Veranstaltungsbericht
Neujahrstreffen fir Engagierte aus der Selbsthilfe am 04.02.23 in Ulm

Das Selbsthilfebiro KORN e. V. (KOordinationsstelle Regionales Netzwerk) lud am 4. Februar
2023 gemeinsam mit dem Alb-Donau-Kreis zum Neujahrstreffen fir Selbsthilfeaktive ein. Die
Fachveranstaltung fur Menschen aus Selbsthilfegruppen fand im Landratsamt des Alb-Donau-
Kreises statt. Rund vierzig Menschen aus vielfaltigen Selbsthilfegruppen folgten der Einladung.

Foto: Christine Libbers moderiert das Neujahrstreffen Foto: Sabine Bdckeler wirdigt das Engagement
der Selbsthilfeaktiven

Christine Lubbers, Geschéaftsfihrerin des Selbsthilfebliros KORN e.V., eridffnete als
Moderatorin die Veranstaltung und begri3te alle Anwesenden recht herzlich. Sie dankte dem
Landratsamt fur die langjéhrige und zuverlassige Forderung und Unterstiitzung der regionalen
Selbsthilfearbeit.

Als Vertreterin des Landratsamtes Alb-Donau-Kreis begriif3te Sabine Bodckeler vom
Pflegestlitzpunkt die Anwesenden offiziell und Uberbrachte GruRworte von Landrat Heiner
Scheffold und des Dezernenten fir Jugend und Soziales Josef Barabeisch. Mit der Rede wurde
das Engagement der Gruppenmitglieder gewirdigt und allen weiterhin viel Kraft und Zuversicht
fur die ehrenamtliche Arbeit gewlnscht.

Wertvolle Anregungen zum Thema
Selbstfursorge bot der Impulsvortrag von Dr.
Klaus Honig (Foto links), stellvertretender
Vorsitzender des Selbsthilfebliro KORN, Leiter
der Konsiliar- und Liaisonpsychosomatik des
Universitatsklinikums Ulm sowie Leiter der
Krebsberatungsstelle. Er machte deutlich, wie
wichtig  Selbstfirsorge  insbesondere  im
Ehrenamt ist, um nicht in die Uberforderung zu
gelangen.

Menschen wirden dazu neigen, im Einsatz der
eigenen Starken personliche Grenzen zu
Uberschreiten.




Dies lasse sich auf evolutionsgeschichtliche Mechanismen des Belohnungssystems
zurtckfihren. Unser Belohnungssystem kenne keine Grenzen, es sei so konzipiert, dass uns
die Aussicht auf Belohnung dazu antreibe, immer mehr davon zu finden, was uns belohnt. Wenn
jemand im Ehrenamt gelernt hat, dass es sich gut anfuhlt, fir andere da zu sein, kénne dies
dazu fuhren, die eigenen zeitlichen und psychischen Grenzen zu Ubergehen. Um dem
gegenzusteuern und um gut mit den eigenen Kraften hauszuhalten, seien Achtsamkeit und das
bewusste Setzen von Grenzen sehr wichtig. Sich bewusst zu fragen, was wichtig ist, was man
sich zumuten kann und wann es besser ist, Verantwortung abzugeben und keine weiteren
Zusatzaufgaben zu Ubernehmen. Hilfreich kann hier die folgende Frage an sich selbst sein:
,Ube ich die Tatigkeit/das Ehrenamt aktuell in einem MaR aus, dass ich auch noch morgen und
Ubermorgen beibehalten méchte und kann?*

Als Achtsamkeitstibung schlug Dr. Honig vor, bei alltaglichen Dingen wie Z&hneputzen,
Abspullen oder Kochen ganz im Moment zu bleiben und die eigenen Tatigkeiten ganz bewusst
auszufuhren, ohne gedanklich abzuschweifen. Achtsamkeitsibungen kénnten auch bei den
Gruppentreffen gemeinsam durchgefiihrt werden und so nicht nur den Einzelnen, sondern auch
die Gemeinschaft starken. Die Kunst liege auch darin zu erkennen, wann bestimmte Aktivitaten
nicht zielfihrend sind und sich von solchen Verhaltensmustern zu verabschieden. Zu
Selbstflirsorge zahlen ebenso Mitgefiihl und Dankbarkeit, so Dr. Honig. Wer mit sich selbst
nachsichtig ist und das, was er hat, wertschatzt, tut sich selbst Gutes. Und um gut fur andere
da sein zu kdnnen, sei es essenziell, gut fur sich selbst zu sorgen.

Wahrend des Vortrages starkten sich die Teilnehmenden an einem bunten und kdstlichen
Frihsticksbuffet, welches von den Landfrauen des Alb-Donau-Kreises zubereitet wurde.

Bei der anschlieBenden Aktivierungsubung
hatten die Teilnehmenden in Kleingruppen
Gelegenheit sich kennenzulernen und einen
Einblick in das ehrenamtliche Engagement der
anderen zu bekommen. Olivia Schmid fuhrte in
die Ubung ein, deren Fragestellungen jede*r
Teilnehmende auf einer Karte nachlesen
konnte.




Thementische nach der ,World Café
Methode*

Daraufhin fuhrte Lydia Ringshandl in die
Arbeitsweise an den Thementischen ein. Dort
kamen die Teilnehmenden in lockerer
Atmosphére miteinander ins Gesprach und
teilten  ihren reichen wie vielféltigen
Erfahrungsschatz im Bereich der Selbsthilfe.
Insgesamt konnte jede/r drei der funf
Thementische besuchen. Jeder Thementisch
war mit bis zu acht Teilnehmenden besetzt. Die
Ergebnisse wurden anschlieBend im Plenum
vorgestellt.

Ergebnisse der Thementische

Thementisch 1

,Warum engagiere ich mich in einer Selbsthilfegruppe?“ war Thema des 1. Thementisches.
Folgende, vielfaltige Grinde wurden genannt: aufgrund der eigenen Betroffenheit, um
Informationen und Austausch zu erhalten, fir die eigene Selbstfirsorge, um ,zu geben und
zugleich zu nehmen®, um soziale Kontakte zu pflegen, flr das Geflihl gebraucht zu werden und
etwas Nutzliches zu tun, um Verstandnis zu erfahren, um den Selbstwert zu starken und um
Teil einer Interessensgemeinschaft zu sein.

Thementisch 2

Unter der Fragestellung ,Wie sollte ein Treffen ablaufen, damit ich mich wohlfiihle?“ fanden
sich die Selbsthilfe-Aktiven zum Austausch an Tisch 2 zusammen. Eine erste Anregung lautete:
Punktlichkeit. Alle Teilnehmenden stimmten darin tGberein, dass permanentes Kommen und
Gehen zu grofR3er Unruhe fuhre und der Atmosphére nicht zutraglich sei. Diese sollte angenehm
und einladend sein. So solle der Raum gemiitlich und hell wirken, Uber eine gute Akustik
verfigen, sowie eine behindertengerechte Toilette bieten. Auch eine gute Erreichbarkeit mit
dem Offentlichen Nahverkehr sei wichtig. Zum ,Wonhlfiihlfaktor* trage zudem bei, wenn es
bereits einen festen Gruppenkern gebe (,Gruppenseele®) und die Gruppenleitung sowohl auf
Zeitmanagement als auch auf Priorisierung achte. Aufgrund ihrer Verantwortung sei es
durchaus denkbar, die Leitung auf mehrere Personen zu verteilen. Schliel3lich sei sie nicht nur
verantwortlich fir die Vorstellungsrunde und das Sammeln von Themen, sondern auch daftr,
alle Charaktere und Typen gleichberechtigt zu Wort kommen zu lassen. Nur so kdnne genug
Zeit fur personliche Anliegen, ebenso wie fir das Zuhoren geschaffen werden. Die
Teilnehmenden betonten, dass ihnen Wertschatzung, Offenheit, Toleranz, Respekt und
Gespréachsdisziplin im Umgang sehr wichtig seien. AuRerdem sollten alle Gefiihle erlaubt sein.
Die Meinungen bzgl. der Gruppengrof3e gingen auseinander, mal sei eine kleine Gruppe
hilfreich, mal eine groR3e. In jedem Fall sollten Treffen nicht zu spéat stattfinden (als Richtwert
wurde 17 Uhr genannt) und so denn dartber hinaus fur das leibliche Wohl gesorgt werde, sei
dies durchaus von Vorteil.



Thementisch 3

Die Teilnehmenden von Tisch 3 sammelten Anregungen fur die Gestaltung der
Gruppentreffen. Deutlich wurde die grof3e Vielfalt an mdglichen Arbeitsweisen, die jede Gruppe
fur sich entscheiden kann. Genannt wurden folgende Ideen: Referent*innen fur Vortrage
einladen, gemeinsames Essen, Spieleabende, Ausflige, offentlichkeitswirksame Aktivitaten
planen, Einzelgesprache mit neuen Teilnehmenden flhren oder Patenschaften organisieren
und die Zahl der Teilnehmenden begrenzen (bei zu vielen komme nicht jede*r ausreichend zu
Wort). Bewéhrt haben sich aul3erdem verbindliche Gruppenregeln, darunter insbesondere das
Thema Vertraulichkeit und Datenschutz. Unterschiedliche Vorstellungen gab es bei der Rolle
der Leitungsperson. Grundsatzlich seien in der ehrenamtlichen Selbsthilfearbeit alle
gleichberechtigt (flache Hierarchie), manche Gruppen bevorzugen jedoch eine*n feste*n
Moderator*in fiur die Gruppentreffen. Die Funktion des/der Moderator*in kann auch bei jedem
Treffen variieren.

Thementisch 4

Bei den Gruppentreffen gibt es zahlreiche Herausforderungen, die die 4. Tischgruppe
zusammentrug. Beim Austausch sollten moglichst alle zu Wort kommen, die Gruppenregeln
einhalten und beim Austausch bei sich selbst bleiben, ohne andere zu beratschlagen. Dies zu
beachten, sollte insbesondere Aufgabe der Moderatorin/des Moderators sein. Eine
Herausforderung ist es auch, den unterschiedlichen Erwartungen gerecht zu werden.
Insbesondere neue Teilnehmende benétigen mehr Zeit und Aufmerksamkeit, um gut integriert
zu werden. Verstarkt wirde ein gewisses ,Konsumverhalten® beobachtet, das heildt, viele
wurden nur Infos abgreifen, ohne sich einzubringen zu wollen und mit der Erwartungshaltung
teilnehmen, dass die Gruppe Tipps zur Lésung der eigenen Probleme habe. Hierbei sei es
wichtig, zu erlautern, dass Selbsthilfe kein Dienstleister, sondern ein Ehrenamt sei. An Grenzen
stoRt Selbsthilfe bei schweren Belastungen und Krisen, die die Gruppe nicht auffangen kann.
Hier ist es wichtig, deutlich zu machen, dass Selbsthilfe nur eine Ergadnzung zu einer
medizinischen/therapeutischen Behandlung ist.

Thementisch 5

Tisch 5 ging der Frage nach, wie neue Gruppenmitglieder gewonnen und gehalten werden
koénnen. Dafir sei die 6ffentliche Prasenz grundlegend wichtig, waren sich die Selbsthilfeaktiven
einig. Basis fur die Offentlichkeitsarbeit sei ein ansprechendes Faltblatt, das z.B. in Praxen oder
Beratungsstellen ausgelegt werden kann. Erganzend empfiehlt es sich, das personliche
Gesprach zu suchen, um sich und die Selbsthilfegruppe vorzustellen. Dariiber hinaus kénnen
auch Infostande, Prasenz in den sozialen Medien sowie die Zusammenarbeit mit der Presse
oder Regio TV Teil der Offentlichkeitsarbeit sein. Manche Gruppen erstellen Terminiibersichten,
die der Presse zugesandt werden oder laden die Presse zu Veranstaltungen ein. Um
Teilnehmende zu halten, sei es wichtig, deren Bedirfnisse zu kennen und die
Gruppenaktivitaten moglichst danach auszurichten. Dafir misse die Gruppe den Kontakt halten
und regelmalRig nachfragen, wie es allen geht und welche Aktivitdten gewiinscht sind. Neben
Uiblichen Gespréachsrunden konnen gesellige Aktivitidten die Gemeinschaft starken. Werden die
Gruppenmitglieder auch in organisatorische Belange einbezogen, kann das die Gemeinschaft
und das Gefuhl ,selbst etwas mitgestalten zu kdnnen® starken. Als Fazit wurde aullerdem
deutlich, dass die Gruppen sehr unterschiedlich arbeiten und somit auch unterschiedliche
Bedurfnisse haben.



Prasentation der Thementisch-Ergebnisse im Plenum
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Foto: Lydia Ringshandl stellt die Ergebnisse von Thementisch 5 vor.

Der Austausch und die Vernetzung an den Thementischen war der beliebteste Programmpunkt
der Teilnehmenden, wie die Auswertung der Rickmeldekarten ergab.

Selbstflrsorge-Baum
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Am Selbstfirsorge-Baum hatten die Teilnehmenden die
Mdglichkeit, Tipps fur die Selbstfiirsorge mit anderen zu
teilen. Hierfir hatte das KORN-Team im Vorfeld einen
Uberdimensionalen Baum auf Flipchartpapier gemalt und
post-its an alle Teilnehmenden verteilt. Auf diesen post-its
in Blatt- bzw. Apfelform konnten sie anschlie3end ihre
Gedanken notieren und diese dann an den Baum kleben.
Die Bandbreite reichte von Handlungsempfehlungen, wie
ein heilles Bad zu nehmen, im Wald spazieren zu gehen,
zu meditieren, Sport zu machen, den Hund zu streicheln
oder ein leckeres Essen zu geniel3en bis hin zu
Verhaltensdnderungen, wie nicht alles selbst zu machen,
sich auf die eigenen Bedilrfnisse zu besinnen, ohne
schlechtes Gewissen Nein zu sagen oder auch allem
etwas Positives abzugewinnen.

Die Selbsthilfearbeit wertzuschatzen, hilfreiche Impulse fir die eigene Selbstfirsorge
mitzugeben und die Vernetzung der Menschen aus der Selbsthilfe untereinander waren Ziel der
Veranstaltung. Dies ist dem Organisationsteam rundum gelungen, wie die zahlreichen positiven
Rickmeldungen wie auch die schriftliche Auswertung der Riickmeldekarten ergaben.
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Wie hat Ihnen die Veranstaltung insgesamt gefallen?

/ Welcher Programmpunkt hat lhnen am Besten gefallen?

Frohstock Impulsvertrar Thementisc he
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ch bin mit dem bisherigen Angebot und der Vielfalt zufrieden.

/w.,ss uns noch sagen mochten
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Das Team blickt freudig auf eine rundum gelungene Veranstaltung zurtick.

Foto: von links nach rechts: Sabine Bockeler, Lena Scholz, Lydia Ringshandl, Olivia Schmid und Christine
Libbers, nicht im Bild: Alicia Renz und Ursula Schmid-Berghammer

Anlage

Programmibersicht

< ’ 9:00 Uhr  Ankommen
% 9:30 Uhr  BegriiBung durch Vertreter®innen des Landratsamt Alb-
A \3\ { \_ Donau-Kreis und des Selbsthilfebiiro KORN
\
& »* Samstag, 4. Februar 2023 ;
[
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9:45 Uhr  Eréffnung des Frithstiicksbiffets

10115 Uhr  Impulsvortrag "Selbstfirsorge" von Dr. Hénig
Stellvert. Vorsitzender Selbsthilfebiiro KORN und
{ Leiter der Krebsberatungsstelle

9:00 bis 13:00 Uhr

i/ 10:45 Uhr  Aktivierungsiibung

1:00 Uhr  Einfithrung in die Arbeitstische

11:5 Uhr Austausch zu Selbsthilfethemen an den Arbeitstischen
12:15 Uhr  Vorstellung der Ergebnisse der Arbeitstische im Plenum
12:45 Uhr  Verabschiedung

13:00 Uhr  Ende der Veranstaltung
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Begruflungstute fur Teilnehmende

Postkarte Selbstfursorge

Karte Aktivierungstubung

Wie sorge ich gut fiir mich?
Wie kam ich zur Selbsthilfe?

Wie lange bin ich schon in der

Selbsthilfe aktiv?

Einfach nur dasitzen,

die Gedanken vorbeiziehen lassen,
ohne sie festzuhalten.
Auf die innere Stimme lauschen.

Spiiren, was in mir ist.

Was brauche ich jetzt?

Was tut mir gut?
Schenk Dir selbst taglich
eine halbe Stunde Stille
damit du in Deinem Kérper
Deine Seele wieder entdeckst.
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