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RUCKBLICK

Bedeutsamkeit

SELBSTHILFEGRUPPEN

von Selbsthilfegruppen

Das Miteinander steht bei der Selbsthilfe im Zentrum. Ruth Dignos
schildert Eindriicke aus 13 Jahren Erfahrung als Selbsthilfegruppen-
Verantwortliche von Parkinson Schweiz.

Haufig beginnen Treffen von Parkinson-Selbsthil-
fegruppen (SHG) mit einer Befindlichkeitsrunde,
in der alle Mitglieder erzdhlen konnen, wie es
ihnen seit der letzten Zusammenkunft ergangen
ist. Danach werden wichtige Themen aufgegriffen,
zum Beispiel, wie man sich auf den nichsten Arzt-
besuch beim Neurologen vorbereiten kann oder
welche Hilfsmitte]l sinnvoll und hilfreich fiir den
Alltag sind.

Die Mitglieder der Selbsthilfegruppen verste-
hen einander. Es bedarf keiner Erkldrung oder
Rechtfertigung, wenn jemand mal einen schlech-
ten Tag hat. Jedes Gruppenmitglied weiss, wie es
sich anfiihlt, von der Krankheit betroffen zu sein,
auch wenn jedes Mitglied «seinen eigenen» Par-
kinson hat.

Der Kontakt unter den Mitgliedern ist fiirsorg-
lich und herzlich. Die Treffen wirken unterstiit-
zend und ermutigend. Der gegenseitige Respekt
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Zauberer Siderato stellt die Zusammengehdrigkeit mit
Ringen dar. Fotos: zvg

SHG Ziirich - Verzaubert

Die SHG Ziirich traf sich in der Altersresidenz
SAW Ziirich und wurde mit Kostlichkeiten ver-
wohnt. Nach dem Essen kam unser Gast Siderato,
der Zauberer. Zur Begriissung zeigte er, wie wir als
Gruppe zusammengehoéren und uns gegenseitig
bedingen, ergénzen — wie jedes Mitglied einzeln
funktioniert und am Schluss alle wieder zusam-
menhéngen. Ein Kunststiick 16ste das néchste ab.
Hunderternoten vermehrten sich, verschwan-
den und erschienen schliesslich mitten in einer
Orange. Es wurde gestaunt, gelacht und applau-
diert. Siderato zog uns alle in seinen Bann. Was
gibt es Schoneres, als wiahrend eines Nachmittags
alles zu vergessen und wieder wie ein Kind stau-
nen und lachen zu diirfen? Evelyne Egloff

ist selbstverstdndlich. Der Umgang mit schwie-
rigen Lebenssituationen wird offen diskutiert
und untereinander werden Tipps ausgetauscht.
In einer SHG diirfen alle zu ihren Angsten, ihrer
Hilflosigkeit und Unsicherheit stehen, ohne das
Gesicht zu verlieren. Das Besprochene wird ver-
traulich behandelt.

Austausch und Information
Parkinson Schweiz informiert, unterstiitzt und
begleitet die Parkinson-Selbsthilfegruppen in
der ganzen Schweiz. Diese bieten Austausch und
Information. Sie helfen Betroffenen aus der Isola-
tion, informieren sie und machen ihnen Mut, zu
sich und der Krankheit zu stehen. Eine SHG ist
kein Ersatz fiir die arztliche Behandlung und fiir
Therapien, doch sie kann auf das seelische Wohl-
befinden einwirken und Betroffene im eigenver-
antwortlichen Handeln stirken.

Ruth Dignos

Gejasst wird bei der SHG Uri sogar auf dem
Schiffsausflug.

SHG Uri - Schifffahrt zum Jubildaum

Vor 25 Jahren gab es im Kanton Uri drei initia-
tive Frauen, die den Mut hatten, eine Selbsthilfe-
gruppe fiir Parkinsonbetroffene zu griinden. Seit-
her trifft sich die Gruppe einmal monatlich zum
Turnen und gemiitlichen Beisammensein. Zudem
gibt es kurze Ausfliige oder Jass-Nachmittage.
Zur Feier des Jubildums wurde eine Schifffahrt
auf dem Vierwaldstattersee organisiert. Bei Son-
nenschein traf man sich in Fliielen, wo das Schiff
ablegte. Kaum unterwegs, fronten schon einige
Jass-Begeisterte ihrem Hobby, wéhrend die {ibri-
gen die Fahrt und die Aussicht genossen. Mittag-
essen gab es in Beckenried. Viel zu schnell verging
die Zeit und schon traf das Dampfschiff fiir die

Riickfahrt ein. Silvia Ziegler

KURZ NOTIERT

Regionaltreffen der
SHG-Leitenden in Bern

An der Regionaltagung in
Bern trafen sich 22 Leitende
aus den Selbsthilfegruppen
(SHG]. Es fand ein reger
Austausch statt. Diskutiert
wurde Uber Moglichkeiten
und Grenzen der Leitungs-
aufgaben sowie die Gestal-
tung von SHG-Treffen.

Ein weiteres Thema war die
Gewinnung von Neumitglie-
dern. Hier stellte sich die
Frage, wie Selbsthilfe-
gruppen vermehrt auf sich
aufmerksam machen
konnen. Laut Rickmeldun-
gen der Leitungsteams
erweist sich das Ankiindi-
gen der Treffen in der
Zeitung (Rubrik Veranstal-
tungskalender) und das
Verteilen von SHG-Flyern
bei Physiotherapeuten,
Hauséarzten oder Neurolo-
gen als wirksam. Auch die
Mund-zu-Mund-Propaganda
nitzt, wenn Mitglieder in
ihrem Freundeskreis tiber
die positive Auswirkung
der SHG berichten. Gute
Erfahrungen wurden zudem
mit Informationsstanden vor
Einkaufszentren oder an
Festanldssen gemacht.

Fir solche Anlasse stellt
Parkinson Schweiz den
Selbsthilfegruppen das
notige Material zur
Verfiigung.

Die jahrlich stattfindenden
Regionaltagungen bieten
Gelegenheit fiir den
personlichen Austausch
unter den Leitungsteams.
Der gruppenibergreifende
Kontakt vermittelt neue
Impulse zur Selbsthilfe-
gruppenarbeit und wird von
den Leitenden als berei-
chernd erlebt.  Ruth Dignés
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Golf-Benefizanlass

Auf dem Golfplatz Chateau
de Hombourg im Elsass hat
am 18. September das
Golfturnier Arts et Chateau
stattgefunden. Betroffene
und Golfbegeisterte konnten
zugunsten von Parkinson
Schweiz Golf spielen. Der
Anlass fand im Gedenken an
den bekannten Basler
Architekten und Kiinstler
Teff Sarasin, der an Parkin-
son erkrankt war, statt.

Spendenaktion letshelp.ch
Am 20. Oktober ist eine
drei Monate dauernde
Spenden-Kooperation
zwischen der Spendenplatt-
form www.letshelp.ch, ein
Unternehmen der Swiss-
com, dem Verbraucher-
portal Verivox Schweiz
sowie Parkinson Schweiz
gestartet.

Auf www.letshelp.ch werden
Spenden fiir Parkinsonbe-
troffene in finanzieller Not
gesammelt. Die Spenden
kommen vollumfanglich
dem Solidaritatsfonds
zugute.
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Auf das eigene Konnen

vertrauen

Am Weiterbildungsanlass in Egerkingen haben die SHG-
Leitungsteams erfahren, wie wichtig Resilienz ist, die psychische

Widerstandskraft.

Rund 70 Mitglieder von SHG-Leitungsteams aus
der Deutschschweiz hatten sich fiir den Weiterbil-
dungsanlass am 15. Oktober in Egerkingen einge-
funden. Das Thema lautete: «In Begrenzung und
Chancen flexibel bleiben». Ruth Dignés von Par-
kinson Schweiz begriisste die Teilnehmenden und
fithrte sie ins Thema Resilienz ein: «Resilienz ist
die Fahigkeit, Krisen und Riickschlédge als Anlass
fiir die eigene Weiterentwicklung zu nehmen.»
Resilienz wird auch als «psychische Widerstands-
kraft» beschrieben. Zentrale
Faktoren sind das Vertrauen
in die eigenen Féahigkeiten und
Starken, Humor, die Bereit-
schaft zur Selbstreflexion, ein
tragfahiges soziales Umfeld,
Eigenverantwortung und Steh-
auf-Qualitéten trotz schwieriger Lebensumsténde.

Alle SHG-Mitglieder seien Fachpersonen im
Bereich Resilienz, da sie gelernt hitten, gemein-
sam Krisen zu begegnen, sagte die Referentin
Regula Eugster. Resiliente Menschen seien robust,
flexibel und anpassungsfihig. «Resiliente Men-
schen haben die Opferhaltung aufgegeben und
kultivieren das Leben.» Die Referentin verwen-
dete das Bild der Bambuspflanze, die zwar durch
starken Wind niedergedriickt wird, sich aber
immer wieder aufrichtet.

«Resiliente Menschen haben
die Opferhaltung
aufgegeben und kultivieren
das Leben.»

Gemaiss Forschungsergebnissen ist Resilienz lern-
bar. Hilfreich ist, wenn jemand im Umfeld an
einen glaubt, und wenn Menschen Wertschét-
zung erfahren sowie neue Talente an sich entde-
cken und diese weiterentwickeln. Es wurden viele
Fragen gestellt, etwa, was zu tun sei, wenn Grup-
penmitglieder in ihrer Opferrolle verharrten und
immer iiber die gleichen Schwierigkeiten klagten.
Regula Eugster appellierte an die Selbstverant-
wortung der einzelnen SHG-Gruppenmitglieder.
Es sei wichtig, sich abzugren-
zen. Niemand konne die Ver-
antwortung fiir eine andere
Person iibernehmen. Dies
fiihre sonst zum Ausbrennen
der helfenden Person und zu
Abhéngigkeiten. Es gehe aber
darum, Betroffene aufzufordern, die Verantwor-
tung fiir das eigene Leben selbst zu iibernehmen
und wenn notig externe Hilfe anzufordern. Ein
Teilnehmer dusserte es folgendermassen: «Meine
Frau hat mir erst geholfen, als sie mir nicht mehr
geholfen hat.»

Die Referentin rief dazu auf, die Aufmerksam-
keit auf schone Augenblicke des Tages zu richten
und auch mal Humor einzusetzen, um die Resi-
lienz zu férdern. Am Weiterbildungsanlass wurde

viel gelacht. Katharina Konitzer

Weiterbildung in Egerkingen: Mit Humor fallt vieles leichter. Foto: René Gossweiler
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