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Resilienz durch Achtsamkeit, Selbstmitgefiihl

und Peerarbeit

Die Berliner »erfahrungsexperten« haben mit ihrem Programm RAMSES zur Nachsorge
und Pravention den Forderpreis der Stiftung flir Soziale Psychiatrie erhalten.

Von Cornelia Schédfer

» »In unserem Resilienztraining lernen
die Kursteilnehmer, achtsam mit sich um-
zugehen. Sie erfahren, dass sie nicht allein
sind mit ihren Krisen und Schwierigkeiten.
Wahrend des zehnwdchigen Programms
entstehen haufig Freundschaften, und vor
einem Jahr haben Absolventen im Anschluss
an das Training sogar begonnen, eine
Selbsthilfegruppe aufzubauen. Aber dann
kam ja erst mal die Pandemie.« Wenn An-
negret Corsing von ihrem Gruppentraining
»Resilienz durch Achtsamkeit und Mitge-
flihl und Schaffung emotionaler Stabilitat«,
kurz RAMSES, erzahlt, sprudelt sie fast
liber und man spiirt, wie sie von ihrem Pro-
jekt beseelt ist. Die 41-jahrige Berlinerin
hat 2018 die gemeinniitzige Gesellschaft
»die erfahrungsexperten« gegriindet und
2020 mit RAMSES den Forderpreis der Stif-
tung fiir Soziale Psychiatrie gewonnen.

Was den Stiftern des alle zwei Jahre ver-
gebenen Preises wichtig ist, u. a. dass die
ausgezeichneten Projekte »modellhaft in
ihrer Bedeutung zur Weiterentwicklung der
sozialpsychiatrischen Praxis« beitragen
und Erfahrungsexpertinnen und -experten
einbeziehen, das erfiillen »die erfahrungs-
experten« mit RAMSES fast schon im Uber-
mal. Denn das Trainingsangebot richtet
sich an Menschen in psychischen Krisen, die
nach einer ersten stationaren oder tages-
klinischen Behandlung, wie das haufig der
Fall ist, erst mal keine Anschlussversorgung
finden und in ein Loch zu fallen drohen.

»0ft muss man in der Situation sehr lange
auf einen Therapieplatz warten, und das ist
fiir viele belastend. Deswegen mochten wir
sie unterstiitzen, erklart Annegret Corsing.
»Mit Elementen des klassischen Resilienz-
trainings und Ubungen zum achtsamen
Selbstmitgefiihl starken wir die emotionale
Stabilitat unserer Kursteilnehmer im Sinne
einer Riickfallprophylaxe und bereiten sie
gleichzeitig auf den bevorstehenden The-
rapieprozess vor.«

Diagnose Nebensache

»Wir«, das sind die Griinderin der »erfah-
rungsexperten« selbst sowie sechs weitere
krisenerfahrene Menschen, die entweder
durch einen EX-IN-Kurs oder durch Anlei-
tung von Selbsthilfegruppen zu Erfahrungs-
experten gereift sind. Zusatzlich wurden
sie von Annegret Corsing in der Resilienzar-
beit nach dem RAMSES-Konzept ausgebil-
det. Dass es Peers sind, die das Training
durchfiihren, macht es besonders, ist An-
negret Corsing iiberzeugt. »Wir sind nicht
so sehr Lehrerinnen, sondern geben — ne-
ben einem kleinen Theorie-Input — vor al-
lem Fragen und eigene Erfahrungen in das
Training hinein. Wir sind auch nicht an
Diagnosen interessiert, sondern an den
konkreten Schwierigkeiten der Teilnehmen-
den, die wir mit unserer Arbeit angehen
wollen. Und wir trauen und muten ihnen
auch mehr zu, als dies Psychiatrieprofis in
der Regel tun — aus der Erfahrung mit uns
selbst.«

So kennt die Fach- und Medieninformati-
kerin die Themen, die in den wochentlichen
Runden der zehn bis zwdlf Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer angesprochen werden,
aus eigenem Erleben. Es sind vor allem un-
bearbeitete, manchmal traumatische Er-
fahrungen aus der Vergangenheit sowie
Selbstwertprobleme.

Jahrelang kampfte Annegret Corsing
selbst mit Essstérungen, depressiven Epi-
soden, Panikattacken und unkontrollierba-
ren Gefiihlsausbriichen. Beziehungen miss-
langen immer wieder. Als sie sich 2006 in
der Psychiatrie durchchecken liel3, wurde
eine Borderlinestorung diagnostiziert.

»Meine Eltern haben mir nie das Gefiihl
vermittelt, richtig und liebenswert zu sein,
sagt die 41-Jahrige heute. »Sie haben ver-
mutlich selbst als Kinder nicht das bekom-
men, was sie brauchten und sind deswegen
immer bediirftig geblieben. So haben sie
mir unglaublich viel abverlangt und nichts
zuriickgegeben.« Besonders der Vater
machte seine Zuneigung davon abhangig,
ob Annegret und ihre Schwester folgsam
waren. »lch habe mich auch spater immer
gefragt: Was muss ich tun, um geliebt zu
werden? So habe ich lange die Leben ande-
rer gelebt und mich selbst nicht gekannt.«

Erfahrungen als Schatz sehen

Weil Annegret Corsing aber so zéh wie zart
war, setzte sie alles daran, sich mit der Er-
krankung und ihren Ursachen auseinander-
zusetzen. Sie machte eine Psychotherapie,
schaffte es mit der Dialektisch-Behavioralen
Therapie, DBT, ihre Emotionen in den Griff
zu bekommen und lernte sich immer besser
kennen und so zu mdgen, wie sie war. So
konnte sie ihr Leben in einem neuen Licht
sehen: »lch habe erkannt, wie wertvoll
meine Erfahrungen sind. Ohne sie ware ich
heute nicht die, die ich bin. Aber auch an-
dere kdnnen davon profitieren, z. B. Hoff-
nung fassen, dass eine Genesung moglich
ist und mutig erste Schritte gehen.« Statt
weiter als Informatikerin zu arbeiten, ab-
solvierte die Berlinerin psychologische Wei-
terbildungen und begann, als Coach ande-
ren Menschen dabei zu helfen, sich selbst
anzunehmen. Im Internet schrieb sie liber
ihre Erfahrungen, sie arbeitete ehrenamt-
lich in einer Kontakt- und Beratungsstelle
und entwickelte das Resilienztraining RAM-
SES fiir die Menschen, die sie dabei ken-
nenlernte.

Unter dem Dach ihrer gemeinniitzigen
Unternehmergesellschaft hat Annegret
Corsing ihr Angebot weiter ausgebaut: Zum
Resilienztraining RAMSES fiir psychisch er-
krankte Menschen ist die Unterstiitzung bei
der Wiedereingliederung ins Arbeitsleben
hinzugekommen. RASMUS heif3t ein von
der Zentralen Priifstelle Pravention zertifi-
ziertes Resilienztraining. Es soll gesunden
Menschen helfen, psychischen Erkrankun-
gen vorzubeugen. Die Unternehmerin und
ihr Team — neben den sechs RAMSES-Trai-
nern weitere Ehrenamtliche und Honorar-
krafte — geben Yogakurse, beraten als
Peers Betroffene und Angehdrige und kla-
ren in Workshops und Vortragen aus der
Sicht von Betroffenen tiber psychische
Erkrankungen auf. »Ich habe »>die erfah-
rungsexperten< auch mit dem Ziel gegriin-
det, ein Zeichen gegen Stigmatisierung und
Diskriminierung von Menschen mit psy-
chischen Erkrankungen zu setzen, sagt
Annegret Corsing.



Sich selbst wahrnehmen

Im RAMSES-Training geht es darum, die
eigenen Ressourcen aufzuspiiren: Was sind
Starkequellen in mir? Wer um mich herum
kann mich unterstiitzen? Um sich erden und
ordnen zu konnen, wird gelibt, in schwieri-
gen und aufgewdihlten Situationen innezu-
halten und zu erspiiren: Was ist mit mir los?
Nach Erfahrung der Erfahrungsexperten ist
es wichtig, die Gefiihle, die da sind, nicht zu
bekampfen und wegzudriicken, sondern
sie stehen zu lassen und anzuschauen.

Achtsamkeitsiibungen sollen dabei Kraft
geben. Achtsamkeit kann z. B. durch Atem-
tibungen erreicht werden, aber auch durch
achtsames Essen. »Wir verteilen z. B. Niisse
oder SiiRigkeiten und essen die langsam
und voller Aufmerksamkeit fiir alle Sinnes-
eindriicke, die sie bei uns ausldsen: Duften
sie? Was schmecke ich? Wie fiihlen sie sich
im Mund an? Was hort man vielleicht beim
Essen?« Eine andere Achtsamkeitsiibung
ist achtsames Gehen. Oder bei einem Spa-
ziergang ganz bewusst das wahrnehmen,
was da draufRen ist.

Fest im Trainingskonzept verankert sind
auch Ubungen in Selbstmitgefiihl. »Wenn
wir uns in der Gruppe dariiber austauschen,
wie wir innerlich mit uns selbst reden, mer-
ken wir oft: Das ist sehr herabsetzend und
schwacht uns, statt dass es irgendwie wei-
terhilft oder uns gar aufbaut.« In Paar- oder
Gruppenarbeit werden innere Bewertungen
und Glaubenssatze aufgesplirt und uber-
legt: Was wiirde ich eigentlich brauchen?
Wie kann ich liebevoller mit mir umgehen?
»Manchmal hilft es, zu liberlegen, was ich
in so einer Situation — wenn z. B. etwas
misslungen ist — einer guten Freundin sa-
gen wiirde.« Auch ein positives Feedback
von anderen kann dazu beitragen, sich von
negativen Glaubenssdtzen zu [6sen und in
schwierigen Situationen Selbstmitgeftihl
aufzubringen.

Wandel braucht tétige Geduld
Aber jahrzehntealte Pragungen lassen sich

nicht von heute auf morgen iiberwinden.
Annegret Corsing erinnert sich an einen

Annegret Corsing, Geschaftsfiihrerin »die erfahrungsexperten gUG«

Teilnehmer, der die Aufgabe, ein Selbstmit-
gefiihlsprotokoll zu fiihren, liber Wochen
gewissenhaft befolgte. »Was war schwie-
rig? Wie habe ich es empfunden? Wie konnte
ich mit mir reden? Das hat er alles aufge-
schrieben und sich nach Kraften bemiiht,
aber er hat dann in der Gruppe ganz nieder-
geschlagen erzahlt: Ich finde einfach keine
liebevollen Worte! Da haben wir anderen
gesagt: Fiige ein »nochc¢ ein! Hab Geduld.«
Eine andere Teilnehmerin war von einer
Freundin mit zur Gruppe gebracht worden.
Fiinf Wochen lang sal sie, die Arme ver-
schrankt, in Widerstandshaltung bei den
Treffen, erzahlt Annegret Corsing. »Und
gerade, als ich mir schon uberlegt hatte, sie
mal anzusprechen, ist anscheinend der
Knoten geplatzt. Auf einmal hat sie mitge-
macht, sich eingebracht und am Ende un-
glaublich viel mitgenommen. Sie hat dann
eine Folgeveranstaltung in Gewaltfreier
Kommunikation angeregt, sich einen Hund
gekauft und viel in ihrem Leben verandert.«
Die Riickmeldungen aus den RAMSES-
Gruppen sind positiv bis enthusiastisch.
Treue Kooperationspartner gab es von Be-
ginn an, es sind die Psychosoziale Kontakt-
und Beratungsstelle Berlin-Pankow und
das Zentrum fiir Neurologie, Psychiatrie,
Psychotherapie und Psychosomatik Alexia-
ner St. Joseph in Berlin-WeiBensee. Aber
nachdem »die erfahrungsexperten« das
zehnwochige Gruppentraining flinfmal
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durchfiihren konnten, kam die Pandemie.

Nun sind erste Onlineangebote am Start.
RAMSES hingegen soll eigentlich als Prasenz-
veranstaltung stattfinden, doch der ge-
wohnte Raum in der Klinik steht erst mal
nicht zur Verfligung. Im Januar wird es wohl
mit einer verkleinerten Gruppe in der Kon-
takt- und Beratungsstelle weitergehen — bis
auf Weiteres.

Auch Geld ist ein Thema. Die Teilnahme
an dem Praventionskurs wird von den
Krankenkassen bezuschusst. Fiir die Durch-
flihrung des RAMSES-Trainings ist man
weitgehend auf Spenden und Fordergelder
angewiesen. Fiir die Teilnehmenden soll es
kostenfrei sein, das ist den »erfahrungsex-
perten« wichtig. Da kommt das Preisgeld
der Stiftung fiir Soziale Psychiatrie sehr ge-
legen. »Wir werden die 2.500 Euro zur Um-
setzung weiterer RAMSES-Gruppen einset-
zen, kiindigt Annegret Corsing an. Und
fligt mit der ihr eigenen Entschlossenheit
hinzu: » Mit RASMUS sind wir schon Uber-
regional aktiv, das wollen wir auch mit
RAMSES hinbekommen. Wir haben schliel3-
lich eine Vision: Peer- und Recoveryange-
bote wie unsere sollen ein fester Bestand-
teil der psychiatrischen Versorgung und
Begleitung von Betroffenen werden.« <

Cornelia Schafer ist freie Journalistin in Kdln.



