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Deutsche | RHEUMA-LIGA
Bundesverband e.V.

Die Deutsche Rheuma-Liga ist als Hilfs- und Selbsthilfe-
gemeinschaft bundesweit organisiert und auf Gemeinde-
ebene prasent in den ortlichen Arbeitsgemeinschaften
(Argen). Hier wird den rheumakranken Menschen eine
breite Palette von Hilfen angeboten, z. B.

e Beratungsgesprache

. Funktionstraining

. Hilfen bei Antragstellung in
behordlichen Angelegenheiten

. Hinweise auf Funktionshilfen

e Vortrdge und Informationsveranstaltungen

Die regelmaBigen Treffen der Argen sind offen fiir alle
Interessierte. Daneben gibt es spezielle Selbsthilfe-
gruppen, in denen sich einzelne Betroffene (iber gemein-
same Erfahrungen austauschen und sich gegenseitig
unterstitzen.

Was ist eine Selbsthilfegruppe?

In der Selbsthilfegruppe geht es um die personliche
Situation des Einzelnen. Die Gruppe Gleichbetroffener
gibt dem einzelnen seelischen Halt. Sie starkt das Selbst-
vertrauen und spornt an, Verantwortung fiir sich und
andere zu Gibernehmen.

Sie macht Mut, alte, eingefahrene Verhaltsweisen auf-
zugeben und neue Wege zu finden.

Hier lerne ich im kleinen Kreis meine eigenen Bedlirf-
nisse und die der anderen Gruppenmitglieder besser
kennen. Ich treffe auf Mitmenschen, die sich in einer
dhnlichen kérperlichen, seelischen und sozialen
Situation befinden. Gemeinsam kénnen wir ver-
suchen, Schwierigkeiten des Alltags zu Iésen und
genaue Vorstellungen von dem zu gewinnen, was wir
selbst wollen und tun kénnen.

In diesem Kreis kann ich mir von der Seele reden,
was mich bedriickt oder mich aggressiv macht - frei
von Riicksichten, die mich gewdhnlich davon ab-
halten, dies innerhalb der Familie oder des Freundes-
kreises zu tun.
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Wie griindet man eine Selbsthilfegruppe?

Innerhalb einer ortlichen Arbeitsgemeinschaft der
Deutschen Rheuma-Liga bieten sich viele Méglichkeiten,
Kontakte mit anderen Menschen aufzunehmen, z. B. bei
Treffs, dem Funktionstraining oder Ausfliigen und
zwanglosen Zusammenkiinften mit Gleichbetroffenen.

Der nachste Schritt kann sein, es nicht nur bei einem
Gesprach bewenden zu lassen, sondern sich zu ent-
schlieBen, eine Selbsthilfegruppe zu griinden. Die Frage,
ob Sie das kénnen, ist erst einmal zweitrangig. Sie
missen sich jedoch dariiber im klaren sein, dass der
Aufbau einersolchen Gruppe viel Zeit kostet, Geduld und
manchmal auch Geld - und, es muB lhr ganz persdnlicher
Entschluss sein.

Den besten Erfolg hatten Initiatoren bereits bestehender
Selbsthilfegruppen erfahrungsgemaB damit, dass sie
aufandere zugegangen sind, sie direkt angesprochen
und den Kontakt konstant aufrecht erhalten haben.

Wie arbeitet die Selbsthilfegruppe?

Wenn sich nun einige »Mitstreiter« gefunden haben,
setzen Sie sich erst einmal ruhig zusammen. Beim ersten
informellen Treffen sollten schon einmal folgende
Punkte angesprochen werden:

. Was wollen wir liberhaupt?
. Wer und wie viele sollen mitmachen?
. Wo kann sich die Gruppe treffen?

In einer kleinen Gespréchsgruppe kommen in der Regel
6 bis 12 Teilnehmer zusammen. Uber einen ldngeren
Zeitraum treffen sie sich regelméaBig wochentlich oder in
einem groReren Zeitabstand fiir 2 bis 3 Stunden.

Die Zusammenkunft kann in einem neutralen Raum oder
aber im Wechsel bei den Gruppenmitgliedern zu Hause
stattfinden. Dann wird keiner in die stdndige Gastgeber-
rolle gedrangt.

Als Mitglied der neu gegriindeten Gruppe sollten Sie sich
ein angenehmes und vertrautes Klima schaffen. Das
kann z. B. bedeuten: ein Gesprach dariiber zu fithren, ob
Sie sich siezen oder duzen; dass Sie verabreden, Telefon-



nummern auszutauschen, um sich gegenseitig zu be- Wenn die Gruppe in eine Krise kommt!

nachrichtigen; dass anfallende Arbeiten gemeinsam
getan werden und nicht einzeln. Alle Gesprache in der
Gruppe haben vertraulichen Charakter. Nur wenn Ernst-
haftigkeit und Heiterkeit erlebt werden, kann eine frucht-
bare Atmosphdre entstehen, in der Veranderungen még-
lich werden.

Fir die Gruppenarbeit sind ansonsten keine besonderen
Regeln erforderlich. In jeder Gruppe sind unterschied-
liche Menschen, die ihre eigene Atmosphare entwickeln.
Das Wissen, dass die anderen dhnlich handeln, macht
mutiger, offen zu sein und gibt auch die Zuversicht, Ver-
standnis zu finden. Jeder vertritt sich in der Gruppe selbst;
dadurch lernt er, Verantwortung fiir sich selbst zu tiber-
nehmen und Beziehungen aufzubauen.

Wer leitet die Selbsthilfegruppe?

Selbsthilfegruppen kénnen ohne Leiter, Therapeuten
oder Arzt auskommen.

In der Anfangsphase ist es jedoch notwendig, dass der
Initiator/die Initiatorin der Gruppenbildung noch fir
eine Weile die treibende Kraft bleibt und - falls erforder-
lich - zurlickhaltende Interessenten ermutigt, weiterhin
an Zusammenkiinften teilzunehmen. Ansonsten sind alle
Gruppenmitglieder gleichgestellt.

Man kann gar nicht oft genug betonen, wie wichtig es ist,
dass sich moglichst viele Mitglieder an organisatorischen
Aufgaben beteiligen. Jedes Mitglied sollte irgendwann
einmal eine Tatigkeit ibernehmen. So werden Belastun-
gen verteilt, partnerschaftliche Beziehungen unter den
Mitgliedern geférdert und die Beteiligung jedes einzel-
nen gestarkt. Entscheidungen werden von allen Mit-
gliedern gemeinsam getroffen.

Einige Mitglieder werden die Gruppe nur als Ubergangs-
hilfe nutzen und nicht mehr mitmachen, wenn es ihnen
besser geht. Das sollte nicht beunruhigen.

Es kénnen aber auch innerhalb einer Gruppe unausge-
sprochene Schwierigkeiten aufkommen, die zum vor-
zeitigen Ausscheiden Anlass geben. Falls dieses Geftihl
vorhanden ist, sollten Sie es im Interesse der gesamten
Gruppe unbedingt ansprechen. Manche »Fehler« lassen
sich vermeiden durch die Beratung mit anderen, die
schon Erfahrung in der Arbeit einer Selbsthilfegruppe
haben.

Das Engagement in der Gruppe fiithrt nicht zwangslaufig
nur zur Problem- und Konfliktfreiheit. Es bietet vielmehr
die Mdglichkeit, sich mit Problemen und Konflikten be-
wusst und solidarisch auseinander zu setzen. Dies kann
eine Gruppe aber auch zeitweilig tiberfordern. Dann
kann es sehr sinnvoll sein, sich spezielle Hilfe zu suchen,
z. B. berufliche Helfer, die (iber die Landesgeschafts-
stellen der Rheuma-Liga oder den Bundesverband ver-
mittelt werden kénnen.

Weitere Informationen geben die Geschdftsstellen der
Landes- und Mitgliedsverbénde der Deutschen Rheuma-
Liga sowie die »Nationale Kontakt- und Informations-
stelle zur Anregung und Unterstiitzung von Selbsthilfe-
gruppen der Deutschen Arbeitsgemeinschaft Selbst-
hilfegruppen e.V.

Nakos * Wilmersdorfer StraBe 39 ¢ 10627 Berlin
Telefon 030-31018960 ¢ Fax030-31018970¢
eMail: selbsthilfe@nakos.dewww.nakos.de

Anregung und ggf. finanzielle Unterstiitzung geben auch
die regionalen Selbsthilfekontaktstellen (KISS). Kontakt
liber Stadt- oder Kreisverwaltung.

Wenn Sie weitere Informationen benétigen oder Kontakt zu einer Selbsthilfegruppe suchen, wenden Sie sich an die
Verbande der Deutschen Rheuma-Liga. Kontakt: 01804 - 60 00 00 (20 ct/Anruf aus dem deutschen Festnetz, ggf.

abweichende Preise aus den Mobilfunknetzen)

Deutsche Rheuma-Liga Bundesverband e.V.
Maximilianstr. 14 ¢ 53111 Bonn

Telefon 0228-766060

Fax 0228 -7 66 06 20
Internet www. rheuma-liga.de
eMail bv@rheuma-liga.de
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