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Pilgern als
Form der
Selbsthilfe

Der folgende Artikel handelt davon,
warum fir viele Menschen das
Pilgern eine groRartige Form der
Selbsterfahrung, im weitesten Sinne
also Selbsthilfe, darstellt und echte
Chancen birgt, zu werden, wer

man ist.

Selbsthilfe kann auf vielerlei Arten
stattfinden. Im ,Fachlexikon der
sozialen Arbeit“ wird unter ,Selbst-
hilfe“ 1980 die ,Chance, eigene
Probleme aus eigener Kraft bzw.
gemeinsame Probleme mit gemein-
samer Anstrengung zu [6sen ...
verstanden. Die Selbsthilfe realisiere
sich einerseits im privaten und
familidren Alltag, andererseits ,iber
die Problemlésungs- und Problem-
bearbeitungsfahigkeit organisierter
Situationsgruppen® und verstehe
sich als bewusstes Gegenkonzept zu
professioneller Fremdhilfe (1). Rund
zwanzig Jahre spater, in der Ausgabe
von 2002, werden aus der ,Chance”
die ,Kompetenz“ und der ,Kontext
der Beobachtung, Bearbeitung und
Bewaltigung” und aus ,eigenen
Problemen® werden ,eigene Sorgen®
(2). Die Definition sowie die diversen
Formen der Selbsthilfe sind in Bewe-
gung und vervielfaltigen sich.

Ich finde es groRartig, dass es die
Selbsthilfe-Kontaktstelle Frankfurt
gibt, die dabei hilft, mit den eigenen
Anliegen weiter zu kommen und sich
mit anderen vernetzen zu kdnnen.
Die Vielfalt dieser Selbsthilfegruppen
ist dabei beeindruckend. Wenn auch
in anderem Gewand, so sehe ich das
Pilgern auf dem Jakobsweg als eine
Moglichkeit der Selbsthilfe an.

Dr. Antje Goy



Werde, wer Du bist!

von Dr. Antje Goy

Viele Menschen traumen von Veranderungen. Sie mochten per-
sonliche Entwicklungen, heil oder zumindest gesund werden,
Schicksalsschlage uberwinden, neue Sichten auf das Leben
gewinnen, naher zu sich selbst finden oder einfach das Leben in
all seiner Pracht auskosten konnen. Sie wahlen zur Realisierung
dieser Vorhaben eine Pilgerschaft auf dem Jakobsweg — um sich
selbst zu helfen, sich neu zu entdecken.

Die Aussage ,Werde, die oder der Du bist!“ ist eine der Grundaus-
sagen, die im Zusammenhang mit dem Pilgern zu finden ist. Es
geht darum, den Mut zu haben, Du selbst zu sein und bewusst in
ein pralles Leben einzutauchen, es quasi mit Haut und Haaren zu
verkosten: sich selbst zu entdecken, sich naher zu kommen, eigene
Potenziale weiter zu entfalten, herauszufinden, was in einem
steckt und dabei ungeahnte Welten zu entdecken.

Flr eine Entscheidung, sich in der Regel alleine auf den Jakobs-
weg zu begeben, gibt es zahlreiche Griinde: Umbriiche im Leben,
grofRe Entscheidungen, die zu treffen sind, das Verkraften des
Todes einer geliebten Person, Auseinandersetzung mit Themen
aus den Bereichen Beruf oder Partnerschaft, Riickbesinnung auf
das Wesentliche im Leben, erlittene Krankheiten, spirituelle Fragen
und vieles mehr.

»Hauflg ist die Motivation fur
den Beginn des Camino wieder
mehr zu sich selbst zu finden
und sich dabel neu kennen

ZU lernen .«

Zahlreich sind auch jene Pilgernde, die sich auf den ,Camino de
Santiago®, den Jakobsweg, begeben, bevor gravierende Schick-
salsschlage ihr Leben aus der Bahn werfen: Bei ihnen geniigt be-
reits ein sich verstarkendes Unbehagen, eine Zunahme an innerer
Unzufriedenheit mit der aktuellen Lebenssituation, um sich auf

den Weg zu machen. Haufig ist die Motivation fir den Beginn des
Camino, wieder mehr zu sich selbst zu finden, der persénlichen
Entfremdung entgegen zu wirken, sich intensiv in der Bewegung
wieder zu finden und sich dabei neu kennen zu lernen. Damit
wird nicht selten die Hoffnung verbunden, Sorgen und Note des
Lebens hinter sich lassen zu kdnnen, diese quasi ,abzulaufen®, um
in der Folge wieder oder vielleicht auch das erste Mal im Leben, zu
werden, wer man ist.

Was wiirdest Du tun, wenn Du keine Angst hittest?
Was zahlreiche Menschen davon abhiélt, einfach zu tun, wonach
ihnen ist, ist Angst: Angst, etwas zu verlieren, wie z.B. Anerken-
nung, Status, Vermogen. Angst vor Dingen, die einem zustofsen
konnen, wie z.B. Entbehrungen, Verletzungen, Gewalt. Angst zu
versagen. Oder auch die Angst, die die Mehrheit der Frauen mit
der Muttermilch aufsaugt und die sie taglich begleitet, Angst, dass
hinter jedem Busch ein Ubel lauert, das Frauen Gewalt antut. Die
Angst, die vor allem Frauen oft davon abhélt, Dinge zu tun, die sie
gerne tun wiirden. Diesen Angsten kann man auf dem Jakobsweg
in die Augen schauen.

Ich selbst wollte mich meinen mir selbst gesetzten Beschrankun-
gen stellen und trotz Bedenken mutig sein. Trotz meiner Angste
wollte ich neue Wege entdecken, neue Erfahrungen zulassen.

Ich wusste, ich wirde meinen ganzen Mut zusammennehmen
mussen. Denn ich war im Wandern und auch im Pilgern véllig
unerfahren, konnte meine eigene Leistungsfahigkeit kaum
einschétzen und war eher ein Stadt- als ein Naturkind. Genau
vor diesem Hintergrund suchte ich mir den Jakobsweg fir meine
neuen Lernerfahrungen aus: Der Weg ist gut ausgeschildert, es
gibt zahlreiche Unterkinfte und Hilfsstationen und es laufen dort
genug andere Menschen, die mirim Zweifelsfall helfen konnten.
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Angst begrenzt uns ja nicht nur, sie birgt gleichermalten ein Ge-
schenk: Sie liefert uns Hinweise fiir echte Gefahren. Echte Gefahren
von denen, die wir fir solche halten, unterscheiden zu lernen, war
mein Ziel. Die Leitfrage, die mich auf meinem Weg dabei begleitete
und noch bis heute pragend fir mich ist, lautet: Was wiirdest Du
tun, wenn Du keine Angst hattest? Die aufrichtige Beantwortung
dieser Frage fihrt mich zuweilen zu spannenden und unplanbaren
Erlebnissen. (3)

Schrittwechsel — Seinen eigenen Rhythmus

wieder finden

Pilgern, so die landlaufige Meinung, sei ein reumutiger BulRgang
zur Vergebung unserer irdischen Stinden. Also ein gleichzeitiges
Beten und Laufen. Die Bedeutung und zugeschriebene Assoziation
zum Pilgern hat sich in den letzten dreilig Jahren stark differen-
ziert: Pilgern heute kann durchaus zur Klarung, zur Reinigung,

zur Begegnung, zum Spal® und aus zahlreichen anderen Griinden
unternommen werden. Aber was genau unterscheidet eigentlich
Pilgern von Wandern? ,Also: Pilgern ist nicht wandern! Wandern
bedeutet vor allem ruhiges Vorankommen; Pilgern ist ein beweg-
tes Innehalten. Wandern ist die duRerliche Unternehmung; Pilgern
istderinnere Vorgang. Oder, anders ausgedriickt: Man wandert mit
den Fufken, aber man pilgert mit dem Herzen! Wahrend einer Berg-
wanderung kann einem so mancher kleine Stolperstein zu schaf-
fen machen. Auf einer Wallfahrt sind es eher die inneren Hindernis-
se, die es zu Uberwinden gilt. Wer sich auf eine Pilgerreise begibt,
hat die erste, vielleicht die hochste Hiirde schon genommen. Wer
es wagt - eventuell sogar ganz ohne vertraute Beteiligung - aus
seinem gewohnten Umfeld auszubrechen, hat den entscheiden-
den Schritt bereits getan und ist gedanklich quasi schon am Ziel
seiner duferen und vor allem inneren Reise angekommen.” (4)

Sich also auf den Weg zu machen, bedeutet die Uberwindung
eigener Bedenken und Angste: Beflirchtungen entgegenzutreten,
sich darin auszuprobieren, den eigenen Weg zu gehen, den eige-
nen Rhythmus zu finden, neue Erfahrungen zu machen, die einen
naher zu sich selbst bringen.

»3ich also auf den Weg zu
rmachen, bedeutet die Uber-
windung eigener Bedenken
und Angste...«

Sich selbst treu bleiben zu kénnen, in einem Leben voller Irrungen
und Wirrungen, braucht zuweilen die eigene Veranderung. Nur wer
sich selbst verdndert, kann sich im Kern treu bleiben. Denn die
Umwelt, die Welt verandert sich standig, tun wir es nicht, verlie-
ren wir moglicherweise den Anschluss. Besonders in der inneren
Veranderung liegt der Schlussel fur ein reiches, zufriedenes und
gliickliches Dasein. Vor diesem Hintergrund bietet das Pilgern auf
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dem Camino reichlich Chancen: eigene Grenzen zu erweitern,
Handlungsspielrdume selbst zu bestimmen. Das Leben noch mehr
in die eigenen Hande zu nehmen und Dinge zu tun, die bisher ent-
weder undenkbar, auf jeden Fall aber ungetan geblieben sind. Den
personlichen Jakobsweg so zu gestalten, dass es moglichst we-
nige Kompromisse braucht. Durch das langsame Pilgern auf dem
Camino seinen eigenen Rhythmus und seine eigene Starke wieder
zu finden - bis ans Limit der Belastbarkeit oder der Orientierung.

Gerade an diesen Grenzerfahrungen kann man auf dem Jakobs-
weg grofartig wachsen. Denn eine hdufige Beobachtung von
Pilgernden ist die, dass zur rechten Zeit die bendtigten Personen
oder Hilfen da sind, quasi einem Wunder gleich. In solchen Situ-
ationen fuhlt es sich gut an, Hilfe und Unterstiitzung zu erhalten,
gerade wenn man das Geflihl hat, an die eigenen Grenzen gesto-
fen zu sein.

Nicht auf den Weg, sondern wie wir die Schritte
setzen, darauf kommt es an

Neue Wege zu entdecken, meine Fliigel zu spreizen und den Mut
aufzubringen, mehr und mehrich selbst zu sein, das waren die Zie-
le meines eigenen Veranderungsprozesses. Ich wusste, ich muss
mir dabei selbst helfen und darf von Zeit zu Zeit auf die Unterstt-
zung anderer hoffen. Ich wusste, dass ich lernen muss, mir selbst
noch mehr Halt und Zuversicht zu geben. Je stabiler und starker
ich werde, je mehrich selbst fiir mein Heil sorge, umso mehr kann



ich andere daran teilhaben lassen, den eigenen Weg zu gehen, ihr
Leben nach eigenen Vorstellungen zu gestalten.

Manchmal missen wir Kompromisse eingehen. Doch oft, so hat
mich mein Jakobsweg gelehrt, machen wir dies nur, um nicht
alleine zu gehen oder zu stehen. Dabei verwirken wir haufig unsere
eigenen Moglichkeiten und Potenziale, unser Gllck. Ich habe mich
auf meinem Jakobsweg manchmal Menschen angeschlossen,

in Rhythmus und Weggestaltung. Ich konnte dabei lernen, wann
ich meinen eigenen Weg verlassen habe und wie hoch der Preis
daftir war. Denn jede Entscheidung hat Konsequenzen, fir jede
Entscheidung zahlen wir einen bestimmten Preis, manchmal

sofort, oft spater. Ich habe gelernt, was es bedeutet, selbstwirksam
zu sein — etwas zu tun und die Wirkungen des eigenen Handelns
direkt selbst am eigenen Leib zu erfahren. Ich wurde bewusster, re-
flektierter und stérker und konnte dabei die Schritte meines Weges
immer besser selbst bestimmen. Ein grofiartiges Gefiihl!

Selbsthilfe meint, sich selbst zu helfen und andere
zu inspirieren

Von Anfang an hatte ich geplant, nicht nur mir selbst zu helfen,
sondern andere daran teilhaben zu lassen. Ich wollte ein Buch
Uber meine Erfahrungen und mein eigenes Verdnderungsma-
nagement schreiben. Zu diesem Zweck kaufte ich mir einen ganz
kleinen Laptop und schleppte ihn den gesamten Weg in meinem
Rucksack mit. Immer wenn er mir mal wieder zu schwer wurde,
haben andere Pilgernde mir geraten, dieses Gerat unbedingt
zurlick nach Hause zu schicken, mich von meinem Ballast

zu befreien.

»Von Anfang an hatte ich ge-
plant, nicht nur mir selbst zu
helfen, sondern andere daran
teilhaben zu lassenc

Doch fir mich und meinen Weg ging das nicht. Ich wollte meine
Erfahrungen so direkt und ,frisch“ wie moglich fir andere fest-
halten. Téglich fertigte ich Aufzeichnungen des Tages an und am
Ende habe ich noch in Spanien die Rohfassung meines Buches
geschrieben. Im Anschluss wurde es verdffentlicht und ich halte
bis heute Lesungen dazu. Zwischenzeitlich hat sich eine Hessische
St. Jakobusgesellschaft gegriindet, in der ich mitwirke. Wir haben
kirzlich Frankfurt mit Jakobswegsignalen beschildert und fihren
am 24. Februar 2018 zum zweiten Mal die Frankfurter Pilgerborse
Vamonos (Infos unter www.jakobus-hessen.de) in der Region
durch. Hier tauschen alle Beteiligten ihre Erfahrungen aus und
geben diese gerne an Interessierte weiter.
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