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die iibernommene Aufgabe nicht gur genug
ﬁmhfﬂtﬂl wir manchmal unsere cigenen

Wer kennt das nichr: Wir méchten gerne manchmal
ein .Mein” aussprechen, und sagen dann doch: .Ja". In
diesemn Moment stellen wir die Bediirfnisse des Men-
schen, den wir pflegen, tiber unsere eigenen Bediirfnisse,
Das ist sicherlich fir einen kurzen, itberschaubaren Zeir-
raum mﬁgﬁch, jedoch langfristig werden wir weder uns
selbst noch dem Menschen, dem wir zur Seite stehen
wollen, gerechr.

Hiufig haben wir schon in frithester Kindheit gehort
und gelernt, uns selbst nichr so wichtig zu nehmen. Uns
wurde erzihlt, s sci egoistisch, zuerst an sich selbst zu
denken. Dabei geht es nicht um Egoismus, sondern es
geht um cine gesunde Selbstlicbe. Ein gutes Selbstwert-
gefiihl ist dic Voraussetzung dafiir, mir sich selbst s0 um-
L-.L:rgc-nd und werrschitend L|.n‘|?1:;e.h-:n. wie wir auch
den .-\ng::hﬁrigf::-. Denn
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sucht, ein Schuldgefiihl zu verursachen,
dem uns vermittele wird, dass wir einer iiber-
ymmenen Verantwortung nichr geniigend nachge-
" kommen sind. Schuldzuweisungen sind jedoch in
Pflegesituationen fehl am Platz.

Angst und Schuldgefiihle sind Ergebnisse unse-
rer Gedanken, die mir der Realitit nichts zu wn ha-
ben. Ein Grundbediirfnis von Menschen ist eine gewis-
se Hilfsbereitschaft, die dazu fithre, dass wir Menschen,
vor allem die, die wir licben, gerne bei der Erﬁ"l"ung ih-
rer Bediirfnisse unterstiitzen. Also haben auch diejeni-
gen, mit denen wir in engem Kontake stehen und die
auf Hilfe angewiesen sind, ein sehr grofles Interesse da-
ran, dass wir als unterstiiizende Person gesund sind und
bleiben.

Daher ist es hilfreich, erst einmal fiir sich selbst zu kl3-
ren, was wir jetzt gerade brauchen, um unsere eigenen
Barterien wieder aufladen zu kinnen. Vielleicht benéri-
gen wir einfach Ruhe und Schlaf, Abwechslung und
Freude oder ganz einfach Zeit fiir uns selbst. Egal, wel-
ches Bediicfnis es auch immer ist, es stchr uns zu!

Angemessen ,,Nein‘ sagen

Sie wollen den Angehorigen nichr verirgern oder traurig
machen und trorzdem fiir sich so gut sorgen, dass Sie
nach wie vor fiir ihn da scin kénnen. Das ist anfangs ein
Balanceakr.

Vielleicht sind Sie miide, brauchen eine Auszeit oder
einen Tapetenwechsel oder sind selbst bereits krank ge-
worden und ebenfalls auf Unterstiiczung angewiesen.
Kurz: Sie sind oder fiithlen sich zu schwach, um die Pflege
und damit die urspriinglich ibernommene Verantwor-



Angehdrige pflegen
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Respektvoller Umgang

Man kann lermen, sich
abzugrenzen

tung wahrzunchmen. Das steht Thnen zu! Denn es gehr

nicht darum, einen Angehorigen so umfangreich und bis

zur Sclbstaufgabe zu pflegen, bis wir aufgrund der Uber-
belastung selbst zum Pflegefall werden.

An dieser Stelle ist es dringend erforderlich, ein Stopp
zu serzen, also ein . Nein® auszusprechen, um die eigenen
Ressourcen wieder aufzufiillen. Nur wir selbst kbnnen
exake spiiren und wissen, wann unsere Ressourcen aufge-
brauche sind. Es ist unsere Aufgabe und Verantwortung,
fiir die erforderlichen Pausen zu sorgen, um selbst gesund
zu bleiben und als Pflegender weiterhin zur Verfiigung zu
stchen.

Wenn cs darum geht mizzureilen, dass das Bediirfnis
nach Ruhe und Entspannung im Vordergrund steh,
kénnte man sagen: Ich bin in dieser Woche an vier Ta-
gen zu deiner Unterstiitzung hier gewesen.”

B Die tatsichliche Situation anzusprechen, ist klirend
and schaffe Verstindnis. ,Ich bin absolur miide und
erschopft.”

B Ein Gefiihl nennen, das einen gerade bewegt. ,Ich
brauche dringend erwas Zeit und Erholung fiir mich,
und méchte gerne eine Woche verreisen, um meine
Batterie wieder aufzuladen.®

B Nennen Sie Thre Bediirfnisse. Anschlieflend kénnen
Sie wieder auf die Bediirfnisse des anderen eingehen,
zum Beispiel so: ,Was brauchst du, um die nichste
Woche ohne meine Begleitung auszukommen?®
Oder: ., Was darf ich fiir dich fiir diese Woche organi-

sieren?”

Oder: ,Wie geht es dir, wenn du das jerzt von mir
hérst, dass ich so miide bin und selbst etwas Ruhe
brauche?®

Ein ,,Nein* kann wertschatzend
gesagt werden

Es ist schr wahrscheinlich, dass Sie auf Verstindnis und
Mitgefiihl beim Gesprichspartner stoflen, wenn Sie
Thre wirklichen Gefithle nennen. Enttduschung oder
Traurigkeit iiber [hr .Nein" kann es geben. Das ist vdl-
lig normal, denn derartige Gefiihle sind lediglich ein
klarer Hinweis darauf, dass die persénlichen Bediirfnis-
se des Bittenden niche erfiillt sind. In diesem Fall kénn-
te es sich um dic Bediirfnisse nach Zeit, Aufmerksam-
keit, Geborgenheit und Unterstiitzung handeln. Im
Gegensarz dazu sind die Bediirfnisse erfiillr. wenn sich
Gefithle wic Gliick, Zufriedenheit und Geborgenheit
cinstellen.

Unsere Gefithle sind immer nur ein Hinweisgeber
darauf, ob unsere personlichen Bediirfnisse erfiille sind
oder nicht. Von daher ist es gut und wichrig, uns zu ge-
statten, unsere personlichen Gefithle auch wahrzunch-
men.

Was ist jedoch zu tun, wenn der Pflegebediirftige das
_Nein® nicht héren michre oder ablehn? Zunichst ein-
mal ganz ruhig bleiben und empathisch, also absichslos
nachfragen, was konkrer abgelehnt wird. Vielleichr
méchte der Angehdrige nicht alleine sein oder bendrigt



speziclle Unterstiitzung an bestimmten Tagen. Kliren
Sie ganz in Ruhe, um was es konkrer geht. Wenn ge-
meinsam das Bediirfnis gefunden wird, sind wir in der
Lage, Alternativen zu finden. Und diese Alternativen
gibt es immer.

Machen Sie sich klar, dass der Angehérige nicht zwin-
gend mir allem cinverstanden sein muss, aber wie wichrig
es ist, dass der Pflegende, im Rahmen seiner iibernom-
menen Verantwortung fiir den Angehérigen, nach wie
vor auch die Verantwortung fiir das cigene Leben und
das eigene Wohlbefinden hat.

Durch das Benennen der Gefiithle und der eigenen Be-
diirfnisse entsteht eine Verbindung, die iiber dic sprachli-
che Kommunikation hinausgeht. So ist cin ,Nein® auszu-
sprechen keine trennende Kommunikation. Hilfreich
kann es sein, immer wieder zu betonen, dass ein Nein kei-
ne Ablehnung eines Menschen bedeutet, sondern dass es
vielmehr darum geht, aufgrund von unterschiedlichen
Griinden das eigene Bediirfnis an die erste Stelle zu stellen.

Tarsache ist, dass bei all unseren Handlungen das Be-
friedigen unserer Bediirfnisse immer im Vordergrund
stcht. Interessant ist zu erkennen, dass wir mit der Pflege
eines origen uns chenfalls ein Bediirfnis erfiillen.
Das hirt sich im ersten Moment etwas ungewdhnlich an,
denn wir investieren ja Zeit und Encrgic fiir einen ande-
ren Menschen. Aber wie schon gesagt run wir nichus, oh-
ne uns auch selbst ein Bediirfnis zu erfiillen. Mit der
Pflege eines Angehorigen erfiillen wir uns evenruell das
Bediirfnis nach Nihe, Gemeinsamkeit, Begleitung,
Schutz, Licbe oder gemeinsamer Zeit.

Welches ist Thr ganz persinliches Bediirfnis, das Sie
sich mit der Pflege Thres Angchérigen erfiillen? Egal was
es auch immer ist: Wenn Sie sich dieses Bediirfnis noch
weiterhin erfiillen méchten, diirfen Sie darauf achren,
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gesund zu bleiben. Das wird sich der Mensch, den sie in
dieser Phase des Lebens begleiten, sicherlich fiir Sie
ebenfalls wiinschen.

Wenn wir chrlich und authentisch bleiben und unse-
ren Lieben mitteilen, was uns bewegt und was wir brau-
chen, geben wir ihnen gleichzeitig auch die Chance, ei-
nen Teil der Liche und der Aufmerksamkeit
zuriickzugeben. Ein offener Dialog, wic die Pflege und
die liebevolle Betreuung gehen kiinnen, sodass auch Pfle-
gende in ihrer Stirke und Gesundheit bleiben, kann ent-
stehen.

Vielleicht ist es auch eine Idee, diesen Artikel gemein-
sam zu lesen und einmal offen und ehrlich iiber die cige-
nen Gefiihle und Bediirfnisse zu sprechen. Dabei kénnen
alle Seiten nur gewinnen.
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