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Manfred Bieschke
Depressions-Selbsthilfegruppe

Umgang mit der Gruppe, Konfliktbewaltigung in der Gruppe

Ich bin zweiundfiinfzig Jahre alt und unverheiratet, lebe seit dreiBig Jahren in
einer festen Beziehung und bin seit mehr als vier Jahren wegen Depressionen
erwerbsunfahig berentet. Ich hatte viele (Kur-)Klinikaufenthalte und eine Ver-
haltenstherapie lber flinfundvierzig Stunden. Seit November 1998 habe ich
Beriihrungen mit Selbsthilfegruppen. Mein Bestreben ist es, persénliche Er-
fahrungen, Erwartungen und Schwierigkeiten im Umgang mit Selbsthilfegrup-
pen mitzuteilen, und ich glaube, dal nachfolgende Bemerkungen, nicht nur fiir
Depressions-Selbsthilfegruppen gelten, sondern fiir alle Selbsthilfegruppen.
Vielleicht gelingt es mir, der / dem einen oder anderen die Angst zu nehmen,
selbst eine Selbsthilfegruppe aufzusuchen oder sogar eine neue Gruppe zu
griinden.

Selbsthilfegruppen und ich

Ich hatte keinerlei Erfahrungen im Umgang mit Selbsthilfegruppen. Uber mei-
nen letzten Klinikaufenthalt erfuhr ich von der Existenz von Selbsthilfegrup-
pen. Ich entschied mich fiir das Alte Waschhaus in Berlin-Lichterfelde, weil
ich nirgends anderswo Aufnahme gefunden hitte. Leider gab es zum Zeit-
punkt meiner Kontaktaufnahme mit dem A/ten Waschhaus keine Depressions-
Selbsthilfegruppe. Deshalb besuchte ich eine schon seit Iingerer Zeit beste-
hende Angstgruppe. Ich glaubte, dal Angst und Depression in einem engen
Zusammenhang stehen, und dachte, in der Angstgruppe gut aufgehoben zu
sein. Sehr schnell merkte ich jedoch, daB ich mit meinen diffusen Angsten
nicht den richtigen Rahmen gefunden hatte, um meine Depressionen abbauen
zu konnen, und daB meine eigentliche Krankheitsproblematik hier nicht be-
sprochen werden kann. In der Angstgruppe waren Teilnehmer/innen, die
greifbare Angste hatten (z. B. Héhen-, Briicken-, Wetteréngste). Durch inten-
sive Gesprdche und Schocktherapie (in kieinen Gruppen Briicken iiberqueren,
gezielt auf Tiirme steigen usw.) war die Maglichkeit gegeben, an diesen greif-
baren Angsten zu arbeiten. Durch Angstzustinde ausgeloste oder erwei-
ternde Depressionen waren in dieser Gruppe kaum zu spiiren, und deshalb
gab es fiir mich keine Basis, an meinen Symptomen zu arbeiten bzw. meine
Zusténde begreifhar zu machen. Mir fehiten Gleichgesinnte. Wobei ich nicht
so verstanden werden will, daB ich depressiven Menschen grundsitzlich ab-
rate, eine Angstgruppe zu besuchen. Es kemmt immer auf die Gruppenzusam-
mensetzung und auf den Gesundheitszustand der / des einzelnen an. Welche
Ursachen eine Rolle spielten, weil} ich nicht, die Angstgruppe jedenfalls lgste
sich — ahne fiir mich erkennbaren Grund — auf.

Fast iibergangslos griindete sich eine Depressions-Selbsthilfegruppe, der ich
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sofort beitrat. Hier war ich nun richtig! Fiir mich war alles neu. Ich war sehr
befangen und hatte gro8e Beriihrungsangst, die ich aber, wie ich sehr schnell
spiirte, mit anderen Teilnehmer/innen teiite. Durch die anderen erfuhrich, daf
ich mit meinen Schwierigkeiten, Probleme des Alltags zu bestreiten, nicht al-
lein war. Das war ein schones und gleichzeitig beruhigendes Gefiihl. Gut war,
daf ein Griindungsmitglied Erfahrung im Umgang mit Selbsthilfegruppen hatte
und auf alle unwissenden, unerfahrenen Teilnehmer/innen positiv einwirken
konnte. Auch die Anwesenheit einer dem Alten Waschhaus angehtrigen ge-
schulten Mitarbeiterin bot gewisse Sicherheit. Wenn ich mich recht erinnere,
waren ca. flinfzehn Personen am ersten Abend dabei. In meiner Naivitat
glaubte ich, daB diese fiinfzehn Personen eine eingeschworene Interessen-
gemeinschaft werden und dal} alle Gruppenteilnehmer/innenin wenigen Wo-
chen depressionsfrei durchs Leben gehen kiinnen. Irrtum! Sehr schnell
brackelte es. Schon beim zweiten Treffen fehlten Personen, die beim dritten
und vierten Treffen durch andere ersetzt wurden. Ein kleiner Gruppenkern
blieb zwar iibrig, aber ein konstruktives Arbeiten war — zumindest aus meiner
Sicht— nicht méglich. Es fehlte die notwendige Bestéindigkeit und dadurch die
innere Ruhe in der Gruppe. Fiir mich — aber auch fiir andere Gruppenteilneh-
mer/innen — war es duBert schwierig, sich haufig auf neue Personen und de-
ren Schicksale einstellen zu miissen. Ich hatte mich nach einigen Gruppen-
treffen von der Gruppe geldst und muf3te mit Bedauern zur Kenntnis nehmen,
daB kurz danach die gesamte Selbsthilfegruppe ohne ein abschlieBendes,
kidrendes Gespréch auseinanderbrach.

Fiir mich waren die negativen Erfahrungen mit der Angst-Selbsthilfegruppe,
aber vor allen Dingen diejenigen mit der Depressions-Selbsthilfegruppe wich-
tig, um bei der Neugriindung einer Depressions-Selbsthilfegruppe erkannte
Fehler méglichst zu vermeiden.

Die neue Depressions-Selbsthilfegruppe

Im November 1998 griindete ich eine neue Depressions-Selbsthilfegruppe. Je-
den Dienstag trafen wir (neun Frauen und ein Mann) uns von 17.30 bis 19.30
Uhr. Anfanglich waren wir uns einig, da8 wir bis Anfang Januar 1999 eine so-
genannte offene Selbsthilfegruppe sein wollten. Das hiel3, jede/r Interes-
sent/in konnte uns aufsuchen, um sich zu priifen, ob wir die Geeigneten sind.
Aber auch wir wollten priifen, ob Neuzugédnge unserer Gruppe mehr schaden
als nutzen wiirden. Schon bei unserer Gruppengriindung war zumindest mir
klar, da die Gruppe in der urspriinglichen Zusammensetzung nicht bestehen
bleibt. Die gleichen Euphorien, die ich seinerzeit hatte, splirte ich wieder, dies-
mal jedoch nur bei den anderen. Aus meiner Erfahrung heraus teilte ich meine
Befiirchtung iiber zu erwartende Verdnderungen der endgiiltige Zusammen-
setzung den anderen in der Depressions-Selbsthilfegruppe mit. Meine Aus-
sagewurde teils mit groBer Skepsis aufgenommen. Niemand kann davon aus-
gehen, daB in einer Selbsthilfegruppe die sChemie« zwischen den einzelnen
auf Anhieb stimmt. Auch in einer Depressions-Selbsthilfegruppe treffen Men-
schen mit den unterschiedlichsten Biographien zusammen. Zwar haben alle
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das gemeinsame Ziel, ndmlich an den Stdrfaktoren, die die Lebensqualitit zum
Teil erheblich beeinflussen, zu arbeiten bzw. einen Weg aus der Depression zu
finden, aber dennoch kdnnen persinliche Befindlichkeiten dazu fiihren, nicht
in der Gruppe zu bleiben.

Geschlossene, offene, halboffene Gruppe

Trotz Bedenken einiger Gruppenteilnehmer/innen hatten wir Januar 1999 be-
schlossen, eine geschiossene Gruppe zu sein. Das heilt, daR wir fiir neue In-
teressent/innen nicht zur Verfligung stehen. Diese Vorgehensweise erscheint
vielleicht auf den ersten Blick sehr radikal und riicksichtslos gegeniiber Mit-
betroffenen, aber als Selbstschutz fiir die Gruppe unumgénglich. Nur unter
der Voraussetzung, daR Kontinuitdt eine Vertrauensbasis in der Gruppe
schafft, die zur Folge hat, daR der eine mehr, der andere weniger bereit ist, aus
seinem Leben zu berichten, kann konstruktiveres Arbeiten entstehen. Eine
Selbsthilfegruppe treibt nicht Effekthascherei, sondern ist bemiiht, sich und
anderen durch Gedankenaustausch zu helfen. Die Gruppe soll vorbeugend
helfen, eventuell beginnende Depressionen aufzufangen bzw. aus einer aku-
ten Depressionsphase herauszuhelfen. Und das ist sehr schwierig, wenn sich
der Personenkreis der Gruppenteilnehmer/innen hiufig / standig verdndert.
Jede/r weil aus eigener Erfahrung, wie schwierig es ist, selbst innerhalb sei-
ner Familie / seines persdnlichen Umfeldes (Arbeitskollegen / Bekannte) tiber
eigene Probleme zu sprechen. Um so geféhrlicher ist es, ein neu aufgebautes,
noch ganz junges Vertrauen durch Neuzugénge in Frage zu stellen.

Ein weiterer Aspekt, der meiner Meinung nach gegen eine offene Depressi-
ons-Selbsthilfegruppe spricht, ist der Umstand, daB das neue Mitglied nur
schwer einen Durch- bzw. Uberblick iiber die Problematik der Stamm-Mitglie-
der bekommt. Und die Bereitschaft jedes einzelnen Mitglieds, sich gegeniiber
dem Neuzugang zu &ffnen, ist kaum gegeben und kann m. E. auch nicht er-
wartet werden. Hinzu kommt, daB sich umgekehrt (gezwungenermaRen) die
gesamte Gruppe auf die Problematik des neuen Mitgliedes einstellen muR.
Dieser Umstand kann natiirlich auch fruchtbar fiir die gesamte Selbsthilfe-
gruppe sein, lenkt aber in der Regel von der Bearbeitung aligemein bekannter
Situationen erheblich ab. In der Konsequenz werden beide Seiten unbefriedigt
bleiben.

Nach Austritten von Gruppenmitgliedern hatten wir uns zu einem abgespro-
chenen Termin entschlossen, Interessierte, die auf der Warteliste im Aften
Waschhaus standen, einzuladen. Nun befanden wir uns in dem Zustand einer
halboffenen Gruppe. Jede/r, die Neuen aber auch der Gruppen-Kern, beka-
men die Mdglichkeit sich zu priifen, ob eine gemeinsame Arbeit maglich ist.
Vier Personen hatten den Wunsch, Mitglieder werden zu diirfen, und wir wa-
ren gerne bereit, diesem Wunsch zu entsprechen. Auch die fiinfte Person, zu-
mal es der zweite Mann in der Gruppe gewesen wire, hitten wir gerne in un-
serem Kreis aufgenommen. Leider hat er sich durch Wegbleiben gegen die
Gruppe entschieden. Diese Vorgehensweise, die Mitgliederzahl der Gruppe zu
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erweitern, hat sich letztendlich als positiv herausgestellt. Unsere Gruppe be-
steht nun aus vierzehn Personen.

Méglicherweise gibt es den einen oder anderen Leser, der im Umgang mit of-
fenen, halboffenen und geschlossenen Gruppen andere, mdglicherweise so-
“gar positive Erfahrungen gemacht hat. Ich will dies iiberhaupt nicht in Frage
stellen. Letztendlich muB jede Gruppe fiir sich entscheiden, welche Gruppen-
form gewdhlt werden soll, und welche Form der Gruppe gut tut.

Zahl der Teilnehmer/innen

Vielleicht noch ein Wort zur Gruppenstérke. Auch hieriiber gibt es sehr unter-
schiedliche Meinungen {auch in unserer Gruppe).-Meine Meinung ist, dafl
neun bis zwolf Personen eine ideale Gruppenstérke ist. Warum? Durch Urlaub,
Krankheiten oder sonstige Abwesenheitsgriinde kénnen oft nicht alle Teilneh-
mer/innen prasent sein — waobei der Gruppentermin immer Prioritdt haben
sollte. Die Gruppe kann bei einer zu geringen Teilnehmerzahl auf Dauer nicht
produktiv arbeiten. Zumal die Angst bei dem einen oder anderen Gruppenmit-
glied bei einer weiteren dauerhaften Verringerung der Gruppenstérke zur Pa-
nik fiithren kann. Bei einigen Gruppenteilnehmer/innen kann das Gefiih! auf-
kommen, daR das Ende der Gruppe bereits spiirbar ist und sich somit eine ge-
wisse Gruppen-Lahmung blockierend auswirken kdnnte. Wogegen eine zu
hohe Anzahl von Gruppenmitgliedern zu einer internen Gruppenspaltung
fiihren kann. Hinzu kommt, daB das wéchentliche Treffen zeitlich (1 1/2 bis 2
Std. sind die Regel} begrenzt ist, und bei einer zu hohen Teilnehmerzahl kaum
die Chance besteht, daB jeder / jede zu Wort kommt. Ein Ausdiskutieren ist
meines Erachtens iiberhaupt nicht méglich. Zu viel wiirde im Raum stehen
bleiben und unverdaut nach drauRen getragen. ErfahrungsgemaR haben wir
manchmal erheblichen Stre in den zwei zur Verfiigung stehenden Stunden,
annahernd die Mitteilungsbediirftigkeit zu erfiillen.

Gruppenstruktur, Gruppenregeln

An dieser Stelle ist es glinstig, {iber die Struktur und Gruppenregeln einer
Selbsthilfegruppe zu sprechen. Das hdrt sich zunéchst sicherlich wie Vereins-
meierei an. Ein biBchen stimmt dies auch. Personen, die Erfahrungen mit
Selbsthilfegruppen haben, werden mir sicherlich rechtgeben. Ohne gewisse
Regeln funktioniert auch eine Selbsthilfegruppe nicht.

Zunichst werden viele Interessierte denken und glauben, dal® eine Selbsthil-
fegruppe gar nicht produktiv arbeiten kann. Wie denn auch? Es gibt keine
Fiihrungsperson (Therapeut/in, Sozialarbeiter/in, Person mit Erfahrung im Um-
gang mit Selbsthilfegruppen), die bei-dem wichentlichen Treffen dabei ist.
Wie soll eine Selbsthilfegruppe in Krisensituationen ohne professionelle Hilfe
funktionieren? Es besteht keine Teilnahmeverpflichtung. Vielleicht kann es
passieren, da3 nur eine Person zum Gruppentermin erscheint? Niemand tragt
die Verantwortung fiir die Gruppe, jede/r kann ungebremst (seelischen) Scha-
den anrichten, ohne dafiir von geschulten Teilnehmer/innen verantwortlich
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gemacht zu werden. Es gébe sicherlich noch viele weitere Bedenken, eine
Selbsthilfegruppe aufzusuchen. Vielleicht glauben oder befiirchten viele so-
gar, mehr Schaden zu nehmen als Nutzen aus der Gruppe zu ziehen. Aber wie
es der Name schon sagt, muB sich die Selbsthilfegruppe selbst helfen.

Das gehtviel besser als Pessimist/innen es je zu glauben wagen, sofern jedes
Gruppenmitglied bereit ist, gewisse Spielregeln anzunehmen und die Erwar-
tungen nicht zu hoch zu setzen. Erfahrungen zeigen, daf Gruppenmitglieder
glauben, nach zwei- bis dreimaligem Erscheinen miiRten sich alle Probleme,
mit denen sie in die Gruppen kamen, erledigt haben. Diesen Kandidat/innen
sei schon jetzt gesagt: Es ist verschenkte Zeijt fiir Sie und die Gruppe. Enttiu-
schungen sind vorprogrammiert. Ausdauer und eine gewisse Disziplin sind
schon gefordert.

Selbstversténdlich sollte es fiir jede/n Gruppenteilnehmer/in sein, piinktlich
zum Treffen zu erscheinen. Es ist nicht nur unhéflich der Gruppe gegeniiber,
sondern auch ein Stdrfaktor. Ein Gruppentreffen sollte nach Maglichkeit
piinktlich beginnen und, was genauso wichtig ist es, piinktlich zu enden. Es
empfiehlt sich, die Gruppensitzung mit einer Blitzlichtrunde zu beginnen
(Schon deshalb ist Piinktlichkeit angesagt. Warten auf Zuspitkommende ver-
kiirzt die Zeit der produktiven Gruppenarbeit.). Was ist eine Blitzlichtrunde?
Jede/r Teilnehmer/in soll / muR / kann die Mdglichkeit bekommen, seine mo-
mentane Stimmung / Verfassung oder seine Erwartungen an dieses Treffen,
mit wenigen Worten (Blitz) der Gruppe mitzuteilen. Hieraus ergibt sich in aller
Regel, wer ein akutes Problem hat, und wem spiter die Gelegenheit gegeben
werden sollte, ausfiihrlicher berichten zu kénnen. Hier darf aber seitens der
Gruppe kein Druck ausgeiibt werden. Es ist selbstverstandlich, daR jede/r fiir
sich entscheidet, ob er / sie etwas sagt, und was er / sie sagen will. {Dies gilt
tibrigens nicht nur fiir die Blitzlichtrunden, sondern fiir die gesamten Grup-
pensitzungen.) Die Blitzlichtrunde dient nur zur Kurzinformation, ist nicht
Grundlage fiir Gegenfragen und dient nicht als Basis fiir sofortiges Diskutie-
ren. Dafiir ist spater (hoffentlich) mehr Zeit.

Die Gruppenarbeit besteht darin, jedem Mitglied die Méglichkeit zu geben, ei-
gene Probleme der Gruppe mitzuteilen und zum Gedankenaustausch anzure-
gen. Hierbei soll aus Riicksicht aller Mitglieder darauf geachtet werden, daR
der/ die einzelne nicht iiber Gebiihr viel Zeit filr sich in Anspruch nimmt. Es sei
denn, die Gruppe entscheidet sich anders, weil die Brisanz der Situation er-
kannt wird und sie bereit ist, die Behandlung der Probleme anderer Mitglieder
zuriickzustellen. Eine solche Entscheidung muB aber sehr sorgfaltig getroffen
werden. Es sollte / muB unbedingt verhindert werden, daR akut problembe-
lastete Mitglieder sich nicht ausgegrenzt fiihlen. Angemerkt sei noch, daB der
/ die Berichtende ganz allein entscheidet, wie weit er / sie sich 6ffnen kann /
will, und auch das Recht hat, jederzeit abzubrechen, wenn er/ sie an die eige-
nen Grenzen gestoRen ist. Sensibilitdt im Umgang mit den Mitgliedern steht
mit an vorderster Stelle. Selbstverstandlich darf und mu es aber auch mag-
lich sein, seine eigenen Erfahrungen, Gedanken (auch negative) in angemes-
sener Form einzubringen. Dabei ist darauf zu achten, nicht zu verletzen und
nach Mdglichkeitimmer bei sich zu bleiben. Das heiRtin der /ch-Formzu spre-
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chen. Dies ist nicht leicht, 1&Bt sich aber wunderbar {iben bzw. lernen. Gerade
in einer Selbsthilfegruppe findet jede/r Teilnehmer/in hierfiir die beste Platt-
form. Wenn die Gruppe es wiinscht, kann selbstversténdlich auch ein festes
Thema - wie z.B. Medikamentenmifbrauch oder Erfahrungen mit
Therapeut/innen — das Gruppentreffen fiillen. Zu beachten bitte ich nur, da
akute, erkennbare Probleme bzw. Krisensituationen Vorrang haben sollten.
Ganz wichtig ist es zu sagen, daB immer nur eine/r sprechen kann, um auch
allgemein verstanden zu werden. Der Austausch von Meinungen untereinan-
der hat wenig Sinn, und der Sprechende wird unter Umsténden verunsichert.
Es gibtimmer Mdglichkeiten, ein Signal zu geben, um die eigene Meinung los-
zuwerden. Gruppenarbeit bedeutet ndmlich auch, alle Teilnehmer/innen ein-
zubeziehen. Ein Ziel der Gruppe sollte sein, Gefiihle mit gréBtmaoglicher Offen-
heit duBern zu konnen. Nur so ist produktive Gruppenarbeit maglich. Schlecht
fiir die Gruppe ist es, wenn einige in bestimmte Situationen bereits eingeweiht
sind und der Rest der Gruppe sich ausgegrenzt fiihien mul3. Natiirlich bleibt es
jedem Mitglied selbst {iberlassen, was sie / er wem erzdhlen will, aber es muR
dabei bedacht werden, daR bei dieser Vorgehensweise keine konstruktive
Gruppenarbeit maglich-ist. Es kann dadurch auch sehr schnell MiBtrauen in
der Gruppe entstehen. Und Vertrauensverlust ist das Ende jeder Selbsthilfe-
gruppe. Es wird immer wieder Gruppenteilnehmer geben, die-aus Scham,
Angst oder Wut, aber auch aus Abneigung, Schwéche und mangelndem
SelbstbewuBtsein nicht in der Lage sind, sich mitzuteilen. Eine gut funktionie-
rende und sensibel handelnde Selbsthilfegruppe wird diese Situation erken-
nen und der Teilnehmerin / dem Teilnehmer mitteilen, daB hierfiir Verstdndnis
vorhanden ist und da die Gruppe jederzeit bereit ist zuzuhdren, wenn der
Knoten geplatzt ist. Gerade Depressive haben oft erhebliche Schwierigkeiten,
Vertrauen zu fassen, weil sie allzuoft die bittere Erfahrung des MiBverstehens,
der Ablehnung und der Gleichgiiltigkeit gemacht haben. Gerade diesen Grup-
penmitgliedern soll der Weg des sich Offnen-Kénnens geebnet werden.

Die Gruppe soll auch erheblich dazu beitragen, dal bei jeder/m einzelnen das
SelbstbewuBtsein geférdert bzw. geweckt wird. Auch die Art sich mitzuteilen,
(um z B. von anderen richtig verstanden zu werden) kann durchaus in einer
Selbsthilfegruppe erlernt und geiibt werden {z. B. im Rollenspiel}. Schwiche-
ren Mut zu machen, lernen, Bediirfnisse beim Namen zu nennen, aber auch
der gesunde Umgang mit kritischen Anmerkungen oder AuRerungen anderer
Mitglieder, sind Ziele der Selbsthilfegruppe. Wichtig ist, das jedes Mitglied er-
kennt, dal} es beim Erfahrungsaustausch kein richtig oder falsch gibt. Und vor
allen Dingen, daB die vorgetragenen Probleme nicht gewichtet werden. Das
Problem einer jeden/ eines jeden ist so grol8, daR der/ die Betroffene (gegen-
wirtig) nicht damit umgehen kann. Es sallte nicht der Fehler begangen wer-
den, das eigene Problem gegeniiber den Problemen der anderen Mitglieder
als so klein einzustufen, daB der Mut fehlt, hieriber zu sprechen. Es gibt in der
Aufarbeitung kein kleines und kein groRes Prablem. Es gibt nur das Problem.
Wichtig ist, dall Gespréche, die in der Gruppe gefiithrt werden bzw. wurden,
gegeniiber AuRenstehenden tabu sind und bleiben.

So wie jede Gruppenstunde mit einer Blitzlicht-Runde beginnen sollte, sollte
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es auch eine Blitzlicht-SchiuBrunde geben. Auch hier wire es begriiRens-
wert, wenn jedes Gruppenmitglied blitzartig den anderen in der Gruppe mit-
teilt, wie sein / ihr Zustand am Ende der Sitzung ist. Dabei kann durchaus die
Befindlichkeit bei Sitzungsbeginn korrigiert, aber auch, wenn erforderlich, der
negative Zustand bestétigt werden. Diskussionen iiber das Gesagte sollten
ausbleiben. »Blitze« sollten nicht zerredet werden. Méglicherweise kénnen
sie beim néchsten Treffen wieder aufgegriffen werden. Aber auch hier giltdas
Grundprinzip: Wer auch in der Blitzlicht-SchluBrunde nichts sagen kann oder
will, ist von der Gruppe zu akzeptieren.

Selbsthilfegruppe ohne professionelle Hilfe, geht das?

Bei Selbsthilfegruppen-Griindungen oder in Krisen-Situationen sollte nach
Méglichkeit, so wie es im Alten Waschhaus praktiziert wird, an den ersten drei
bis vier Gruppentreffen mindestens eine erfahrende Person (Sozialarbeiter/in,
Psycholog/in, Person mit praktischer Erfahrung in der Selbsthilfe-Gruppenar-
beit) anwesend sein. Die Aufgabe dieser Person besteht darin, die Teilnehmer
moglichst zu einer Gruppe zusammenzufiihren, die Vorstellungsrunde zu koor-
dinieren, gewisse Spielregeln zu erkidren, Erwartungen der Anwesenden an
eine Selbsthilfegruppe zu erfragen und vor allen Dingen den meisten der An-
wesenden die Schwellenangst zu nehmen. Die Person sollte auch signalisie-
ren, daB sie jederzeit fiir die Gruppe zur Verfiigung steht, wenn es an Grup-
pendynamik fehlt oder sonstige Probleme entstanden sind, die die Gruppe
meint, nicht allein IGsen zu kénnen.

Wichtig! Jede friihzeitige Aufldsung einer Selbsthilfegruppe wegen Hilflosig-
keit ist nicht zum Wohle der Betroffenen, sondern kann in neue Depressionen
fiihren.

Jede/r Teilnehmer/in sollte nach Maglichkeit seine Erwartungen gegeniiber
der Gruppe klar formulieren kdnnen, damit die Selbsthilfegruppe entscheiden
kann, ab die Gefahr der Uberforderung besteht. Es sollte selbstverstindlich
sein, dal jedes Gruppenmitglied das Recht hat, kritische AuBerungen ge-
geniiber der Gruppe zu machen. Nur ausgesprochene MiRfallensduBerungen
kénnen zum Nutzen aller behandelt werden. Frust, den man in sich hinein friidt,
kann kurz Giber lang zu depressiven Verstimmungen fiihren. Und davon wollen

- wirdoch weg. Oder?

Als letzten Punkt mdchte ich noch etwas zu der Gruppenzusammensetzung
sagen. Ich habe die Erfahrung gemacht, daR akut Depressive in einer Selbst-
hilfegruppe nicht gut aufgehoben sind. Die Gruppe kann keinerlei Hilfestellung
geben, weil der akut Depressive in seinem Zustand keine Hilfe aus der Gruppe
annehmen kann. Empfehlungen iiber Medikamente oder von an sich selbst
(erfolgreich) erprobten Therapie-Strategien als Patentrezept an akut er-
krankte Gruppenmitglieder, das kann verheerende Folgen haben. Kein Mit-
glied einer Selbsthilfegruppe hat eine fachbezogene Ausbildung. Alle Teilneh-
mer/innen kdnnen nur iiber ihre eigenen Erfahrungen berichten. Akut Geféhr-
deten sei angeraten, einen Facharzt oder eine Krisenstation um Hilfe zu bitten
bzw. sich in stationdre Behandlung zu begeben.
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Ich méchte noch etwas, wie ich finde, sehr wichtiges sagen: Allen Selbsthil-
fegruppen-Teilnehmer/innen mull bewullt sein, oder bewuf3t gemacht wer-
den, daB eine Selbsthilfegruppe auf keinen Fall eine notwendige Therapie bei
einem Facharzt / Psychologen ersetzt, auch nicht ersetzen kann. Sowohl der /
die Betroffene, als auch die Gruppe insgesamt ist bei dem Versuch, zu heilen,
iiberfordert und sie tragen auch nicht in die Verantwortung fiir Handlungen,
fiir die das einzelne Mitglied sich allein entscheidet.

Konflikte in Selbsthilfegruppen

Jedes Mitglied einer Selbsthilfegruppe freut sich, einen Kreis gefunden zu ha-
ben, wo es sich gut aufgehaoben fiihlt. Endlich einen Kreis Gleichgesinnter, wo
frei iiber die eigenen Prableme gesprochen ywerden kann, ohne sich sténdig
erkldren, ohne sich stindig entschuldigen zu miissen. Das ist fiir die meisten
Gruppenmitglieder eine Erweiterung der eigenen Lebensqualitdt bzw. eine
Moglichkeit, sich wenigstens fiir Stunden wohl zu fiihlen.

Aber bei aller Harmonie-Bediirftigkeit gibt es (leider) auch Konfliktsituationen
in Selbsthilfegruppen. Sehr schnell kann eine Selbsthilfegruppe dabei an die
Grenze ihrer eigenen Belastbarkeit gelangen. Man glaubt, dal® die aussichts-
los erscheinende Situation nicht zu bewaltigen ist. Es besteht dadurch die Ge-
fahr, daR die Gruppe auseinanderbricht. Es gibt gerade in Selbsthilfegruppen
immer wieder Situationen, wo die Meinungen einzelner weit von der Meinung
der anderen entfernt liegen. Wegen mangelnder Ubereinstimmungen werden
sehr schnell AuBerungen gemacht, die im nachhinein betrachtet, das ge-
wiinschte Ziel — n&mlich sich durch sachlichen Austausch von unterschiedli-
chen Auffassungen wieder zu ndhern — in weite Ferne riicken lassen. Oft wer-
den leichtfertig Dinge unterstellt, uniiberlegte Aussagen gemacht, die Grenze
der Zumutbarkeit iiberschritten usw., usw.

Sind solche Situationen vermeidbar? Ich meine: Ja! Offensichtlich ist es in
emotionsgeladenen Situationen schwer und scheint es unméglich, sachbezo-
gen zu diskutieren. Stimmt aber nicht. Wenn jedes Mitglied diszipliniert vor-
geht, kann es gar nicht erst zu stimmgewaltigen Auseinandersetzungen kom-
men.

Genauso schwierig scheint es zu sein, in der Ich-Form zu sprechen: z. B. ich
empfinde, ich glaube, ich meine. Es ist auch schwer, aber durch stdndiges
Uben erlernbar. Sich gegenseitig Vorwiirfe zu machen, vergiftet jede Grup-
penarbeit. Es fehlt eine der wichtigsten Grundbedingungen fiir erfolgreiche
Gruppenarbeit, wenn keine allgemeine Bereitschaft besteht, Aussagen
zundchst zu sammeln, um sie dann konstruktiv gemeinsam zu bearbeiten.
Eine dufSert ungiinstige Ausgangsposition ist es, iiber nicht anwesende Grup-
penmitglieder zu diskutieren oder sogar zu streiten. Es ist unfair und kann zu
keinem Ergebnis fiihren, das fiir alle zufriedenstellend ist, wenn Kritiken iiber
nicht anwesende Gruppenmitglieder vorgebracht werden. Hier entsteht sehr
schnell MiStrauen gegeniiber anders argumentierenden Gruppenmitgliedern.
Hinzu kommt, dal der / die Abwesende nicht die Mdglichkeit hat, selbst Stel-
lung zu beziehen und es wird verhindert, da3 der / die Abwesende nicht die
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Maglichkeit hat, sich selbst zu duBern, und es wird verhindert, daR der / die
Betroffene sich die Meinung aller Anwesenden anhiren kann. Es werden in
Abwesenheit Meinungen gebildet, Vorgehensweisen kritisiert oder sogar Ur-
teile gefallt, die méglicherweise so nicht entstanden wiren, wenn die Person
Gelegenheit dazu gehabt hétte, sich selbst der Kritik zu stellen bzw. die eigene
Position vorzutragen.

Kritik {iben, Kritik hinnehmen und aushalten aber auch sachlich zu argumen-
tieren, ist ein {iiber-)lebenswichtiger Punkt. Wir alle wissen, wie schwer es ist,
mit Kritik umzugehen. Jede/r einzelne von uns solite deshalb die Chance, die
eine Selbsthilfegruppe bietet, nutzen und sich im Umgang mit Kritik tiben.

Ein ganz schlechtes Verhaltensmuster, das lernen ausschlieRt, ist es, die
Flucht zu ergreifen, indem die angegriffene Person den Raum verliRt — wenn-
gleich jede/r sicherlich in der Lage ist, eine solche Vorgehensweise zu begrei-
fen. Hier ist es unbedingt wichtig, daR es wenigstens ein Mitglied gibt, das
versucht, die eskalierende Situation wieder zu einem akzeptablen Miteinan-
der zu bringen. Es muR die Frage erlaubt sein: Was wird mit Flucht erreicht?
Nichts! Oder fast nichts! Die Parteien sind zerstritten und die Problematik
bleibt im Raum stehen. Eine sachbezogene Auseinandersetzung fiihrt in der
Regel zu einem Ergebnis, weil miteinander sachlich ausgetauschte Argumen-
tation die ausldsende Situation besser begreifbar und den Konfliktpunkt 15s-
bar macht.

Manchmal ist es auch nicht falsch, das Lésen der Konfliktsituation auf das
néchste Treffen zu vertagen. Bei dieser Vorgehensweise haben alle Gruppen-
mitglieder die Gelegenheit, iiber den Ausléser der Konfliktsituation und des-
sen Eskalation in Ruhe nachzudenken.

Das Ziel bei der Auseinandersetzung mit der Gruppe darf aber nicht sein: Nur
wenn ich Recht bekomme geht es mir gut, und nur das z&hlt! Nur wenn ich
meine Meinung durchgesetzt habe, bin ich zufrieden. Und ich bin nicht dazu
bereit, die Meinung der anderen zu akzeptieren oder zu tolerieren, ja nicht
einmal dazu bereit, (iber anders lautende Meinungen nachzudenken.

Auch wenn es zu keinem positiven Ergebnis kommt, ist es wichtig, die Persén-
lichkeit der / des einzelnen nicht zu verletzen. Vielmehr ist es jetzt besonders
wichtig, dal jedes Mitglied der Selbsthilfegruppe eine Sensibilitit entwickelt,
die ein Zerfallen der Selbsthilfegruppe ausschlieRt. Toleranz iiben, ohne dabei
die Sensibilitdt anderer auBer acht zu lassen, und nicht die eigene Befindlich-
keit (Sensibilitét) in den Vordergrund zu stellen, filhrt zu einem homogenen
Miteinander.

Schlecht fiir die Gruppe ist es auch, wenn Verhaltensweisen einzelner Grup-
penmitglieder als Temperamentsausbruch entschuldigt, und somit akzeptiert
werden, und das gleiche Verhalten eines anderen Gruppenmitgliedes miRbil-
ligt und weder toleriert noch geduldet wird, und dies zu der Aussage fiihrt, da3
dieses Gruppenmitglied nicht gruppenféhig ist. Hier meine ich, bewegt sich
die Gruppe auf einen geféhrlichen Weg der Gruppenspaltung, ja sagar Auflg-
sung der Selbsthilfegruppe.
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Folgende Fragen stellen sich und sind von der Gruppe zu beantworten:

Wer in der Gruppe hat das alleinige Recht zu entscheiden, wer gruppenfihig
ist oder nicht?

Wer in der Gruppe hat das alleinige Recht, sein eigenes Verhalten als das ein-
zig Richtige darzustellen?

Wer in der Gruppe hat das alleinige Recht, {iber die Teilnahme eines Mitglie-
des an dem Gruppentreffen zu entscheiden?

Jedes Gruppenmitglied sollte sich se/bst die Frage stellen:

Wer ist eigentlich gruppenféhig? Der, der glaubt, durch die Gruppe Hilfe zu be-
kommen, und zwar nicht professionelle, sondern durch Gedankenaustausch
Mitbetroffener, oder der, der sein Leben so zu steuern in der Lage ist bzw.
glaubtin der Lage zu sein, und die Hilfe anderer nicht bendtigt?

Es kann nur zu Eskalationen kommen, wenn diese wichtigen Punkte keine
oder keine geniigende Beriicksichtigung finden.

Ein weiterer Punkt ist es, den Versuch zu unternehmen, die eigene Meinung
auf andere zu transferieren oder zu unterstellen, dal andere sich selbst etwas
vormachen und deshalb die Unwahrheit sagen. Jede/r muR lernen, und mei-
nes Erachtens ist es erlernbar, die Verhaltensweisen der anderen auszuhalten
und sich damit auseinanderzusetzen.

Natiirlich mu es méglich sein, Verhaltensmuster, die selbst als unangenehm
empfunden werden, anzusprechen. Hierbei ist es wichtig, vor allem bei sich
selbstzu bleiben und somit seine eigene Empfindung zum Ausdruck zu bringen
und nicht den anderen aufzufordern, sein Verhalten abzustellen, nur damit es
der / dem Kritisierenden gut oder besser geht. Es ist auch unfair, in bestimm-
ten Situationen von anderen zu verlangen, sich so zu verhalten wie man
selbst, und bei Nichtbeachtung (massive) Kritik zu (iben und damit den Kriti-
sierten in eine fast ausweglose Situation zu bringen bzw. das kritisierte Ver-
halten in seiner Auswirkung noch zu steigern.

Es ist auch unfair, eigene Stérken oder besser gesagt, eigene Erfahrungen
oder Erkenntnisse aus Therapien o. 4., die die eigene Personlichkeit gestérkt
haben, bei denen, deren Entwicklung in der Genesung noch nicht so weit fort-
geschritten ist, negativ anzulasten.

Zwei kritische Fragen sollte sich jedes Gruppenmitglied stellen und ehrlich
beantworten:

Brauchen wir nicht alle mehr oder weniger viel Zeit, um uns zu lebensheja-
henden Menschen zu machen?

Wieviel Geduld muBte und muR — zum Teil noch heute — aufgebracht werden,
um uns dahin zu bringen, wo wir jetzt stehen?

Diejenigen, die sich besser im Leben zurecht finden, miissen / sollten den
Schwécheren Hilfe sein und nicht durch uniiberlegte AuBerungen, um nicht
zu sagen durch Uberheblichkeit, noch mehr zu verunsichern. Wir alle wissen,
daR private Bindungen {(Ehen, Partnerschaften, Familien, Freundschaften, Ar-
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beitsverhéltnisse) in die Briiche gegangen sind, nur weil nicht geniigend Ge-
duld und Verstandnis vorhanden war. Wir wissen auch um die Schwierigkeit,
von Nicht-Depressiven verstanden zu werden, und um die Schwierigkeit, un-
sere Krankheit anderen zu erklaren. (Wobei es uns zum Teil bis heute noch
nicht gelungen ist, uns selbst die eigene Krankheit verstandlich zu machen.)
Haben wir vergessen, wie es uns in den schlechten Tagen, in Phasen tiefster
Depression erging, als wir spiirten, daR keiner oder nur sehr wenige Ver-
sténdnis fiir uns hatten?

Konnten wir es verstehen, ertragen und annehmen, wenn man uns mit Rat-
schlagen {iberschiittete?

Ist unser Leidensweg schon so lange her, daR Mitglieder der Selbsthilfe-
gruppe fir depressive Lebenssituationen anderer kein Verstindnis haben,
keine Geduld aufzubringen bereit sind? DaB Andersfilhlende, Andersden-
kende ldstig sind, ja daR sogar soweit gegangen wird zu sagen, daR die Grup-
penharmonie durch unbequeme Mitglieder gestort wird?

Gruppenarbeit ist Geben und Nehmen, ohne die / den anderen positiv oder ne-
gativ abzustempeln. Dazu gehdrt auch, daB die Wortwahl und die Folgen be-
stimmter Aussagen (iberlegt sein miissen.

Eigentlich solite es allen Gruppenmitgliedern bekannt sein, daR Gesprichsin-
halte auRerhalb der Gruppen-Stunden tabu sind. Es bringt der Gruppe keinen
Nutzen, wenn einzelne Mitglieder Probleme miteinander austauschen und die
Gruppe selbst nicht involvieren. Diese Vorgehensweise kann irritierende Fol-
gen haben. Schnell fiihlen sich andere Mitglieder ausgegrenzt und werden
{zurecht) miBtrauisch.

Auch Aul&erungen von einzelnen Mitgliedern, daR das Gefiihl vorhanden ist,
dal sich Teile der Gruppe solidarisch gegen eine Person stellen, bediirfen der
offenen Klérung und nicht der Unterstellung. Woher kommen solche Annah-
men? Was ist der Ausldser zu solch einer Aussage, und weshalb kommt so ein
ungutes Gefiihl {iberhaupt erst auf?

Gruppenarbeit kann nicht zum Ziel haben, alle Teilnehmer/innen dahin zu brin-
gen, gleiche Meinungen zu haben und das gleiche Verhaltensmuster zu ent-
wickeln. Im Gegenteil: Gruppenarbeit heiBt, die Meinung Andersdenkender,
Andersfiihlender zu begreifen versuchen, indem in Diskussionen nach der Ur-
sache unterschiedlicher Auffassungen geforscht wird. KompromiRbereit sein
— oder es zu lernen — ist genauso wichtig , wie sachliche Gegenargumente
vorzutragen und damit zu leben, daR die eigene Meinung durch andere nicht
geteilt werden kann. Es muf davon ausgegangen werden, daB die Teilnahme
an einer Selbsthilfegruppe auch damit begriindbar ist, daR eigene oder von
anderen Mitgliedern als negativ empfundene Verhaltensmuster durch Traj-
ning abgebaut werden kdnnen, um damit die eigene Lebensqualitit zu verbes-
sern. Auch das Aushalten, das Tolerieren manchmal als unbequem erschei-
nender Gruppenmitglieder ist Ziel einer Selbsthilfegruppe.

Weshalb scheint oder ist mir ein Mitglied unbequem?

Erinnert mich sein Verhalten an eigene Lebenssituationen?
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Habe ich dhnliche Verhaltensmuster, die mir durch das unbequeme Gruppen-
mitglied anschaulich vorgefiihrt werden?

Fiihle ich mich ertappt, und weil ich nicht, wie ich schadlos aus dieser Situa-
tion herauskomme?

Die eigene Isolierung haben in der Regel nicht andere verursacht, sondern
jede/r hat sich selbstin sein Schneckenhaus zuriickgezogen und hat bald be-
merkt, daf? die Isolation das eigene Leben nicht lebenswerter macht. Jede/r
weil}, wie schwer es war / ist, wieder zuriick in die Gesellschaft zu gelangen.
Unser Bemiihen, die anderen zu veréndern, gelingt uns nicht. Vielmehr miis-
sen wir lernen, unsin unserem Verhalten zu &ndern, damit wir mit dem Umfeld
klarkemmen. Unsere eigene Historie, die uns zu depressiven Menschen ge-
macht hat, hat uns in unserem Wesen (stark) veréndert und wir lernen — auch
durch die Selbsthilfegruppe — unseren Alltag attraktiv zu gestalten. Die Mit-
glieder einer Selbsthilfegruppe spiegeln die unterschiedlichsten Charaktere
wider, die jedem einzelnen Mitglied auch drauen stiandig begegnen. In der
Selbsthilfegruppe hat jedes Mitglied die einmalige Gelegenheit, den Umgang
mit Mitmenschen zu iiben, und erfdhrt aus den Reaktionen von den anderen
Mitgliedern, wie gut oder schlecht AuBerungen angekommen sind: Wie geht
es mir, und was macht es mir, wenn ich mit Unbequemem konfrontiert werde.
Wenn wir die Chance, die uns die Mitgliedschaft einer Selbsthilfegruppe bie-
tet, nicht dazu nutzen, das eigene Verhaltensmuster, das oft selbst als stérend
empfunden wird, zu dndern, werden wir drauen immer wieder auf Ablehnung
stoBen. Wenn wir nicht selbst dazu beitragen, dal uns die Mitmenschen
aulerhalb der Selbsthilfegruppe so nehmen, wie wir sind, dann liegt es mei-
stens an uns selbst, weil unser schwer erlerntes SelbstbewufRtsein umschlégt
in Uberheblichkeit und Arroganz.

Nur bei Beriicksichtigung der genannter Problemfelder durch alle Teilneh-
mer/finnen kann eine Selbsthilfegruppe wachsen und zu einer stabilen Form
gelangen. Nur dann ist sie lebensfahig und Hilfe fiir alle. Vertrauen wéchst nur
sehr langsam und ist Grundbedingung fiir jede Selbsthilfegruppe.

Deshalb darf durch vermeidbares falsches Verhalten das Gruppenziel »Hilfe
zur Selbsthilfecnicht in Frage gestellt werden. Kenfliktsituationen sollten nicht
durch einen Austritt aus der Gruppe oder durch Vergraulen gelgst werden.
Wenn wir alle unser Leben draulen zur eigenen Zufriedenheit bestreiten
konnten, brauchten wir keine Selbsthilfegruppe.

Wie anfangs schon erwéhnt, wiirde ich mich freuen, wenn meine Erfahrungen
im Umgang mit Selbsthilfegruppen andere motivieren, selbst aktiv zu werden.
Ich fiir meinen Fall bin dankbar, die Institution Selbsthilfegruppe fiir mich ent-
deckt zu haben.

Sollten Sie meinen, daB ich zu hohe Anspriiche stelle, so miissen Sie wissen,
daB ich nur durch eigene positive wie negative Erfahrungen zu diesen Ein-
sichten gelangte. Jeder muld sich selbst seinen Weg suchen. ich habe meinen
gefunden.

Manfred Bieschke ist Griinder einer Depressions-Selbsthilfegruppe im Nachbarschafts- und
Selbsthilfetreffpunkt Altes Waschhaus in Berlin-Lichterfelde.
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