
Anderen helfen -
sich selbst helfen!

Mut zur Selbstorganisation in Krisen.

So kann Selbsthilfe zum Beispiel aussehen:

• Eltern von suchtkranken oder drogengefähr-
deten Kindern treffen sich, um sich gegenseitig zu 
stärken, und um ihr Verhalten gegenüber ihren Kindern
zu besprechen.

• Diabetiker unterstützen sich gegenseitig darin, kom-
plizierte Diät-Programme zu verstehen, umzusetzen und 
auch durchzuhalten: Seine Lebensführung drastisch zu 
ändern, um zu überleben, braucht viel Kraft.

• Krisen wie Trennung oder Scheidung lassen sich 
leichter ertragen, wenn man Menschen um sich weiß, 
denen es ähnlich oder genau gleich geht, die keine
langen Erklärungen brauchen, um trösten zu können.

• Pflegende Angehörige geben sich gegenseitig die 
Kraft, die es braucht, um die seelischen und körperlichen 
Belastungen im täglichen Umgang mit z.B. dementen, 
einem selbst immer fremder werdenden Ehegatten oder 
Eltern auszuhalten.

Wozu ein Zentrum für Selbsthilfe?

Selbsthilfe braucht Unterstützung, damit sie sich über lange
Zeit entfalten kann, ohne die Engagierten zu überfordern.
Dazu gibt es das Selbsthilfezentrum München, das diese
notwendige Unterstützung bietet:

Das geht von Räumen, die kostenlos überlassen werden
für Gruppentreffen, über Fortbildungen, die das für die
Gruppenarbeit nützliche Knowhow vermitteln, bis hin zu
Beratungen, zu Finanzierung, Konfliktbewältigung oder
Organisation der Gruppen (Gründung und Weiterent-
wicklung).
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Das Selbsthilfezentrum München
wird bezuschusst von der Landes-
hauptstadt München (Sozialreferat
und Referat für Gesundheit und
Umwelt) und von der Förderge-
meinschaft der gesetzlichen Kran-
kenkassenverbände in Bayern.
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Was ist Selbsthilfe?

Menschen, die ein gemeinsames Anliegen oder ein
gemeinsames Problem haben, treffen sich regelmäßig,
um sich gegenseitig dabei zu unterstützen, die gemein-
samen Ziele zu erreichen. Sie nehmen ihr Leben in die
eigenen Hände und suchen - im Rahmen ihrer Möglich-
keiten und gemeinsam mit anderen - nach Lösungen.
Das tun sie freiwillig und ohne Bezahlung.

Einer der wichtigsten Grundsätze der Selbsthilfe ist das
Prinzip der Vertraulichkeit: Alles, was in der Gruppe 
besprochen wird, bleibt auch dort. So können sich die
Menschen wirklich öffnen. Sie sprechen miteinander, holen
Informationen ein, helfen sich gegenseitig in Krisen,
machen Öffentlichkeitsarbeit, unternehmen etwas mit-
einander, ... 

Das Ziel ist zunächst die Veränderung der persönlichen
Lebensumstände; häufig wirken sie jedoch auch auf ihr
soziales und politisches Umfeld ein. In der Hilfe für Andere
liegt somit auch die Hilfe für die eigenen Belange:
Gemeinsam kann erreicht werden, wozu Einzelne nicht
in der Lage sind.

Was macht Selbsthilfe so wertvoll?

Allein die Tatsache, dass alle anderen in der Gruppe das
gleiche Anliegen haben, mindert die Gefahr, deswegen
verletzt, verlacht, ausgeschlossen oder ignoriert zu werden.
Diese „gleiche Augenhöhe“ lässt das oft angeschlagene
Selbstbewusstsein wieder steigen.

Die Gemeinschaft der Gruppenmitglieder vermittelt eine
Stabilisierung im Alltag, also dort, wo medizinische und
soziale Professionelle in aller Regel gar nicht hinkommen:
ob dies nun das Zurechtkommen mit einer chronischen
Krankheit, die Bewältigung von plötzlicher Arbeitslosigkeit,
die schwierige Rückkehr in ein suchtfreies Leben oder die
Trauer um einen geliebten Menschen ist.

In der Gruppe kann Isolation abgebaut werden, in die
Menschen durch bestimmte Lebensumstände oder Krank-
heit getrieben werden können.
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