«Viele denken an
Jammergruppen
im Stuhlkreis»

SELBSTHILFEGRUPPEN. Manner, Junge und Menschen mit
Migrationshintergrund schliessen sich nur selten einer Selbsthilfegruppe
an. Dabei bringt der Austausch mit anderen Betroffenen viel.

in Haus wird klein, wenn man
E es mit Ddmonen teilt. Plotzlich

assen auch sie am Familientisch
und schliefen im Ehebett. Christine
Kuhns Psychose wurde nach der Geburt
der zwei Kinder schlimmer. Manchmal
wollte sie mit all den Schatten, Stim-
men und Sorgen gar nicht mehr leben.
«Fahr mich in die Klinik», bat sie ihren
Mann eines Morgens. Er zégerte nicht.

«Ich wollte meine Familie unbedingt
zusammenhalten», erinnert sich Tho-
mas Kuhn. Also hetzte er morgens zur
Arbeit und stresste am Abend nach
Hause. Damit er kochen, putzen und
hiiten konnte. «Woisch s Mami?», fragte
die Vierjahrige immer wieder. Der Bub,
zwei Jahre alter, kam regelmassig zu
spéat zur Schule. Dass er Autist ist,
wusste da noch niemand. Kuhn war
ausgelaugt. «Die suchen Leute», sagte
seine Schwester irgendwann und legte
das Inserat einer Selbsthilfegruppe fiir
Angehorige auf den Tisch. Mehr Worte
waren nicht nétig.

Kuhn ist einer von rund 43000
Schweizerinnen und Schweizern, die
eine Selbsthilfegruppe besuchen. Einer
von vielen und doch in der Unterzahl:
Nur dreivon zehn Teilnehmenden sind
mannlich. «kNoch immer haben einige
Méanner Miihe, offen tiber Schwéchen
und Probleme zu sprechen. Schuld ist
das traditionelle Rollenbild, mit dem
viele aufgewachsen sind», sagt Sarah
Wyss, Leiterin der Stiftung Selbsthilfe
Schweiz. «Zudem denken bei Selbst-
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Die aktuelle Finanzierung der
Selbsthilfe ist mangelhaft, findet
die Stiftung Selbsthilfe Schweiz
und setzt sich far eine Férderung
auf nationaler Ebene ein. «Mehr als
drei Viertel der Selbsthilfegruppen
widmen sich gesundheitsrelevanten
Themen und sind auch sehr wichtig

far die Pravention», sagt Sarah Wyss,

Leiterin der Stiftung. «Wlrde man
sie starker unterstltzen, liessen sich
hohe Gesundheitskosten einsparen.»
In Deutschland sind Krankenkassen
verpflichtet, die gemeinschaftliche
Selbsthilfe mit rund einem Euro pro
versicherte Person zu unterstttzen.
Zudem wurde Selbsthilfe schon friih
in der Ausbildung von Fachpersonal
verankert: «Auch in der Schweiz
brauchen wir Arztinnen, Pflegefach-
personen und Psychologinnen, die
das Angebot besser kennen und
empfehlen», sagt Wyss.

hilfe viele an Jammergruppenim Stuhl-
kreis - eine vollig falsche Vorstellung.»

Mehr als 2500 Selbsthilfegruppen
gibt es hierzulande. Die Zahl hat sichin
denletzten zehn Jahren verdoppelt und
wichst weiterhin stark. Und doch
kampfen einige Gruppen ums Uber-
leben. Mehr als die Hilfte zdhlt weniger
als zwolf Teilnehmer, bei vielen sind es
nur vier bis fiinf Personen. Wenn sich
immer dieselben Menschen treffen, ist
irgendwann alles besprochen. Diskus-
sionen kénnen banal werden, neue
Inputs fehlen. Mitglieder zu werben, ist
aber eine Herausforderung. Allein an
den fehlenden Médnnern liegt das nicht.

Niederschwellige Angebote. Eine Stu-
die der Selbsthilfe Schweiz hat vor drei
Jahren gezeigt, wo die Knackpunkte
sind: Am schwierigsten zu erreichen
sind Menschen mit tiefem Bildungs-
stand, Personen mit Migrationshinter-
grund und Junge. Seither arbeitet die
Stiftung daran, die Zugangshiirden ab-
zubauen. «In der Coronakrise haben wir
zum Beispiel erkannt, dass die virtuelle
Selbsthilfe eine gute, niederschwellige
Moglichkeit fiir den Erstkontakt ist. Wer
weitere Betroffene zuerst online ken-
nenlernt, geht mit weniger Hemmun-
gen zu einem richtigen Treffen», sagt
Wyss. «Zudem wollen wir verschiedene
Bevolkerungsgruppen individueller an-
sprechen. Junge reagieren auf andere
Bilder und eine modernere Sprache als
Senioren.» Mike Pennella kann nach-
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Uberwindung kostet,

eine Selbsthilfegruppe zu

besuchen. Der Berner war 15

Jahre alt, als ihm eine manisch-
depressive Erkrankung diagnostiziert
wurde. Sein Sozialpddagoge empfahl
einen «Treff», richtig wohl fiihlte Pen-
nella sich aber nicht: «Die Gruppe war
zu gross, und einige Teilnehmer rede-
ten ohne Pause. Ich wusste nicht, wie
ichmich héatte einbringen sollen.» Auch
der Leiter war ihm unsympathisch, also
liess er es bleiben. «Uber Probleme zu
sprechen, musste ich erst lernen. Mein
Vater, ein stolzer Italiener, hitte das nie
gemacht. Er ging nur zum Arzt, wenn es
unbedingt sein musste.»

Durchmischung wichtig. «In vielen Kul-
turen ist es nicht iiblich, offen tiber
Krankheiten zu sprechen», sagt Sarah
Wyss. «Und wenn man es doch tut,
will man keine Worte in einer fremden
Sprache zusammensuchen.»

Fiir ein neues Projekt arbeitet Selbst-
hilfe Schweiz mit Femmes-Tische/
Méanner-Tische zusammen. Der Verein
organisiert moderierte Gespriachsrun-
den,indenensich sechs bis acht Perso-
nen in ihrer Muttersprache tiber The-
men der Gesundheit und Erziehung
austauschen. Die Idee des gemeinsa-
men Projekts ist es, Kompetenzen im
Bereich der psychischen Gesundheit zu
fordern. Ein Fokus liegt dabei auf der
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Selbsthilfegruppen
in der Schweiz

43000 Personen besuchen
in der Schweiz eine
Selbsthilfegruppe. Zwischen
2002 und 2015 hat sich
die Zahl verdoppelt.
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Selbsthilfe. «<Damit

soll das Selbstma-

nagement gestarkt und

der Zugang zu einer Selbst-

hilfegruppe erleichtert wer-

den. Wir hatten auch schon tiirki-

sche oder tamilische Selbsthilfegrup-

pen»,so Wyss. Grundsétzlich seies aber

sinnvoll, Teilnehmende in bestehende

Gruppen aus der Region einzubinden.

«Menschen mit Migrationshintergrund

sollenauch ausserhalb der eigenen Kul-
turkreise Menschen kennenlernen.»

Ort fiir Freundschaften. Auch Mike
Pennella hat neue Kontakte gekniipft.
Vor kurzem gab er der Selbsthilfe eine
zweite Chance. Uber zehn Jahre spiter,
aus eigenem Antrieb. «Es geht mir in-
zwischen gut. Aber mit 29 willich mein
Leben neu ausrichten», sagt er. In der
Zwischenzeit wurde ihm auch Asperger
diagnostiziert. Deshalb besucht er nun
zwei Gruppen. «In einer sind wir zu
flinftund haben viel Zeit fiir Gesprache.
In der anderen sind wir viele, dafiir
kochen und essen wir nach jeder Sit-
zung.» Dieses Mal fiihlt Pennella sich
wohl, will langer bleiben. Vielleicht so
lange wie Thomas Kuhn? Seit 15 Jahren
ist er seiner Gruppe treu. Seine Frau ist
imvergangenen Jahr gestorben, auf die
Treffen mochte der 68-jahrige Basler
aber nicht mehr verzichten. Die Mitglie-
der sind gute Freunde geworden.

TEXT: JASMINE HELBLING
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