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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

diese Broschire wendet sich an Freunde und
Angehdrige von Frauen mit metastasiertem Brust-
krebs. Einen kranken, wertgeschatzten Menschen
auf seinem Weg zu begleiten, beinhaltet enorme
Herausforderungen. Diese besser bewaltigen zu
kdnnen, ist unser Anliegen. Die Broschlre soll Ihnen
Mut machen, trotz des eigenen Mit-Betroffenseins,
der ins Herz geschlossenen Erkrankten die Hilfe und
Unterstlitzung zukommen zu lassen, die Sie ihr so
gerne geben mochten.

Oft fihlt man sich als Freundin selbst schockiert,
Uberfordert, ja einfach ratlos, was nun zu tun ist.
Das Leben im Jetzt erleben, trotz allem der Freude
die Tir 6ffnen, gemeinsam wertvolle Zeit verbrin-
gen — darum soll es gehen. Aber auch um konkrete

Unterstltzung der Kranken in ihrem Alltag. Auch wie
diese Hilfe tatséchlich aussehen kann, soll angeregt
werden. Sie finden in dieser Broschiire dazu prakti-
sche Anregungen und auf den Ausklappseiten Gut-
scheine, Spriiche der Kraft und Hoffnung und Karten
der Freundschaft zum Heraustrennen und Abgeben.

Nicht zuletzt geht es aber auch um die eigene Aus-
einandersetzung mit der Endlichkeit des Lebens.

Wir hoffen, dass die Broschire dazu beitragt, Ihnen
all diese Aufgaben leichter zu machen und es még-
lich wird, zusammen mit der betroffenen Freundin
wertvolle Zeit zu verbringen.

Herzlichst
Dipl.-Psych. Birgit C. Wagner und das Team
von Novartis Oncology
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Was geschieht in dem Moment, in dem das Wiederauftreten der Krankheit zur
Gewissheit wird? Ihre Freundin erlebt einen Schock, sie wird von Angst und
Panik ergriffen, ihre Hoffnung erlischt und sie hat das Gefihl, in einen Abgrund
zu stlirzen. Was sie jetzt am dringendsten braucht, ist Halt.

Sind Sie als Freundin in dieser Situation mit dabei,
so werden Sie von sich selbst erwarten, dieser Halt
zu sein. In aller Regel wird es jedoch so sein, dass
der Schock Sie selbst ebenso trifft und Sie sich nicht
mehr in der Lage sehen, irgendjemand anderen

zu stitzen. Im Schockzustand verengt sich unsere
Wahrnehmung. Das Gehirn kann aufgrund der zu
hohen Erregung nicht mehr normal arbeiten und es
kann sein, dass in diesem Moment nur noch ein oder
zwei Satze |hr eigenes Denken beherrschen. Satze
wie ,Ich halte das nicht (nochmal) aus®, ,Ich
breche zusammen”, .Ich kann nicht mehr*,
konnen sich wie in einem Gedankenkarussell drehen.
Dabei haben Sie gleichzeitig eine Ahnung, dass es
der Freundin ebenso, nein, sogar noch viel schlim-
mer ergehen muss. Und Sie fihlen sich absolut
ohnmachtig, méchten vielleicht einfach nur aus der
Situation flichten.

Wichtig ist es nun, fur alle
Beteiligten, nicht in dieser
eingeschrankten Sichtweise
der Hoffnungslosigkeit und
der Angst hingen zu bleiben.

Vertrauen und Hoffnung sind méchtige Mittel gegen
die Angst. So lange der Schockzustand anhalt,
konnen einfache Satze in Gedanken, oder auch

laut, sténdig wiederholt werden, z. B.: .Die Kraft
kommt* oder ,Vertrauen bleibt.” Sprechen Sie
langsam, ruhig und kraftvoll. Wenn Sie die Freundin
trosten wollen, und sie es zulassen kann, halten Sie
sie, wiegen Sie sie und wiederholen Sie einfach nur
den Satz der Kraft. Stellen Sie sich auch vor, wie sich
das anfuhlt, wenn die Kraft kommt bzw. das Ver-
trauen. Durch unsere Gedanken oder Vorstellungen
|6sen wir Vorgénge im Korper aus. Sind die Vorstel-
lungen positiv, so sind auch die Wirkungen auf den
Korper positiv. Dies gilt es auch der Freundin zu
vermitteln. Es ist moglich, auf diesem Weg das kor-
perliche Wohlbefinden zu erhéhen oder wieder her-
zustellen. Es ist méglich,sellbst Einfluss zu nehmen!
Diese Erkenntnis ist von unschatzbarer Bedeutung.




Vertrauen entsteht auch durch tragende Bindungen,
Eingebundensein in ein soziales Netz von Bezie-
hungen. Die Belastung durch die Krankheit sollte
idealerweise von mehreren Personen gemeinsam
geschultert werden, sodass nicht der Einzelne tUber-
lastet wird. Es ist gleichermal3en fir die Betroffene
wichtig, mehrere stiitzende und verlassliche Be-
zugspersonen zu haben, als auch fir die helfenden
Freunde, sich gegenseitig zu unterstiitzen. Fihlen
Sie sich in dieser Hinsicht allein gelassen, suchen Sie
gezielt nach weiteren Personen, die der Freundin
und auch Ihnen beistehen kénnen: Freunde, Ange-
horige, eventuell professionelle Helfer. Auch Hilfs-
organisationen/Selbsthilfegruppen sind hierfir sehr
gut geeignet.

Alle Beteiligten sollten Hoffnung und Sicherheit
vermitteln, ohne aber die Endlichkeit zu verleugnen
oder zu tabuisieren. Beides kann — und sollte idea-
lerweise eigentlich in jedem Leben — nebeneinander
bestehen dirfen: Die Endlichkeit jeden physischen
Daseins nicht ganz aus dem Blick verlieren und

doch Sicherheit finden im Vertrauen auf das Leben.
Vielleicht auch darauf, dass es mit dem korperlichen
Tod gar nicht endet.

Wann man stirbt, bleibt fiir jeden von uns letzt-
endlich offen. Man muss hierbei auch nicht die
Bewertung der Arzte libernehmen. Nicht selten hat
schon mancher Patient wesentlich langer gelebt als
sein Arzt vermutet hat. Neue, effektivere Therapien
kénnten gefunden werden. Lebensfreude und mut-
machende, kraftspendende Quellen aller Art kénnen
die Qualitat des Lebens sowie die Lebenserwartung
selbst erhohen. Eine dieser Quellen, in manchen
Fallen sogar die starkste tberhaupt, ist die Spiritu-
alitdt bzw. das Gehalten- und Getragen-Sein durch
einen starken Glauben, der sich personlich stimmig
anfuhlt. Und dies gilt nicht nur fir die Kranke selbst,
sondern auch fir Sie als Helfende.

Tipp:

Fragen Sie immer ganz konkret nach:
.Ich fahre gleich in den Supermarkt,

kann ich Dir etwas mitbringen?”, darauf
antwortet es sich leichter auch , konkret”.
Auf die Frage: ,Kann ich Dir irgendwie
helfen? Sag mir einfach Bescheid”, erhélt
man nattrlicher Weise eher keinen direk-
ten Auftrag und kann so auch leider nicht
unterstutzen.

“henbach
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Die Gegenseite von Angst und Traurig-
keit ist die Freude. Weinen und Lachen
sind die Héhen und Tiefen, die auch
Lebendigkeit bedeuten.

Eine Klientin von mir sagte einmal auf meine Frage,
was denn das Gegenteil von Angst sei: ,Freude
Und es ist wahr — wenn wir Freude empfinden oder
herzlich lachen, ist es unméglich, gleichzeitig Angst
zu haben. Es ist fir alle Beteiligten heilsam, der

(Lebens-)Freude und dem Lachen viel Raum zu ge-

1"

ben. Das Leben muss ohnehin immer im Jetzt gelebt
werden. Jetzt ist man zusammen, jetzt kann man
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gemeinsam auskosten, was sich an Schénem bietet.
Und wenn sich dann im Jetzt auch ein Moment der
Traurigkeit oder Schwere zeigt, dann kann er immer
noch gemeinsam getragen werden. Aber zurlick zur
Freude. Keinesfalls sollte es sich um eine aufge-
setzte Frohlichkeit handeln, die der inneren Wahrheit
entgegensteht.

Es sollen Situationen geschaffen werden, die der
Erkrankten Freude bringen. Was tut ihr gut? Was
liebt sie? Was macht sie gerne? Was bringt sie zum
Lachen? Was gébe es Neues, das ihr gefallen kénn-
te? Es ist selbstverstandlich, dass dies im Rahmen
realistischer Méglichkeiten stattfinden muss, immer

angepasst an die jeweilige Befindlichkeit der Freundin.

L<Lachen zu konnen bedeutet Freiheit, Abstand
zu nehmen und ein Stiickchen wiber die allzu
beschwerlichen und beschwerten Dinge hin-
auszutreten®, schreibt Ingrid Riedel in ihrem
Buch ,Zeit zum Lachen - Zeit zum Weinen“. Es
macht innerlich leicht und hell, ,erhebt” uns.
Durch echtes Lachen lésen sich Spannungen,
korperliche sowie seelische. Und das sowohl
in uns als auch in der zwischenmenschlichen
Atmosphiire der anwesenden Personen. Daher
wiire es ganz falsch, sich das Lachen zu ver-
bieten, wenn es kommen méchte. Im Gegen-
teil soll jede Moglichkeit zur Freude, die man
gemeinsam erleben konnte, wahrgenommen
werden.

Ebenso haben aber auch alle anderen Emotionen,

die aufsteigen, ihre Berechtigung. Es muss einem
kranken Menschen zugestanden werden, jede
Emotion zu zeigen, sei es Trauer, Verzweiflung oder
auch Wut. Das bedeutet natrlich auch ertragen
und mittragen, aber nicht tber die eigenen Grenzen
hinaus. Ehrliche Kommunikation darf sein.

Sie dirfen es ansprechen, wenn der andere z. B.
durch Wut oder Gereiztheit lhr eigenes Mal3 Gber-
schreitet.

Emotionen bedeuten Lebendigkeit. Durch sie wird
das Leben hereingelassen. Gerade jetzt ganz beson-
ders — darum soll es gehen. Sich Zeit zu nehmen fir
gemeinsame Unternehmungen, in denen Wohlbe-
finden, Genuss und Entspannung mdéglich werden.
Gemeinsame Zeit, in der alles sein darf: Schwere
und Leichtigkeit, Zulassen und Nicht-mehr-kénnen,

Reden und Schweigen.
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{Helfen konnen
arleichtert

WELCHE I\/IC")GLICHKEP/EN GIBT ES?
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Auch wenn Sie sich zunachst hilflos
geflihlt haben — es gibt doch einige
Moglichkeiten, die Freundin in dieser
schwierigen Situation zu unterstttzen.
Bei allem, was Sie tun mochten, ist
aber eine grundsatzliche Orientierung
an den Bedurfnissen der Betroffenen
wichtig.

Welche Art von Hilfe und wie viel davon kann oder
will sie iberhaupt annehmen? Einflihlungsvermégen
in Verbindung mit ehrlichen Gesprachen bilden die
beste Basis fiir optimale/gelingende Unterstitzung.
Das sollte ein offenes Angebot beinhalten:

Das kon-
nen aber auch konkrete Vorschlage sein wie
oder
Gesprachsangebote
sowie Vorschldge zu gemeinsamen Unternehmun-
gen im Sinne von Lebensfreude:

Sie wissen am
besten, was lhrer Freundin gefallen kénnte. Dariber
hinaus kénnen Sie aber auch zur Entlastung der fa-
milidren Situation der erkrankten Person beitragen,
indem Sie auch den anderen Familienmitgliedern
(dem Partner, den Kindern) Unterstiitzung anbieten.
Ebenfalls durch Gespréachsangebote oder konkrete
Aktivitaten. Inwieweit die Hilfe dann angenommen
wird, bleibt den anderen Uberlassen. Es sollte aber

spirbar werden, dass in lhnen ein tiefer ehrlicher
Wunsch dahintersteht, der befreundeten Familie in
dieser Lebensphase beizustehen.

Wahrend der Behandlungsphase, in
der es lhrer Freundin méglicherweise
schlecht geht, kénnen Sie ihr beistehen,
indem Sie Aufgaben Gbernehmen, die
sie nun nicht mehr wahrnehmen kann.
Oder Sie sind einfach bei ihr, sitzen mit
ihr zusammen, sprechen oder schwei-
gen gemeinsam. Vielleicht denken Sie
sich zusammen mit lhrer Freundin Satze
der Kraft und Starkung aus, die Sie ihr
dann immer wieder mit ruhiger Stimme

sagen konnen. Gut ist auch ein Talisman,
vielleicht ein Stein o. A., den die Freun-
din in die Hand nehmen kann, wenn es
ihr schlecht geht. Er kann ihr Stérke und
Zuversicht vermitteln.

13



Versuchen Sie auch, Hoffnung bzw. positive Ausbli-
cke auf die Zeit nach der Behandlung zu wecken:
Was dann wieder an Schonem maéglich sein wird.
Umgekehrt kénnen Sie sie an Situationen aus der
Vergangenheit erinnern, in denen sie sich stark,
kraftvoll oder auch glicklich gefiihlt hat. Diese Mo-
mente soll sie noch einmal durchleben mit all ihren
Sinnen. |dealerweise hat sie solche Ereignisse zuvor
aufgeschrieben und Sie lesen ihr diese wéhrend der
schlechten Phasen immer wieder vor. Uberhaupt ist
Vorlesen eine gute Méglichkeit der Starkung und
Ablenkung. Wichtig dabei ist, dass es sich um posi-
tive Texte handelt, die der Seele guttun. Dabei kann
Heilung von Krankheit Thema sein — muss aber nicht
— Hauptsache, die Texte vermitteln Hoffnung.

Bei allem, was Sie an Hilfe anbieten mochten ist
jedoch immer entscheidend, auf die Bedurfnisse der
Freundin zu achten. Vielleicht mdchte sie auch gar
nichts héren in diesen Momenten. Dann kénnen Sie
einfach still bei ihr sitzen. Vielleicht mdchte sie, dass
Sie ihre Hand halten oder auch nicht. Fragen Sie
nach, wenn Sie unsicher sind, was sie jetzt braucht.
Manchmal geniigt es, einfach nur da zu sein: mit

oder ohne Beriihrung — mit oder ohne Worte.

Prowrdjbafl -

" die Blite des

vﬁgm%'o@w

August von Kotzebue

Bleiben Sie mit Ihrer Freundin in Kontakt.
Sagen Sie Ihr ganz konkret, zur Entlas-
tung, dass Sie keine Antworten erwarten
und melden sich immer mal wieder per
Postkarte, Mail, WhatsApp, SMS und
natlrlich auch persénlich und telefonisch.

Sprechen und Schweigen

Es ist von groBer Bedeutung, sich fir

alle Themen des erkrankten Menschen
gesprachsbereit zu zeigen. Dies gilt in
gleicher Weise auch fir die Familie der
Betroffenen. Mit Vorsicht, Einfihlungsver-
mogen und Orientierung an dem, was die
Freundin méchte — vielleicht auch das indi-
rekt Signalisierte — finden wir den richtigen
Weg. Man muss (und kann) auch nicht auf
alles eine Antwort haben. Zuhdren reicht
oft véllig aus. Schweigendes Mitfihlen

und Verstehen hat auch eine heilsame
Wirkkraft. Geflihle sollen gezeigt werden
dirfen und so wie das Lachen ist auch das
Weinen erlaubt. Dadurch |6st sich eine
Anspannung. Im Kérper werden chemische
Reaktionen ausgel6st, die der Beruhigung
dienen. Mit oder bei jemandem weinen zu
konnen bedeutet, sich fallen lassen zu kon-
nen in dem Vertrauen, gehalten zu werden.
Angenommen zu sein, wie man ist. Gerade
dann, wenn man sich schwach fihlt.

Man muss auch keine Angst vor dem
Schweigen haben oder dem Stillsein. Zu-
sammen schweigen zu kénnen zeugt von
groBer Vertrautheit. Wenn man beispiels-
weise auf einer Bank sitzt und gemeinsam
die Natur betrachtet. Oder gemeinsam
Musik genieBt. Oder, wenn man sich
schweigend ansieht im Angesicht des
Unaussprechlichen. Oft genligt es, einfach
nur da zu sein.

15
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Heilsame Berithrungen

Trost und Unterstitzung kénnen Sie auf vielfaltige
Weise bieten. Es missen nicht immer Worte sein.
Jemanden in den Arm zu nehmen, der traurig ist,
bewirkt oft mehr als tausend Worte. Dann fuhlt

sich dieser Mensch gehalten. Er findet Halt in einer
Lebenslage, in der man den Boden unter den Fii3en
verlieren kann. Korperliche Nahe vermittelt liebe-
volle Zuwendung, wenn sie denn im Rahmen der
Beziehung angemessen ist.

Durch Streicheln oder Massieren kann Liebe wei-
tergegeben werden, die besonders einem kranken
Menschen sehr guttut. Kérperliche Beriihrungen 16-
sen physiologische Reaktionen aus, die das Wohlbe-
finden steigern. Bei sanften Berihrungsreizen wird
vermehrt das Hormon Oxytocin ausgeschittet. Es
wirkt angstmindernd und hemmt die physiologische
Stressreaktion. Somit schafft Berlihrung Vertrauen.
Wir wissen es selbst: Wie trostlich war es oft schon
im Leben, wenn wir in einer schwierigen Situation
jemanden an unserer Seite hatten, der uns beru-
higend die Hand auf den Arm oder den Riicken
gelegt hat. Auch das Halten der Hand des anderen
kann so viel sagen und dem anderen so viel bedeu-
ten: Ich halte zu dir, ich gehe mit, du bist nicht al-
lein, ich halte dich, wir sind miteinander verbunden,
ich stelle mich dem gemeinsam mit dir.

Auch was die kérperlichen Berlihrungen anbelangt,
sollten Sie sich immer orientieren an dem, was die
Betroffene zulassen, annehmen kann. Wie viel und
welche Art davon ihr guttut. Dabei ist wieder |hr

Einflhlungsvermdgen wichtig oder aber Sie fragen
einfach nach: ,Soll ich deine Fiile massieren?”,
~Darf ich dich in den Arm nehmen?*

Auf die Kinder aufpassen, wenn wichtige
Arzttermine anstehen, die lhre Freundin
mit dem Ehemann gemeinsam wahrneh-
men mochte.

A aﬂemm 7/

Jean de La Bruyere
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Abgesehen von Kommunikation und emotionaler
Unterstiitzung sind aber auch ganz konkrete Té&-
tigkeiten zur Entlastung der Betroffenen und ihrer
Familie gefragt. Viele alltdgliche Pflichten, die in
Anbetracht der Krankheit, fiir Ihre Freundin eine zu
groBe Belastung bedeuten, kdnnten von Ihnen bzw.
weiteren Personen Ubernommen werden. Man kann
es als offenen oder konkreten Vorschlag anbieten,
wie z. B.

Oder:

Die Freundin sollte dabei immer
das Gefiihl haben, dass man es wirklich gerne tun
mochte. Nachfolgend finden Sie weitere mogliche

Beispiele flr unterstiitzende Aktivitdten:

Hausarbeiten
Gartenarbeiten

Kinderbetreuung (Hausaufgaben,
Fahrdienste, Zuhéren)

den Partner der Freundin entlasten
Einkdufe erledigen

Begleiten/Fahren (Krankenhaus- und
Arzttermine, Lymphdrainage ...)

Botengange

gemeinsame Unternehmungen
vorschlagen im Sinne von ,Leben ist jetzt
(siehe Seite 10)
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die Enttiuschung
e Hoffnung

IETASTASEN —
EIN FUR WEITERE KRISEN

|

VORBERE

Immer wieder neu auftretende Metastasen bringen jedes
Mal eine tiefgreifende Erschiitterung mit sich. Die Hoffnung,
dass doch noch eine Heilung eintritt oder dass zumindest

ein sehr groBer Zeitraum ohne Rezidiv vergeht, wird wieder
und wieder zerstort. Darauf sollten sowohl Sie als auch die
Freundin vorbereitet sein.

Mit Hoffnung und Vertrauen leben, aber gleichzeitig
vorbereitet sein auf jeden Riickschlag. Uberlegen
Sie sich schon im Vorfeld einen Notfallplan, bei dem
Sie auch méglichst viele andere Helfer mit einbezie-
hen. Auch die Freundin sollte sich tberlegen, was/
wer ihr in diesem Fall am ehesten helfen kann oder
wird, ihre Psyche zu stabilisieren. Machen Sie ihr
klar, dass es trotzdem weitergeht und dass nichts ihr
die Hoffnung nehmen kann — auf3er sie selbst tut es.

Hoffen, aber gleichzeitig vorbereitet sein, dass immer
wieder ein Ruckfall kommen kann. Ihr Vertrauen
starken, dass sie wieder damit fertig wird und jetzt

erst recht mit aller Freude weiterlebt. Moglicherweise
Versuchen Sie Vergleiche zu anderen

Erkrankten und deren Therapien zu
vermeiden. Jeder reagiert anders, jede
Therapie hat andere Nebenwirkungen,
jede Erkrankte hat eine andere Konstitu-
tion, aus der er schépfen kann. Vergleiche
helfen meist nicht weiter, sondern setzen
die Erkrankte in irgendeiner Weise unter
Druck und das kostet noch mehr von der
ohnehin wenigen Kraft.

auch anders als zuvor — vielleicht méchte sie noch
etwas an ihrem Leben dndern, damit es ihr mehr
entspricht, sie stimmiger mit sich selbst lebt. Das
heif3t auch, Manches loszulassen, das ihr nicht (mehr)
guttut. Das gilt im Grunde fir uns alle. Leben im
Vertrauen, in Ubereinstimmung mit sich selbst, ohne
aber die Endlichkeit des Korpers zu verleugnen.

21



Haufig mogen wir uns im Leben schon
hilflos und ohnmachtig gefihlt haben,
Uberwaltigt und Uberfordert von einem
Problem, das Ubergrof3 vor uns stand.

Doch sicher kénnte es niemals so erschitternd, so
unausweichlich sein wie die mégliche Konfrontation
mit der Endlichkeit des Lebens. Noch nicht unseres
eigenen Lebens, aber die eines wertgeschatzten
Menschen — einer lieben Freundin oder nahestehen-
den Verwandten. Deren existenzielle Erschiitterung
greift auf unsere Seele lber, wenn auch in abge-
schwéchter Form.

Und ich?

DIE SITUATION
DER FREUNDE

Sie verandert den Menschen, den wir so gut kannten,
und trennt ihn dadurch schon ein Stlick weit von
uns. Denn die Freundin wird einen Prozess erfahren,
den Sie zwar begleiten, aber nicht mit ihr durchleben
kénnen.

Die Erwartung zu helfen, die ja aus der
Freundschaft immer erwichst, lisst uns
hilflos vor der Frage stehen: Wie? Und gleich-
zeitig steigt Angst in uns auf - die Angst vor
dem Leiden und dem Tod; dass nun auch wir
selbst aufgefordert sind, uns damit ausein-
anderzusetzen, was bis dahin moglicherweise
noch gut verdriangt werden konnte.

Weil wir den Weg mitgehen missen, ohne recht zu
wissen, was da noch kommt. Weil es schwer wird,
mitzugehen. Weil am Ende der Abschied steht.
Vielleicht wehren wir uns zundchst gegen die
Realitat, wollen es nicht wahrhaben, kénnen es nicht
glauben. Dann wieder mdchten wir etwas tun und
wissen nicht, was.

Spater dann, wenn die Beschaftigung mit dem
Alltagsgeschehen sich allméahlich wieder in den
Vordergrund schiebt, kommt die Frage auf, welche
Themen mit der Freundin noch besprochen werden
kédnnen. Scheint nicht alles eigene, worliber man
sprechen mochte, viel zu banal und unwichtig im
Angesicht dessen, was die Freundin erlebt? Darf sie
Uberhaupt noch mit irgendetwas belastet werden?
Und inwieweit darf alles, was mit Sterben und Tod
zu tun hat, angesprochen, welche Fragen dirfen
gestellt werden?

Es geht einerseits darum, die Grenzen und Bedurf-
nisse der Freundin zu erkennen und zu respektie-
ren — andererseits dirfen Sie aber auch |hre eigene
Belastbarkeit nicht tGberschreiten. In einem Alltag,
dessen Anforderungen durch Beruf und Familie
gleich geblieben und durch die neue Situation noch
gréBer geworden sind. Es kostet viel Zeit und Kraft,
einem nahestehenden Menschen in dieser Lebens-
lage beizustehen — aber es hilft Ihnen beiden, dem
Unausweichlichen Schritt fur Schritt zu begegnen
und mag sich letztlich als eine der wertvollsten
Phasen |hrer Beziehung erweisen.

Tipp:

e mit dem Hund Gassi gehen
e am Wochenende Kuchen vorbeibringen

e in die Blicherei gehen und Biicher
ausleihen



Dabei ist es normal, dass dies zunachst einen natir-
lichen Widerstand in Ihnen hervorruft. Doch sollten
wir nicht darin stecken bleiben. Der Widerstand
verbraucht Energie, die wir nun fir Wichtigeres
bendtigen. Nehmen wir die Wahrheit des Todes
innerlich an, kann sich auch eine Verkrampfung,
Blockierung l6sen, die psychische Kraft freisetzt.
Das bedeutet aber nicht, dass wir nicht gleichzeitig
auf ein Wunder hoffen dirfen. Beides kann neben-
einander bestehen. Das Annehmen der Endlichkeit
und der gleichzeitige Blick auf das Leben ist eine
Bewegung, die ineinandergreift. ,Panta rhei” - alles
flieBt. Dieser Ausspruch geht auf den Philosophen
Heraklit zurtick, der sich bereits vor tUber 2000 Jahren
mit der Thematik von andauerndem Werden und
Wandel auseinandergesetzt hat. Alles ist standig in
Bewegung. Starres, verkrampftes Festhalten fiihrt zu
psychosomatischen Blockaden, die ja gerade dem
FlieBen des Lebens entgegenstehen.

Wenn Sie mogen, versuchen Sie doch bitte einmal,
sich die folgenden Szenarien vorzustellen. Nehmen
Sie sich etwas Zeit fiir jedes Einzelne:

1. Stellen Sie sich vor, Sie wiirden auf dieser Erde
ewig weiterleben ...

2. Im Alltag fillen wir stdndig verschiedene Rollen
aus: Mutter/Vater, Sohn/Tochter, Ehepartner, Freun-
din, berufliche Rollen. Stellen Sie sich nun bitte vor:
Was ware, wenn alle diese Rollen, alle Aufgaben
plotzlich wegfallen wiirden?

\
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Im Betrachten der konkreten Endlichkeit, die uns mit
betrifft, konnen wir vielleicht den Sinn des Lebens
und auch seiner Beendigung besser verstehen.

Es kann den Wert der Zeit deutlich machen, eine
Aufforderung, sie nicht zu verschwenden, nicht das
Wesentliche zu verschieben zugunsten des ober-
flachlich Wichtigen. Es mag daran erinnern, dass wir
diese Zeit haben, um uns selbst zum Ausdruck zu
bringen mit unseren Fahigkeiten und ganz besonde-
ren Schattierungen. Und dass diese Zeit eben nicht
endlos ist. Leben, was gerade uns ausmacht, au-
thentisch sein. Ein sinnerfllltes Leben. Darauf mag
der Tod, der konkret ins Bewusstsein tritt, hinweisen.
Und auch, wie die Zeit, die mit einem Menschen
noch bleibt, ausgefillt werden soll. Gerade mit
Leben, gerade mit Gefiihl und Freude.

Die eigene Auseinandersetzung mit dem Thema ist
auch deshalb wichtig, um sich in die Freundin bes-
ser einfuhlen zu konnen. Ohne Widerstande, ohne
Tabus. Es schafft in der Beziehung ein Klima der
Offenheit. Fir die Freundin wird dann splirbar, dass
alles ausgesprochen werden darf. Wenn wir uns mit
der eigenen Angst vor dem Sterbeprozess und dem
Tod auseinandersetzen, haben wir vielleicht Losun-
gen, ldeen entwickelt oder gefunden, die auch der
Freundin jetzt Halt geben kdnnten. Dann besteht
auch nicht die Gefahr, dass wir die geliebte Person
noch zusatzlich mit unserer eigenen Angst belasten.

-
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Ralph Waldo Emerson

Méglicherweise kénnen ja auBerdem
die eigenen Ideen, die lber den Tod
hinausreichen, der Freundin wertvolle
Anregungen geben, wenn nicht sogar
Trost spenden. Ob nun das Thema
Uberhaupt zur Sprache kommt, sollte
aber unbedingt der kranken Betrof-
fenen Uberlassen bleiben. Und auch,
inwieweit sie unsere Gedanken dazu
héren mochte. Es ist sehr gut moglich,
dass Ihre Freundin bereits langst eige-
ne Vorstellungen gefunden hat, die fiir
sie tragfahig sind.
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Mein
Krafthaushalt

GUT FUR SICH SELBST SORGEN

Bei aller Bereitschaft, der kranken
Freundin und deren Familie zu helfen,
darf man jedoch nicht sich selbst ver-
gessen.

Eine Freundin in dieser schwierigen Zeit zu unter-
stlitzen, kostet sehr viel Kraft und Energie — psychisch
wie auch korperlich. Da das eigene Leben mit all
den Anforderungen normal weiterlauft, beinhaltet
dies die Gefahr einer Uberlastung, Uberforderung.
Um far den kranken Menschen da sein zu konnen,
ist es deshalb ebenso notwendig, die eigene Kraft
zu stabilisieren, die eigene Gesundheit zu schiitzen.
Das heift, sich selbst nicht zu viel aufzuladen oder
zuzumuten in einer Uberzogenen ,Jch-muss-das-
jetzt-durchziehen“-Haltung. Es gilt, sensibel fur
die eigenen Grenzen zu bleiben.

Je nachdem, inwieweit Sie sich fir die kranke Per-
son engagieren, mussen an anderer Stelle Abstriche
gemacht werden. Prioritdten mlssen neu gesetzt
werden. Was ist jetzt weniger wichtig? Welche Ar-
beiten, Erledigungen im eigenen Haushalt konnen
delegiert werden und an wen? Wo kann reduziert
werden, was ist nicht mehr unbedingt oder so hau-
fig wie zuvor erforderlich?

Gleichzeitig geht es darum, sich Zeit zu nehmen fir
den Erhalt der eigenen Ressourcen. Wo findet man
Erholung, Entspannung?

Wo oder wie kann die eigene Energie wieder aufge-
laden werden? Wer oder was wirkt dabei unterstt-
zend? Kommunikation ist entscheidend: Bitten Sie
ruhig weitere Angehdrige oder Freunde um Hilfe;
sprechen Sie mit lhrer eigenen Familie, wer welche
Aufgabe tbernehmen kénnte, weil Sie dafir weni-
ger Zeit haben werden. Suchen Sie sich auch selbst
Gesprachspartner, um Uber die eigene Befindlich-
keit sprechen zu kdnnen. Wenn Sie den Wunsch
verspliren, sich zeitweise zurlickzuziehen, tun Sie
dies. Vielleicht kénnen Sie jemand anderen bitten,
solange fir die Freundin da zu sein. Im Riickzug und
in der Beschaftigung mit ganz anderen Dingen kann
neue Kraft getankt werden, mit der es dann auch
wieder weitergeht.

Tipp:

Mit den Kindern mal was Schénes unter-
nehmen: Eisessen, Kino, Schlittschuhlaufen,
Spielplatz, Schwimmbad, Museum ...
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Der Glaube gibt uns Kraft,

tapfer zu ertragen, was wir nicht andern kénnen IC H S E N D E DI R

und Enttduschungen und Sorgen gelassen auf uns
zu nehmen, ohne je die Hoffnung zu verlieren. GANZ VI E L KRAFT.

Martin Luther King
Es ist ganz klar: einen Menschen in

dieser schwierigen Zeit zu begleiten, er-

fordert wirklich alles von uns. Es gehért
dazu, von Zeit zu Zeit auch Uberfordert
zu sein. Das darf man sich zugestehen.

FUR HEUTE WUNSCHE ICH DIR:

Es ist eine Situation, die schwer zu
tragen ist. Doch wer sich ihr stellt, der
wird nicht nur daran wachsen, sondern
letztendlich auch — wenn der Abschied
kommt — einen enormen Trost darin fin-
den, das Bestmdogliche fur die Freundin
getan zu haben.

Ich denke so oft und
intensiv an Dich.

Wenn euer Freund seine Meinung &auflert,
firchtet ihr nicht das Nein in eurer

Seele, noch versagt ihr ihm das Ja. Und 1 1 1
: : g . : Dl] fUhlSt DICh alleln’ WAS ICH DIR SCHON IMMER MAL SAGEN WOLLTE:

wenn er schweigt, hoért euer Herz nicht willst reden, brauchst Hilfe ...

auf, seinem Herzen zu lauschen; denn RUF MICH AN,
ohne Worte werden in der Freundschaft ich freue mich fiir Dich da zu sein:
. ) alle Gedanken, alle Wiinsche, alle Exrwar-—
d [ "  Wie f ) ' s | t b d t ] 1t 0 t 0 ﬁ ............................................................................

Sie haben viele Flugmeilen gesammelt o o ' i ungen geboren und geteil , M1t einer
und es gibt eine Freundin/Verwandte, 4 J \ Freude, die keiner Bestatigung bedarf.

die weiter weg wohnt und sich keinen
Besuch leisten kann? Dann spenden Sie

Khalil Gibran ,Der Prophet"
die Meilen doch fiir diesen Zweck.

Es wird ein Engel dir gesandt,
um dich durchs Leben zu begleiten. Welchen Wunsch kann ich Dir erfiillen?
Er nimmt dich liebend an der Hand
und bleibt bei dir zu allen Zeiten.
Er kennt den Weg, den du zu gehen hast
31 und tragt mit dir der Erde Leid und Last.

LASS ES MICH WISSEN. ICH GEBE MEIN BESTES!
Karl Friedrich May
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