Reiner Schmidt
Die Selbsthilfegruppe ..bipolar.mittelhessen”

Stimmungsschwankungen kennt jeder von uns. Es gibt Zeiten, da sind wir gut
drauf und es gelingt uns alles, und dann kommen Tage, an denen wir ungliick-
lich und hoffnungslos sind. Das ist normal, das geh&rt zum Leben dazu. Es gibt
aber Menschen, die von solch extremen Stimmungsschwankungen {iberfallen
werden, dass sie ihren Alltag nicht mehr bewéltigen kénnen. Dann kdnnte es
sich um eine Bipolare Stdrung handeln, friiher auch manisch-depressive Er-
krankung genannt. Bei einer Bipolaren Stérung wechseln die Betroffenen in
extremer Weise immer wieder von einem Stimmungstief zu einem Stimmungs-
hoch. Der Verlust der Arbeit, das Ende der Partnerschaft, sogar eine Selbsttd-
tung kdonnen die Folgen sein. In Deutschland leiden nach Aussage der Deut-
schen Gesellschaft fiir Bipolare Stérungen (DGBS) mindestens zwei Millionen
Menschen daran. Trotzdem ist die Krankheit in der Offentlichkeit noch kaum
bekannt. Doch nicht nur die Betroffenen leiden unter ihrer Krankheit, sondern
auch das gesamte Umfeld. Wéhrend die Betroffenen im Normalfall diverse
Hilfsangebote in Anspruch nehmen kénnen, stehen die Angehdrigen oft al-
leine da.

Typische Symptome einer bipolaren Erkrankung sind in einer depressiven

Phase:

— Schwermut, niedergedriickte Stimmung

— Gehemmte Emotionen, Gefiihl der Gefiihllosigkeit, Angste, Pessimismus

—Verlangsamung und Hemmung psychischer Abldufe: Denken, Sprache,
Motorik / Handeln

— Griibeln, Entscheidungsschwierigkeiten

—Riickzugsverhalten, Interessen- und Motivationslosigkeit, Ideenlosigkeit,
Konzentrations- und Aufmerksamkeitsstérungen

— Antriebsmangel, verminderte Vitalitat, Energielosigkeit, kdrperliche Missbe-
findlichkeit, sowie Erschépfungsgefiihl

— Selbstzweifel, Schuldgefiihle, Insuffizienzgefiihle, Mutlosigkeit, Lebens-
tiberdruss, Suizidalitdt

— Schlafstérungen oder vermehrtes Schlafbediirfnis, Friiherwachen, Unaus-
geruhtheit nach dem Nachtschlaf, Morgentief

Und in einer manischen Phase:

— Stimmungshoch oder gereizte Stimmung

— Emotionale Erregung mit Euphorie oder Dysphorie

—Beschleunigung oder Erregung aller psychischen Abldufe: Denken,
Sprache, Motorik / Handeln

—Vermehrtes Risikoverhalten, {ibertriebene Unternehmungslust, verstérktes
Kontaktbediirfnis, kurzschliissig-uniiberlegtes Verhalten, Impulsivitat,
Aggressivitat
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— Antriebssteigerung, Energieiiberschuss, Beschéaftigungsdrang, vermehrte
Kreativitat, vermindertes Schlafbediirfnis

— Gesteigertes Selbstbewusstsein, Groflenideen

— Unkontrollierter Umgang mit Geld

Die Selbsthilfegruppe ,bipolar.mittelhessen” ist offen fiir alle Menschen, die
sich fiir das Thema Bipolare Stérung interessieren. Dazu zahlen natiirlich sol-
che, bei denen dieses Krankheitsbild bereits von einem Facharzt diagnosti-
ziert wurde, und andere, die dieses Krankheitshild lediglich bei sich vermuten.
Genauso dazu gehoren aber auch Angehdrige, Lebenspartner und Freunde
von Betroffenen. Besonders in extremen Krisen dieser affektiven Stérung wird
auch das Umfeld sehr stark belastet und die Angehérigen / Bezugspersonen
leiden sehr unter der Belastung. Ziel der Selbsthilfegruppe ist der Erfahrungs-
austausch im Umgang mit der Erkrankung und die gegenseitige Unterstiitzung
durch verstandnisvolles Zuhdren in vertraulicher Atmosphéare. An den Grup-
pentreffen kann man auch véllig anonym teilnehmen. Es gilt Verschwiegenheit
iiber alles, was besprochen wird.

Um mit der Erkrankung mdglichst gut leben zu kdnnen, ist es unter anderem
wichtig, Krankheitsphasen friih zu erkennen. Auch dafiir sind Vertrauensper-
sonen, die sich mit der Erkrankung und den individuellen Friihwarnzeichen gut
auskennen, wichtig. Neben der gebotenen Achtsamkeit des Betroffenen sel-
ber kann auch ein Angehériger das Verhalten des Betroffenen einschétzen
und eventuell sich anbahnende Krankheitsphasen erkennen. Denn je friiher
eine Krankheitsphase erkannt wird, desto besser kann der Verlauf, zum Bei-
spiel durch Bedarfsmedikation, abgemildert werden. Speziell in einer unbe-
handelten Manie kommt es oft zu starken Verdnderungen in der Risiko- und
Realitdtseinschétzung des Betroffenen, und dieser ist dann durch sein Umfeld
nicht mehr erreichbar.

Die Gruppengriindung

Unsere Gruppe wurde im Juni 2014 gegriindet. Petra (seit 2008 als Bipolar dia-
gnostiziert) und ihr Ehemann Reiner Schmidt kiimmern sich um die logisti-
schen Themen und moderieren die Gruppe. Zu unserem Griindungstreffen ka-
men von den acht Eingeladenen sechs Personen. Wir hatten uns an diesem
Abend in einem Lokal in GieRen getroffen, um uns kennenzulernen und die er-
sten Abstimmungen festzulegen. Das heilst, wir verstdndigten uns zum Bei-
spiel darauf, uns einmal im Monat jeweils am dritten Donnerstag von 19 bis 21
Uhr zu treffen. Wir diskutierten im lockeren Rahmen unter anderem dariiber
uns nicht am Wochenende oder gar an einem Sonntag zu treffen, da wir uns
den Charakter unserer Treffen eher als Arbeit, denn als Freizeitveranstaltung
vorstellten. Auch die Gruppenabende mit einer Blitzlichtrunde zu beginnen
und zu beenden, wurde bereits besprochen. Eine Blitzlichtrunde ist eine kurze
Beschreibung des eigenen Gemiitszustandes. Mit dieser Runde zu beginnen,
ist sehr wichtig, um das Stimmungsbild der Gruppe an dem jeweiligen Abend
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zu erfahren und die Themen zu erfassen, welche die Gruppenmitglieder be-
schéftigen. Durch eine Blitzlichtrunde am Ende erfdhrt man auf einfache
Weise, ob es den Teilnehmenden durch das Gespréch besser geht oder ob
einzelne Themen eher belastend waren.

Die Idee, eine Selbsthilfegruppe zu griinden, war am Griindungsabend bereits
mehr als ein halbes Jahr alt. Ende November 2013 entschloss sich Petra eine
Selbsthilfegruppe fiir Betroffene der Bipolaren Stérung im GieBener Raum zu
griinden. Die néchste Gruppe fiir dieses Krankheitshild war damals in Frank-
furt, und im Falle einer depressiven Phase wiirde sie den langen Weg sicher
nicht zuriicklegen kdnnen. Deshalb kam diese Gruppe fiir sie nicht in Frage.
Daher — und sicherlich auch aus einer euphorischen Stimmung heraus —
wollte sie selber eine Selbsthilfegruppe griinden. Allerdings war schnell klar,
dass Petra wegen ihrer Erkrankung eine regelméaRige Teilnahme inklusive der
Moderation nicht wiirde leisten kdnnen. Da ihr Ehemann parallel nach einer
Selbsthilfegruppe fiir Angehdrige gesucht hatte, kam den beiden die Idee, zu-
sammen eine gemischte Gruppe fiir Betroffene und Angehdrige zu griinden.
Dadurch kdnnte Reiner als der stabilere Teil fiir die Regelm&Rigkeit sorgen
und einspringen, wenn Petra krankheitsbedingt ausfallen wiirde.

Petra bestellte daraufhin ein sogenanntes Starterpaket fiir Selbsthilfegruppen
bei der Deutschen Gesellschaft fiir Bipolare Storung (DGBS), und Reiner rich-
tete eine E-Mail-Adresse fiir die neu zu griindende Gruppe ein. AuRerdem
wurde eine eigene Telefonnummer fiir die Gruppe festgelegt und die neuen
Kontaktdaten mit der Bemerkung ,Gruppe in Griindung” in die Liste der
Selbsthilfegruppen auf der DGBS-Webseite eingetragen.

Es dauerte fast ein Vierteljahr, bis die erste Frau sich per E-Mail bei den bei-
den meldete und ihr Interesse bekundete. In dieser Zeit hatten beide sich aus-
fiihrlich mit dem Starterpaket auseinandergesetzt, und Petra war auf die Kon-
taktstelle fiir Selbsthilfegruppen in GieBen zugegangen, um diese {iber das
Vorhaben zu informieren und mit dem Leiter, Herrn Matzat, die weitere Vorge-
hensweise abzustimmen. Natiirlich mussten sie die erste E-Mail-Anfrage so-
wie weitere, welche danach in kiirzeren Abstédnden folgten, erst einmal ver-
trésten und um Geduld bitten, bis geniigend Interessierte fiir ein erstes Treffen
zusammengekommen waren.

Als dann zusammen mit Petra und Reiner sowie einem Bekannten aus Mar-
burg, den Reiner bei verschiedenen Angehdrigenveranstaltungen des DGBS
kennengelernt hatte, acht Personen zusammenkamen, konnte die erste Einla-
dung versandt werden.

Die Etablierung der Gruppe

Nach unserem Griindungsabend kiimmerte sich Petra intensiv darum, einen
Raum zu organisieren, welcher nach Mdglichkeit kostenfrei sein sollte. Sie te-
lefonierte mit sozialen und kirchlichen Trégern in und um Giel3en. Viele Vor-
schldage kamen durch die Kontaktstelle von Herrn Matzat, andere schlicht aus
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dem Telefonbuch. SchlieRlich fand sie einen Raum in einer kirchlichen Ein-
richtung, fiir nur fiinf Euro pro Abend. Da die Treffen am Anfang nur einmal im
Monat stattfanden, entstand folglich eine Raummiete von nur 60 Euro im ge-
samten Jahr, welche Petra und Reiner zunéchst privat bezahlten, bis sie zwei
Jahre spéter diese Raummiete und andere Kosten im Rahmen der Selbsthilfe-
forderung iiber die Gesetzliche Krankenversicherung (GKV) abrechneten.

Um noch weitere Betroffene und Angehdrige fiir unsere Gruppe zu finden, leg-
ten sie Flyer bei Arzten und in psychiatrischen Einrichtungen aus. Die Flyer
waren von der Deutschen Gesellschaft fiir Bipolare Stdrung (DGBS) zur Verfii-
gung gestellt, sie mussten nur ihre Kontaktdaten hinzufiigen. Durch die Vertei-
lung dieser Flyer, speziell in den psychiatrischen Kliniken und bei Fachérzten,
kamen ausreichend Interessierte in unsere Gruppe.

Am 01.11.2014, also fast ein Jahr nach der urspriinglichen Idee, eine Selbsthil-
fegruppe zu griinden, wurde ein Artikel von uns im GieBener Anzeiger verof-
fentlicht. Vorschlédge fiir einen entsprechenden Text fanden Petra und Reiner
ebenfalls im Starthilfepaket der DGBS.

Seit diesen Anfédngen legen sie keine Flyer mehr aus und haben auch keine
weiteren Veroffentlichungen mehr gemacht, da geniigend Personen durch
den Eintrag in der Datenbank der DGBS-Internetseite zu unserer Gruppe fin-
den.

Die Gruppenatmosphire

Von Anfang an wichtig war die Atmosphére in den Gruppensitzungen. So wird
zum Beispiel immer Trinkwasser zur Verfligung gestellt und zur Information
und zum Ausleihen Biicher, Zeitschriften, Filme und &hnliches {iber Bipolare
Stérung im Raum ausgelegt, damit die Tische nicht leer und kahl wirken. Jedes
Jahr werden, teilweise auf Anregung von Teilnehmenden, neue Biicher und
Filme dazu gekauft, sodass die Medienbibliothek sténdig wéchst. Auch diese
Ausgaben werden von der GKV getragen.

Noch wichtiger fiir eine gute Atmosphére ist es natiirlich, den Menschen das
Gefiihl zu geben, willkommen zu sein, sowie durch die Moderation und die
wertschatzende Kommunikation eine ruhige Gesprachsatmosphére zu schaf-
fen. Jeder im Raum muss sicher sein, offen sprechen zu kdnnen und Gehor bei
Menschen zu finden, welche seine Probleme aus eigener Erfahrung verste-
hen.

Besonders wenn mehrere neue Interessierte unsere Gruppe besuchten, wel-
che akut und stark unter der Belastung einer Bipolaren Stdrung bei sich oder
bei geliebten Menschen litten, war eine ruhige Kommunikation kaum zu errei-
chen. Entweder gingen die Gespréche wild durcheinander, da viele ihre Ge-
schichten oder ihre Einschatzungen loswerden wollten, oder ein Thema iiber-
wog so stark, dass andere gar nicht mehr zu Wort kamen. Besonders bei Per-
sonen mit akuter depressiver Stimmung ist es wichtig, sehr sensibel zu sein,
zum Beispiel damit diese nicht vom Leid anderer {iberlastet werden. Dies istin
Gesprachsrunden, in denen es ,drunter und driiber” geht, nicht mdglich. Da-
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her versuchten wir, pro Sitzung nur je eine*n Neue*n zuzulassen. Trotzdem

passierte es immer wieder, dass sehr stark Betroffene ganze Gruppensitzun-

gen ibermaRig dominierten. AuRerdem verging in fast jeder Sitzung wertvolle

Zeit, um Neuen die Regeln und Abldufe zu erkléren.

Daher beschlossen Petra und Reiner, fiir neu Interessierte extra Termine zu

vereinbaren. Diese Vorgespréche haben gleich mehrere Vorteile.

1. An dem Abend kann sich ausschlie8lich mit der einen Person beschaftigt
werden. Zum Beispiel kdnnen akut betroffene Menschen ihre Geschichte
erzdhlen, ohne anderen Gruppenmitgliedern die Zeit zu nehmen.

2. Es kdnnen in Ruhe alle Bediirfnisse der neuen Interessenten geklart und mit
den Maglichkeiten unserer Selbsthilfegruppe abgeglichen werden.

3. Der Termin stellt fiir die Neuen einen leichteren Einstieg in unsere Selbsthil-
fegruppe dar, da sich erstmal nur in einer kleineren Runde getroffen wird.

Diese Vorabtermine helfen nach unserer Erfahrung sehr, die Gesprachs-
abende zu verbessern. Daher fiihren wir diese bis heute mit allen Interessier-
ten durch, und das trotz des erheblichen zeitlichen Mehraufwandes.

Erfahrungsaustausch

Ebenso geholfen, sich besser um unsere Gruppe zu kiimmern, haben Petra
und Reiner ein Basis- und ein Aufbauseminar zum Thema Selbsthilfegruppe
am sogenannten ,Lernort Selbsthilfe” der DGBS. An den zwei mal drei Tagen
wurden sehr viele Themen rund um Selbsthilfe besprochen und in Rollenspie-
len geiibt. Extrem wichtig fiir beide war der Erfahrungsaustausch mit bereits
sehr erfahrenen Teilnehmenden der Seminare. Ebenso besuchen Petra und
Reiner nach Maglichkeit, die Angebote der GieRener Kontaktstelle fiir Selbst-
hilfegruppen, um sich in den verschiedenen Themen rund um Selbsthilfegrup-
pen weiterzubilden.

Auch die jahrliche Fachtagung der DGBS ist ein wichtiger Termin, um uns in
Workshops zum Thema Selbsthilfe mit anderen auszutauschen. Dort gibt es
auch die Gelegenheit, sich fachlich zu den vielen Aspekten rund um Bipolare
Storung weiterzubilden. Mit den finanziellen Mitteln der GKV versuchen Petra
und Reiner, moglichst vielen aus unserer Gruppe die Teilnahme an der Fachta-
gung des DGBS zu ermdglichen. Bei Interesse unterstiitzen wir auch den Be-
such des , Lernort Selbsthilfe” fiir unsere Gruppenmitglieder. Die Reisekosten
fiir die Fachtagungen sind der grofSte Anteil unseres Jahreshudgets. Es ist
aber unter mindestens zwei Aspekten sehr sinnvoll, gemeinsam die Fachta-
gungen zu erleben: Zum einen lernt man sich auf einer solchen Reise besser
kennen, und dies schweillt die Gruppe noch mehr zusammen. Zum anderen
werden die Gruppenabende noch inhaltsreicher, wenn die Teilnehmenden ihr
Wissen iiber Selbsthilfe und die Bipolare Stérung erweitert haben.

Eine MaBBnahme, um die wichtigen Informationen rund um unsere Gruppe, den
Teilnehmenden und neuen Interessierten bekannt zu machen, ohne sténdig E-
Mails zu schreiben oder Anfragen per Telefon beantworten zu miissen, war
die Erstellung einer gruppeneigenen Internetseite. Hier kann jeder, dem der
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Link zugénglich gemacht wurde, die ndchsten Termine und vieles Weitere
rund um die Gruppe erfahren.

Petra hat zwischenzeitlich auch eine Ausbildung zur Genesungsbegleiterin
LEX-IN" in Marburg absolviert. Der Begriff EX-IN (Experienced /nvolvement,
deutsch: Einbeziehung Erfahrener) steht fiir ein 2005 von der Europaischen
Union aufgelegtes Modell. Das Modell (und somit auch die Ausbildung) ba-
siert auf der Uberzeugung, dass Menschen, die selber psychische Krisen
durchlebt haben, diese persénlichen Erfahrungen nutzen kénnen, um andere
Menschen in dhnlichen Situationen zu verstehen und zu unterstiitzen. Wah-
rend der Ausbildung werden die Teilnehmenden zu Experten ihrer eignen Er-
fahrung und zu kompetenten Akteuren innerhalb des psychiatrischen Sys-
tems. Nicht zuletzt lernen sie ihre persdnlichen Starken und Ressourcen bes-
ser kennen und zu nutzen. Die Bezeichnung EX-IN-Genesungsbegleiter steht
fiir eine Person, die in der Rolle eines Patienten selbst in psychiatrischer Be-
handlung war und eine EX-IN-Schulung abgeschlossen hat. In dieser neuen
Rolle helfen sie anderen Menschen durch ihre Krisen hindurch. Dariiber infor-
mieren Petra und Reiner gerne die Gruppe und an unserer Gruppe interes-
sierte Menschen. Die Folge ist, dass bereits mehrere Personen in unserer
Gruppe diese Ausbildung zu ihrem Erfahrungsschatz zéhlen kénnen.

Es ist uns auch ein groBes Anliegen, von Zeit zu Zeit Fachleute in unsere
Gruppe einzuladen, um bestimmte Themen trialogisch zu bearbeiten. Wir hat-
ten bereits einen Facharzt zum Thema Medikation eingeladen und einen
Psychotherapeuten, um {iber verschiedene Therapieverfahren zu diskutieren.
Auch Herr Matzat von der Kontaktstelle fiir Selbsthilfegruppen in GieRen war
an einem Gruppenabend zu Besuch, um {iber unsere Art der Gruppenarbeit
und Méglichkeiten, diese noch zu verbessern, zu sprechen. Allerdings miis-
sen wir feststellen, dass wir gerne mehr solche trialogische Gesprache in un-
serer Gruppe fiihren wiirden, aber leider nicht geniigend kooperationsbereite
Fachérzte finden.

Weiterentwicklung der Selbsthilfegruppe

Verdnderungen unserer Gruppe werden auch durch die Ideen der Teilneh-
menden angestofen. Zum Beispiel sitzen wir seit einiger Zeit im Stuhlkreis
statt hinter Tischen, welche eigentlich in unserem Gruppenraum aufgebaut
sind. Diese Idee kam von einer neuen Teilnehmerin, und wir werden nach ei-
ner Versuchsphase gemeinsam entscheiden, wie wir das zukiinftig halten
wollen. Genauso kam der Wunsch sich ofter als einmal im Monat zu treffen
aus der Gruppe, und wir haben seit {iber einem Jahr einen zweiten Termin im
Monat etabliert, tagen jetzt also am ersten und am dritten Donnerstag.

Dies alles starkt unsere Gruppe und unsere Art, auch liber schwierige, sehr
personliche Themen zu sprechen. Zum Beispiel achten viele aus der Gruppe
mittlerweile darauf, dass auch diejenigen zu Wort kommen, welche eventuell
aufgrund einer depressiven Verstimmung sonst nichts sagen wiirden. Ebenso
hat sich eine Gruppensensibilitdt entwickelt, welche durch richtiges Einord-
nen und viel Humor gegensteuert, wenn die Depression Einzelner die Stim-
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mung der gesamten Gruppe herunterzuziehen droht und zwar ohne dass ein
Moderator intervenieren muss.

Auchin dem Fall, dass jemand durch akute manische Symptome die Stimmung
in der Gruppe und das Gesprdch belastet, kann meistens durch einfaches
.Spiegeln” des manischen Verhaltens verhindert werden, dass die gesamte
Stimmung kippt. Mit ,, Spiegeln” ist in diesem Zusammenhang gemeint, dass
man das Verhalten dieser Person mdglichst interpretationsfrei beschreibt und
dann wertschétzend erklédrt, welchen Eindruck dies auf einen selbst macht.

Mittlerweile besteht unsere Gruppe mehr als fiinf Jahre, und wir arbeiten
weiterhin daran, den Umgang mit schwierigen und konfliktgeladenen Situatio-
nen in der Gruppe zu verbessern. Am Anfang bekamen wir 6fter die Riickmel-
dung von Teilnehmenden, welche nicht mehr kommen wollten, weil sie sich
durch die besprochenen Themen zu stark belastet fiihlten. Diesen Spagat zu
schaffen und die teilweise sehr belasteten Menschen aus freiem Herzen spre-
chen zu lassen und deren Last zu mindern, ohne sich selber allzu sehr zu be-
lasten, bleibt eine permanente Herausforderung fiir die gesamte Gruppe.
Allerdings sind es genau diese ehrlichen und authentischen Gesprache, wel-
che den tieferen Wert der Gruppenabende ausmachen. Die Uberzeugung, in
einem Raum zu sein, in dem man ohne Schutzschild seine inneren Gefiihle,
Probleme und Hoffnungen offenbaren und auf wertschdtzende Zuhérer ver-
trauen kann, ist genau jene Kraftquelle, die unsere Selbsthilfegruppe am Le-
ben hélt. Daneben steht die Erleichterung sich mit Menschen austauschen zu
kdnnen, welche mit vergleichbaren Problemen zu tun haben, und die Erkennt-
nis, dass man nicht allein steht mit seinen Problemen, und die Erfahrung, dass
man an den Gruppenabenden praktische Tipps und Unterstiitzung bekommt.

Da an unserer Selbsthilfegruppe Betroffene und Angehorige teilnehmen, er-
geben sich sehr oft Diskussionen dariiber, wie die verschiedenen Situationen
von der jeweils anderen Seite gesehen und empfunden werden. Fragen wie
zum Beispiel ,Wie ist dies als Betroffener, wenn ...?" oder ,Wie sieht das fiir
einen Angehdrigen aus, wenn ...?" werden oft gestellt und férdern das gegen-
seitige Verstandnis. Schwieriger wird es manchmal, wenn Betroffene mit ih-
ren Angehdrigen gemeinsam kommen. In diesem Fall ist noch mehr darauf zu
achten, wie miteinander kommuniziert wird. Da es vorkommen kann, dass eine
Situation geschildert wird, welche die andere Person auch erlebt hat, muss
besonders darauf geachtet und zugelassen werden, dass jeder seine eigene
Wahrheit, sein eigenes Erleben auch bei ein und derselben Situation haben
kann. Dies ist besonders bei kritischen und emotionalen Themen nicht ein-
fach. Nichtsdestotrotz kdnnen alle sehr davon profitieren, ihr Verhalten direkt
von der anderen Seite gespiegelt zu bekommen.

In wenigen Féllen kam es auch vor, dass Personen nicht mehr gekommen sind,
weil sie sich lieber eine Gruppe nur fiir Betroffene oder Angehorige ge-
wiinscht hétten. Oder Teilnehmende schlagen vor zeitweise Gruppensitzun-
gen nur mit ihrer Fraktion durchzufiihren, weil sie dann freier reden kénnten.
Allerdings hat es auch einen groBen Vorteil, bevor man etwas sagt, dariiber
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nachzudenken, welche Wirkung dies bei den Menschen hat, die einem zuhd-
ren. Das sollte man ja auch in der Familie tun. Aber vielleicht probieren wir
auch diese getrennten Gruppen irgendwann mal aus.

Zum Schluss ein paar Zahlen zu unserer Gruppe. Wenn man bedenkt, dass in
Mittelhessen laut Wikipedia etwa 1 Million Menschen leben, wenn laut DGBS
mindestens 2,5 Prozent der Bevdlkerung an der Bipolaren Stérung leiden und
wenn man fiir jeden Erkrankten noch mindestens eine Bezugsperson dazu
rechnet, hdtten sich also mindestens 50.000 Personen bei uns melden kdonnen.
Dies war natiirlich nicht der Fall. Im Laufe der Jahre haben sich etwa 150
Interessierte (ca. ein Drittel davon Angehdrige) bei uns gemeldet. Nach mehr
als fiinf Jahren melden sich immer noch rund ein bis zwei Interessierte pro
Monat. Fast 90 verschiedene Personen haben, bei im Durchschnitt acht bis
neun Teilnehmenden, unsere Gruppenabende besucht. Bis Ende Dezember
2019 hatten wir etwa 80 Termine und damit fast 700 Besuche. Seit Mitte 2015
haben wir iiber 50 Vorgespréache gefiihrt. Von den Teilnehmenden des Griin-
dungstreffens kommen heute nur noch Petra und Reiner. Der jiingste Teilneh-
mende bisher war 18 Jahre alt, die Altesten Mitte 70. Einige aus der Gruppe
nehmen eine Fahrzeit mit dem Auto von tiber zwei Stunden (hin und zuriick) in
Kauf, um die Gruppe zu besuchen.

Zusammengefasst kann man sagen, dass eine Selbsthilfegruppe zu griinden
und sich um diese zu kiimmern, einfacher ist, als wir anfangs gedacht haben.
Und wenn man auf sich achtet und die Dinge nach seinen Méglichkeiten an-
geht sowie Hilfe organisiert und annimmt, wiirden wir es nicht nur wieder tun,
sondern kdnnen es guten Gewissens empfehlen. Besonders schon sind die
vielen positiven Riickmeldungen der Teilnehmenden.

Aufpassen sollte man allerdings, wenn Herr Matzat fragt, ob man schnell mal
einen Bericht {iber die Selbsthilfegruppe schreiben mdchte.
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