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Das Leben selbst in die Hand nehmen

Mit dem Programm INSEA kénnen Menschen mit chronischen Erkrankungen ihre Lebensqualitét verbessern

Das Leben mit einer chronischen
Krankheit zu managen ist eine tag-
liche Herausforderung. Fiir die Be-
troffenen selbst und fiir Angehdrige,
die sich aktiv um ihre Gesundheit
bemiihen, den Umgang mit Hohen
und Tiefen besser bewiltigen und
durch Veranderungen im Alltag
wieder mehr Lebensqualitat errei-
chen méchten, gibt es die ,,INSEA
aktiv Kurse, von denen bisher zwei
in Kassel stattfanden. Entwickelt
hat dieses Programm zum Selbst-
management die Universitat Stan-
ford, dank einer Kooperation mit
der Robert Bosch Stiftung und der
BARMER werden sie von der Lan-
desarbeitsgemeinschaft Selbsthilfe
Hessen kostenfrei angeboten. Im
September soll in Kassel ein weite-
rer Kurs starten.

Im Phillip-Scheidemann-Haus in
Kassel packen die neun Teilnehmen-
den zum letzten Mal ihre Sachen
zusammen - Mitte April endete der
zweite Kurs ,INSEA aktiv®. Sechs
Wochen lang haben sie an jedem
Dienstag zweieinhalb Stunden daran
gearbeitet, selbstgesteckte Ziele zu
Themen wie Bewegung, Entspan-
nung, Umgang mit Schmerzen und
Medikamenten oder ausgewogene
Erndhrung zu erarbeiten und zu er-
reichen. Sie haben Handwerkzeuge
kennengelernt, um sich und ihr Leben
besser zu ,managen®. INSEA ist die
Abkiirzung fur Initiative fiir Selbst-
Management und aktives Leben.

,Das Programm macht etwas mit
den Teilnehmenden®, sagt Alfred
Jakob Kogel - von der Lehr, der ge-
meinsam mit Heike Lange die Kurse
leitet. Die Teilnehmenden machen
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Heike Lange und Alfred Jakob Kégel - von der Lehr leiten die INSEA-Kurse in Kassel, beide sind selbst

von chronischen Krankheiten betroffen

die Erfahrung, dass sie trotz chroni-
scher Krankheit ihr Leben selbst in
die Hand nehmen konnen. Die bei-
den Kursleiter sind selbst chronisch
krank, sind in Selbsthilfegruppen
aktiv und haben eine Ausbildung fiir
die ,INSEA aktiv* Kurse absolviert.

Drei bis vier Themen sind im Phillip-
Scheidemann-Haus pro Abend be-
handelt worden. Die Teilnehmenden
suchten fiir sich die Bereiche aus, die
fiir sie wichtig sind und setzten sich
Handlungsziele, um ihren Alltag po-
sitiv umzugestalten. Ein Teilnehmer,
der friiher Posaune gespielt hatte,
wollte gerne wieder damit begin-
nen. Eigentlich wollte er es vier Mal
pro Woche schaffen - doch zuerst
klappte es nicht so hdufig, er musste
sein Ziel zuerst anpassen und dann
langsam erreichen. Andere nahmen
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sich beispielsweise vor, hdufiger im
Wald spazieren zu gehen. Sie erstell-
ten einen Handlungsplan, wie sie ihr
Ziel genau erreichen wollten, zum
Beispiel durch Festlegen der Startzeit
nach dem Mittagessen. Die gesteck-
ten Ziele sollen erreichbar und rea-
listisch sein. Beim nachsten Treffen
erzihlen die Teilnehmenden, welche
ihrer Ziele sie erreicht haben. Erfolge
werden mit Applaus belohnt.

Das Programm selbst ist struktu-
riert und gegliedert. Auf von den
Kursleitern nach Vorgaben selbst
hergestellten Flipcharts werden

an den Abenden theoretische und
praktische Informationen zu den
jeweiligen Bereichen erldutert und
abgebildet. Zur Unterstiitzung haben
die Teilnehmenden ein Buch zu den
Themen bekommen, das wahrend
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des Kurses kostenlos genutzt und mit
nach Hause genommen werden kann.
Wer mag, kann es am Ende des Pro-
gramms erwerben.

Heike Lange und Alfred Jakob Kégel-
von der Lehr bilden als Kursleiter

ein Tandem und wechseln sich ab.
Der eine leitet, der andere macht die
Arbeit im Hintergrund. Beide kennen
chronische Krankheit aus eigener
Erfahrung. Heike Lange hat Migrine,
Alfred Jakob Kégel- von der Lehr
hat einen kiinstlichen Darmausgang,
ein Stoma, und ist bei der Deutschen
ILCO aktiv. ,,Mir liegen die Themen
Selbstmanagement und Selbstver-
antwortung schon lange am Herzen*,
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Leben mit chronischer Krankheit

schildert Alfred Jakob Kogel - von
der Lehr seine Motivation, als Kurs-
leiter tatig zu werden.

Genau diese beiden Punkte, Selbst-
management und Selbstverant-
wortung, starkt das Programm.

Die Wissenschaftler der Stanford
Universitdt in den USA wiesen nach,
dass das Programm die Lebensqua-
litdt verbessert und Energie sowie
psychisches Wohlbefinden steigert.
Erschépfung und soziale Isolation
nahmen dagegen ab. In Deutsch-
land iibernehmen Praxispartner
Durchfiihrung und Organisation, fiir
Hessen ist dies die Landesarbeitsge-
meinschaft Selbsthilfe.

Wie kriegen wir das hin?

Eine Teilnehmerin erzihlt von ihren Erfahrungen mit INSEA aktiv

Denise Schéfer, die an Rheuma er-
krankt ist, hat beim ersten INSEA
aktiv Programm im November und
Dezember 2021 teilgenommen.

»Es war informativ und interessant*,
erinnert sie sich. Sie war erleichtert
zu erleben, dass die anderen Teilneh-
menden mit chronischen Krankheiten
sich ebenfalls fragten: Wie kriegen
wir das hin? Das Leben zu verbessern
und Ziele zu erreichen, wenn doch die
Krankheit immer wieder dazwischen

funkt. ,Ich war nicht die Einzige mit
Leidensdruck.“

Fir Denise Schafer gab es neue An-
regungen, manches war ihr als enga-
gierte Ehrenamtliche und langjahrige
chronisch Kranke bereits bekannt.
Spannend fand sie die Informationen
zum Treffen von Entscheidungen,
dem speziellen Abwigen von dem,
was dafiir und was dagegen spricht.
Oder wie am besten kommuniziert
werden kann, wie man sich fiihlt. Da-
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Die KISS in Kassel funktioniert als
Multiplikator und weist auf die
Kurse hin, sie sieht die INSEA-Kurse
auch als Briicke und Motivation zur
Teilnahme an Selbsthilfegruppen.

Infos und Kontakt:

Der ndchste INSEA aktiv Kurs beginnt
am Dienstag, 6. September 2022, er
findet sechs Wochen hintereinander
jeweils am Dienstag statt.

Der Kurs ist kostenfrei, er wird von
der BARMER und der Robert Bosch
Stiftung unterstiitzt. Anmeldungen
unter info@lagh-selbsthilfe.de, |
nfos, Tel.: 06421 - 94840-260.
Weitere Info: www.insea-aktiv.de

bei waren kleine Schritte wichtig und
strukturiertes Vorgehen. Sie setzte
sich Ziele wie Neues auszuprobieren
oder neue Freunde zu finden. Noch
ein Ziel hat sie erreicht: Die sechs
Treffen zu zweieinhalb Stunden trotz
chronischer Krankheit durchzuhalten.

INSEA aktiv ist ihrer Meinung nach
besonders geeignet fiir Menschen,
fiir die ihre chronische Krankheit
noch relativ neu ist. Einziger Kritik-
punkt: Durch die starke Strukturie-
rung gab es wenig Méglichkeiten
fiir einen intensiven Austausch.



