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Gesundheit im Alter

Wie konnte ich nur ...?
Schuldgefiihle pflegender Angehériger

Schon in der Kindheit lernen wir, welches Verhalten sozial er-
wiinscht ist und welches nicht. Das ist hdufig ein Teil der Erzie-
hung. Bis ins Erwachsenenalter begleiten uns die Gefiihle, die wir
bei Verstoflen gegen diese von den Eltern aufgestellten Regeln
haben. Diese Schuldgefiihle ereilen uns dann in ganz anderen

Situationen.

Wenn du dich nicht so verhiltst wie
wir wollen, dann haben wir dich
nicht mehr lieb. Diese verdeckte Bot-
schaft der Eltern wird auch indirekt
ausgedrickt, etwa durch Nichtbe-
achten oder tadelnde Blicke. Gerade
Kinder sind fiir nonverbale Signale

sehr empfinglich. Wenn Eltern oder
andere wichtige Erwachsene sich
ihnen gegentiber negativ verhalten,
fuhlen sich Kinder abgelehnt und
haben das Gefuhl, sie hitten etwas
falsch gemacht. Das Ergebnis ist,
dass Kinder Dinge nicht mehr tun
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EDITORIAL

In der Pflege eines geliebten
Menschen sind Schuldgefiible
oft ein zentrales Thema. Zeit-
druck, Uberforderung, neue,
ungewohnte Aufgaben, all dies
kann zu Feblbhandlungen oder
ungewollten Reaktionen fiibren.
Aber auch, wenn alles korrekt
lief oder der Febler lediglich eine
Lappalie war, plagen sich viele
Angebdrige mit Schuldgefiiblen.
Der Gedanke, nicht genug zu
tun, zu ungeduldig oder ego-
istisch zu sein und das Gefiibl,
niemandem gerecht zu werden
gehéren oft zum Pflegealltag.
Der (vermeintliche) Verstofs
gegen innere oder dujsere Wert-
majsstiabe wird hdu-
fig mit Selbstvorwiir-
fen geahndet. Gefiible
wie Arger, Bedauern,
Scham, ein perma-
nentes Gedankenkrei-
sen, aber auch korper-
liche Probleme kin-
nen die Folge starker
Schuldgefiible sein.

Der einfache Hinweis,
man brdiuchte sich doch
keine Vorwtirfe zu ma-
chen, bilft oft nicht wei-
ter. Aber es ist der Miihe wert,
eigenen Schuldgefiiblen auf
den Grund zu geben und ibre
Ursachen und Botschaften zu
versteben. Die Befreiung von
qudlenden Schuldgefiiblen hin
zu mehr Selbstakzeptanz und
Selbstfiirsorge ist ein lobhnens-
werter Weg.

Unser neuer Geronymus be-
leuchtet die unterschiedlichen
Facetten des Schulderlebens
sowie seiner Entstebung und
zeigt erste Schritte zu einem ver-
s6hnlicheren Umgang mit sich
selbst.

C D@ma@t

Cornelia Domdey
Gerontopsychiatrische Beratung
im Clemens-Wallrath-Haus
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oder sich selbst mit Schuldgefiih-
len bestrafen, wenn sie es doch
tun. Eltern, Lehrer oder andere
Erwachsene sind prigend und
hiufig werden deren Vorstellun-
gen davon, was ein ,guter” und
was ein  schlechter Mensch ist,
tibernommen.

Woher kommen
Schuldgefiihle?

Wenn sich im Erwachsenenalter
Schuldgefiihle melden, kdnnen
wir davon ausgehen, dass wir
gegen diese Regeln, Werte oder
auch (moralische) Anspriiche,
die wir als Kinder gelernt haben,
oder die wir uns im Laufe un-
seres Lebens angeeignet haben,
verstoflen. In alltdglichen oder
besonderen Augenblicken mer-
ken wir dann, dass wir unseren
eigenen Anspriichen nicht gerecht
geworden sind. Ein Beispiel: Frau
Wagner hat beim Einkaufen ihre
Nachbarin Frau Muller getroffen
und keine Zeit, sich den Arger
tiber den Vermieter anzuhoren.
Im Nachhinein bekommt sie ein
schlechtes Gewissen: ,Frau Miller
ist doch alleinstehend und hat nie-
manden mit dem sie sonst reden
kann und ich hatte kein offenes
Ohr fur sie. Wie konnte mir das
nur passieren?*

Das ist ein kleines Beispiel fiir eine
ganz alltigliche Situation. Es gibt
nattirlich auch Situationen, die mit
schwierigeren, lebensbedeutenden
Entscheidungen verbunden sind.
Da stellt sich ein erwachsenes
Kind die Frage, ob es die Eltern
nicht hitte ofter besuchen sollen.
Das kann zu Schuldgefiihlen fiih-
ren, vor allem, wenn ein Elternteil
erkrankt ist, pflegebedirftig wird,
oder stirbt. Schnell dringen sich
Fragen in den Vordergrund: ,Was
wire, wenn ich frither darauf ge-
driangt hitte, dass meine Mutter
zum Arzt geht?“ Hitte ich meiner

Mutter besser helfen konnen, wenn
ich die Krankheit besser verstan-
den hitte?“ Gerade im Pflegealltag
sind immer wieder Entscheidun-
gen zu treffen, bei denen man
sich im Nachhinein fragt, ob diese
richtig gewesen sind: ,Hitte ich
meinen Vater doch zu mir holen
sollen? Haben wir am Lebensen-
de meines Vaters die richtigen Ent-
scheidungen getroffen?“  Hitte er
vielleicht doch noch einmal in ein
Krankenhaus eingewiesen werden
sollen?“ Dieses sind ein paar sehr
unterschiedliche Beispiele fur Ge-
danken, die wir uns machen und
aus denen kleinere oder grofiere
Schuldgefihle entstehen konnen.

Wie geht es uns
mit Schuldgefiihlen?

Menschen, die von Schuldgefiihlen
geplagt sind, haben hiufig Gewis-
sensbisse, drgern sich Uber sich
selbst, sind manchmal Z4ngstlich

m LITERATURHINWEISE

Zum Thema Schuldgefiihle gibt es
eine Fiille von Literatur. Hier eine
kleine Auswahl:

e Baer, Udo; Frick-Baer, Gabriele:
Schuldgefiihle und innerer Frie-
den (Bibliothek der Gefiihle).
Beltz Verlag, 2015

e Paul, Chris: Schuld - Macht -
Sinn: Arbeitsbuch fiir die Beglei-
tung von Schuldfragen im Trauer-
prozess. Gitersloher Verlagshaus,
2010

eRosenberg, Martina: Wege aus
der Pflegefalle: Die Eltern pflegen
— ein eigenes Leben fiihren. Her-
der Verlag, 2015

e Wolf, Doris: Wenn Schuldgefiihle
zur Qual werden: Selbstvorwiirfe
ablegen, sich verzeihen lernen.
Palverlag, 2003
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und bekommen Panik. Jemand,
den Schuldgefiihle plagen, kann
sich bedrickt fihlen und ist von
einer inneren Unruhe getrieben.
Die Gedanken kreisen immer wie-
der um die Situation und immer
wieder bekommen Zweifel und
Selbstvorwiirfe die Oberhand. Es
entsteht eine Spannung im Korper.
Je nachdem wo die personliche
Schwachstelle im Korper ist, wird
dort eine Reaktion auftreten. Das
konnen Muskelverspannungen im
Nacken, Kopfschmerzen, Bauch-
weh oder Herzstechen sein. An-
dere Menschen sind gereizt und
irgerlich und richten diesen Druck
gegen sich oder andere.

Letztlich drehen sich die Gedan-
ken darum, das eigene Verhalten
zu bewerten und diese Bewertung
mit einer Abwertung der eigenen
Person zu verbinden. \Weil ich
mich so verhalten habe, bin ich
ein schlechter Mensch.“ Diese
Bewertungsprozesse laufen in der
Regel unbewusst ab, weil sie ganz
tief verwurzelt sind und hiufig
schon in der Kindheit und Jugend
erlernt wurden. Dabei ist es teil-
weise dann gar nicht mehr wichtig,
ob man uberhaupt die Moglich-
keit hatte, anders zu handeln. Im
schlimmsten Fall kann also ein
einmaliges Fehlverhalten dazu
fihren, dass sich ein Mensch als
vollig wertlos empfindet. Aus so
einer Abwertungsspirale konnen
auch Depressionen entstehen.

Wie kann ich mit meinen
Schuldgefiihlen umgehen?

Zuerst ist wichtig zu sehen, dass
die Vergangenheit nicht mehr
verindert werden kann. Das
Verhalten oder die Entscheidung
konnen nicht ungeschehen ge-
macht werden. Hilfreich ist es,
die Verantwortung zu ibernehmen
und sich einzugestehen, dass man
einen Fehler gemacht hat. Dabei
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ist es wichtig, das Verhalten
und nicht die eigene Person
in Frage zu stellen. Jeder
macht Fehler. Wenn man
sich einen Fehler einge-
steht, kann man als nichs-
tes Uiberlegen, wie man sich
zukiinftig verhalten mochte.
Um aus den Erfahrungen
fir die Zukunft zu lernen,
lohnt es sich, die eigenen
Gedanken und Reaktionen
auf eine Situation niher zu
betrachten. Das Gute an
Schuldgefiihlen ist, dass sie,
wenn sie bewusst wahr-
genommen werden, die
Chance bieten, iber ver-
gangene Entscheidungen
nachzudenken. Die positi-
ven und die negativen Sei-
ten konnen betrachtet und
bewertet werden und bei
zuklnftigen Entscheidun-
gen kann eine stimmigere
(=plausiblere) Entscheidung
getroffen werden.
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Es ist auch hilfreich, mit einer Ver-
trauensperson Uber die eigenen
Gedanken zu sprechen. Manch-
mal, wenn wir schon mitten in
der Selbstabwertungsspirale ste-
cken, kann uns die Rickmeldung
einer Vertrauensperson helfen,
die Schuldgefiihle realistisch zu
betrachten und wir konnen fest-
stellen, dass diese vollig unbegriin-
det sind. Pflegende sind mit ihren
Angehorigen hiufig viele Stunden
am Tag allein und haben wenig
Kontakt au8erhalb. Das kann Ge-
dankenkreisen und Schuldgefiihle
verstirken. Es kann sehr nttzlich
sein, sich mit anderen Pflegenden
auszutauschen, die hiufig in sehr
dhnlichen Situationen stecken. Hier
zihlt die Devise: Geteiltes Leid ist
halbes Leid. Besondere Gesprichs-
kreise fir pflegende Angehorige
werden mittlerweile in fast allen
Stadten angeboten. Seien Sie milde
mit sich und denken Sie mal dar-

ber nach, ob Sie mit Thren Kindern
oder Freunden auch so hart ins
Gericht gehen wiirden, wie mit
sich selbst. Wir machen alle mal
Fehler oder verhalten uns nicht
bestmoglich. Vergeben Sie sich. Sie
sind, wie Sie sind, mit allen Ecken
und Kanten und vielleicht auch
mit kleinen Fehlern. Trotzdem und
vielleicht gerade deshalb, sind Sie
liebenswert.

Silke Niewobner

Freiberuflicher Coach und Fort-
bildnerin zur Vereinbarkeit von
Beruf und Pflege sowie zu Stress-
bewdltigung: www.niewohner.de
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Wenn das Gewissen zur Last wird
— Uber Schuldgefiihle von Angehérigen

Schuldgefiihle sind in der
Pflege keine Seltenheit. Sie
haben verschiedenste Griin-
de und sind in der Regel gut
nachvollziehbar. Doch sie be-
lasten haufig den Alltag und
die Beziehungen untereinan-
der. Im Folgenden werden ei-
nige Facetten des Schulder-
lebens dargelegt, wie sie in
Situationen der Pflege und
Betreuung Demenzkranker
haufig auftreten. Das Wissen
um Ursache und Funktion
kann helfen, sich von qua-
lenden Schuldgefiihlen zu
losen.

»Das hdtte ich nicht
sagen sollen.*

Im kriftezehrenden Alltag mit
demenziell erkrankten Menschen
kommt es immer wieder zu kon-
fliktreichen Situationen. Es wird
diskutiert, wer im Recht ist, der
kranke Partner wird korrigiert,
kritisiert und es wird an seine
Einsichtsfihigkeit appelliert. Nach
dem Streit meldet sich das schlech-
te Gewissen: ,Ich hatte nicht so
ungehalten sein diirfen.“
Angehorige insbesondere pflegen-
de Ehepartner leiden darunter,
dass die gewohnte Kommunikati-
on nicht mehr moglich ist. Gerade
zu Beginn der Erkrankung ten-
dieren viele dazu, die Krankheit
zu leugnen und vor anderen zu
verstecken, auch um sich selbst zu
schiitzen. Sie furchten die Verin-
derungen in der Beziehung, das
Unverstindnis und die Ablehnung
der anderen. Es besteht zwar Ein-
sicht in den Krankheitsprozess,
doch der Wunsch nach Normalitit
bleibt: Alles soll sein wie vorher.
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Die Lebensverhiltnisse und Be-
durfnisse der beiden Partner sind,
krankheitsbedingt, nicht mehr die
gleichen. Die Trauer um den Ver-
lust der Person, wie sie vor der
Erkrankung war, wird oft nicht ge-
spurt. Verlassenheitsgefiihle und
Angst vor Trennung und Verlust
machen es schwer, zu trauern und
von dem Abschied zu nehmen,
was einmal war. Die Folge ist,
in alten Umgangsweisen zu ver-
harren, wie z.B. Uber  falsche“
Behauptungen des Erkrankten
zu diskutieren. Schuldgefiihle er-
fullen oft die Funktion, die Be-
ziehung in ihrer bisherigen Form
aufrechtzuerhalten.

Auch Glaubenssitze und Verspre-
chen wie z.B. ,,das schaffen wir
allein“, ,ich werde dich nie ins
Heim geben“ prigen den Pflege-
alltag und erschweren den Weg
zu hilfreichen Entlastungen. Je
fester die verinnerlichten Gebote
verankert sind, desto mehr be-
stimmen sie das Verhalten. Ein
Verstofs gegen absolut gesetzte
Gebote wird mit Schuldvorwiirfen
geahndet.

Aus Angst und Unsicherheit neigen
manche Pflegende dazu, Kontrolle
uber nahezu alle Lebensbereiche
haben zu wollen. So laufen sie
Gefahr, sich vollig zu tiberfordern.
Uberforderung macht anfillig
fiir Schuldgefiihle. Hinzu kommt,
dass die Gesellschaft keine MaR-
stibe — wieviel ist genug oder
was ist gut — fur die Pflege von
Angehorigen vorgibt. Wenn etwas
passiert, wie z.B. ein Sturz, dann
tauscht das eintretende Schuld-
gefiihl ,hatte ich doch..., dann
wire nicht ...“ vor, man habe
die Macht gehabt, den Vorfall zu
vermeiden. Es ist oft leichter an
der Uberzeugung des eigenen
Versagens festzuhalten, als sich
machtlos zu fihlen.

Da die Kranken Dank und An-
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erkennung oft nicht mehr ange-
messen ausdriicken kdonnen und
die Leistungen der Pflege eher
im Verborgenen erbracht werden,
fehlt es Pflegenden oft an positi-
ver Bestitigung. Auch mangeln-
de Wertschitzung ist ein idealer
Nihrboden fir das Gefiithl des
»Nie-Genug*.

,»Warum besuchst Du
mich so selten?*

Wenn Kinder in immer umfang-
reicher werdendem MafBe Ver-
antwortung fur das Leben eines
demenzerkrankten Elternteils
ubernehmen missen, geraten
sie in eine schwierige Lage. Sie
verstoen gegen das — zumeist
unbewusst wirkende — Gebot
kindlichen Gehorsams und des
Respekts vor den Eltern. Es gehort
sich nicht, wenn die Tochter dem
Vater das Autofahren verbietet
oder die Mutter zur Korperpflege
auffordert. So konnen Zweifel
und Schuldgefiihle die Verantwor-
tungsiibernahme begleiten.

Auch ausgesprochene oder stum-
me Vorwiurfe ,,Du konntest dich
ruhig hiufiger sehen lassen*
konnen Schuldgefiihle auslosen.
Die bewussten oder unbewussten
Erwartungen der Eltern sind hiufig
mit einem tiefsitzenden Schuldge-
fuhl aus Kinderzeiten verbunden.
Kinder machen sich die negativen
Botschaften ihrer Eltern zu eigen:
»Du bist nicht gut genug. Du ent-
sprichst nicht meinen Erwartun-
gen.“ In der Pflegesituation wird
dieses tiefsitzende ,Basisschuld-
gefuhl® oft wieder lebendig. Die
Tochter fuhlt sich verantwortlich
fur das Wohl und Wehe der Eltern.
Sie glaubt, kein eigenes Recht auf
ihr Leben zu haben, sondern die
Bedirfnisse und Vorstellungen
der Mutter erfiillen zu miissen. Sie
fahlt sich nicht angenommen, wie
sie ist. Sie hofft schlieBlich doch

Geronymus Nr. 44 e April 2016

noch die Anerkennung der Mut-
ter zu erlangen, indem sie ihren
Erwartungen endlich entspricht.
Ein Nein kidme einer Rebellion
gleich, wiirde neue Schuldgefiihle
hervorrufen.

Kinder leben zuweilen auch un-
bewusst mit dem Gebot, dass es
ihnen nicht besser gehen darf als
ihren Eltern. Angesichts der Pfle-
gebedurftigkeit der Eltern kann
das eigene Bestreben zu wachsen,
stark und vital zu sein, ein Erleben
von Schuld auslosen. Auch der
Wunsch nach Eigenstindigkeit
und einem selbstbestimmten Le-
ben kann zu einem sogenannten
Trennungsschuldgefiihl fihren.
Loslosung, der Wunsch nach einem
selbstbestimmten Leben, wird als
Aggression gegen die Eltern, also
schuldhaft, erlebt. Der Widerstreit
zwischen eigenen Lebensvorstel-
lungen und den Erwartungen der
Eltern kann so stark sein, dass
Pflegende daran erkranken. Hier
zeigt sich ein sogenanntes Schuld-
dilemma: Indem ich meine Pflicht
gegentiber jemandem wahrneh-
me, bleibe ich mir selbst etwas
schuldig. Wir haben aber auch
eine Verantwortung fiir uns selbst,
die wir ibernehmen missen.

Schuldgefiihle beruhen nicht
zwangsliufig auf einer realen
Grundlage. Viele Pflegende opfern
sich auf, pflegen nach objektiven
Gesichtspunkten vorbildlich, und
trotzdem halten sie sich fir unge-
ntigend. Die Angehorigen selbst
vermogen oft nicht zu benen-
nen, weshalb sie sich mit einem
schlechten Gewissen plagen. Ja,
sie beteuern sogar, fir andere in
der gleichen Situation nur Hoch-
achtung zu empfinden, deren
Entscheidung fiir die bessere
Alternative wie z.B. ,Heim“ ohne
Einschrinkung zu respektieren —
allein sie bewerten sich selbst mit

Foto: Werner Kriiper

anderen MaRstiben.
Schuldgefiihle verstellen den
Blick auf die Realitit und sie
verhindern, dass Pflegende ihre
eigenen berechtigten Bediirfnis-
se wahrnehmen. Schuldgefiihle
erflillen viele Schutzfunktionen,
aber sie sind selten gute Ratge-
ber. Sie weisen auf verborgene
Winsche und Bediirfnisse hin.
Diese ernst zu nehmen, kann ein
erster Schritt sein, Schuldgefiihle
zu Uberwinden.

Angelika MaajSen
Psychologische Beraterin
Hamburgische Briicke,
Beratungsstelle fiir diltere
Menschen und ihre Angehdrigen
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Macht Schuld Sinn?

»Schuld“ ist wohl fiir die meisten Menschen
ein schweres, wenig einladendes Thema.
Ein Vortrag von Chris Paul im Rahmen einer
Fortbildung der Hospizbewegung Miinster
eroffnete mir einen positiven Blick auf die-

o

Krankheits-, Sterbe- und Trauer-
prozesse sind krisenhafte Lebens-
situationen, zu deren Bewiltigung
Schuldzuweisungen — gegen sich
selbst und andere — meist unbe-
wusst eingesetzt werden. Schuld-
vorwirfe beantworten in diesen
Zusammenhingen quilende Fra-
gen oder befriedigen existentielle
Grundbedirfnisse:
« nach Erklirungszusammenhingen
- nach Bindung
- nach personlicher Handlungs-
fahigkeit
- als kurzfristiges Ventil bei akuter
Uberforderung
e als Platzhalter fir andere Gefiih-
le und Gedanken
- als Lebensmuster
Verlust und Abschied im Rahmen
eines Krankheitsprozesses wie
z.B. einer Demenzerkrankung und
schliefllich der Tod eines nahen
Menschen hinterlassen oft grofie
Verunsicherung und Ratlosigkeit,
ein Bewusstsein von ,Ich versteh

die Welt nicht mehr*.

Schuld ordnet Geschehenes exakt
hintereinander und stellt einen
ursichlichen Zusammenhang her
— die Welt scheint wieder tber-
schaubar, erkliarbar, verstehbar.
Schuldzusammenhinge sind zwar
sehr unbequem, geben aber den-
noch eine gewisse Sicherheit.
Der Verlust von vertrauten Bindun-
gen bringt Geflihle von Einsam-
keit und Verlassenheit mit sich. Da
Schuldvorwtiirfe mit einer starken
gedanklichen und emotionalen
Beteiligung verbunden sind, schaf-
fen sie einen intensiven Kontakt
zwischen Menschen — auch tber
den Tod hinaus. Beschuldigungen
konnen deshalb auch als Bediirf-
nis nach Nihe und Verbundenheit
verstanden werden.

Krankheits- und Sterbeprozesse
erzeugen auch Gefiihle von Hilf-
losigkeit, Ohnmacht und Ausge-
liefertsein, die als bedrohlich fir
die eigene Identitit empfunden

Foto: Werner Kriiper

ses Lebensthema, in ihren Biichern finde
ich viele Anregungen zur Beschiftigung
damit. Besonders wichtig ist fiir mich der
Aspekt der Sinnhaftigkeit von Schuld und
Schuldgefiihlen.

werden konnen. Sich selbst Schuld
an Krankheit, den damit verbun-
denen Lebensumstinden und
dem Tod eines nahen Menschen
zuzuweisen, bietet sich dann an
als Ausweg aus der unertrigli-
chen Handlungsunfihigkeit.
Durch mein Tun oder Unterlassen
habe ich die Situation verschul-
det — durch mein Tun kann ich
sie (irgendwann) auch wieder in
Ordnung bringen.
Beschuldigungen, die in akut
uberfordernden Situationen aus-
gesprochen werden, dienen als
Ventil fur Abwehr, Erschiitterung
oder auch Wut gegen ein namen-
und gesichtsloses Schicksal. Oft
werden sie mit viel Vehemenz vor-
gebracht, werden meist aber auch
schnell wieder gegenstandslos.
Schuldgefiihle konnen aber auch
lingerfristig eine Rolle als Platz-
halter fir andere Gefiihle und
Gedanken spielen, denen sich
pflegende Angehorige und Trau-
ernde noch nicht bewusst stellen
konnen.

Schlielich kann Schuld auch ein
tief verwurzeltes Lebensmuster
sein, das Menschen auf jede be-
liebige Situation und damit auch
auf krankheitsbedingte Konflikt-
situationen, Sterbe- und Trauer-
prozesse anwenden. Sie konnen
sich selbst und ihre Mitmenschen
nur in den Rollen von Opfern und
Tatern sehen.

Erna Baumgart

Informationen tiber das Buch von Chris Paul
zum Thema Schuld finden Sie auf Seite 2
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TIPPS

Tipps zum Umgang
mit Schuldgefiihlen

Schuldgefiihle entstehen aus der bewuss-
ten oder unbewussten Uberzeugung, etwas
Falsches getan zu haben. Diese Beurteilung
erfolgt auf der Grundlage eigener und frem-
der Werte. Eine Uberpriifung und gegebe-
nenfalls auch Korrektur dieser Bewertungen
erméglicht es, vorhandene Schuldgefiihle
oder ein schlechtes Gewissen zu {iberwin-
den oder gar nicht erst entstehen zu lassen.

Es ist nicht immer leicht, den Grund fiir das
Entstehen von Schuldgefiihlen zu erkennen
und manchmal bedarf es auch fremder Hilfe,
fest verankerte Verhaltensmuster und Denk-
weisen aufzulésen.

e Versuchen Sie |hr Verhalten aus einer
anderen Perspektive zu betrachten.
Uberlegen Sie, ob Sie wirklich Verant-
wortung fiir diese Situation tragen. Wie
schwerwiegend ist der Fehler wirklich,
welche Bedeutung hat er fiir die weitere
Zukunft. Akzeptieren Sie, was geschehen
ist. Schuldgefiihle @ndern nichts an dem
Geschehenen. Denken Sie dariiber nach,
ob Sie sich zukiinftig anders verhalten
kdnnen.

Uberlegen Sie, wieviel Unterstiitzung und
Hilfe Sie in Ihrer Lebenssituation dem
Pflegebediirftigen geben konnen oder
auch bereit sind zu geben. Nehmen Sie
Ihre individuellen Grenzen wahr. Entschei-
den Sie sich bewusst fiir eine Rolle in der
Pflegesituation, die mit Ihren eigenen Be-
dirfnissen vereinbar ist.

e Nehmen Sie sich an, wie Sie sind. Eine
Handlung mag vermeintlich falsch sein,
aber deshalb sind Sie kein schlechter
Mensch. Machen Sie sich bewusst, dass
alle Menschen Fehler machen. Niemand
ist vollkommen. Verzeihen Sie sich und
tiberlegen Sie, was lhnen alles im Leben
gelungen ist.

e Erkennen Sie lhre Schuldgefiihle an. Ver-
suchen Sie ihrem Entstehen auf den Grund
zu gehen und erfragen Sie den moglichen
Sinn. Das Verstehen dieser Gefiihle hilft,
diesen entgegen zu wirken. Suchen Sie
sich Menschen, mit denen Sie dariiber
ins Gesprach kommen kdnnen, denen Sie
vertrauen. Auch ein fachlicher Rat kann
hilfreich sein, eine Losung zu finden.

® Gehen Sie achtsam mit sich selbst um
und nehmen Sie eigene Bediirfnisse wahr.
Gonnen Sie sich Augenblicke, in denen
Sie neue Kraft und Erholung schopfen
konnen. Diese Kraft hilft, offen fiir die
Bediirfnisse anderer zu sein und ange-
messen darauf einzugehen. Dazu gehort,
auch einmal ,,Nein®“ zu sagen.
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Als ich mich selbst zu lieben begann...

habe ich verstanden, dass ich immer und bei jeder Gelegenheit,
zur richtigen Zeit am richtigen Ort bin
und dass alles, was geschieht, richtig ist — von da an konnte ich ruhig sein.
Heute weif3 ich: Das nennt man SELBST-BEWUSST-SEIN.

Als ich mich selbst zu lieben begann,
konnte ich erkennen, dass emotionaler Schmerz und Leid
nur Warnungen fiir mich sind, gegen meine eigene Wahrheit zu leben.
Heute wei ich: Das nennt man AUTHENTISCH SEIN.

Als ich mich selbst zu lieben begann,
habe ich verstanden, wie sehr es jemand beleidigen kann,
wenn ich versuche, diesem Menschen meine Wiinsche aufzudriicken,
obwohl ich wusste, dass die Zeit nicht reif war und der Mensch nicht bereit,
und auch wenn ich selbst dieser Mensch war.
Heute weif ich: Das nennt man RESPEKT

Als ich mich selbst zu lieben begann,
habe ich aufgehért, mich nach einem anderen Leben zu sehnen
und konnte sehen, dass alles um mich herum
eine Einladung zum Wachsen war.
Heute weif ich, das nennt man REIFE.

Als ich mich selbst zu lieben begann,
habe ich aufgehort, mich meiner freien Zeit zu berauben,
und ich habe aufgehért, weiter grandiose Projekte
fir die Zukunft zu entwerfen.
Heute mache ich nur das, was mir Freude und Gliick bringt,
was ich liebe und was mein Herz zum Lachen bringt,

auf meine eigene Art und Weise und in meinem eigenen Rhythmus.
Heute weif ich, das nennt man EINFACHHEIT.

Als ich mich selbst zu lieben begann,
habe ich mich von allem befreit, was nicht gesund fiir mich war,
von Speisen, Menschen, Dingen, Situationen
und von Allem, das mich immer wieder hinunterzog, weg von mir selbst.
Anfangs nannte ich das ,,Gesunden Egoismus®,
aber heute weif3 ich, das ist SELBSTLIEBE.

Als ich mich selbst zu lieben begann,
habe ich aufgehort, immer recht haben zu wollen, so habe ich mich weniger geirrt.
Heute habe ich erkannt: das nennt man BESCHEIDENHEIT.

Als ich mich selbst zu lieben begann,
habe ich mich geweigert, weiter in der Vergangenheit zu leben
und mich um meine Zukunft zu sorgen.
Jetzt lebe ich nur noch in diesem Augenblick, wo ALLES stattfindet,
so lebe ich heute jeden Tag, Tag fiir Tag, und nenne es BEWUSSTHEIT.

Als ich mich zu lieben begann,
da erkannte ich, dass mich mein Denken behindern und krank machen kann.
Als ich mich jedoch mit meinem Herzen verband,
bekam der Verstand einen wertvollen Verbiindeten.
Diese Verbindung nenne ich heute HERZENSWEISHEIT.

Wir brauchen uns nicht weiter vor Auseinandersetzungen,
Konflikten und Problemen mit uns selbst und anderen fiirchten,
denn sogar Sterne knallen manchmal aufeinander und es entstehen neue Welten.
Heute weif3 ich: DAS IST DAS LEBEN!

Charlie Chaplin an seinem 70. Geburtstag, am 16. April 1959



Gev*onymus

Das Schuldgefiihl

Das Schuldgefiihl ist ein Gefiihl,
das lebt auch ohne Schuld.

Das Gewissen ist schlecht, es verurteilt, es straft,
es kriecht in den Hals, es pocht in den Schlafen.

Und der Kopf fragt:
Warum? Was hast Du gemacht?

Ich weiB nicht genau. Ich glaube, ich hétte...

Aber Du hast doch!

Ja, aber, ich hatt noch...
Wie héattest Du konnen?
Wenn ich nur gewuft hatt...
Und konntest Du wissen?
Ich hdtte es miissen...

Und hattest Du kdnnen?
Vielleicht, wenn ich friher...
Dann ware es moglich?

Nur wenn ich nicht hatte...
Aber Du hast dann?

Ja, weil ich nicht wufdte...
Dann konntest Du nicht mehr?
Ja doch, dann hab ich...
Und hattest Du mehr?

Ich konnte ja gar nicht...
Und héattest Du konnen?
Nein, aber missen!

Du hast nicht kdnnen, doch Du hattest gemuft,

Der Kopf bringt es klar auf den Punkt.

Ja, antwortet kleinlaut das Gefiihl.

Und wie hattest Du Kénnen konnen, wenn Du nicht gekonnt hast?

Ich weif3 es nicht.
Bist du dumm, schimpft der Kopf.
Das wird es sein.

Wenn ich nicht so dumm wadre, dann héatte ich doch...

Quelle:

Tampl, Marianne (1996): Pflegekurse planen und leiten. Miinchen

Foto: Werner Kriiper
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Hier finden Sie
Rat und Hilfe

Gerontopsychiatrische Beratung
im Clemens-Wallrath-Haus
Gerontopsychiatrisches Zentrum
der Alexianer Miinster GmbH
JosefstraBe 4, 48151 Miinster
Tel. 0251 / 5 20 22 76 71

Beratung fiir Betroffene,
Angehdrige und Profis

Ansprechpartnerinnen:
Wilma Dirksen,
Cornelia Domdey,
Carola Poppelmann,
Suzanne Reidick

Telefonisch erreichbar:

Mo - Fr: 10 - 13 Uhr
Sprechstunden:

Di: 10 - 13 Uhr, Do: 15 - 18 Uhr
und nach Vereinbarung

Gerontopsychiatrische Beratung
der LWL-Klinik Miinster

Haus 25
Friedrich-Wilhelm-Weber-Str. 30
48157 Minster

Tel. 0251 / 5 91 52 69

Beratung fiir Betroffene und
Angehorige

Ansprechpartner:
Sekretariat Gerontopsychiatrie

Beratungsstunden:

jeden zweiten und vierten
Mittwoch im Monat

von 17 - 18 Uhr
(Anmeldung erwiinscht)

Informationsbiiro Pflege

im Gesundheitshaus
Gasselstiege 13, 48159 Miinster
Tel. 0251 / 4 92 50 50

Beratung zu Pflegefragen fiir
Betroffene und Angehdorige

Ansprechpartnerin:
Bettina Birkefeld

Offnungszeiten:

Mo: 10 - 13 Uhr
Mi: 10 - 13 Uhr
Do: 15 - 18 Uhr
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