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Vortrag Janine Berg-Peer und Henriette Peer

Keep cool, Mum, mach Dir nicht so viele Sorgen um mich!

Vorstellung Henriette

Ich bin Henriette Peer, habe mit 17 Habe ich die Diagnose Schizophrenie
bekommen, die Diagnose kam viel zu schnell, heute sind sich Fachleute einig, dass
ich an einer schizo-affektiven Stérung oder einer bipolaren Erkrankung leide.
Ubrigens leide ich daran nicht immer, nur in den Krisen, die erfreulicherweise in den
letzten 4 Jahren kaum auftraten.

Ich hatte dann viele Jahre immer wieder Krisen, aber auch gute Zeiten, ca. 10
Krankenhausaufenthalte. Trotz Krisen und Krankenhaus habe ich meine Abschliisse
gemacht. Ich sage das deshalb, weil ich alle Betroffenen ermutigen will: Probieren
Sie etwas aus, auch zwischendurch mal wieder eine Krise kommt. Dann einfach
wieder weitermachen.

Ende 2013 hatte ich meine letzte Krise bis jetzt, dann habe ich die EX-IN-Ausbildung
begonnen. Seit 2014 arbeite ich bei einem Tréger, erst als Praktikantin jetzt mit
unbefristeter Stelle, als Bezugsbetreuerin, was mir viel Spall macht.

Das sind wir schon beim Thema: Das bedeutet ndmlich fiir mich auch Recovery. Sich

etwas zutrauen.

Vorstellung Janine

Ich bin Janine Berg-Peer, 73 Jahre, habe vier Kinder, drei Enkelkinder und seit Mai
auch ein Urenkelkind! Aul3erdem habe ich zwei Kater.

Ich habe zunéchst in der Wissenschaft und danach als Beraterin und Coach in der

Wirtschaft gearbeitet, dann begann eine neue Karriere als Angehdrige: Dazu habe

ich Blicher und Artikel geschrieben, Lesungen und Vortrdge, Workshops, Webinare
und ich berate Angehdbrige.

Vor einiger Zeit sind Henriette und ich als Recovery-Team bezeichnet worden, das

hat uns gut gefallen. Aber nur, weil man Mutter und Tochter ist, ist man nicht gleich
ein Recovery-Team. Im Gegenteil. Heute wollen wir Ihnen erzahlen, wie wir zu

diesem Recovery-Team geworden sind.

Recovery muss ich jetzt nicht noch mal definieren, weil viele kompetente Recovery-

Expert*innen sitzen und wir dartber heute sicher noch viel héren werden.
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Wir sehen Recovery als einen Prozess, in dem man lernt, nicht mehr Opfer seiner
Krankheit zu sein, oder der Krankheit seines Kindes, sondern weitgehend
selbstbestimmt das Leben zu fuhren, das man fihren mochte.

1. Wie fing alles an?

Janine fragt: Henriette, hast Du gleich gewusst, wie Du mit der Krankheit

umgehen solltest?

Nein, naturlich nicht... Ich war 17, fand mich vollig in Ordnung, vielleicht ein bisschen
uberdreht, habe Uberhaupt nicht verstanden, warum ich in die Psychiatrie sollte und
war auch emport und sauer auf Dich, dass Du mich ins Krankenhaus gebracht hast.
Ich wollte diese angebliche Krankheit nicht haben. Ich glaube auch, dass ich
irgendwie dachte, wenn ich die Krankheit negiere, dann gibt es sie auch nicht.

Die Jugendpsychiatrie empfand ich wie Knast. Ich wurde behandelt, aber niemand
redete mit mir daruber, warum ich behandelt wurde und was das bewirken sollte.
Dadurch konnte ich auch nichts von der Krankheit verstehen. Das war fur mich
nutzlos und furchtbar, so dass ich auch Jahre spater ein Krankenhaus niemals als
eine Hilfe fur mich verstanden hatte.

Ich fuhlte mich auch lange sehr allein mit der Krankheit. Mama hat mich zwar viel
besucht, aber ich merkte naturlich, dass sie sich schreckliche Sorgen machte. Ich
sah ihr sorgenvolles Gesicht und wollte sie nicht noch mehr belasten. Ich hatte
niemanden in meinem Alter, der auch krank war, mit dem ich Uber die Krankheit und
die Psychiatrie hatte reden kdnnen.

Vor allem: Niemand im Krankenhaus oder auch spater bei meinem niedergelassenen
Arzt, der eigentlich sehr nett war, hat jemals mit mir Gber mein zukinftiges Leben mit
mir geredet oder nach meinen Wunschen gefragt, und mit mir Gberlegt, wie ich das
trotz Krankheit erreichen kdnnte.

Im Gegenteil, als ich meinen Realschulabschluss nachmachen wollte, haben die
Arzte mich und auch meine Mutter gewarnt, das wiirde schlimme Konsequenzen

haben, ich ware viel zu krank, wurde niemals ein selbstandiges Leben fuhren
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konnen, oder gar einen Job bekommen konnen.

Henriette fragt: Janine, und wie war das bei Dir? Hast Du gleich gewusst, wie

Du mit meiner Krankheit umgehen solltest?

Nein, naturlich auch nicht. Ich war erst Mal total unter Schock. Mir haben die
Veranderungen bei Dir Angst gemacht. Mir hat auch die Diagnose ,,Schizophrenie®
grol3e Angst gemacht. Man stellt sich dabei ja entsetzliche Sachen vor, aber das
passte aber alles Uberhaupt nicht zu Deinem Verhalten, das wirklich nicht bedrohlich
war. Ich dachte, so etwas kame noch auf uns zu. Fur mich war es so, als ob ab jetzt
alles Gute in unserem Leben nun ein Ende hatte.

Anfangs habe ich in meiner Angst nur daran gedacht, was denn getan werden kann,
damit deine Symptome ,weggehen®. Ich suchte Menschen, die mir etwas uber die
Krankheit erklaren konnten, vor allem, was ich tun konnte, um Dir zu helfen. Aber
weil mir niemand etwas erklart hat, habe ich getan, was ich damals fur richtig hielt:
Ich wollte alles tun, damit es Henriette besser geht: Ich kam fast taglich zu Besuch,

wenn ich das beruflich einrichten konnte, ich habe moglichst alle Wiinsche erfullt.
Henriette: Das war eigentlich eine schone Zeit!

Janine: Ja, fur Dich! Nein, naturlich war es auch fur Dich keine schone Zeit. Ich habe
mich aufgeopfert, manchmal auch Dich kontrolliert, war vollig mit den Nerven am
Ende, war manchmal auch wutend, auf das Schicksal (ich habe mich auch als Opfer
gesehen), die Psychiatrie und auch auf Dich!

Auch von anderen Angehorigen horte ich immer nur Klagen uber die Schwierigkeiten
mit dem eigenen Kind oder mit der Psychiatrie. Es gab niemanden, der mir Hoffnung
gemacht hat, und dass man auch mit so einer Krankheit ein gutes Leben fuhren

kann.
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2. Wie kann ein Recovery-Prozess beginnen?

Janine: Henriette, wann hat denn Dein Umdenken begonnen?

Eigentlich hat es so begonnen: Nach vielen Krankenhausaufenthalten, auch
Zwangseinweisungen, habe ich angefangen, dariber nachzudenken, wie es mit mir
weitergehen soll und was ich vom Leben will. Das kam naturlich nicht plotzlich, aber
man macht ja auch einen Reifeprozess durch. Ich war 17, als die Krankheit begann,
und war inzwischen 30, da andern sich die Prioritaten (lUbrigens ja auch bei
gesunden Menschen). Ich habe dann akzeptiert, dass ich diese Erkrankung habe
und dass ich durch die Negierung nichts erreiche. Aber ich wollte kein Opfer der
Krankheit und der Psychiatrie mehr sein, sondern mein Leben selbst gestalten.

Den letzten Anstol zu meiner veranderten inneren Haltung gab ein netter Arzt in
einer Klinik, in die ich zwangseingewiesen werden sollte. Nachdem er kurz mit mir
geredet hatte, machte er mir einen Vorschlag: Er sei nicht der Meinung, dass ich
sechs Wochen auf die geschlossen Abteilung musse, aber er fande, dass es mir
nicht gut ginge. Wenn ich freiwillig bleiben wurde, dann kame ich auf die offene
Station und kdnne dann sicher nach 2 oder 3 Wochen wieder nachhause.

Das war das erste Mal in meiner Krankheitskarriere, dass ein Psychiater mir eine
gewisse Entscheidungsfreiheit und mir damit Wirde und Autonomie gelassen hatte.
Es war naturlich nicht vollkommen freiwillig, aber die Haltung von diesem Arzt war
unheimlich wichtig fur mich, es war wie ein Eye Opener.

Diese neue Erfahrung hat mit dazu beigetragen, dass ich merkte, ich kann selbst
Entscheidungen treffen und durch mein eigenes Handeln mein Leben beeinflussen.

Henriette: Janine, wann hat denn Dein Umdenken begonnen?

Als erstes hat mein Buch ,Schizophrenie ist scheil3e, Mama“ dazu beigetragen. Je
ofter ich daraus vorgelesen habe, desto mehr habe ich mich gefragt ,WWarum bist Du
eigentlich standig in Tranen ausgebrochen?“ War das denn so schlimm, wenn Dich

Henriette am Telefon angebrullt hat? Im nachhinein wurde mir klar, dass ich in vielen
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Situationen auch anders hatte reagieren kdnnen. Dass ich oft viel zu emotional
reagiert habe, mehr an mich und meine Angst gedacht habe, als daran, wie ich
Henriette in der Krise unterstiutzen kann. Und das hat mir gezeigt, dass ein anderes
Verhalten auch maoglich ist. Nicht nur fur Betroffene, sondern auch fur uns
Angehorige.

Als zweites waren fur mich Gesprache mit Henriette ganz wichtig. Sie hat mir erklart,
warum sie sich in bestimmten Situationen so verhalt — etwa in einer Manie — und
auch nicht anders verhalten kann. Sie hat mir z.B. gesagt, dass ihre Wut in der
Manie Uberhaupt nichts mir mit zu tun hat. Mir haben diese Gesprache viel erklart
und mir vor allem meine unnétigen Angste vor diesen Symptomen genommen. Ich
habe z.B. verstanden, dass meine Tochter in manischen Krisen wirklich kein Geld
hatte, kaum etwas zu essen und zu rauchen. Anfangs folgte ich — leider — dem Rat
der Fachleute, dass ich meiner Tochter nicht immer Geld geben durfe, und dass sie
lernen musse, mit Geld umzugehen. Das muss sie sicher, aber eine Manie ist nicht
der Moment, in dem man versuchen sollte, padagogisch Einfluss zu nehmen. In den
letzten Krisen habe ich dann anders gedacht: Ich habe ihr einfach zweimal die
Woche essen und Tabak und etwas Geld gebracht...

Mir hat dann beim Umdenkprozess auch meine Erfahrung als Coach geholfen:

Wir sind unseren Gefuhlen nicht nur ausgeliefert, wir konnen etwas andern, wenn wir
es wollen. Wir kdnnen unsere Einstellungen und unsere Verhaltensstrategien
andern. Vor allem, wenn wir erkennen, welche unsere Verhaltenstrategien eine Krise
eher verstarken konnen, statt sie abzumildern. Immer unseren Angsten zu folgen, ist
weder fur uns noch fur unsere Kinder gut. Oft glauben wir, dass Sorgen ein Zeichen
fur besonderes Verantwortungsgefuhl sind. Aber oft sind Sorgen auch nur ein

Zeichen fiir unsere (ibertrieben Angste.

3. Was konnen beide Seiten anders machen?
Janine: Henriette, was hast Du denn ab dann anders gemacht?

Was habe ich geandert: Zunachst einmal habe ich mich damit beschaftigt, auf
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welche Fruhwarnzeichen ich achten soll. Dass ich weil3, wie ich darauf reagieren soll,
vielleicht auch mein Umfeld bitte, auch darauf zu achten. Das darf naturlich nicht in
eine zwanghafte Selbstbeobachtung ausarten. Es geht um eine gesunde Balance
zwischen Selbstbeobachtung und einfach leben.

Dann hab ich mir Uberlegt, was meine Ziele sind (kurzfristig und langfristig): Ich
wollte meine Wohnung behalten, war schon mal aus einer rausgeflogen und wollte
unbedingt wieder arbeiten.

Mir war klar, dass ich dazu Unterstutzung brauche, und dass das nicht immer meine
Mutter sein sollte. Ich habe mir eine ambulante Betreuerin gesucht, die mich in den
letzten Jahren in guten und schlechten Zeiten sehr unterstutzt hat. Ich bin auflerdem
regelmaflig zum Arzt gegangen, was ich naturlich vorher nicht gemacht habe, habe
eine Therapie gemacht und nehme bis heute Tabletten. Wir haben dann auch
gemeinsam, mit der Betreuerin und meiner Mutter einen Krisenplan und eine
Vorsorgevollmacht unterzeichnet.

Ich glaube, das war auch fur meine Mutter eine Erleichterung und sie konnte mich

mit meinen Zielen unterstitzen.

Henriette: Janine, was hast Du denn seitdem anders gemacht?

Ich habe mich von meinen standigen Angsten und Sorgen befreit. Dann habe ich
auch nicht nur tber Dich nachgedacht, sondern auch daruber, wie ich mich andern
sollte. Ich setze jetzt eher Grenzen, aber respektiere auch Deine Grenzen. Wie
Deine Wohnung aussieht, geht mich nichts an. Ich will Dich bei dem, was Du willst
unterstutzen, auch wenn ich die Entscheidung vielleicht nicht vernunftig finde. Es
sind Deine Entscheidungen. Wenn Du z.B. die Tabletten absetzen willst, dann werde
ich Dich dabei unterstutzen, obwohl mir das ein wenig Angst machen wurde.

Vor allem denke ich jetzt anders Uber die Krankheit. Wir wissen jetzt, dass eine
psychische Krankheit keine Katastrophe und eine neue Krise kein Drama ist, das
sind dann ein paar scheuldliche Wochen, aber dann ist es auch wieder vorbei.
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4. Wiinsche an Profis und Angehorige

Janine: Henriette, was wiinschst Du Dir denn von Profis und Angehdrigen, um

Deinen Recoveryweg zu unterstiitzen?

Von Profis: Erst mal mochte ich sagen, dass Freundlichkeit von Psychiatern sehr
helfen wirde! Gleich zu Beginn sollte sie uber Medikamente und Nebenwirkungen
aufklaren. Dann bitte keine Prognosen abgeben, die entmutigen nur. Sie kdnnen
doch gar nicht voraussagen, was in der Zukunft passieren wird.

Und: Mehr Verstandnis, vor allem altersgemaf3: Mir wurde damals gesagt, es ist
doch nicht so schlimm, dass Sie zugenommen haben. Es ist eben doch schlimm fur

eine 20jahrige, wenn sie 20 Kilo zunimmt.

Janine wirft ein: Vor allem, wenn das ein gertenschlanker Arzt sagt, der hinter sich
auf dem Schreibtisch ein Foto von seiner gertenschlanken Frau und zwei
gertenschlanken Teenagern hat!

Henriette von Profis: Profis sollte uns mehr ermutigen. Sagen Sie, dass die Krise
ein Ende hat, dass ein gutes Leben auch mit Krankheit moglich ist, dass wir etwas
ausprobieren sollen. Fragen Sie uns nach unseren Zielen und Wiunschen. Es reicht
nicht als Perspektive, wenn der Arzt sagt ,Es muss Ihnen erst mal besser gehen!®
Wir mussen ein Ziel haben, fur das es sich lohnt, die Krise und das Krankenhaus und
auch die Medikamente auszuhalten. Geben Sie uns Hoffnung: Es ist nicht schlimm,
wenn man mal mit einem Vorhaben scheitert, das tun Gesunde auch. Ich habe ja
erlebt, dass man eine Ausbildung auch abschliel3en kann, wenn zwischendurch ein

oder sogar zwei Krankenhausaufenthalte stattfinden.

Henriette von Angehorigen: Sie wollen, dass wir lhre Grenzen respektieren, dann
respektieren Sie bitte auch unsere Grenzen. Lassen Sie uns unsere Entscheidungen
treffen. Vielleicht sind sie nicht gut, aber wir missen es ausprobieren, unser Leben
selbst zu gestalten. Wir lernen ja nur dadurch, dass wir auch Fehler machen durfen.
Nur wenn wir etwas ausprobieren, wissen wir auch, was wir schaffen und wo die

Belastung zu grof} ist.
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Henriette: Janine: Welche Wiinsche hast Du an Profis, Angehorige und
Betroffene?

An Profis: Einbeziehen, immer dann, wenn es dem Recoveryprozess hilft: Wir
mussen nicht alles wissen, aber wir sollten wissen, wie wir untersetzen kdnnen. Bitte
keine eine Schuldzuweisungen, die fuhren kaum dazu, dass wir uns entspannt damit
beschaftigen konnen, was jetzt gut ist fur unsere Kinder. Nehmen Sie uns die Angst,
zeigen Sie Verstandnis fur unsere Situation, geben Sie uns Hoffnung, lassen Sie das
mit den Prognosen, manchmal ist ein wenig Zweckoptimismus besser, um nicht die
Hoffnung aufzugeben. Schlechte Prognosen machen nur Angst und beeinflussen vor

allem unser Verhalten negativ.

Von Angehorigen: Zeigen Sie gegenuber Profis und lhren Kindern mehr
Selbstbewusstsein, aber auch Selbstreflexion. Nicht nur unsere Kinder mussen
lernen, mit der Krankheit umzugehen, das mussen wir auch. Unterstutzen Sie lhre
Kinder bei ihrem Weg. Opfern Sie sich nicht auf, kontrollieren Sie lhre Kinder nicht,
nicht, nur damit Sie weniger Angst haben. Vor allem sollten wir von den Betroffenen
nicht verlangen, dass sie sich nach unseren Sorgen richten.

Wir mussen selbst fur uns sorgen = Selbstfursorge ist kein Egoismus!

Von Betroffenen: Trauen Sie sich mehr zu, lassen Sie sich von niemand in einen
Schonwaschgang stecken, nur damit es nicht wieder zu einer Krise kommt. Klar
kommt es wieder zu einer Krise, aber wir haben doch inzwischen gelernt, mit einer
Krise umzugehen. Es ist doch das Wesen einer Krise, dass auch wieder endet.
Haben Sie mehr Verstandnis fur Angehdorige, weniger Schuldzuweisungen. Wir
wissen alle, dass unsere Mutter furchtbar waren. Meine Mutter war auch lange Zeit
an allem schuld, was in meinem Leben schief lief. Heute glaube ich, dass das eine
kindliche Haltung ist: Sie hat es so gut gemacht, wie sie konnte, und ich habe es
auch so gut gemacht, wie ich konnte. Richtig macht es niemand.

Wenn Sie wollen, dass ihre Angehorigen Sie unterstutzen, sie nicht bevormunden,
sie nicht kontrollieren, dann treten Sie ihnen auch als Erwachsenen gegenuber:
Erklaren Sie ihren Eltern, warum Sie sich manchmal so oder so verhalten, sagen Sie
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ihnen, welche Hilfe sie in diesen Momenten brauchen, und was ihre Angehorigen
moglichst nicht machen sollten.

4. Henriette: ich mochte zum Abschluss Angehorigen noch etwas sagen:

Vergessen Sie ihr eigenes Leben nicht, das ist fur Sie und fur uns far uns wichtig.
Wenn ich gesehen habe, dass es meiner Mutter schlecht ging, dann ging es mir auch
schlecht, ich hatte Schuldgefuhle. Und es hindert mich daran, mich um mein eigenes
Leben zu kimmern. Wenn meine Mutter sich standig Sorgen macht, dann zeigt sie
mir damit aber auch, dass sie mir nichts zutraut. Aber wir kbnnen unser Leben nicht

nach den Sorgen unserer Eltern ausrichten.

Sie mussen sich nicht aufopfern: Sie mussen Ihr Kind nicht jeden Tag im
Krankenhaus besuchen. Sie mussen auch nicht alle Wansche erfullen. Sie mussen
nicht akzeptieren, dass sie 10 x am Tag angerufen werden.

Das mussen Sie alles nicht, auch wenn wir dann wahrscheinlich erst mal richtig
sauer sind. Lassen Sie sich uns von nicht emotional manipulieren. Das ist dann eben
so, dass wir sauer sind, das geht auch wieder vorbei.

Diese Gelassenheit winsche ich mir fur Angeharige.



