LEBENSART

Durch die
Geschichten der
anderen riicken
auch die eigenen
Geschichtenins
Bewusstsein.

Ein offenes Ohr fiir alle

In Erzéhlcafés tauschen sich Menschen zu verschiedenen Lebensthemen aus und teilen
die Erinnerungen ihrer eigenen Lebensgeschichte. Zahlreiche Ortsvertretungen von
Pro Senectute Kanton Zirich bieten Erzdhlcafés an. Eine davon ist die Ortsvertretung
Adliswil. Was sich nach den langen Monaten der Pandemie eindeutig zeigt: Erzahlcafés
entsprechen einem grossen Bedurfnis und sind willkommener denn je.

Text: Caroline Schneider
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Friiher sassen die Menschen ums Feuer und er-
zahlten einander Geschichten. In einer Zeit, in
der die Kommunikation immer schneller und
auch auf vielen digitalen Kanalen stattfindet, hat
das «analoge» Erzahlen wieder vermehrt eine
wichtige gesellschaftliche Funktion erhalten.
Denn das Erzdhlen und Zuhoren ohne zu kom-
mentieren oder zu werten ist selten geworden. Es
benoétigt vor allem Zeit und offene Ohren. Das
macht ein Erzdhlcafé so kostbar.

Aus seinem Leben erzihlen

Zu Beginn eines Erzdhlcafés fiihrt die Moderato-
rin oder der Moderator ins Thema ein. Das konnen
ein paar einleitende Gedanken, ein Gedicht, ein
Gegenstand, das Abspielen von Musik oder das
Verspriithen eines Duftes sein. Dadurch werden
die Sinne der Teilnehmenden aktiviert und so der
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Zugang zu den eigenen Erinnerungen gebahnt
und wachgerufen. Dann stellt die Moderatorin
eine offene Frage und lasst die Teilnehmenden
sich erinnern.

In den Kopfen beginnt es zu rattern. Vortiiber-
gehend in den Hintergrund gertickte Erlebnisse
mitsamt den dazu gehérenden Emotionen tauchen
auf. Die Geschichten der Teilnehmenden ent-
locken ein Lacheln, ein Schmunzeln, ein bekraf-
tigendes Nicken oder ein Erstaunen.

«Durch die Geschichten der anderen riicken
auch die eigenen Geschichten ins Bewusstseiny,
sagt Rhea Braunwalder vom Netzwerk Erzédhlcafé.
Manche Geschichten gehen nahe und berithren.
Es eroffnen sich Einblicke in unterschiedliche
Lebenswelten, Lebensstile oder Gewohnheiten.
Es fiihle sich an, wie wenn man die Wohnung
einer fremden Person betritt, sagt Braunwalder.
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«Viele der Teilnehmerinnen und Teilnehmer
berichten, dass sie am Erzdhlcafé Gemeinsam-
keiten entdeckt und neue Perspektiven gewonnen
haben.» Sie erleben Momente des Gliicks, der
Uberraschung und der Inspiration. So ermog-
lichen Erzdhlcafés den Austausch iiber Kultur-
grenzen und Generationen hinweg und starken
den gesellschaftlichen Zusammenhalt.

Alle diirfen mitmachen

Das Erzdhlcafé ist bewusst niederschwellig ge-
halten. Es ist offen fiir alle. Die Teilnahme ist in
den meisten Fallen kostenlos, eine Anmeldung
nicht notig. Im Unterschied zum Stammtisch
gibt es im Erzdhlcafé ein paar klare Regeln. Die
moderierende Person begleitet das Erzdhlcafé
mit einer offenen und wertschiatzenden Haltung.
Dabei gilt: Erzdhlen ist freiwillig, Zuhoren ist
Pflicht. Wer erzahlt, erhalt die volle Aufmerk-
samkeit der anderen.

«Im ersten Teil eines Erzdhlcafés geht es dar-
um, mit Respekt und Wertschatzung zuzuhoreny,
sagt Braunwalder. Riickfragen sind zwar erlaubt,
aber Bewertungen haben in der ersten Phase des
Erzahlens keinen Platz. Es wird nicht diskutiert.
Das Erzahlte wird vertraulich behandelt und
bleibt in der Gruppe.

Erzdhlcafés folgen einem Erzédhlstrang. Dabei
bildet die Vergangenheit den Ausgangspunkt, um
ins Thema einzusteigen. Gemeinsam nahert man
sich dann der Gegenwart und wirft am Ende einen
Blick in die Zukunft. Diese Regeln fordern eine
Kultur des Erzahlens und Zuhorens. Nach der
ersten Phase folgt der unmoderierte Teil bei Kaffee
und Kuchen. Die Teilnehmenden tauschen sich
iiber ihre Erkenntnisse aus, diirfen Fragen stellen
oder Dinge klaren. Dieser ungezwungene Aus-
tausch lasst die Empfindungen nachklingen.

Neues Erzdhlcafé in Adliswil eréffnet

Regula Bosshard ist Leiterin der Ortsvertretung
Adliswil. Sie interessierte sich sehr fiir dieses
Format des moderierten Erzahlens. «Mir ist das
respektvolle und wertschitzende Miteinander in
der Gesellschaft wichtig.» Die 63-Jahrige wollte
ein neues Angebot und eine sinnvolle Ergdnzung
zu den bereits bestehenden ins Leben rufen. Sie
besuchte bei Pro Senectute Kanton Ziirich einen
Basiskurs und hat vor Kurzem in ihrer Gemeinde
ein Erzdhlcafé aufgebaut.

Vom Kurs war Bosshard begeistert: «Die Kurs-
leitende hat die Teilnehmenden sorgfaltig in die
Methodik des Erzahlcafés eingefiihrt und uns die
notwendigen Werkzeuge zum Moderieren mitge-
geben. Wir wurden in der Fahigkeit geschult,
schwierige Gesprachssituationen und Konflikte
anzusprechen und aufzulosen.» >>
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Weiter zeigen die Ausbildenden, wie sich eher
zuriickhaltende Teilnehmende zum Erzédhlen er-
mutigen lassen oder wie auf nonverbale Signale
reagiert werden kann. «Nach dem Kurs fiihlte ich
mich befdhigt, ein Erzdhlcafé zu moderieren.»

Seither hat Regula Bosshard bereits drei
Erzdhlcafés moderiert. Sie wahlte die Themen
«Meine Schulzeity, «Lieblingsbeschaftigungen»
und «Gliicksmomentey. Es sind alles alltagsnahe
Themen, zu denen jeder und jede einen Zugang
und etwas zu erzahlen hat. Vreni Walti, 74-jahrig,
hat das Erzdhlcafé in Adliswil besucht. «Das Ge-
sellschaftliche und der Austausch sind wiahrend
der Corona-Pandemie viel zu kurz gekommenpy,
sagt sie. Deshalb schétze sie es sehr, an einem
Erzédhlcafé neue Kontakte zu kniipfen. Nach den
langen Monaten der Pandemie war das Erzahl-
café das perfekte Format, soziale Beziehungen
wiederzubeleben.

Die 81-jahrige Marlis Kaser hat bisher an allen
Erzédhlcafés von Regula Bosshard teilgenommen.
Es sei erfrischend und bereichernd zugleich. «Es
ist wohltuend und verbindend, wenn man sieht,
dass andere Ahnliches erlebt haben. Es ist aber
auch spannend zu erfahren, wenn andere etwas
ganz Unterschiedliches erfahren haben. Fiir Marlis
Késer spendet ein Erzdhlcafé viel Warme im All-
tag. Regula Bosshard bereite die Erzdhlcafés im-
mer sehr sorgfaltig vor, moderiere einfithlsam
und schaffe mit ihrer herzlichen Art eine vertrau-
ensvolle Atmosphére, sagt sie. «Man fiihlt sich
bei ihr gut aufgehoben.»

Fiir einige ist das Erzéahlcafé zu einem fixen
Termin geworden. «Mir macht es Freude, wenn
die Teilnehmenden zufrieden nach Hause geheny,
sagt Bosshard. Viele seien alleinstehend und froh
um diesen wertvollen Austausch. «Erzédhlcafés
wirken der EinsamKkeit entgegeny, schildert sie
ihre Beobachtungen.

Von der positiven Wirkung der Erzéhlcafés
Erzédhlen ist gut fiir das psychische Wohlbefinden.
«Sich selbst in einer erzahlenden Rolle zu erleben
und zu erfahren, dass andere durch die eigene
Erzahlung bewegt werden, starkt das Selbstwirk-
samKkeitserlebeny, sagt Braunwalder. Die kleinen
Geschichten des eigenen Alltags werden von an-
deren wertgeschatzt und erhalten dadurch einen
neuen Stellenwert.

Beim Erinnern an Vergangenes lernen Teil-
nehmende sich selbst, ihre Ressourcen und
Fahigkeiten besser kennen. Vergangene Erfah-
rungen werden integriert und der rote Faden des
Lebens wird sichtbar. Die Teilnehmenden reflek-
tieren ihr bisheriges Leben und fragen sich, was
sie in der Zukunft mochten.
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Erzahlcafés konnen auch Veranderungen her-
beifithren. Das hat Rhea Braunwalder selbst
erfahren. «Kiirzlich nahm ich an einem Erzahl-
café zum Thema Friihstiick teil. Ich habe jahre-
lang immer dasselbe Friihstiick gegessen. Nach
diesem Erzdhlcafé fiel mir auf einmal auf,
dass ich meine Routine mehr oder weniger un-
bewusst durchbrochen habe. Ich verzichte auf
einmal auf mein urspriingliches Friihstiick und
habe stattdessen Neues ausprobiert.» Dieses
kleine Beispiel zeigt, dass Erzdhlcafés die Kraft
haben, Veranderungen herbeizufiihren - oftmals
ganz unbewusst.

Das Netzwerk Erzdhlcafé weiss von den vielen
positiven Riickmeldungen der Teilnehmenden und
ihren Auswirkungen auf das Wohlbefinden. Des-
halb hat es Forschungskooperationen initiiert, um
zu evaluieren, was die Teilnahme an Erzdhlcafés
bei den Menschen auslost. In einer Evaluations-
studie von Interface, im Auftrag von Gesundheits-
forderung Schweiz, werden die Effekte der Teil-
nahme auf die psychische Gesundheit bei dlteren
Menschen angeschaut. Untersucht wird die Hypo-
these, dass Erzdhlcafés der Vereinsamung ent-
gegenwirken, weil man sich als Teil einer Gemein-
schaft fiihlt. Die Ergebnisse werden im Verlaufe
dieses Jahres erwartet. |

Netzwerk Erzahlcafé
Schweiz

Das Netzwerk Erzahlcafé Schweiz wurde
2015 vom Migros-Kulturprozent und der
Fachhochschule Nordwestschweiz (Institut
fur Integration und Partizipation) initiiert.
In der Deutschschweiz hat sich das Erzahl-
café als etablierte Methode weit verbreitet.
In der Romandie und der italienischen
Schweiz nimmt die Bewegung Fahrt auf.

Von den Urspriingen

Die Methode Erzahlcafé wird seit 1987 als
Form der Biografiearbeit in der Sozialarbeit
eingesetzt. Die Idee, Erzahlcafés zu griinden,
wurde vor allem in Berlin nach dem Mauer-
fall 1989 lebendig. Zahlreiche Erzahlcafés
wurden ins Leben gerufen, bei denen sich
Ost- und Westberliner als neue Nachbarn
kennenlernen konnten.

Weitere Informationen und Veranstaltungs-
kalender: netzwerk-erzaehlcafe.ch
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