Theresa Keidel

Selbsthilfe auf neuen Wegen

Es war einmal: der Weg zum Fluss

Es war einmal in einer fernen Zeit in einem fernen Land. Ein wunderschénes
Flusstal mit griinen, saftigen Wiesen erstreckte sich so weit das Auge reichte.
Hier wohnten Stdmme wie ,,Griines Gras” und , Liebliches Tal”, deren Mitglie-
der gut gelaunt, satt und zufrieden lebten.

Doch schon ein paar Kilometer weiter versperrten undurchdringliche Wélder
und dornige Strducher den Zugang zum Fluss. Dort lebte kein Stamm, sondern
nur einzelne Verzweifelte, die sich orientierungslos und alleine durch das
dunkle Dickicht kdmpften und die geschwécht vom Durst waren. Diese Men-
schen hérten voller Neid das Plantschen der Anderen am Fluss und die fréh-
lichen Gespréche aus der Ferne.

Eine dieser Verzweifelten war ,Dorniges Herz", eine Frau, der das Leben (ibel
mitgespielt hatte. Doch ,,Dorniges Herz” hatte auch einen starken Willen, und
so nahm sie eines Tages die Machete in die Hand und versuchte sich einen
Weg durchs Gestriipp zu bahnen. Das war sehr anstrengend und auch irgend-
wie aussichtslos: Doch dann kam ihr die Idee, andere anzusprechen und um
Mithilfe zu bitten.

Diese kleine Gruppe schaffte es dann tatsédchlich. Es war zwar miihsam
durchzukommen, doch die Pioniere wuchsen im Kampf gegen die Dornen zu-
sammen. Nach wochenlanger Arbeit erreichten sie den Fluss. Der Jubel war
groB3, als der erste Durst gestillt werden konnte.

Immer mehr nutzten diesen Weg, und er wurde schon durch den Gebrauch
breiter. Um die Gemeinschaft zu stdrken und den Ausbau des Weges zu orga-
nisieren, entschloss sich die Gruppe den Stamm der ,, Trauerweiden” zu griin-
den und ,Dorniges Herz” als Hduptlingsfrau einzusetzen.

In den néchsten Jahren wuchs der Stamm der ,, Trauerweiden” und die Pio-
niere drgerten sich nur manchmal, wenn Neue den inzwischen schénen brei-
ten Weg nutzten, ohne die Leistung des Baus gebiihrend zu wiirdigen.

Einige aus der Gruppe gingen jedoch nicht nur Wasser holen, sondern lernten
auch schwimmen und gingen im Fluss baden. Dabei fanden die guten
Schwimmer Anschluss an die anderen Stimme und waren nicht mehr gese-
hen. Das war zwar manchmal traurig, eigentlich aber auch ziemlich schén,
denn es ging ihnen ja gut, doch der Stamm schrumpfte zusehends.

Es blieb aber ein Teil, denen die Gemeinschaft am Herzen lag, die die Dornen
immer noch spiirten und die durch die lange Zeit ohne Wasser sehr ge-
schwécht waren. Kraftlos wie sie waren, konnten die einen nicht schwimmen
lernen.

Doch dann geschah etwas Unerwartetes und Bedrohliches. An einer Stelle
weiter vorne am Fluss hatte eine neue Gruppe um ,Humpelnden Hirsch” ei-
nen eigenen Weg durchs Dickicht geschlagen. Er war sehr schmal und noch
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etwas unbequem, aber die , Trauerweiden” merkten sehr schnell, dass ein
Teil neuer Verzweifelter jetzt diesen Weg nutzte.

Sorge breitete sich aus, und die Vermutung lag nahe, dass nun nicht mehr so
viele ihre Stral8e nutzen wiirden.

Und da hatte ,,Dorniges Herz” wieder eine gute Idee: Sie lud alle Stammes-
mitglieder zum Grof8en Rat ein und sie iiberlegten gemeinsam, wie es weiter-
gehen kénnte. Es entstand die Idee zu einer Querverbindung zum Weg von
Humpelndem Hirsch” und die Mitglieder des dortigen Stamms zu Begegnung
und Austausch einzuladen. Gesagt — getan: Das erste Kennenlernen verlief
anregend, und die Stammesmitglieder tauschten sich bis spét in die Nacht
aus: Es wurden neue Treffen vereinbart. Einige Zeit spéter entstand als Ge-
meinschaftsprojekt eine gemeinsame Versammlungshiitte am Fluss mit Fluss-
anleger. Alle halfen mit und durch die gemeinsame Arbeit entstanden neue
Freundschaften und Verbindungen.

Und wenn Sie nicht gestorben sind, dann gibt es den Stamm der ,, Trauerwei-
den” und den Stamm von ,Humpelndem Hirsch” noch heute, und vielleicht,
ganz vielleicht nennen sie sich jetzt ganz anders: ,,Wasserfinder”, ,Wasser-
fall”, oder ,Aqua Vita”.

Selbsthilfe in Bewegung: Trampelpfade und Autobahnen

Am Anfang standen Krisen: Menschen in diesen Krisen fiihlten sich plétzlich
vom Leben der ,Gesunden” und ,Gliicklichen” abgeschnitten und meinten,
sich alleine durchschlagen zu miissen. Dann kam der Mut dazu, sich zu sei-
nem Problem oder zu der eigenen Erkrankung zu bekennen. Den néchsten
Schritt gehen immer nur wenige: echte Pioniere wie ,Dorniges Herz” oder
~Humpelnder Hirsch”, die genug Energie und Idealismus haben, trotz Wider-
standen und Widrigkeiten eine Gruppe aufzubauen und Verantwortung zu
ibernehmen. Diese Menschen der Griindergeneration der 1970er und 1980er
Jahre werden weniger. Das Angebot der Selbsthilfe wiederum ist vielerorts
weit gefdchert und organisatorisch zum Teil gut aufgestellt. So kommen fiir die
Selbsthilfe immer mehr Aufgaben und Verantwortlichkeiten hinzu. Das ist gut
so, aber manchmal auch ,ein bisschen schlecht”, vor allem wenn irgendwann
alles nur noch am Laufen gehalten werden muss.

Dann kann aus dem schdnen breiten Weg eine Betonpiste werden, auf der
keiner mehr laufen mag. Oder der alte Trampelpfad funktioniert manchmal
doch noch, oder er wird umgelenkt oder umgebaut. Manchmal wird er auch zu
einer grof3en breiten Autobahn mit Mautgebiihren und Vorschriften, die so
vielfdltig und schwer durchschaubar sind, dass kaum jemand mehr die Auto-
bahn nutzt. Und dann entsteht vielleicht nach einigen Jahren wieder ein neuer
Weg und schafft neue Zugédnge zum ,Wasser des Lebens™.

Nachfolgend méchte ich einige neue Wege aufzeigen, die in den letzten Jah-
ren in der Selbsthilfe verstarkt beobachten werden konnten. Ganz neu sind
diese oft gar nicht, sondern manchmal einfach in Vergessenheit geraten. Teils
werden sie selbst von der etablierten Selbsthilfe beschritten, teils aber auch
von Menschen neu ,erfunden”, die sich iiberhaupt nicht bewusst sind, dass
sie , Selbsthilfe” leben. Selbsthilfekontaktstellen haben hier oft eine zentrale
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Rolle, um neue Zugangswege und Formen gemeinschaftlicher Selbsthilfe zu
ermdglichen und den Blick weit zu halten. Denn nur in einem Klima von Offen-
heit und ohne gleich Konkurrenzen zu wittern, sind kreative Wege in die Zu-
kunft gemeinschaftlicher Selbsthilfe mdglich.

Der Weg zur Lebendigkeit

Menschen in Selbsthilfegruppen spielen, laden zum Lachyoga ein, sie organi-
sieren einen Floh- oder Tauschmarkt und erzahlen sich Geschichten, probie-
ren neue Formen des Treffens aus, backen Platzchen, gehen zusammen wan-
dern oder zum Schwimmen. Auf den Gesamttreffen der Selbsthilfegruppen
wird Squaredance getanzt oder neue Anregungen fiirs Gruppentreffen wer-
den ausprobiert. Auf Weihnachtsmérkten werden Platzchen oder Selbstge-
basteltes verkauft, auf einer Gesundheitsmesse wird ein gemeinsamer Stand
gestaltet und auf der Biihne eine Modenschau fiir Ubergewichtige durchge-
fiihrt.

Der Weg iiber Fantasie und Kreativitat

Selbsthilfeaktive malen gemeinsam und gestalten eine Ausstellung, lernen
Kiinstler kennen, die ihr Thema ins Bild umsetzen, schreiben Geschichten im
Forum oder in der Selbsthilfezeitung, geben Kalender heraus, singen gemein-
samim Selbsthilfechor, spielen Theater, lachen {iber junge Aktionskiinstler, le-
sen sich Gedichte vor, fotografieren und musizieren. Dabei wird ein Teil ihres
Schmerzes Kunst und ein Teil ihrer Trauer frei.

In der Kunst finden Betroffene gemeinsam neue Ausdrucksformen und finden
neue Anregungen, um auch daheim die frei gewordene Zeit hilfreich zu ge-
stalten. Dabei entdecken Menschen, dass sie auch ohne ihre Berufstétigkeit
neue Ideen in Taten umsetzen konnen, entdecken neue Talente und finden oft
zu noch mehr Tiefe.

Der Weg in die soziale Zukunft

Selbsthilfeaktive haben erlebt, wie gut die Gemeinschaft tut und wie sehr
gegenseitige Hilfe niitzt. Sie wollen Gesellschaft verdndern und ihr Alter sinn-
voll und aktiv gestalten. Sie griinden Zeitbanken und Seniorengenossenschaf-
ten, engagieren sich in Nachbarschaftshilfen und im Stadtteil und nutzen ihr
Wissen aus der Selbsthilfegruppe dafiir, sich und andere zu organisieren. Da-
bei konnen sie Vorreiter/innen einer neuen Bewegung sein, die unsere Gesell-
schaft im demografischen Wandel so dringend braucht. Menschen, die nicht
warten, dass der Staat etwas fiir sie richtet, sondern die gelernt haben, sichin
Gruppen zu organisieren, Durchsetzungskraft zu entwickeln und fiir neue
Ideen zu begeistern.

Der Weg zu mehr Gesundheit

Selbstmanagement stérkt die gesunden Anteile trotz Krankheit. Selbsthilfeak-
tivisten wissen das, und bilden neue Gruppen: Sie meditieren gemeinsam,
tiben sich in gewaltfreier Kommunikation oder machen in Kochkursen die Er-
fahrung, dass auch Diétkiiche oder gesunde Kost ziemlich gut schmecken
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kann. Dabei lernen sie andere mit zum Teil ganz anderen Diagnosen und Pro-
blemen oder Vorgeschichten kennen. Aber allen ist gemeinsam, dass sie zu-
kiinftig achtsamer mit ihren kdrperlichen und psychischen Ressourcen umzu-
gehen haben und aktiv ihre Gesundheit stiarken wollen. Gemeinsam sind sie
bereit, zu lernen und an sich zu arbeiten. Dabei helfen Selbsthilfekontaktstel-
len, durch passende Fortbildungsangebote Anregungen zu geben. Angebote
zu Meditation, gesunder Erndhrung und Bewegung sind zum Beispiel neue
Schwerpunkte, denen sich jeder Mensch mit einer chronischen Erkrankung
oder mit einem sozialen oder psychischen Problem zuwenden kann.

Der Weg in und aus der virtuellen Welt

Im Foren und Chats bekennen sich viele zum ersten Mal zu ihren Problemen
oder Krankheiten. Die empfundene Anonymitdt ermdglicht den Einstieg in eine
Welt, in der es erlaubt ist, Gefiihle und Einschrénkungen zu zeigen, in der es
eine Nische fiir Sorgen geben darf. Oft entwickelt sich aus der virtuellen
Unterstiitzung auch das Bediirfnis nach persénlichem Kennenlernen und
nach gelebter Gemeinschaft. Auch etablierte Selbsthilfegruppen bieten immer
héufiger zusatzlichen Austausch im Internet an.

Immer schneller entsteht ein uniibersichtliches Geflecht von Trampelpfaden,
kleinen StraBen und Autobahnen zu Wissen, Kontakten und Hilfen, die Men-
schen manchmal véllig iiberfordert zuriicklassen. Umso wichtiger ist es hier,
Orientierung und seridse Zugdnge zu schaffen, wie es beispielsweise
www.selbsthilfe-interaktiv.de seit drei Jahren bietet.

Der Weg zuriick ins normale Leben

Stotternde Menschen trainieren sich gegenseitig, um fliissiger zu sprechen.
Angstpatient/innen begleiten sich ins Gruppentreffen oder in den GroBstadt-
trubel. Psychiatrieerfahrene und Suchtkranke bilden Patenschaften, um sich
in einer akuten Situation per Smartphone, Forum, Telefonkette oder durch ein
persdnliches Treffen gegenseitig zu unterstiitzen und nicht in alte Verhaltens-
muster zuriickzufallen.

Der Weg zuriick zu den Wurzeln

Reden, reden und nochmals reden: so fing alles an. Gruppen-Selbsthilfe hat
seinen Ursprung im offenen personlichen Gesprach unter Gleichbetroffenen
bzw. Gleichgesinnten. Dabei ist nicht nur aktives Reden, sondern in erster Li-
nie das gute Zuhoren der Schliissel zu Hilfe und Angenommensein. Denn
chronisch Erkrankte leiden darunter, dass ,Es” im Freundes- oder im Ver-
wandtenkreis keiner mehr héren will oder kann. Erschépfung macht sich breit,
wenn die Sorgen {iber Nebenwirkungen von Medikamenten, anstrengende
Therapie oder die Suche nach einer hoffnungsvollen Perspektive nicht enden
wollen.

Auch Trauernde stoRen auf Unversténdnis, wenn nach einem Jahr das Zim-
mer von Verstorbenen immer noch nicht gerdumt, der Weg zuriick in die Nor-
malitdt noch nicht gefunden ist.
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Da ist das Gespréch in der Gruppe Balsam fiir die Seele und Unterstiitzung in
einer Welt, die Krankheit und Tod gerne verdréngt. Jede/r ist zwar anders, hat
aber doch das gleiche Problem, und das verbindet. Wieder mehr miteinander
reden und aufmerksam und wohlwollend zuhdren, das ist ein neuer, aber auch
ganz alter Weg, der Menschen in Krisen groBtmdgliche Unterstiitzung bietet.

Die bliihende Selbsthilfelandschaft der Zukunft

Manche Betonpisten wachsen langsam zu. Sie werden nicht mehr gebraucht.
Alte iiberwucherte Stralen werden neu entdeckt und gemeinsam von Unkraut
und Gestriipp befreit. Ganz neu entsteht ein unregelmaBiges Netz von kleinen,
neuen Trampelpfaden und gemiitlichen Waldwegen. Sie laden zu Entde-
ckungsreisen und Erkundungsgéngen ein. Schattige Pldtze und helle Lichtun-
gen werden zu Besuchen, aber auch zur ruhigen Begegnung mit sich selbst
genutzt. Jede/r darf neue ldeen einbringen, wenn er auch die anderen im
Blick hat und nicht zerstort, was fiir alle wichtig ist. Behutsam wird Neues
ausprobiert, Bewahrtes gepflegt und viel Raum zur Entfaltung gelassen. So
entsteht eine bliihende Landschaft der Selbsthilfe, die ihren alten Idealen treu
und um neue Ideen bereichert ist.

Theresa Keidel, Dipl. Sozialpddagogin mit Coaching- und Entspannungspadagogenausbildung,
war 14 Jahre lang im Selbsthilfebiiro der Stadt Wiirzburg in der regionalen Arbeit mit Selbsthilfe-
gruppen engagiert. Seit 2001 ist sie als Geschéftsfiihrerin der Selbsthilfekoordination Bayern
(SeKo Bayern) und nebenberuflich als Forthildnerin im Selbsthilfebereich tatig.
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