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Lob der
Selbsthilfegruppe

Die Selbsthilfegruppen sind auch in
der Schweiz nicht mehr aus dem Leben

der Menschen wegzudenken.

Text: Klaus Vogelsanger

ten zwanzig Jahren. Die Verdnderung, die ich in

meiner langjdhrigen Arbeit in Selbsthilfe-Kon-
taktstellen in Deutschland und in der Schweiz erfahren
habe, ist offensichtlich. Gemeinschaftliche Selbsthilfe
wird in der Offentlichkeit, in Politik und Gesundheits-
wesen mehr und mehr als wertvolles und férderungs-
wiirdiges Hilfsangebot neben anderen erkannt.

E s ist etwas in Bewegung gekommen in den letz-

Gibt es ein Rezept?_Doch was genau sind die Zutaten
fiir diesen Erfolg? Was macht es fiir Menschen so wert-
voll, sich im Kreise Mitbetroffener tiber personliche Be-
findlichkeiten, Krankheiten, emotionale Krisen und
soziale Notlagen auszutauschen? Die Ansammlung von
Problemgeschichten kénnte ja auch dazu fithren, dass
die Schwierigkeiten grosser statt kleiner werden. So
lautet jedenfalls ein oft formulierter Einwand. In der Tat
ist das fiir viele Menschen auch heute noch ein Ritsel.
Es passt nicht zur tief verankerten Vorstellung in unse-
rer Kultur, wie am besten mit den Herausforderungen,
die das Leben an uns stellt, umzugehen wére: «Wenn
schon Hilfe, dann doch bitte vom Profil»

Gemeinschaftliche Erfahrung_ Die Attraktivititder
Selbsthilfegruppen nimmt ein zutiefst menschliches
Bediirfnis auf: der Wunsch nach vertrauensvollem Kon-
takt, nach Austausch, nach freundschaftlichen und heil-
samen Beziehungen. Besonders in Krisen- und Wende-
punktsituationen macht es vielen Menschen grosse
Angst, mit sich und ihrer Lebenssituation allein und iso-
liert zu sein. In der Gruppe wird etwas moglich, was hdu-
fig in den personlichen Lebenszusammenhédngen verlo-
ren gegangen ist. Selbsthilfegruppen 6ffnen hier Rdume,
in denen es (endlich) moglich wird, sich mitzuteilen und
sich in der Gruppe mit dem eigenen Erleben, den wirk-
lichwichtigenFragen, den Verletzungen und Schmerzen,
aber auch Gliicksgefiihlen und der Freude tiber neue
Schritte zu zeigen. Selbsthilfegruppen bieten alsoweitaus
mehrals nurInformationen zu bestimmten Fragestellun-
genund Krankheiten, sierichten den Blickaufden ganzen
Menschen und erméglichen so gegenseitige Lebenshilfe.
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Es braucht Mut_Die Themen, die den Menschen
hier unter den Nigeln brennen, bertihren meist alle Le-
bensbereiche, auch solche, iiber die sich Menschen selbst
in unbelasteten gesunden Tagen nicht zu sprechen trau-
en. Vor einiger Zeit leitete ich einen Workshop fiir Mit-
glieder verschiedener Selbsthilfegruppen. Im Anschluss
an das Seminar hatte ich ein Gesprdach mit dem Mitglied
einer Parkinson-Selbsthilfegruppe. Er erzdhlte mir von
den unterschiedlichen Nebenwirkungen von Medika-
menten auf das Sexualleben von Parkinson-Patienten.
Bestimmte Medikamente konnen anscheinend sowohl
zu einer deutlichen Steigerung der Libido als auch zu
Potenzproblemen fiithren. Er sprach iiber seine person-
liche «Leidensgeschichte», in der er fiir lingere Zeit ein
zwanghaftes Sexualleben entwickelte, mit standig wech-
selnden Partnerinnen. Was mich an dem Gespriach
beriihrte, war die Offenheit und Selbstverstindlichkeit,
mit der er Uiber dieses Thema sprach, und in diesem
Zusammenhang auch iiber seine ganz personlichen Er-
fahrungen. Er berichtete dariiber, dass diese Themen
auch in seiner Selbsthilfegruppe mit viel Offenheit, Fein-
gefiihl und Respekt thematisiert werden.

» Damit auch gesellschaftlich weniger
akzeptierte Gefiihle zum Ausdruck
kommen konnen, braucht es
einen geschtitzten Raum.

Beispiele_Fin anderes Beispiel: «Ehrlich gesagt, der be-
kommt von mir nur noch sein Gnadenbrot ...» Das ist die
Ausserung einer Frau, deren Mann seit einiger Zeit an ei-
ner schweren chronischen Erkrankung leidet, in einer
Angehorigen-Selbsthilfegruppe. Als Seminarleiter hétte
ich emport sein konnen tber einen solch harten Satz.
Schliesslich war die Frau viele Jahre mit ihrem Mann
verheiratet — und dann diese wiitende und verzweifel-
te Stimme. Nach einer ersten kurzen Irritation, die ich
mit anderen in der Seminargruppe teilte, wurde mir
schnell deutlich — ja es fiel mir geradezu wie Schuppen
von den Augen —, dass gerade auch das eine Realitit
von Angehorigen chronisch Erkrankter sein kann.

Selbsthilfegruppen bieten die Moglichkeit, nicht so
tun zu missen, als ob alles so sei, wie es unsere Gesell-
schaft beispielsweise von Angehdrigen chronisch kran-
ker Menschen erwartet: immer hilfsbereit und in auf-
opferungsvoller Hingabe und Liebe fiir den Partner oder
die Partnerin da zu sein. Damit auch diese gesellschaft-
lich weniger akzeptierten Gefiihlen zum Ausdruck kom-
men konnen, braucht es einen geschiitzten Raum, in
dem man tiiber alles sprechen kann: Not, Schmerz, Wut.



Mit dem knacke ich jede Nuss.
(Nussknacker)
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Sie alle wollen anerkannt sein, weil sie ihre eigene Da-
seinsberechtigung haben.

Mir wurde spétestens in dieser kleinen explosiven
und intensiven Situation der Sinn, Zweck und Segen von
(Angehorigen-)Selbsthilfegruppen deutlich — hart, herz-
lich und ehrlich! m

Klaus Vogelsanger ist dipl. Sozialpddagoge, Coach, Kommuni-
kationstrainer, Seminarleiter. Er verfligt (iber langjahrige Erfah-
rungen in der professionellen Unterstiitzung und Férderung
von Selbsthilfegruppen in Deutschland, Osterreich und der
Schweiz. www.vogelsaenger.org

Erste Patientenuniversitat —
«Empowerment in Health»

Der Verein Gesundheitsbildung Schweiz hat die erste
«Schweizer Patientenuniversitat» gegriindet. Mit ihr

soll ein Vorlesungsangebot fiir jedermann, der sich fiir
Gesundheitsfragen interessiert, zur Verfligung gestellt
werden. Ziel ist es, dass Patientinnen und Patienten

ein besseres Verstandnis ihrer Krankheit entwickeln

und so mundiger dartiber diskutieren lernen. Sie sollen
so befahigt werden, die vorgeschlagenen Behandlungs-
massnahmen abzuwéagen, um zusammen mit den be-
treuenden Arzten bessere Entscheide treffen zu kénnen.
Gesundheitsbildung Schweiz nennt diesen Prozess «Em-
powerment in Health». Der erste Zyklus hat am 2. Mai
2013 in Zurich in den Rdumen der Padagogischen
Hochschule begonnen. Weitere Standorte sind in St.
Gallen, Bern, Luzern sowie zwei in der Westschweiz und
einer im Tessin geplant.

Selbsthilfe Schweiz

Selbsthilfe Schweiz ist die Dachorganisation von

19 regionalen Selbsthilfekontaktstellen. Diese informie-
ren und beraten Interessierte, leisten Starthilfe flr neue
Gruppen und punktuelle Begleitung. In der Schweiz
gibtesinsgesamt rund 2000 Selbsthilfegruppen. Ende
2011 hat Selbsthilfe Schweiz strategische Schwerpunkte
festgelegt, die sie bis 2015 umsetzen will. Dazu gehoren
ein flachendeckender Zugang von Betroffenen zu
Selbsthilfekontaktstellen in der ganzen Schweiz, die Alli-
anzbildung mit andern Akteuren in der Selbsthilfe und
der Aufbau einer Internetplattform.

Der Bund, einige Kantone und Gemeinden unterstiitzen
die regionalen Selbsthilfekontaktstellen und die Selbst-
hilfe Schweiz mit insgesamt 2 743 000 Franken. «Das ist
ein Bruchteil dessen, was im Verhaltnis zur Bevolke-
rungszahl die 6ffentliche Hand in Deutschland an die
Selbsthilfe leistet», schreibt die Gesundheitsokonomin
Anna Sax. www.selbsthilfeschweiz.ch
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Engel
in 100 Tagen

Selbsthilfe- und Ratgeberbiicher
treiben ausgefallene Bliiten.
WENDEKREIS-Redaktorin

Ruth Eberle pfliickt vier davon.

Text: Ruth Eberle

anchmal frage ich mich, wer diese Biicher ei-
M gentlich liest, die uns versprechen, dass wir

alle Heldinnen und Helden sein kénnen —
wenn ... Offensichtlich funktioniert es, wenn man den
Menschen sagt: 1. Dein Leben hat Verbesserungspoten-
zial. 2. Wenn du es nur anstellst, wie es im Buch steht,
wirst du es packen.

Dass solche Strickmuster zur Lebensverinderung
meist nicht viel taugen, schmdlert in keiner Weise den
Verkaufserfolg dieser Gattung von Literatur. Das passt
gut in eine Zeit wie heute, in der fiir viele Menschen
nichts schwieriger ist, als auszuhalten, dass ihr Leben
nicht perfekt ist und dass die Macht dariiber nicht voll-
stdndig in ihren Hdnden liegt.

Da kommen Heilsversprechen wie Deepak Chopras
«Entdecke die Kraft der Superhelden in Dir ... und
verdndere die Welt» wie gerufen. Mit ihm kann man
schon trdumen: «Superhelden blithen im Chaos und in
der Verwirrung auf, denn sie ruhen in sich — ganz gleich,
wie verriickt die Welt um sie herum ist. Instinktiv ver-
stehen sie, dass im Leben Sinn, Beziehungen und Kontext
zusammenfliessen. (...) Superhelden gleichen in sich die
Kréfte von Licht und Finsternis aus, von Wut und Hei-
terkeit, von Heiligem und Weltlichem. Daraus schmieden
sie eine kraftvolle und zielgerichtete Identitat.»

Auf den weiteren iber hundert Seiten wird dann er-
klart, wie man zu dieser Superheld-Eigenschaft gelangt.
Mit Ubungen. Die gehen mir in Biichern besonders auf
die Nerven. Da sitze ich auf meinem Sofa, schon gemiit-
lich, lese ein Buch, das vielleicht spannend, eventuell
sogar witzig oder gar berithrend geschrieben ist. Und
dann — in diesem Fall auf Seite 138 — erhalte ich die
Anweisung: «Sende deine Absichten durch leises Fragen,
lass dann die Antworten kommen. Sitz ruhig da. Richte
deine Aufmerksamkeit auf dein Herz. Beruhige deinen
Geist, indem du dem Atem folgst und dann fragst: Was
will ich?» In diesem Moment will ich nur eines — das
Buch zuklappen. Es ist wirklich eine leidige Unsitte —
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