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m Sommer ein Eis zu essen

ist ein vollig normaler Spaf.

Doch diese kleine Freude

kann Menschen mit Uberge-
wicht grofe Uberwindung kos-
ten. Wer durch die Fufiginger-
zone schlendert, die kalte Stiflig-
keit geniefdt und dabei dick ist,
muss noch immer mit abwerten-
den Blicken oder Spriichen rech-
nen. Sollte der Beleidigte reagie-
ren? Oder lieber ignorieren? , Ei-
gentlich tut es einem weh, aber
man iiberspielt es meist”, sagt
Jenny Fink aus Mirkisch-Oder-
land.

Doch Resignation oder Selbst-
mitleid liegen der jungen Frau aus
dem Oderbruch nicht. Sie geht
lieber raus und unternimmt et-
was, wenn es ihr schlecht geht
oder iberlegt sich einen Kon-
ter fiirs nachste Mal. Und sie ist
nicht allein. An ihrer Seite hat sie
mehrere Gleichgesinnte. Zusam-
men nennen sie sich Pfundswei-
ber und bilden eine Selbsthilfe-
gruppe. Doch mit dem Klischee
des Stuhlkreises hat das, was pas-
siert, wenn sich die zehn Mitglie-
der zweimal im Monat treffen,
wenig zu tun.

Die Frauen aus Gusow sind
einander nicht nur Gefihrtin-
nen, die wortlos verstehen, wie
schmerzhaft es sein kann, in die-
ser Gesellschaft als tibergewich-
tig zu gelten. Sie eint der Wunsch,
produktiv mit ihrer Situation um-
zugehen - gemeinsames Abneh-
men ist daher ausdriicklich nicht
das Hauptziel. ,Jeder Mensch
ist anders und verliert auf eine
ganz andere Weise Gewicht*, er-

>elbsthilfe In Brandenburg kann das Gute
trotzdem nah sein. Wer Ubergewicht hat,
an Krebs, Depressionen oder anderen
Krankheiten leidet, muss damit nicht allein
sein — Gleichgesinnte kdnnen schon
nebenan warten. Von Katharina Schmidt

Ob Depressionen, chronische
Erkrankungen oder Krebs — in
Brandenburg muss niemand
allein damit umgehen. Man
muss nur wissen, wie man
gleichermaf3en Betroffene

findet. Foto: pixabay



1St anders und verliert aut eine
ganz andere Weise Gewicht", er-
kldrt Jenny Fink. Statt gemeinsam
eine Low-Carb-Diit durchzuzie-
hen, laden sie sich Referenten ein,
die zur Wirkweise von Schiissler
Salzen sprechen oder ihnen zei-
gen, wie Nordic Walking funk-
tioniert. Ohnehin gehort Bewe-
gung fest zum Programm - min-
destens zehn Minuten, bei jedem
Treffen. Manchmal gehen sie zu-
sammen wandern oder fahren in
den Spreewald. ,In den schwan-
kenden Kahn zu steigen und nicht
ins Wasser zu fallen - damit habe
ich eine Angst iiberwunden®, er-
zahlt Fink.

Sich gemeinsam dem stel-
len, was sie sonst flirchten, ge-
hort ebenfalls zur Idee hinter
den Pfundsweibern. Wihrend
der Buckower Rosentage im Juni
fihrten sie offentlich eine Hut-
modenschau auf. Fiir jede Kopf-
bedeckung hatten sich die Frau-
en ein Alter Ego ausgedacht.
Etwa die reiche Witwe und von
Rennpferden begeisterte Katha-
rina von Bollersdorf. Im echten
Leben heifdt sie Kathrin Tenner
und fiihlt sich vom Wesen ihrer
Rolle weit entfernt. Der Grund,
weshalb sie der Auftritt Uberwin-
dung kostete, war aber ein ande-
rer. ,Mir ging es ganz furchtbar,
da es einer der warmsten Tage im
Jahr war.“

Doch der Stolz, es geschafft zu
haben und 6ffentlich aufgetreten
zu sein, tiberwog. , Es geht, wenn
man nur will. So kaputt wie uns
diese Gesellschaft manchmal se-
hen will, sind wir eben nicht.“
Die Geschichte der Pfundswei-
ber begann mit Kathrin Tenner
und ihrem Neujahrsvorsatz, mit
Gleichgesinnten gesiinder zu le-
ben und abzunehmen.

Hilfe bekamen sie von der
Rekis Selbsthilfekontaktstel-
le in Strausberg, die genau
fiir solche Vorhaben exis-
tiert. ,,Betroffene verste-
hen andere Betroffene
viel besser, manchmal so-
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gar ohne Worte*“, erklart die Koor-
dinatorin Christin Gerlach. ,Men-
schen konnen in Selbsthilfegrup-
pen Halt und Zuversicht finden,
aber auch wieder den Spafl am
Leben entdecken.“ Es sind dabei
oft Themen, die einen ein Leben
lang begleiten: Sucht, Diabetes,
Krebs oder Sehbehinderungen.
Seit einigen Jahren werden psy-
chische Erkrankungen wie Angste
oder Depression zunehmend zum

Thema.

&2 , Krankenkas_scn
gewihren eine

Grundforderung,

Organisationstalent

ist somit von Vorteil.

Auch haben sich neue Grup-
pen zu Long Covid und Post-Co-
vid gegriindet, berichtet Marion
Brunnert, die in Bad Freienwalde
eine Selbsthilfekontaktstelle lei-
tet. Zudem gehort sie dem Vor-
stand der Landesarbeitsgemein-
schaft der Selbsthilfekontakt-
stellen in Brandenburg (LAGS)
an. Das Dach fiir die insgesamt
22 Anlaufstellen gibt es seit mitt-
lerweile 30 Jahren.

Doch die Selbsthilfegruppen
- wie es schon im Namen impli-
ziert ist - leben von der Initiative
ihrer Mitglieder. Biirokratisches
Geschick ist zudem von Vorteil.
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Denn die Krankenkassenverei-
nigung in Brandenburg gewihrt
eine Grundférderung fiir Selbst-
hilfegruppen pro Jahr. ,,Wir sind
gesegnet, da unsere Gruppe aus
Frauen besteht, die mit Antrigen
umgehen konnen*, sagt Kathrin
Tenner. Etwa zwolf Seiten umfas-
se der Antrag - nitig ist er nicht,
um eine Gruppe zu griinden, aber
vom kleinen Kapital kann etwa
die Raummiete gezahlt werden.

»,Die Gruppen sollten sich
nicht im hiuslichen Bereich tref-
fen, da die Selbsthilfe schliefilich
auch als Entlastung fiir Familien
und Angehorige gedacht ist“, er-
klart Marion Brunnert. Um den
Zuschlag zu erhalten, muss die
Gruppe sechs Monate bestehen
und mindestens sechs Mitglie-
der haben. Zusitzliche Forderun-
gen zahlen die Krankenkassen fiir
spezifische, gesundheitsbezoge-
ne Projekte.

Koordinatorinnen wie Chris-
tin Gerlach und Marion Brun-
nert stehen bei der Griindung be-
ratend zur Seite und bieten zum
Start einen Ort zum Treffen an.
»Die Raume stellen wir kosten-
frei zur Verfiigung oder unter-
stitzen mit Kontakten fiir an-
dere Treffpunkte“, so Gerlach.
Fiir etablierte Selbsthilfegrup-
pen wie den Pfundsfrauen sei die
Kontaktstelle in Strausberg noch
heute ein wichtiger Partner, allein
schon fiir die Vernetzung mit an-
deren Gruppen.

Jenny Fink (l.) mit Kathrin Tenner (r. )"von den Pfundsfrauen aus Gu-

sow beraten sich mit Christin Gerlach von der Rekis-Selbsthilfekon-

taktstelle in Markisch-Oderland
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Thematisch sind Gerlach und
Brunnert jedoch nicht in den
Gruppen involviert - auch ande-
res Fachpersonal wie Psychothe-
rapeuten gehort explizit nicht
dazu. Dann wire es keine Selbst-
hilfegruppe mehr, sagt Gerlach,
die die Hilfe zur Selbsthilfe als
vierte Sdule im Gesundheitswe-
sen bezeichnet. ,,Zuhoren, sich
Halt geben und regelmifiger
Austausch - all das kann vom her-
kommlichen Gesundheitssystem
nicht gestemmt werden. Selbst-
hilfegruppen hingegen konnen
das leisten. Nur wissen leider zu
wenige davon.“ Denn es lastet ein
Image-Problem auf den Selbsthil-
fegruppen, die hiufig noch das
Bild von jammernden Menschen
in Stuhlkreisen wecken. Der
Dachverein LAGS versucht daher,
das Bild zu schirfen, etwa mit der
Kampagne Kreismeister.

Die einzige Medizin bei Tinnitus

Brandenburger aus verschie-
densten Regionen schildern als
Kreismeister in selbst verfass-
ten Geschichten ihre Erfahrun-
gen mit der lokalen Selbsthilfe
- wie Renate Gossel aus Perle-
berg, die von einem Tinnitus ge-
plagt ist: ,Bis heute ist die Selbst-
hilfegruppe die einzige Medizin.
Aber du kannst sie dir nur selbst
verschreiben. Sie bringt die Klin-
ge im Ohr nicht zum Schwei-
gen. Aber sie lenkt ab und saugt
Kummer auf.“ Genau damit fiil-
le die Selbsthilfe eine Liicke, fin-
det Christin Gerlach. , Natiirlich
wird in den Gruppen auch iiber
Tiefpunkte gesprochen. Nicht je-
der fiihlt sich damit wohl. Doch
ich rate dazu, es mindestens aus-
zuprobieren und sich darauf ein-
zulassen.”

Infos zu Selbsthilfegruppen in der eige-

nen Region oder zur Grindung sind auf

der Webseite der LAGS unter www.

selbsthilfe-brandenburg.de zu fin-
den.



