Joachim E.

Die Gemeinschaft der Emotions Anonymous (EA)

Einleitung

Ich bin Joachim und ein Freund der Emotions Anonymous (EA). Die Gemein-
schaft der EA, auf die ich spater noch im Detail zuriickkomme, kennt die viel-
faltigen Ausprdgungen psychischer Krankheiten und ist oft Zeuge von er-
staunlichen Heilungsverldufen bei EA-Freundinnen und -Freunden. Auch als
langjdhriger Teilnehmer an den Meetings der Emotions Anonymous will ich
gemaR unseren Grundsatzen nicht {iber EA als Ganzes reden. Ich beschranke
mich auf die Schilderung meiner persdnlichen Erfahrungen und berichte iiber
die EA nur in dem Rahmen, wie dies auf unseren dffentlichen Informationsver-
anstaltungen geschieht. Ich mdchte bereits an dieser Stelle darauf hinweisen,
dass die EA fiir Interessierte und Betroffene per Mail unter kontaktstelle@EA-
Selbsthilfe.net oder per Telefon unter 06031 160 41 68 (Donnerstags von 19-21
Uhr, sonst AB) erreichbar ist. Dort gibt es detaillierte Hinweise auf weiterfiih-
rende Literatur, aktuelle Veranstaltungen und Adressen, an denen die wo-
chentlichen Meetings stattfinden.

Mein Weg zu den Emotions Anonymous (EA)

Mit Beginn der achtziger Jahre des letzten Jahrhunderts geriet ich in zuneh-
mende Depression. Neben stdndigen Problemen am Arbeitsplatz hatte ich viel
Stress mit meiner Frau und den Kindern. Dies wirkte sich dann auch in kdrper-
lichen Beschwerden aus, und ich musste mir eingestehen, dass mein Leben
Lnicht mehr zu meistern war”. Neben den reichlich verabreichten Medika-
menten machte ich eine Psychotherapie und war erstmals in Kur. Aber alles
half nur voriibergehend. Auch meine riesige Ansammlung von Biichern mit
Ratschlégen fiir ein besseres Leben bereicherte zwar die Autoren, half mir je-
doch kaum weiter.

Da las ich in der Frankfurter Rundschau einen Bericht {iber eine Selbsthilfe-
gruppe fiir emotionale Gesundheit, Emotions Anonymous. In meiner damali-
gen Verzweiflung war mir jedes Mittel recht und ich suchte ein Meeting auf.
Dabei hatte ich sehr viel Gliick: Zu meiner Uberraschung fiihlte ich mich dort
von den mir véllig fremden Menschen sofort angenommen, weil der Umgang
miteinander nach Regeln erfolgte, die mir sehr gut taten. Ich schdpfte neue
Hoffnung fiir mein Leben, konnte nach und nach meine Medikamente reduzie-
ren und war endlich kdrperlich und emotional wieder starker belastbhar. Die
Haufigkeit meiner Meetingbesuche ergab sich aus der jeweiligen psychi-
schen Verfassung — ging es mir sehr schlecht, besuchte ich in der Woche
mehrere Meetings. Da ich zu diesem Zeitpunkt h&ufig auf Dienstreisen in
Deutschland unterwegs war, war mir das dichte Netz der EA-Gruppen dabei
eine groBe Hilfe. Ich konnte bei Bedarf die dortigen Meetings besuchen und
fiihlte mich fast wie zu Hause.
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Nach einiger Zeit konnte ich wie andere EA-Freunde in der Gemeinschaft
Dienste (wie zum Beispiel das Betreuen des Kontakttelefons fiir Interessen-
ten, die Leitung des Meetings oder die Funktion des Gruppensprechers) iiber-
nehmen. Dies wére bei Beginn meiner Zugehdrigkeit zur EA undenkbar gewe-
sen. Weil bei EA die ,,Neuen” von den Erfahrungen der &lteren EA-Freundin-
nen und -Freunde profitieren, sind Meetingbesuche gerade dann wichtig,
wenn der Genesungsprozess bereits in Gang gekommen ist und es dem be-
treffenden EA-Freund besser geht. Dann kommt er aus Dankbarkeit fiir die
Heilung zum Teilen von Erfahrung, Kraft und Hoffnung und leistet damit Pra-
vention fiir die eigene physische Gesundheit.

Ich mdchte diese Einleitung abschlieRen mit einem Zitat von Dr. Walther H.
Lechler, dem ,geistigen Vater” und verdienten Pionier der EA-Entwicklung in
Deutschland:

Wer sich selbst findet und gefunden hat,

wird in seinem dialogischen Bezug mit der Welt

immer in einem intensiven, intimen Kontakt

mit allem sein, was Partner ist.

Um ihn herum dffnet sich alles weit zum Leben hin.

Wer sich jedoch nicht findet oder verliert,

dessen Dialog mit dem Leben und mit allem, was Partner ist,
wird aufhéren, und (ibrig bleibt dann nur noch der Kelch,
der mit der Misere dieser Welt gefiillt ist.

Wer sich selbst und damit

auch den Bezug zum Partner findet und gefunden hat,
der wird also 0ffnung und Weite erleben;

wer sich aber verliert, dessen Lebensgefiihl

schrumpft zusammen zum Kelch, der ein Gefdngnis wird.

Was kann Selbsthilfe leisten?

Da der Mensch in der Regel nicht {iber Nacht an seiner Psyche erkrankt, ist
auch eine gewisse Zeit notwendig, seine Krankheit zum Stillstand zu bringen
und durch gedndertes Verhalten dauerhaft zu iiberwinden. Die Diagnose einer
psychischen Erkrankung sowie die Einleitung der erforderlichen ErstmaBnah-
men erfolgt durch einen Facharzt oder Psychologen unter Mitwirkung des Pa-
tienten. Sobald der Kranke die primdren Symptome der Erkrankung iiberwun-
den hat und in das Stadium des Klienten wechselt, iibernimmt er auch mehr
Verantwortung fiir die Genesung. Nun ist er gefordert, durch geeignete Ver-
dnderungen in seiner Lebensfiihrung die wieder erlangte Gesundheit weiter
zu verbessern und auf Dauer zu festigen.

Viele Menschen informieren sich bei einer Erkrankung zusétzlich durch laien-
verstdndliche Fachliteratur. Neben der Abrundung ihres Wissens durch eine
weitere Meinung kdnnen sie so das Wesen ihrer Krankheit besser verstehen
und weitere Mdglichkeiten zur Heilung kennenlernen.
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Mit den gesellschaftlichen Verdnderungen in den letzten Jahrzehnten wurde
auch der Umgang mit von psychischen Erkrankungen betroffenen Menschen
offener. Dadurch konnte ein weiterer wichtiger Weg zur Verbesserung der
Kenntnisse {iber psychische Krankheiten erschlossen werden: Der Erfah-
rungsaustausch mit anderen Betroffenen. Oftmals sind hierbei nicht nur die
reinen Fakten der Erkrankung Gegenstand des Austauschs, sondern die viel-
faltigen Auswirkungen auf den Alltag des Menschen. Uber den personlichen
Kontakt ist durch die erlebten Gemeinsamkeiten der Krankheit bei gegenseiti-
gem Vertrauen ein sehr intimer Austausch mdglich, zum Beispiel gerade auch
tiber die mit der Krankheit verbundenen Gefiihle. Eine gute Chance, den Kon-
takt zu anderen Betroffenen herzustellen, bietet der Besuch einer Selbsthilfe-
gruppe. Wie der Name bereits sagt, ist eine Selbsthilfegruppe, beispielweise
im Gegensatz zu einer Therapiegruppe unter fachlicher Leitung, eine Gruppe
von Menschen, die sich ohne fachliche Unterstiitzung selbst helfen wollen.
Hier besteht naturgemal das Risiko, dass die Teilnehmer der Selbsthilfe-
gruppe ausschlieBlich {iber ihre bestehenden Probleme reden, statt die
Schwierigkeiten in einem konstruktiven Miteinander gemeinsam zu {iber-
winden. Es ist deshalb von Vorteil, wenn die Selbsthilfegruppe iiber ein Regel-
werk verfiigt, das den Beteiligten bei groBtmadglicher Gestaltungsfreiheit ei-
nen bewdhrten Weg bei der Bewdltigung der anstehenden Probleme bietet.
Die Selbsthilfe wirkt, indem die genesenden EA-Freunde iiber ihre Heilungs-
wege sprechen und damit den neuen EA-Freundinnen Mut machen, ihre noch
vorhandenen Probleme wahrzunehmen und an deren Beseitigung zu arbeiten.
So heil3t es zum Beispiel in der Einleitung der EA-Ubersicht ,Kontakte und
Meetings”: ,Wir laden Dich ein, wie wir zu entdecken, dass unsere EA-Ge-
meinschaft mit ihren wdchentlichen Meetings voll freundlicher Wéarme ist —
wichtig, um emotionale Gesundheit zu erlangen und zu erhalten ...."

.EA ist keine Gesprachsrunde, in der wir uns stéandig unser Elend vor Augen
halten, sondern ein Weg, auf dem wir lernen, uns davon zu losen. Unsere Ge-
lassenheit kommt zum Teil daher, dass wir fahig werden, mit unseren ungelds-
ten Problemen in Frieden zu leben...”

.Wir bemiihen uns um eine Atmosphére von Verstdndnis und Annahme. Fiir
uns ist es nicht wichtig, wer du bist oder was du getan hast. Du bist immer
willkommen — du hast die Wahl.”

Die Gemeinschaft der Emotions Anonymous

Emotions Anonymous (EA) ist eine Gemeinschaft von Ménnern und Frauen
aus allen Berufen und Gesellschaftsschichten, die sich in regelméRigen wo-
chentlichen Meetings immer wieder treffen, um Losungen zur Beseitigung ih-
rer emotionalen (seelischen) Probleme zu finden. Die einzige Voraussetzung
fiir die Zugehdrigkeit ist der Wunsch, emotional gesund zu werden und diese
Gesundheit zu erhalten. Die meisten von uns sind in Lebenskrisen, wie Tren-
nung, Verlust eines nahestehenden Menschen, schwere Konflikte am Arbeits-
platz, Schwierigkeiten in ihrer Beziehung oder in der Familie zu EA gekommen.
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Mit der Zeit stellte sich heraus, dass die Ursachen nicht nurin den Umsténden
lagen, die zu diesen Lebenskrisen fiihrten, sondern auch bei den Betroffenen
selbst zu finden waren. Diese Ursachen kdnnen zu emotionalen Stérungen
fiihren und sind oft begleitet von medizinisch nicht erklarbaren Kérpersympto-
men.

Derzeit gibt es in Deutschland eta 140 Selbsthilfegruppen der Emotions An-
onymous. Anhand der Antworten auf oft gestellte Fragen soll das Wesen von
EA nun ndher beschrieben werden.

Wie ist EA entstanden?

~Emotions Anonymous wurde 1964 in den USA gegriindet. Nach allerersten
Einzelgruppen schon 1968 verbreitete sich die heutige EA ab 1971 im deutsch-
sprachigen Raum. Im gegenseitigen Gesprach fanden wir Hilfe fiir unsere
emotionalen Stérungen, wie z. B. Neurosen, Angste, Depressionen, Zwénge
und Siichte. Die Empfehlungen des Zwdlf-Schritte-Programms der Anonymen
Alkoholiker, abgewandelt fiir Menschen mit emotionalen (seelischen) Proble-
men wurden zur Grundlage unserer Selbsthilfegruppen.”

Wie hilft uns EA?

»Das Programm der Emotions Anonymous beruht auf dem Prinzip der Freiwil-
ligkeit und dem Bemiihen, jeweils nur fiir einen einzigen Tag bewusst zu leben.
Wir versuchen im Denken und Fiihlen niichtern und gesund zu werden, indem
wir unsere Erfahrung, Kraft und Hoffnung miteinander teilen. Wir bekommen
so den Mut, unsere Méangel zuzugeben und die Gelassenheit, auch mit noch
ungelésten Problemen in Frieden zu leben."?

.EA ist keine Gespréachsrunde, in der wir uns sténdig unser Elend vor Augen
halten, sondern ein Weg, auf dem wir lernen, uns davon zu lgsen.”3

Was sind Meetings?

.Als Meetings werden die regelméRigen wochentlichen Treffen der EA-Grup-
pen bezeichnet. Sie dauern etwa zwei Stunden. In einem Meeting kommen
ausschliel3lich selbst Betroffene zusammen, um ehrlich und aufrichtig ihre
persdnlichen Erfahrungen mitteilen zu kénnen. Wir hdren zu, aber fragen
nicht. Wir erteilen keine Ratschlége in personlichen Angelegenheiten, urtei-
len und kritisieren nicht. Wir glauben, dass wir voneinander lernen, und hof-
fen, von dem Gesagten etwas fiir uns brauchen zu kdnnen. Die Grundlage fiir
unsere Genesung und somit der Leitfaden unserer Meetings bilden die we-
sentlichen Teile unseres Programms: ,Die Zwolf Vorgeschlagenen Schritte’
und ,Die Zwélf Traditionen’. Alles, was im Meeting gesagt wird, bleibtim Raum
und wird nicht nach aullen getragen.

Die Teilnahme eines AuBenstehenden zu Informationszwecken am Meeting
ist nur nach vorheriger Ankiindigung und im Einverstédndnis mit der Gruppe
mdglich.

Gelegentliche Informationsmeetings sind offen fiir alle Interessierte: Familien-
angehdrige, Bekannte, Angehdérige helfender Berufe und andere, die das Pro-
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gramm kennenlernen wollen. Wichtig ist dabei, dass die Sprecher nur ihre ei-
genen Erfahrungen mitteilen; keiner spricht fiir EA als Ganzes."*

Wer kann an EA-Meetings teilnehmen?

LJederistwillkommen, der emotionale (seelische) Probleme hat und bereit ist,
dies zuzugeben. Der Wunsch, gesund zu werden, ist die einzige Vorausset-
zung fiir die Zugehdrigkeit zu EA. Wir besuchen die Meetings nur um unsert-
willen, um uns selbst zu helfen, nicht aus anderen Griinden oder einer ande-
ren Person zuliebe. Unser gemeinsames Wohlergehen steht an erster Stelle.
Offentliche Meetings sind zur Information der Allgemeinheit gedacht; hier
stellen sich einzelne Freunde und Freundinnen mit ihrer Lebensgeschichte vor
und berichten iiber ihre seelisch-geistige Genesung.”®

Warum diskutieren wir unsere Probleme nicht?

.Die Erfahrung hat gezeigt, dass es ergiebiger ist, iiber Ldsungen, als {iber
Probleme zu sprechen. Die meisten von uns haben viele Stunden damit zuge-
bracht, (iber ihre Probleme zu reden und ihre Probleme blieben.

Wenn jeder von uns der Reihe nach beschreiben wiirde, wie schrecklich
seine Woche gewesen ist, wie ungliicklich er mit sich und seinen Mitmen-
schen war, hatten wir durch die Teilnahme an einem EA-Meeting nichts ge-
wonnen. Wenn wir uns dagegen auf das Positive — die Lésung — konzentrie-
ren, kénnen wir das Meeting optimistisch und hoffnungsvoll verlassen.”®

Warum gibt es in einem EA-Meeting kein Feedback und

keine Ratschlage?

.Viele von uns lernen erst dann frei {iber ihre Gefiihle zu sprechen, wenn sie
nicht ,bewertet’ werden. In unserem Alltag werden bestimmte Erwartungen
an uns gestellt. Wir werden danach beurteilt, in wieweit wir diesen Erwartun-
gen entsprechen.

Im Meeting kénnen wir uns so zeigen, wie wir wirklich sind, ohne befiirchten
zu miissen, abgelehnt zu werden.

Ratschldge sind auch eine Form der Bewertung. Sie sagen indirekt ,Ich weil3,
was gut fiir dich ist —ich bin besser als du’. Wir malBen uns nicht an, zu wis-
sen, was gut fiir andere ist.

Wir besuchen die Meetings nur um unsertwillen, um uns selbst zu helfen.””

.Das Warten auf Ratschldge von auBBen kann uns davon ablenken, die Losung
bei uns selbst zu suchen.

,Experten’ sind wir nur in unseren persdnlichen Erfahrungen und darin, wie
wir versuchen, nach dem Programm zu leben.”®

Was bedeutet ,anonym” bei EA?

~Anonymitét ist die geistige Grundlage der Gemeinschaft, die sich nach ihren
Grundsétzen und nicht nach den Ansichten einzelner Personen richtet. Wir
stellen Prinzipien vor persdnliche Interessen. Wir wollen unser Genesungs-
programm bekannt machen, ohne bestimmte Menschen herauszustellen, die
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nach diesem Programm leben. Die persénliche Anonymitét schiitzt den Einzel-
nen und die Gemeinschaft vor unerwiinschter Offentlichkeit. Die Zugehdrig-
keit zu EA wird nicht bekannt.”?

Untereinander sprechen wir uns mit dem Vornamen an und verzichten be-
wusst auf weitere Einzelheiten, um Schutz und Gleichheit zu gewahrleisten.

Wie erhalt sich die Gemeinschaft der EA?

.Es gehort zu unseren anerkannten Traditionen, die sich sowohl bei EA als
auch vorher bei den Anonymen Alkoholikern bewahrt haben, dass wir uns nur
durch freiwillige Spenden aus unseren eigenen Reihen selbst erhalten. Wir
erbitten weder Unterstiitzung von auRen noch nehmen wir sie an. Damit wah-
ren wir unsere Unabhéngigkeit.”'

Zusammenfassung

Nach der kurzen Einleitung mit der Schilderung meines Weges zu EA bin ich
auf das Rollenversténdnis in Selbsthilfegruppen bei psychischen Erkrankun-
gen eingegangen und habe anhand der oft gestellten Fragen die Struktur und
Wirkungsweise des EA-Programms und der EA-Gruppen dargestellt. Die
wichtigsten Regeln und Grundlagen der Emotions Anonymous findet man auf
der Homepage der EA.

Natirlich ist es in diesem kurzen Beitrag nicht maglich, auf die einzelnen Stu-
fen der iiber fiinfzig Jahre wéhrenden Entwicklung von EA in Deutschland ein-
zugehen. Ich verweise fiir weitere Informationen deshalb noch einmal auf die
Homepage der EA-Kontaktstelle: https://www.ea-selbsthilfe.net/

Anmerkungen
1 Faltblatt ,EA in Stichworten”
2 ebenda
3.,5. Hilfreicher EA-Gedanke”
4 EA-Broschiire , Informationen fiir die Offentlichkeit”
5 Faltblatt ,EA in Stichworten”
6 EA-Broschiire ,Warum ein Schritte-Meeting?”
7 EA-Praambel
8 ebenda
9 Falbtblatt ,EA in Stichworten”
10 ebenda
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