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Ruth Dietzsch, Karla Fimm|
Die Selbsthilfegruppe »Regenbogen 2000«

Die Griindung einer Selbsthilfegruppe fiir psychisch Kranke in
Witzenhausen im Werra-MeiBBner-Kreis

Als Betroffene wuBte ich, Ruth, aus eigener Erfahrung, dal® eine Selbsthilfe-
gruppe fiir Menschen mit psychischen Problemen in unserer léndlichen Re-
gion dringend bendtigt wurde. Der Wunsch, selbst eine Gruppe zu griinden,
hatte mich seit Jahren beschaftigt, aber Angste und Depressionen hinderten
mich lange Zeit daran, meine Ideen zu realisieren. Doch ich blieb fest dazu
entschlossen, und mit der Unterstiitzung meines Therapeuten war ich im Friih-
jahr 2000 dann mutig genug, die Initiative zu ergreifen.

Zuerst lieB ich mir von NAKOS in Berlin ein Start-Paket flir Gruppengriindung
zuschicken. Weitere hilfreiche Informationen und Anleitungen beschaffte ich
mir (iber diesheziigliche Fachliteratur.

Im Juni 2000 hatte ich es dann endlich geschafft. Mein Idealismus und die
Liebe zu den Menschen bestérkten mich in meinem Entschlu3, anderen helfen
zuwollen. In dem BewuBtsein, daB es viele Menschen gibt, denen Angste und
Depressionen das Leben schwer machen, fing ich einfach an. Nachdem ich
die ersten Informationsblétter entworfen und geschrieben hatte, verteilte ich
diese bei Arzten und Apothekern in Witzenhausen, einer Stadt mit ca. 30.000
Einwohnern, und in der Umgebung. Um mdglichst viele Menschen erreichen
zu kdnnen, heftete ich meine »Angebotszettel« auch an die Pinnwénde in Ge-
schiften und Einkaufsmarkten. ich war sehr aufgeregt und wartete gespannt
auf Telefonanrufe.

Der Erste, der sich traute, war ein Betroffener, der auf meine Einladung hin zu
mir nach Hause kam. Wir haben viel miteinander geredet und uns gleich gut
verstanden. Als Einzelk&mpfer hatten wir beide, jeder fiir sich allgin, Erfahrun-
gen mit Psychotherapien und Klinikaufenthalten gemacht. Wir waren mit den
typischen Symptomen krankhafter Depressionen und Angststérungen ver-
traut. Veranlagung und Lebensumsténde hatten Auswirkungen darauf, dal
die Krankheit zum Ausbruch kommen konnte.

Der Beginn einer erfolgreichen Zusammenarbeit

Von der Notwendigkeit einer Selbsthilfegruppe speziell flir Menschen mit
Angsten und Depressionen iiberzeugt, wollten wir, auBerhalb von Kliniken und
unabhingig von Arzten und Therapeuten, méglichst viele Betroffene zu Ge-
sprachen einladen. In den ersten Wochen kamen zunéchst sechs Personen
zusammen, so dal die Suche nach einem geeigneten Raum fiir unsere wi-
chentlichen Treffen anstand. Nach mehreren Absagen 6ffentlicher Einrichtun-
gen haben wir das Angebot einer Gaststétte gern angenommen. Dort nutzen
wir seit August 2000 einen separaten Raum, in dem wir ungestért arbeiten
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kénnen und mit Getrénken versorgt werden. Nach einigen Zu- und Abgéngen
in der Anfangsphase hat sich ein fester Stamm von interessierten Mitgliedern
gebildet.

Wir geben unserer Gruppe einen Namen: Selbsthilfegruppe »Regenogen
2000« fiir psychisch Kranke (Angste und Depressionen)

Uber das Stadtgebiet Witzenhausen hinaus verbreiten wir weiterhin unsere
Gruppenzettel im Umkreis von ca. 35 km (Eschwege, Hessisch-Lichtenau,
Hann.-Miinden und Bad Sooden-Allendorf). Unser Motto:

»Dal8 wir miteinander reden, macht uns zu Menschen« (Karl Jasper)

Unsere Ziele:

—Raus aus der Isolation

— Erfahrungen austauschen

— Gemeinsam Alitagsprobleme hesprechen und I6sen

— Freizeitaktivitéten fiir Gruppenmitglieder und Familienangehérige
— Offen miteinander reden kénnen iiber andere Themen

Pressebericht in der Hessische / Niedersichsische Allgemeinen Zeitung
(HNA)

Eine andere gute Mdglichkeit, noch verstérkt in die Offentlichkeit zu treten,
sahen wir in einem Zeitungsartikel. Darum haben wir zu einem unserer Grup-
penabende eine Reporterin der regionalen Presse eingeladen. Am 11. April
2001 erschien in der HNA der Artikel: »Mir nah und doch so fern«, mit unserem
besonderen Anliegen, daRl psychische Erkrankungen kein Tabuthema mehr
sein diirfen. Der Bericht iiber die Arbeit der Selbsthilfegruppe »Regenbogen
2000«hat in unserer Region Beachtung gefunden. Daraufhin sind von April bis
Juni 2001 neun Neue in die Gruppe gekommen und, nach eifrigem Verteilen
unserer Gruppenzettel, bis zum Jahreswechsel weitere sechzehn Personen.

Im Januar 2002 wurde die Teilung der Gruppe erforderlich.

Erwartungsvoll wurden die Neuen von den Gruppenmitgliedern aufgenom-
men, was sich in dieser groBen Gruppe von damals 24 Personen als ziemlich
anstrengend erwies. Es entstand Unruhe durch gleichzeitig ablaufende Ge-
spréche, wodurch ein konzentriertes Arbeiten erschwert wurde. Weiterhin
war es in der groBen Gruppe unmdglich, auf die Bediirfnisse aller Beteiligten
einzugehen. Wir bemerkten, dal es einigen schwer fiel, vor so vielen Perso-
nen offen zu reden. Auerdem war es unméglich, alles Gesagte aufzunehmen.
Darum wurde die Teilung der Gruppe beschlossen. Die Neuen gingen mit Ruth
und zwei weiteren erfahrenen Alten in die zweite Gruppe. Damit iiberlieR die
Gruppenleiterin das alte eingespielte Team ihrer Stellvertreterin Karla.
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Mit Menschen zusammentreffen, die Verstandnis zeigen

Jedervon uns wiinscht es sich, doch es féllt so schwer, dariiber zu reden. Ar-
beitskollegen, Nachbarn, Freunde, ja sogar die eigenen Familienangehdrigen
kénnen es oft nicht verstehen, wie sich Angste und Depressionen auf das all-
tdgliche Leben Betroffener auswirken. In der Gruppe hat jeder die Maglichkeit
sich auszusprechen, offen {iber seine Probleme zu reden, seine Gefiihle zu
zeigen. In der Gruppe darfst du ehrlich sein, du bist willkommen, du wirst so
akzeptiert, wie du dich im Moment fiihlst. Wenn du weinen muft, dann wirst
du hier getrostet. Wenn du dein Lachen verloren hast, dann kannst du es hier
wiederfinden.

Rolle und Funktion der Leitung

Fiir unsere Selbsthilfegruppe hat die Erfahrung gezeigt, dal es ganz ohne Lei-
tung nicht funktioniert. Die Gruppenleiter sind erste Ansprechpartner fiir hilfe-
suchende Betroffene, die das Angebot unserer Selbsthilfegruppe nutzen
mochten. Weiterhin machen die Gruppenleiter Vorschlége fiir Freizeitaktivits-
ten und geben Termine von Vortrdgen und Seminaren bekannt. Die Gruppen-
leiter nehmen regelmaRig an Fortbildungsmanahmen, Supervisionen und
Gruppenleitertreffen in Gottingen und Kassel teil. Ebenso suchen sie den Kon-
takt zu anderen Selbsthilfegruppen. Auch das Beantragen von Fordergeldern
bei Krankenkassen gehort zu ihrem Aufgabenbereich. Die Leiter bzw. die Stell-
vertreter fithren durch den Gruppenabend.

Der Ablauf des Gruppenabends liegt jedoch nichtin der alleinigen Verantwor-
tung des Leiters. Jeder wird dazu ermutigt, die Gelegenheit zu nutzen, aktiv
und eigenverantwortlich mitzuwirken.

Gruppenregeln

1. Alles was in der Gruppe gesprochen wird, mul§ in der Gruppe bleiben. Es
besteht grundsétzliche Schweigepflicht

2. Alle Probleme sind gleichermaBBen wichtig. Es gibt weder groBe noch kleine
Probleme.

3. Jeder entscheidet fiir sich selbst, was er in der Gruppe einbringen méchte.

4. Jeder entscheidet fiir sich selbst, was er aus den Gruppengesprichen fiir
sich verwenden kann.

Toleranz untereinander ist die Grundbasis fiir das gute Miteinanderl!!!

Ablauf einer typischen Gruppensitzung

Sowohl die Dienstag-Gruppe als auch die Mittwoch-Gruppe beginnen piinkt-
lich um 18 Uhr und dauern zweieinhalb Stunden, die meistens viel zu schnell
voriibergehen. Die Dienstag-Gruppe besteht aus zwdif Personen, neun Frauen
und drei M&nnern im Alter von 23 bis 55 Jahren. In der Mittwoch-Gruppe sind
insgesamt elf Personen, sechs Frauen und fiinf Manner im Alter von 23 bis 67
Jahren.

Die 23 Gruppenmitglieder leiden unter verschiedenen Krankheiten wie end-
ogenen, reaktiven, neurctischen Depressionen, bipolare Storungen, Sozial-
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phobien, Agoraphobien, Panikstérungen, allgemeine Angststdrungen und
Psychosen.

Zuerst sind ein paar Minuten fiir BegriiRungen und das Bekunden von
Wiedersehensfreude unbedingt erforderlich. Wir beginnen mit organisatori-
schen Angelegenheiten, wozu auch das Fiihren einer Anwesenheitsliste ge-
hért. Termine fir die Teilnahme an Seminaren oder Vortrdgen werden bespro-
chen. Ebenso verschiedene Freizeitaktivitdten wie gemeinsame Wanderun-
gen, Grillfeste und andere Gelegenheiten um zu feiern, oder auch einfach nur
etwas gemeinsam zu unternehmen, wozu jeder fiir sich allein aufgrund seiner
psychischen Probleme nur selten in der Lage ist. Danach kommen wir erst mal
zur Ruhe, bevor mit dem »Blitzlicht« begonnen wird.

Das Anfangs-»Blitzlicht« gibt jedem die Maglichkeit einen leichteren Einstieg
zu finden, um iiber die Ereignisse der Woche reden zu kénnen, um Probleme
anzusprechen, die ihn im Augenblick bewegen. Dabei soll nicht unterbrochen
werden. Fiir Fragen und Gespréche zu Themen, welche sich oft aus dem Blitz-
licht ergeben, ist hinterher Gelegenheit. So sprechen wir z. B. {iber die Ein-
stellung der Medikation, neue Medikamente, Probleme am Arbeitsplatz, Fami-
lienproblematik, wieder auflebende Depression, neu aufgetretene Angste,
Konflikte mit Fachérzten und Krankenkasse, ebenso iiber Schwierigkeiten mit
Behérden.

Die Befindlichkeit der anwesenden Personen ist ausschlaggebend fiir das Ge-
spréchsthema des Abends. Seelische Bediirfnisse der einzelnen werden vor-
rangig beachtet und kénnen oft nicht durch kluge Ratschldge befriedigt wer-
den. Durch Fragen, und Gedanken aus Perspektive der anderen, wird der Be-
troffene auf neue Aspekte seiner Problematik aufmerksam. So kann er eher
selber Lésungen fiir sich finden.

Wir sind fiireinander da, und dies kénnen wir durch aufmerksames Zuhéren
am wirkungsvollsten zum Ausdruck bringen. Kdrpersprache und Augenkont-
akt zeigen dem Gespréachspartner, daB ihm zugehért wird. In der Gruppe wird
jeder mit seinen Problemen ernst genommen, und diese werden vorurteilsfrei
besprochen. Wir akzeptieren die Schwichen der anderen und helfen uns
durch den Austausch von Erfahrungen gegenseitig. Das Gefiihl des AuRensei-
ters tritt so nicht in der Gruppe auf.

im AbschluB-»Blitzlicht« kann jeder am Ende der Sitzung noch einmal die Ge-
legenheit ergreifen, den anderen seine Gedanken und Gefiihle mitzuteilen.
Meistens geht ein tiefes Aufatmen durch die Runde, wir bedanken uns fiir die
liebevolle Zuwendung und gehen etwas erleichterter wieder nach Hause. Je-
der kann sich darauf verlassen, daR alles, was in der Gruppe besprochen wor-
denist, auch innerhalb der Gruppe bleibt.

Verschwiegenheit ist die Voraussetzung fiir das Vertrauen, welches wir ein-
ander entgegenbringen.

Unsere Gruppe soll auch in Zukunft fiir weitere Betroffene zugénglich bleiben.
Seit der Griindung im Juni 2000 haben viele Personen, die unter verschiede-
nen psychischen Krankheiten zu leiden haben, die Selbsthilfegruppe »Regen-
bagen 2000« besucht, aber es sind nicht alle dabei geblieben. Es brauchtjeder
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eine gewisse Zeit, bis er dazu bereit und in der Lage ist, seine innersten Ge-
fiihle vor anderen Menschen offen zu hekennen. Manche schaffen es nicht
ohne professionelle Hilfe. Sie sind mit Selbsthilfegruppenarbeit einfach iiber-
fordert. Eine Selbsthilfegruppe ersetzt keine psychiatrische oder fachthera-
peutische Behandlung. Aber von den regelméRigen Gruppenteilnehmern ha-
ben die meisten in kurzer Zeit gute Fortschritte gemacht. Insgesamt hat sich
die Gruppengemeinschaft gefestigt. Auch private Kontakte haben sich als hilf-
reich erwiesen. Wir schétzen besonders die Maglichkeit, miteinander telefo-
nieren zu kdnnen. Es kann wahre Wunder bewirken, eine freundliche und ver-
traute Stimme zu hdren, wenn es einem mal nicht gut geht.

Wir wollen geduldig bleiben, mit uns selbst und anderen, und niemals
aufgeben!

Es gibtnochviel zu tun fiir unsere Gruppe, und wir haben uns fiir das Jahr 2003
weitere Aufgaben gestellt. Die Offentlichkeitsarbeit liegt uns besonders am
Herzen. Wir wollen uns nicht verstecken. Allerdings erfordert es groBen Mut
und viel Kraft, sich &ffentlich zu einer psychischen Krankheit zu bekennen.
Aber wir sind ja mit unseren Problemen nicht allein. Als Gruppe bilden wir eine
starke Gemeinschaft, und wenn wir Hilfe brauchen, dann kénnen wir uns auf-
einander verlassen.

AuRerdem haben wir die Mdglichkeit, verschiedene Hilfsangebote fiir uns zu
nutzen. Die freundliche Unterstiitzung der Kontakt- und Informationsstellen
fiir Selbsthilfegruppen »KISS« in Kassel und »KIBIS« in Gattingen, nehmen wir
gern in Anspruch. Wir freuen uns auch, daR Arzte und Therapeuten unsere
Gruppenarbeit unterstiitzen, indem sie uns besuchen und anstehende Fragen
beantworten. Unwissenheit fiihrt zu vielen MiBverstandnissen und kann die
Angste, unter denen manche leiden, noch verstérken. Darum wollen wir iiber
die verschiedenen Behandlungsmdglichkeiten von psychischen Erkrankun-
gen soviel wie mdglich wissen und lernen, und wir werden unsere Erfahrun-
gen an andere Betroffene weitergeben.
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