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Selbsthilfegruppen — das Wichtigste in Klrze

Tipps zur Griundungsphase

Oft gibt es eine Selbsthilfegruppe mit einer bestimmten Problemstellung noch nicht oder noch
keine in der Nahe. Dann geht es darum, eine neue aufzubauen.

Wie finde ich andere flr die Gruppe?

e durch Kleinanzeigen in den 6rtlichen Zeitungen

e durch Aushange in Geschéften, Betrieben, Universititen, Kliniken, Beratungsstellen, bei
Krankenkassen, Amtern oder Arzt/innen. Ein einfacher, auf DIN-A4- Papier getippter Text
genugt.

e durch Zusammenarbeit mit Journalist/innen: Fragen Sie bei der Lokalzeitung an, ob Journa-
list/innen Uber die Griindung der Selbsthilfegruppe berichten méchten. Dabei kénnen Ort
und Zeit des ersten Treffens bekannt gegeben werden. Keine Scheu, die meisten Journa-
list/innen helfen gern. Auch in Rundfunksendungen werden solche Vorhaben benannt.

Wenn Sie nicht mehr alleine sind, suchen Sie weitere Teilnehmer/innen fir die Gruppe gemein-
sam!

Sollten Bekannte an der gleichen Gruppe teilnehmen?

Fur die Arbeit in einer Selbsthilfegruppe kann es schwierig sein, wenn einzelne Teilneh-
mer/innen sich sehr gut kennen. Es ist gunstiger, wenn sich nahe Bekannte auf verschiedene
Gruppen verteilen.

Wo soll sich die Selbsthilfegruppe treffen?

Maglichst in einem neutralen Raum, damit jede/r sich gleichermalRen vertraut fuhlt. Fragen Sie
bei Kirchengemeinden, Volkshochschulen, Krankenkassen, beim Gesundheitsamt und nicht
zuletzt bei der Selbsthilfekontaktstelle nach, ob ein Raum zur Verfligung gestellt werden kann.
Dies ist haufig der Fall. Wenn das aber nicht moglich ist, sollte bei den Teilnehmer/innen unbe-
dingt im Wechsel getagt werden. Jede/r sollte nur den Raum zur Verfligung stellen und nicht
Gastgeber/in spielen!

Wie oft und wie lange sollte sich die Gruppe treffen?

Wichtig sind vor allem regelmaRige Treffen Uber einen langeren Zeitraum. Es erfordert Zeit,
Vertrauen zu entwickeln, Probleme zu bewaltigen und aktiv zu werden. Das kann ein Jahr oder
lAnger dauern. Bei Behinderungen und chronischen Erkrankungen beispielsweise haben
Selbsthilfegruppen oft eine lebensbegleitende Funktion.
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Es ist sehr wichtig, die Anfangs- und Endzeiten der Treffen festzulegen und einzuhalten. Die
meisten Gruppen treffen sich einmal pro Woche fiur 2-3 Stunden. Wer einmal nicht kommen
kann, sollte absagen. Man muss sich aufeinander verlassen kénnen.

Wie grol3 sollte die Selbsthilfegruppe sein?

Eine gute GroR3e fur Selbsthilfegruppen, in deren Zentrum das offene personliche Gesprach
steht, ist 6-12 Personen. Beginnen kénnen jedoch durchaus mehr, da gerade in der Anfangszeit
manche wieder abspringen.

Braucht die Selbsthilfegruppe eine Leitung?

Selbsthilfegruppen haben keine Leitung von aul3en. Alle Teilnehmer/innen sind gleichgestellt
und helfen sich gegenseitig; jede/r kann Leitungs- und Arbeitsaufgaben fiir den Gruppenpro-
zess und fiir die Darstellung in der Offentlichkeit ibernehmen.

Am meisten Erfolg verspricht das freie Gesprach Uber sich und die eigenen Probleme. Dazu
braucht es keine besonderen Fahigkeiten, sondern nur Mut zur Offenheit.

Therapeut/innen, Arzt/innen wirken bei der unmittelbaren Gruppenarbeit nicht mit!
Was tun bei Schwierigkeiten?

Es ist hilfreich und wichtig, sich mit anderen Selbsthilfegruppen auszutauschen. Diese haben
oder hatten mdglicherweise vergleichbare Probleme und kénnen von ihren Ldsungsversuchen
berichten. Oder sie kbénnen dazu beitragen, die Bedeutung eines Problems richtig einzuschat-
zen. Treffen zum Erfahrungsaustausch (,Gesamttreffen®) sollten regelméafig, am besten monat-
lich stattfinden. Sie sind auch der beste Ort, um mit Fachleuten zusammenzutreffen, ohne die
Selbstandigkeit zu beeintrachtigen. Deren Fachwissen kann genutzt und Gruppenschwierigkei-
ten kdnnen gemeinsam beraten werden. Auf ,Gesamttreffen“ kdnnen verschiedene Selbsthilfe-
gruppen auch gemeinsame Aktivitaten nach auf3en in das soziale und politische Umfeld tberle-
gen und planen.

Kontakt- und Beratungsstelle fur Selbsthilfe

Landes-Caritasverband fur Oldenburg e. V.
Neuer Markt 30, 49377 Vechta, Tel. 04441 8707-625, Fax — 661,
kontaktstelle@Icv-oldenburg.de

-2-



N 2

] N
caritas

Tipps fur die Arbeit von Selbsthilfeqruppen

Aus Erfahrungen lernen

Wie sollte eine Selbsthilfegruppe vorgehen? Wie kdnnen Schwierigkeiten in der Grup-
penarbeit vermieden werden?

Es gibt keine festen Regeln oder gar Vorschriften fir die Arbeit von Selbsthilfegruppen. Jede
Gruppe entwickelt im Laufe der Zeit ihren eigenen Stil. Aber man muss das Rad nicht zweimal
erfinden und kann von den Erfahrungen anderer Gruppen lernen. Das ist besonders dann hilf-
reich und geboten, wenn das Gruppengeschehen stockt, Konflikte nicht zu bewéltigen sind oder
die Selbsthilfegruppe Auflésungserscheinungen zeigt. Einige wichtige Rahmenbedingungen
und Empfehlungen fur den Umgang miteinander in der Gruppe sind hier zusammengestellt.

Solche Empfehlungen kdénnen allerdings den unmittelbaren Erfahrungsaustausch mit anderen
Selbsthilfegruppen im Rahmen von ,Gesamttreffen® nicht ersetzen. Bei solchen Treffen ist ein
lebendiger Nachvollzug das Geschehens in der eigenen wie in anderen Gruppen moglich. Das
schafft einen neuen Blickwinkel und erleichtert es, Probleme und Krisen in der eigenen Gruppe
Zu bewaéltigen.

Rahmenbedingungen klaren

e Die Gruppengrél3e sollte 6 Personen nicht unter- und 12 Personen nicht tGberschreiten. Bei
einer zu geringen Anzahl wirde die Angst vor dem Zerfall der Gruppe steigen. Ist die Zahl
der Teilnehmer/innen hingegen zu grof3, wird das Gruppengeschehen uniiberschaubar und
die personliche Bindung der Gruppe leidet.

o Die Gruppentreffen sollten in einer neutralen Umgebung stattfinden. In Privatwohnungen
gibt es immer Unruhe: durch Kinder, Telefonanrufe und das Gefiihl, nicht ungestért zu sein.
Ganz besonders gilt das fur die jeweiligen Gastgeber/ innen, denen es oft schwer fallt, sich
von dieser Rolle freizumachen.

e Die Haufigkeit der Treffen (in der Regel einmal pro Woche) als auch die Dauer der Treffen
(2-3 Stunden) sollten verbindlich festgelegt werden.

¢ Verbindlichkeit in der Anfangsphase herstellen. Aller Anfang ist schwer. Am Anfang ,frem-
delt“ jede/r Neue in der Gruppe. Man ist einander noch unbekannt und die Perspektive der
Selbsthilfegruppe ist ungewiss. Mit Vorwanden und scheinbar Giberzeugenden Argumenten
mochte man der Gruppe fernbleiben. Um mehr Sicherheit und Vertrauen zu schaffen, ist es
zu empfehlen, die Teilnahme fiir einen bestimmten Zeitraum (z. B. fur die ersten 10 Sitzun-
gen) fest zu verabreden. Danach sollte man sich klar entscheiden, ob man der Gruppe wei-
terhin angehéren mochte oder nicht.

e Die RegelmalRigkeit der Teilnahme jedes Gruppenmitglieds ist sehr wichtig, weil sich erst in
einem kontinuierlichen Prozess die eigenen Konflikte und die Bewaltigungsmaglichkeiten
deutlich abzeichnen. Wenn jemand einmal nicht kommen kann, sollte das vorher mitgeteilt
werden, damit die Gruppe nicht auf Fehlende warten muss.
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e Auf Punktlichkeit achten! Punktlicher Beginn und puinktliches Ende sind fir den Gruppen-
prozess sehr wichtig. Daher sollte immer zu der verabredeten Zeit begonnen und geendet
werden, auch dann, wenn noch nicht alle da sind oder etwas noch weiter zu besprechen
ware. Uber Unpunktlichkeit sollte in der Gruppe gesprochen werden; vielleicht verbergen
sich Unsicherheiten und Konflikte dahinter.

e Fur das freie Gesprach in der Gruppe ist eine starre Sitzordnung ungunstig. Am besten ist
es, ohne Tische in einem geschlossenen Kreis zu sitzen; alle sind dann gleich nah an der
Gruppenmitte.

e Um eine konzentrierte Atmosphare zu schaffen, in der sich alle uneingeschrankt aufeinan-
der beziehen, ist von Trinken, Essen und Rauchen wéahrend der Treffen eher abzuraten, da
das erfahrungsgemalf ablenkt. Lieber einmal einen ,gemitlichen Abend” verabreden.

e Wenn jemand aus der Gruppe ausscheiden will, sollte das nicht einfach durch Wegbleiben
dokumentiert werden. Die Grinde fir diese Entscheidung sollten vor der Gruppe erlautert
werden. Der Entschluss wird dadurch Ausscheidenden selbst wie der Gruppe Klarer.

Empfehlungen fur die Gruppenarbeit

Es ist ein verbreiteter Irrtum, dass die Bewaltigung von Problemen in einer harmonischen Atmo-
sphéare von statten gehen. Seelische Gesundheit und Konfliktlosigkeit sind nicht gleichzusetzen.
Es geht gerade auch in Selbsthilfegruppen darum, Konfliktfahigkeit zu lernen. Schwierigkeiten
und Konflikte tauchen in der Selbsthilfegruppenarbeit also zwangslaufig auf. Und sie sind not-
wendig, wenn auch oft unbequem.

Das Austragen von Konflikten bedeutet zugleich auch die Chance, etwas an den eigenen Prob-
lemen zu andern und sich zu entwickeln. Von dieser Konfliktarbeit sind aber solche Schwierig-
keiten zu unterscheiden, die sich aus Unerfahrenheit im Vorgehen der Gruppe ergeben. Diese
soll mit folgenden Empfehlungen vermeiden werden:

e  Zu Beginn und am Ende der Gruppensitzung sollte eine Blitzlicht-Runde durchgefiihrt wer-
den. Jede/r kommt reihum kurz zu Wort und berichtet tber die augenblicklichen Gefuhle
und Erwartungen. Eine solche Runde ist auch dann nitzlich, wenn das Gruppengesprach
ins Stocken geraten ist, wenn nur ,gelabert® wird, wenn langes Schweigen eintritt oder hef-
tige Konflikte aufbrechen.

o Dem Gruppengesprach muss kein festes Thema zugrunde liegen, es ist ja in aller Regel
keine Diskussion. Der Gesprachsverlauf ist offen. Es sollte extra vereinbart werden, wenn
einmal Uber ein bestimmtes Thema gesprochen werden soll.

o Jede/r ist fur sich selbst verantwortlich. Jede/r bringt sich frei mit seinen Problemen, Gefiih-
len und Ideen ein. Selbsthilfegruppen haben keine feste Leitung. Aufgaben sollten von allen
wahrgenommen werden — etwa die Eréffnung und Beendigung der Gruppensitzung, die In-
formation neuer Gruppenmitglieder, Kontakte nach auf3en usw.

e Es kann immer nur eine/r sprechen. Dabei sollte jede/r den Mut zur ,Ich-Form* aufbringen.
Die ,Man-" oder ,Wir-Form" sollte vermieden werden. Jede/r sollte sich direkt an die ande-
ren Gruppenteilnehmer/innen wenden, mit ihnen und nicht Uber sie sprechen. Ebenso sollte
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auch nicht Gber AuRenstehende (z. B. die Partnerin / den Partner), sondern von sich, von
den eigenen Geflihlen, Gedanken und Verhaltensweisen geredet werden.

Gefuhle mit der grotmoglichen Offenheit auern. Dies gilt insbesondere fur ,negative*
Empfindungen, die im Alltagsleben h&ufig unterdriickt werden: Angst, Schwéche, Abnei-
gung, Sorgen, Arger, Gekranktsein, Scham usw. Gerade diese Gefiihle sind sehr wichtig
fur den Fortschritt der Gruppe und fiir die Kontaktfahigkeit der Einzelnen.

Stérungen haben Vorrang. Wer nicht mehr zuhéren kann, beunruhigt, traurig oder witend
ist, sollte das moglichst bald aussprechen. Die Gruppe unterbricht den Verlauf, um sich
diesen Gefuhlen zuzuwenden. Dadurch kdnnen schwelende Konflikte vermieden und auch
bislang unerkannte Probleme offengelegt werden.

Eigenstandigkeit respektieren. Nur Gber Meinungen kann diskutiert werden. Beim Erfah-
rungsaustausch gibt es kein ,richtig oder ,falsch®. Jede/r muss lernen, Erfahrungen und
Geflhle als solche stehen zu lassen und nicht zu bewerten oder zu kritisieren. Auch sollte
niemand beschwichtigen oder besserwissend Ratschlage erteilen, wo jede/r nur selbst ent-
scheiden und sein Tun verantworten kann.

Probleme offen lassen, d. h. bei der Losung der eigenen wie der Schwierigkeiten anderer
sich unter keinen zeitlichen Druck setzen. Wie Probleme nicht von heute auf morgen ent-
stehen, kénnen sie auch nicht in kurzer Zeit geldst werden. Daher ist es sehr wichtig, sich
und anderen gegentber Geduld zu entwickeln, auch wenn immer wieder die gleichen Prob-
leme gedulert oder sichtbar werden. Deshalb sollten auch ,Warum- Fragen® vermieden
werden, die in aller Regel von den Erfahrungen und Geflihlen wegfihren.

Uber die Gesprache in der Selbsthilfegruppe wird AuRenstehenden gegeniiber Stillschwei-
gen bewabhrt.

Literatur: Faltblatter der NAKOS

Tipps zur Grindung von Selbsthilfegruppen. Mut zum Tun
Tipps fur die Arbeit von Selbsthilfegruppen. Aus Erfahrungen lernen

Broschiiren und Arbeitsmaterialien

Starthilfe zum Aufbau von Selbsthilfegruppen. Ein Leitfaden
Gruppen im Gesprach — Gespréache in Gruppen. Ein Leitfaden fur Selbsthilfegruppen.
»Selbsthilfegruppenjahrbuch” — Fachzeitschrift der DAG SHG e.V. (jahrlich)

Die Informationsmaterialien sind kostenlos. Anforderungen richten Sie bitte schriftlich an NAKOS unter
Beilage von Briefmarken und einem adressierten Riickumschlag (DIN A4, Porto Maxibrief).

Nationale Kontakt- und Informationsstelle zur Anregung und Unterstitzung
von Selbsthilfegruppen (NAKOS)

Wilmersdorfer StraRe 39 - 10627 Berlin

Tel. 030 /31 01 89 60 Fax 030/31 0189 70

EMail: selbsthilfe@nakos.de, Internet: www.nakos.de
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