MAJA GUNTHER
DR. ANDREA STERR

Durch die
Krise begleiten

Rat und Hilfe fiir Angehorige
von Menschen in seelischen
Ausnahmesituationen




MAJA GUNTHER
DR. ANDREA STERR

Durch die
Krise begleiten

Rat und Hilfe flir Angehorige
von Menschen in seelischen
Ausnahmesituationen




PAL Verlagsgesellschaft mbH

Seit liber 35 Jahren der Verlag fir praktisch anwendbare
Lebenshilfen aus der Hand erfahrener Psychotherapeut*innen
und Coaches.

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek.
Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in
der Deutschen Nationalbibliografie, abrufbar im Internet iiber
http://dnb.d-nb.de

© PAL Verlagsgesellschaft mbH, Miinchen
www.palverlag.de

ISBN 978-3-923614-72-1

1. Auflage 2021

Alle Rechte vorbehalten

Dieser Ratgeber gibt Hilfestellungen und Impulse, ersetzt jedoch
keine therapeutische Behandlung. Die Ratschlage dieses Buches sind
von Autorinnen und Verlag sorgfaltig gepriift. Autorinnen und Verlag
konnen jedoch keine Garantie auf die Wirkweise geben und schlieRen
jede Haftung flir Personen-, Sach- und Vermogensschaden aus.

Redaktion und Lektorat: Lisa Bitzer, Carlo Giinther, Susanne Lieb
Korrektur: Alex ER

Covergestaltung: Karin Etzold

Coverabbildung: © getty-images.com

Satz: Grafik + Druck digital K.P. GmbH, Miinchen

Druck: Grafik + Druck digital K.P. GmbH, Miinchen

Klimaneutral £

Druckprodukt E|
ClimatePartner.com/11574-2109-1001 ""‘«



Fiir alle Verwandten und Freunde, Kolleginnen und
Kollegen sowie fiir alle Menschen, die in ihrem Leben die
Herausforderung angenommen haben, ihnen nahestehende
Menschen durch ihre schweren Zeiten, durch dunkle Tdler
und auf steinigen Pfaden zu begleiten.

Egal, wohin ihre Reise sie gefiihrt hat, wie lange sie an
threr Seite geblieben sind und ob das Ende ein gliickliches
war, sie haben als Weggefiihrten das Beste gegeben,

was wir Menschen geben kénnen: ihre Kraft, ihren Mut
und ihre Liebe.
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Auf die Balance kommmt es an.

Du kannst einewr anderen
wur helfen, wenn du dich awch

qut um dich kimmerst

Dr. Doris Wolf



Ein personliches Vorwort

Mit diesem Buch mochten wir allen, die einen anderen Men-
schen durch seine Krisen begleiten, Mut machen, ihnen zur
Seite stehen und praktische Hilfe zur Selbsthilfe geben. Die-
se Begleiterinnen und Begleiter sind von wesentlicher
Bedeutung fiir die Betroffenen, tragen durch schwere Zeiten
- und finden dennoch oft wenig Beachtung, von anderen und
sich selbst.

Das Thema Krisenbegleitung beschaftigt uns beruflich wie
auch personlich seit vielen Jahren. Wir treffen in Beratung
und Therapie auf Menschen, die an Krisen anderer teilhaben,
miteinbezogen sind und splren, wie wichtig ihre eigene psy-
chische und korperliche Stabilitat ist, um liberhaupt beglei-
ten zu konnen. Oft fehlen ihnen sowohl das Bewusstsein fur
die eigene Befindlichkeit als auch das Wissen, wie Ressour-
cen aufgebaut und die eigene psychische Stabilitat erlangt
und erhalten werden konnen.

Personlich haben wir Menschen, die uns sehr nahe sind,
durch Krisen begleitet, mitunter bis zu ihrem Tod. Wir erleb-
ten, wie sich auch fiir uns alles veranderte, kennen das Gefiihl
ausgepowert, liberlastet zu sein und an Grenzen zu stehen.
Um alles am Laufen zu halten, haben wir funktioniert, waren
Sprachrohr und befanden uns in einer Art Vermittlerrolle.
Menschen in unserem Umfeld begegneten den Betroffenen
und uns entweder uberfursorglich oder bemitleidend - bei-
des half nicht. Gleichzeitig entstand das Gefiihl, selbst
unsichtbar zu werden, da es uber uns scheinbar nichts mehr
zu berichten gab. Wir bekamen Ratschlage, nach denen wir
nicht gefragt hatten; offenbar traute sich niemand mebhr,



Ein personliches Vorwort

tiber unbeschwerte Themen zu sprechen oder eine leichte,
entspannte Zeit mit uns zu verbringen. Auch wurden wir mit
Bewertungen anderer konfrontiert, was unser Gefiihl ver-
starkte, dass wenig echtes Verstandnis fur unsere Situation
vorhanden war und wenig Bereitschaft, sich wirklich darauf
einzulassen.

Hinzu kam, dass wir auch bestimmte Entscheidungen der
begleiteten Betroffenen nicht mehr verstanden, denn so nah
wir ihnen vor der Krise waren, so sehr wir sie verstanden, sie
hatten sich durch die Krise verandert und von uns entfernt.
In besonders schwierigen Phasen fanden wir kaum eine funk-
tionierende Beziehungsebene, aber auch keine Zeit, uns
Gedanken darliber zu machen, wie es weitergehen wird,
geschweige denn, uns mit den Themen Abschied oder Tod
auseinanderzusetzen. Und das alles passierte, wahrend wir
selbst mitten im Leben standen.

Heute ist klar: Wir mochten diese Erfahrungen und diese
schwierigen Zeiten nicht missen. Trotz aller belastenden
Erlebnisse waren sie unglaublich lehrreich und voll von Emo-
tionen - negativen wie positiven. Wir haben gelernt, uns
jederzeit gut um uns zu kimmern, und verstanden, dass
jeder Mensch, der einen anderen durch eine Krise begleitet,
sein eigener Experte und fiir sich selbst verantwortlich ist.
Und dennoch: Wir hatten uns auch riickblickend mehr echte
und konkrete Unterstiitzung gewiinscht, um sicherer auf dem
schmalen Grat zwischen Fiirsorge und Uberforderung zu
balancieren. Deshalb ist es uns nicht nur ein fachliches, son-
dern auch ein Herzensanliegen gewesen, dieses Buch zu
schreiben.
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Ein personliches Vorwort

Wir danken allen Menschen, die uns vertrauensvoll und offen
in ihre Krisen miteinbezogen haben. Gemeinsam durften wir
eine so wichtige wie beriihrende Erfahrung teilen:

Krisen sind nicht deine Feinde.

Krisen bedeuten Verdnderung und Bewegung.
Verdnderung und Bewegung sind
Grundprinzipien des Lebens.

Es gibt kein Verharren, kein Festhalten,
keinen Stillstand.

Wir wollen Kraft und Halt geben in Situationen, die Verande-
rung bedeuten, die schmerzhaft sind, die zu iberfordern
scheinen. Wir wollen Sie unterstiitzen — im Vertrauen und in
der Zuversicht, dass auch Positives, manchmal sogar Sinn-
haftigkeit entsteht, wenn wir uns Krisen stellen, sie anneh-
men und flr Veranderung offen sind.
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Zu Beginn

Krisen haben eine Sogwirkung - ganz gleich, ob sie uns per-
sonlich betreffen oder wir andere durch eine Krise begleiten,
etwa weil die Betroffenen Freunde, nahe Verwandte oder die
eigenen Partner sind. Denn Krisen sind pragende, ja entschei-
dende Abschnitte auf unserem Lebensweg, die alles Bisherige
verandern und denen wir uns nicht entziehen konnen.

Es gibt viele Bucher dariiber, wie man eine Krise bewaltigt.
Allerdings haben sich bislang nur wenige mit der Begleitung
eines von einer Krise betroffenen Menschen beschaftigt.
Dieser Ratgeber richtet sich an all diejenigen, die einem
anderen in einer schweren Zeit zur Seite stehen.

In unserer Gesellschaft gibt es eine Vorstellung, wie Begleiten-
de einer Krise sein sollen: niedergeschlagen, betroffen, mit-
leidend. Wir wissen jedoch, wie frustrierend und entmutigend
es ist, durch die Krise nicht nur einen neuen, fremdbestimm-
ten Fokus im Leben zu bekommen, sondern von einem Moment
auf den anderen fiir die AuRenwelt unsichtbar zu werden. Dazu
fallt uns ein Beispiel aus dem Freundeskreis ein: Als Nicole vor
Jahren ihren todkranken Ex-Mann Thomas pflegte, wurde sie
von ihrem Umfeld immer wieder gefragt: ,Und, wie geht es
Thomas?“ Niemand aber wollte wissen, wie es ihr dabei ging.
Zudem wurde Nicole unfreiwillig zu einer Art Sprachrohr fiir
Thomas, denn offenbar traute sich kaum jemand, ihn als direkt
Betroffenen nach seinem Befinden zu fragen.

Es gabe sicher noch viele andere Beispiele, die verdeutlichen,
wie hart und entbehrungsreich, vor allem aber wie wenig aner-
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Zu Beginn

kannt die Begleitung durch eine Krise sein kann. Aus diesem
Grund soll es in diesem Buch um diejenigen gehen, die sich
aufopferungsvoll um einen anderen kiimmern. Auch diese
Menschen brauchen Unterstiitzung, Verstandnis, Nachsicht
und Zuneigung, Momente der Entlastung, der Normalitat und
des Gliicks, gerade dann, wenn die Not am groBten ist. Denn
die permanente Anspannung wird irgendwann auch fiir die
Begleitenden zum Problem. Wie bei einer Kugelschreiberfeder,
die standig zusammengedriickt wird, oder einem Muskel, der
standig kontrahiert: Irgendwann kann die Spannung nicht
mehr aufrechterhalten werden.

Betroffene sind gezwungen, ihre Situation anzunehmen und
sich mit ihr auseinanderzusetzen. Fir Angehorige oder in der
Krise Begleitende ist das oft viel schwerer. Sie sind selbst
nicht betroffen und leiden doch unter der Krise. Auch sie
durchlaufen unterschiedliche emotionale Prozesse, und
selbstverstandlich haben auch sie Bediirfnisse, die ihren
Platz und Erfullung fordern.

Aber es ist wie ein unausgesprochenes Gesetz: Wer zwar
selbst nicht betroffen ist, aber eine Krise als Partnerin oder
Partner, Freund oder Angehoriger begleitet, darf selbst keine
Freude mehr empfinden. Das sorgt fiir schlechte Gefiihle bei
den Begleitenden, weil sie sich schamen, wenn sie mal einen
guten Tag haben, trotz der belastenden Umstande. Dabei
kann es viel unterstiitzender sein, wenn der oder die Beglei-
tende positive Gefiihle wie Freude lebt und erlebt.

Menschen sind unterschiedlich. Aus diesem Grund reagiert

auch jeder anders auf die Krise einer nahestehenden Person.
Die einen verfallen in Aktionismus, um das ungute Gefiihl der
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Zu Beginn

Hilflosigkeit zu verdrangen. Die anderen tragen einen Zweck-
optimismus zur Schau, der die eigene Trauer iberdeckt. Und
wieder andere sind gelahmt von Betroffenheit oder distan-
zieren sich aus Sorge, dass ihre Hilfsangebote unangemes-
sen oder nicht ausreichend sein kdnnten.

Dieses Buch mochte Menschen, die die Krise eines anderen
miterleben oder sogar begleiten, erlauben, sich selbst und
ihre Bedurfnisse zu spiren und sich eine Pause zu gonnen.
Der Blick soll auf das gelenkt werden, was im Ungliick gut ist.
Das tut nicht nur den Betroffenen, sondern auch den Beglei-
tenden gut. Ihre seelische Gesundheit ist von enormer Wich-
tigkeit, auch fiir den Verlauf der Krise. Wenn immer nur alles
schlecht, kraftezehrend und elend ist, wird man handlungs-
unfahig. Man sitzt sprichwortlich im selben Boot wie die
Betroffenen, was in seltenen Fallen sogar in eine Co-Abhan-
gigkeit oder ein Helfersyndrom miinden kann. Dabei kann die
Krise auch eine einmalige Moglichkeit sein: Etwas wird sich
andern. Moglicherweise sogar zum Guten. Wir sind der festen
Uberzeugung, dass jede Krise das Potenzial hat, gestarkt aus
ihr hervorzugehen und seinen Frieden mit ihr zu machen.

Wir sind Dr. Andrea Sterr und Maja Glinther. Andrea Sterr ist
Facharztin flr Psychiatrie und Psychotherapie. Nach dem
Medizinstudium und der Promotion im Fach Anasthesie hat
sie sich flr die Psychiatrie entschieden, weil ihr die Men-
schen, ihre Belange und der personliche Kontakt zu ihnen
sehr am Herzen liegen.

So hat Andrea Sterr hat mehrere Jahre die Krisen- und Auf-

nahmestation und die Station flir Suchterkrankungen der
psychiatrischen Klinik der LMU Miinchen, NuRbaumstraBe
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Zu Beginn

arztlich betreut und auch in ihrer Tatigkeit als Dienstarztin
und Konsiliarpsychiaterin immer wieder Krisen aufgefangen
und begleitet. Auch in ihrer ambulanten niedergelassenen
Tatigkeit unterstiitzt sie Menschen, die mit ihrer Lebenssitu-
ation nicht mehr zurechtkommen, gesprachstherapeutisch
sowie medikamentos. Andrea Sterr wird im Buch unter ande-
rem wichtige Begriffe beziehungsweise Krankheitsbilder in
den Infokasten erklaren.

Die Diplom-Soziologin Maja Glinther arbeitet seit 15 Jahren
als systemische Coachin und externe Mitarbeiterberaterin
flir Unternehmen und Institutionen. Unter anderem begleitet
sie Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer, denen gekiindigt
wurde, auf ihrer Jobsuche. Dabei geht es sowohl um seelische
Unterstiitzung als auch darum, den Betroffenen zu zeigen,
wie sie ihre eigenen Kompetenzen (wieder) entdecken und
fordern sowie ihr Selbstbewusstsein starken konnen.

Dariiber hinaus bietet Maja Gunther Einzel- und Paarbera-
tungen an, halt Seminare und Webinare und ist Autorin und
Horbuchregisseurin fliir Ratgeber im Bereich Lebenshilfe. In
ihrem Life-Coaching-Podcast ,Wecke deine Lebensfreude”
spricht sie Uber Themen wie Selbstwert oder Auszeiten im
Alltag. Weil viele Podcastfolgen die Inhalte in diesem Ratge-
berbuch erganzen, wird an den entsprechenden Stellen dar-
auf hingewiesen. Zum Podcast konnen Sie lber einen QR-
Code auf Seite 138 gelangen.

Sowohl in unserer therapeutischen Praxis als auch im priva-
ten Umfeld haben wir oft und mitunter am eigenen Leib
erlebt, dass in einer Krise meist alle auf die Betroffenen
schauen. Sie stehen im Zentrum ihres ,Ungliicks*, wahrend
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Zu Beginn

die Begleitenden in den Schatten verschwinden. Aus dieser
Dunkelheit wieder herauszutreten und eigenes Lebensglick
zu empfinden, kann mitunter ein sehr schwerer Weg sein.

Darum haben wir dieses Buch mit vielen praktischen Ubun-
gen, wissenschaftlichen Erkenntnissen und Erfahrungswer-
ten aus unserer Arbeit mit Menschen geschrieben. Es soll
allen Begleitenden in der Krise ein Anker sein. Und es soll
allen Betroffenen aufzeigen, wie groR die Aufgabe ist, der
sich diese lhnen nahestehende Person angenommen hat.

Ein Hinweis:

Wir haben uns entschlossen, in diesem Ratgeber in weiten
Teilen das generische Maskulinum, also die mannliche Form
zu verwenden. Schlicht und ergreifend, weil wir in der Erar-
beitung und beim Lesen des Textes zur Uberzeugung kamen,
dass so der Lesefluss am wenigsten behindert wird. Selbst-
verstandlich beziehen wir uns in unseren Formulierungen
und Beispielen immer auf alle Geschlechter. Und wir hoffen,
dass sich alle Leserinnen und Leser gleichermalRen ange-
sprochen fihlen.
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2
Krisen begleiten

In den meisten Krisen richtet sich das Augenmerk auf dieje-
nigen, die im Zentrum des Geschehens stehen: die Betroffe-
nen. Dieses Buch jedoch widmet sich den Begleitenden:
Angehorigen, Freunden, nahestehenden Personen des
Betroffenen. Diese Menschen werden, genau wie ihre Bedlirf-
nisse und Gefuhle, allzu oft vergessen. Und die konnen ganz
anders als die der Betroffenen sein. In diesem Kapitel wollen
wir der Frage nachgehen: Was macht die Krise mit den Beglei-
tenden?

Unsere Emotionen sind individuell

Ein Fallbeispiel

Lindas Schwester Anna bringt in der 32. Woche per Notkaiser-
schnitt einen Rleinen Jungen auf die Welt. Sowohl der Eingriff
als auch die ersten Tage sind kritisch, das Kind muss auf der
Intensivstation bleiben. Anna zieht sich komplett zurtick, um
den Schock zu verarbeiten.

Linda indes kann sich liber die viel zu friihe Geburt des Neffen
in den ersten Tagen nicht freuen. Ihre Gedanken und Gefiihle
sind bei der Schwester, die ihr sehr nahesteht. Sie weif3, dass
Annasich gern stdrker gibt, als sie in Wahrheit ist, und befiirch-
tet, dass sie das Erlebte verdrdngen konnte, statt es zu verar-
beiten. Viel schwieriger als die Sorge um die Schwester ist fiir
Linda aber, dass man ihr als Angehdriger offenbar alle negati-
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Wenn einen die Krise der anderen (be-)trifft

ven Geflihle abspricht. Das Umfeld gratuliert ihr zum Neffen,
beschwichtigt mit Floskeln wie ,,Ach, es haben doch schon ganz
andere Friihchen geschafft” und verlangt von ihr, sich nicht
unnotig den Kopf zu zerbrechen. Linda ist irritiert: Wieso darf
sie nicht traurig sein, dass ihrer Schwester und dem Kind diese
traumatische Erfahrung nicht erspart geblieben ist? Weshalb
wollen alle von ihr, dass sie gliicklich ist?

Geflihle sind individuell, genau wie Trauer- und Trennungs-
prozesse. Wahrend sich manche gleich nach einem Bezie-
hungsende ins Nachtleben stiirzen und die Puppen tanzen
lassen, brauchen andere Monate oder Jahre, um emotional
wieder auf die Beine zu kommen, und ziehen sich in dieser
Zeit oft sehr in sich zuriick.

Es kann zuweilen schwer sein, sich dem allgemeingiiltigen
Verstandnis von ,So macht man es richtig” entgegenzustel-
len. Aber es gibt keine richtige oder falsche Art, wie man
trauert, sich freut oder eine Krise lbersteht - weder als
Betroffener noch als Begleitender.

Wenn einen die Krise der anderen
(be-)trifft

Als Person ,in der zweiten Reihe” erlebt man eine Krise
unmittelbar mit. Auch wenn sie einen nicht personlich
betrifft, trifft sie einen eben doch - durch die Beziehung, die
man zu den Betroffenen hat. In den meisten Fallen haben
Begleitende das Gefuhl, keine andere Wahl zu haben, als zu
helfen. Sie haben sich die Situation nicht ausgesucht, fiihlen
sich vielleicht sogar hineingeworfen. Das kann zu verschie-
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2 Krisen begleiten

denen Reaktionen fiihren, denen sich die Begleitenden aus-
gesetzt fiihlen.

Aggressivitdt

Wer sich in seiner Situation nicht zu helfen weif3, wird oft
wutend. Die daraus resultierenden Aggressionen konnen sich
gegen die eigene Person, die Betroffenen oder andere Men-
schen richten, die mit der Krise zu tun oder sie ausgelost
haben. Haufig aulern sich die Aggressionen in Schuldzuwei-
sungen. Die Frage nach der ,Schuld” bringt jedoch nichts,
weil sie sich an der Vergangenheit orientiert und nichts Kons-
truktives zur Situation beitragt. Einem jahrzehntelangen
Raucher zum Zeitpunkt der Lungenkrebsdiagnose Vorhaltun-
gen zu machen, andert rein gar nichts an seiner Situation und
ist nicht konstruktiv. Menschen neigen dazu, das, was ihnen
widerfahrt, in Kausalitat zu setzen. ,Hattest du bloR nicht
.- oder ,Warst du mal besser ...“-Vorwiirfe sind das Resul-
tat. Dennoch sind aggressive Verhaltensmuster im ersten
Moment normal und kdnnen, als Zeichen der Uberforderung
gewertet, schnell aufgelost werden.

Umgang mit negativen Gefiihlen

Was konnen wir tun, um Wut und Aggressionen abzubauen?
Wir alle haben solche Gefiihle. Ein Problem entsteht erst,
wenn wir nicht wissen, wie wir mit den Geflihlen umgehen
konnen. Dann kommt Unsicherheit auf und das befeuert oft
die Wut, denn dann sind wir auch noch auf uns selbst wiitend,
weil wir uns hilflos fuhlen.

Den Umgang mit schwierigen Gefiihlen kdnnen wir lernen.
Wenn wir mit unserer Wut nicht umgehen konnen, dann kon-
nen wir im schlimmsten Fall davon krank werden. Es werden
standig Stresshormone ausgeschiittet, die nicht wieder
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Wenn einen die Krise der anderen (be-)trifft

abgebaut werden konnen. Das kann zu einem hohen Stress-
pegel fiihren und das Verhalten dauerhaft verandern. Im
schlimmsten Fall kénnen Depressionen oder andere psychi-
sche Erkrankungen ausgelost werden.

Grundsatzlich ist Wut ein gesundes Gefiihl. Wut, Arger,
Aggressionen oder andere schwierige Geflihle haben ein gro-
Res Kraftpotenzial. Sie setzen Energie frei und sind auch aus
diesem Grund starke Gefiihle.

Wenn es Ihnen gelingt, die Kraft, das Positive aus den Gefiih-
len zu nutzen, dann kdnnen Sie viel erreichen. Wenn Sie Arger
splren, ist das ein Hinweis darauf, dass etwas falsch lauft.
Er entsteht, wenn wir liber unsere Grenzen gehen oder ande-
re unsere Grenzen nicht einhalten, wenn wir uns Ziele vor-
nehmen und diese nicht erreichen, oder wenn wir uns unge-
recht behandelt fiihlen. In jedem Fall steckt hinter den
schlechten Gefiihlen ein eigenes Bedurfnis, das zu wenig Auf-
merksamkeit bekommt.

Es geht also im ersten Schritt darum, all das wahrzunehmen.
Nehmen Sie Wut, Arger und Aggression wahr. Sie dienen
Ihnen als Warnsignal. Akzeptieren Sie die Geflihle, denn sie
gehen nicht weg, wenn Sie gegen sie ankampfen, und sie
gehoren zu der jetzigen Situation dazu. Nehmen Sie die Faden
in die Hand und beginnen Sie aktiv, an Ihrer Situation etwas
zu verandern.

Uberlegen Sie, woher die Gefiihle kommen konnten. Wurde
bei lhnen eine Grenze iiberschritten? Wenn ja, stellen Sie sich
folgende Frage: Angenommen, Sie waren frei von schlechten
Gefiuhlen, was ware dann anders? An welcher Stelle wurde
Ilhre Grenze uberschritten? Welches lhrer Bedirfnisse steckt
dahinter? Angenommen, die Grenze wiirde eingehalten wer-
den, welches Bediirfnis ware dann erfullt?

49



2 Krisen begleiten

Auch wenn Sie wiitend sind, weil Sie sich ungerecht behan-
delt fuhlen, gibt es ein unerfiilltes Bedlrfnis im Hintergrund.
Wenn Sie das Gefiihl haben, Sie machen immer alles fir
andere, dann haben Sie vielleicht das Bediirfnis nach Pausen
oder Ruhe. Nehmen Sie Ihr Bediirfnis ernst. Dazu konnen Sie
naturlich auch kommunizieren, dass Sie eine Pause machen
missen, aber Sie lhr schlechtes Gewissen plagt, wenn Sie
nicht alles erledigen. Wichtig ist dabei, dass Sie fiir sich und
nicht gegen andere kampfen.

Gefiihle wie Wut, Arger und Aggression bauen sich in dem
Moment ab, wenn wir lernen, unsere Bedirfnisse dahinter
wahrzunehmen und uns diese zu erfiillen. Das ist nicht immer
leicht und auch nicht immer vollstandig moglich. Dennoch
konnen wir einen kleinen Schritt weiterkommen, wenn wir
wissen, was wir brauchen.

Probieren Sie in kleinen Situationen, mit lhrer Wut anders
umzugehen. Nutzen Sie die Energie der Geflihle und setzen
Sie sie fiir sich ein. Das macht einen Teil Ihrer Starke aus.

Ablehnung

Es ist eine menschliche Reaktion, das Unveranderbare erst
einmal pauschal abzulehnen, sich vielleicht sogar durch voll-
standiges Ausblenden oder Ignoranz der Lage fiir einen kurzen
Moment ,Erleichterung” zu verschaffen. Was ich nicht sehe, ist
auch nicht da - fiir eine gewisse Zeit, in der auch die Begleiten-
den die ausgebrochene Krise verdauen miissen, ist das durch-
aus in Ordnung. Auf Dauer kann es aber keine Losung sein, die
Augen vor dem Offensichtlichen zu verschlieBen oder die Krise
zu ignorieren beziehungsweise wegzulacheln.
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ARkzeptieren, was ist

Was konnen Sie tun, um die Situation zu akzeptieren? Es ist ein
natirlicher Impuls, im ersten Moment das, was unangenehm,
schlimm oder gar unfassbar ist, weghaben zu wollen. Im ersten
Moment dient das Verneinen der Situation als Schutzmecha-
nismus. Es verschafft uns Zeit, uns zu sammeln und das
Geschehene durchsickern zu lassen. Vielleicht kennen Sie auch
Reaktionen wie: ,Das kann nicht sein, dass das gerade pas-
siert!” oder ,Ich glaube das nicht!“ Schwierig wird es, wenn wir
dauerhaft in der ablehnenden Haltung hangenbleiben. Dann
versuchen wir mit allen Mitteln, etwas zu verandern, was nicht
veranderbar ist. Das kostet Kraft und wir kommen keinen Milli-
meter vom Fleck. Deshalb ist es wichtig, sich irgendwann die
Frage zu stellen, was veranderbar ist und was nicht verandert
werden kann, auch wenn wir es uns noch so sehr wiinschen.
Machen Sie sich bewusst, dass Sie die Situation nicht andern
konnen. Angenommen, Sie akzeptieren voll und ganz, dass Sie
jetzt mit dieser Situation oder mit dieser Last leben miissen,
was konnen Sie tun, um es sich so gut und so leicht wie mog-
lich zu machen? Was brauchen Sie, um damit leben zu konnen?
Was starkt Sie? Was baut Sie auf? Was sind Ihre personlichen
JJankstellen”, bei denen Sie Energie auftanken kdnnen?

Maja Gunthers Podcast-Folge ,Veranderbar versus unveran-
derbar!” gibt Ihnen noch tiefere Einblicke ins Thema.

Mitleid

Geteiltes Leid ist halbes Leid? Bedingt! Der Mensch ist zur
Empathie fahig, deshalb ist es verstandlich, warum er Mitleid
empfindet, wenn er von einem Schicksalsschlag eines anderen
erfahrt. Allerdings gibt es einen Unterschied zwischen Mitleid
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und Mitgeflihl: Wer Mitleid empfindet, leidet wortwortlich
,mit", nimmt Anteil am Schmerz und Leid anderer. Oft denkt er
sich: ,Der oder die Arme kann einem richtig leidtun.” Wir
bedauern die Betroffenen, sind aber gleichzeitig froh, dass es
uns besser geht — und das fiihlt sich nicht gut an. Durch das
Bedauern manifestiert sich auRerdem eine Hierarchie: Bemit-
leidete Personen stehen automatisch niedriger als mitleiden-
de. Mitgefiihl indes ist ein echter Akt der Anteilnahme und
Zuwendung. Mitgeflihl zu haben bedeutet, sich in die Lage
eines anderen hineinzuversetzen, ohne das Leid des anderen
zu kopieren, zu reproduzieren oder sich damit zu identifizie-
ren. Im Gegensatz zum Mitleid entsteht so automatisch ein
kleiner, aber wichtiger Abstand, der fiir die Selbstflirsorge des
Mitfihlenden, aber auch fiir das Beziehungsgleichgewicht der
beteiligten Personen immens wichtig ist.

Empfinden Sie Mitleid?

Wenn Sie jemanden bemitleiden, dann empfinden Sie ihn als
bemitleidenswert. Das heilit, er ist nicht auf Augenhohe mit
Ihnen. Machen Sie sich bewusst, dass Sie die Person durch lhre
Sichtweise kleiner machen. Sie trauen ihr vielleicht manches
nicht mehr zu, was sie gut alleine schaffen wiirde, oder was sie
vielleicht auch gerne selbst erledigen wiirde. Vielleicht muten
Sie dem Betroffenen auch das ein oder andere nicht zu, weil Sie
denken, es sei zu viel fiir ihn. Hier ist der Grad zwischen Entmiin-
digung und echter Unterstiitzung schmal. Als Angehariger eines
sich in einer Krise befindenden Menschen ist es umso wichtiger,
Hilfe anzubieten, sich aber gleichzeitig durch Nachfragen abzu-
sichern, ob die Person liberhaupt Hilfe will, und wenn ja, welche
und wieviel Hilfe sie mochte. Machen Sie sich dabei immer mal
wieder bewusst, dass der Betroffene die Verantwortung fiir sein
Schicksal hat und Sie ihm die auch lassen diirfen.
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Hilflosigkeit

Nicht selten kommt es vor, dass Menschen in eine Art passive
Starre verfallen, wenn ihnen nahestehende Personen eine
Krise durchleben. Die Uberforderung bricht sich Bahn und
lasst die Begleitenden vor Schreck oder Trauer erstarren.
Einfache Dinge wirken plotzlich wie nicht zu bewaltigende
Aufgaben, man sieht den Wald vor lauter Baumen nicht mehr.
Auch diese Reaktion ist nachvollziehbar, jedoch hilft sie in
der Regel weder den Betroffenen noch den Begleitenden,
irgendetwas an der Situation zu verandern oder fiir einen
Moment der Erleichterung zu sorgen. In diesem Fall hilft nur
noch, Unterstiitzung von auBen zu holen, um aus dem passi-
ven Verharren wieder in ein aktives Handeln zu kommen.

Brauchen Sie professionelle Hilfe?

Hier kann Ihre Unterstutzung darin bestehen, gemeinsam zu
iiberlegen, wer welche Aufgaben libernimmt. Uberlegen Sie
zusammen, ob eine Therapie, ein Klinikaufenthalt, eine Reha
oder ein mobiler Dienst helfen konnen. Im Netz findet man
von Krisendiensten bis zu Therapeutinnen und Therapeuten
zahlreiche Hilfsangebote.

Aktionismus

Das Gegenteil der Hilflosigkeit ist der oft blinde Aktionismus,
den einige Begleitende nach einem Krisenausbruch an den
Tag legen. So gut ihre Absichten auch sind, sollten sich Perso-
nen, die zu diesem Reaktionsmuster neigen, immer auch fra-
gen: Wem dient mein Verhalten am Ende des Tages wirklich
- mir selbst oder demjenigen, den ich unterstitzen mochte?
Aktionismus projiziert die eigenen Unsicherheiten und Sor-
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gen auf den anderen: Man tut irgendetwas, im Versuch, nicht
untatig herumzusitzen und sich hilflos zu fiihlen - unabhan-
gig davon, ob die Betroffenen die Hilfe liberhaupt wiinschen
oder ob sie ihnen nutzt.

Ubung: Den Korper wahrnehmen
Hier konnen auch eine Korperreise oder Achtsamkeitsiibun-
gen helfen.

+ Setzen Sie sich mit geschlossenen Augen auf einen Stuhl
und spliren Sie in jedes einzelne Korperteil hinein. Wie
fuhlen sich lhre FliRe, Ihre Beine, Ihr Bauch, Ihre Arme
und Hande und lhr Nacken und Kopf an?

« Nehmen Sie Verspannungen wahr?
+ Wie geht es lhnen momentan?

Es gibt zahlreiche Anleitungen fiir Progressive Muskelent-
spannung, Meditation oder Autogenes Training. In jedem Fall
ist das Ziel, dass Sie aus dem Aktionismus herauskommen
und innehalten. So konnen Sie wahrnehmen, wie es lhnen
gerade geht und was Sie fir sich tun konnen, um sich zu
stabilisieren.
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Auch wenn unsere Absichten gut sind, tun wir oft nicht das
Richtige. Viel zu haufig meinen wir, uns mit den Bedurfnissen
der Betroffenen auseinanderzusetzen, in Wahrheit handeln
wir jedoch aus einem egoistischen Motiv heraus. Das ist
menschlich und nachvollziehbar, manchmal aber kontrapro-
duktiv. Dabei gibt es einen Weg, wie Begleitende auf einen
Krisenausbruch reagieren konnen:

Sie zeigen Mitgefiihl und Empathie, ohne mitzuleiden.
Sie bieten Hilfe an, ohne sie aufzudrangen.

Sie gehen aktiv und wertfrei auf die Betroffenen zu und
fragen nach ihren Bediirfnissen.

+ Sie kommunizieren ihre eigenen Unsicherheiten, ohne sie
den Betroffenen zum Vorwurf zu machen.

- Sie handeln und kommunizieren transparent und nach-
vollziehbar.

 Sie konnen akzeptieren, wenn die Betroffenen gerade
nichts brauchen oder keine Hilfe annehmen mochten.

- Sie horen auf ihre eigenen Bedurfnisse und stellen sie
nicht hintan.

Ein Fallbeispiel

Silkes Freundin Anja wurde véllig liberraschend von ihrem
Mann verlassen und leidet sehr. Freundin Silke weif3 nicht,
was sie tun kann, damit Anja sich besser fiihlt. Denn die zieht
sich zurlick, will am liebsten gar nicht mehr vor die Tiir. Silke
splirt, dass Anja gerade keine Hilfe oder Ablenkung anneh-
men kann — obwohl letzteres bei Silkes Trennung vor einigen
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Jahren fiir sie genau das Richtige war. Sie weif$ jedoch, dass
ihre stdndigen Angebote, etwas zu unternehmen, die Freundin
unter Druck setzen.

Silke sagt deswegen zu Anja: ,Ich sehe, dass es dir nicht gut-
geht, und das bricht mir das Herz. Gleichzeitig nehme ich dein
Bediirfnis nach Riickzug wahr. Wenn es flir dich in Ordnung
ist, komme ich in ein paar Tagen wieder auf dich zu. Melde
dich jederzeit, wenn dir danach ist.”

Damit reagiert sie empathisch und sensibel, bleibt aber
gleichzeitig authentisch und Anja zugewandt. Sie akzeptiert,
dass die Freundin gerade Zeit fiir sich braucht und die ersten
Tage der Krise allein bewdltigen mochte.

Ubung: Aktives Zuhoren
Aktives Zuhoren besteht nach seinem Begriinder Carl Ran-
som Rogers aus drei Elementen:

- empathische und offene Grundhaltung
- authentisch und kongruent auftretende Gesprachspartner

+ Akzeptanz und bedingungslose positive Beachtung des
Gesprachspartners

Wie der Begriff nahelegt, ist Aktivitat die Grundvorausset-
zung fiir aktives Zuhoren. Dabei geht es darum, das Anliegen
des Gesprachspartners richtig zu verstehen und Vertrauen
aufzubauen. Aktives Zuhoren bezieht sich auf die Sachebene.
Es handelt sich um das Paraphrasieren, also das Umschrei-
ben dessen, was ich gehort habe, mit eigenen Worten. Even-
tuell nachfragen, ob ich es richtig verstanden habe.

56



Die angemessene Reaktion

Die folgenden Einstiegsformulierungen konnen Sie beim
Paraphrasieren unterstiitzen:

« ,Mit anderen Worten ..."

- ,Dirist es wichtig, dass ..."

- ,Du legst Wert auf...”

« ,lch habe jetzt verstanden, dass du ..."
- ,Das klingt fiir mich, als wenn ..

+ ,Du denkst/meinst, dass ..."

Wir alle kennen vermutlich Situationen, in denen das Gesagte
beim Gegentliber vollig falsch ankommt. Oder wir fiihlen uns
verletzt und reden nicht mehr dariiber, worum es eigentlich
geht. Um das zu vermeiden, konnen wir die Technik des akti-
ven Zuhorens bewusst anwenden. Dabei horen Sie lhrer
Gesprachspartnerin oder lhrem Gesprachspartner eine Weile
zu und wiederholen dann in lThren Worten, was Sie verstanden
haben, was die beziehungsweise der andere Ihnen gesagt hat.
Danach konnen Sie fragen, ob Sie es richtig verstanden haben.
Dann ist Ihr Gegeniiber an der Reihe, lhnen zuzuhoren und
nachzufragen, ob sie oder er Sie richtig verstanden hat. Diese
Gesprachsiibung wirkt zunachst etwas kinstlich, aber sie ist
ungemein hilfreich, da wir von der emotionalen Ebene weg-
kommen und uns eher auf den Inhalt des Gesagten konzent-
rieren.

Impuls: Was brauchen Sie, was braucht der andere?

Machen Sie sich bewusst, dass jeder Mensch andere Bedlirf-
nisse hat. Vielleicht braucht die Person, die Sie begleiten,
etwas ganz anderes, als das, was Sie denken. Hier hilft es,
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immer mal konkret nachzufragen und dann die geduferten
Bediirfnisse ernst zu nehmen. Genauso wichtig ist es, dass
Sie gut auf sich und lhre Bediirfnisse achten.

Eigene Grenzen

Wer einen anderen durch eine Krise begleiten mochte, spiirt
oft zu spat, dass die eigene Uberlastung erreicht ist. Das hat
viel mit dem Schuldgefiihl zu tun, dass sich die Begleitenden
im Vergleich zu den Betroffenen nicht beschweren dirfen.
Sie denken: ,Mir geht es ja gut. Ich darf nicht jammern!“ Und
vergessen dabei allzu oft, dass sie den Betroffenen nur eine
echte Unterstutzung sein konnen, wenn sie auf ihr eigenes
Wohlergehen achten.

Besonders anschaulich ist das Beispiel der Anwendung von
Sauerstoffmasken im Flugzeug. Vor allem Frauen reagieren
oft ablehnend, wenn sie horen, dass sie die Maske zuerst sich
und dann ihren Kindern aufsetzen sollen. Das ist jedoch nicht
herzlos, sondern vorausschauend. Werden sie namlich wegen
eines Druckabfalls ohnmachtig, konnen sie auch ihren Kin-
dern oder anderen hilfsbedurftigen Personen im Flugzeug
nicht mehr helfen.
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Uber die Autorinnen

N/

© Peter von Felbert

Maja Giinther

In ihrer Praxis fiir Beratung und Coaching arbeitet die Dip-
lom-Soziologin und Gesprachstherapeutin (HPG) seit iiber 15
Jahren mit Paaren und Einzelpersonen. Als Sytemische Busi-
ness Coachin ist sie in der Psychosozialberatung fiir namhaf-
te Unternehmen und Institutionen tatig. Daneben hat Maja
Giinther Lebenshilfe- und Coaching-Ratgeber geschrieben,
ist Co-Autorin des Lebensfreude-Kalenders, veroffentlicht
regelmaRig Beitrage auf palverlag.de und produziert den
Podcast ,Wecke deine Lebensfreude”.

Mehr Infos unter: www.maja-guenther.de

Ich gebe Menschen Impulse, Tipps und Ubungen an die Hand,

mit denen sie ihre Lebenssituation aus einer neuen Perspek-
tive betrachten und so Lésungswege finden kRénnen.
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Andrea Sterr

Seit Giber 20 Jahren arbeitet Dr. med. Andrea Sterr als Facharz-
tin fur Psychiatrie und Psychotherapie in der Privatambulanz
der Uni-Klinik in Miinchen sowie in eigener Praxis. Bis heute
wirkt sie zudem an diversen renommierten Forschungsprojek-
ten mit, unter anderem am internationalen Stanley-Projekt zu
bipolaren Stérungen. Sie hat an zahlreichen wissenschaftli-
chen Veroffentlichungen mitgearbeitet und diverse Fachbei-
trage geschrieben.

Mehr Infos unter: www.andrea-sterr.de

Ich mochte Menschen unterstiitzen, ihre positiven Energien
und Ressourcen zu entdecken und zu nutzen, die jeder in sich
trdgt, die aber aus verschiedensten Griinden nicht immer
zugdnglich sind.
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Wecke deine Lebensfreude

Der Podcast von Maja Giinther.

Jeden zweiten Sonntag erscheinen neue Folgen, parallel zum
PAL Newsletter "Vitamine fiir die Seele".

Mebhr Infos unter:https://wecke-deine-lebensfreude.podigee.io/

Vitamine fiir die Seele

Lust auf mehr Denkanstofie und
Coaching-Tipps, Podcasts, Videos
und Ubungen?

Werden Sie eine oder einer von 40.000 " E
Abonnent¥*innen des PAL Newsletters. F—
_-J i

l.ﬂ;}ﬁ;‘. el 2
Vitamine fiir die Seele

Der PAL Newsletter — kostenlos, zweiwochig, immer sonntags!
Mebhr infos unter: https://www.palverlag.de/newsletter
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Kostenlose Hilfen im Internet

Eigene Wege fiir ein gutes Leben finden. Unsere Expertenrat-
Webseiten unterstiitzen Sie in schwierigen Lebenssituatio-
nen ebenso wie im Alltag mit hilfreichen Beitrdgen und
Tipps, Ubungen und Denkanstéfien, Videos und Podcasts

sowie Selbsttests.

www.palverlag.de

Hilfe zur Selbsthilfe bei Problemen und Krisen, von
Burn-out und Depression iiber Angste und Siichte
bis hin zu Konflikten mit dem Umfeld.

Dazu inspirierende Denkanstdfie die stdrken,
aufbauen und motivieren.

www.angst-panik-hilfe.de

Informationen, Videovortrdge, Tests und PDF-
Ratgeber zu den meisten Angststérungen fiir
Betroffene und Angehdrige.

www.psychotipps.com
Selbsthilfe-Strategien, Trainings und Programme,
um sich personlich weiterzuentwickeln.

www.partnerschaft-beziehung.de
Tipps fiir eine erfillte Partnerschaft und Hilfe
bei Beziehungsproblemen.
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Die Balance finden auf dem schmalen Grat
zwischen Fiirsorge und Uberforderung

Die Ursachen fiir eine personliche Krise sind vielfaltig. Wesent-
lich fiir ihre Uberwindung ist, dass die betroffene Person nicht
alleine gelassen wird. Familie, Freunde und Bekannte konnen einen
Teil der emotionalen und organisatorischen Belastungen abneh-
men sowie physischer und seelischer Beistand in der schweren
Zeit sein.

Doch wie kdnnen wir uns einer betroffenen Person nahern? Wie
helfen wir ihr wirklich? Und wie konnen wir dabei auf uns achtgeben,
damit wir nicht am Ende selbst in der Situation ausbrennen? Die
erfahrenen Therapeutinnen Maja Giinther und Andrea Sterr nehmen
sich des sensiblen Themas an und geben - erstmals unabhangig
von der Krise der Betroffenen — in einem praktischen Leitfaden
wertvolles Basiswissen sowie einfache Ubungen und konkrete
Hilfestellungen fiir Angehorige und Freunde.

»Wir wollen Ihnen Kraft und Halt

geben in diesen Ausnahmesituationen,
die auch fiir Sie als begleitende Person
Verdnderungen bedeuten, schmerzhaft
sind und Sie zu tiberfordern scheinen.“

Maja Giinther und Dr. Andrea Sterr
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