LEITFADEN FUR GESPRACHE

MIT ANGEHORIGEN

Das ist eine sehr haufige und schmerzhafte Erfahrung.
Viele Angehdrige reagieren nicht aus Ablehnung heraus versténdnislos, sondern
aus eigener Hilflosigkeit. Sie wissen oft nicht, wie sie helfen sollen oder haben
Angst, etwas falsch zu machen.
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1. UBER DAS ERLEBEN SPRECHEN
- NICHT NUR UBER DIE DIAGNOSE
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Statt zu sagen:

,lch habe eine Panikattacke®,
beschreiben Sie Ihre momentanen Empfindungen:

=> ,lch spUre gerade ein starkes Herzrasen und grof3e Angst, aber
es geht wieder vorbei. Ich brauche nur einen Moment Ruhe.”

So kénnen Angehdrige besser nachvollziehen, was in Thnen
vorgeht, ohne sich mit Fachbegriffen Uberfordert zu fGhlen.
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2. KONKRETE WUNSCHE AUSSERN

- am besten in ruhigen Momenten

Viele Angehdérige sind unsicher und wissen nicht, was im Ernstfall hilft.
Deshalb ist es sinnvoll, nicht erst wahrend einer Panikattacke daruber
zu sprechen, sondern schon in ruhigen Phasen.

Machen Sie es wie bei einer kleinen Gebrauchsanweisung:

Erklaren Sie Ihren Angehdrigen vorher, was Ihnen im Notfall hilft.

Formulieren Sie es so einfach wie moglich, z. B.:

=> ,Wenn ich eine Attacke habe, setz dich bitte einfach neben mich.”

=> ,Sprich wenig, bleib ruhig und erinnere mich ans langsame Atmen.”

=> ,Es hilft mir, wenn du da bist, aber mich nicht mit Fragen bedrangst.”
Wenn alle Beteiligten das vorher gemeinsam durchgespielt haben,
fuhlen sich Angehdérige sicherer und reagieren im Ernstfall gelassener.
Tipp: Schreiben Sie diese ,Gebrauchsanweisung” als kleinen Notfallplan

auf und legen Sie ihn sichtbar zu Hause ab. So haben auch andere
Angehorige (z. B. Eltern, Partner, Freunde) sofort Orientierung.
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3. INFORMATIONEN VON
AUSSEN NUTZEN
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Oft ist es hilfreich, wenn lhre Angehdérigen neutrale Informationen
bekommen - so mUssen Sie nicht alles selbst erklaren.

=> Das kénnen vertrauenswirdige Gesundheitsportale sein (z. B. Stiftung
Gesundheitswissen).

= Noch hilfreicher ist oft ein gemeinsames Gespréch beim Therapeuten.
Dort kdbnnen Angehorige direkt Fragen stellen, Angste duf3ern und Tipps
erhalten, wie sie Sie konkret unterstitzen kénnen.
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4. AUCH DIE ANGEHORIGEN ENTLASTEN

lhre Familie mdchte helfen, kann sich dabei aber selbst Uberfordert
fuhlen. Machen Sie deutlich:

= ,Esist in Ordnung, wenn du dich auch um dich kimmerst.”

= ,Du darfst deine eigenen Grenzen spUren und auch mal eine Pause
brauchen.”

Das Wissen, dass Angehdrige nicht ,,stdndig verfugbar« sein mUssen,
entspannt oft die gesamte Situation.

Familienangehorige verstehen Panikattacken oft nicht sofort, weil sie
selbst verunsichert sind. Mit

klarer Kommunikation,

praktischen Absprachen,

neutralen Informationsquellen und

ggf. einem gemeinsamen Gesprdch beim Therapeuten

konnen Sie sie einbeziehen - und gleichzeitig selbst Entlastung erfahren.
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Kathleen Kunze Systemische Therapeutin
Praxis in Seewald-Schernbach (Raum Freudenstadt, Horb & Nagold) & online

Hilfe bei Angst & Erschopfung
Weil funktionieren nicht dasselbe ist wie leben.
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