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BRENNPUNKT FREIAMT

Wer sich selber helfen kann, hilft allen

Im Aargau existieren 125 Selbsthilfegruppen, die vom Selbsthilfezentrum Aargau unterstutzt werden

«Es ist ein Geben und Neh-
men», umschreibt Linda
Haéfeli, Leiterin des Selbst-
hilfe-Zentrums Aargau, den
Wert einer Selbsthilfegrup-
pe. Aber es ist fiir sie eben-
so klar, dass es auch Gren-
zen der Selbsthilfe gibt.

EDDY SCHAMBRON
«Als Mitglied einer Selbsthilfe-
gruppe fithlt man sich nicht
mehr allein und stellt fest, dass
auch andere Menschen das glei-
che Thema beschiftigt. Das
kann zur Entspannung fiihren
und einen Prozess in Gang set-
zen, der das Wohlbefinden ver-
bessert», stellt Linda Héfeli fest.
Nichtbetroffene kénnen Krank-
heiten und ihre Einschrankun-
gen nur bis zu einem gewissen
Grad nachempfinden.

«In der Gruppe versteht man
einander auch ohne viele Worte.
Die Gruppenmitglieder fiihlen
sich hier verstanden und aufge-
hoben.» Schliesslich kénne der
Besuch einer Selbsthilfegruppe
auch zu einem neuen sozialen
Netz fithren.

Tipps von Gruppenmitgliedern
«Auch auf die praktische,
konkrete Bewdltigung des All-
tags wirkt sich der Erfahrungs-
austausch in der Gruppe positiv
aus», weiss Hifeli. Die Gruppen-

mitglieder geben einander Tipps
weiter, Tipps, die nicht von Fach-
leuten kommen konnen, weil
diese die Krankheit in der Regel
nicht im eigenen Alltag erfah-
ren. Diese positiven Wirkungen
von Selbsthilfe in Gruppen seien
auch durch Studien belegt.

Nutzen fiir die Gesellschaft

Es sind nicht nur die Teilneh-
merinnen und Teilnehmer in
Selbsthilfegruppen, die profitie-
ren. «Selbsthilfegruppen stellen
einen enormen Wert fiir die Ge-
sellschaft dar», betont Héfeli.

Da Selbsthilfe in Gruppen
nachweislich vielfdltige positive
Effekte auf die korperliche und
psychische Gesundheit haben
konne, wiirden Selbsthilfegrup-
penmitglieder oft weniger zum
Arzt oder in die Therapie gehen.
«Dies fiihrt zu einer Entlastung
und auch zu Kosteneinsparung
im Gesundheitswesen.»

Wie Kosch, die Stiftung fiir
die Koordination und Férderung
von Selbsthilfegruppen in der
Schweiz, ausgerechnet hat, wiir-
de die Arbeit der 2000 Selbsthil-
fegruppen in der Schweiz, durch
Fachpersonen geleistet, pro Jahr
96 Millionen Franken kosten.

Im Aargau belduft sich die
entsprechende Ersparnis bei 125
Gruppen auf rund 6 Millionen
Franken pro Jahr. Die Gruppen-
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mitglieder engagieren sich alle
ehrenamtlich.

Linda Hafeli, selber Psycholo-
gin, ist sich bewusst, dass zahl-
reiche Fachleute den Selbsthilfe-

Ist Selbsthilfe auch etwas fur mich?

Nicht fir alle ist eine Selbst-
hilfegruppe geeignet. «Es
muss der echte Wunsch
bestehen, sich mit gleich
Betroffenen auszutauschen»,
unterstreicht Linda Hafeli.
«Einfach zu glauben, dort
wird mir geholfen, entspricht
nicht der Idee einer Selbst-
hilfegruppe. Vielmehr muss
die Motivation vorhanden
sein, sich selber mit der ei-
genen Situation auseinan-
derzusetzen und zu versu-
chen, Schritt flir Schritt Ver-
anderungen vorzunehmen,
die den Umgang mit der ei-

genen Situation erleichtern.»
Die Teilnahme setzt auch die
Bereitschaft und die Fahig-
keit voraus, anderen zuzu-
horen, sich auch mit deren
Situation auseinanderzuset-
zen und neue Sichtweisen
kennen zu lernen.

«Das Funktionieren einer
Gruppe hangt wesentlich
auch davon ab, dass die Teil-
nehmenden nicht nur konsu-
mieren, passiv Informatio-
nen und Tipps holen, son-
dern sich auch fiir die Grup-
pe engagieren», sagt Hafeli.
Dazu gehort etwa die Bereit-

schaft, einigermassen regel-
massig an den Gruppentref-
fen teilzunehmen sowie Mit-
verantwortung fir die Grup-
pentreffen und deren Gelin-
gen zu Ubernehmen.
«Schliesslich muss klar sein,
dass eine Selbsthilfegruppe
kein Ersatz fiir eine profes-
sionelle Therapie oder Be-
handlung ist, sondern eine
Ergénzung dazu.»

Die meisten Gruppen sind
nicht von einer Fachperson
begleitet, sondern werden
ausschliesslich von Betroffe-
nen selber moderiert. (ES)

=

-—

VERMITTLUNG UND BERATUNG Linda Héfeli, Stellenleiterin des Selbsthilfezentrums Aargau, hat die Uber

gruppen kritisch gegeniiberste-
hen. «Eine Selbsthilfegruppe ist
kein Ersatz fiir eine Therapie bei
einer Fachperson, stellt sie sel-
ber fest, «es gibt Grenzen der
Selbsthilfe.» Aber die Selbsthilfe-
gruppe kann eine ideale Ergéin-
zung zur Therapie sein und das
Wohlbefinden und Selbstbe-
wusstsein positiv beeinflussen.

Gruppen individuell gefiihrt
Eine Qualitdtskontrolle der
Selbsthilfegruppen gibt es nicht.
Diese sind private Initiativen, ar-
beiten in eigenem Auftrag und
werden sehr individuell gefiihrt.
Wihrend beispielsweise die Ano-
nymen Alkoholiker oder Al-
Anon, die Gruppe fiir Angehori-
ge von Alkoholikern, nach ei-
nem festen  12-Schritte-Pro-
gramm arbeiten, sind andere
Gruppen reine Gesprachsgrup-
pen, die den Austausch von Er-
fahrungen pflegen. Deshalb gibt

das Selbsthilfezentrum Aargau
auch keine Empfehlungen fiir
spezifische Gruppen ab. Es un-
terstiitzt und berét Interessierte
bei der Suche nach einer mog-
lichst geeigneten Selbsthilfe-
gruppe und vermittelt die ent-
sprechenden Kontaktdaten. «Ob
eine Selbsthilfegruppe dann als
angenehm und hilfreich emp-
funden wird oder nicht, muss
ausprobiert werden und kommt
auch auf die eigenen Vorlieben
an», weiss Hifeli.

Fiir alle eine Gruppe
Selbsthilfegruppen gibt es
fiir fast alle Themen - von Adipo-
sitas bis Zoliakie, fiir Direktbe-
troffene und fiir Angehorige
oder fiir Eltern. Einige sind auch
von Fachpersonen geleitet. Bund
und Kanton unterstiitzen die
Selbsthilfeforderung. Die Uber-
sicht iiber die Gruppen hat das
Selbsthilfezentrum Aargau, wel-

sicht iiber die Aargauer Gruppen. es

ches sich iiber Leistungsvertri-
ge, Uiber Spenden und Beitrdge
finanziert. Stellenleiterin Linda
Héfeli vermittelt auf Anfrage die
entsprechenden Kontaktdaten.

«Wir unterstiitzen auch den
Aufbau von neuen Gruppen
oder beraten bestehende.» Eine
grossere Herausforderung fiir
die Gruppen kénnen etwa perso-
nelle Wechsel oder mangelnde
Teilnehmerzahlen sein.

Es kommt manchmal vor,
dass Personen den Besuch einer
Selbsthilfegruppe als Informati-
onsbeschaffung betrachten und
nach zwei, drei Besuchen wieder
wegbleiben. «Damit kann man
den Wert einer realen Gruppe
aber nicht erkennen.»

Weitere Informationen: Selbsthilfe-
Zentrum Aargau, Rutistrasse 3A, 5400
Baden, Telefon: 056 203 00 20, diens-
tags und donnerstags 8 bis 12 Uhr.
www.selbsthilfezentrum-aargau.ch

Das Freiamt hat nur sechs Selbsthilfegruppen

Interessenten besuchen Gruppen in den umliegenden Stadten auch ausserhalb des eigenen Kantons

Im Freiamt existieren im
Moment nur sechs Selbst-
hilfegruppen, zwei davon
mit fachlicher Begleitung.
Viele besuchen Gruppen

in der Umgebung, auch in
den benachbarten Kanto-
nen, vermutet Linda Hafeli,
die Leiterin des Selbsthilfe-
Zentrums Aargau.

EDDY SCHAMBRON
Im ganzen Aargau existieren 125
Selbsthilfegruppen, 40 davon in
Baden und 30 in Aarau. Im Frei-
amt sind es nur gerade 6 Grup-
pen. «Das ist fiir eine lindliche
Region nicht untypisch», weiss
Linda Hifeli. Anders als in stadti-
schen Gebieten wiirden auch
kaum Neugriindungen erfolgen.
Weshalb das so ist, kann sie
nicht konkret beantworten.
«Vielleicht ist die Angst vor
mangelnder Anonymitit ein
Grund, vielleicht gibt es einfach
weniger Leute mit einem ge-
meinsamen Thema. Vielleicht
ist auch die Zurtickhaltung, eine
solche Gruppe zu besuchen, in
lindlichen Regionen grosser als
in stddtischen. «Aber das sind
nur Spekulationen», sagt Hafeli.
Der Aussage, wonach gegen-
wartig ein Selbsthilfe-Boom fest-
zustellen sei, steht sie kritisch
gegeniiber. Sie glaubt aber, dass

die Selbsthilfegruppen vermehrt
ins Bewusstsein der Menschen
riicken und dass Leute aus lind-
lichen Regionen Gruppen in
Stiddten aufsuchen.

Auch in anderen Kantonen

Das kann auch ausserhalb
des eigenen Kantons sein. «Die
Teilnahme an einer Selbsthilfe-
gruppe ist nicht auf den Aargau
beschriankt, man kann auch in
einem anderen Kanton als dem
Wohnkanton eine Gruppe besu-
chenv, fithrt Hifeli aus.

Fiir die Freidmter bieten sich
neben Aarau und Baden auch
Moglichkeiten in den angren-
zenden Zentren Ziirich, Zug und
Luzern an. Der Wert von Selbst-
hilfegruppen wird auch von
Bund und Kanton anerkannt. In
der ganzen Schweiz bestehen
rund 2000 Selbsthilfegruppen.

Strukturierte Treffen

Eine der Freidmter Gruppen
ist jene der an Fibromyalgie Er-
krankten. Fibromyalgie ist eine
schwere chronische Erkrankung
ohne entziindliche Werte, die
mit generalisierten Schmerzen
in der Muskulatur und an den
Sehnenansitzen im gesamten
Korper einhergehen. Die Krank-
heit wird durch allgemeine Sym-
ptome begleitet, wie chronische

GESPRACH Eine Parkinson-Selbsthilfegruppe trifft sich zum Gedankenaustausch. katsa roTHLUN ARCHIV

Miidigkeit, Migrdne, Depressio-
nen, Schlafstérungen oder Reiz-
darm und fiihrt oft in die Invali-
ditit. Nicolina Rubas aus Fisch-
bach-Goslikon hat die Freidmter
Gruppe vor acht Jahren gegriin-
det und leitet sie noch heute.
«Wir machen nicht einfach
ein Plauderstiindchen, unsere
Treffen sind klar strukturiert.»
So werden Themen mit den Teil-
nehmern festgelegt und mode-
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riert diskutiert. Vielleicht liegt
darin der Erfolg der Gruppe be-
griindet, die sich immer am ers-
ten Samstag im Monat im Schul-
haus Lohren in Fischbach-Gosli-
kon trifft. Mit etwa 15 Personen,
die regelmdssig an den Treffen
teilnehmen, ist die Gruppe tiber-
durchschnittlich gut besetzt.
«Bestimmt ist auch die
Zusammensetzung mitentschei-
dend fiir den Erfolg der Gruppe»,
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meint Rubas. Sie selber habe
durch die Selbsthilfegruppe ihre
Krankheit kennen gelernt und
ein grosses Wissen erworben.

«Ich fithle mich von anderen
Menschen verstanden und kann
mich mit Gleichgesinnten aus-
tauschen», fasst Nicolina Rubas
ihre Erfahrungen zusammen.
«Die Gruppe gibt mir Kraft und
hilft, die eigene Selbsthilfe zu
aktivieren.»

FREIAMTER GRUPPEN

Anonyme Alkoholiker

Wohlen, Ref. Kirchgemeinde-
haus; jeden Donnerstag, 20 Uhr;
www.anonyme-alkoholiker.ch

Angehdrige von
Alzheimerkranken
Niederwil, Reusspark
jeweils am 1. Dienstag-
nachmittag im Monat.

Fibromyalgie
Fischbach-Goslikon, Schulhaus
Lohren; jeweils am 1. Samstag
im Monat, 9 bis 11.30 Uhr.
www.fibromyalgie-aargau.ch

Parkinson

Muri, Alterswohnheim St. Mar-
tin, alle drei Wochen am Don-
nerstag, tagstiber

Offener Trauertreff (fachgeleitet)
Wohlen, Emanuel-Isler-Haus
jeweils am 1. und 3. Mittwoch
im Monat, 19 bis 21 Uhr;
www.hospiz-aargau.ch

Hochsensibilitat (fachgeleitet)
Aristau, einmal pro Monat
am Freitagabend

Kostenlose Teilnahme oder klei-
ner Unkostenbeitrag; Kontakt-
aufnahme Uber das Selbsthilfe-
Zentrum Aargau oder Uber die
angegebenen Websites. Das
Selbsthilfezentrum vermittelt die
Kontaktadressen aller 125
Selbsthilfegruppen im Aargau.




