Vorbereitung des Diakoniepraktikums

Mit Belastungen umgehen: Konfrontation mit anderen Schicksalen
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Vor Jahren leiteten meine Frau Anne-Marie und
ich 14 Gruppengespriche im Fernsehen. In
den meisten Gruppen war jemand, der durch
Lihmung, fortschreitende Muskelerkrankung,
Krebserkrankung oder Blindheit behindert war.
Urspriinglich wollten wir diesen Menschen
eine Chance geben, gehort zu werden. Bald
wurde uns jedoch klar, dass die Teilnehmer und
wir durch die Begegnung die Chance erhielten,
viel von ihnen zu lernen. Denn sie hatten ge-
lernt, schwere Lebensereignisse und grofie
Belastungen zu bewiltigen. Und ferner: Wir
kamen zu einer anderen Einschitzung unserer
Schwierigkeiten.

Die grofSe Kraft der Bewiltigung bei Behinder-
ten wurde auch in Untersuchungen festgestellt.
So wurden 100 schwerbehinderte Personen im
Alter von 40-73 befragt, die vor rund 20 Jahren
durch einen Unfall eine schwere Wirbelsdulen-
verletzung erlitten hatten. Sie waren tiberwie-
gend verheiratet, 85 Prozent hatten Kinder. Thre
allgemeine Lebenszufriedenheit und ihr see-
lisches Wohlbefinden waren nur wenig geringer
als bei nichtbehinderten Erwachsenen. Diejeni-
gen, die mit ihren sozialen Kontakten zufrieden
waren, viel seelische Unterstiitzung erhielten
und die Uberzeugung hatten, dass sie ihr Leben
weitgehend selbst regeln konnten, fiithlten sich
am wohlsten. 64 Prozent waren tiberzeugt, dass
der Unfall und die Behinderung auch eine posi-
tive Bedeutung fur ihr Leben und fur ihre
personliche Entwicklung habe, zum Beispiel
bessere Selbstwahrnehmung, Verinderung ihrer
Werte. Etliche meinten, sie wiren eigentlich
viel besser dran als die meisten Nicht-Behinder-
ten; sie konzentrierten sich besonders auf
Eigenschaften, die ihnen erhalten geblieben
waren und die ihnen gilinstig erschienen. So
schitzten sie sich einfithlsamer fiir die Bediirf-
nisse anderer ein, mit besseren Beziehungen zu
ihren Mitme=schen. [...]

Engagierte soziale Hilfe

Freiwillige soziale Hilfe ist forderlich fur die
Hilfesuchenden. Aber dass sie auch sehr forder-
lich fir die Hilfegebenden ist, ist weniger be-
kannt. Helfen ist eine wesentliche positive
Kraftquelle fir viele Menschen. Zehntausende

sind freiwillig titig in der Nachbarschaftshilfe,
in Krankenwachen, bei Besuchen von Altenhei-
men, in religiosen Hilfsgruppen, in der Telefon-
seelsorge, in der Begleitung Sterbender, im Fin-
satz fiir Menschen der Dritten Welt, oft neben
ihrer Hilfe fur Kinder und iltere Angehorige
ihrer Familie.

,Ich habe die Erfahrung gemacht”, schreibt
eine 29-jahrige Frau, ,dass mein soziales Enga-
gement mir ein gutes Gefithl gibt. So ist der
Satz ,Geben heif3t in Wirklichkeit bekommen’
fir mich mehr als ein Satz — er ist Realitit!
Zweimal in der Woche mache ich Besuchs-
dienst in einem Krankenhaus. Sehr hiufig
komme ich hinterher mit einem so begliickten
Gefiihl heraus, dass ich meine, ich bin der Be-
schenkte. Und das auch, wenn ich unter der
Last von viel Arbeit stehe.”

Vielleicht denken Sie, das sei iiberschwenglich
und unrealistisch. In einer Untersuchung je-
doch von mehreren hundert amerikanischen
Frauen, die regelmiflig karitativ titig waren,
ergaben sich dhnliche erstaunliche Auswirkun-
gen. Uber zwei Drittel berichteten von eindeu-
tigen, auch korperlich spiirbaren Empfindungen
beim Helfen: Hochgefiihl, Stirke, Energie, ruhi-
ger werden, weniger Depressionen. Bei einem
Viertel hielt dieses Hochgefiihl den ganzen Tag
an. Bei den meisten kam dieses Hochgefiihl in
abgeschwichter Form wieder, wenn sie sich an
die Situation des Helfens erinnerten. Die Unter-
sucher nehmen an, dass die Gefiithle von Hoch-
stimmung und Kraft auch durch das Freiwerden
von Endorphinen (kérpereigenen Opiaten) mit
ausgelost werden. Bei 13 Prozent der Befragten
gingen korperlich-seelische Beschwerden und
Schmerzen durch die helfende Titigkeit zu-
riick. Wer sich die Zeit nimmt, anderen zu hel-
fen, der schiitzt sein eigenes Wohlbefinden.
Diese positiven Auswirkungen entstanden
nicht, wenn nur Geld gespendet wurde, also
kein direkter personlicher Kontakt beim Hilfe-
geben bestand. Ebenfalls traten die Auswirkun-
gen nicht ein, wenn jemand zur Hilfeleistung
gezwungen wurde, es also keine freiwillige
Leistung war.

Die Bestitigungen, die Menschen durch das
Helfen erhalten, gehen aus den Worten einer
jungen Frau hervor: ,Nach dem Abitur hatte
ich das Bediirfnis und den Wunsch zu arbeiten
und zwar nicht nur als Job. Ich habe dann ein




Vorbereitung des Diakoniepraktikums

Mit Belastungen umgehen: Konfrontation mit anderen Schicksalen

[image: image2.png]Jahr im Krankenhaus gearbeitet, als Hilfskran-
kenschwester. Ich habe dabei so viele Bestati-
gungen bekommen. Mir halfen das Vertrauen in
meine Arbeit, die Zuwendung und das Ver-
trauen der Patienten. Hinzu kam, dass ich
erfuhr, ich kann arbeiten und kann notfalls ma-
teriell unabhingig von den Eltern oder anderen
leben.”

Wie kommt es zu den gunstigen Auswirkungen
des Helfens?

Soziale Hilfstatigkeit fuhrt zu der unmittelbar
gespirten Erfahrung: ,Ich werde gebraucht”,
,Ich bin hilfreich und bedeutsam far andere”,
,Es ist sinnvoll, was ich tue”, ,Ich vermindere
Leid”. Diese Erfahrungen fordern die Selbst-
achtung, das Selbstwertgefiihl und die Uberzeu-
gung der eigenen Wirksamkeit. Das Engage-
ment, die Hingabe und teilweise Begeisterung
fiir die Hilfsaktivititen geben dem Leben Sinn
und Zielrichtung.

Albert Schweitzer: ,Das Mitleiden und Mithel-
fen [...] gibt deinem Leben den einzigen Sinn,
den es haben kann und macht es wertvoll |[...]
Das Wenige, was du tun kannst, ist viel - wenn
du nur irgendwo Schmerz und Weh und Angst
von einem Wesen nimmst, sei es Mensch, sei es
irgendeine Kreatur. Leben erhalten ist das
einzige Gluck.” Und er rit: ,Schafft euch ein
Nebenamt, ein unscheinbares, womdéglich ein
geheimes Nebenamt! Tut die Augen auf und
sucht, wo ein Mensch ein bisschen Zeit, ein
bisschen Teilnahme |[...], ein bisschen Fursorge
braucht. Vielleicht ist es ein Einsamer, ein Ver-
bitterter, ein Kranker [...], dem du etwas sein
kannst. Vielleicht ist's ein Greis, vielleicht ein
Kind. [...] Lass dich nicht abschrecken, wenn du
warten oder experimentieren musst. Auch auf
Enttiuschungen sei gefasst.” Albert Einstein:
,Wir zehren alle von der Arbeit unserer Mit-
menschen, und wir mussen ehrlich dafir bezah-
len, nicht nur mit Arbeit, die wir zu unserer
inneren Befriedigung gewdhlt haben, sondern
auch durch Arheit, die der allgemeinen Mei-
nung nach unscren Mitmenschen dient. Sonst
wird man ein Parasit, was fiir bescheidene An-
spriiche man auch haben mag.”

Die Helfenden haben weniger Zeit zum Gri-

beln, zum Hochspielen von Kleinigkeiten; ein
Ubermafl der Beschiftigung mit der eigenen
Person wird vermindert. Sie arbeiten fiir etwas
und kiampfen nicht gegen etwas. Sie suchen
sich in andere einzufithlen und sie zu verste-
hen. Soziales Interesse an anderen vermindert
die Zuwendung zu eigenen Schwierigkeiten
und verringert Depression, Feindseligkeit und
Angste. AuBBerdem wird das Vertrauen in andere
Menschen gefordert, und dies ist eine positive
Empfindung und  belastungsvermindernd.
,Wenn ich mich fiir andere engagiere, dann for-
dert das meine Sympathie fir sie und verringert
meine Abneigung. Ich fithle mich auch zufrie-
dener und entspannter.”

Am Beginn einer Hilfstitigkeit gibt es manch-
mal Schwierigkeiten. Ein Mann, 23: ,Als ich
meinen Zivildienst antrat, hatte ich immer eine
ablehnende Haltung gegeniiber Kranken und al-
ten Leuten. Ich versuchte, moglichst nichts mit
ihnen zu tun zu haben. Heute, nach dreimona-
tiger Titigkeit der Altenpflege im Bereich der
Psychiatrie, glaube ich zum ersten Mal, dass ich
mein Leben halbwegs sinnvoll gestalte. Obwohl
der Umgang mit psychisch Kranken oft ziem-
lich aufreibend ist, habe ich doch das schone
Gefiithl, Menschen geholfen zu haben.” Eine
Frau, der das Arbeitsamt zwolf Jahre zuvor eine
soziale Titigkeit in einem Behindertenheim
empfohlen hatte und die heute Leiterin eines
Heimes ist, hatte zunichst grofie Schwierigkei-
ten, bis sich ihre Einstellungen anderten: ,Der
erste Tag war nicht einfach. Ich kriegte eine
Schiirze um und wurde losgeschickt. Da kam
ein behinderter Mann auf mich zu, mit einem
ganz deformierten Gesicht, um den Hals trug er
hundert Ketten, in den Hinden viele Hand-
taschen, und er war so schrecklich hisslich. Da
habe ich gedacht: Wenn die alle so sind, kannst
du das nicht machen. Es war hart, am Anfang.
[...] Morgens waren die Betten eingekotet. Dann
mussten wir schwere erwachsene Leute aus den
Betten heben, die waren wie Schokoladenmen-
schen eingeschmiert. Das war schon grauslich.
Aber daran gewohnt man sich ganz schnell. Als
ich so ungefihr vier Wochen auf dieser Abtei-
lung war, dachte ich: Mein Gott, hast du ein
Gliick gehabt, dass du gerade bei dieser Gruppe
gelandet bist!”
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