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„Wer soll mir denn helfen – außer ich selbst?“ 

Liebe Bettina, lieber Vorstand und liebe Mitglieder von ElDroSt, liebe Gäste,  

vielen Dank für die Einladung und auch für Euren Mut, es nochmals mit mir zu versuchen. Ich 

war ja schon zum Jubiläum vor 5 Jahren eingeplant und musste dann sehr kurzfristig wegen 

Krankheit absagen. 

Umso mehr freut es mich, dass ich heute hier sein und hoffentlich etwas Nützliches 

beitragen kann. 

Warum habe ich für meinen Vortrag diesen Titel gewählt? 

Mir ist in meiner therapeutischen Arbeit ein Begriff besonders wichtig geworden, nämlich 

der Begriff „Selbstwirksamkeit“.  

Und ich erweitere das gerne: nicht nur in der therapeutischen Arbeit, sondern ganz 

grundsätzlich in der Unterstützung von Menschen in ihren Veränderungsprozessen, also zum 

Beispiel auch in einer Gruppe, ist das Erleben von Selbstwirksamkeit aus meiner Sicht ein 

entscheidender Faktor, wie wir unser Leben bewältigen! 

Das bestmögliche Ergebnis eines Veränderungsprozesses ist für mich persönlich, wenn 

Ratsuchende: 

1) für ihr Thema Lösungen gefunden haben – sofern es Lösungen gibt - oder neue / andere 

Möglichkeiten, mit dem umzugehen, was nicht oder vielleicht jetzt noch nicht 

veränderbar ist, 

2) wenn Ratsuchende in diesem Prozess neue Problemlösungsstrategien lernen, die sie 

zukünftig auch in anders gelagerten Problemstellungen nutzen können, 

3) wenn Ratsuchende im Veränderungsprozess erleben, dass sie selbst ihre eigenen, 

passgenauen, einzigartigen Lösungen gefunden haben, mit Hilfe ihrer eigenen 

Fähigkeiten und Ressourcen. Dieses Erleben von Selbstwirksamkeit stärkt Menschen, es 

schafft Selbstvertrauen und erzeugt Resilienz. 

So gesehen erscheinen Selbstwirksamkeit und Selbsthilfe wie zwei Seiten der gleichen 

Medaille. Selbsthilfe ermöglicht das Erleben von Selbstwirksamkeit und Selbstwirksamkeit 

erzeugt zusätzliche Motivation, sich auch zukünftig selbst zu helfen. 

Nur: wozu braucht es dann eigentlich eine Gruppe zur Selbsthilfe? Ist das nicht ein 

Widerspruch in sich? Wenn sich sowieso jeder selbst hilft, wozu brauche ich dann überhaupt 

die Anderen? 

Und: sich selbst zu helfen, beinhaltet ja auch die Freiheit, selbst zu entscheiden, wie und wo 

und wann und wie oft man sich selbst hilft. Darf ich das eigentlich auch in einer Gruppe?  

Oder muss ich da auf die anderen hören?  

Die anderen meinen es doch alle gut mit mir … 

Und wenn mir schon geholfen wird, muss ich mir ja auch helfen lassen, oder?! 
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Ist das in so einer Gruppe vielleicht ähnlich wie in einer Familie? Gibt es da sowas wie Eltern 

– die älteren! – und Kinder – die Jüngeren– und dann auch so eine Rangfolge unter 

Geschwistern? 

Obwohl – alle begegnen sich ja auf gleicher Augenhöhe. Wenn man sich das bildlich vorstellt: 

kann das in der Praxis überhaupt funktionieren? 

Bekanntlich sind alte Hasen ja größer als junge. Und alte Hasen haben auch längere Ohren – 

damit hören sie natürlich auch mehr, z. B. Zwischentöne, die da sind - oder auch nicht … 

Es menschelt halt überall, auch bei den Hasen … wie übrigens bei den Therapeuten auch … 

Was motiviert Menschen trotzdem, in eine Selbsthilfegruppe zu gehen? Die Erfahrung, dass 

die anderen ähnliche oder gleiche Themen haben? Eine Verbundenheit im Leid? Und was 

verbindet noch? 

Ist es der Wunsch, die Hoffnung auf Unterstützung („Hilfe“)? 

Aber Hilfe wozu? Für was genau soll es gut sein? 

Häufig wird diese Frage mit einem Zweiwortsatz beantwortet, der mindestens so 

unerschütterlich und unhinterfragt im Raum steht wie das sprichwörtliche Amen in der 

Kirche: 

„Reden hilft!“ 

Auf die Gefahr hin, dass ich mich jetzt unbeliebt mache:  

Für mich persönlich ist das in dieser Pauschalität und Undifferenziertheit ein gut gemeinter, 

aber nicht wirklich hilfreicher Glaubenssatz, der dennoch - oder vielleicht gerade deswegen? 

– seit Jahrzehnten mit großem Erfolg durch das psychosoziale Feld geistert. 

• Wofür genau hilft reden?  

• Wann muss ich wie lange mit wem über was reden, dass es hilft?  

• Mit welchem Ziel?  

• Welche neuen Sichtweisen und Handlungsoptionen sollen dadurch gefunden und 

ausprobiert, was kann auch in der eigenen, stimmigen Zeit losgelassen werden?  

• Und wann ist es vielleicht sogar sinnvoller, nicht zu sprechen, sondern - sofern möglich -, 

zu handeln? 

JA – Menschen brauchen manchmal den Raum, das, was sie belastet, auszusprechen, von 

innen nach außen zu bringen. 

JA – die Erfahrung, von Anderen aufmerksam, zugewandt und mit Wertschätzung dabei 

begleitet zu werden, vermittelt Sicherheit, Trost und Akzeptanz und schafft oft neue 

Zuversicht. 

NEIN – nur durch Reden über Probleme entstehen in den allermeisten Fällen noch keine 

Lösungen.  

Was stattdessen ungewollt entstehen kann – oder vielleicht noch verfestigt wird -, sind:  
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Problemtrancen. 

Was ist eine Problemtrance? Und wie entsteht sie? 

Vorweg: Problemtrance oder auch anderes alltägliches Tranceerleben haben nichts mit den 

Bewusstseinszuständen zu tun, die wir vielleicht mit klassischer Hypnose oder mit 

Showeffekten aus der Bühnenhypnose verbinden. Dort sind Menschen in völlig anderen 

Bewusstseinszuständen, scheinbar in einer anderen Welt, wirken weder wach noch 

ansprechbar, so, als ob sie gar nicht da wären. 

Problemtrance ist stattdessen eine Form der Alltagstrance, wie wir sie ständig erleben, oft 

ohne es zu merken. Es bedeutet zunächst einmal, dass wir uns innerlich so intensiv mit 

einem Thema beschäftigen, dass wir andere Reize aus unserer Umgebung scheinbar gar nicht 

wahrnehmen. 

Tatsächlich ist es so, dass wir andere Reize durchaus wahrnehmen, ihnen aber nicht die 

gleiche Wichtigkeit zusprechen, also nicht die gleiche Bedeutung geben wie dem Thema oder 

den Themen, die uns gerade so intensiv in Anspruch nehmen.  

Wir fokussieren uns stattdessen auf das, was im Moment scheinbar das Wichtigste oder 

Dringendste ist, und blenden anderes aus, was gleichzeitig auch da ist, aber uns nicht so 

wichtig erscheint. Diese Prozesse laufen in der Regel sehr schnell, unwillkürlich und oft völlig 

unbewusst in uns ab. 

Alltagstrancen sind so gesehen ein normaler und wiederkehrender Teil unseres Lebens und 

ich beschreibe sie für mich gerne als ein 

„Tunnelerleben“: 

Viele von uns kennen diese Beschreibung zum Beispiel auch aus Sportübertragungen, wenn 

über Athleten gesagt wird, dass sie kurz vor dem Wettkampf „im Tunnel sind“, das heißt, sich 

vollständig auf die bevorstehenden Herausforderungen konzentrieren.  

Ähnliches erleben viele Künstlerinnen und Künstler unmittelbar vor ihrem Auftritt und schon 

seit langer Zeit hat sich dafür der Begriff „Lampenfieber“ etabliert. 

Spannenderweise wird Lampenfieber oftmals einerseits als unangenehm erlebt, aber 

andererseits auch als wichtig, hilfreich, unterstützend etc. beschrieben, um möglichst viel 

Energie für die bevorstehende Herausforderung zu aktivieren und von Beginn an zur 

Verfügung zu haben.  

So gesehen sind Alltagstrancen eine unglaublich hilfreiche und wertvolle Kompetenz, die uns 

unser Organismus zur Bewältigung von Herausforderungen zur Verfügung stellt.  

Und wir könnten diese Kompetenzen sogar in Form einer „Lösungstrance“ nutzen, wie z. B. 

die Skirennfahrer, die vor dem Start die Slalomstrecke nicht nur gedanklich durchgehen, 

sondern im Stand ihren Körper genauso bewegen, wie sie es kurz darauf auf der Piste 

zwischen den Slalomstangen tun werden. 

Aber was ist dann eigentlich das Problematische an einer Problemtrance?  
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Ist denn eine Problemtrance nicht sogar sinnvoll?  

Je mehr, je länger, je intensiver wir uns mit einem Problem beschäftigen, desto schneller, 

desto besser, desto nachhaltiger finden wir doch Lösungen, oder? 

Ich muss beim Thema „Problemtrance“ immer an ein besonderes „Tunnelerleben“ denken: 

meine erste Fahrt durch den Gotthardtunnel vor über 40 Jahren, nachts um drei Uhr. Viele 

von Euch werden auch schon durchgefahren sein, insgesamt 17 km, ca. 20 Minuten.  

20 Minuten lang nur in einer Röhre, die immer gleich aussieht, damals in den 1980er Jahren 

nur spärlich beleuchtet. Dass ich mitten in der Nacht durchgefahren bin, näher am Schlaf als 

am Wachzustand, dafür kann der Tunnel nichts, aber es hat mein Erleben natürlich auch 

nicht positiv beeinflusst. 

Fast 20 Minuten lang immer wieder die Hoffnung auf das sprichwörtliche Licht am Ende des 

Tunnels, im Wechsel mit langsam wachsenden Zweifeln, ob es dieses Licht am Ende des 

Tunnels überhaupt gibt? 

• Gibt es denn überhaupt noch Licht, irgendwo?  

• Werde ich irgendwann noch mal rauskommen aus diesem Tunnel? 

• Gibt es noch Leben außerhalb des Tunnels?  

Das mag jetzt dramatisch, vielleicht zu dramatisch klingen, aber in einer Problemtrance zu 

stecken, habe ich so oft genauso erlebt. Und viele meiner Klientinnen und Klienten haben ihr 

Erleben in sehr ähnlicher oder gleicher Weise beschrieben: 

• eine intensive, ja bisweilen exzessive Beschäftigung mit dem Problem, um so schnell wie 

möglich das Ende des Tunnels zu erreichen.  

• Nicht mehr abschalten, nicht mehr loslassen können, aber das Licht am Ende des Tunnels 

ist dennoch nicht zu sehen.  

• Die Gedanken drehen sich in immer schnelleren Kreisen, fahren sich irgendwann in 

Dauerschleifen fest - und es sieht immer noch alles gleich aus. 

• Irgendwann flüchten wir uns in Aktionismus, um die Hilflosigkeit nicht aushalten zu 

müssen. Und trotzdem sehen wir immer noch nicht das „Licht am Ende des Tunnels“.  

Niemand will so etwas erleben und dennoch finden wir uns im Alltag vermutlich öfter in 

einer Problemtrance als in einer Lösungstrance wieder. Wie kommt das? 

Eine wissenschaftlich fundierte Erklärung habe ich nicht, nur ein paar Hypothesen. Die 

können stimmen oder auch nicht. 

Ich erlebe Problemtrancen als ein alltägliches Phänomen   

• „Probleme“ jeglicher Art, selbst wenn sie uns gar nicht betreffen, üben offensichtlich auf 

uns eine starke Anziehung aus. Wir wollen sie nicht haben, aber alles darüber wissen! 

• Die unbegrenzte Verfügbarkeit von Information führt in unserer Zeit zu einer 

Informationsflut, die noch vor 50 Jahren nicht vorstellbar gewesen wäre. Wir können 

alles wissen über unendlich viele Probleme, die wir gar nicht haben wollen – rund um 

den Globus und rund um die Uhr.  
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•  „Die Medien“, die uns diese Informationen zur Verfügung stellen, werden dafür im 

gleichen Atemzug heftig kritisiert. Warum eigentlich? Liefern sie uns nicht genau das, was 

wir wollen? 

• Allein oder gemeinsam nach Schuldigen für die Probleme zu suchen, zu schimpfen – auf 

neudeutsch “bashing“ – dient der Psychohygiene (leider nur kurzfristig) und fördert den 

Zusammenhalt; dieses Verhalten haben wir inzwischen in den Adelsstand erhoben und 

nennen es nun „Empörungskultur“. 

Wozu das alles?? 

Vermutlich evolutionsbedingt ist ein Teil unseres Gehirns immer noch stark auf potenzielle 

Risiken, Gefahren, Bedrohungen und die entsprechenden Informationen darüber fokussiert. 

Das empfinde ich erst einmal als eine legitime und wertzuschätzende Überlebensstrategie! 

Leider hat diese Überlebensstrategie einen nicht unerheblichen Preis: 

Wir verändern genau dadurch unser Erleben im Hier und Jetzt in eine Richtung, die uns nicht 

stärkt, sondern schwächt, die in uns nicht die Energie mobilisiert, die wir zur Problemlösung 

brauchen, sondern die uns im Gegenteil innerlich von unseren Fähigkeiten und Kompetenzen 

entfernt – so, als ob wir uns den Teppich, auf dem wir gerade stehen, selbst unter den Füssen 

wegziehen. 

Wie hängt das miteinander zusammen? Aus der Hypnotherapie gibt es dazu spannende 

Erkenntnisse, die durch die moderne Hirnforschung bestätigt werden: 

Unser Erleben wird im Moment, sozusagen in Echtzeit, erzeugt durch unsere 

Aufmerksamkeitsfokussierung und unsere Bedeutungsgebung.  

Anders formuliert: es sind nicht die Dinge an sich, die Themen, die Ereignisse, die unser 

Erleben und damit auch unsere Emotionen beeinflussen. Entscheidend ist vielmehr, was 

davon wir in den Fokus nehmen und welche Bedeutung wir selbst ihnen geben. 

Die Naturkatastrophe irgendwo, weit weg, auf einem anderen Kontinent erzeugt vermutlich 

ein anderes Erleben in uns als die Flutkatastrophe im Ahrtal vor einigen Jahren. Und wenn 

das Ganze letzte Woche hier in Karlsruhe passiert wäre, wäre unser Erleben wohl noch mal 

anders. 

Eine Todesanzeige in der Zeitung nehme ich vielleicht zur Kenntnis, ohne große Emotionen, 

bis ich plötzlich auf die Todesnachricht eines Menschen stoße, den ich gekannt habe, mit 

dem ich eine Verbindung hatte, der in irgendeiner Form wichtig für mich war. Dann sind die 

Emotionen plötzlich da, schlagartig und vielleicht sehr intensiv. 

Aber was macht eigentlich den Unterschied? War denn der eine Mensch wichtiger oder 

wertvoller oder bedeutender als der andere?  

Ja - für mich!  
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Und so entscheide ich – und das läuft spontan und unwillkürlich ab -, der Nachricht über 

seinen Tod eine andere Bedeutung zu geben. Das ist ein aktiver Prozess und ich erzeuge 

durch meine Bedeutungsgebung eine andere Emotion, ein anderes Erleben in mir.   

Noch zugespitzter könnte man sagen: nicht die Vergangenheit an sich, mit allem belastenden 

und schlimmen Ereignissen, bestimmt unser Erleben im Hier und Jetzt, sondern unsere 

Aufmerksamkeitsfokussierung in diesem Moment. 

Ich möchte euch zu einem kleinen Experiment einladen: 

Wir haben heute den 17. Januar 2026. Bitte tauscht euch 2 Minuten lang mit eurem rechten 

Nachbarn aus: welches Thema oder welche Themen haben euch heute vor genau 20 Jahren, 

also am 17. Januar 2006, beschäftigt und vielleicht auch belastet. Und geht noch mal intensiv 

in die Emotionen von damals rein, sofern es nicht zu belastend ist. 

… 

Möglicherweise ist es in den letzten zwei Minuten nicht Allen gleichermaßen gelungen, 

wieder intensiv in das damalige Erleben einzutauchen. Das kann unterschiedliche Gründe 

haben: 

• Vielleicht haben die damaligen Themen für uns heute eine andere Bedeutung - oder gar 

keine mehr. 

• Vielleicht haben wir manche dieser Themen inzwischen für uns gelöst, sind vielleicht 

sogar daran gewachsen. 

• Vielleicht können wir uns an das eine oder andere Thema gar nicht mehr erinnern – vor 

allem für die Älteren unter uns könnte die Aufgabe einfach zu schwierig gewesen sein … 

• Vielleicht waren die zwei Minuten einfach zu kurz, um sich so richtig intensiv in eine 

Problemtrance zu bringen – grundsätzlich schaffen wir das nämlich allein sehr gut! 

Noch besser, schneller und nachhaltiger funktioniert es natürlich gemeinsam, weil man sich 

da gegenseitig in seinem Problemerleben verstärken kann. Das schafft Synergieeffekte! 

Wir könnten auch das jetzt direkt ausprobieren, zum Beispiel, wenn wir uns noch mal 10 

Minuten Zeit nehmen und uns gegenseitig so detailliert und ausführlich wie möglich erzählen 

würden, wie schwierig unser Leben gerade ist, was uns gerade in unseren Grundfesten 

erschüttert, wie sich die ganze Welt nur noch zum Negativen verändert und das alles ohne 

jegliche Aussicht auf Besserung.  

Ich bin sicher, nach diesen 10 Minuten wird uns das Abendessen nicht mehr schmecken und 

die Stimmung wird im Keller sein, selbst wenn es hier vielleicht gar keinen Keller gibt.  

In Anbetracht des festlichen Rahmens möchte ich heute auf dieses Experiment verzichten; es 

steht Euch aber natürlich völlig frei, es zu gegebener Zeit an anderer Stelle nachzuholen. 

Alternativ könntet Ihr Euch an lange Stunden in Wartezimmern von Ärzten erinnern, wo sich 

in früheren Zeiten Eure „Mit-Wartenden“ - und natürlich nur die! - ausführlich und mit allen 

Details ihre Krankengeschichten erzählt haben. Das waren Lehrstunden, wie Menschen 

kollektiv in eine Problemtrance gehen können! 
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Heute erlebe ich zumindest das nicht mehr so. Im Wartezimmer sind alle in ihre 

Smartphones vertieft und kommuniziert wird nicht mehr.  

Geblieben ist uns glücklicherweise ein anderes deutsches Kulturgut als Anschauungsobjekt 

zum Thema „kollektive Problemtrance“ wie aus dem Lehrbuch - der Stammtisch! 

Aber ist das Phänomen „Problemtrance“ nicht vielleicht auf informelle oder zufällige 

Gruppen beschränkt? Kann so etwas auch in Gruppen passieren, die sich unter Anleitung mit 

konkreten Themen beschäftigen und definierte Ziele verfolgen? 

Ich habe mir diese Frage mal selbst gestellt.  

In über 45 Jahren professioneller Arbeit als Sozialpädagoge, als Familientherapeut, als 

Supervisor und Coach und in Fort- und Weiterbildungen habe ich wahrscheinlich um die 

20.000 Stunden oder mehr mit Gruppen gearbeitet, genau ist das nicht mehr 

nachzuvollziehen. 

Ich habe dabei Sternstunden erlebt, in denen es die Gruppe geschafft hat, ihre geballte 

Kompetenz zu aktivieren! Da wurden beeindruckende und oft berührende Prozesse sowohl 

einzelner Gruppenmitglieder als auch der ganzen Gruppe möglich 

Und es gab „Gruppeneinheiten“, in denen die gesamte Gruppe in einer kollektiven 

Problemtrance versunken ist, wo sich die Zeit schier endlos gedehnt hatte, wo eine 

unglaubliche Schwere (nicht zu verwechseln mit Tiefe) über allem lag und wo ich mich 

hinterher manchmal gefragt habe, warum ich eigentlich nichts „Anständiges“ gelernt habe … 

Woran lag es? Habe ich da nicht gut gearbeitet? Klar, auch. 

Nur: wer ist dafür verantwortlich,  

• wie eine Gruppe miteinander spricht,  

• welchen Themen und Inhalten sie welchen Raum gibt,  

• worauf sie ihre Aufmerksamkeit richtet und  

• welches Erleben dadurch erzeugt wird? 

Meine vielleicht provokante Antwort darauf lautet: 

ALLE! 

Aus diesen Erfahrungen heraus mag ich Euch einen – meinen - systemisch und 

hypnosystemisch basierten Blick auf Hilfe, auf Selbsthilfe, auf Gruppen und auf 

Selbsthilfegruppen anbieten. Und wie immer bei mir sind das wirklich nur Angebote und es 

steht Euch völlig frei, damit zu machen, was für Euch passt! 

Wenn unser Erleben das Ergebnis unserer Aufmerksamkeitsfokussierung ist, dann haben wir 

damit auch Möglichkeiten, unser Erleben in unterschiedliche Richtungen zu steuern. 

Ich stelle mir da immer eine Theaterbühne vor. Auf dieser Bühne gibt es viel 

Unterschiedliches zu entdecken und alles ist gleichzeitig da. Manchmal ist die Bühne 
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gleichmäßig ausgeleuchtet und alles ist gut zu sehen, wodurch allerdings auch die 

Komplexität erhöht wird. 

Manchmal ist stattdessen nur ein Teil der Bühne ausgeleuchtet, vielleicht sogar mit einem 

Spotscheinwerfer. Das, was angestrahlt wird, erscheint im grellen Licht, der Rest der Bühne 

versinkt im Dunkel, als ob es ihn gar nicht gäbe. 

Tunnelerleben! 

Im Theater muss ich darauf warten, bis das Licht wieder angeht oder zumindest der Spot 

woandershin gerichtet wird. 

Auf der Bühne meines Lebens bin ich selbst Regisseur und Beleuchter in einer Person, 

entscheide ich selbst, wann und wie lange ich den Spot auf welchen Teil der Bühne richte 

oder, anders ausgedrückt, wohin ich meine Aufmerksamkeit jetzt im Moment fokussiere und 

welches Erleben im Hier und Jetzt ich damit erzeuge. 

Wie wir uns schnell und anhaltend in eine massive Problemtrance bringen können, dafür 

habe ich hoffentlich schon einige Anregungen geben können.  

Falls wir stattdessen auch mal eine Lösungstrance ausprobieren wollten, nur mal so und 

natürlich ohne Verpflichtung, dauerhaft dort bleiben zu müssen – wie geht das? Da schließt 

sich für mich der Kreis zum Anfang meines Vortrags: es geht um Selbstwirksamkeit! Und es 

geht um Kompetenzen, Fähigkeiten, Ressourcen und das Erleben von gelungenen Lösungen! 

Die hilfreiche, die zielführende, die entscheidende Frage lautet: Welche Ressourcen sind 

schon vorhanden und können aktiviert werden? 

Natürlich sind Situationen immer wieder neu und scheinbar gibt es genau dafür noch keine 

Bewältigungsstrategien/-kompetenzen. Aber es gibt „Referenzerfahrungen“ – Erfahrungen, 

wie es uns in vergleichbaren oder ähnlichen Situationen gelungen ist, Probleme zu lösen 

oder mit den Herausforderungen einen hilfreicheren Umgang zu finden.  

Diese Referenzerfahrungen gibt es immer, in jedem Leben! Aber es braucht die Erinnerung 

daran, oftmals auch die gezielte Suche danach, weil diese Referenzerfahrungen nicht immer 

präsent sind und wir sie deshalb nicht so für uns nutzen, wie es uns schon möglich wäre. 

Wie könnte das gelingen? Wer oder was könnte uns an unsere Referenzerfahrungen - unsere 

Ressourcen! – erinnern? 

Ich habe da eine verrückte Idee (das ist ja nichts Ungewöhnliches bei mir):  

Angenommen, wir würden in einer Zeit, in der es für alles und jedes irgendwelche 

„Beauftragte“ gibt (über die Sinnhaftigkeit in jedem Fall könnte man diskutieren), für uns 

selbst „Ressourcenbeauftragte“ erschaffen? Vielleicht sogar auf unterschiedlichen Ebenen? 

Wie wäre es, wenn wir in uns selbst, in unserem inneren Team, „innere 

Ressourcenbeauftragte“ berufen würden. Jemand in uns, der uns auch in schwierigen oder 

scheinbar aussichtslosen Situationen an das erinnert, was wir schon gemeistert haben?  
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Jemand, der uns gleichermaßen liebevoll wie beharrlich fragt, wie wir das damals geschafft 

haben, mit welchen unserer Fähigkeiten und Kompetenzen, und was davon wir heute 

brauchen/nutzen könnten? 

Wie könnten wir so eine Instanz in uns installieren? 

Wir könnten Erinnerungen gezielt wachrufen: was ist mir in meinem Leben gut gelungen? 

Worauf kann ich stolz sein? Welche Herausforderungen habe ich bisher schon gemeistert? 

Mit welchen meiner Fähigkeiten? 

Wir könnten Rückmeldungen einholen von Menschen, die uns kennen! Da kommen 

manchmal erstaunliche Antworten … 

Wir könnten uns auch heute, jeden Tag, fragen: Was ist mir heute gut gelungen? Welche 

Lösungen und Erfolge kann ich heute in meine Schatztruhe legen?  

Dafür könnten wir uns am Abend noch ein paar Minuten Zeit nehmen und unseren Tag 

gezielt danach durchsuchen. Und es kommt überhaupt nicht darauf an, wie groß oder 

bedeutsam uns die Lösungen erscheinen – es gibt sie, heute, und wir haben sie selbst mit 

unseren Kompetenzen und Fähigkeiten geschafft! Das zählt, das stärkt und das verändert 

unser Erleben! 

Und wenn es dann zusätzlich noch „äußere Ressourcenbeauftragte“ gäbe, z. B. in der 

Gruppe, die ebenfalls solche Fragen stellen, wertschätzend, neugierig, humorvoll und immer 

auf gleicher Augenhöhe?  

Das muss keine offizielle Funktion sein, aber es könnte! Das könnte man ausprobieren, damit 

experimentieren, spielen, immer wieder neu und immer wieder anders … 

Entscheidend und gleichzeitig herausfordernd ist eher, allem, was da ist, den angemessenen 

Raum zu geben:  

Dem Reden, klagen, weinen und manchmal auch verzweifeln über die Situation einerseits. 

Und der gemeinsamen Suche nach Referenzerfahrungen, Ressourcen, Lösungsgeschichten, 

neuen Sichtweisen etc. andererseits. 

Hier ist für mich auch die deutliche Abgrenzung zu Haltungen wie „think positive“, „take it 

easy“, „ist doch alles nicht so schlimm“ und „irgendwann wird die Sonne wieder scheinen“!  

Not kann man nicht einfach weglächeln und Menschen in Not haben das Recht darauf, in und 

mit ihrer Not ernstgenommen zu werden! 

Aber genauso haben sie es verdient, dazu angeregt und dabei unterstützt zu werden, den 

Spot auf der Bühne ihres Lebens in die Hand zu nehmen und etwas Anderes anzuleuchten. 

Verdient haben Menschen auch unseren großen Respekt dafür, dass schon dieses 

„Umfokussieren“ oftmals ein schwieriger und von großen Ambivalenzen begleiteter Prozess 

ist, der niemals erzwungen werden kann, aber der es verdient hat und der sich lohnt, 

liebevoll begleitet zu werden. 
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Solche Ambivalenzen kennen wir alle und sie waren immer wieder Thema in den Seminaren: 

„Darf ich wirklich nach mir schauen, wenn mein Kind mich doch so dringend braucht? Darf 

ich es mir gut gehen lassen, solange es meinem Kind so schlecht geht? 

Nach meinem Verständnis ist die Selbsthilfegruppe genau der geschützte Raum, indem diese 

Ambivalenzen ausgesprochen werden dürfen. Die restlichen Gruppenmitglieder sind in der 

wunderbaren Position, weder für noch gegen das eine oder das andere sein zu müssen. 

Stattdessen können Sie als Anwälte der Ambivalenz dafür sorgen, dass alle Ambivalenzen 

genügend Raum bekommen als Voraussetzung dafür, dass Menschen dann so sicher wie 

möglich ihre jeweiligen Entscheidungen treffen können 

In meinem Verständnis ist die Gruppe ein Resonanzraum für Alles, was ausgesprochen 

werden will, getragen von einer Überzeugung, dass jeder Mensch schon alle Fähigkeiten in 

sich trägt, die er braucht. Wir wissen es nur oft nicht und finden keinen Zugang zu unseren 

Ressourcen. 

Genau hier bietet für mich die Selbsthilfegruppe Chancen, die die Möglichkeiten zum Beispiel 

einer Psychotherapie noch übersteigen:  

Ich muss das Rad nicht neu erfinden, sondern kann von den Erfahrungen anderer, vieler 

anderer profitieren (nicht im Sinne von „so ist es“, sondern „so könnte es auch sein“!) und 

auswählen, was für mich, für meine Situation, hoffentlich am besten passt. 

Wenn ich persönlich Selbsthilfegruppe definieren müsste (was zum Glück niemand von mir 

verlangt), dann wäre meine Definition: 

Menschen, die vor großen, ähnlich gelagerten Herausforderungen stehen, finden sich 

zusammen, entdecken gemeinsam ihre - verborgenen - Ressourcen und finden dabei 

gemeinsam Schätze, die es verdienen, ans Licht zu kommen und in den Blick genommen zu 

werden! 

 

45 Jahre ElDroST: 

Was für ein Weg!!! Was hat sich entwickelt seit dieser ersten Zusammenkunft von 

betroffenen Eltern (ich vermute, es waren überwiegend Mütter)? 

Eine Gruppe, die sich seit 45 Jahren konsequent und kontinuierlich trifft, jede Woche! 

Eine Gruppe, die durch Höhen und Tiefen gegangen und dadurch gereift ist. 

Eine Gruppe, die sogar Corona überlebt hat! Das haben längst nicht alle geschafft, ich weiß 

gut, wovon ich rede … 

Eine Gruppe, die so viele Mütter und Väter gestützt und gemeinsam getragen hat, in Freud, 

in Leid und manchmal leider auch in der Trauer um ein verstorbenes Kind … 
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Eine Gruppe, in der Menschen gemeinsam sehr persönliche Entwicklungs- und 

Wachstumsprozesse durchleben und meistern, neue Sichtweisen auf sich selbst, Ihr Umfeld, 

Ihr Leben gewinnen.  

Wie oft habe ich in den Seminaren und in persönlichen Gesprächen schon den Satz gehört: 

„auf eine bestimmte Art bin ich meinem Kind heute sogar dankbar für die Entwicklung, die es 

mir ermöglicht hat!“  

Das beeindruckt mich tief, ich weiß nicht, ob es mir gelingen könnte, eine solche Haltung, 

einen solchen Umgang mit so einer Herausforderung zu finden! 

Was für ein Weg – mit nur zwei Vorsitzende in dieser langen Zeit. Was für eine Konstanz! 

Was für ein Schatz in einer schnelllebigen Zeit, in der immer weniger Menschen bereit sind, 

sich zu engagieren und Verantwortung zu übernehmen!  

In so vielen Bereichen unseres Lebens gibt es immer schnellere Veränderungen in immer 

kürzerer Zeit, getreu dem Motto: „Neue Besen kehren gut“. Ob das tatsächlich so ist, sei mal 

dahingestellt – vielleicht kehren sie auch einfach nur anders … 

Was soll ich Euch wünschen? Weitere 45 erfolgreiche Jahre? 

Ich bin – wie so oft - ambivalent.  

Eine Seite in mir wünscht sich und Euch, dass es für Euch als Gruppe und für das, was Ihr tut, 

schlicht keinen Bedarf mehr gibt. 

Eine andere Seite in mir weiß, dass das nicht der Realität entspricht. Es wird auch in Zukunft 

immer suchtkranke Menschen geben, mit allen furchtbaren Auswirkungen in ihrem Umfeld. 

Und noch eine Seite in mir - Ihr merkt, ich bin nicht nur ambivalent, sondern sogar 

multivalent. Aber wer mich kennt, der kennt’s nicht anders – schaut auf diesen riesigen 

Schatz an Ressourcen, an Fähigkeiten, an persönlichen Entwicklungen, der da entstanden ist 

– zu einem hohen Preis, das habe ich und das werde ich nicht vergessen! 

In Abwägung all dieser Anteile und Perspektiven wünsche ich Euch viele weitere hilfreiche, 

sinngebende, segensreiche Jahre!  

Und den Teil davon, der mir noch vergönnt ist, bleibe ich sehr gerne mit Euch in Verbindung. 

 

© Roland Schilling 

 


