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Vorwort


Wie zum Teufel kommt man auf die Idee, ein solches Buch zu schreiben?! Bevor du jetzt weiterliest, überleg dir gut, ob du die Wahrheit hören willst. Tatsache ist: Ich habe erlebt, was es heisst, wenn der Partner psychisch erkrankt. Ich weiss, wie es sich anfühlt. Ich weiss, wie einsam man im Schatten der Krankheit und der erkrankten Person werden kann. Es hat mich viel Überwindung gekostet, für dieses Buch meine damaligen Emotionen noch einmal bewusst zuzulassen und diese offen und schnörkellos zu beschreiben. Doch ohne die ehrlichen Worte und Schubser lieber Menschen wäre dieses Buch auf der oberflächlichen Ebene geblieben – das hätte aber niemandem genutzt und es hätte niemals sein Zweck erfüllen können. Daher sei mir verziehen, wenn ich an gewissen Stellen etwas (zu) emotional werde. Denn ich weiss bis heute nicht, woher ich die Kraft nahm, um diese äusserst belastende Phase durchzustehen. Und doch hat mich diese Erfahrung im Leben weitergebracht.


Dieses Buch ist in erster Linie als Begleiter für Menschen gedacht, die Mitmenschen mit psychischen Erkrankungen – insbesondere mit einem Burnout – begleiten. Auf diesen Seiten habe ich meine Erfahrungen, Gefühle und Gedankengänge in Worte gefasst und niedergeschrieben. Dieses Buch soll der Ratgeber, die Unterstützung oder die gereichte Hand für alle sein, die sich in einer vergleichbaren Lage befinden. Es soll die Hilfe sein, die ich damals so dringend hätte gebrauchen können, aber nicht bekam. Dass heutzutage jemand an einem Burnout oder an einer ähnlichen psychischen Erschöpfung erkrankt, ist beileibe nicht selten. Solange wir jedoch weiterhin auf altbekannte Art und Weise auf ein Burnout, das Fatigue Syndrom, eine handfeste Erschöpfungsdepression oder eine ähnliche Erkrankung reagieren und damit umgehen, wird sich an dieser Situation sowie auch an der Häufigkeit so schnell nichts ändern. Was ich aus heutiger Sicht und eigener Erfahrung nicht aufhören kann zu betonen: Für die Betroffenen um die erkrankte Person herum – für die Partner*innen, Kinder oder Eltern – ist Selbstfürsorge unglaublich wichtig, sogar überlebenswichtig. Es gilt, Sorge zu sich selbst zu tragen, um den erkrankten Menschen mittragen zu können.


Als Begleitperson oder Angehörige*n fragt dich niemand: «Wie geht es dir?». Alle fragen immer nur nach dem Zustand der oder des Kranken. Und irgendwann fragst du dich selbst auch nicht mehr, wie es dir eigentlich geht mit dieser immensen Belastung auf verschiedensten Ebenen. Es geht ja nicht darum, der erkrankten Person ab und zu die Hand zu halten. Du buckelst dir die Pflichten, Termine und Leiden eines zweites Lebens auf und trägst es mit.


Durch diese Ausnahmesituation werden dir in den Familiensystemen plötzlich Muster und Verhaltensweisen aufgezeigt. Vielleicht hast du sie auch schon immer gesehen, ihnen aber keine weitere Aufmerksamkeit geschenkt, da sie nicht die deinen waren und ja ins Partner-Ursprungssystem gehörten. Nun stehst du aber da: mitten in diesen Mustern – zwischen den Fronten, ohne aktive Beteiligung und gleichzeitig sehr alleine. Ich habe bis dahin noch nie am eigenen Leib erfahren, wie herabwürdigend und fordernd Menschen, die im Grunde nichts mit mir zu tun hatten, sein können. Einfach, weil sie nicht fähig sind, die Realität als solche anzunehmen und zu akzeptieren. Ich finde es auch im Nachhinein noch unglaublich, wie das Umfeld reagieren kann, wenn jemand krank wird. Und es ist genauso unfassbar, wie beschissen das für die «Neben»-Person, den oder die Partnerin sein kann – die Person, wohlgemerkt alles trägt und somit für alles geradestehen muss.


Ich gebe zu, es hätte nicht mehr viel gebraucht und ich hätte mich unter dieser Belastung verloren – wäre beinahe selbst daran zerbrochen. Als ich einfach nicht mehr konnte und mir sicher war, dass mein damaliger Partner Hannes1 wieder einigermassen im Leben stand, da wusste ich, dass ich gehen musste, um zu überleben. Ich schaffte es, alle verbleibende Kraft zusammenzukratzen und mich von ihm zu lösen. Eigentlich weiss ich bis heute nicht, wie ich das in meinem Zustand noch geschafft habe. Für mich war in dieser Zeit niemand da (denn ich konnte auch niemanden mehr neben mir zulassen) und dass ich es trotzdem geschafft habe und mich nicht durch Bedenken oder falsche Skrupel aufhalten liess, erfüllt mich heute noch mit Stolz.


Leider hatte ich nicht die Kraft, all die Dinge, die mir doch so am Herzen lagen, auszudiskutieren. Und dass ich bei dieser Trennung auch einige Gegenstände, die mir von Herzen wichtig waren, diskussionslos zurückliess, hinterlässt bei mir bis heute einen leicht bitteren Nachgeschmack. Klar, Dinge kann man ersetzen, aber halt nicht alle. Vielleicht half mir das Schreiben dieses Buch auch dabei, mit diesem Kapitel meines Lebens komplett und endgültig abzuschliessen. Ich habe damals mein Leben entschlossen in die Hand genommen und bin mir selbst seitdem treu geblieben. Ich weiss jetzt: Auch wenn ich am Boden liege, kann ich mir treu bleiben und bin auch in solch herausfordernden Moment so stark, wie so manche es ihr gesamtes Leben lang nicht sind. Ich bin aus eigener Kraft aus dieser zermürbenden Situation herausgekommen. Und alle Betroffenen, die sich in einer vergleichbaren Lage befinden, können es genauso schaffen. Ich bin an meinen Erfahrungen gewachsen und weiss heute, was ich schaffe und was ich mir zumuten kann. Heute darf ich mich im Spiegel anschauen und stolz auf mich sein. Wir alle müssen nur den Mut haben zu sagen: «Ich bin wichtig und gebe mir den Wert.»


Einen Dank, dass ich mit Hannes damals durch alle Tiefen seiner Lebenskrise gegangen bin, habe ich übrigens nie erhalten. Nur sein Vater hat mir einmal eine private Nachricht geschrieben und sich bedankt, dass ich mich um seinen Sohn kümmere. Das habe ich zwar geschätzt, hätte mich jedoch über ein aufrichtiges und persönliches «Danke» sehr gefreut.


Demütigungen, Degradierung und so einige unschöne Dinge mehr musste ich während dieser ohnehin schon schweren Zeit ertragen. Warum? Weil diese Menschen nicht mit der Zeit gingen und über keine Selbstreflektion verfügten. Natürlich ist es einfach, nach unten zu treten und – rein systemisch – kann ich ihr Verhalten heute absolut verstehen. Was nicht heisst, dass ich es auch akzeptiere. Und trotz allem bin ich dankbar für diese Erfahrung – sie ist mit ein Grund, warum ich dieses Buch geschrieben habe. Denn wenn ich dazulernen konnte, können es andere auch.


Ein Burnout entsteht viel früher als die meisten denken und nicht erst dann, wenn erste Anzeichen zu bemerken sind. Das erkläre ich in diesem Buch anhand der sieben Phasen eines Burnouts. Im Nachhinein sehe ich diese Zeit wie eine Art Co-Abhängigkeit bei einer Suchtkrankheit: Man schleppt sich zusammen durchs Leben und merkt gar, wie sehr man sich und einander dadurch schadet. Im ersten Moment mag der Entzug meiner Energie nicht empathisch erscheinen, aber er war mir und ihm gegenüber nur ehrlich und das einzig Richtige, um aus dieser Spirale des Dahinvegetierens herauszukommen. Hätte ich dies damals nicht getan, wären meine Reserven zu angegriffen gewesen, um die ganze Situation noch tragen zu können, als dann der ganz grosse Knall kam. Ich habe zu der Zeit mehrfach versucht, mit Hannes zu sprechen. Insbesondere während einer meiner «Herzensreisen», die wir im Grunde getrennt voneinander unternahmen, da er sich – pardon für das Wort – einen Scheiss für mich interessierte. Dass ich es war, die ihm all diese grossen, schönen Reisen ermöglich hatte, hat er kaum bis überhaupt nicht realisiert oder mir gar dafür gedankt. Im Gegenteil: Es schien schon fast eine Selbstverständlichkeit zu sein. Denke ich an diese Zeit zurück, empfinde ich meinem damaligen Ich gegenüber eine gewisse Missbilligung, dass ich all das zuliess. Dass ich es zuliess, wie man mit mir umgegangen ist und ja, auch, wie ich teilweise selbst an mir und meinen Kräften Raubbau betrieben habe.


Ich bin mir bewusst, dass viele in Hannes’ Umfeld mich für meinen Energieentzug verurteilt haben. Nun war ich plötzlich die Schuldige oder die Täterin. Ich stiess auf viel Unverständnis, wenn nicht sogar zeitweise Hass – einfach, weil ich mich geweigert habe, mich für Hannes komplett aufzugeben. Mein gesunder Egoismus war ihnen ein Dorn im Auge und diese negativen Energien, die mir da entgegengeschleudert wurden, musste ich zusätzlich noch irgendwie handeln.


Durch meine Expertise, und vielleicht auch durch eine Art Schicksal, konnte ich damit recht gut umgehen, da ich diese Reaktionen für mich richtig einordnen konnte. Vielen meiner «Richter*innen» war Selbstreflektion fremd, so konnten sie nur nach aussen – also gegen mich – und nicht nach innen handeln. Für mich bedeutete dieser Dauerbeschuss jedoch einen zusätzlichen Kraftaufwand. Ich musste mich noch mehr bemühen, meine Energie zusammenzuhalten und nicht einzuknicken. Mit der mir verbleibenden Kraft konnte ich mich schliesslich von Hannes lösen. Ich weiss, dass meine Entscheidung richtig war. Für mich waren weder bei Hannes noch bei seinem Umfeld der Wille oder die Kraft erkennbar, dass sie darum kämpften, in die eigene Kraft zu kommen. Vermutlich kennen einige bis heute ihre eigene, innere Stärke (noch) nicht. Ausser mir. Heute kann ich voller Überzeugung sagen: ich kenne meine Kraft und meine innere Stärke.


Eins sei hier noch gesagt: Menschen sind so viel stärker als sie denken, wenn sie wirklich und wahrhaftig auf ihr Herz vertrauen. Genau aus diesem Grund habe ich dieses Buch geschrieben. Damit Betroffene während einer solchen belastenden Zeit gut zu sich selbst schauen. Und wer jemanden kennt, der oder die sich vielleicht gerade auch in so einer Situation befindet, möge diesen Menschen – oder vielmehr deren Umfeld – mein Buch in die Hand drücken und sagen: «Schaut da mal rein. Vielleicht versteht ihr mich dann besser. Vielleicht könnt ihr mich und die betroffene Person anschliessend besser unterstützen. Anstatt uns gegenseitig anzugreifen oder mich mit gutgemeinten Ratschlägen dermassen zu überschütten, sodass ich mich komplett alleine fühle und nicht mehr hochkomme.»


Die kranke Person bekommt sehr viel Aufmerksamkeit und auch jede Menge Verständnis. Dagegen spricht überhaupt nichts. Beim Umfeld hingegen hält sich das leider noch sehr in Grenzen. Solange wir gegen Krankheiten vorgehen und Symptome bekämpfen, wenn es eigentlich schon zu spät ist, anstatt Ursachenforschung zu betreiben und genauer hinschauen, woher die Probleme tatsächlich kommen, werden die Krankheitsfälle weiterhin zunehmen, insbesondere im psychischen Bereich. Und wir Menschen werden auch weiterhin im Opfer-Täter-Schema verbleiben.


Wenn nun jemand mein Buch hier liest, einem geliebten Menschen beisteht und sich sagt: «Ich kann nicht mehr. Ich weiss nicht mehr, was ich tun soll», so entgegne ich dir: «Glaub an dich. Du bist stärker, als du denkst. Und mutiger, als du glaubst. Dein Herz kennt den Weg. Und ich weiss, dass auch du es schaffst. Doch überlege dir, wohin du gehen willst. Es ist nicht deine Aufgabe, Verantwortung für jemand anderen zu übernehmen. Will ein Mensch nicht selbst in die Stärke kommen, ist das allein seine Entscheidung. Sei dir dessen immer bewusst. Jeder Mensch hat den freien Willen. Ja, auch du.»


Ich wünsche allen, die dieses Buch lesen – ob aus dem Umfeld einer erkrankten Person oder selbst erkrankt –, ganz viel Kraft und den Mut, ehrlich zu sich selbst sein und sich sowie allen anderen, die es braucht, um diesen Weg zu gehen, zu danken. Denn das ist es, was ich mir und uns allen am meisten wünsche: dass wir mehr Dankbarkeit leben. Manchmal braucht es erst eine solch schwere und harte Phase, um zu verstehen, dass es sich mit Dankbarkeit leichter lebt.


Das Erlebte hat tiefe Spuren bei mir hinterlassen, noch immer sind nicht alle Verletzungen komplett abgeheilt. Noch befinde ich mich in der letzten Prozessphase der Heilung – gleichzeitig steckt in diesen vielleicht noch verbliebenen zwei Prozent auch noch immer die Hoffnung, dass diese Menschen dazulernen. Ich selbst habe in dieser Zeit unglaublich viel gelernt, auch wenn diese Zeit eine der Erfahrungen war, die ich nicht wirklich gebraucht hätte. Und doch bin ich heute der Mensch, der ich bin – auch aufgrund dieses Erlebnisses. Das macht mich glücklich und stolz. Ich lebe mein Leben in vollen Zügen, zu 100 % und mit allen Facetten. Dieses Geschenk ist unbezahlbar.


Ich kann und will mein Leben nicht rückwärts leben. Im Heute entscheide ich über mich und mein Leben.


Dann findet auch die Vergangenheit in Demut und Dankbarkeit ihre Ruhe.


Angela Heck, im Frühling 2025





1 Liebe Leserin, lieber Leser, du ahnst es sicher schon. Niemals würde ich meinen damaligen Partner mit Klarnamen nennen. Daher ist Hannes auch nicht sein richtige Name. Ich habe ihn mir eigens für dieses Buch ausgesucht.









1. Erfahrungen | Mein persönlicher Wandel


Ausgangssituation


Als alles begann, waren Hannes und ich seit gut drei Jahren ein Paar. Ich habe es im Vorwort bereits geschrieben, wiederhole mich hier aber gerne noch einmal: Nein, mein damaliger Partner hiess nicht wirklich Hannes. Ich gebe seinen Klarnamen nicht preis und habe ihm für dieses Buch einen anderen Namen gegeben.


Wir beide waren beruflich erfolgreich, stabil und glücklich miteinander. Persönliche Ups und Downs waren eher selten. Gut, ab und an hätte ich mir mehr Zusammenhalt seitens seiner Familie gewünscht. Dass ich den immer mal wieder als fehlend empfand, kann aber auch einfach dem Umstand geschuldet sein, dass wir aus zwei verschiedenen Kulturen stammten. Denn Fakt ist: Schweizer und Deutsche sind, wenn auch geografisch recht nahe beieinander, nicht aus demselben Holz geschnitzt.


Ich habe mich, insbesondere aufgrund des Verhaltens von Hannes’ Mutter, intensiv mit der Geschichte Deutschlands auseinandergesetzt. Dabei bin ich für mich zum Schluss gekommen, dass da noch einige ungelöste Kriegstraumata im Raum stehen mussten. Etwas, das mich zum Beispiel irritierte und erst mit dem Lesen von entsprechenden Büchern verständlich wurde: Hannes Mutter hatte eine Art, über ihr nahestehende Menschen in deren Abwesenheit zu sprechen, dass mir die Haare zu Berge standen. Mir war klar, dass sie in meiner Abwesenheit auch so über mich redete, aber dass sie all diese Menschen wirklich sehr mochte. Eine grosse Diskrepanz.


Ich las, dass es ein typisches Verhalten von Kriegsgeschädigten sei, wenn sie sich nur noch darauf verliessen, dass die, die wirklich mit ihnen am Tisch sässen, auch tatsächlich noch da seien. Denn wer weiss schon, ob nicht schon der eine oder andere unterdessen gefallen ist? Auf diese Weise schafft man sich eine emotionale Distanz in Form einer verbalen Schutzmauer. Diese Traumata waren unbewusst und nicht katastrophal, wurden aber ungelöst an die nächste Generation weitergegeben – absolut natürlich, aber nicht zu unterschätzen. Damals haben mir die Bücher von Sabine Bode2 sehr dabei geholfen, gerade solche Konstellationen, die ich zu Beginn doch als sehr irritierend empfand und die für andere Familienmitglieder einfach normal waren, weil «es» schon immer so war und nie gross hinterfragt wurde, besser verstehen zu können.


Es ging uns gut


Trotz dieses Rucksacks hatte unser Zusammenhalt immer Bestand. Wir lebten unser Leben, reisten viel und erfüllten uns so manchen Traum. Hannes entdeckte die Fotografie für sich. Die Komposition, Lebendigkeit und Einzigartigkeit seiner Bilder faszinierten mich immer wieder aufs Neue. Ich genoss es sehr, so einen vielseitig interessierten, erfolgreichen und aufmerksamen Partner an meiner Seite zu haben. Ein Partner, der von meiner Familie und meinem Umfeld gleichermassen geschätzt und respektiert wurde. Zu diesem Zeitpunkt achtete ich auch nicht gross darauf, wer nun wen finanziell trug. Hätte ich damals schon geahnt, in welche Richtung wir uns entwickelten, wäre ich diesbezüglich wohl aufmerksamer gewesen. Denn aus einem interessierten, erfolgreichen und aufmerksamen Hannes wurde mit der Zeit ein Mensch mit ungesundem Egoismus, dessen Licht erloschen und der sowohl emotional als auch gedanklich weit weg von mir war.





Grosse Träume


Kurz nach unserem Kennenlernen sprachen wir oft darüber, gemeinsam auszuwandern. Das war mitunter einer der vielen Gründe, weshalb ich mich so glücklich schätzte, diesen wunderbaren Menschen zu kennen. Wir schmiedeten grosse, bunte Pläne und bereisten sogar Kanada, um uns bezüglich Umzug schlau zu machen und unsere potentielle neue Heimat zu erkunden. Wir fassten zwar nicht unendlich viele Entschlüsse, was die Umsetzung anging, doch der Traum blieb bestehen.


Für mein Empfinden ergaben wir uns nach dieser Reise komplett dem Alltag, anstatt unsere Pläne in die Tat umzusetzen. Ich nahm Aufgaben an, die meine persönlichen Kräfte sehr forderten, kümmerte mich um alle Dinge, die in irgendwelcher Form das Wohnen betrafen. Hannes schirmte ich dabei komplett ab. Gleichzeitig arbeitete ich sehr viel und hatte für alle und jede*n ein offenes Ohr und war immer, aber auch wirklich immer, für andere da. Mir tat dies ausgesprochen gut, denn ich durfte in dieser Zeit lernen, wie es wichtig und richtig ist, mich von meinen Kund*innen abzugrenzen und Worte wie «Stopp», «Halt» und «Nein» zu verwenden. Und es war gut, dass ich das gelernt habe.


Warum? Leider vergessen viele Menschen, dass Unterstützung mein Beruf, meine Berufung und somit auch mein Einkommen ist. Ich höre gerne zu und gebe Tipps – aber von Luft und Liebe allein kann ich nun mal nicht leben. Ich gebe meine Zeit und meine Expertise, verfüge über viel Erfahrung und kann daher rasch erfassen, wo der Schuh drücken könnte. Doch nur, weil ich meinen Kund*innen keine Mauer baue, keine Wände hübsch bemale oder kein Brot backe, heisst das nicht, dass mein Rat umsonst ist. Der korrekte Energieausgleich für mein Tun ist also Geld, da das Unterstützen nun mal meine Arbeit ist. Das hier nur mal am Rande.





Aufmerksamer Partner


Hannes war, soweit es für ihn möglich war, unterstützend an meiner Seite, auch wenn er für meine Arbeit kein Verständnis hatte. Das brachte er im Grunde bis zum letzten Tag unseres Kontaktes nicht auf. Nichtsdestotrotz erfuhr ich von ihm eine, für mein Verständnis, überdurchschnittliche Aufmerksamkeit. Die Tatsache, dass er mich überhaupt sah und wahrnahm, war im Grunde schon etwas sehr Neues, Erfrischendes. Somit war jede kleine Aufmerksamkeit seinerseits für mich überdurchschnittlich. Er verwöhnte mich mit Kleinigkeiten, bastelte zum Beispiel ein Adventskalender-Dorf für mich. Es mag komisch sein, dass ich das hier erwähne, doch es waren genau solche Dinge, die er dann später eben nicht mehr tat. Das Fehlen solcher Aufmerksamkeiten führte dazu, dass ich gemerkt habe, dass mit ihm etwas nicht mehr in Ordnung war. Hannes hat sich immer weniger für mich interessiert oder sich gekümmert. Sprich: Ich hatte das Gefühl, dass er mich im Regen stehenliess. Im Gegenzug erwartet er jedoch, dass ich stets agierte, reagierte – und bezahlte.





Und trotzdem …


All dieser Anzeichen zum Trotz war ich mir nach wie vor sicher, dass Hannes der Partner war, mit dem ich mir vorstellen konnte, viele Jahre später auf der Veranda in einer Hollywoodschaukel zu sitzen und unser Leben zu reflektieren oder vielleicht unseren Enkeln beim Spielen zuzusehen. Ich war mir sicher, dass wir alles schaffen würden. Dass sich Hannes Verhalten nach drei Jahren Beziehung um 180 Grad drehen würde, konnte ich damals ja noch nicht ahnen. Und dass er nach weiteren zweieinhalb Jahren voll in der Opferrolle aufgehen würde, hätte ich ihm schlichtweg nicht zugetraut.


Schleichender Wandel


Im Dezember 2012 bemerkte ich eine schleichende Wandlung seines Wesens. Hannes wirkte zeitweise total abwesend, auch wenn er sich körperlich im selben Raum befand wie ich. Aufmerksames Zuhören oder Aufmerksamkeit mir gegenüber wurden immer seltener. Zeitweise war er richtiggehend fahrig, selbst in alltäglichen Dingen. Ich entschuldigte dies alles mit Stress und dem Druck des Aufstiegs bei der Arbeit. Hannes’ Pensum wurde merklich aufgestockt, sein Team jedoch nicht – was in der heutigen Arbeitswelt leider nicht unüblich ist. Schliesslich sind Mitarbeitende ja ersetzbar und niemand stellt sich gerne hin und erklärt dem Management steigende Personalkosten.





Letzte Reise


Hannes und ich unternahmen damals eine grosse Reise, für mich ein lange gehegter Traum: mit einem Segelschiff in die Antarktis. Ich wurde dabei leider arg seekrank. Hannes kümmerte sich um mich, aber nur etwa einen Tag lang und auch nur, weil er von der Crew und anderen Gästen darauf aufmerksam gemacht wurde, dass es mir schlecht ging. Ansonsten war ich Luft war für ihn. Die Fotokamera war seine beste Freundin. Mit anderen Passagieren unterhielt er sich locker und entspannt, mich ignorierte er komplett. Ich sass stundenlang lesend alleine oben im Schiff, während Hannes in der Kabine war und nicht auftauchte. Da hatte ich also meinen Traumurlaub für zwei bezahlt und fühlte mich so einsam wie noch nie zuvor. Erst viel später, während der Genesungsphase, erklärte er mir, dass er sich damals in der Kabine einfach am wohlsten gefühlt hatte.
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