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Fiir Stalking-Opfer #

Effektiv. Gratis. Uberall: Was 70.000 Selbsthilfegruppen leisten

Gemelnsam

sind wir stark

ie Zahlen sprechen eine deutliche

Sprache: Fast jeder zehnte Bun-

desbiirger war oder ist Teilneh-

mer einer Selbsthilfegruppe.

Nach Schéitzungen der ,Nationa-
len Kontakt- und Informationsstelle zur Anre-
gung und Unterstiitzung von Selbsthilfe (NA-
KOS)“ gibt es in Deutschland zwischen 70.000
und 100.000 solcher Gruppen. Das ist eine
maéchtige Hilfsmaschine, weitgehend gratis,
von und fiir die Bevolkerung.

Ob jemand an einer seltenen Erkrankung
leidet, arbeitslos oder Opfer von Gewalt gewor-
den ist: Selbsthilfe ist ungeheuer effektiv. Da-
von ist auch die Berliner Diplompsychologin
Jana Hauschild tiberzeugt: ,Zwar ist die Teil-
nahme an einer Selbsthilfegruppe kein Ersatz
fiir einen Arztbesuch. Aber sie kann das Wohl-
befinden enorm steigern. Nicht nur spiiren die
Teilnehmer, dass sie mit ihrer Last nicht allein
sind, sie bekommen auch Alltagstipps von
Menschen, die mit denselben Hiirden zu
kdmpfen haben, die genau wissen, wie es sich
mit dem Problem tatsichlich lebt.”

Vor allem aber finden sie viel emotionale
Unterstiitzung: ,Betroffene machen oft die Er-
fahrung, dass das Umfeld irgendwann nicht
mehr iiber ihr Problem sprechen will oder
schlichtweg nichts mehr zu sagen weil3. Die
Gruppentreffen bietet ihnen ein dauerhaft of-
fenes Ohr.“ Wie gut, dass es sie gibt.
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Fiir Linkshander

Agnes Maria (57)
aus Miinchen

B ,Die rechte Hand gilt als die ,schdne Hand - das
hat mich schon als Kind gedrgert. Da ich selbst alles
mit links mache, kenne ich die Vorurteile und Tu-
cken gut, mit denen Linkshdnder, auch umge-
schulte, sich herumschlagen. Vor 20 Jahren be-
suchte ich einen aufschlussreichen Vortrag zum
Thema. Danach machte ich mir das Wohlbefinden
von Betroffenen zur Lebensaufgabe und griinde-
te,Linkshander e.V.". Wir veranstalten regelmaRig
Gruppentreffen. Da sprechen wir etwa Uber die
Folgen von Umschulungen und alles, was unser
Leben leichter macht - etwa Produkte wie Links-
hénder-Brotmesser.” (www.linkshaender-eV.de)

Geteiltes Leid ist halbes
Leid: Sich mit anderen
Betroffenen zu treffen
und auszutauschen ist
ein simples Rezept mit
grandiosem Erfolg

Susanne (60) aus Bredstedt

W ,2006 kam ich in eine Abnehmklinik und verlor
mit der 30-Gramm-Fett-Methode 57 Kilo. Per An-
nonce suchte ich spater in meiner Heimat Bred-
stedt Menschen, die mit mir abnehmen und Sport
treiben wollten. Die Zeitung fand meine Geschich-
te interessant und schrieb einen Artikel Giber mich.
Mehr als 300 Leser meldeten sich. Bald leitete ich
die erste Selbsthilfegruppe im Ort, wenig spater
gab es auch welche in den umliegenden Dorfern.
Heute gibt es bundesweit 30 Gruppen und sogar
eine in Dubai, deren Griinder ich mit Lektire und
Plénen versorge. Ziel der wochentlichen Treffen:
Wir motivieren einander und tauschen Tipps aus.”
Mehr Informationen auf www.niewiederdick.info.

aus Garmisch-
Partenkirchen

B ,Mehr als zwei Jahre lang war ich
selbst Stalking-Opfer. Mein Ex-Partner
wollte nicht hinnehmen, dass ich
mich von ihm getrennt hatte. In einer
Nacht mussten meine Nachbarn den
Notruf alarmieren, weil er versuchte,
die Tur einzutreten und mir und
meinem Sohn drohte. Ich zeigte ihn
an, 2012 wurde er verurteilt. Damit ist
mein Fall ein besonderer - denn noch
immer werden nur rund zwei Prozent
aller Stalker verurteilt. Durch meine
eigenen Erfahrungen wurde ich Ex-
pertin auf diesem Gebiet. Ich berate
Opfer, halte Vortrage. 2013 griindete
ich eine Selbsthilfegruppe, zu der bis
zu acht Frauen kommen. Wir treffen
uns einmal im Monat, im Moment
haufiger, weil wir einen Selbstvertei-
digungskurs machen. Das Beste an
den Treffen: Die Teilnehmerinnen
miissen sich nicht groB3 erklaren -
die anderen verstehen genau, was
sie meinen. So splren sie: ,Ich bin
nicht verrtickt, ich bilde mir das nicht
ein.” Das tut den Frauen gut.” Mehr
Infos: www.stalking-justiz.de
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Fur Analhétn

Ingrid (48) aus Greiz

B ,Wenn man mir Dokumente oder Broschiren vor
die Nase hielt, habe ich friiher immer behauptet,
ich hétte meine Brille vergessen. Dass ich Analpha-
betin bin, habe ich verheimlicht - bis ich eines Ta-
ges bei der Agentur flr Arbeit in Tranen ausbrach,
weil ich deshalb eine MalBnahme nicht annehmen
konnte. Wenig spater begann ich, lesen und schrei-
ben zu lernen und ehrlich mit meinem Problem
umzugehen. Das ist auch der Grund, warum ich die
,Buchstabenjager, meine Selbsthilfegruppe, ge-
griindet habe: Ich méchte Betroffenen klar ma-
chen, dass es nie zu spat ist, lesen und schreiben
zu lernen - und dass sie nicht allein sind.” Mehr
Informationen gibt es unter Tel.: 0170/507 5053.

H TIPPS & INFOS

Fur Alkoholiker
Norbert (55) aus Minchen

B ,An einem Tag im Jahr 2002 wusste ich: ,Wenn
ich so weitermache, lebe ich nicht mehr lange.” Ich
schloss mich einer Selbsthilfegruppe fiir Alkoholi-
ker an. Der vertrauensvolle Austausch mit ande-
ren Betroffenen fing mich auf. Schritt fiir Schritt
konnte ich meine Verhaltensmuster erkennen
und verdandern. Seit damals bin ich trocken. Ich
fand zu meiner Leidenschaft, der Kunst, zuriick und
entwickelte den Wunsch, selbst zu helfen. Deshalb
lieB ich mich zum ehrenamtlichen Suchtkranken-
helfer ausbilden und leitete selbst eine Gruppe.”
Mehr Infos: www.blaues-kreuz-muenchen.de

Wie griinde ich eine Selbsthilfegruppe?

Kontaktstellen unterstiitzen
Interessenten bei der Griindung

UNSER EXPERTE:

Frank Omland
Diplom-Sozialpadagoge

und Leiter der Kontaktstelle
Hamburg Altona und Harburg
www.kiss-hh.de

Was ist Schritt eins auf dem Weg
e zur eigenen Selbsthilfegruppe?

»,Wenn jemand eine Gruppe griinden mochte,
meldet er sich am besten bei einer Kontakt-
stelle fiir Selbsthilfegruppen. Es gibt sie in
jeder Stadt und jedem Landkreis. In einem
Vorgesprach werden alle Fragen zur Gruppen-
griindung, zum Beispiel zu Ausrichtung,

Zielen, Organisation und Finanzierung geklart.

AuBerdem erarbeiten wir zusammen ein
Regelwerk fiir die spateren, regelmaBigen
Gruppentreffen. Fehlt es an Mitgliedern - drei
miuissen es mindestens sein - nehmen wir
den Interessenten in unser Register auf und
vermerken, dass er weitere Mitstreiter sucht.”

Raummiete, Werbung: Kommen
e da Kosten auf mich zu?
,Nein. Die Werbung und Offentlichkeitsarbeit
tibernehmen wir. Anfallende Materialkosten
konnen auch erstattet werden. Die Kontakt-
stellen sorgen sogar fiir die Raumlichkeiten
und zahlen die Raummiete.”

Kann man auch wahrend der

o Treffen Hilfestellung bekommen?
»~Am Anfang kann ein Mitarbeiter der Kon-
taktstelle mit hineinkommen und das Treffen
moderieren. Dabei geht es erst einmal darum,
Wiinsche und Erwartungen der Teilnehmer zu
sammeln und dafiir zu sorgen, dass sie mit-
einander ins Gesprach kommen.”

Wichtige Adressen:

P ONLINE-UBERSICHT Die ,Nationale Kontakt-
und Informationsstelle zur Anregung und Un-
terstiitzung von Selbsthilfegruppen” vernetzt
und vermittelt Kontakte. www.nakos.de

P HOTLINE Hier beantwortet die NAKOS telefo-
nisch Fragen zur Selbsthilfe: 030/3101 8960
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