Verband. Die Ver-
bandsarbeit teilen sich - je nach Verantwortlichkeit - Vorsitzende,
Geschaftsfiihrer, Regionalleiter und Ortsgruppenleiter.

Selbsthilfe-Organisationen erganzen unser Gesundheits- und Sozial-
system. Durch Interessenvertretung und Serviceleistungen sorgen sie
fur die gesellschaftliche Integration kranker oder behinderter Men-
schen.



Selbsthilfe-Initiativen

Selbsthilfe-Initiativen wollen soziale, 6kologische und politische Miss-
stande beseitigen. Sie setzen sich fiir bestimmte Ziele ein: Fiir einen
neuen Kinderspielplatz, fur eine saubere Umwelt, flr eine menschen-
freundlichere Gestaltung von Arbeitsplatzen etc..

Die Mitglieder einer Selbsthilfe-Initiative schaffen mit Informations-
veranstaltungen, Informationsstanden an belebten Platzen, Rund-
schreiben, Pressemeldungen oder Unterschriftensammlungen das
offentliche Einverstandnis fiur die Realisierung ihres gemeinsamen
Ziels.

Selbsthilfe-Initiativen treten selten als Verband oder Verein auf. Ent-
sprechend ihrem Ziel arbeiten sie regional oder Gberregional. Im Ge-
gensatz zu Selbsthilfe-Organisationen sind Selbsthilfe-Initiativen
eher kurzlebig. Sie l6sen sich auf, sobald sie ihr Ziel erreicht haben.

Selbsthilfe-Initiativen sensibilisieren die Offentlichkeit fiir aktuelle
Themen. Dadurch sind sie haufig Motor fiir grofle und kleine gesell-
schaftliche Veranderungen.



Selbsthilfegruppen

Selbsthilfegruppen sind Zusammenschliisse von etwa sechs bis zwolf
Personen. Die Mitglieder einer Selbsthilfegruppe stehen in dhnlichen
Lebenssituationen oder sind von vergleichbaren Schwierigkeiten be-
troffen. Das Ziel ihrer gemeinsamen Arbeit ist die Bewaltigung sozia-
ler, personlicher oder krankheitsbedingter Belastungen.

Das Ziel von Selbsthilfegruppen ist, die personliche Situation des ein-
zelnen Gruppenmitglieds zu verbessern und seine sozialen Fahigkei-
ten zu starken oder zu erweitern.

Selbsthilfegruppen arbeiten ohne formelle oder professionelle Lei-
tung. Sie gestalten die Form ihres Miteinanders entsprechend den Be-
dirfnissen ihrer Mitglieder. Die Methode von Selbsthilfegruppen ist
das regelmafige - meist wochentliche - gemeinsame und gleichbe-
rechtigte Gesprach.

Menschen, die in einer Selbsthilfegruppe arbeiten, starken sich durch
ihre vertrauensvolle Beziehung zu den anderen Gruppenmitgliedern.
Sie festigen ihr Selbstwertgefihl und lernen, ihre sozialen Beziehun-
gen auflerhalb der Gruppe zu verbessern.



Die Selbsthilfegruppen

Die Wirkungen von Selbsthilfegruppen sind in Forschungsergebnis-
sen und vielen Erfahrungsberichten beschrieben: Die Mitglieder von
Selbsthilfegruppen leiden weniger unter Depressionen, seelisch
bedingten korperlichen Beschwerden, sind selbstandiger und selbst-
bewusster und verfligen Uber bessere soziale Kontakte als andere
Menschen in vergleichbaren Situationen.

Chronisch kranke Menschen lernen in einer Selbsthilfegruppe, ihre
Erkrankung anzunehmen und mit ihr zu leben. Sie erobern sich eine
neue Lebensqualitat und sind Uber ihre Krankheit und deren Be-
handlungsmadglichkeiten besser informiert. Sie nehmen professio-
nelle Hilfsangebote gezielter und kritischer in Anspruch.

Wie arbeitet eine Selbsthilfegruppe?

Die Mitglieder von Selbsthilfegruppen entwickeln aus ihrer gemein-
samen Betroffenheit Solidaritat, Verstandnis und gegenseitige Hilfe.
Mit der Gruppe schafft sich jeder einzelne einen geschiitzten Rahmen,
in dem er den Anforderungen und Belastungen des Alltags nicht aus-
gesetzt ist.

Die Mitglieder lernen voneinander und miteinander: Sie tauschen ih-
re Erfahrungen aus, entlasten und ermutigen sich gegenseitig und
eignen sich gemeinsam Fahigkeiten an, mit denen sie ihren Alltag
besser bewaltigen kdnnen.

Um in dieser Form miteinander reden und arbeiten zu kénnen, brau-
chen Selbsthilfegruppen Leitlinien, an denen sie sich orientieren:



(1) Was in der Gruppe besprochen wurde, wird an AuBenstehende
nicht weitergegeben
Die Mitglieder einer Selbsthilfegruppe brauchen eine gemein-
same Vertrauensbasis. Vertrauen kann nur entstehen, wenn
das Besprochene wirklich vertraulich behandelt wird. Deshalb
verpflichten sich die Mitglieder einer Selbsthilfegruppe gegen-
seitig, nichts an AuBenstehende weiterzugeben.

(@ Alle Mitglieder sind in der Gruppe, um etwas fiir sich selbst zu
tun
In Selbsthilfegruppen bearbeitet jeder seine eigenen Schwierig-
keiten gemeinsam mit den anderen. Durch das Gesprach in der
Gruppe hilft jeder jedem. So hilft die Gruppe dem einzelnen.

(3 Jedes Gruppenmitglied ist fiir sich selbst und fiir die Gruppe
verantwortlich
Eine Selbsthilfegruppe wird in der Regel nicht formell geleitet.
Die einzelnen Mitglieder sorgen fur sich selbst. Jeder entscheidet
fur sich, wie stark er sich in die Gruppe einbringt und ist fur die
Befriedigung seiner Wiinsche und Bedirfnisse selbst zustandig.
Entscheidungen, die sich auf die Gruppenarbeit insgesamt aus-
wirken, treffen alle Mitglieder gemeinsam (z.B. wo und wie oft
sich die Gruppe trifft, ob neue Mitglieder aufgenommen werden).

(@) Die Teilnahme an der Gruppe ist kostenlos
In einer Selbsthilfegruppe bearbeiten die Mitglieder ihre Proble-
me aus eigener Kraft und mit ihren eigenen Fahigkeiten. Es wird
ihnen helfen, wenn sie sich fiir diese Arbeit hin und wieder selbst
belohnen. Bezahlen miissen sie niemanden.



Entstehende Kosten, wie z.B. die Miete des Gruppenraums, tra-
gen alle gemeinsam.

(5) Die Mitglieder schlieBen sich freiwillig zu einer Selbsthilfe-
gruppe zusammen
Die Entscheidung in einer Selbsthilfegruppe mitzuarbeiten, trifft
jeder einzelne fir sich allein. Nur dann hat er die Bereitschaft,
neue oder verlorengeglaubte Krafte und Fahigkeiten zur Losung
seiner Schwierigkeiten oder Probleme zu entfalten.

(6) Die Gruppensitzungen finden regelmafig statt
Damit in einer Selbsthilfegruppe ein gemeinsames Gruppen-
gefihl wachsen kann, treffen sich alle Gruppenmitglieder regel-
mafig zu einem bestimmten Termin. Dadurch konnen sich die
einzelnen kennen lernen, Vertrauen und Verstandnis entwickeln.
In der Regel treffen sich viele Selbsthilfegruppen einmal pro
Woche. Dieser Turnus hat drei Vorteile:

.. Nach einer Woche sind die Erinnerungen an die vorherige
Gruppensitzung noch frisch. Die Mitglieder kdnnen in der be-
ginnenden Sitzung an der Arbeit der vorangegangenen Sitzung
anknupfen.

.. Die siebentagige Pause zwischen den Sitzungen reicht aus, um
die vergangene Sitzung zu Uberdenken. Die gemeinsamen Er-
lebnisse, Erfahrungen und Ergebnisse kdnnen von allen Betei-
ligten verarbeitet werden.

... Der kurze zeitliche Abstand zwischen den Treffen gibt allen die
Chance, personliche Erlebnisse und Erfahrungen aus dem All-
tag direkt in die Gruppe einzubringen.



Wer geht in eine Selbsthilfegruppe?
In einer Selbsthilfegruppe treffen sich Menschen:

... die bereit sind liber sich, ihre Starken, Schwachen, Schwierig-
keiten und Sehnstichte zu sprechen;

... die das gleiche Thema haben und miteinander daran arbeiten
wollen;

.. die daran glauben, dass Veranderungen aus eigener Kraft
moglich sind, gemeinsam mit anderen.



Der Weg in eine Selbsthilfegruppe

Wenn Sie liberlegen, ob Sie sich einer Selbsthilfegruppe anschlieflen,
hilft Ihnen bei lhrer Entscheidung eine sehr wichtige Frage: Entspricht
die Mitarbeit in einer Gruppe von Gleichbetroffenen, die sich aus ei-
gener Kraft selbst und gegenseitig helfen, lhren momentanen Wiin-
schen?

Fihlen Sie sich in Ihrer aktuellen Situation auf fremde Hilfe angewie-
sen, wird lhnen eine Selbsthilfegruppe nicht helfen kdnnen. In einer
solchen Situation ist es wichtig, geeignete Hilfeleistungen in Anspruch
zu nehmen. Mdchten Sie hauptsachlich etwas fir andere tun, haben
Sie auflerhalb von Selbsthilfegruppen viele Méglichkeiten, sich zu en-
gagieren.

Sie werden von der Mitarbeit in einer Selbsthilfegruppe dann profitie-
ren, wenn

... Sie etwas flr sich selbst tun wollen,

.. Sie den Wunsch und die Kraft haben, ihre aktuelle Situation
selbstandig zu bearbeiten,

... Sie sich mit Menschen austauschen maochten, die unter ver-
gleichbaren Schwierigkeiten leiden,

.. Sie Beziehungen zu anderen Menschen aufbauen méchten.

Sofern Sie sich fur die Arbeit in einer Selbsthilfegruppe entscheiden,
haben Sie zwei Moglichkeiten Mitglied in einer Selbsthilfegruppe zu
werden: Sie kdnnen sich entweder einer bereits bestehenden Selbst-
hilfegruppe anschlieen oder Sie konnen eine Selbsthilfegruppe
grunden.



Wie werden Sie Mitglied in einer bereits bestehenden Gruppe?

Wahrscheinlich gibt es wesentlich mehr Selbsthilfegruppen, als Sie
vermuten. Da diese sich nur sehr selten an die Offentlichkeit wenden,
sind die einzelnen Gruppen nur wenig bekannt. Es ist deshalb durch-
aus moglich, dass in lhrer Region eine Selbsthilfegruppe zu lhrem
Thema arbeitet und gerade Mitglieder aufnehmen mochte.

Einige Selbsthilfegruppen suchen durch Anzeigen in Tageszeitungen
nach neuen Mitgliedern. Vielleicht konnen Sie auf diesem Weg mit lh-
rer zukiinftigen Selbsthilfegruppe in Kontakt kommen.

Maglicherweise kann lhnen eine psychosoziale Beratungsstelle (Ehe-
und Familienberatung, Pro Familia, Frauenzentrum etc.) oderihrArzt
eine Selbsthilfegruppe zu lThrem Thema nennen.

Der sicherste Weg zu erfahren, welche Selbsthilfegruppen in lhrer
Umgebung arbeiten und Mitglieder aufnehmen, fihrt tUber eine
Selbsthilfe-Kontaktstelle (im Anhang finden Sie Adressen). Wenn Sie
sich an eine solche Einrichtung wenden, wird man Sie informieren
und nach Moglichkeit in eine Gruppe lhres Themas vermitteln.

Wenn Sie sich einer bereits bestehenden Selbsthilfegruppe an-
schlieflen, bedenken Sie bitte, dass Sie auf ein gewachsenes Bezie-
hungsgeflige mit eigenen Gewohnheiten und eingespielten Regeln
treffen. Sie werden etwas Geduld brauchen, um sich in die Gruppe
hineinzufinden und die weitere Arbeit mitgestalten zu kénnen (vgl. S.
39].



Was ist bei der Griindung einer Selbsthilfegruppe zu beachten?

Erfahrungsgemafist die Entscheidung zur Gruppengrindung fiirden
Initiator einer Selbsthilfegruppe immer mit einer personlichen Uber-
windung verbunden: Die meisten firchten, nicht genligend Interes-
senten fir ihr Thema zu finden. Viele meinen, fir die Selbsthilfe-
gruppe, die auf ihre Initiative hin entsteht, allein verantwortlich zu sein
und den anderen Gruppenmitgliedern etwas bieten zu missen. Von
solchen Bedenken miissen Sie sich nicht abschrecken lassen.

Wenn Sie eine Selbsthilfegruppe initiieren heifit das nicht, dass Sie
diese Gruppe leiten. Sie haben nur den Anfang gemacht. Jedes Grup-
penmitglied ist fiir sich selbst und fiir die Gruppe verantwortlich.

Es gibt viele, ganz unterschiedliche Moglichkeiten Interessenten fir
eine Selbsthilfegruppe zu erreichen. Bei der Suche nach Mitgliedern
sind zwei Gesichtspunkte zu bedenken:

Wenn Sie mit |hrer eigenen Adresse und Telefonnummer &ffentlich
um Mitglieder fir die neue Selbsthilfegruppe werben, riskieren Sie
personliche Belastigungen, nehmen in Kauf, dass lhre Anschrift im
Zusammenhang mit dem Thema der Gruppe langfristig in Umlauf und
in der Verbreitung bleibt. Diesen Prozess kénnen Sie weder kontrol-
lieren noch unterbrechen.

Fir die Gruppenarbeit ist es langerfristig glinstiger, wenn sich alle
Mitglieder erst in der Selbsthilfegruppe kennenlernen. Dann kénnen
die Mitglieder gleichzeitig mit dem Aufbau ihrer gemeinsamen Be-
ziehungen beginnen.

Wenn alle Mitglieder sich erst in der Gruppe kennenlernen, ist auch



weitgehend ausgeschlossen, dass einzelne Gruppenmitglieder ge-
meinsame Bekannte auflerhalb der Gruppe haben. Das gegenseitige
Vertrauen und die Bereitschaft, auch tuber sehr personliche und inti-
me Themen zu sprechen, kann sich ohne Vorbehalte oder Angst vor
Verletzung der Schweigevereinbarung entwickeln.

Wie finden Sie Mitglieder fiir eine neue Selbsthilfegruppe?

Bei der Suche nach Mitgliedern kdnnen Sie sich auf unterschiedliche
Hilfen stiitzen. Sobald Sie die entsprechenden Mdéglichkeiten kennen,
wird es lhnen nicht mehr schwerfallen sich fur die Initilerung einer
Selbsthilfegruppe zu entscheiden.

In einer Kontaktstelle fiir Selbsthilfegruppen finden Sie konkrete Un-
terstutzung fir den Aufbau einer Selbsthilfegruppe: Die Mitarbeiter
beraten Sie beim Verfassen von Texten, mit denen Sie Interessenten
fur die neue Selbsthilfegruppe ansprechen konnen. Nach Absprache
verwenden Sie die Telefonnummer der Kontaktstelle fur Ihre Zei-
tungsanzeigen und Aushange. Die Mitarbeiter fihren fir Sie eine In-
teressenten-Liste und sind |hnen auch bei der Organisation des
Grundungstreffens behilflich.

Ein entscheidender Vorteil dieses Weges besteht darin, dass die von
Ihneninitiierte Selbsthilfegruppe von Anfang an mit einer Einrichtung
zusammenarbeitet, die sie auch bei der Gruppenarbeit unterstiitzt.

Wenn Sie eine Selbsthilfegruppe zu einem sehr speziellen Thema
(z.B. einer seltenen organischen Erkrankung) initileren mochten,



kann es schwierig sein geniigend Interessenten zu erreichen. Damit
die Gruppe entstehen kann, wird eine intensivere Pressearbeit notig
sein. Unterstiitzung bei dieser Pressearbeit erhalten Sie ebenfalls in
einer Kontaktstelle fir Selbsthilfegruppen (siehe Adressen im An-
hang].

Hilfe fur den Aufbau einer Selbsthilfegruppe finden Sie auch in ande-
ren offentlichen Einrichtungen. So sind Volkshochschulen, Kirchen-
gemeinden, Arztpraxen, Beratungsstellen oder Krankenkassen oft
bereit Initiatoren von Selbsthilfegruppen zu unterstitzen. Sie stellen
ihre Telefonnummer fiir die Offentlichkeitsarbeit zur Verfiigung, sam-
meln die Namen und Anschriften der Interessenten und leiten sie an
den Gruppengriinder weiter.

Wenn Sie von einem solchen Angebot Gebrauch machen méchten,
wenden Sie sich mit lhrem Anliegen an einen Mitarbeiter. Am besten
vereinbaren Sie telefonisch einen Termin fir ein kurzes personliches
Gesprach.

Die gezielte Ansprache von Selbsthilfegruppen-Interessenten tber
einen Vermittler ist die dritte Moglichkeit Mitglieder fir eine Selbst-
hilfegruppe zu finden.

Hierzu brauchen Sie die Unterstitzung einer 6ffentlichen Person (ei-
nes Arztes, einer Gemeindeschwester oder eines Pfarrers). Es sollte
eine Person sein, die durch ihre Arbeit Kontakte mit Menschen hat, die
von den gleichen Schwierigkeiten betroffen sind wie Sie selbst.

Wenn Sie z.B. eine Selbsthilfegruppe fiir Nierenkranke griinden



mochten, wird lhr Arzt in seiner Praxis mehrere Menschen behandeln,
die an der gleichen Krankheit leiden. Er kann seinen Patienten von der
neu entstehenden Selbsthilfegruppe berichten und Interessenten an
Sie vermitteln.

Es ist notwendig, dass Sie mit der Person, die fiir Sie eine Vermittler-
funktion Ubernimmt, sprechen. Beschreiben Sie genau, welchen Weg
Sie sich vorgenommen haben, was Sie von der Gruppe erwarten und
wie die Gruppe arbeiten soll.

Der Vorteil dieses Weges liegt darin, dass Mitglieder fiir die Selbst-
hilfegruppe angesprochen werden konnen ohne die Aufmerksamkeit
Unbeteiligter zu erregen: Die Schweigepflicht, an die Ihr Vermittler als
offentliche Person gebunden ist, schiitzt auch Sie. Deshalb ist dieser
Weg insbesondere in landlichen Regionen zu empfehlen.

Ein Nachteil dieses Vorgehens besteht in dem maglicherweise einge-
grenzten Ansprechkreis lhrer Vermittlerperson. Wenn Sie z.B. eine
Selbsthilfegruppe fir Menschen mit Partnerschaftsproblemen initiie-
ren mochten und sich mit ihrem Anliegen an |hren Gemeindepfarrer
wenden, wird er vermutlich nur Menschen ansprechen kénnen, die
der gleichen Glaubensgemeinschaft angehdren. Der Gruppe konnte
dann die Meinungsvielfalt fehlen, die Selbsthilfegruppen fir ihre Ar-
beit brauchen.

Wenn Sie beim Initiieren einer Selbsthilfegruppe auf eine Schwierig-
keit stoen, wenden Sie sich an eine Kontaktstelle fir Selbsthilfe-
gruppen. Die Mitarbeiter werden gemeinsam mit lhnen Uberlegen, wie
die Schwierigkeit zu l6sen ist. Die Selbsthilfe-Unterstitzer sind dar-



auf eingestellt, Sie auch dann zu beraten, wenn Sie nicht im unmittel-
baren Einzugsbereich der Einrichtung wohnen.

Wo trifft sich die Selbsthilfegruppe?

Als Initiator haben Sie die grof3te Hirde Uberwunden, wenn Sie etwa
sechs bis zehn Interessenten (vgl.S. 16 ff) fiir die Griindung der Selbst-
hilfegruppe gefunden haben. Der nachste Schritt ist nun die Beschaf-
fung eines Raumes.

Eine Mdglichkeit ware, die Gruppentreffen in Ihre Wohnung zu legen:
Der private Rahmen wird angenehmer empfunden als die Atmospha-
re in einem neutralen Raum. Die Initiatorin/der Initiator fihlt sich in
seiner privaten Umgebung geschitzt und deshalb in der Begegnung
mit den noch unbekannten Gruppenmitgliedern relativ sicher.

Fir die Entwicklung der Gruppenarbeit jedoch sind besonders in der
Anfangsphase Treffen in privaten Raumen immer problematisch:

.. Die Gastgeber-Rolle, die die Initiatorin/der Initiator zwangslaufig
einnimmt, verleitet die anderen Gruppenmitglieder automatisch
zu einer passiven Konsumentenhaltung.

.. Die personliche, private Wohnung des Initiators schrankt die Ein-
zelnen in ihrem Verhalten ein. Sie fiihlen sich als Gaste in einer
fremden Umgebung und sind dadurch in ihrer Unbefangenheit
blockiert.



Das Grindungstreffen findet deshalb ebenso wie die folgenden Tref-
fen in einem neutralen Raum statt. Ein neutraler Raum ist deshalb
gunstiger, sowohl fur das erste Treffen, als auch fur die folgenden.
Wenn Sie bei der Suche nach Mitgliedern bereits mit einer Kontakt-
stelle fur Selbsthilfegruppen oder mit einer anderen offentlichen
Einrichtung zusammengearbeitet haben, wird man lhnen einen geeig-
neten Gruppenraum vermitteln konnen. Viele Selbsthilfe-Kontakt-
stellen verfligen auch Gber Raume, die sie Selbsthilfegruppen ko-
stenlos oder gegen eine geringe Monatsmiete fir einen Abend in der
Woche Uberlassen.

Wenn es dennoch nicht gelingen sollte, einen geeigneten Raum zu fin-
den, legen Sie das Grindungstreffen in den Nebenraum einer Gast-
statte. Da diese Raume meist nur dann vergeben werden, wenn Sie
Getranke konsumieren, bitten Sie den Wirt, vor Beginn des Treffens ei-
nige alkoholfreie Getranke bereitzustellen und Sie dann fur ca. zwei
Stunden nicht zu storen. Nach der Sitzung zahlt jedes Mitglied den ei-
genen Getrankeverbrauch.

Wahrend des Treffens liberlegen Sie dann gemeinsam mit den ande-
ren Mitgliedern, wie ein Raum fiir die folgenden Sitzungen gefunden
werden kann.



Wie verlauft das erste Gruppentreffen?

Sobald Sie wissen, wo und wann sich die Gruppe zum ersten Mal trifft,
laden Sie alle Interessenten schriftlich zum Grindungstreffen ein.

Stellen Sie sich darauf ein, dass einige Interessenten nicht zum Griin-
dungsabend kommen. Andere werden sich verspaten. Lassen Sie sich
dadurch nicht entmutigen. Das ist ganz normal: So wie bei einer 6f-
fentlichen Veranstaltung oder einem grof3eren privaten Fest scheuen
sich viele Menschen auch bei der Griindung einer Selbsthilfegruppe,
in einer neuen, unbekannten Situation die ersten zu sein. Andere wer-
den Schwierigkeiten haben, den Gruppenraum zu finden. Gehen Sie
einfach piinktlich zu dem Treffen und planen Sie ein, das Grindungs-
treffen mit einer Verspatung zu beginnen.

Das Treffen kann dann folgenden Verlauf nehmen: Die Interessenten
stellen sich gegenseitig vor. Sie nennen ihre (Vor-) Namen, schildern
die Grinde furihrInteresse an der Gruppe und beschreiben ihre Wiin-
sche und Erwartungen an die Selbsthilfegruppe.

Meist beginnt nach dieser ersten Runde spontan ein Gesprach, indem
die einzelnen ihre momentane Lebenssituation und personlichen Be-
lastungen naher erlautern. Im Verlauf dieses Gesprachs konnen die
Anwesenden gemeinsam Uberlegen, womit sie sich in den zukdinfti-
gen Sitzungen beschaftigen wollen und wie diese Sitzungen verlaufen
sollen.

Bereits wahrend des Griindungstreffens kdnnen auch die Leitlinien
der Selbsthilfegruppen-Arbeit besprochen werden (vgl. 5.10 ff). Wenn
dem Kreis dafir in der ersten Sitzung keine Zeit bleibt, nehmen Sie
sich dieses Thema gemeinsam fiir die folgende Sitzung vor.



Gegen Ende des Gruppengesprachs sollten alle Anwesenden sagen,
ob sie in der Selbsthilfegruppe mitarbeiten mochten.

Vor dem Abschluss des Grindungstreffens missen die Mitglieder
noch einige organisatorische Dinge erledigen:

... Sie vereinbaren den Ort und den Termin, an dem die Gruppe
sich kinftig treffen wird.

.. Sie klaren, wer sich um die Organisation des Raumes (den
Schlissel, die Absprachen mit dem Vermieter etc.] kimmert.

... Sie tauschen ihre Adressen und Telefonnummern aus, damit
sie sich bei Terminschwierigkeiten miteinander in Verbindung
setzen konnen.

... Sie entscheiden, ob neue Interessierte mitmachen konnen.

Was sollten Sie als Initiatorin und Initiator einer Selbsthilfegruppe beachten?

Als Initiatorin/Initiator einer Selbsthilfegruppe sind Sie zunéchst die
Person, andersich die anderen Gruppenmitglieder orientieren. Nach-
dem Sie zum Griindungstreffen eingeladen haben und die Interes-
senten am Grindungsabend begriifien, werden die anderen von Ihnen
erwarten, dass Sie die Gesprachsleitung fir den weiteren Verlauf des
Treffens GUbernehmen. In dieser Situation entscheidet sich, ob Sie die
Verantwortung fir die Gruppe mit den anderen Mitgliedern teilen kon-
nen. Vielleicht erscheint es anfangs schwer, sich nicht als allein
Verantwortlicher fir die Gruppe zu fiihlen und ..nur ein normales Grup-
penmitglied” zu sein.



Gelingt es Ihnen aber nicht, das Gefiihl und den Eindruck genereller
Verantwortlichkeit zu vermeiden, kann es sein, dass Sie im spateren
Gruppenverlauf auf lhre Leiterposition festgelegt werden. Die anderen
Mitglieder wiirden keine Verantwortung fir die Gruppe entwickeln. Sie
selbst wiirden moglicherweise Anerkennung fir Ihr Engagement fin-
den, hatten aber kaum eine Chance, in der Gruppe gleichberechtigte
und vertrauensvolle Beziehungen aufzubauen. Sie waren letztlich ein
AuBenseiter, der seine eigenen Schwierigkeiten nichtin die Gruppe ein-
bringen kann.

Aus diesem Grund bieten viele Selbsthilfe-Kontaktstellen der Initiato-
rin oder dem Initiator Unterstiitzung an. Auf Wunsch ladt die Kontakt-
stelle zur Gruppengrindung ein. Beim Grindungstreffen ist ein
Mitarbeiter der Kontaktstelle anwesend. Er Gibernimmt die Gesprachs-
leitung, sobald organisatorische Fragen besprochen werden und steht
fur Informationen zur Gruppenarbeit zur Verfigung. Das erspart dem
Initiator einer Selbsthilfegruppe, wegen der Organisation des Griin-
dungstreffens die Leiterrolle zu Ubernehmen.

Wenn Sie bei der Griindung der Selbsthilfegruppe nicht auf die Un-
terstiitzung einer Kontaktstelle zuriickgreifen konnen, vermeiden Sie
bitte sehr sorgfaltig die Leiterrolle zu Uibernehmen. Verweisen Sie die
Anwesenden auf die Prinzipien der Arbeit von Selbsthilfegruppen.
Wenn Sie den Eindruck haben, das Gesprach misse geleitet werden,
bitten Sie am besten eine andere Person die Gespachsleitung zu tber-
nehmen. Diesen Gesprachsleiter konnen Sie unterstiitzen, indem Sie
ihm die organisatorischen Fragen, die vor dem Ende des Gruppen-
treffens noch besprochen werden missen (vgl. S. 23), einfach auf-
schreiben und vorlegen.



Auch in der spateren Gruppenarbeit ist es wichtig, dass Sie - ebenso
wie die anderen Mitglieder - darauf achten, dass alle sich madglichst
gleichgewichtig fir die Gruppe engagieren: Wenn die Gruppe mit ei-
ner Gespréachsleitung (vgl. S. 38 ff) arbeiten will, sollte in jeder Sitzung
ein anderes Mitglied diese Funktion ibernehmen. Wenn die Gruppe
sich in einem Raum trifft, flir den ein Schlissel zu verwalten ist, kann
der Schlisselin jeder Sitzung an ein anderes Mitglied tibergeben wer-
den. Wenn Sie fiir lhren Gruppenraum Miete zahlen, sollte das Geld in
jedem Monat von einem anderen Mitglied eingesammelt werden.

Durch die Ubernahme solcher scheinbar banalen und l&stigen Funk-
tionen wachst bei allen Beteiligten das Gefiihl der gemeinsamen Ver-
antwortung und damit entsteht eine der wichtigsten Voraussetzungen
fur die Selbsthilfegruppen-Arbeit, von der alle Beteiligten profitieren.



Die Selbsthilfegruppen-Arbeit

Die Arbeitin der Selbsthilfegruppe beginnt fiir alle Beteiligten mit der
wichtigen und wohltuenden Erfahrung, mit den eigenen Schwierig-
keiten nicht allein zu sein. Auf der Grundlage dieser Erfahrung ent-
steht bei den Mitgliedern das Gefiihl der Zusammengehorigkeit, das
jedem einzelnen hilft, immer ehrlicher Gber seine Traurigkeit, Wut,
Angst, Unsicherheit, Sehnsucht, Glicksgefiihle, Freude, Stolz und
personlichen Erfolge zu sprechen.

Es dauert einige Monate, bis in der Gruppe tragfahige Beziehungen
entstanden sind und sich Vertrauen und Offenheit entwickeln. Die Mit-
glieder schaffen gemeinsam die Voraussetzungen fiir ihre Zusam-
menarbeit. Dieser Prozess verlauft Uberwiegend unbewusst: Durch
die prinzipielle Gleichberechtigung aller Beteiligten entsteht in der
Selbsthilfegruppe eine Situation, die sich von unseren alltaglichen Le-
bensbedingungen gravierend unterscheidet. Jeder einzelne begibt
sich mit seinem Eintritt in die Gruppe in ein neues soziales Umfeld,
das natdrlich auch Verunsicherung bewirkt. Da niemand die Gruppe
leitet, einen Rahmen fur die Arbeit oder ein Ziel vorgibt, sind alle in
ihren Gestaltungsmoglichkeiten und in ihrer Selbststandigkeit gefor-
dert. Um sich in dieser Situation zurechtzufinden, sucht jeder ganz au-
tomatisch bei sich selbst nach Verhaltensweisen, mit denen er diesen
Freiraum nach seinen eigenen und gemeinsamen Bedirfnissen ge-
stalten und fillen kann. Das ist Grundbedingung fir die Arbeitsfahig-
keit der Selbsthilfegruppe.

In dieser Phase - die in Gruppen, die sich wochentlich treffen, erfah-
rungsgemaf ca. drei Monate dauert - lernen die einzelnen ange-
messen zu kommunizieren, sich selbst deutlicher wahrzunehmen,
sowie eigene Verhaltensweisen zu Uberpriifen und gegebenenfalls zu
verandern.



Fir die Gruppenarbeit ist es wichtig, dass die Mitglieder gemeinsam
ein Klima schaffen, in dem alle offen miteinander umgehen kdnnen.
Dieses Klima entsteht einerseits dadurch, dass die Gruppe den Raum
wahrend ihrer Sitzungen gemeinsam so gestaltet, wie es ihren Be-
dirfnissen entspricht (vgl. S. 31). Andererseits wird sie nach und nach
Umgangsformen entwickeln, die helfen sich unbefangen zu begegnen.

Mit dem Gruppenklima entwickelt sich Schritt fiir Schritt auch die ei-
gene Arbeitsweise der Gruppe. Die Anregungen und Hinweise auf den
folgenden Seiten unterstiitzen sie dabei.

Wie grof} soll die Selbsthilfegruppe sein?

Die Selbsthilfegruppe sollte im Durchschnitt nicht weniger als sechs
und nicht mehr als zwolf Personen umfassen.

Bei zu geringer Personenzahl kann die notwendige Vielfalt moglicher
Beziehungen zwischen den Gruppenmitgliedern fehlen. Gleichzeitig
kanndie - besondersin der Anfangsphase immer vorhandene - Angst
vor einem Zerfall der Gruppe die Gruppenarbeit blockieren.

Bei zu hoher Personenzahl ist das Gruppengeschehen fiir alle Betei-
ligten kaum Uberschaubar. Den einzelnen bleibt nicht gentigend Zeit,
sich in die Gruppe einzubringen. So ist es fiir die Mitglieder schwer,
zwischenmenschliche Beziehungen zueinander aufzubauen. Sie ent-
wickeln keine personliche Bindung an die Gruppe. Auflerdem ent-
wickeln sich leicht hierarchische und birokratische Strukturen.



Es dauert einige Zeit, bis sich in der Selbsthilfegruppe ein fester Mit-
gliederstamm entwickelt hat: Erfahrungsgemaf verlassen wahrend
der ersten fiinf Sitzungen ca. 30 % der Grindungsteilnehmer die
Gruppe. Neue Interessenten - die z. B. verspatet von der Grindung er-
fahren haben - kommen hinzu, arbeiten mit oder ziehen sich wieder
zuruck.

Diese Situation lasst sich erleichtern, indem sich die Mitglieder bald
nach dem Grindungstreffen auf eine gemeinsame Verabredung eini-
gen: Jedes Mitglied nimmt an fiinf Sitzungen teil und entscheidet da-
nach, ob es in der Gruppe bleibt.

Sobald in der Gruppe gentigend Personen verbindlich mitarbeiten
entscheiden sie gemeinsam, ob die Gruppe weitere Mitglieder auf-
nimmt (vgl. S. 46 ff].

Wie reden sich die Selbsthilfegruppen-Mitglieder an?

Viele Mitglieder von Selbsthilfegruppen empfinden es als Erleichte-
rung, sich unabhéngig von ihrem Alter mit dem Vornamen und ,.Du”
anzureden. Manche Selbsthilfegruppen - besonders solche im Be-
reich der Suchterkrankungen - finden es wichtig, dass die Mitglieder
anonym bleiben. Sie kennen deshalb voneinander nur die Vornamen
und verwenden bei der Anrede ebenfalls das ,Du”.

Die Gruppe wird die Form der Anrede wahlen, mit der alle einver-
standen sind. Wichtig ist weniger die Form als die Einheitlichkeit der
Anrede: Wiirden sich einige Mitglieder mit ,,Du”, andere mit ,Sie” an-



reden, bestiinde keine Gleichheit mehrinnerhalb der Gruppe.

Einige Selbsthilfegruppen haben die Vereinbarung getroffen, den Kon-
takt der Mitglieder untereinander auf die Gruppensitzungen zu be-
schranken. In diesen Gruppen sind nur dann kurze Telefongesprache
erlaubt, wenn ein Gruppenmitglied einem anderen mitteilt, dass es
nicht zu einer Sitzung kommen kann.

Treffen sich die Mitglieder auch auBerhalb der Gruppensitzungen?

Andere Selbsthilfegruppen verbringen jedoch auch einen Teil ihrer
Freizeit auflerhalb der Gruppensitzungen miteinander. Oft entstehen
dabei Freundschaften. Dann treffen sich z. B. zwei Gruppenmitglieder
haufiger und wissen mehr voneinander als der Rest der Gruppe.

Solche Freundschaften diirfen vor dem Rest der Gruppe nicht verbor-
gen werden. Dies wirde das Vertrauensverhaltnis der Mitglieder dau-
erhaft belasten. Wichtig ist jedoch zu wissen, dass intensivere
Beziehungen zwischen einzelnen Gruppenmitgliedern immer eine Ver-
unsicherung in der Gruppe ausldsen: Einzelne werden sich zurlickge-
setzt flihlen, andere firchten ausgegrenzt oder gar hintergangen zu
werden.

Fir die Gruppe bedeutet es eine Chance, wenn die Mitglieder diese
Gefiihle bei sich selbst und den anderen ernst nehmen und offen be-
sprechen. Alle konnen dadurch mehr Nahe zueinander entwickeln
und sich an den Beziehungen freuen, die durch die gemeinsame Ar-
beit entstanden sind.



Wie lange dauert eine Gruppensitzung?

Die Erfahrungen von Selbsthilfegruppen, die bereits Uber langere Zeit
miteinander gearbeitet haben, zeigen: Ein wirklich aufmerksames
Gesprach ist kaum langer als iber eineinhalb bis zwei Stunden madg-
lich. Dannist beiallen die Konzentrationsfahigkeit erschopft. Deshalb
haben es sich zahlreiche Gruppen zur Regel gemacht, zu einer fest-
gesetzten Zeit punktlich zu beginnen und die Gruppensitzung nach
etwa zwei Stunden zu beenden. Danach schlief3t sich in vielen Selbst-
hilfegruppen noch ein informelles Treffen in einer Gaststatte an.

Haufig brauchen gerade neue Selbsthilfegruppenin ihren Treffen Zeit,
bis sie ihr Gesprach beginnen konnen. Hier scheint das Gruppenge-
sprach oft erst dann fruchtbar zu werden, wenn die Zeit fiir das Grup-
pentreffen fast beendet ist.

Der Nachteil dabei ist, dass die Aufnahmefahigkeit aller gegen Ende
der Treffen nachlasst. Zusatzlich werden bei langen Zusammenkunf-
ten immer einige Gruppenmitglieder unruhig, weil sie gehen wollen.
Manchmalist ein Teil der Gruppe auch schon gegangen, wenn das Ge-
sprach intensiv wird. Die Mitglieder, die nicht mehr anwesend sind,
versaumen so wichtige Teile der Gruppenarbeit. Diejenigen, die noch
am Gesprach teilnehmen, sind standig in der Unsicherheit, ob sich die
Selbsthilfegruppe noch in einer Arbeitsphase befindet oder schon
beim ,informellen Teil” angelangt ist. In einer solchen Situation kann
sich niemand mehr wirklich auf ein ernsthaftes Gruppengesprach
einstellen.

Deshalb sollten sich die Mitglieder darauf verstandigen, die gemein-
same Sitzung nach etwa zwei Stunden zu beenden. Wenn sie sich in
einigen Sitzungen an diese Entscheidung gehalten haben, werden al-



le merken, dass sie sich in der vorgesehenen Zeit in die Gruppe ein-
bringen kdnnen. Die Sitzungen werden konzentrierter und damit wir-
kungsvoller verlaufen.

Fir Selbsthilfegruppen, deren Mitglieder sich treffen, weil ihre An-
gehorigen krank oder von einem Problem betroffen sind, empfiehlt
sich eine zusatzliche Regel: In diesen Gruppen haben die einzelnen
meist grof3e Schwierigkeiten, sich mit ihren eigenen Bedirfnissen zu
beschaftigen. Deshalb ist es hilfreich, die Gruppensitzungen zu un-
terteilen: Eine halbe Stunde ist reserviert fiir das Gesprach tber die
Angehorigen, danach sprechen die Mitglieder von ihren personlichen
Schwierigkeiten und Gefihlen.

Wie kann der Rahmen der Gruppensitzungen gestaltet werden?

Die Mitglieder einer Selbsthilfegruppe entwickeln gemeinsam die
Arbeitsweise, die allen Beteiligten entspricht. Deshalb gibt es keine
einheitliche Gestaltungsregel fir alle Selbsthilfegruppen.

Einige Gruppen legen auf eine strenge Arbeitsatmosphare Wert. Hier
darf wahrend der Sitzungen nicht geraucht, nicht gegessen oder ge-
trunken werden. Die Teilnehmer dulden unter Umstanden keinen Tisch
in der Mitte, weil sie sich gegenseitig auch mitihrer Korpersprache er-
leben wollen.

Andere Selbsthilfegruppen schaffen sich eine eher gemitliche Atmos-
phare. Bei ihnen steht eine Kerze auf dem Tisch, einige bringen etwas
zu essen mit, es gibt etwas zu trinken und manchmal auch leise Musik.



Einzelne Gruppen profitieren auch davon, dass sie den Stil ihrer Ar-
beit variieren: Sie neigen in bestimmten Phasen eher zu einer gemiit-
lichen, in anderen Phasen zu einer strengen Form.

Die Erfahrung zeigt, dass eine Sitzungsgestaltung mit der sich eine
Gruppe ihre Arbeit erleichtert, bei einer anderen Gruppe auf Abwehr
stoflen kann. Was fiir einige Gruppen richtig ist, kann fiir andere falsch
sein.

Wenn die Mitglieder der Selbsthilfegruppe ab und zu gemeinsam tber
dieses Thema sprechen, werden sie keine Schwierigkeiten haben, ih-
re Arbeit so zu gestalten, dass sich alle beteiligen konnen. Wichtig ist
nur, sich in einem neutralen Raum zu treffen, in dem sich alle Betei-
ligten fir die Dauer der Sitzung heimisch fihlen (vgl. S. 23).

Wie beginnen die Gruppensitzungen?

Den meisten Menschen fallt es schwer, von ihrem Alltag abzuschal-
ten und sich auf eine veranderte Situation einzustellen. Daher ist in
Selbsthilfegruppen eine spezielle Runde zur gemeinsamen Eroffnung
und zur Vorbereitung des Gruppengesprachs hilfreich.

In dieser ersten Runde sagt jeder kurz, wie es ihm seit dem letzten
Treffen ergangen ist und wie er sich gerade fihlt und kiindigt an, ob
er wahrend der Sitzung Uber etwas Bestimmtes sprechen machte.
Dieses Verfahren heif3t Blitzlicht.

Wichtig ist, dass sich im Blitzlicht jede/r kurz fasst, andere nicht kom-



mentiert oder unterbricht. Formulierungen wie etwa die folgenden
reichen aus:

.. ,Mich hat das letzte Treffen nachdenklich gemacht, im Moment
bin ich zwar miide, weil der ganze Tag eine einzige Hetze war,
aber ich mdchte unser letztes Gesprach gerne fortsetzen.”

...Ich hatte eigentlich eine schone Woche. Aber heute hatte ich
einen riesigen Krach mit meinem Chef. Dariiber mochte ich
gerne mit euch reden.”

..,Ich bin noch ganz auf3er Atem. Meine Kinder wollten wieder
nicht ins Bett, und ich hatte schon Angst, ich kann heute nicht
kommen. Heute will ich kein Thema von mir einbringen, viel-
leicht auch nichts sagen und euch nur zuhéren.”

Sobald die Selbsthilfegruppe mit dem Blitzlicht startet, ist allen Grup-
penmitgliedern bewusst, dass nun das Begriif3en beendet ist und die
Sitzung beginnt. Niemand braucht nun noch zu iberlegen, ob die Er-
zéhlung liber den Arger mit dem Chef Thema des Gruppenabends ist
oder ob jemand vor Beginn der Sitzung noch schnell seinen Arger los-
werden will.

Nach dem Blitzlicht entscheiden die Mitglieder gemeinsam, welche
der Themen, die in der Er6ffnungsrunde angekiindigt wurden, nun be-
sprochen werden.



Wie enden die Gruppensitzungen?

Damit die Mitglieder ihre Sitzung gemeinsam beenden konnen, emp-
fiehlt es sich, das Gruppengesprach mit einem Blitzlicht abzuschlie-
Ben. Daduch haben alle Anwesenden die Gelegenheit sich selbst
bewusst zu machen und den anderen mitzuteilen, mit welchen Ein-
drickensie die Gruppe verlassen, wie sie das Treffen erlebt haben, wel-
che Gefiihle sie mit nach Hause nehmen und woriiber sie vielleicht ger-
ne noch gesprochen hatten. Diese Anhaltspunkte konnen dann beim
nachsten Treffen zum Thema werden.

Fir das Abschluss-Blitzlicht gelten die gleichen Regeln wie fir das
Blitzlicht, mit dem die Sitzung eroffnet wurde: Alle fassen sich kurz,
niemand wird unterbrochen oder kommentiert.

Nach dem Blitzlicht ist allen Gruppenmitgliedern bewusst, dass die-
ses Treffen abgeschlossen ist. Auch wenn sich an die Sitzung noch ein
informelles Zusammensein anschlief3t, konnen diejenigen, die gehen
mochten, die Gruppe ohne schlechtes Gewissen verlassen.

Wie verlauft das Gruppengesprach?

Fir den Verlauf des Gruppengesprachs gibt es ebensowenig eine
Schablone wie fiir die Gestaltung der Sitzungen (vgl. S. 31 ff). Die Mit-
glieder kdnnen sich ihr gemeinsames Gesprach jedoch durch einige
Regeln erleichtern:

(1) Kommen Sie piinktlich zu den Gruppentreffen. Wenn Sie ver-
hindert sind, informieren Sie ein anderes Gruppenmitglied.
Sinn dieser Regel ist zu verhindern, dass die Mitglieder sich ge-



genseitig warten lassen. Wenn alle wissen, dass jeder sich
bemiiht plinktlich zu sein, sind alle auch bereit die Gruppensit-
zungen nicht durch Unpunktlichkeit zu verzogern oder durch Un-
zuverlassigkeit zu belasten.

(2) Vermeiden Sie Formulierungen mit,,man”.
Sprechen Sie von sich selbst.
Wenn sich jede/r an diese Regel hilt, werden die Aussagen deut-
licher und klarer. Worthilsen und Verallgemeinerungen werden
automatisch vermieden. Jeder vertritt sich selbst und wird da-
durch von den anderen besser verstanden.

(3) Geben Sie keine Ratschlage. Tipps sind nur dann hilfreich,
wenn sie ausdriicklich erbeten worden sind.
Wenn jemand Ratschlage erteilt bekommt, flhlt er sich meist ab-
gefertigt, reglementiert und nicht ernst genommen. Machen Sie
sich bewusst: Wer gerade von seinen Schwierigkeiten spricht,
muss seine Geflihle sortieren und seine Gedanken klaren, ehe er
sich auf einen neuen Gedanken einstellen kann. Auch wenn je-
mand denkt eine Losung anbieten zu konnen, wartet er, bis er
ausdriicklich um seine Meinung gebeten wird.

(@) Vermeiden Sie es, die Aussagen der anderen Gruppenmitglieder
zu interpretieren, zu analysieren oder mit bohrenden Fragen zu
vertiefen.

Wenn alle sich auf Verstandnisfragen beschranken und bei ihren
eigenen Empfindungen bleiben, ersparen sich alle Verletzungen
und personliche Krankungen.



() Horen Sie aufmerksam zu. Unterbrechen Sie niemanden.
Wer beim Sprechen unterbrochen wird, hat immer das Gefiihl es
sei uninteressant, was er sagt. Deshalb muss jeder, der unter-
brochen wurde, mit einer kleineren oder gréf3eren Krankung fer-
tig werden. Diese Krankung - die tibrigens auch durch leise
Seitengesprache ausgeldst wird - vermeiden Sie durch aufmerk-
sames Zuhoren. Die Regel hat noch einen weiteren Sinn: Wer es
sehr eilig hat etwas mitzuteilen wahrend jemand spricht, wartet
ungeduldig auf das Ende des Gesprachbeitrags oder eine Atem-
pause. Er formuliert seine Aussagen bereits vor und hort nicht
mehr zu. Er kann nicht verstehen, was der andere mitteilt. Beide
reden aneinander vorbei.

Neben diesen allgemeinen Gruppenregeln sind die Leitlinien der
Selbsthilfegruppen-Arbeit [vgl. S. 10 ff] die Grundlage, auf die sich
Selbsthilfegruppen bei der Arbeit stiitzen. Gruppenregeln und Leitli-
nien schiitzen die Mitglieder von Selbsthilfegruppen vor unklaren Ar-
beitssituationen, die alle Beteiligten irritieren und verunsichern
wirden. Die Regeln konnen leichter eingehalten werden, wenn die
Gruppe mit einer Gesprachsleitung arbeitet. Sie wird in jeder Sitzung
von einem anderen Mitglied ibernommen. Diese Gesprachsleitung
hat die Aufgabe:

.. das Gruppengesprach mit dem Blitzlicht zu eréffnen,

.. daflir zu sorgen, dass nach dem Blitzlicht das Thema (die Themen)
der Sitzung besprochen werden,

... darauf zu achten, dass wahrend der Sitzung die Gesprachsregeln
eingehalten werden,

.. das Gruppengesprach mit dem Blitzlicht abzuschlief3en.



Wie treffen die Mitglieder der Selbsthilfegruppe Entscheidungen?

In Selbsthilfegruppen sind haufig Entscheidungen zu treffen, die alle
Mitglieder betreffen:

.. Reden wir uns mit unseren Vornamen an?

.. Nehmen wir neue Mitglieder auf?

.. Verlegen wir unsere Gruppensitzungen auf einen anderen Zeit-
punkt? Und so weiter.

In Situationen, in denen diese Entscheidungen getroffen werden,
scheinen die Mitglieder der Gruppe haufig einer Meinung zu sein. Erst
nach mehreren Sitzungen stellt sich manchmal heraus, dass einige
Mitglieder sich doch eine andere Entscheidung gewilinscht hatten. Sie
hatten sich nicht zu Wort gemeldet, weil sie das Gefuhl hatten, ihre
Meinung sei fir die anderen nicht wichtig.

Die Gruppen-Arbeit basiert auf der Bereitschaft aller Beteiligten, die
Entwicklung der Gruppe gemeinsam zu gestalten. Wenn einzelne Mit-
glieder Entscheidungen der Gruppe nicht mittragen kénnen, lasst die
Bereitschaft nach.

Deshalb missen Entscheidungen wirklich von allen Mitgliedern ge-
meinsam getroffen werden. Wenn eine Entscheidungsfrage ansteht,
missen alle merken: Es geht jetzt um eine gemeinsame Entschei-
dung. Alle miissen Gelegenheit haben ihre Meinung zu sagen.

Dabei reicht es nicht aus mit dem Kopf zu nicken oder den Kopf zu
schitteln. Alle sollten mit einem ,Ja”, einem ,Nein” oder mit einem
.Ich kann mich im Moment nicht entscheiden” Stellung nehmen.
Wenn Sie sich selbst und die Menschen in lhrer Umgebung genau be-
obachten werden Sie feststellen, wie oft Sie falsch verstanden werden



oder andere falsch verstehen. Das hat sehr viel mit der weit verbrei-
teten Schwierigkeit zu tun, anderen richtig zuzuhoren.

Hinzu kommt, dass es sehr viele Begriffe gibt, die unterschiedliche
Personen unterschiedlich verwenden. Beispielsweise ist das Wort
.Streit” fir einige Menschen die Bezeichnung flr harte, oft verletzen-
de Auseinandersetzungen, wahrend andere mit diesem Begriff ledig-
lich den sachlichen Austausch verschiedener Argumente verbinden.

Wie konnen Missverstandnisse in der Gruppe vermieden werden?

Missverstandnisse treten selbstverstandlich auch in Selbsthilfegrup-
pen auf und konnen die gemeinsame Arbeit erheblich erschweren.
Aus diesem Grund wenden erfahrene Selbsthilfegruppen in beson-
ders schwierigen Situationen eine Methode an, die von den Mitglie-
dern scherzhaft als ,Gruppenfolter” bezeichnet wird.

Mit dieser Methode - dem . kontrollierten Dialog” - wiederholt jeder,
der sich zu Wort meldet, zunachst sinngemaf das, was sein Vorgan-
ger gesagt hat. Seine eigene Aussage schlief3t er erst an, nachdem
sein Vorredner ihm bestatigt hat, dass er sich richtig verstanden fuhlt.
Alle nachfolgenden Redner verfahren nach dem gleichen Muster.
Wenn die Gruppe diese Methode anwendet, stellt sie fest, dass es sich
dabei wirklich um harte Arbeit handelt. Sie splrt aber auch, wie ihre
Gesprache konzentriert und mit mehr Nahe zueinander verlaufen.
Missverstandnisse werden ausgeraumt, und alle konnen sicher sein,
einander richtig verstanden zu haben.



Was bedeutet: In der Gruppe Beziehungen aufbauen?

Die Mitglieder einer Selbsthilfegruppe schaffen sich mit der Gruppe
einen geschitzten Rahmen, in dem sie den Anforderungen und Bela-
stungen ihres Alltags nicht ausgesetzt sind. Das bedeutet natirlich
nicht, dass die einzelnen sich als vollig neue Menschen begegnen. Im
Gegenteil: alle bringen die Verhaltensweisen, die Starken und Schwa-
chen mit, die sie sich in ihrem bisherigen Leben angeeignet haben.
Wer bisher gewohnt war, andere zu leiten, wird auch in der Gruppe
versucht sein, die gemeinsame Arbeit zu steuern. Wer bisher gewohnt
war abzuwarten und zu beobachten, wie sich etwas entwickelt, wird
sich auch in der Selbsthilfegruppe entsprechend verhalten.

Dadurch entstehen in der Gruppe Reibungen, von denen die gemein-
same Arbeit lebt: Die einzelnen Mitglieder tauschen ihre personlichen
Erfahrungen und damit auch ihre unterschiedlichen Meinungen und
Lebensauffassungen aus. Sie lernen sich kennen und entwickeln ei-
ne gemeinsame Intimitat, durch die sich die Gruppe von allen ande-
ren Gruppen unterscheidet.

Da jedes Mitglied eine Gruppe pragt, sind die einzelnen bereits nach
kurzer Zeit nicht mehr austauschbar. Sie erganzen sich gegenseitig.
Wegen ihrer personlichen Bedeutung fiir die Gruppe kénnen sie sich
weder gegenseitig ersetzen, noch konnen sie durch neue Mitglieder er-
setzt werden. Deshalb ist es nicht gleichgliltig, ob ein Gruppenmitglied
bei einer Sitzung fehlt. Jeder, der nicht anwesend ist, hinterlasst eine
Licke, die von den anderen nicht ohne weiteres geschlossen werden
kann.

Durch den Aufbau dieser Beziehungen kann es - wie in allen zwi-
schenmenschlichen Beziehungen - irgendwann auch zwischen den



Mitgliedern einer Selbsthilfegruppe zu Spannungen kommen. Sie
konnen schmerzhaft und mit harten Auseinandersetzungen verbun-
den sein. Erfahrungsgemaf stellen sich die Mitglieder mdoglichen
Konflikten jedoch erst dann, wenn sie spiren, dass sie diese Konflik-
te gemeinsam verkraften konnen.

Die gegenseitige Verantwortung macht alle Gruppenmitglieder vor-
sichtig. Konflikte werden bearbeitet, wenn alle dazu bereit sind und
die gemeinsame Kraft fur ihre Bewaltigung ausreicht. Diese - unbe-
wusste - Vorsicht hilft den Mitgliedern auch in schwierigen Phasen
der gemeinsamen Arbeit: Gemeinsame oder personliche Probleme,
die eine Belastung fur die Gruppe darstellen, aber als zu gefahrlich
empfunden werden um sie anzusprechen, werden erfahrungsgemaf
in einzelne Unterprobleme aufgeteilt und ratenweise behandelt.

Wichtig ist, sich gemeinsam vor Augen zu halten, dass die Auseinan-
dersetzungen in der Gruppe ein notwendiger Bestandteil des Prozes-
ses sind, den die Mitglieder gemeinsam durchleben: Die Selbst-
hilfegruppe ist fir alle Beteiligten auch ein Experimentierfeld. Jeder
einzelne ist durch die gemeinsame Schweigepflicht (vgl. S. 11 ff) ge-
schitzt. Niemand muss wegen seines Verhaltens in der Gruppe Nach-
teile in seinem Alltag befiirchten.

Wenn sich die Mitglieder in diesem geschiitzten Rahmen auch schwie-
rigen Situationen aussetzen, lernen sie Konflikte nicht nur zu ertra-
gen, sondern auch auszutragen und zu bewaltigen. So werden sie auch
in ihrem Alltag handlungsfahiger.



Was geschieht, wenn ein Mitglied die Selbsthilfegruppe verlasst?

Wer sich einer Selbsthilfegruppe anschlief3t, verpflichtet sich nicht
unbegrenzte Zeit in der Gruppe zu bleiben. Verbindlich fir jedes Mit-
glied ist lediglich, fir die Dauer seiner Mitarbeit an den einzelnen Sit-
zungen punktlich und regelmaBig teilzunehmen.

Entscheidet ein Mitglied in der Gruppe nicht weiter mitzuarbeiten,
muss die Gruppe diese Entscheidung akzeptieren. Wichtig ist, dass
das ausscheidende Mitglied seine Entscheidung in einer gemeinsa-
men Sitzung mitteilt. Die anderen Gruppenmitglieder sollten, bevor
sie weiterarbeiten, in der darauffolgenden Sitzung das Weggehen ge-
meinsam zum Thema machen:

.. Was bedeutet es fiir uns, dass er an unseren Sitzungen nicht mehr
teilnimmt?

.. Sind wir traurig oder enttauscht?

.. Welche Beziehungen hatten die einzelnen zu ihm?

.. Werden wir alle oder einige von uns zukinftig au3erhalb der Sit-
zungen Kontakt mit ihm haben? Und so weiter.

Ein solches Gesprach hilft, sich auf die veranderte Zusammensetzung
der Gruppe einzustellen, sich in dieser Situation neu zu orientieren und
die Trennung von dem ausgeschiedenen Mitglied auch gefiihlsmaBig
gemeinsam zu bewaltigen.



Wann kann die Gruppe neue Mitglieder aufnehmen?

Wer sich einer bereits bestehenden Selbsthilfegruppe anschliefit,
trifft auf ein gewachsenes Beziehungsgefiige mit bestimmten Ge-
wohnheiten und Umgangsformen, in das er oder sie sich nach und
nach einleben wird. Die oder der Neue und die Gruppe miissen sich
gegenseitig kennenlernen. Dazu brauchen alle Beteiligten Zeit, Kraft
und Bereitschaft.

Je langer die Selbsthilfegruppe bereits bestanden hat, um so starker
ist ein neues Mitglied darauf angewiesen, wirklich aufgenommen zu
werden und zu erfahren, wie sich die Gruppe entwickelt hat - und wie
sie sich weiter entwickelt. Die bisherigen Mitglieder miissen bereit
sein, sich dem neuen Mitglied der Gruppe zu 6ffnen.

Diese Bereitschaft kann die Gruppe entwickeln, wenn alle mit der Auf-
nahme des neuen Mitglieds einverstanden sind und niemand sich
Uberrumpelt fuhlt.

Die Entscheidung, ein neues Mitglied aufzunehmen, trifft die Gruppe
deshalb niemals nebenbei. Sie nimmt sich Zeit und behandelt diese
Frage in einem gemeinsamen Gesprach. Die Mitglieder Giberlegen, was
sie von einer neuen Person in der Gruppe erwarten.

Mdglicherweise stellen sie fest, dass sie durch die Offnung der Grup-
pe einer anderen Entscheidung auszuweichen versuchen. Wenn eini-
ge sich z.B. liber ein Mitglied ihrer Gruppe argern, wird dieser Arger
nicht verschwinden, weil ein neues Mitglied anwesend ist. In einer sol-
chen Situation sollte die Frage nach neuen Mitgliedern zurickgestellt
werden, bis der Konflikt ausgeraumt ist.

Nachdem die Mitglieder gemeinsam entschieden haben die Gruppe zu



offnen, sind alle auf die gemeinsame Begegnung mit dem neuen Mit-
glied vorbereitet. Sie sind bereit, sich dem Neuen zu 6ffnen und ihm
mit ehrlichem Interesse zu begegnen. Sie kdnnen die Impulse auf-
nehmen, die er in die Gruppe einbringt. Diese Voraussetzungen mis-
sen erflllt sein, um die weitere Arbeit in der veranderten Gruppe
Schritt fir Schritt gemeinsam zu gestalten.

Kann die Gruppe beschlieBen, keine neuen Mitglieder aufzunehmen?

In bestimmten Phasen ihrer Arbeit sind Selbsthilfegruppen auf eine
stabile Zusammensetzung angewiesen: Wenn die Mitglieder tber
mehrere Sitzungen intensiv mit einem Thema beschaftigt sind, wenn
Konflikte zu bearbeiten sind, die sich im Verlauf der Gruppenarbeit
entwickelt haben etc..

Erfahrungsgemaf fallt es vielen Selbsthilfegruppen schwer zu ent-
scheiden, fur eine bestimmte Phase keine neuen Mitglieder aufzu-
nehmen: Es kommen immer wieder Menschen auf sie zu, die den
Anschluss an die Selbsthilfegruppe suchen. Sie abzuweisen scheint
unmoglich. Die Gruppenmitglieder wissen, wie erleichtert sie selbst
waren die Gruppe zu finden. Diese Erleichterung meinen sie anderen
nicht vorenthalten zu kdnnen.

Die Mitglieder missen jedoch wissen, dass sie sich selbst behindern,
wenn sie sich uneingeschrankt fir Interessenten 6ffnen. Die Gruppe
ware dann nicht arbeitsfahig und konnte dadurch auch den neuen Mit-
gliedern nicht niitzen (vgl. S. 46 ff). Meist ist es fir die Interessenten,
die sich in einer solchen Situation an die Gruppe wenden, hilfreicher,



wenn sie auf eine Selbsthilfe-Kontaktstelle in der Region aufmerksam
gemacht werden. Dort konnen sie in Selbsthilfegruppen vermittelt
werden, die aktuell nach Mitgliedern suchen. Gegebenenfalls werden
sie auch bei der Grindung einer Selbsthilfegruppe unterstitzt.

Gibt es in der Umgebung keine Kontaktstelle, kann in der Gruppe
Uberlegt werden, ob ein Mitglied bereit ist, einem oder mehreren In-
teressenten bei der Gruppengriindung behilflich zu sein (beim For-
mulieren von Texten fiir Anzeigen und Aushange, bei der Suche nach
einem geeigneten Raum fiir die Gruppentreffen etc.).

Von einer neuen Selbsthilfegruppe kann spater auch die eigene Grup-
pe profitieren. Denn beide Gruppen haben dann die Mdglichkeit, ihre
Erfahrungen auszutauschen und sich gegenseitig bei ihrer Arbeit zu
unterstitzen (vgl. S. 51 ff).



Schwierigkeiten und Probleme in Selbsthilfegruppen

Viele Menschen fragen sich oft, ob sie ihre Schwierigkeiten selbst in
die Hand nehmen sollen oder ob es nicht besser ware, einen Fach-
mann zu Rate zu ziehen. Andere kennen auch Momente in denen sie
Uberlegen, ob sie ihrer personlichen Situation nicht zuviel Bedeutung
beimessen, ob es nicht besser ware, einfach an etwas anderes zu den-
ken und so wie alle anderen auch zu leben.

Solche Zweifel werden fast immer durch Angste vor Veranderungen
ausgelost. Das Neue, das sich jemand vorgenommen hat, ist immer
auch mit personlichen Unsicherheiten verbunden. Schliefllich hat je-
derirgendwie gelernt, den vertrauten Zustand - auch wenn er mit vie-
len Belastungen einhergeht - zu ertragen, und niemand weif3, wie sich
die angestrebten Veranderungen tatsachlich auswirken werden.

Diese Unsicherheiten werden auch in der Gruppenarbeit durchlebt. In
jeder Selbsthilfegruppe gibt es immer wieder Phasen, in denen sich
alle oder einige fragen, ob die Ziele, die sich die Mitglieder gesteckt
haben, gemeinsam und ohne fremde Hilfe zu erreichen sind.

Dies geschieht haufig unbewusst und kann sich in unterschiedlichen
Schwierigkeiten und Problemen wahrend der Gruppenarbeit duflern.
Die folgenden Seiten beschreiben, welche Blockaden in diesem Zu-
sammenhang am haufigsten auftreten. Sie geben Anregungen, die
helfen Schwierigkeiten gemeinsam vorzubeugen und entstandene
Probleme auszuraumen.



Wodurch kann es zu einem haufigen Wechsel der Mitglieder kommen?

Jede Selbsthilfegruppe stehtirgendwann vor der Frage, ob aktuell wei-
tere Mitglieder aufgenommen werden sollen. Wenn die Gruppe diese
Frage bisher nicht entschieden hat, kann sich etwa folgende Situation
ergeben:

Die Gruppe trifft sich wochentlich. Uber einen ldngeren Zeitraum
kommt durchschnittlich zu jeder zweiten Sitzung eine neue Person
hinzu, die sich fiir die Mitarbeit in der Gruppe interessiert. Die ,,Neu-
en” ziehen sich meist nach einer Sitzung - manchmal nach zwei
Sitzungen - wieder zurick. Die Kerngruppe besteht aus sechs Mit-
gliedern, die seit Griindung der Gruppe regelmafig zusammenkom-
men.

Sie beschaftigen sich in ihren Sitzungen mit den jeweils neuen Inte-
ressenten: Sie geben ihnen Gelegenheit sich auszusprechen und ihre
aktuellen Themen zu behandeln. Die Folge ist: Die ,alten” Mitglieder
kommen nicht dazu sich selbst in die Gruppe einzubringen und sich
gegenseitig zu unterstitzen. Dadurch wachst ihre Unzufriedenheit.
Schlieflich droht die Gruppe zu zerfallen.

Eine solche Situation entwickelt sich haufig in Selbsthilfegruppen,
deren Mitglieder sich bereits etwas kennengelernt haben, sich aber
noch nicht entschlieen konnten, mit der gemeinsamen Arbeit wirk-
lich zu beginnen. Die neu hinzukommenden Interessenten splren die-
se Unsicherheit und ziehen sich wieder zurick.

Der weitere Bestand der Gruppe hangt dann von der gemeinsamen
Entscheidung der Kerngruppen-Mitglieder ab, vorerst keine Interes-
senten aufzunehmen. Sobald sich die Gruppe in ihrer personellen Zu-



sammensetzung stabilisiert hat, werden die Mitglieder mit der Grup-
pen-Selbsthilfe beginnen. Die gleichzeitig belebenden und storenden
Elemente, die zuvor von den wechselnden Interessenten eingebracht
wurden, verzogern das Gruppengeschehen nicht mehr. Gegenseitiges
Vertrauen und Verbindlichkeit kénnen wachsen.

Was macht die Selbsthilfegruppe, wenn einzelne Mitglieder
nicht mehr zu den Sitzungen kommen?

Leider machen viele Selbsthilfegruppen die Erfahrung, dass einzelne
Mitglieder plotzlich - ohne die Gruppe informiert zu haben - nicht
mehr zu den Treffen erscheinen. Wer sich in dieser Weise aus der
Gruppe entfernt, verletzt das Prinzip der Verbindlichkeit gegeniiber
der Gruppe.

Da in einer solchen Situation niemand den Grund fiir das Fernbleiben
kennt, entstehen viele Fragen, die alle Mitglieder belasten:

. .Macht er eine Pause, oder kommt er tiberhaupt nicht mehr?”

. .Haben wir etwas falsch gemacht? Haben wir ihn verletzt?”
.. .Geht es ihm zur Zeit so schlecht, dass er nicht kommen kann?”
... ,Fuhlt er sich von uns abgelehnt?”

..Interessiert er sich nicht mehr fiir die Gruppe?”

Solche Uberlegungen ldsen bei allen Beteiligten personliche Angste
aus. Dennoch liegt auch in dieser Situation eine Chance, die fir die
weitere Arbeit genutzt werden kann.



Moglicherweise hat sich das Mitglied aus Unbehagen zuriickgezogen.
Es hat gespiirt, dass ..in der Gruppe etwas falsch lauft”, konnte dieses
Geflihl aber nicht zum Thema machen. Nach Méglichkeit ergreifen die
Mitglieder deshalb die Gelegenheit und sprechen gemeinsam tber ih-
re momentane Situation. Sie versuchen herauszufinden, ob die ge-
meinsame Arbeit ihren persénlichen Bedirfnissen entspricht. Sie
Uberlegen, wie sie sich selbst in der Gruppe fiihlen: Gibt es z.B. The-
men, die ihnen wichtig sind, die bisher aber nicht besprochen wurden?
Konnen die Mitglieder sich unbefangen verhalten, oder gibt es Kon-
flikte, Uber die noch nicht gesprochen wurde?

Das Ergebnis dieser Uberlegungen kann zeigen, dass alle mit ihrer
momentanen Arbeit zufrieden sind. Maglicherweise wird aber auch
das gemeinsame Bedirfnis deutlich die Arbeitsweise der Gruppe zu
verandern.

Unabhangig von diesen Ergebnissen sollten die Mitglieder nicht ver-
saumen auch Uber die Geflihle zu sprechen, die das Wegbleiben des
Mitglieds auslost. Fur alle ist wichtig, ihre Enttauschung, Traurigkeit
und vielleicht auch Erleichterung offen zu auf3ern.

Nach diesem Gesprach entscheiden die Mitglieder gemeinsam, ob sie
bereit sind, mit dem ausgeschiedenen Mitglied Gber sein Fernbleiben
zu sprechen und es wieder aufzunehmen, wenn es in die Gruppe
zurlckkehren mochte.



Woran liegt es, wenn ein Mitglied der Gruppe eine Leitungsrolle iibernimmt?

Selbsthilfegruppen haben Selbststandigkeit und Unabhangigkeit ihrer
Mitglieder zum Ziel. Deshalb bemiihen sie sich um einen Arbeits-
rahmen, in dem ein gleichberechtigtes Miteinander moglich ist. Das
bedeutet, dass die Mitglieder sich in den einzelnen Phasen des Grup-
penprozesses mit immer neuen Situationen auseinandersetzen, in
denen - oft unbewusst - Wiinsche nach einer Leitung aufkeimen.

Dieses Phanomen ist leicht zu verstehen: Wir alle orientieren uns in
unserem Denken und Verhalten mehr oder weniger unbewusst an Au-
toritaten. Deshalb bedeutet die prinzipielle Gleichberechtigung der
Mitglieder von Selbsthilfegruppen fiir alle Beteiligten eine neue Si-
tuation: Jeder einzelne ist — in immer neuen Phasen der Gruppenar-
beit - gefordert seine eigenen Bedirfnisse, Erfahrungen, Fahigkeiten
und Wiinsche selbst einzubringen.

In verschiedenen Phasen der Gruppenarbeit scheinen einzelne Mit-
glieder ganz selbstverstandlich in eine Leiterrolle hineinzuwachsen.
Das geschieht, weil es gerade in schwierigen Situationen fir alle
leichter ist, gewohnte Verhaltensweisen beizubehalten als herauszu-
finden, wie eine gleichberechtigte Arbeit moglich ist. Wenn nun ein
Mitglied der Gruppe eine Leitungsrolle Ubernimmt, geschieht das
nicht nur, weil es bereitist, diese Rolle zu iibernehmen, sondern auch,
weil der Rest der Gruppe das Leitungsverhalten herausgefordert oder
zugelassen hat. Die Leitungsrolle eines Mitglieds der Selbsthilfe-
gruppe ist deshalb immer das Ergebnis einer Entwicklung, an der al-
le Mitglieder der Gruppe beteiligt sind.

Die Mitglieder konnen einer solchen Entwicklung zumindest teilwei-
se vorbeugen, indem sie bei ihrer gemeinsamen Arbeit von Anfang an



darauf achten, die Funktionen, die fiir die Gruppe insgesamt wichtig
sind, gleichmaBig auf alle Mitglieder zu verteilen (vgl. S. 23 ff).

Dennoch werden im Gruppenprozess immer wieder Situationen ent-
stehen, in denen sogenannte Leitungsphanome auftreten. Das ist
normal. Mit etwas Geduld und Energie kdnnen diese Phanomene ge-
meinsam aufgeldst werden. Auf diese Weise wird die prinzipielle
Gleichberechtigung der Selbsthilfegruppen-Mitglieder realisiert und
stabilisiert.

Hat ein Mitglied die Leitungsrolle fest ibernommen, kann diese Si-
tuation nur verandert werden, indem alle Beteiligten miteinander
streiten: Die ,Geleiteten” beharren auf ihrer Selbstandigkeit, erinnern
sich anihre eigenen Starken und bringen sie in die Gruppe ein. Die lei-
tende Person verteidigt ihre Position. Sie reagiert unsicher oder ge-
krankt, vermutlich auch etwas witend, wenn sie sich in ihrer Rolle
angegriffen fihlt.

Solche Auseinandersetzungen sind mit Spannungen und personli-
chen Belastungen verbunden. Sie konnen in der Gruppe ausgetragen
werden, wenn alle bereit sind sich auch in schwierigen Situationen so-
lidarisch und einfiihlsam zu begegnen. Dann sind Auseinanderset-
zungen fir alle Beteiligten kostbar: Indem sie miteinander streiten,
liben sie sich in neuen Verhaltensweisen, die sie nach und nach auch
in ihrem Alltag einsetzen werden.

Je gleichberechtigter sie in der Selbsthilfegruppe arbeiten, umso
selbstsicherer und selbstbewusster, umso eindeutiger und unbefan-
gener werden sie auch in ihrem Alltag handeln konnen.



Arbeitshilfen fiir Selbsthilfegruppen

Seitvielen Jahren schlieflen sichimmer mehr Menschen in Selbsthil-
fegruppen zusammen. Mittlerweile konnen sich die Mitglieder von
Selbsthilfegruppen auf die Erfahrungen anderer Selbsthilfegruppen
stitzen. Daneben gibt es Angebote, die zur Erleichterung der Grup-
penarbeit abgerufen werden konnen. Von diesen Erfahrungen und
Hilfen handeln die folgenden Seiten.

Wie konnen sich Selbsthilfegruppen gegenseitig unterstiitzen?

Selbsthilfegruppen konnen sich gegenseitig unterstiitzen, indem sie
ihre Erfahrungen austauschen. Deshalb bieten viele Selbsthilfe-Kon-
taktstellen regelmafige Gesamttreffen an: Vertreter verschiedener
Selbsthilfegruppen kommen z. B. monatlich zusammen und tauschen
sich Uber die Entwicklung ihrer Selbsthilfegruppe aus. Die Teilnehmer
erfahren, wie andere Selbsthilfegruppen ihre Arbeit gestalten. Neue
Gruppen profitieren von den Erfahrungen, die altere Gruppen gesam-
melt haben.

Personliche Themen oder Schwierigkeiten einzelner Gruppenmitglie-
der werden im Gesamttreffen nicht besprochen. Die Schweigepflicht,
andie sich die Selbsthilfegruppen gebunden haben, wird nicht verletzt.

Das Gesamttreffen wird von Mitarbeitern der Kontaktstelle organisiert
und moderiert. Sie beantworten auch spezielle Fragen und stehen fur
erganzende Informationen zur Verfligung.

Nimmt die Gruppe regelmaflig an einem Gesamttreffen teil, wird ihre
Arbeit dadurch sehr erleichtert. Die Mitglieder lernen die gruppendy-



namischen Prozesse in der eigenen Gruppe besser zu verstehen,
Gruppenschwierigkeiten vorzubeugen oder sie zu losen.

Sinnvoll ist, dass die Mitglieder einer Gruppe sich mit der Teilnahme
am Gesamttreffen abwechseln. Wirden immer dieselben Personen
teilnehmen, hatten sie in Fragen der Gruppenarbeit bald einen Infor-
mationsvorsprung gegeniber den anderen Gruppenmitgliedern. Sie
wirden dann allzu leicht in eine Leitungsrolle kommen.

Konnen Gruppenprogramme die Arbeit erleichtern?

Es gibt eine Reihe gruppendynamischer Programme zur Forderung
der Selbsterfahrung. Durch bestimmte Methoden sollen sie in mog-
lichst kurzer Zeit eine mdglichst gro3e Nahe zwischen verschiedenen
Personen erreichen.

Das bekannteste Programm ist die ,Anleitung zum sozialen Lernen”
von Schwabisch und Siems. Es ist auf zehn Zusammenkiinfte ausge-
richtet und gibt den Verlauf der einzelnen Sitzungen genau vor.

Fir Selbsthilfegruppen sind derartige Programme erfahrungsgemani
problematisch:

... Selbsthilfegruppen, deren Mitglieder ihre gemeinsame Arbeit mit
einem solchen Programm beginnen, tibernehmen eine relativ ge-
naue Arbeitsvorgabe. Sie gestalten ihre Sitzungen und Gesprache
nicht selbst. Sobald die Beteiligten das Programm durchlaufen ha-
ben, fallt es schwer, sich weiterhin selbst zu organisieren und die



Entwicklung der Gruppe gemeinsam und selbstbestimmt zu gestal-
ten.

Ein gruppendynamisches Programm forciert und provoziert die emo-
tionale Offnung des einzelnen. Wenn in der Selbsthilfegruppe diese
Methoden angewendet werden, missen die Mitglieder mit Konflikten
und Gefuhlen rechnen, die von der Gruppe noch nicht verkraftet wer-
den kdnnen. Besonders in der Anfangszeit einer Selbsthilfegruppe
wiirde damit eine grofe Intimitat erzeugt, die auf langere Sicht eher
schadet als nutzt: Die Intimitat ist kiinstlich herbeigefihrt und ent-
steht zu schnell.

Wenn die Gruppe langere Zeit gearbeitet hat und einzelne Mitglieder
ein derartiges Programm attraktiv finden, sprechen sie gemeinsam
mit dem Rest der Gruppe uber ihre Erwartungen. Wenn es darum
geht, das Gruppengeschehen zu beleben und neue Impulse zu be-
kommen, wird es geniigen sich auf einige Ubungen zu beschranken,
die gemeinsam aus dem Programm ausgewahlt werden. Diese Ubun-
gen dirfen aber nur eingesetzt werden, wenn alle verstanden haben,
worum es dabei geht, und wenn alle einverstanden sind.

Worauf kann sich die Gruppe in einer Krise stiitzen?

Eine Selbsthilfegruppe befindet sich in einer Krise, wenn die Mitglie-
der sich blockiert fihlen und ihre personlichen Fahigkeiten nicht
mehr fir die gemeinsame Arbeit nutzen kénnen. Eine solche Situati-
on kann das Ergebnis unterschiedlicher Entwicklungen sein. Eventu-
ell sind nach einer Zeit gemeinsamer Arbeit die urspriinglich ge-



meinsamen Ziele der Mitglieder in Frage gestellt oder umstritten. Die
Gruppenarbeit kann durch personliche Konflikte zwischen Gruppen-
mitgliedern blockiert sein. Unter Umstanden fihlen sich einzelne von
einem besonders schwierigen Thema Uberfordert. In der Folge droht
die Gruppe zu zerfallen oder sich zu spalten.

In einer solchen Krisensituation kann es fiir die Gruppe notwendig
sein sich Hilfe von auflen zu holen. Deshalb bieten viele Selbsthilfe-
Kontaktstellen personelle Hilfestellungen an, die Selbsthilfegruppen
bei Bedarf abrufen kénnen: Mitarbeiterinnen/Mitarbeiter der Kon-
taktstelle begleiten die Gruppe in einer oder mehreren aufeinander
folgenden Sitzungen und geben Anregungen und Hilfestellungen, mit
denen die Mitglieder die Konfliktsituation bewaltigen konnen.

Es geht bei einer solchen Krisenhilfe um die Losung von Gruppenpro-
blemen. Die Mitglieder werden dabei unterstiitzt, ihre gemeinsame
Arbeitsfahigkeit zu verbessern oder wiederherzustellen. Krisenhilfe
ist also keinesfalls eine Begleitung im psychotherapeutischen Sinne.
Deren Ziel ware die langerfristige Behandlung von persdnlichen
Schwierigkeiten der Mitglieder.

Eine wichtige Grundlage der Krisenhilfe ist die Tatsache, dass je-
mand, der nicht zur Gruppe gehort, Blockaden und Stérungen leich-
ter wahrnehmen kann als jemand, der in das Beziehungsgeflecht der
Gruppe eingebunden ist.

Uber den notwendigen Abstand zu der schwierigen Situation in einer
Gruppe verfiugen auch die Mitglieder anderer Selbsthilfegruppen.
Deshalb bietet sich ein weiteres Modell der Krisenhilfe an: Die Mit-



glieder lassen ihr gemeinsames Gruppengesprach von einer anderen
Selbsthilfegruppe beobachten. Danach erfahren sie in einem ge-
meinsamen Erfahrungsaustausch, wie die Mitglieder der anderen
Gruppe ihr Gesprach wahrgenommen haben.

Wenn eine Selbsthilfegruppe auf Schwierigkeiten stof3t, fir die in die-
sem Leitfaden keine Losungshilfen vorgeschlagen sind, wendet sie
sich moglichst an eine Kontaktstelle fir Selbsthilfegruppen. Sie wird
dann von deren Mitarbeitern unterstitzt und kann herausfinden, wie
der weitere Weg der Gruppe aussehen kann.



Erfahrungen von Selbsthilfegruppen-Mitgliedern

In den folgenden Texten schildern Mitglieder von Selbsthilfegruppen
ihre Erfahrungen. Die Berichte kommen aus sehr unterschiedlichen
Gruppen. Es sind Beispiele, die einen kleinen Ausschnitt des Selbst-
hilfespektrums wiedergeben. Sie liefern Anregungen fir die Gruppen-
selbsthilfe.

Endlich trauern und anfangen zu leben:
Unsere Selbsthilfegruppe von in der Kindheit sexuell missbrauchten Frauen

Wir sind finf Frauen. In unserer Selbsthilfegruppe haben wir uns dem
genahert, was wir seit unserer Kindheit oder Jugend wortlos mit uns
herumgetragen haben. Die wenigsten von uns wagten, tGber ihren se-
xuellen Missbrauch gegentber ihrer Umgebung zu sprechen. Einige
hatten sogar uber viele Jahre vergessen, was sie erlebt hatten.

Der Missbrauch durch den Vater, den Grof3vater oder andere Manner
hat uns in schwere Bedrangnis gebracht. Dieses Erlebnis, das wir
nicht verarbeiten konnten, hat jede allein mit sich herumgetragen.
Das hat zu Belastungen, ja Storungen im Umgang mit anderen und in
der Einschatzung der eigenen Person gefihrt.

Nicht nur unser sexuelles Erleben ist von dem Erlebnis des Miss-
brauchs beeintrachtigt, der sich mitunter Uber einen langen Zeitraum
hingezogen hat. Die Erfahrung, als Kind oder Jugendliche einer Si-
tuation hilflos ausgeliefert zu sein, im Zweifelsfall selbst noch fir
schuldig gehalten zu werden, sich keiner Person anvertrauen zu kon-
nen; der Zwiespalt, Sexualpartnerin und gleichzeitig unschuldiges
Kind zu sein; und nicht zuletzt, dass jemand schlichtweg lber den ur-



eigensten Korper verfigt - all das hat unsere Personlichkeit gepragt.
Auf Schritt und Tritt im taglichen Leben schleppen wir dieses Paket
mituns herum. Es pragt unser Verhalten. Wir wirken oft unsicher, be-
lastet oder sogar arrogant. Manchmal geben wir uns auch besonders
forsch.

In der Gruppe schniren wir das Paket langsam auf. Lernen zu ver-
trauen, uns auf andere Menschen einzulassen, Anstrengungen aus-
und durchzuhalten, Nahe zu ertragen und zu genief3en.

Sybille

Meine Krankheit, unsere Krankheit

.Ja, Rheuma hatte unser Opa auch, ansonsten war er aber ganz fidel.
Rheuma ist ein Zipperlein, etwas fiir alte Leute. Besonders Feuchtig-
keit und Zugluft sollen ungesund sein ...”

Vorurteile Uber Vorurteile. Es ist kaum bekannt, was es wirklich hei-
en kann, Rheuma zu haben, und dass sich dahinter schwerwiegen-
de Erkrankungen verbergen, von denen schon sehr junge Leute, ja
sogar Kinder betroffen sein konnen.

Ich hatte auch keine Vorstellung, was auf mich zukommen wirde, als
meine seltene rheumatische Erkrankung, die innere Organe und Ge-
lenke angreift, nach jahrelangem Leiden diagnostiziert wurde. Ich war
gerade 34 Jahre alt. Schmerzen, Krankheitsgefiihl, Midigkeit wurden
meine standigen Begleiter. Niemand konnte verstehen, weshalb ich



mich so veranderte - ich sehe ganz gesund aus. Im Beruf fiel ich all-
zu oft durch Krankheit aus. Meinen Haushalt konnte ich nicht mehr
versorgen. Ehepartner und Kinder hatten darunter zu leiden. Ich dach-
te noch an allem selbst Schuld zu sein, ich miisste mich nur genug zu-
sammenreif3en, denn medizinisch wurde fir mich alles getan.

Schlieflich hatte ich und auch sonst niemand in meinem Umkreis vor-
her von einer Krankheit mit dem komplizierten Namen Lupus erythe-
matodes gehort. Ich befand mich in einem verhangnisvollen Kreislauf.
Resignieren durfte ich nicht. Ich war gerade in das Berufsleben zu-
rickgekehrt und wollte diese neue Selbststandigkeit keineswegs auf-
geben. Aber die Krankheit kostete meine ganze Kraft.

Dies fihrte mich auch zur Rheuma-Liga, einer Selbsthilfe-Organisa-
tion, in der Betroffene und interessierte Arzte sich um bessere Auf-
klarung iber die Erkrankungen aus dem rheumatischen Formenkreis
bemiihen und sich unter dem Motto , Beratung - Bewegung - Begeg-
nung” bei der Krankheitsbewaltigung gegenseitig unterstiitzen. Schon
in der Beratung merkte ich, wie wohltuend es ist mit jemandem zu
sprechen, der etwas davon versteht, weil er Ahnliches durchgemacht
hat. Auch bei den Zusammenkdinften beobachtete ich das Bedurfnis
der Menschen miteinander zu reden.

Daich eine feste Gruppe fir mich haben wollte, in der ich mich konti-
nuierlich mitanderen Betroffenen austauschen kann, griindete ich vor
einigen Jahren unsere Selbsthilfegruppe. Wir sind acht Personen, die
alle an schweren Erkrankungen des rheumatischen Formenkreises
leiden, also standig mit einem Verlust an Lebensqualitat kampfen. Die
Behinderung anzunehmen, mit ihr richtig umzugehen, trotz allem ein



lebenswertes Leben zu fihren, immer wieder neuen Mut zu schopfen,
dabei helfen wir uns gegenseitig. Anfangs war alles ein bisschen un-
klar. Wir waren es nicht gewohnt Uber uns selbst zu sprechen, unse-
re Gefiuihle zu auflern. Allzuvieles musste geschluckt und mit sich
allein abgemacht werden. Z.B. die Angste, dass einfache Verrichtun-
gen wie das Zudrehen eines Wasserhahns zum Problem werden und
man allzu frih von fremder Hilfe abhangig wird. Wenn durch haufige
Krankheit und die geminderte Leistungsfahigkeit wieder einmal Ar-
beitslosigkeit droht. Soll man schon mit weniger als 40 Jahren Er-
werbsunfahigkeitsrente beantragen? Und wird es genug zum Leben
sein?

Da wurden die Schmerzen vom Arzt nicht ernst genommen oder von
den Kollegen fir eine Laune gehalten. Eine Einladung musste abge-
sagt werden, weil das Sitzen und Gehen schwerfallt und es niemand
sehen soll. Schmerzen und Krankheitsgefiihl sind nicht sichtbar, Mit-
gefiihl und Verstandnis von der Umwelt nicht zu erwarten. Das tagli-
che Hindernisrennen hebt nicht gerade das Selbstwertgefiihl. Dabei
das Lachen nicht zu verlernen, zu entdecken, was alles noch maglich
ist, fallt schwer.

Die Gruppe ist mittlerweile so etwas wie eine Familie. Da sitzen alle
im gleichen Boot. Wenn auch nicht immer Ldsungen erarbeitet wer-
den kénnen, so kann doch ohne Angste und Ressentiments dariiber
gesprochen werden. Das erleichtert. Es ist, als wiirde jeder von uns
auf seine Art eine neue Gesundheit entdecken.

Birgit



Seelische Gesundheit und so weiter

Ich war drei Jahre Mitglied in einer Selbsthilfegruppe fir ,,Seelische
Gesundheit”. Die Gruppe bestand aus vier Frauen und vier Mannern,
die jetzt zwischen 30 und 55 Jahren alt sind.

Unsere Gruppe wurde von einer Frau gegriindet, die unter Depressio-
nen und ,unbegriindeten Angsten” litt. Sie hatte eine Anzeige mit der
Telefonnummer der Selbsthilfe-Kontaktstelle aufgegeben. Auf diese
Anzeige habe ich mich gemeldet. Mit mir viele andere.

Zur Gruppengrindung wurden wir von der Kontaktstelle eingeladen.
Beim ersten Treffen waren anfangs zwei Frauen von der Kontaktstel-
le dabei. Sie haben unsere Vorstellungsrunde in Gang gebracht und
uns geholfen, unsere unterschiedlichen Erwartungen auf einen Nen-
ner zu bringen. Danach haben sie sich zurlickgezogen. Wir haben uns
dann gesagt, warum wir in die Gruppe gekommen sind und mit wel-
chen Problemen wir uns herumschlagen. Das Gesprach war nah und
offen. Trotzdem sind von 13 Leuten nur neun zum zweiten Treffen ge-
kommen.

In den ersten zwei Monaten sind noch zwei Frauen abgesprungen.
Nach einem halben Jahr kam eine neue Frau dazu. Bei dieser Beset-
zungist es danndie ganze Zeit geblieben. Wir haben uns einmalin der
Woche fiir 2 bis 3 Stunden getroffen.

Wir konnten ungefahr zwei Monate nach der Gruppen-Griindung ent-
scheiden, wie wir miteinander arbeiten. Wir besprachen alle mogli-
chen Themen: Schwierigkeiten am Arbeitsplatz, mit den Eltern, in der
Partnerschaft, mit dem Alleinsein, mit den Kindern, mit dem Alter-
werden usw..



Das war nicht immer leicht. Manchmal, wenn jemand sehr viel und
sehr ausfihrlich von seinen Problemen redete, war das fir die ande-
ren sehr anstrengend. Aber wir haben viel gelernt: Dass es oft viel
wichtiger ist mitfihlend zuzuhoren als Ratschlage zu erteilen. Dass
Probleme viel von ihrem Schrecken verlieren, wenn sie einmal aus-
gesprochen sind. Dass es Schwierigkeiten gibt, die zu immer grofe-
ren Problemen werden, wenn man keine Gelegenheit hat zu sehen,
dass sich mit diesen Schwierigkeiten viele Menschen herumplagen.
Dass es normal ist, wenn man sich flirchtet, dass man die Furcht aber
tiberwinden kann.

Wir haben uns im Laufe der Zeit sehr gut kennen gelernt. Zwischen
uns ist Vertrauen gewachsen. Wir haben gelernt uns gegenseitig zu
verstehen. Deshalb konnten wir uns auch unsere Meinung sagen. Das
hat funktioniert, auch wenn es manchmal Streit gab.

Je ehrlicher wir wurden, desto komplizierter wurde es natirlich auch
zwischen uns. Wer kann Ehrlichkeit schon so ohne weiteres anneh-
men? Wenn es so richtig schwierig wurde, waren unsere Gruppen-
treffen sehr zah.

Manchmal hatte ich Angst, wir wiirden alle aufgeben und enttauscht
auseinander laufen. Das ging den anderen auch so. Wir haben uns
dann mehr oder weniger heimlich einen Gruppenleiter gewiinscht.
Jemanden, der uns zusammenhalt und uns die Arbeit etwas erleich-
tert.

Irgendwie haben wir es aber immer geschafft, allein zurechtzukom-
men. Wir waren stolz darauf. Unser Selbstwertgefiihl ist dadurch im-



mer ein Stick gewachsen. Wir sind mutiger und selbstbewusster ge-
worden, auch auf3erhalb der Gruppe.

Nur einmal, in einer besonders schwierigen Situation, hat uns die
Kontaktstelle auf die Spriinge geholfen. Die beiden Frauen, die auch
bei unserer Gruppengriindung dabei waren, sind fir fiinf Abende in
unsere Gruppe gekommen. Sie haben uns geholfen unsere Arbeit
selbst zu verbessern.

Wir haben unsere Gruppe vor drei Monaten aufgeldst. Wir sind ge-
meinsam einen wichtigen Schritt weitergekommen. Jetzt kann jeder
seinen Weg ohne die Gruppe weitergehen. Trotzdem, wir telefonieren
sehr oft miteinander und treffen uns immer wieder, um etwas
gemeinsam zu unternehmen. Dann reden wir natiirlich auch von un-
seren Problemen. Wir verstehen uns aber nicht mehr als Selbsthilfe-
gruppe. Wir greifen uns als Freunde gegenseitig unter die Arme.

Ursula

Ich bin eine Stiefmutter

Mein Leidensdruck war ziemlich grof3, damals, als ich von der Selbst-
hilfegruppe Stiefmitter etwas horte. Dauernd hatte ich Krach mit
meinem Partner; hauptsachlich ging es dabei um sein Verhalten zu
seiner Tochter und zu deren Mutter. Ich wusste einfach nicht, mit wem
ich daruber reden konnte, um meine und naturlich auch unsere ge-
meinsame Situation zu verbessern. Keine/r meiner Freundlnnen, de-
nen ich von meinen Schwierigkeiten erzahlte, hatte das geringste



Verstandnis flur mich. Alle meinten, es sei doch nicht mal mein Kind.
Ich solle mich von dem Mann trennen, hief3 es, oder ich sei ja nur ei-
fersiichtig auf meine Stieftochter und die geschiedene Frau meines
Mannes. Und dann kamen noch die, die das ,,.arme Kind“ bedauerten,
das doch eigentlich zu seiner Mutter gehore und zugleich meinten, ich
musse nun alles ausbessern, was die Mutter versaumt habe und die
Situation still erdulden, wie sie eben sei.

Dies alles hatte ich satt. Ich wollte den Mann und das Kind, dass da-
mals vier Jahre alt war, behalten. Ich wollte endlich einmal mit Men-
schen sprechen, die in der gleichen Situation waren wie ich. Ich wollte
mich frei aussprechen konnen, ohne dass ich schief angeschaut wir-
de.

Alsich nunin die Selbsthilfegruppe Stiefmiitter kam, bestand sie aus
nur drei Frauen. Bald, nachdem ich dazugestof3en war, kamen noch
zwei Frauen dazu.

Wir konnten grof3es Vertrauen zueinander aufbauen, so dass wir of-
fen Uber unsere Probleme sprechen konnten. Wir redeten sehr bald
nicht nur Gber unsere Situation mit den Kindern und der Umgebung,
sondern besprachen auch unsere personlichen Probleme mit unse-
ren Partnerschaften. Dabei stellten wir fest, dass hier der Knackpunkt
unserer Probleme lag. Wenn der Partner fest zu seiner Partnerin
steht und das auch den Kindern (und der ehemaligen Partnerin] ver-
mittelt, kann sich die neu zusammengesetzte Familie (die Stieffami-
lie) gut entwickeln.

Aufgefallen ist mir, dass ich in der Gruppe Aggressionen loswerden



kann. Spater, zu Hause kann ich mit Problemen dann ganz anders,
klarer, umgehen. Das ist auch fiir die Partnerschaft sehr hilfreich.

Ich bleibe in der Gruppe, weil ich mich dort verstanden fihle, weil ich
dort angenommen werde wie ich bin, weil ich offen lber alles reden
kann. Das ist nur mdglich, weil ich mit Gleichbetroffenen zusammen
bin.

Ich hoffe und wiinsche, dass ich mit der Gruppe auch in der Offentlich-
keit etwas zu dem Thema ,.Stief” beitragen kann. ,Stiefsein” ist auch
ein soziales Problem. Familienpolitisch existieren Stieffamilien gar
nicht. Das muss sich andern, weil viele Geschiedene wieder mit einem/r
Partnerln zusammenleben.

Monika

Pflegen und iiberleben

[ch bin Mitglied einer Selbsthilfegruppe von Menschen, die einen pfle-
gebeddurftigen Angehorigen haben. Wir sind zusammengekommen,
um zu lernen, wie wir unsere kranken Familienmitglieder besser
pflegen und selbst mit der hauslichen Situation besser zurechtkom-
men konnen. Angefangen haben wir in der Gruppe damit, unsere
praktischen Erfahrungen auszutauschen: Wie wir die Nahrung mog-
lichst bekommlich zubereiten, was gegen Wundliegen getan werden
kann, wie wir uns die korperliche Arbeit mit bestimmten Handgriffen
erleichtern kénnen.



Nach und nach haben wir auch Uber die Geflihle unserer Angehorigen
gesprochen. Fast alle leiden darunter versorgt werden zu missen
und fiir den Rest ihres Lebens abhangig zu sein; sie haben Angst, ver-
lassen zu werden.

Im ersten halben Jahr sind wir in die Gruppe gekommen, weil wir
Uberzeugtwaren, dass wir wegen unseres kranken Familienmitglieds
in die Gruppe gehen miissen. Deshalb ist es uns nicht schwer gefal-
len, uns fur diese Zeit zu Hause freizumachen.

Spater war das manchmal anders. Als wir anfingen von uns selbst zu
sprechen, hatten viele von uns auch ein schlechtes Gewissen. Zeit-
weise konnten wir kaum aushalten, wenn jemand andeutete, dass ihm
zu Hause alles zuviel wird. Dass er das Geflihl hat, seit sein An-
gehoriger krank ist, sei irgendwie das Leben der gesamten Familie
vorbei.

Damals hat es in unserer Gruppe unglaublich viele Ratschlage gege-
ben, mit denen wir uns gegenseitig beschwichtigt haben. Irgendwann
haben wir es dann geschafft. Wir haben gelernt, uns auch mit unse-
rer eigenen Hilflosigkeit, Enttauschung und Wut zu beschaftigen. Wir
haben unsere Beziehungen zu unseren Angehdrigen und anderen
Menschen besprochen. Viele von uns haben dabei gemerkt, dass sie,
seit er von ihnen abhangig ist, aufgehort haben, etwas fir die Bezie-
hung zu ihrem Angehorigen zu tun, auch einmal mit ihm zu
reden. Oft gab es nur noch die Krankheit und die Pflege und keine
Partnerschaft mehr. Das hat dann unsere Angehaorigen erst recht be-
hindert. Sie hatten das Gefuhl, nur eine Belastung zu sein und von sich
selbst nichts mehr geben zu konnen.



Inder Gruppe gab esimmer wieder Auseinandersetzungen, die oft viel
Ahnlichkeit mit den Konflikten hatten, die wir mit unseren Angehdori-
gen erleben. Wir haben dabei entdeckt, dass wir z.B. durch falsche
Ricksichtnahme andere im Umgang mit uns einengen: Wir stiirzen
uns in die Arbeit und in die Verantwortung und haben das Gefiihl al-
les alleine schaffen zu miissen. Andere trauen sich oft gar nicht uns
noch anzusprechen, weil sie das Gefiihl haben, wir wollten gar nicht,
dass uns jemand etwas abnimmt. Wir haben keinen Abstand mehr zu
unserer Situation und geraten dadurch leicht in einen Teufelskreis.

Inzwischen sind wir alle ehrlicher zu uns selbst und zu anderen ge-
worden. Wir haben entdeckt, dass wir eigene Bedlrfnisse haben, die
wir auch verwirklichen wollen und konnen, ohne unsere kranken An-
gehorigen zu vernachlassigen.

Uns ist auch deutlich geworden, wie sehr wir uns von auf3en im Stich
gelassen fihlen. Mit einem kranken Familienmitglied wird oft die
ganze Familie ins Abseits gedrangt: Alte Freunde und Verwandte kom-
men immer seltener zu Besuch. Als Angehdrige von chronisch Kran-
ken werden wir auch selbst isoliert.

Franz
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Hilfen fiir die Gestaltung von Gruppentreffen

Blitzlichtrunde
Zu Anfang: Teilen Sie in etwa drei Satzen mit, wie es
Ihnen geht, wortiiber Sie sprechen madchten.
Am Ende: Teilen Sie ebenfalls in etwa drei Satzen mit,
wie es lhnen nach der Sitzung geht.
Bei Storungen: Bitten Sie um ein Blitzlicht, wenn Sie

aufgrund von z.B. Wut, Trauer,
Beunruhigung dem Gesprach nicht mehr
folgen konnen.

Eingrenzung auf ein Thema
Es kann sinnvoll sein, sich fur jedes Treffen ein Thema zu
suchen. War ein Thema vereinbart, sollte die Gruppe dafir
sorgen, dass es angegangen wird.

Wechselnde Gruppenleitung
Ein Teilnehmer Ubernimmt fir jeweils ein Treffen die Moderation,
nacheinander kommen alle dran. Die Moderation sorgt dafur,
dass plinktlich begonnen und geendet wird, dass Vereinbarungen
eingehalten werden, wie z.B. dass jeder ausreden kann.

Sicherheit und Vertrauen
Das Vertrauen in einer Selbsthilfegruppe ist durch neue
Gruppenmitglieder, gegenseitige Verletzungen, mangelnde
Bereitschaft sich einzubringen, immer wieder gefahrdet.
Bringen Sie immer wieder auch Geduld, Zeit, gegenseitige
Akzeptanz und Verstandnis auf, um das Vertrauen erneut
herzustellen.



10.

Gesprachsregeln

Alle Mitglieder einer Selbsthilfegruppe sind gleichberechtigt.
Es gibt keine Gruppenleitung.

Jedes Gruppenmitglied ist fir sich selbst verantwortlich.
Storungen haben Vorrang.
Sprechen Sie von sich selbst: “ich fiihle...” statt “man fuhlt...".

Horen Sie aufmerksam zu: Unterbrechen Sie nicht, fihren Sie
keine Seitengesprache.

Stellen Sie keine bohrenden Fragen.

Interpretieren und analysieren Sie nicht die Aussagen
anderer.

Geben Sie keine Ratschlage. Tipps sind nur auf
ausdriicklichen Wunsch willkommen.

Geben Sie nicht an Aulenstehende weiter, was in lhrer
Gruppe besprochen wurde.

Bei Verhinderung der Teilnahme, sagen Sie ab, entweder bei
der Kontaktperson oder einem anderen Gruppenmitglied
(Telefonliste).



Unterstiitzung fiir Selbsthilfegruppen und Interessierte

Selbsthilfe-Kontaktstelle Frankfurt

Die Selbsthilfe-Kontaktstelle Frankfurt unterstiitzt konkret die Arbeit
von Gesprachs-Selbsthilfegruppen und berat gezielt Menschen, die
sich wegen gesundheitlicher oder psychosozialer Belastungen um
Orientierung, Hilfe oder Selbsthilfe bemihen.

Sie erfahren in der Selbsthilfe-Kontaktstelle

... wie Selbsthilfegruppen arbeiten
.. welche Selbsthilfegruppen im Raum Frankfurt bestehen
.. wie Sie sich einer Selbsthilfegruppe anschlielen kdnnen

Im Beratungsgesprach mit einer Mitarbeiterin oder einem Mitarbei-
ter der Selbsthilfe-Kontaktstelle kénnen Sie

.. klaren, ob die Mitarbeit in einer Selbsthilfegruppe Ihren momen-
tanen Bedirfnissen entspricht

.. herausfinden, welche lhrer Anliegen Sie in einer Selbsthilfegruppe
bearbeiten konnen

... erfahren, welche Selbsthilfegruppe fir Sie in Frage kommt und
auf welche Hilfeangebote Sie sich stiitzen konnen

Gesprachs-Selbsthilfegruppen finden in der Selbsthilfe-Kontaktstelle

... Hilfen fir die Gruppengriindung

.. Beratung in Fragen der Gruppenarbeit

.. Supervisorische Begleitung in kritischen Phasen der Gruppendy-
namik

.. Raume, Literatur und technische Hilfsmittel fir Gruppentreffen



Selbsthilfe-Kontaktstelle Frankfurt
JahnstrafBe 49

60318 Frankfurt am Main

T: (069) 55 94 44

F:(069) 5593 80

Telefonische Sprechzeiten:
Montag und Dienstag 10-14 Uhr
Donnerstag 15-19 Uhr
service(@selbsthilfe-frankfurt.net
www.selbsthilfe-frankfurt.net
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Servicestelle Biirgerinnen-Beteiligung

Die Servicestelle Biirgerlnnen-Beteiligung arbeitet fiir Frankfurter
Birgerinnen und Biirger, die sich fiir ein geslinderes Leben in der Stadt
engagieren. Sie bietet Service fiir Selbsthilfe-Organisationen, Freie Pro-
jekte und Birger-Initiativen.

Sie erfahren in der Servicestelle Biirgerinnen-Beteiligung

.. welche Organisationen, Initiativen und Projekte in der Stadt
welche Ziele verfolgen

.. wer und was in Frankfurt am Main selbstorganisiertes En-
gagement erleichtert

Die Servicestelle unterstitzt Sie als Mitglied einer Initiative, einer
Selbsthilfe-Organisation oder eines Projekts

.. beim Finden neuer Mitglieder
. bei der Offentlichkeitsarbeit
.. bei der Suche nach Raumen
.. mit Informationen bei der Beschaffung von Geldern
... bei der Zusammenarbeit mit der stadtischen Politik
und Verwaltung
.. bei Sachfragen und Problemen der internen Organisation

Selbstorganisierte Gruppen finden in der Servicestelle Biirgerinnen-
Beteiligung

... Arbeitskreise zu aktuellen Schwerpunkt-Themen



... Kontakt zu wichtigen Kooperationspartnern
... Fortbildungen zu Sachfragen

Servicestelle Biirgerlnnen-Beteiligung
JahnstrafBe 49

60318 Frankfurt am Main

Rufen Sie uns an

T:(069) 55 94 44

F:(069) 55 93 80

Telefonische Sprechzeiten:
Montag und Dienstag 10-14 Uhr
Donnerstag 15-19 Uhr
service(dselbsthilfe-frankfurt.net
www.selbsthilfe-frankfurt.net



NAKOS

NAKOS - Nationale Kontakt- und Informationsstelle zur Anregung
und Unterstiitzung von Selbsthilfegruppen.

Die NAKOS ist eine Einrichtung der Deutschen Arbeitsgemeinschaft
Selbsthilfegruppen e.V. in Gief3en.

Die NAKOS ist bundesweit tatig.

Sie ist eine unabhangige, themenibergreifende Informations- und
Vermittlungsinstanz fur Selbsthilfegruppen, Interessenten sowie fiir
Fachleute, Verbande, Behorden, Medien und die allgemeine Offent-
lichkeit. Sie arbeitet mit Uber 300 lokalen Selbsthilfe-Kontaktstellen
zusammen.

Uber die NAKOS sind einige wichtige Broschiiren fiir Selbsthilfegrup-
pen erhaltlich:

... Starthilfe zum Aufbau von Selbsthilfegruppen - Ein Leitfaden
.. Selbsthilfegruppen - Gemeinsame Wege

als Faltblatter sind erhaltlich:

.. NAKOS-Informationsblatt
... Selbsthilfekontaktstellen
... Selbsthilfegruppen - Reden und Handeln
... Tipps zur Griindung von Selbsthilfegruppen - Mut zum Tun
.. Tipps fiir die Arbeit von Selbsthilfegruppen -
Aus Erfahrungen lernen



.. Gesamttreffen von Selbsthilfegruppen -
Erfahrungsaustausch/Kontakt fiir Neue/Zusammenarbeit mit
Fachleuten/Selbstorganisation und Planung von Initiativen

... Selbsthilfegruppen von Angehorigen -

Mittelbar betroffen, selbst handeln

... Selbsthilfegruppen bei chronischen Erkrankungen
und Behinderungen - Reden hilft

... Selbsthilfegruppen bei seltenen Problemen
und Erkrankungen - Wege aus der Isolation

.. Mein Leben andert sich - Aufbruch, Umbruch, Krisen

.. Alleine Leben

.. Gemeinsam aktiv

.. Zusammen leben

Die Schriften sind kostenlos erhaltlich.

NAKOS

Nationale Kontakt- und Informationsstelle zur Anregung
und Unterstiitzung von Selbsthilfegruppen
Wilmersdorfer Str. 39

10627 Berlin

T:(030) 310189 60

F:(030) 310189 70

selbsthilfeldnakos.de

www.nakos.de
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Spenden

Der Leitfaden soll Ihnen, den Leserinnen und Lesern, den Start
und die Arbeit in Ihrer Selbsthilfegruppe erleichtern. Wir wiin-
schen lhnen dabei alles Gute und auch Freude. Wir arbeiten an
unserem Ziel, die Idee der Selbsthilfegruppen weiter zu ver-
breiten. Wenn Sie uns dabei unterstlitzen wollen, wiirden Sie
uns sehr helfen. Auch ein kleiner Beitrag ist sehr willkommen.
Der Versand des Leitfadens kostet beispielsweise drei Euro.

Spendenkonto
Selbsthilfe e.V.
Postbank Frankfurt am Main
KTO: 648 787 608, BLZ: 500 100 60



Wir danken der Selbsthilfefordergemeinschaft der Ersatzkassen in
Hessen, die den Druck dieser Broschiire ermaoglicht hat.
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Gesund in die Zukunft.
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Die Ersatzkassen



