MENSCHEN

Fireinander da sein
in Love-Love-Balance

enn Burnout eine Krankheit ist, die alle treffen kann, erscheint es zur Vorbeugung sinnvoll, eine
,Life-Work-Balance® anzustreben und sich von der Arbeit nicht auffressen zu lassen. Doch was,
wenn eine Behinderung zu bewiltigen ist —im eigenen Leben, in dem von Eltern oder Kindern,
in dem der Partnerin oder des Partners? Wo bleibt da das Leben? Die Erholung?

Seit 37 Jahren ein Paar: Manuela
Giicker-Braun und Dr. Reiner Braun.

,Das Management lhrer Querschnittlahmung ist ein Halb-
tagsjob®, sagte ein Psychologe zu meiner Frau. Das war ein
Schllsselsatz. Seit 37 Jahren sind wir ein Paar, ich war damals
18. Als wir zusammenkamen, war sie bereits seit einigen Jah-
ren querschnittgelahmt (C6). Vor 29 Jahren haben wir gehei-
ratet. Seitdem bin ich ihr Assistent in vielen Lebenslagen und
habe einen nicht unerheblichen Teil der Pflege bernommen.
Auch das ist ein Job, der mich Zeit und Lebensenergie kostet
—diese Einsicht ist mir allerdings erst in den letzten Jahren zu-
gewachsen. Als ich jiinger war, lief dieser Job irgendwie mit,
zwar nie spannungs- und konfliktfrei, aber mehr oder weniger
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selbstverstandlich. Doch die Arbeitsbelastung in Beruf und
Pflege hat in demselben Malk zugenommen, wie meine Krafte
und meine Gesundheit geschwunden sind. Klar, wir kennen
den Rat an Querschnittgelahmte, nie den Partner bzw. die
Partnerin fiir die Assistenz oder die Pflege einzusetzen. Aber
das ware bei uns finanziell nicht gegangen. Und wir hatten
auch keinen ,Urlaub zu dritt“ gewollt, zumal das Zusammen-
leben als Paar gerade in dieser wichtigen Zeit schon spannend
und spannungsvoll genug ist, vor allem aber, weil wir die in-
tensiven Begegnungen miteinander fiir unsere Partnerschaft
notig haben.

Was zeichnet den Alltag Pflegender
Angehoériger aus?

Einige Beobachtungen —auch aus meinem beruflichen Umfeld
als evangelischer Gemeindepfarrer:

M Sie verlieren mehr oder weniger viel Zeit fir Freundschaften
und personlichen Ausgleich.

M Sie kampfen vielleicht mit Neid, wenn sie die Situation an-
derer anschauen, und mit Trauer um das, was mal war.

M Sie erleben Stresssituationen, wenn berufliche und pflege-
rische Anforderungen kollidieren oder ein ertragliches MaR
ubersteigen.

B Wenn sie mal eine Auszeit nehmen, dann ist das vielleicht
mit einem schlechten Gewissen verbunden: ,Darf ich fir
diese Zeit Abstand zur Behinderung gewinnen, wenn mein
Angehdriger das nicht kann?“ ,Wie werde ich ihn oder sie
nach meiner Auszeit vorfinden?“ Und am Ende: ,Ware ich
nicht doch besser zu Hause geblieben? Werde ich das noch
einmal machen?“

B Uberhaupt plagen sie sich je nach Veranlagung mit Schuld-
gefiihlen: ,Werde ich meinem Angehdrigen wirklich ge-
recht? Lasse ich ihm oder ihr die bestmdgliche Pflege zu-
kommen?“

M Sie springen selbstverstandlich ein, wenn Pflege-Profis ab-
sagen. Selbst eigene Krankheit hindert sie nicht daran, die-
sen ,Job“ zu machen. Meist gibt es gar keine andere Losung:
Weil niemand sonst bereitsteht, weil die Verhinderungs-
pflege schon ,aufgebraucht® ist oder weil die finanziellen
Mittel fehlen, einen Pflegedienst zu beauftragen.

Ein heilsamer Lernprozess

In den vergangenen Jahren haben wir als Paar vor allem be-
griffen, dass es bei der Querschnittlahmung nicht nur um die
Behinderung meiner Frau geht, sondern dass es unsere Behin-
derung ist, die wir gemeinsam tragen und unser beider Leben
in erheblichem Umfang bestimmt. Riickblickend wird mir klar,
dass wir beide einen anstrengenden, aber heilsamen Lernpro-
zess durchlaufen haben:

B Wir haben uns mehr Hilfe von Pflege- bzw. Assistenzdiens-
ten geholt und ein ,privates” Team zusammengestellt, das
fir mich einspringt.

B Wir haben durch kinasthetische Begleitung zu neuen Routi-
nen gefunden, die die Mitarbeiterinnen des Pflegedienstes
und mich entlasten, nicht zuletzt auch meine Frau.

B Wir haben Abschied genommen von meiner Lehrtatigkeit
an der Uni, als wir merkten, dass ich Freiraume brauchte.

B Wir haben akzeptiert, dass ich in meinem Hauptberuf auf-
grund meiner Aufgaben als Pflegender Angehdriger ge-
legentlich Abstriche machen muss, allerdings umgekehrt
auch sehr davon profitiere.

B Wir haben durch Hobbys fiir meinen Ausgleich gesorgt, wie
Modelleisenbahn und BogenschieRen.
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B Wir haben uns mit Schlafhygiene beschaftigt, um mit unse-
ren Schlafstérungen gut umzugehen.

B Wir haben uns damit abgefunden, dass an freien Tagen und
in Urlaubszeiten die Konflikte vermehrt aufbrechen und
dass alle besonderen Aktivitaten viel Planung brauchen —
und manchmal ein zermirbendes Hin- und Herlberlegen,
was denn wohl der beste Weg zur Verwirklichung ware.

B Wir haben verabredet, dass ich ein- bis zweimal im Jahr fir
einige Tage alleine in den Urlaub fahre, um auch mal nicht
helfen zu mussen und korperlich wie psychisch zu neuen
Kraften zu finden.

B Wir haben erfahren, dass ich keinen Urlaub einreichen
muss, sondern mich krankschreiben lassen kann, wenn mei-
ne Frau meine Unterstiitzung braucht, wie etwa beim Kfz-
Fahrtraining.

B Wir haben ein behinderungsgerechtes Fahrzeug anschaffen
kénnen, als mir das Ubersetzen in ein normales nicht mehr
moglich war. Meine Frau ist nun auch wieder eigenstandig
mobil, was mich sehr entlastet.

B Wir haben uns Hilfen geholt, wo wir alleine nicht klarkamen,
etwa durch Supervision oder Gesprachstherapie.

B Wir freuen uns, immer wieder gemeinsam in der Manfred-
Sauer-Stiftung Lobbach zu sein, wo wir wertvolle Impulse
bekommen und wunderbare Menschen kennenlernen, die
in vergleichbaren Situationen sind.

Dank dieses Lernprozesses haben wir inzwischen trotz aller Be-
lastung das Gefuihl, in ,Love-Love-Balance® zu leben, ganz nach
dem Motto: , Liebe deine Nachste wie dich selbst.“ Denn nur,
wenn du gut fir dich selbst sorgst, kannst du gut fur andere
da sein.

Meine Frau lebt nach demselben Motto, sodass ich das
ganz grol3e Gliick habe: Sie hat immer auch ein Auge auf mich,
nicht erst, seit ich selbst durch eine chronische Lungenerkran-
kung eingeschrankt bin. Sie ist nicht nur meine Geliebte, son-
dern auch meine beste Freundin und wertvollste Gesprachs-
partnerin.

Auszeit

Ein einziges Mal in allden Jahren hat unsere Krankenkasse mei-
ne Frau angeschrieben, um ihre Pflegenden Angehdrigen zu
einem Wochenende in eine Kurklinik einzuladen. Meine Frau
legte groRen Wert darauf, dass ich die Einladung annahm. Zur
BegriiBung gab es ein opulentes Abendessen als Dankeschon,
schon das hat mich bewegt. Ein Psychologe sprach mit uns
uber den Umgang mit Druck und zeigte uns Entspannungs-
ubungen: Progressive Muskelrelaxation. Wir konnten Nordic
Walking ausprobieren. Es waren weniger als 48 Stunden, die
mir aber nachhaltig gutgetan und zur ,Love-Love-Balance”
und zur Burnout-Prophylaxe beigetragen haben. Gerne hatte
ich mich mit Abstand ein zweites Mal zu einem solchen Se-
minar angemeldet; leider erfolgte eine solche Einladung nicht
mehr.
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Hilfsangebote

Seit einiger Zeit frage ich mich, wie es wohl anderen geht, die
nicht so ,verwoéhnt“ werden. Fiir diesen Artikel habe ich ein we-
nig recherchiert und staunend einige Entdeckungen gemacht:

B Unsere Krankenkasse bietet tatsachlich noch immer Pflege-
kurse an, allerdings digital (iber einen professionellen Dienst-
leister. Und dabei ist auch die Selbstfiirsorge ein Thema.

M Das Bundesfamilienministerium hat ein Pflegetelefon ein-
gerichtet, das zwar nicht rund um die Uhr erreichbar ist, aber
immerhin auch per Mail.

W Das Miittergenesungswerk bietet Kuren fiir Pflegende An-
gehorige an.

B Pflegende Angehdrige haben sich zu einer Interessenvertre-
tung und Selbsthilfe zusammengeschlossen.

M Der Verein ,Samuel Koch und Freunde® hat auch die , Hilfe fiir
Helfer zum Ziel.

Wiinsche

Wenn ich mir trotzdem etwas flir unsere Zielgruppe wiinschen
durfte:

M Bei den regelmaligen Beratungsgesprachen mit Pflegebe-
durftigen misste auch die Situation von Pflegenden Ange-
horigen im Blick sein.

W Pflegende Angehorige sollten in diesem Zusammenhang ei-
nen Fragebogen bekommen, bei dem die Beratenden wahr-
nehmen konnen, wie ihre Situation ist und wo Entlastung
angeraten scheint. Allein das Interesse wiirde dem einen
oder der anderen vermutlich schon guttun. Der Fragebogen
konnte zur Selbstreflexion anleiten und auf Hilfsangebote
hinweisen.

B Uber Angebote zur Entlastung und zur Burnout-Pravention
sollten sie regelmaRig informiert werden.

M Analog zur ,Juleica“, die Vergiinstigungen fir Ehrenamt-
liche in der Arbeit mit Kindern und Jugendlichen bietet,
konnte es eine ,Pfleca“ geben, eine Bonuskarte, die durch
attraktive Preisnachlasse ermdglicht und motiviert, Kultur-

und Sportangebote zu besuchen.

Wenn nach Angaben des Statisti-
schen Bundesamts 2021 mehr
als drei Millionen Menschen in
Deutschland zu Hause Uber-
wiegend durch Angehorige
versorgt worden sind, so ist
deren Zahl ja auf jeden Fall
deutlich groRer und damit
nicht unerheblich. Dass der
Pflegenotstand beseitigt wird,
ist nicht abzusehen, eher ist
das Gegenteil zu erwarten. Daher,
meine ich, lohnt jede Investition in
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,,Beim Bogenschiel3en
und Jonglieren bin ich
ganz fokussiert und
hochkonzentriert.
Das ist ein toller
Ausgleich.”

die Zielgruppe der Pflegenden Angehdrigen und alle Hilfen zu
nachhaltiger Burnout-Vorbeugung. Die nachwachsenden Ge-
nerationen werden sich daran orientieren, welche Erfahrungen
ihre Eltern und GroReltern in einer entsprechenden Situation
gemacht haben. Wo sie sehen, dass Menschen in ,Love-Love-
Balance” fureinander da sind, wird es sie ebenfalls dazu mo-
tivieren.

Dr. Reiner Braun

Pflegetelefon Bundesfamilienministerium
Tel. 030 20179131 | info@wege-zur-pflege.de
www.wege-zur-pflege.de

Deutsches Miittergenesungswerk
www.muettergenesungswerk.de

Interessenvertretung ,wir pflegen e.V.“
www.wir-pflegen.net

Verein ,,Samuel Koch und Freunde e.V.
www.samuel-koch-und-freunde.de
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