HEAL AND SHINE - ARBEITSHEFT

Heal and Shine

PRAXIS FUR PSYCHISCHE GESUNDHEIT

Fiirsorge oder Ubernahme?

Mich selbst iiberpriifen. wenn Sorge mich zum Handeln
dringt

UBUNGEN, REFLEXIONEN UND PRAXISIMPULSE
FUR EINEN ACHSTSAMEN UND MITFUHLENDEN UMGANG MIT SCHAM
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Vorwort

Sich um einen Menschen zu sorgen ist Ausdruck von Verbundenheit. Besonders Eltern erwachsener Kinder kennen
den starken Impuls, zu helfen, zu erinnern, zu organisieren oder ein Problem moglichst schnell aus dem Weg zu
rdumen. Von innen fiihlt sich dieses Handeln héufig selbstverstiandlich an: ,,Ich helfe doch nur oder ,,Ich kann doch
nicht einfach zusehen®.

Schwierig wird die Unterscheidung, weil Fiirsorge und Ubernahme #uBerlich dhnlich aussehen kénnen. Der
Unterschied liegt oft darin, ob die Hilfe dem anderen mehr eigene Handlungsfahigkeit ermoglicht — oder ob ich
zunehmend Verantwortung fiir etwas trage, das eigentlich zu seinem erwachsenen Leben gehort.

Ein Beispiel: Ein erwachsener Sohn erhélt einen wichtigen Brief und schiebt die Antwort auf. Die Mutter erinnert ihn
mehrfach und iiberlegt schlieBlich, selbst anzurufen. Thr Eingreifen 16st nicht nur sein Problem. Es beruhigt
moglicherweise auch ihre eigene Sorge: ,,Wenigstens ist es jetzt geregelt. So kann Helfen unbemerkt auch zu einer
Strategie werden, die eigene Unsicherheit nicht aushalten zu miissen.

Ein anderes Beispiel: Eine erwachsene Tochter hat Angst vor einem Telefonat mit der Krankenkasse. Ubernahme
wire: ,,Gib mir die Nummer, ich mache das.” Unterstiitzung konnte sein: ,,M0chtest du, dass wir gemeinsam
iiberlegen, was du sagen kannst?* Die Tochter flihrt das Gespréich anschlieBend selbst. Die Mutter bleibt verbunden,
ohne ihr die Erfahrung zu nehmen: ,,Ich habe es geschafft.*

Die entscheidende Frage ist nicht: ,, Darfich helfen? “ Sondern: ,, Wie kann ich helfen, ohne dem anderen unnétig
seine Verantwortung und seine eigenen Erfahrungen abzunehmen?

HINWEIS: Bei akuten Krisen oder konkreter Gefihrdung kann mehr Unterstiitzung
notwendig sein. Dieses Arbeitsblatt ist fiir die Selbstreflexion im Alltag gedacht und ersetzt

keine professionelle Krisenbeurteilung.
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1. Mein kurzer Selbstcheck
Bevor ich anrufe, erinnere, kontrolliere, organisiere oder etwas iibernehme, kann ich einen Moment innehalten.

1. Bin ich iiberhaupt um Hilfe gebeten worden?
2. Ist gerade wirklich etwas dringend oder gefiihrlich - oder fillt es mir schwer. Unsicherheit
auszuhalten?
3. Kann der andere diese Aufgabe grundsiitzlich selbst bewiiltigen = vielleicht langsamer oder
anders als ich?
4. Was genau befiirchte ich. wenn ich diesmal nichts tue?
3. Wessen Problem versuche ich gerade zu léosen = das des anderen oder auch meine eigene
Sorge?
Sorge ist ein Gefiihl. Aus dem Gefiihl ,,Ich mache mir Sorgen* folgt nicht automatisch: ,, Deshalb muss ich
handeln.

2. Was nehme ich méglicherweise ab?

Welche Aufgabe oder Verantwortung méchte ich gerade iibernehmen?

Welche Erfahrung kinnte der andere machen, wenn ich sie ihm nicht abnehme?

Das kann zum Beispiel die Erfahrung sein: ,,Ich kann ein Problem selbst l6sen*, ,, Ich darf einen Fehler machen

‘

und ihn korrigieren* oder ,,Ich kann unangenehme Konsequenzen bewdltigen *.

3. Unterstiitzen statt iibernehmen

Eine hilfreiche Frage kann sein: ,,Mdchtest du, dass ich nur zuhore, mit dir iberlege oder konkret helfe?* Damit bleibt
der andere an der Entscheidung beteiligt.

Wie kénnte ich in meiner aktuellen Situation unterstiitzen., ohne vollstiindig zu iibernehmen?

4. Kann ich ein Nein zu meiner Hilfe akzeptieren?

Ein wichtiger Priifstein ist, ob ich meine Hilfe zuriicknehmen kann, wenn der andere sie nicht méchte. Wenn aus ,,Ich
mochte dir helfen* ein ,,Du musst meine Hilfe annehmen* wird, lohnt sich ein genauerer Blick.

Wie reagiere ich., wenn der andere meine Hilfe ablehnt?
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3. Sorge - Fiirsorge = Unterstiitzung = Ubernahme - Kontrolle

Sorge: ,,Ich sehe, dass es dir nicht gut geht, und das beriihrt mich.*
Fiirsorge: ,,Mdchtest du Unterstiitzung?*

Unterstiitzung: ,,Was wiirde dir helfen, es selbst zu schaffen?*
Ubernahme: ,,Ich mache es lieber fiir dich.

Kontrolle: ,,Ich muss dafiir sorgen, dass du es richtig machst.*

6. Der Blick von aufBen

Was wiirde ich einer Freundin raten. wenn sie mir exakt dieselbe Situation mit ihrem
erwachsenen Kind erzihlen wiirde?

Warum erscheint mir die Situation bei mir selbst moglicherweise anders?

7. Mein 24-Stunden-Experiment

Wenn keine akute Gefahr besteht, kann ich ausprobieren, nicht sofort zu handeln: nicht erinnern, nicht nachfragen,
nicht kontrollieren und nicht 16sen. Entscheidend ist dabei nicht nur, was beim anderen geschieht, sondern auch, was
in mir auftaucht.

Was bemerke ich in mir. wenn ich nicht sofort eingreife?

8. Nachher iiberpriifen = ohne mich zu verurteilen

Was war tatsichlich meine Verantwortung?

Was gehirte zum anderen?

Wo habe ich iibernommen?

Welche Sorge oder Angst hat mich geleitet?

Was hiitte ich dem anderen mehr zutrauen konnen?

Was mochte ich beim niichsten Mal nur 10 % anders machen?
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9. Mein wichtigster Priifstein
Hilft mein Verhalten dem anderen dabei, langfristig selbstindiger zu werden — oder macht es mich fiir sein
Funktionieren immer notwendiger?
So viel Unterstiitzung wie notig — so viel Eigenverantwortung wie moglich.

Ich darf einen Menschen lieben und ihm gleichzeitig zutrauen, Schwierigkeiten, Fehler und unangenehme
Gefiihle selbst zu bewqdltigen.
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