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EX-IN - EXperience INvolvement

Aus Psychiatrie-Erfahrenen werden Erfahrungsexperten

EX-IN ist eine Ausbildung fiir Menschen, die eine schwere
psychische Krise durchlebt haben und zur Bewaltigung das
Hilfesystem in Anspruch genommen haben. In der Ausbil-
dung erarbeiten die Teilnehmer ein Wir-Wissen. Dieses Wis-
sen versetzt die Teilnehmer in die Lage mit ihren eigenen
Erfahrungen Anderen zu helfen. Im folgenden Selbstge-
sprach wird genauer erklart, was EX-IN ist, wie die Ausbil-
dung aussieht, was Erfahrungswissen ist, wie es eingesetzt
werden kann und warum es wichtig ist, dass dies passiert.
Abgeschlossen wird mit einer Reflektion der eigenen per-
sonlichen Erfahrung.

Schliisselworter: EX-IN, Ausbildung, Psychiatrie, Wir-Wissen, Er-
fahrungsexperten

INGRID, warum findest du EX-IN wichtig?

Ich bin der Meinung, dass es h6chste Zeit ist, die Erfahrungen, die
Betroffene gemacht haben, mehr zu beriicksichtigen. Diese Erfahrun-
gen sind niitzlich, wenn es um die Hilfeplanung fiir die eigene Person
geht, bei der Hilfe fiir andere Betroffene, bei der Planung von neuen
Unterstiitzungsangeboten oder in der Forschung. Betroffene gehen
anders miteinander um als professionelle Helfer. Sie haben einen an-
deren Blickwinkel auf die Erkrankung, sie stellen andere Fragen und
manches ist fiir sie leichter nachvollziehbar, weil sie selbst Ahnliches
erlebt haben.

AuBerdem spielen bei EX-IN Themen wie Recovery, Trialog, perso-
nenzentrierte sowie ressourcenorientierte Unterstiitzung eine grof3e
Rolle. Das sind alles Ansdtze, die meiner Meinung nach in der Psy-
chiatrie selbstverstdndlich sein sollten, es leider aber oft nicht sind,
jedenfalls nicht in dem Ausmaf, in dem ich es mir wiinschen wiirde.
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KANNST du mir genauer erklaren was EX-IN ist?

EX-IN ist eine Ausbildung, die Menschen mit Psychiatrie-Erfah-
rung die Méglichkeit bietet, ihre eigenen Erfahrungen mit der Erkran-
kung und deren Bewidiltigung gemeinsam mit anderen Betroffenen
zu reflektieren und zu erarbeiten, welche Erfahrungen ganz person-
lich sind und welche Erfahrungen von vielen geteilt werden. Dadurch
entsteht WIR-Wissen, das dann genutzt werden kann, um anderen
zu helfen. Die méglichen Einsatzgebiete sind vielféltig - (iberall, wo
man Psychiatrie-Erfahrenen
oder Menschen, die mit EX-IN startete als Pilot-
Psychiatrie-Erfahrenen projekt, das aus dem europé-
zu tun haben, begegnet,

ischen Programm Leonardo da
kann das Erfahrungswis-

sen niitzlich sein. Es kann Vinci gefordert wurde.
genutzt werden, um anderen

Betroffenen zu helfen (z.B. als Peer-Berater oder Genesungsbegleiter)
oder um Nicht-Betroffene aufzukldiren (z.B. als Referent und Ausbil-
der).

Obwohl das in den EX-IN-Kursen entwickelte WIR-Wissen auf viele
verschiedene Arten und Weisen eingesetzt werden kann, bedeutet
dies nicht, dass jeder Teilnehmer am Ende des Kurses fiir alle Bereiche
gleichermal3en geeignet ist oder dies sein muss. Vielmehr werden die
Teilnehmer ermutigt, sich mit den Fragen auseinander zu setzen: was
mdchte ich, was kann ich und was passt zu mir?

EX-IN startete als Pilotprojekt, das aus dem europdischen Pro-
gramm Leonardo da Vinci geférdert wurde. Ziel war die Qualifizie-
rung von Psychiatrie-Erfahrenen, um als Dozentln oder als Mitarbei-
terln in psychiatrischen Diensten tdtig zu werden. Im Rahmen des
Projektes arbeiteten Psychiatrie-Erfahrene, psychiatrische Fachkrdf-
te und Ausbilder aus sechs europdischen Lédndern (neben Deutsch-



land waren GroBbritannien, die Niederlande, Norwegen, Slowenien
und Schweden beteiligt) zusammen, um eine spezifische Ausbildung
zu entwickeln, die auf dem Erfahrungswissen der Teilnehmerinnen
basiert.

WiEist die Ausbildung aufgebaut? Wie sieht die Ausbildung aus?

Den Kurs besteht aus einem Grundkurs mit fiinf Modulen, einem
Aufbaukurs mit sechs Modulen und einem zusdtzlichen Abschluss-
modul. Im Grundkurs geht es hauptscchlich darum, die eigenen Er-
fahrungen zu den Themen Salutogenese, Empowerment, Erfahrung
und Teilhabe, Recovery und Trialog zu reflektieren. In dem Aufbau-
kurs lernen die Teilnehmer, wie sie ihr Erfahrungswissen fiir andere
niitzlich machen kénnen. Die eigenen Erfahrungen flieBen weiterhin
ein, aber der Fokus verschiebt sich. Module wie Fiirsprache, Selbster-
forschung, Assessment, Beraten und Begleiten, Krisenintervention so-
wie Lehren und Lernen bereiten auf die verschiedenen Einsatzgebiete
vor. Im Abschlussmodul muss jeder Teilnehmer eine Endprdsentation
halten. Damit teilen die Teilnehmer einander und den Trainern mit,
wie sie den Kurs und ihre eigene Entwicklung wahrnehmen und wie
sie in Zukunft mit dem Erlernten arbeiten méchten.

Neben der Teilnahme an den Modulen und der Endprdsentation
mdissen zwei Praktika absolviert und ein Portfolio erstellt werden.
Das Schnupperpraktikum findet wihrend des Grundkurses statt und
umfasst mindestens 40 Stunden. Wéhrend dieses Praktikums sollen
die Teilnehmer die Fachkrdfte wohlwollend beobachten und die ver-
schiedenen Perspektive und Arbeitsansdtze kennen lernen. Sie sollen
hinterfragen, was sie nicht verstehen, und sich (berlegen, welche
Rolle sie als Erfahrungsexperte haben kénnten. AuBerdem sammeln
sie (meist erste) wichtige Erfahrungen damit, was es bedeutet, auf der
Seite der Hilfeleistenden statt der Hilfeempfangenden zu stehen. Die-
ser Wechsel ist nicht immer einfach.

Im zweiten Praktikum, das wdhrend des Aufbaukurses stattfin-
det, sollen die Teilnehmer ihr Erfahrungswissen anwenden und erste
Erfahrungen damit sammeln. Zu jedem der Praktika muss ein Prak-
tikumsbericht geschrieben werden, in dem die Erfahrungen, die im
Praktikum gemacht wurden, reflektiert werden. Sowohl die Praktika
selbst als auch deren Reflektion helfen den Teilnehmern heraus zu
finden, welche Arbeitsbereiche fiir sie persénlich in Betracht kommen
konnten. Dieser Reflektion- und Entscheidungsprozess wird auch
durch das Erstellen des Portfolios unterstiitzt.

Das Portfolio hilft dem jeweiligen Kursteilnehmer mittels gezielter
Fragen, seine Erfahrungen, seine Fihigkeiten, seine Interessen sowie
Wiinsche und Bediirfnisse zu reflektieren. Dies sind alles wichtige
Aspekte bei der Auswahl eines Arbeitsbereiches. Man sollte aber nie
aus den Augen verlieren, dass das Portfolio eine Momentaufnahme
darstellt. Das Bild kénnte ein oder zwei Jahre spditer schon wieder
ganz anders aussehen.

Jedes Kursmodul umfasst minimal 22 Unterrichtsstunden und
wird von zwei Trainern — einer Fachkraft und einem Betroffenen —
durchgefiihrt. Beide haben eine Ausbildung zum EX-IN-Trainer absol-
viert. lhre Aufgabe ist es dafiir zu sorgen, dass ein guter und gezielter
Austausch von Erfahrungen mdéglich ist. Innerhalb des Kurses wird
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eine Vielzahl von Methoden angewandt, aber in der liberwiegenden
Zeit wird in kleinen oder gré8eren Gruppen gearbeitet. Frontalunter-
richt gibt es nur wenig.

WaAS ist Wir-Wissen? Wie kann es eingesetzt werden und warum
ist es wichtig, dass dies passiert?

Wenn jemand seine eigenen Erfahrungen reflektiert, entsteht dar-
aus ein Wissen. Wenn zwei Personen sich (iber ihre Erfahrungen aus-
tauschen, werden sie in der Regel entdecken, dass sie einen Teil ihres
personlichen Wissens gemeinsam haben. Aber Wir-Wissen ist mehr
als das. Zum Wir-Wissen gehért auch das Erfahrungswissen des an-
deren, das ich verstehen kann, das ich nachvollziehen kann und das
fiir mich verstdndlich ist.

Und dann gibt es noch das Wissen, das der andere aus seinen Er-
fahrungen erarbeitet hat, das fiir mich nicht nachvollziehbar oder
verstdndlich ist, womit ich womdéglich gar nichts anfangen kann.
Mich mit meinem Gegendliber dariiber zu verstindigen, dass es auch
Dinge gibt, worin wir den anderen nicht verstehen, ist auch eine Form
des Wir-Wissens.

Wir-Wissen umfasst also das gemeinsam Erfahrene, das gemein-
sam Verstandene und das Verstdndnis dartiber, was wir nicht von
einander verstehen und was unser ganz eigenes und individuelles
Wissen ist. In einem EX-IN-Kurs tauschen sich die Teilnehmer nicht
nur mit einer, sondern mit vielen Personen aus, darunter sind Betrof-
fene mit derselben Diagnose oder Symptomatik, aber auch welche,
die ganz andere Erfahrungen haben und deren Krankheitsbild ganz
andere Probleme mit sich bringt.

Wir-Wissen liber das gemeinsam Erfahrene hilft mir zu unterschei-
den, welche meiner persénlichen Erfahrungen niitzlich sein kénnen
flir andere und mit welchen meiner Erfahrungen andere Betroffene
wahrscheinlich wenig oder nichts anfangen kénnen, z.B. weil sie fiir
sie nicht zutreffen. Wenn ich als Genesungsbegleiter mit einem Hil-
fesuchenden rede, kann ich gezielt die Erfahrungen einbringen, die
mit der héchsten Wahrscheinlichkeit fiir ihn relevant sind. Und wenn
ich z.B. versuche Mitarbeiter von psychiatrischen Diensten dariiber
aufzukldren, wie sie depressiven Menschen helfen kénnen, und ich
dies daran verdeutliche, wie es mir selbst geht, wenn ich depressiv bin
und welche Hilfe ich dann von ihnen am meisten brauche, dann ist es
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Abb. 1: Zum Wir-Wissen gehort auch das Erfahrungswissen des anderen
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wichtig, dass ich allgemeingdiltige Informationen vermittle und nicht
solche, die nur fiir mich zutreffen. Trotzdem verbinde ich es in beiden
Fdlle nattirlich mit meinen eigenen Erlebnissen und Gefiihlen.

Auch Wir-Wissen tiber das gemeinsam Verstandene und auch das
von mir Nicht-Verstandene hilft mir anderen zu helfen. So wurde fiir
mich persénlich erst im EX-IN-Kurs einigermalBen nachvollziehbar,
was es bedeutet, Stimmen zu héren. Ich hatte schon vor dem Kurs
gentigend dariiber gelesen, aber erst im EX-IN-Kurs ist es mir dank
der Berichte und Aussage von anderen Teilnehmern gelungen, mich
in diese Situation zu versetzen. Wenn ich jetzt jemandem begegne,
der Stimmen hért, kann ich diesbeziiglich zwar nicht mit eigenen Er-
fahrungen weiterhelfen, aber ich erinnere mich an das, was andere
Teilnehmer dariiber erzihlt haben, was ihnen in solchen Situationen
geholfen hat, und es gelingt mir viel besser als friiher mich in mein
Gegendtiber zu versetzen.

Und dann gibt es auch Fille, wo ich zugeben muss, dass ich das
so nicht kenne, oder es fiir mich schwer vorstellbar ist, wie es
den anderen geht: z. B. bei Psychosen, weil ich diese
selbst nicht erlebt habe. Aber auch hier helfen mir
die Erzdhlungen anderer Kursteilnehmer (liber
ihre Gefiihle und lber das, was ihnen geholfen
hat, meistens weiter. Und selbst wenn das mal
nicht der Fall ist, verbindet mich mein Nicht-Verste-
hen-Kénnen mit meinem Gegentiber. Auch ich habe
erfahren, wie es ist, wenn einen keiner versteht: das Gefiihl,
auf einem anderen Planeten zu leben. Die dadurch entstehende Ver-
zweiflung und Einsamkeit kenne ich selbst nur zu gut. Auch das kann
verbinden.

Wiirde ich nur mit meinem Ich-Wissen arbeiten, kénnte ich nur ei-
nem kleinen Teil der Betroffenen helfen und die Qualitét meine Arbeit
wadre nicht dieselbe. Fachkrdften, die keine eigenen Erfahrungen ha-
ben, oder zusdtzlich zu ihrem theoretischen Fachwissen nur ein Ich-
Wissen haben, fehlt in der Regel diese gemeinsame Ebene mit den
Patienten oder Klienten.

UND nach dem Kurs - was passiert dann?

Das héngt nattirlich von der einzelnen Person ab, von ihren Wiin-
schen, Bediirfnissen und Féhigkeiten, aber leider auch von den Még-
lichkeiten vor Ort. Manche Kursteilnehmer haben das Ziel, eine Voll-
zeitstelle zu bekommen. Viele Teilnehmer wollen jedoch ,nur” eine
geringfiigige Stelle und mancher Teilnehmer macht die Ausbildung
in erster Linie fiir seine ehrenamtlichen Tdtigkeiten oder die eigene
persénliche Entwicklung.

Die méglichen Tiitigkeitsfelder sind vielféiltig und zum Teil auch
sehr unterschiedlich, so dass in der Regel ein passender Anwendungs-
bereich gefunden werden kann. Zu den mdéglichen Titigkeitsfeldern
gehéren beispielsweise:

« als Peer-Berater oder Genesungsbegleiter in (Tages)Kliniken oder
Einrichtungen der psychosozialen Versorgung (z.B. Wohnheim,
ambulant betreutes Wohnen, Werkstatt, Sozialpsychiatrische
Diensten, Kontakt- und Beratungsstellen),

« bei Rententrdgern, Sozialamt, Arbeitsamt oder Jobcenter,
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Die moéglichen
Tatigkeitsfelder einer/s EX-
IN sind vielfaltig.

- in der Ausbildung von Fachkrdften und anderen Berufen, die re-
gelmdfBlig mit Betroffenen in Kontakt kommen (z.B. Lehrer, Poli-
zei),

- inder Medien- und Offentlichkeitsarbeit,

« bei Projektplanung bzw. bei der Entwicklung von neuen Angebo-
ten,

« beim Qualitdtsmanagement und

« inder Forschung.

Leider sind einige diese Tdtigkeitsfelder in Deutschland bis jetzt gar
nicht, und viele nur in einigen Regionen etabliert. Berichte von Be-
troffenen, von EX-IN-Praktikanten sowie von den Einrichtungen und
Institutionen, die diese Praktikanten im Haus hatten, zeigen aber,
dass die Beschdftigung von Erfahrungsexperten nicht nur méglich,
sondern auch sinnvoll wdre.
EX-IN hat neben der Vermittlung von Wir-Wissen einen weiteren
positiven Nebeneffekt. Durch den Austausch mit anderen
Betroffenen im EX-IN-Kurs bewerten viele Teilnehmer
ihre Erfahrungen am Ende des Kurses anders als
am Anfang und ordnen dies auch anders in ihr
Lebenskonzept ein. Mit der verdinderten Perspek-
tive wird ein anderes Selbstverstdndnis mdglich
und das Selbstwertgefiihl wird besser. Es gibt Teil-
nehmer, die dadurch in der Lage waren, in ihren alten
Beruf zurtick zu kehren, eine abgebrochene Ausbildung wieder
aufzunehmen oder etwas Neues anzufangen.

WELCHE Rolle spielt EX-IN-Deutschland e.V.?

Der 2011 gegriindete Verein hat sich zum Ziel gesetzt, die allge-
meine und berufliche Bildung durch Qualifizierung und Einbezie-
hung der Experten in die psychiatrische Versorgung sowie in die
Aus-, Fort- und Weiterbildung von Fachkrdften zu férdern. Aktuell
setzt sich der Verein dafiir ein, den Nutzen von Erfahrungswissen
und EX-IN - als Ausbildung fiir dieses Erfahrungswissen im Bereich
der Psychiatrie — anerkannt zu bekommen, Genesungsbegleitung als
Berufsbild zu etablieren und weitere Arbeitsfelder, wie z.B. Evaluation
und Forschung, zu erschlief3en.

Es wurden Qualitdtsstandards entwickelt, und Kurse dirfen nur
noch als EX-IN-Kurse angeboten werden, wenn sie als solche von
EX-IN-Deutschland anerkannt wurden. Auch die Weiterentwicklung
des Curriculums sowie die Durchfiihrung von Weiterbildungen und
Tagungen tragen dazu bei, Qualitit und Nutzen der Arbeit der Erfah-
rungsexperten zu erhdhen.

Fiir die Er6ffnung von Tdtigkeitsfeldern und die Etablierung neuer
Stellen in einer Region ist aber der Einsatz von EX-IN-Koordinatoren
und Teilnehmern aus der Region unerldsslich.

DU hast selbst den EX-IN-Kurs gemacht?
Was war deine Motivation?

Ich war in der psychosozialen Arbeitsgemeinschaft in der Region
aktiv, in der ich wohne, und mir war es wichtig, dass ich dort neben

meinen eigenen Interessen auch diejenigen von anderen Betroffenen



gut vertreten kénnte. AuBerdem fehlte mir der Austausch mit Betrof-
fenen, die mehr wollten als das, was vorhanden war: mehr Selbst-
bestimmung, mehr Selbstbefdhigung, mehr Eigenverantwortung,
mebhr Individualitdt und vor allem weniger Uberfiirsorge.

Ich hatte in England Hilfeangebote gesehen und eine Haltung
gegenliber und im Umgang mit Betroffenen erlebt, die mir hier fehl-
te. Durch den EX- IN-Kurs begegnete ich vielen Menschen, die etwas
dndern wollten: nicht nur Betroffenen sondern auch Fachkrdften.
Und was mir sehr wichtig war: sie wollten dies gemeinsam machen.
Ich glaube nédmlich nicht, dass wir die Psychiatrie abschaffen sollten,

auch wenn ich hoffe, dass wir ei-
Der Mensch und nicht nes Tages eine Gesellschaft

. . haben, die eine Psychiatrie
seine Symptome sollten im ' )
- auf jeden Fall das, was wir

Mittelpunkt stehen. jetzt darunter verstehen -
tberfliissig macht. Bis es aber so
weit ist, brauchen wir die Psychiatrie. Aber es gibt keinen akzeptablen
Grund, warum diese nicht anders sein kann, ndher an den Bed(irf-
nissen der Betroffenen, fokussierend auf deren Stdrken statt deren
Schwidichen. Der Mensch und nicht seine Symptome sollten im Mit-
telpunkt stehen.

EX-IN hilft mir, mich dafiir einzusetzen. Das Netzwerk stérkt mich
und ist eine Quelle der Inspiration. Es hat mir also das gebracht, was
ich mich erhofft habe, aber es brachte mir viel mehr als nur das - ich
habe mich durch den Kurs auch persénlich enorm weiter entwickelt.
Meine Selbstakzeptanz, mein Selbstwertgefiihl und mein Selbstver-
trauen haben zugenommen.

WIE waren deine personlichen Erfahrungen mit dem Kurs?
Kannst Du etwas mehr dariiber sagen, was es dir gebracht hat?

Ich bin froh, dass ich den Kurs gemacht habe. Das bedeutet nicht,
dass es immer einfach war. Es hat — vor allem zum Ende des Kurses —
Momente gegeben, in denen ich kurz davor stand alles hinzuschmei-
Ben. Aber ich war schon 1-2 Monate, nachdem ich mit der Ausbildung
angefangen hatte, so von EX-IN liberzeugt, dass ich mir vorgenom-
men hatte dafiir zu sorgen, dass es auch in Sachsen-Anhalt einen
EX-IN-Kurs geben wiirde, und ich war auch dementsprechend schon
aktiv geworden. Ich wusste aber, dass dies bedeuten wiirde, dass ich
selbst Trainer sein miisste, und um das werden zu kénnen, brauch-
te ich den EX-IN-Abschluss. Das, zusammen mit meiner Trainerin,
die gemeinsam mit mir nach Lésungen fiir meine Probleme im Kurs
suchte, half mir durchzuhalten.

Wie ich schon erzdhlt habe, war der Kurs fiir mich sehr niitzlich,
weil er mein persénliches Erfahrungswissen um dasjenige von an-
deren Betroffenen erweitert hat, wodurch ich meine ehrenamtliche
Arbeit viel besser machen konnte als zuvor. Dadurch bin ich selbst-
bewusster geworden und habe mehr Selbstvertrauen. Das wiederum
fiihrt dazu, dass ich mehr erreiche, was das Selbstvertrauen weiter
stdrkt und ein Gefiihl von Selbstwirksamkeit vermittelt. Ehrenamtli-
che Arbeit war fiir mich schon immer ein Weg, meinem Leben einen
Sinn zu geben und mein Selbstvertrauen nach einer Krise wieder auf-

-------------------------------------------------------- Ingrid Hollmann
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zubauen. Es ist jedoch umso effektiver, je mehr der Einsatz auch zu
wahrnehmbaren Resultaten fiihrt.

Eine fiir mich persénlich sehr wichtige Entwicklung war nur még-
lich, weil ich im Kurs erfahren durfte, dass auch extreme Emotiona-
litéit nicht immer von allen abgelehnt wird. Mehr noch: ich durfte
erfahren, dass auch eine Kritik an emotionalen AuBerungen keine
Ablehnung der ganzen Person bedeutet, sondern nur die Ablehnung
eines Verhaltens meint. Ich hatte in meiner Therapie viel Niitzliches
gelernt, aber leider auch den Botschaft mitgenommen, dass ich
meine Emotionalitét unbedingt reduzieren muss, weil anders keine
guten Beziehungen mit anderen Menschen mdéglich wdren. Das —
und meine Erfahrungen — hatten dazu gefiihrt, dass ich angefangen
hatte, mich fiir meine Emotionalitdit zu schdmen, und mich nach ei-

nem groBBen Ausbruch nicht mehr
... als ob es nicht traute, den Menschen, die dies

1 .. miterlebt hatten, zu begeg-
moglich wire, starke Ge- ! Degeg
nen, aus Angst wieder als

fithle und ein logisch den- Person abgelehnt zu werden.
kendes Gehirn zu haben. Jetzt habe ich einen anderen

Bezug zu meiner Emotionali-
tdt. Aus Riicksicht auf andere ver-
suche ich zwar immer noch Ausbrtiche zu vermeiden und meinen Ge-
flihlen andere Ausdrucksméglichkeiten zu geben, aber wenn es mir
nicht gelingt, schdme ich mich nicht dafiir. In Gegenteil, ich erwarte,
dass andere damit fertig werden — genauso wie ich mit deren Macken
fertig werden muss. Dadurch kann ich auch anderen, damit zusam-
menhdngenden Probleme etwas besser begegnen, z.B. wenn ich es
mal wieder mit jemandem zu tun habe, der zu denken scheint, dass
~emotional” auch automatisch ,irrational” und ,,unprofessionell” be-
deutet, als ob es nicht méglich wiire, starke Gefiihle und ein logisch
denkendes Gehirn zu haben.

Die erneute Reflektion meiner Geschichte fiihrte auch zu verschie-

denen Gesprdchen, die mir einen anderen Blick auf viele Geschehnis-
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Die Symbolik meines EX-IN Kuchens

Ein Kuchen, weil wir eine Gruppe sind

Elf unterschiedliche Geschmacksrichtungen, weil wir jetzt noch elf Teilnehmer
sind

Oben drauf sind drei Lagen, Marmelade, Marzipan und Zuckerguss = unser
Begleitteam

Oben EX-IN: einige meiner Qualitaten, die ich in Zukunft zu nutzen gedenke
Unten EX-IN: wie ich mit meinem Erfahrungswissen arbeiten will

Das Backen von Kuchen hilft mir, Geflihle zu verarbeiten. der Kuchen steht also
auch fur die vielen Emotionen

Das Schneiden des Kuchens = die schmerzhaften Erfahrungen

Das Essen des Kuchens = die schonen Erlebnissen

Jeder nimmt bitte selbst, wenn er mdchte = Selbstbestimmung & Eigenverant-
wortung

Kuchen und Text ,Irgendwie anders” symbolisieren aber auch das Gefiihl,
irgendwie wieder da zu stehen, wo ich auch im August-September 2009 stand: Am
Anfang. Der Kreis ist rund.

se ermdglichte. Es gab wichtige Schritten in einem Prozess, der mit
meiner Therapie in der Tagesklinik anfing und ganz sicher auch heute
noch nicht abgeschlossen ist. Nicht dazu zu gehéren und wieder mal
versagt zu haben, waren Gefiihle, die mich schon tiber viele Jahre be-
gleitet haben. Erst als ich mich mit diesen Gefiihlen auseinandersetz-
te, wurde mir mein Selbsthass sowie der riesige Berg an Schuldgefiih-
len bewusst, die ich hatte — und zum Teil noch habe. Die Akzeptanz
meiner Emotionalitéit und die erneute Reflektion meiner Lebenser-
fahrungen fiihrten dazu, dass ich anfing auch andere ,Wahrheiten”
in Frage zu stellen, mit denen ich bis dahin gelebt hatte. Ich bekam
eine andere Sicht auf mich und damit auch auf meine Beziehungen
und meine Umwelt.

Ich bin noch lange nicht am Ende meines Recovery-Wegs ange-
kommen, aber ich weil3, dass EX-IN ein wichtiger und grol8er Schritt
war. Es war anstrengend, ich war mehrmals emotional (iberfordert,
aber es war es wert. Nachdem ich auch die Trainerausbildung abge-
schlossen hatte, gab es fiir mich die Chance auf bezahlte Arbeit (Ne-
benverdienst), aber fiir mich wird die persénliche Entwicklung, die ich
dank EX-IN machen konnte, immer wichtiger sein als den beruflichen
Aspekt.

UND wie ging es nach dem Kurs weiter?

Nach dem EX-IN-Kurs habe ich also den Trainerkurs gemacht. Was
ich selbst sehr spannend finde, ist, dass ich nie gedacht habe, dass
ich auch mal als eine Genesungsbegleiterin arbeiten kénnte. Schon
vor meinem EX-IN-Kurs war mir aufgefallen, dass mir eine Arbeitsstel-
le, an der ich selbstdndig und alleine arbeiten konnte, besser passte
als Team-Arbeit. Da Beziehungen jeglicher Art fiir mich immer sehr
schwierig, problematisch und somit auch anstrengend waren, ist das
nicht wirklich (iberraschend. Somit stand fiir mich schon am Anfang
des Kurses fest, dass ich keine Genesungsbegleitung - die ja meistens
in einem Teamsetting stattfindet — machen wollte. Ich fiihite mich
besser dafiir geeignet, als Referent oder in der Interessenvertretung



und Offentlichkeitsarbeit oder in Planung und Organisation zu arbei-
ten.

Den Trainerkurs machte ich nicht, weil ich glaubte, dass ich wirk-
lich eine gute Trainerin sein wiirde, sondern mehr aus der Uberlegung
heraus, dass gar keine Betroffenentrainer und somit gar keine Kur-
se in Sachsen-Anhalt sicher schlimmer widire als ich als suboptimale
Trainerin. Inzwischen durfte ich erfahren, dass ich eine gute Trainerin
bin; dass meine eigene Emotionalitdit dies nicht ausschlie3t. Es gibt
Kursteilnehmer, die meine Emotionalitéit ausdriicklich wertschditzen,
weil sie ihnen hilft, einen anderen Bezug zu ihren eigenen Gefiihlen
und zu Ausdrucksméglichkeiten dafiir zu bekommen. Ich habe er-
fahren, dass meine ,Uberempfindlichkeit” mir auch helfen kann zu
spliren, wie es anderen geht. Mag sein, dass ich nicht immer diplo-
matisch bin, aber ich bin trotzdem sehr wohl in der Lage, Fragen so zu
stellen und Ideen so vorzuschlagen, dass sie von dem anderen gehdrt
werden kénnen. Wahrscheinlich weil mir jeder ansehen kann, dass
es meine Absicht ist zu unterstiitzen und nicht zu verletzen. Und weil
ich — jedenfalls wird mir das immer wieder gesagt — authentisch bin
und auch keine Angst habe mich verletzbar zu machen, in dem ich
mich zeige.

Leider ist es mir bisher noch nicht gelungen, den Kurs in Sachsen-
Anhalt zustande zu bringen. Es ist schwerer, als ich dachte, genug In-
teressenten zu finden. Viele Betroffenen scheinen Angst zu haben, sie
kénnten durch den Kurs wieder in eine Krise geraten. Das Risiko Idisst
sich nattirlich auch nicht véllig ausschlielSen, aber wer nie an seine
Grenzen geht, kann sich auch schlecht weiter entwickeln.

HAST Du dein Erfahrungswissen anwenden und weitergeben
kdnnen?

Ja definitiv, und nicht nur in meiner Rolle als EX-IN-Trainerin.
Wenn ich anderen Betroffenen begegne und mich mit ihnen unter-
halte, flie8t mein Erfahrungswissen fast immer mit ein. Mit Erfah-
rungswissen meine ich das Wir-Wissen, das ich mir im EX-IN-Kurs
erarbeitet habe und das sich bei jedem Austausch weiter ergéinzt.
Wdhrend meiner Arbeit als EX-IN-Trainerin gab es immer mal wieder
Gelegenheit mein Erfahrungswissen weiterzugeben. Das kann als
Hinweis, Aussage oder Bericht geschehen oder auch in Form unmit-
telbarer Unterstiitzung von Teilnehmern. Die positiven Erfahrungen,
die ich damit gemacht habe, geben mir den Mut nun auch als Gene-
sungsbegleiterin zu arbeiten, vorerst noch nicht als Mitglied im Team
in einer Einrichtung, aber wer weil3, vielleicht in einigen Jahren ... O

Ingrid Hollmann
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