GRATIS ZUM
"r_‘xl-'l MITNEHMEN

bella

Ausgabe 2/2006

Bin ich in den
Alkoholkonsum
meines Partners
verstrickt?

\

Klaus Heer
uber Liebeslust &
Liebesfrust

Wandertipps
far Familien

Eine (fast) =
gluckliche Fa‘. lie PREISRATSEL

SUPER

-
-,

! .y



2

Getestet und fur gut befunden

Sieben Frauen haben «bella donna» stark mit-
gepragt. In der Suchtproblematik unerfahren, aber
interessiert an Gesundheitsthemen und am
Zeitungsmachen, haben sie die Redaktionsleitung
bei der Entstehung der Zeitschrift begleitet. Sie
haben die Texte auf Verstandlichkeit gepriift sowie
die Fotos und die Gestaltung beurteilt. Ihre Ideen,
Anregungen und Kritik hatten grosses Gewicht.

bella donna

Daniela Maire

36-jahrig, ist zweifache Mutter und dank
ihrem Lebenspartner nicht mehr allein-
erziehend. Die kaufméannisch Angestellte
lebt mit ihrer Familie in Laupen.

Franziska Riesen
32-jahrig, hat einen Sohn und lebt
zusammen mit Mann und Kind in
Grosshochstetten. Von Beruf ist sie
Gartnerin.

Anita Seiler

lebt in einer langeren Beziehung, ist
24 Jahre alt, in Ittigen zu Hause und
ist Biiroangestellte.

Monika Rumo

45 Jahre jung, ist verheiratet und Mutter
von bereits jugendlichen Jungs. Die
Familienfrau geht verschiedenen Beschafti-
gungen nach und lebt zusammen mit Mann
und Kindern in Bern.

Manuela Babler

38 Jahre alt, ist zwar ledig, aber trotzdem
seit 20 Jahren mit ihrem Partner zusam-
men. Sie arbeitet als Krankenschwester und
lebt in Bern.

Andrea Violano

ist 32 Jahre alt, verheiratet und frisch
gebackene Mutter. Sie lebt in Ostermun-
digen, und seit 15 Jahren arbeitet sie als
Coiffeuse.

Martina Barandun

33-jahrig, ist Mutter von drei Kindern,
alleinerziehend, lebt in Bern und steht
zurzeit in der Ausbildung zur Damen-

schneiderin.



Vorne Mitte: Luzia Hafliger. Von rechts: Béatrice Devénes, Anne-Marie Haller,
Iris Krebs, Cordula Miiller Litolf, Karin Moning, Rahel Aebersold, Angela Cadruvi,
Daniel Gaberell

Liebe Leserin, lieber Leser

Die vielen positiven Reaktionen zur Erstausgabe bestarkten uns,

diese zweite «bella donna» zu erarbeiten und herauszugeben.

Im Zentrum dieser Nummer stehen Frauen, die in die Alkoholsucht

ihres Partners verstrickt sind. Die Betroffenen erzahlen, wie sie damit
umgehen, und zeigen eindriickliche Losungen auf.

Hilfreiche Adressen, Tipps, Tests, Fachmeinungen und allerlei Unterhaltendes
erganzen die Erfahrungsberichte.

Ich wiinsche Ihnen viel Spass beim Lesen.

Luzia Hafliger und Team
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«Ich hatte unzéhlige
Alkoholentzlige meines
Mannes mitgemacht -
ich konnte nicht mehr.»

Seite 4

Sich jemandem
anvertrauen und Uber
die Situation sprechen,
ist ein erster Schritt
raus aus der Isolation.

Seite 11

«Ich bin in einer aus-
gesprochen guten
Lage, was die Kinder-
betreuung anbelangt»,
weiss die heute 33-
jahrige Ursula Wyss.
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PORTRAT

Vor einem Jahr stellte Irene ihrem

Mann ein Ultimatum: Solltest dus diesmal
nicht packen, werde ich nicht mehr da
sein! Unzahlige Alkoholentziige hatte sie
bereits mitgemacht.

as Schonste an ithrem «neuen» Leben sei, dass sie heute unbeschwert nach

Hause kommen koénne. Das Gefiihl, nie zu wissen, was sie antreffen
wirde, sitzt Irene heute noch in den Knochen. Unzihlige Male hat sie ihren
Mann aus den Topfpflanzen herausgeholt, weil er im Rausch hingefallen war.
Thr Blick schweift tiber die vielen Pflanzen, die in ihrem hellen Wohnzimmer
prachtig wachsen, bleibt an einer Palme hiangen. Unzéhlige Male musste sie mit
ihm in den Notfall. Ein Albtraum! Schlaflose Nachte. Viele Trdnen. Endlose
Selbstgespriche. «Ich konnte einfach nicht verstehen, warum. Wir hatten es
doch so gut.»

Irene ist eine junge, dynamische Frau. Sie ist Betriebsékonomin und leitet die
Finanzabteilung eines stdadtischen Dienstleistungsbetriebs. Die Arbeit hat ihr
geholfen, ihr Selbstbewusstsein zu bewahren. «Sobald ich aus dem Haus war,
ging es mir wieder gut. Und es war immer gut fiir mich zu wissen, dass ich
finanziell unabhingig bin.»

Vieles hat Irene versucht, um threm Mann zu helfen. Vergebens! Die Spirale
drehte sich immer weiter — und immer schneller. Nichtelang sass sie am
Computer und surfte im Internet. «Ich musste alles tiber das Medikament wis-
sen, das der Arzt meinem Mann verschrieben hatte. Und ich musste alles tiber
Alkohol wissen.» So stiess Irene auch auf Al-Anon, die Selbsthilfegruppe fiir
Angehorige. «Beim ersten Meeting habe ich nur geweint. Den ganzen Abend.»
Die Erinnerungen rufen den Schmerz wieder wach. Sie wischt ihre Augen
trocken. «Es war schrecklich fiir mich, eingestehen zu miissen, dass ichs nicht
geschafft hatte. Dann begriff ich langsam, dass ich meinen Mann nicht verin-
dern konnte, sondern nur mich.» Sie schaut aus dem Fenster im vierten Stock.
Die Tauben flattern von einem Dach zum anderen. Die Kronen der Baume des
nahe gelegenen Parks wiegen sich im Wind.

Es begann langsam. Ein Glas Pastis zum Apéro, ein Glas Whisky abends
zum Entspannen. Dann waren es zwei Pastis, und das Whiskyglas wurde
immer voller. «<Wenn ich Erich darauf ansprach, spielte er alles herunter.» Sie
trank selber keinen Alkohol. Also glaubte sie ihm. Ihr Mann war beruflich sehr
unter Druck, und es ging ihm immer schlechter, bis ihn der Arzt drei Monate
krankschrieb und ithm Medikamente zur Beruhigung gab. Von da an lag Erich
fast nur noch auf dem Sofa. Zugedréhnt. Entweder durch die Medikamente
oder durch den Alkohol - oder durch beides. Dieser Mix von Alkohol und Me-
dikamenten machte es ganz besonders schwierig. Von einer Minute auf die
andere konnte er die Kontrolle iiber sich verlieren. Sie gingen kaum noch aus.
«Unzihlige Male bin ich mit thm auf halbem Weg wieder umgekehrt, weil er
praktisch von einer Minute auf die andere kaum noch gehen konnte.» Sie hatte
immer eine Entschuldigung bereit. «Meistens sagte ich, Erich fihle sich nicht
gut. Das war ja auch der Grund, warum er Tabletten oder einen Whisky nahm,
bevor wir das Haus verliessen.» Mit der Zeit hat sie auch niemanden mehr ein-
geladen. Nur noch seine Séhne aus erster Ehe, die wussten, wie es um ihren
Vater stand.
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Dann kam der erste Entzug. Danach
ging alles besser. Irene war froh und
begann mit einer vierjahrigen Weiterbil-
dung. Doch nach einem Jahr realisierte sie,
dass es nicht besser war. «Er trank im Ge-
heimen und hatte tiberall Verstecke fiir sei-
nen Alkohol und die Medikamente.» Bis er
eines Tages bewusstlos am Boden lag. Not-
fall und zweiter Entzug. Als er zuriickkam,
ging jedoch alles im gleichen Stil weiter.
Sie ibernahm immer mehr Verantwortung.
«Ich versuchte ithn vom Trinken abzuhal-
ten, kontrollierte ithn und sein Verhalten
noch mehr, kippte Flasche um Flasche in
den Abguss, vernichtete Medikamente —
Schachtel um Schachtel.» Sie bombardierte
thn mit Fragen. Doch er konnte ihr keine
Erkldrung geben. «Es war schrecklich!
Doch das Schlimmste war die Einsamkeit.»

Die Abstande zwischen den Entziigen
wurden immer kiirzer. Sie sprach auch mit
dem Arbeitgeber, mehrere Male. Doch
dieser glaubte immer wieder, dass es schon
gehen werde. «Ich frage mich bis heute,

Sie kontrollierte ihn und
sein Verhalten noch mehr,
kippte Flasche um Flasche
in den Abguss.

wie Erich seine Arbeitsleistungen tber-
haupt noch erbringen konnte.» Irene
konnte kaum noch schlafen - sei es, weil
sie den Schlaf nicht finden konnte, oder
weil ithr Mann die ganze Nacht herumti-
gerte. Nach sechs Jahren war sie am Ende
ihrer Krifte. Irene war gewohnt, ihre
Probleme selber zu meistern. Fir sie kam
der Schritt in die Selbsthilfegruppe einer
Kapitulation gleich.

«In der Selbsthilfegruppe realisierte ich,
dass ich selber in eine Abhingigkeitsfalle
geraten war.» Wie sie die ganze Wohnung
auseinander genommen habe, um die ver-
steckten Medikamente und Whiskyfla-
schen zu finden und zu vernichten, das
habe auch etwas Krankes gehabt. «Oder
mein Zwang, alles im Griff zu haben.» Sie
begann wieder ihr eigenes Leben zu fith-
ren. «Wenn wir eingeladen wurden, ging
ich alleine. Unsere Freunde gewdhnten
sich daran. Niemand fragte nach den wah-
ren Grunden. Ich zog auch niemanden ins
Vertrauen, ausser Erichs Mutter. Zu ihr
fuhr ich manchmal, wenn ich nicht mehr
weilterwusste.»
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In der Gruppe lernte sie, loszulassen.
Sie beschloss, threm Mann die Verantwor-
tung fiir sein Tun zu tGbergeben. Thr Blick
wandert wieder zu den Baumkronen. Ein
Jahr ist thr Mann nun clean und trocken.
«Wir habens uberstanden - und sind
noch zusammen.» Irene strahlt. Sie kann
ihr Gluck kaum fassen. Aber sie ist sich
auch bewusst, dass sie dranbleiben miis-
sen. Beide sind noch in einer Gruppe: er
zusammen mit Leuten, die mit ihm in der

Suchtklinik waren, und sie in einer
Frauengruppe der lokalen Suchtfachstelle.
«Es 1st leicht, in alte Verhaltensmuster zu-
riickzufallen.» Die beiden sprechen viel zu-
sammen, auch Uber die schreckliche Zeit.
«Es zeigt sich immer wieder, dass Erich
vieles vergessen hat.» Zum Beispiel jenen
Abend, als sie ihm erklart hatte, er konne
trinken und schlucken so viel und was er
wolle, sie wiirde ithn nicht mehr davon
abhalten. «Darauf fullte er ein Glas nach

Faustregel fur einen unbedenklichen Alkoholkonsum

(nicht mehr als 1 Glas pro Stunde)!

Frauen missen besonders vorsichtig sein!

beeintrachtigende Wirkungen ein.

Gesunde Erwachsene, die sich an die folgenden Trinkregeln halten, kénnen
davon ausgehen, dass sie damit weder sich selbst noch ihre Mitmenschen gefahrden:

B 2 Standardglaser alkoholische Getranke pro Tag sind unbedenklich

B Mit Genuss trinken bedeutet auch: langsam trinken

" = ' = & = 1 Standardglas

Frauen reagieren empfindlicher auf Alkohol als Mé&nner. Trinken ein Mann und eine
Frau mit gleichem Gewicht die gleiche Menge Alkohol, treten bei der Frau schneller

Quelle: Broschiire «Alkohol — wie viel ist zu viel?», herausgegeben vom Bundesamt
fur Gesundheit (BAG) und der Schweizerischen Fachstelle fir Alkohol- und andere Drogenprobleme (SFA)

Unter einem Standardglas wird jene
Alkoholmenge verstanden, die
normalerweise in einem Restaurant
ausgeschenkt wird:

(3dl Bier, 1dl Wein und 2 cl Spirituosen).




PORTRAT

ICSMl Bin ich in den Alkoholkonsum
meines Partners verstrickt?

Lesen Sie die Aussagen 1 bis 15 durch und kreuzen Sie an,
was fur Sie zutrifft.

[ ] Ich habe schon haufiger zu Hause mit meinem Partner getrunken,
damit er nicht in der Offentlichkeit (z.B. Wirtschaft) trinkt.

[ Ich erfinde Notliigen fiir meinen Partner oder versuche, seine
Unzuverlassigkeiten vor anderen (z.B. Arbeitgeber) zu decken.

[ ] Ich Gbernehme immer mehr Aufgaben und Verantwortung in
Bereichen, fir die mein Partner zustandig ist.

[ | Wenn ich mich nicht um die Probleme meines Partners kiimmere,
dann tut es niemand.

[ ] Meine Gefuhle fur den Partner wechseln haufiger zwischen tiefem
Hass und grosser Liebe.

«Ich begriff langsam, dass ich meinen Mann

nicht verindern konnte. sondern nur mich.» [ ] Ich habe meinem Partner schon einmal mit Trennung oder
, .

Scheidung gedroht, weil er so viel trinkt.

dem andern, bis er bewusstlos am Boden [ ] Ich habe das Gefiihl, dass mein Partner noch tiefer abrutscht, wenn

lag.» Diesmal ging sie nicht mehr mit ihm ich ihn verlasse.
in den Notfall, sondern rief die Polizei. Fur
sie stand fest: So wollte sie mit ihrem Part-
ner nicht mehr zusammenleben. Diese

Klarheit hat ihr geholfen, ihrem Mann ein [] Ich bin in letzter Zeit haufiger deprimiert und verzweifelt, weil sich

letztes Ultlrnatux.n zu St_eue_n‘ «Hitte er sein am Trinkverhalten meines Partners nichts andert.
Suchtproblem nicht wirklich angegangen,

wire ich heute nicht mehr hier.» Thre Ent- L] In letzter Zeit fuhle ich mich selber kérperlich und psychisch schlecht.
schlossenheit hat gewirkt. «Und das Wissen,
dass ich so was nie mehr erleben werde,
hilft mir auch, gelassener zu sein.» (amh) e

[ ] Meine Gefiihle hangen sehr stark von der Situation und von der
Befindlichkeit meines Partners ab.

L] Ich vermeide es, mit anderen Leuten Uber das Trinkproblem meines
Partners zu sprechen.

[ ] Ich ziehe mich immer mehr aus meinem Freundes- und Bekanntenkreis
und dem gesellschaftlichen Leben zurick.

[ ] Ich habe schon einmal eine Einladung abgelehnt, weil ich befiirchtete,
mein betrunkener Partner wiirde sich schlecht benehmen.

L] Ich fuhle mich fiir das Trinken meines Partners irgendwie verantwortlich,
ja vielleicht sogar schuldig.

[ ] Manchmal habe ich die Hoffnung, dass alles wieder so wird wie friiher.
Dann verstérke ich meine Hilfe — und bin nach einem neuen Ruckfall
niedergeschlagen und verzweifelt.

Wenn Sie mehr als 4 Aussagen mit «Ja» beantwortet haben, ist es mog-
lich, dass Sie mit Ihrem Verhalten den Alkoholkonsum/die Sucht Ihres
Partners unterstitzen. In diesem Falle ist es zu empfehlen, dass Sie eine
Beratungsstelle aufsuchen, die Ihnen weiterhelfen kann (siehe Adressen
Seiten 45/46).
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Haare und Gesicht
In professionellen Handen

Martina Barandun
33-jahrig, lernt Damenschnei-
derin und ist Mutter von drei
Kindern. Ihr dunkelblondes
Haar ist zu schon fiir eine neue Farbe, und auch die Frisur —
rat Coiffeuse Barbara — wiirde sie zwar mehr betonen, aber
im Grundschnitt nicht verandern.

8 bella donna

Anita Seiler

24 Jahre jung, arbeitet als
Biiroangestellte und méchte
die neue Frisur lieber nicht allzu kurz. Ansonsten aber ist sie
fiir Wagnisse zu haben, ihr Freund sei jedenfalls schon vorge-
warnt, schmunzelt sie.




Zuerst die Haare

Zuriick vom Haarewaschen, nun intensives
Kammen und das Hochstecken einzelner
Haarblschel — das Klimpern der Schere setzt
ein. Schnipp schnapp, schnipp schnapp,
Haare fallen zu Boden, Johnny Cash als
Backgroundmusik. Giuseppina, die andere
Coiffeuse: «H6r mal, Anita, Goldbraun ist zwar
langweilig, aber daflir sehr schén und pas-
send!» Sie lacht, alle lachen.

Pffpff, pffpff — sie spriiht ein wenig Wasser
auf die bereits wieder getrockneten Haare,
dann die Farbe drauf, durchsichtige Haus-
haltsfolie um das soeben aufgetragene Gold-
braun, und jetzt: 20 Minuten einwirken lassen.
Auf dem anderen Stuhl ist Barbara bereits
bei den Details der neuen Frisur von Martina
angelangt. Hier noch eine Strahne weg, dort
noch etwas lichter und da ein wenig krzer.
Eine halbe Ewigkeit wird nun bei Anita
gefohnt oder sogar eine ganze Ewigkeit. ..
«Die 80er-Jahre-Féhnwelle ist zurlick»,
erklart Giuseppina. «Wie Madonna bei den
diesjahrigen Britt Awards. Voll angesagt!»,
doppelt sie nach und féhnt weiter.

Geduld und Neugier auf
der einen, Prazision und
Konzentration auf der

anderen Seite.

Dann das Gesicht

Als Erstes eine Gesichtscreme, dann
die Grundierung mit flissigem Make-
up. Die — wie soll man sagen — Uneben-
heiten werden mit dem Pinsel beseitigt.
All das sei sehr wichtig, erklart die
Visagistin Irene Marconi, oft werde der
Grundierung zu wenig Beachtung ge-
schenkt. Fur Anita gibts einen blei-

Mit ruhiger Hand
schminkt die
Visagistin auch
kleinste Details.

BEAUTY

chen Grundton mit etwas Wangenrote,
das ist schnell aufgetragen. Bei Martina
hingegen dauert es etwas langer: Da
sie Brillentragerin ist, dirfen die Kon-
turen der Augen sogar etwas starker
betont werden, denn Iréne ist schnell
klar: Sie will vor allem die blauen Augen
von Martina hervorheben.
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Voila: Anita und Martina nach zwei Stunden harter Arbeit.

Ein Prost
auf das Schone

Das Vorher/Nachher lasst sich durchaus
sehen, und sowohl fir Martina als auch fir
Anita ist eines klar: Frau sollte sich so was
ofters gonnen. Erstaunlich auch die Ge-
lassenheit der zwei Frauen beim Posieren
fir das Abschlussfoto. Beinahe wie profes-
sionelle Models blicken sie selbstsicher in
die Kamera, lacheln und strahlen zu Recht
eine tolle Portion Selbstzufriedenheit aus.

(dag)

Make-up

Iréne Marconi
3014 Bern

Tel. 031 333 46 20

Haare

Gute Frisuren gibt es bei der «Frizerie»,
Turnweg 15, 3013 Bern

Tel. 031 333 10 08
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Die Bilder, die Frauen von
ihrem Leben mit einem
alkoholabhangigen Partner
zeichnen, sehen meist
ahnlich aus: Es sind Bilder
der Einsamkeit, des Ge-
fangenseins, gepragt von
Schuld- und Schamgefiihlen.
Sich jemandem anver-
trauen und uber die Situa-
tion sprechen ist ein erster
Schritt raus aus der
Isolation.

!l‘w *

sﬁﬂ\‘
)]
' i’* |
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Die Scham uberwinden

ir gingen nicht mehr fort, und mit

der Zeit luden wir auch nieman-
den mehr zu uns ein.» Oder: «Unsere
Kinder brachten ihre Freunde nicht mehr
nach Hause, weil sie sich schamten.» Nicht
nur die Kinder schidmen sich. Auch die
Frauen. Zusitzlich werden die meisten
Frauen von Schuldgefithlen geplagt. «Ich
fihlte mich schuldig - fiir alles. Dass er

«lch fuhlte mich schuldig - ftr alles.
Dass er trank, dass wir kein richtiges
Familienleben hatten, dass er es nicht

schaffte aufzuhoren...»

trank, dass wir kein richtiges Familien-
leben hatten, dass er es nicht schaffte auf-
zuhoren...» Unter solchen Lebensbedin-
gungen verlieren die meisten Frauen mit
den Jahren mehr und mehr ihr Selbstwert-
gefiihl. «Am Schluss wagte ich mich kaum
noch hinaus. In der Selbsthilfegruppe
konnte ich lange nicht reden, weil ich sol-
che Angst hatte.» Hinauszugehen, jeman-
den ins Vertrauen zu zichen oder profes-
sionelle Hilfe zu holen, das ist fir alle ein
schwerer Schritt. Und oft warten die
Frauen, bis sie am Ende ihrer Krifte sind

oder selber krank werden. Weil sie sich
schdmen, aber auch, welil sie sich mit die-
sem Schritt definitiv eingestehen miissen,
dass ihr Partner alkoholabhangig ist.
«Jahrelang habe ich mitgemacht, habe
zugeschaut, wie er tiglich ein Bier nach
dem anderen trank. Als ich den anderen
Frauen zuhorte, fiel es mir wie Schuppen
von den Augen: Mein Mann hat ein Alko-
holproblem.»  Diese
Erkenntnis half Rita*
auch, ihren tiefsten
Wunsch ernst zu neh-
men: Sie wollte eine
partnerschaftliche Be-
zichung leben - in der
beide Verantwortung iibernehmen und
sich gegenseitig unterstiitzen. Dank dem
Austausch in der Frauengruppe einer
Suchtfachstelle konnte sie dies angehen.
«Ich hatte unglaublich Angst hinzugehen»,
erinnert sich Rita. Aber der Wunsch,
etwas zu verandern, war stiarker. «Das
Erstaunlichste war fiir mich, wie verschie-
den die Frauen waren, und doch ging es
allen gleich. Alle hatten Schuldgefiihle,
meinten, sie wiirden spinnen - und bel
jeder war das Selbstwertgefithl am Boden,
als wir uns kennen lernten.» Zu erleben,

dass sie mit ithren Problemen und vor
allem mit ihren Wahrnehmungen nicht
alleine sind, hilft allen Frauen. Aber auch,
die eigene Situation von anderen gespie-
gelt zu erhalten, sei sehr hilfreich. «Wenn
eine Frau etwas erzihlt, frage ich mich,
wie so etwas moglich ist — und dann muss
ich immer wieder realisieren, dass ich das
in meiner Bezichung auch auszuhalten
versuche», sagen alle Frauen, die Grup-
penerfahrung haben. Das habe ihnen ge-
holfen, etwas zu verindern. Aber auch,
dass sie endlich verstanden wirden, weil
alle Teilnehmerinnen wissen, wovon ge-
sprochen werde. «Wir haben heute noch
Kontakt untereinander. Alle konnten den
Weg gehen, der fiir sie stimmt», erinnert
sich Rita. Einige Frauen schafften es wie
sie, einen gemeinsamen Weg mit ihrem
Partner zu finden, andere trennten sich
vom Ehemann, andere wiederum began-
nen mit einer Paartherapie. Sie freuten sich
gemeinsam iiber jeden Schritt, den sie vor-
wirts machen konnten. Aber sie teilten
auch die Ruckschlige. «Es war oft sehr
traurig, aber wir haben auch sehr viel
gelacht.» (amh) e

* Name der Redaktion bekannt
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Sich selbst helfen

Tipps, Test und Adressen

Nationale Fachstelle

Schweizerische Fachstelle fir Alkohol- und andere
Drogenprobleme (SFA)

Bietet Informationen Uber Alkohol, Alkoholprobleme und
Méglichkeiten der Hilfe. Es kdnnen auch verschiedene
Broschiren bestellt werden:

«Leben mit einem alkoholabhangigen Partner.

Die Mit-Betroffenheit einer Frau.»

«Alkoholismus in der Familie. Kleiner Ratgeber flir
Betroffene und Angehdrige.» Tel. 021 321 29 11,
E-Mail: info@sfa-ispa.ch, www.sfa-ispa.ch

Selbsthilfegruppen

Stiftung KOSCH

Koordination und Férderung von Selbsthilfegruppen

in der Schweiz. Tel. 061 333 86 01, E-Mail: gs@kosch.ch
Unter Tel. 0848 810 814 erfahren Sie, welche
Selbsthilfegruppen es in der Schweiz in Ihrer N&he gibt.
Links: www.kosch.ch, www.beobachter.ch/selbsthilfe

Al-Anon-Familiengruppen der deutschsprachigen
Schweiz

Die Al-Anon-Familiengruppen sind Selbsthilfegruppen fir
Verwandte und Freunde von Alkoholikern www.al-anon.ch

Infos zu allen Meetings in der deutschsprachigen Schweiz
erhalten Sie Uber Tel. 0848 848 843

Online-Beratungsangebote

Das Blaue Kreuz bietet eine Internetberatung zum Thema
Alkohol an. Auf www.blaueskreuz.ch/26.html werden
Fragen aller Art von einem Team erfahrener Suchtberater/-
innen beantwortet.

Schweizerische Fachstelle fur Alkohol- und andere
Drogenprobleme (SFA)

In einer Fragen-Antworten-Rubrik kénnen Sie anonym
Fragen zum Themenkreis Alkohol, Tabak, Medikamente
oder illegale Drogen stellen.
www?2.sfa-ispa.ch/d/Menu.asp

Buchtipps

Helmut Kolitzus: Ich befreie mich von deiner Sucht.
Hilfen fir Angehdrige von Suchtkranken. Kdsel, Fr. 29.10

Karl Lask: Der Kuss der Selene. Frauen von Alkohol-
abhéngigen machen Mut. Blaukreuz-Verlag, Fr. 20.—-

Robin Norwood: Wenn Frauen zu sehr lieben.
Die heimliche Sucht, gebraucht zu werden. Rowohlt
Taschenbuch Verlag, Fr. 16.50
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LISl \Was Sie sich Gutes
tun kbnnen

m Trauen Sie lhren Gefiihlen und Wahrnehmungen. Sie sind
wichtig. Sie zeigen lhnen, was gut und was nicht gut ist fir Sie.
Darauf kénnen Sie vertrauen.

m Tun Sie sich Gutes, damit es lhnen gut geht. Stellen Sie Ihre
eigenen Bedurfnisse in den Vordergrund und nehmen Sie sich
Zeit flr sich selber.

m Sie missen nichts erdulden. Tun Sie nur das, was Sie wirklich
wollen.

m Entlasten Sie sich von lhren ungeliebten Geflihlen: Reden tut
gut! Reden Uber das, was schwierig ist, ist der erste Schritt zur
Besserung. Reden Sie mit einer Ihnen gut gesinnten Person.
Wenn Sie in lhrem Umfeld niemanden haben, suchen Sie eine
Fachstelle (siehe Adressen Seiten 45/46).

m Suchen Sie zunéchst Hilfe flir sich und |hre Kinder. Am leich-
testen ist es, sich selbst zu verandern.

Buchtipp

e Jennifer Louden:
Tu dir gut! Das Wohlfuihlbuch fiir Frauen.
Goldmann Verlag GmbH, Fr. 21.90

Kantonale Adressen

von Suchtberatungsstellen und Selbsthilfegruppen
finden Sie auf den Seiten 45 und 46.



Fachlich geleitete Gruppen

Fachlich geleitete Gruppen bieten die Moglichkeit, in einem vertrauten
Rahmen Erfahrungen auszutauschen, Solidaritat zu erleben und
Neues zu wagen. Die Erkenntnis «ich bin mit meiner Situation nicht
allein» kann Halt geben und Mut machen, die eigene Situation besser
auszuhalten oder neu zu gestalten. Die Gruppe gibt Impulse und
Unterstiitzung fUr die Erreichung persoénlicher Ziele. Im Unterschied zu
den Selbsthilfegruppen, bei denen in der Regel jederzeit eingestiegen
werden kann, haben fachlich geleitete Gruppen meist einen Aufbau
mit einem Anfang und einem Ende. Neben den gesetzten Themen wird
vor allem anhand der Fragen und Themen, die die Frauen einbringen,
gearbeitet. Zusétzlich zum Gesprach wird mit weiteren Methoden
gearbeitet, wie Rollenspiele und Koérperwahrnehmungstbungen.
Kommunikationstibungen bieten Anregungen, wie mit dem Partner
gesprochen werden kann, ohne in das alte Muster zuriickzufallen.
Informationen Uber Alkohol, dessen Wirkung und tber die Entwicklung
einer Suchtmittelabhangigkeit sowie Informationen Uber das typische
Verhalten der Familie, von Freunden oder des Arbeitgebers helfen den
Teilnehmerinnen zu sehen, dass das, was sie erlebt haben, «normal»
ist. Dass sie ihrer Wahrnehmung trauen kénnen.

Al-Anon,
Selbsthilfegruppe fir Angehorige

Al-Anon ist eine Selbsthilfegruppe fur Angehérige von alkoholabhén-
gigen Menschen. Sie arbeitet wie die Anonymen Alkoholiker (AA)
nach einem Programm und anerkennt die Alkoholabhangigkeit als
Krankheit, welche die ganze Familie betrifft. Al-Anon ist ein reines
Selbsthilfeprogramm ohne professionelle Anséatze. Wichtig ist, die
Anonymitat zu wahren. Deshalb kennen die Teilnehmenden nur den
Vornamen voneinander. Die Gruppe wird abwechselnd von Betrof-
fenen geleitet. In dieser Gemeinschaft helfen sich die Angehérigen
gegenseitig, ihre Probleme zu I6sen. Ein wichtiger Teil des Pro-
gramms besteht darin, zu lernen, welche Auswirkungen das eigene
Verhalten auf das Verhalten des alkoholabhdngigen Partners hat.
Dabei geht es vor allem darum, Verantwortung flir das eigene Han-
deln zu Ubernehmen - und dem alkoholabh&ngigen Partner die
Verantwortung fir dessen Handeln zu lassen. Al-Anon-Gruppen gibt
es in Uber hundert Landern. Die Idee der Anonymen Selbsthilfe-
gruppen kommt aus den USA und hat dort eine lange Tradition. Jede
Gruppe ist autonom, aber Uber nationale Dienstbiros mit den ande-
ren verbunden.

BERATUNG

ICS &l Selbsthilfegruppen:
Etwas fur mich?

Die nachstehenden Fragen helfen Ihnen herauszufin-
den, ob eine Selbsthilfegruppe etwas fir Sie ist. Treffen
bei Frage 1 drei oder mehr Erwartungen zu, kdnnte
eine Selbsthilfegruppe fir Sie das Richtige sein. Wenn
bei Frage 2 bis 4 Befiirchtungen oder Unklarheiten auf-
treten, lassen Sie sich am besten von einer Suchtfach-
stelle beraten (siehe Adressen Seiten 45/46).

1. Ich mochte. ..

mit meinen Problemen ernst genommen werden
nicht mehr isoliert und alleine sein

mit andern Betroffenen Erfahrungen austauschen
ermutigt und gestéarkt werden

durch die Erfahrung anderer Hoffnung schépfen und
lernen

[ | mein Verhalten mit Hilfe anderer Uberdenken

HANEEEEAN

2. Ich habe Angst...

alleine in eine Gruppe zu gehen

personliche Probleme vor andern offen legen zu miissen
nicht verstanden zu werden

zu viele Ratschldge zu bekommen

dass erfahrene Betroffene eingefahrene Meinungen
haben

dass niemand richtig auf mich eingeht

oo

[

3. Zusammensetzung der Gruppe

Wenn Sie in einer Selbsthilfegruppe mitmachen méch-
ten, sollten Sie sich auch Gedanken dartiber machen, in
welcher Gruppe Sie sich wohl fiihlen kénnten.

In einer Gruppe...

[ ] far Angehorige von Menschen mit Alkoholproblemen
[ ] speziell fir Frauen

[ | speziell fur junge Frauen

[ | altersunabhéngig

4. Wie sollte die Gruppe geleitet sein?

Eine Selbsthilfegruppe leitet sich selbst. Das kann fiir
die einen genau die richtige Form sein — fiir andere
weniger. Die folgenden Uberlegungen kénnen lhnen
helfen, herauszufinden, was flr Sie das Richtige ist:

Die drei verschiedenen Gruppen

[ | geleitet von ehemals Betroffenen
[ | geleitet von einer Fachperson
[ ] geleitet von allen (Selbsthilfegruppen)

bella donna 13



Wer wegen der phanomenalen Aussicht auf dem Gempen
denkt, er sei bereits im Paradies gelandet, der tauscht sich

gewaltig. Denn erst eine Stunde spater wird es so weit sein.

bella donna

ir starten am Hauptbahnhof Basel.

Von dort fahrt entweder das gelbe
Zehnertram oder die S-Bahn nach Dor-
nach. Direkt vor dem Bahnhof in Dornach
bringt uns das Postauto auf einer kurven-
reichen Passstrasse nach Gempen Dorf.
Ein klassisches Dorfladeli bietet dort die
letzte Gelegenheit, sich vor der einstiindi-
gen Wanderung mit Proviant einzudecken.
Dann heisst es: Abmarsch.

Ein Weg fuhrt leicht aufwirts auf die
felsige Fluh, wo der Gempenturm und das
Restaurant in den Himmel ragen. Beides
wurde vor 110 Jahren erbaut, und der 28
Meter hohe Turm ist nichts fiur Hohen-

Zu Fuss ins Paradies

angstler. Die Steigung bis zu den besagten
«Klippen» ist dann aber der letzte Anstieg,
von dort aus verlduft die Wanderung nur
noch flach und vor allem bergab. Doch
bevor man das erste Waldstiick in Angriff
nimmt, empfiehlt es sich dringend, die
wunderschéne Aussicht von der Gem-
penfluh aus (765 m 4.M.) zu geniessen.
Hier bietet sich ein nicht alltdglicher und

Die Ermitage Arlesheim
Ist der grosste englische
Landschaftsgarten der
Schweiz.

sehr beeindruckender Weitblick. Man
sieht iiber Basel hinweg bis nach Frank-
reich und Deutschland, und es wird deut-
lich, wie flach und endlos sich unsere
Nachbarlander erstrecken. In der anderen




Richtung sehen wir bewaldete Hiigel-
landschaften mit dem nahen Jura als Ab-
schluss.

Der Pfad fithrt durch ein Waldstiick
tiber Wurzeln und iiber den typisch wei-
chen Boden unter den Nadelbiumen.
Kurz danach schlingelt sich der Weg in
eine ibergrosse Lichtung. Nebst bestellten
Feldern stehen da die bekannten Hoch-
baum-Kirschbiume, denn «Chriesi» aus
dem Basellindischen sind in der Schweiz
dusserst populdr.

HB Basel - Dornach: 20-30 Minuten per Tram
oder S-Bahn

Dornach — Gempen: 15 Minuten mit Postauto
Gempen Dorf - Gempenfluh: 20 Minuten zu
Fuss

Gempenfluh — Ermitage: 1 Stunde wandern
Ermitage — Tramhaltestelle Arlesheim:

15 Minuten zu Fuss

Arlesheim - Basel mit dem Tram Nr. 10:

20 Minuten

Die machtigen Fische im gréssten der
drei Teiche in der Ermitage sind vom
Holzsteg aus besonders gut zu beob-
achten.

All jene, die nach 30 Minuten Wandern -
oder treffender wire wohl zu sagen Spazie-
ren - bereits eine ausgedehnte Pause be-
notigen, kénnen sich im Restaurant Schén-
matt Rivella und Schwarzwildertorte ein-
verleiben. Dieses Gasthaus steht auf hal-
bem Weg direkt an der Wanderroute.

Das letzte Teilstiick beginnt bereits in
demselben Wald, in welchem sich auch
unser Endziel befindet — die paradiesische
Ermitage. Und nach 30 Minuten wandern
ist es bereits so weit: Durch die eindriick-
lichen Buchenwilder erreichen wir die
unter Naturschutz stehende Parkanlage.
Die Ermitage Arlesheim ist der grosste
englische Landschaftsgarten der Schweiz.
Er ist nach seiner Er6ffnung im Jahre 1785
und im darauffolgenden Jahrhundert hiu-
fig von Dichtern und Malern wie auch
von hochgestellten Personlichkeiten be-
sucht worden. Es gibt deshalb zahlreiche
Beschreibungen und kiinstlerische Dar-
stellungen des Gartens. Und er wurde zum
Vorbild fiir spitere romantische Girten.

Der Fischreiher wartet geduldig auf
sein Zvieri. Die Tiere in der Ermitage
sind es gewohnt, in Ruhe gelassen zu
werden, was den Menschen oftmals
eine Nahbetrachtung erlaubt.

WANDERN

Blick auf die Gempenfluh. Von dort aus ist die
Sicht Richtung Jura, aber vor allem iber Basel

und die Nachbarléander einmalig.

bella donna
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Obwohl die ganze Ermitage
unter Naturschutz steht - die
Hohlen dirfen erforscht und
erklettert werden.

Unzihlige Hohlen, Grotten, Wege,
Holzhduschen, Treppen und Briicklein,
Bichlein, Teiche, Tiere, Pflanzen und
Menschen machen das Durchwandern
dieser Anlage zu einem ganz besonderen
Erlebnis fiir Gross und Klein. Und es gibt
wohl kaum einen Menschen in Basel und
Umgebung, der nicht mindestens einmal in
seiner Schulzeit dank dem Maibummel
oder der Schulreise die Ermitage besuchte.

Dem Bichlein entlang fithrt der Weg
direkt in das hubsche Dorf Arlesheim.
Wer noch Zeit und Lust hat, der besuche
doch noch schnell den 6rtlichen Dom —
sehenswert ist er allemal.

Von Arlesheim fiahrt das Tram zurtick
zum Hauptbahnhof Basel, und der Kreis
schliesst sich. (dag) ®

Gunstige Tagesausflige und Ferien fir Familien

Per Zug

SBB: Besondere Aktionen je nach Jahres-
zeit. Oft auch kombinierte Tickets fur natio-
nale Ausstellungen und Veranstaltungen.
Spezial: «click and rail» fir Stadtereisen in
ganz Europa.

Per Velo

Fur Fahrradfreaks eignen sich vor allem
Flussufer. Die Wege entlang der Gewasser
sind fast immer sehr flach und nicht selten
fir gemdtliche Velotouren vorgesehen. In
jeder grosseren Landkartenabteilung gibt es
spezielle Fahrradkarten quer durch die ganze
Schweiz. Unser Land ist ein Paradies flr
Velofahrer/-innen!

Prospekte, Karten und detaillierte Auskunft
gibt es bei:

m Stiftung Veloland Schweiz

Postfach 8275, 3001 Bern

Tel. 031 307 47 40, www.veloland.ch

m IG Velo Schweiz

Bollwerk 35, 3011 Bern

Tel. 031 318 54 11, www.igvelo.ch

Vergunstigungen fur Ferien

Familien mit kleinem Budget haben die
Mdoglichkeit, die Dienste und finanziellen
Unterstitzungen verschiedener Institutionen in
Anspruch zu nehmen. Vor allem Kovive und
Reka sind die zwei Grossen in der Schweiz.
Aber auch die Winterhilfe, Pro Juventute,
Caritas und sogar lokale Gemeindebehdrden
und Kirchgemeinden bieten hie und da kon-
krete Finanzhilfe.

Kovive unterteilt sein Engagement in drei Be-
reiche:

1. Ferien fir Kinder bei Gastfamilien
Schweizer Familien nehmen Gastkinder flr 2
bis 6 Wochen bei sich zu Hause auf und
ermoglichen ihnen, Distanz vom schwierigen
Alltag zu finden und sich zu erholen. Viele
Kinder kommen (ber mehrere Jahre immer
wieder in dieselbe Gastfamilie und gewinnen
dadurch Halt und Zuversicht.

2. Familienferien
In der Broschire «Ferientipp» sind glnstige
Erholungsangebote fir Familien in verschie-

denen Regionen der Schweiz aufgelistet
(einfache Hotels oder Gemeinschaftswochen
fur Familien und Alleinerziehende mit fach-
kundiger Begleitung).

3. Kinder- und Jugendlager

In begriindeten Fallen kann ein Gesuch zur
Ubernahme eines Teils der Kosten an den
Ferienhilfefonds von Kovive gestellt werden.
Der «Ferientipp» mit dem Gesamtangebot
von Kovive kann gegen ein vorfrankiertes
und mit eigenem Namen versehenes Ruck-
antwortcouvert im Format C5 bezogen wer-
den bei:

Kovive, St. Karlistrasse 70, 6004 Luzern

Tel. 041 249 20 80, www.kovive.ch

Ebenfalls verglinstigte Angebote fir Familien
mit kleinem Budget bietet Reka-Reisen (In-
und Ausland):

m Reka Schweizer Reisekasse
Neuengasse 15, 3001 Bern

Tel. 031 329 66 33, www.reka.ch

Fir zu Fuss finden Sie Tipps auf Seite 37.

16 bella donna



Hoch uber dem Bielersee

an startet in Biel und beginnt die

Wanderung mit der etwas nostal-
gisch anmutenden Standseilbahn auf das
in 450 m Hohe gelegene Magglingen. Bei
Klarer Sicht erkennt man von dort aus den
Pilatus und den Mont Blanc.

Ein stetig leicht ansteigender Pfad fithrt
weiter Richtung Twannberg. Michtige
Wettertannen, die hier vereinzelnd vor-
kommen, sind eindeutige Zeichen fiir eine
juradghnliche Vegetation. Unterwegs trifft
der Grillfreund immer wieder auf hiibsche
Platze, um Feuer zu machen und sich zu
erholen.

Nach zwei Stunden gemitlichen Wan-
derns platschert plotzlich ein kleiner Bach
friedlich entlang des Weges. Doch bereits
nach den ersten Treppen wechselt das Bild:
Das harmlose Béchlein hinterliess tiber die
Jahrtausende meterhohe Felswinde, und

Foto: zvg

eine Vielzahl von
Wasserfallen sttirzen
sich in die Tiefe und
versprithen einen an-
genechm  feuchten
Wasserstaub. Der
schéne Wanderweg
fihrt tiber kithn an-
gelegte  Holzstege
und unter den zum
Teil metertief unter-
hohlten Felsen durch.

Kronender Ab-
schluss dieser tollen
Wanderung ist ein
Besuch im Winzer-
dorf Twann mit an-
schliessender Schifffahrt auf dem Bielersee
zurlick nach Biel.

Von Schaffhausen
zum Rheinfall

m Bahnhof angekommen, spaziert
man durch den schonen Altstadtkern
in Richtung Rhein. Die prichtigen Erker
und Zunfthiuser sind sowieso einen
Besuch wert. Am Rhein angelangt, folgt
man dem Fussweg flussabwirts. Ungefihr

300 Meter nach dem Schaffhauser Kraft-
werk fuhrt eine Briicke uber den Rhein
nach Flurlingen. Nach dem direkt am
Rhein liegenden Dérfchen schliangelt sich
der Weg durch einen wunderschénen
Wald, und bald erreichen die Spazierenden

WANDERN

Wanderzeit: knapp 3 Stunden ohne
nennenswerte Schwierigkeitsgrade (fiir
Kinder sehr geeignet)

Der grosste Wasserfall
Europas bietet ein
grandioses Schauspiel.

so das Schloss Laufen. Unterwegs kann
man gut beobachten, wie der gemiitlich
dahinfliessende Rhein immer unruhiger
wird und bei Neuhausen als Rheinfall die
riesigen Naturtreppen runterstiirzt.

Vom Schloss Laufen aus fithrt ein Weg
nach unten zum Rheinfall - das spritzende
Wasser des Wasserfalls ist beeindruckend!
Am Ufer legen die Boote ab, welche die
Passagiere zum Mittelfelsen oder auch auf
die gegeniiberliegende Rheinseite fahren
(Neuhausen). Wer lieber spaziert, der
kann auch tuber die Eisenbahnbriicke auf
die andere Rheinseite gelangen.

Von der Neuhauser Seite aus spaziert
man gemiitlich nach Schafthausen zurtick.
Kurz nach dem Rheinfall gibt es auch eine
Feuerstelle mit einer kleinen Liegewiese,
wo Kind und Kegel pausieren und pick-

nicken konnen.

Wanderzeit: etwas mehr als 2 Stunden
(plus Rheinfallbesuch)

bella donna 17
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Helfen durch Nichthelfen

Helfen ist etwas, was Frauen gerne machen
und auch gut konnen. Im Umgang mit einem
alkoholabhangigen Partner ist Helfen jedoch
hinderlich. Denn es hilft dem Abhéngigen,
mit seiner Sucht zu leben, aber nicht, von ihr
loszukommen. Der Suchtspezialist Prof.

Dr. Klein erklart, warum.

«bella donna»: Viele Manner werfen ihren Frauen vor, sie seien
schuld, dass sie trinken.

Der Umgang mit Schuldfragen in Partnerschaften ist immer
schwer und fithrt zu noch mehr Stress und Erleben von
Ungerechtigkeit. Ganz allgemein gilt, dass jeder, der siichtig
trinkt, fur sein Verhalten verantwortlich ist. Natiirlich kann ein
Mann das Verhalten seiner Frau als nérglerisch und nervtétend
erleben. Ebenso wird aber auch sie sein Verhalten als stérend
und ignorant erleben. Deshalb sollte keiner der Partner das
Verhalten des anderen zum Anlass nehmen, seine eigenen
Probleme zu entschuldigen oder gar die Partnerin voll fiir die
eigene Misere verantwortlich zu machen.

Die Frauen machen alles, um ihrem Partner zu helfen. Trotzdem
wird das Alkoholproblem nicht kleiner, sondern grésser. Was
lauft da schief?

Die Verhaltensweisen, die Frauen einsetzen, welche vom
Alkoholproblem ihres Partners betroffen sind — verniedlichen,
verharmlosen, entschuldigen, aber auch kontrollieren, schimp-
fen, schreien usw. -, sind aus der subjektiven Sicht der
Betroffenen verstindlich und folgerichtig. Die Frauen verhalten
sich so, wie es im Alltag tblich ist. Beim Thema «Sucht» jedoch
helfen diese Verhaltensweisen nicht. Im Gegenteil, unter genauer
Betrachtung machen sie alles noch schlimmer, weil der alkohol-
abhingige Partner eben auf eine ganz spezielle Weise reagiert.
Diese Reaktionen sind davon gekennzeichnet, dass er krank ist
und sich sein ganzes Leben nur um sein Suchtmittel dreht.

Haben Sie Beispiele?
Wenn seine Partnerin thn beim Arbeitgeber entschuldigt, ist dies
fiir ihn die Garantie dafiir, dass sie es beim nachsten «blauen

Prof. Dr. Michael Klein ist
Leiter der Kompetenzplattform
Suchtforschung an der
Katholischen Fachhochschule
NRW in Kéln.
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Montag» wieder tun wird. Wenn die Partnerin kontrolliert, ist
dies der Anlass, im Hobbykeller oder ausserhduslich zu trinken,
also die Kontrolle perfekt zu unterlaufen.

Was muss sie tun, um wirklich helfen zu kénnen?

Das Einzige, was wirklich hilft, ist, die eigenen Gefithle und
Bedurfnisse zu erkennen und diese konsequent zu leben. Wer
dem Partner helfen will, muss zunéchst sich selbst helfen und sich
aus der Abhingigkeitsbeziehung befreien. Die betroffenen
Frauen sollten ihrem Partner gegeniiber klar und konsequent
kommunizieren. Dabei sollten sie nur das ankiindigen, was sie
auch einhalten kénnen. Und ganz wichtig ist, sich Hilfe zu holen
bei Therapeuten oder Selbsthilfegruppen, damit sie Unter-
stiitzung 1m Alltag erfahren. (amh) o

Wer dem Partner helfen will,
muss zunachst sich selbst helfen
und sich aus der Abhangigkeits-
beziehung befreien.




Berufliche Perspektiven

Z ufrieden halt Esther* einen Stapel Bro-
schiiren unter dem Arm. Sorgfiltig
steckt sie die Unterlagen in ihre Tasche.
Wie ein kostbares Geschenk. Wenn sie
noch Fragen habe, kénne sie sich jeder Zeit
wieder melden, erklart ihr die Beraterin
von der Fachstelle fraw (frau arbeit weiter-
bildung) in Bern.

Frauen, die sich beruflich entwickeln wol-
len, finden bei der fraw seit 25 Jahren
Unterstiitzung. Es gehe vor allem darum,
den Frauen Moglichkeiten und Wege auf-
zuzeigen. Eine individuelle Be-
gleitung, zugeschnitten auf die
personliche Lebenssituation.
Gerade dieser lebensnahe An-
satz hat Esther ganz besonders
angesprochen. «Ich kann ja
nicht irgendeine Ausbildung
machen. Wir wohnen auf dem Land, unse-
re Tochter ist noch zu Hause — und zudem
ist mein Mann seit einem Jahr invalid.»

Nachdem Esthers Mann erkrankt war, ver-
suchte sie noch eine Weile, alleine ihr
gemeinsames Geschift zu fithren. Doch als
klar wurde, dass er nicht mehr arbeiten
kann, musste sie aufgeben. Das war nicht
einfach, aber Esther versuchte auch das
Positive zu schen. «Ich hatte schon lange
den Wunsch, etwas zu verandern.» Doch
hatte sie damals weder Zeit noch das noti-
ge Selbstvertrauen, weil sie keine Aus-
bildung gemacht hatte. Das nagt auch
heute noch an ihrem Selbstvertrauen,
doch nicht mehr so stark. «Als ich von
einem Tag auf den anderen unser Geschaft

alleine fithren musste, realisierte ich: Das
kann ich jal» Diese Erfahrung gab ihr den
Mut, nach vorne zu schauen und sich zu
iiberlegen, was sie mit 45 eigentlich noch
machen mochte. Eines ist fiir sie ganz klar:
«Ich will etwas arbeiten, das mir Freude
macht!» Zurzeit hat sie eine Teilzeitstelle in
einem Kleiderladen in ithrem Dorf.

Die Standortbestimmung bei der fraw,
eine einstindige Beratung, hat ihr gezeigt,
dass einiges moglich ist. Ihr Wunsch, etwas
Kreatives zu machen, kénnte sogar reali-

«Als ich von einem Tag auf den
anderen unser Geschaft alleine
fiuhren musste, realisierte ich:
Das kann ich ja!»

sierbar sein. Im Gesprich wurde ihr auch
bewusst, wie gut ihr die Arbeit im
Kleiderladen gefillt und wie gut sie mit
Leuten umgehen kann. In ihrer Tasche
steckt eine Broschiire tiber Farb- und Stil-
beraterin. «Ich werde nachste Woche mit
meiner Chefin sprechen. Vielleicht lasst
sich etwas verbinden.» Oder Aktivie-
rungstherapeutin, das wiirde sie auch sehr
interessieren. «Mal schauen, was in unse-
rem Altersheim méglich wére.» Sie werde
zu Hause alles in Ruhe studieren und
dann weiterschauen. «Die Reise in die
Stadt hat sich gelohnt», zicht die Berner
Oberlanderin Bilanz. «Ganz sicher!» (amh) ®

* Name der Redaktion bekannt

entwickeln

Berufsberatung

Berufsinformationszentrum BIZ
Kostenlose Laufbahnplanung,
Informationen Uber Berufe, Aus-
und Weiterbildungen, Stellen-
angebote, Tipps, Blicher und
Ratgeber zu Fragen der Bewer-
bung und Stellensuche. Uber die
nachstehende Telefonnummer
erfahren Sie, welches regionale
BIZ fur Sie zustandig ist:

AG 062 835 21 32/34/43
BE 031 633 81 00
BL 061 927 28 28
LU 041 228 52 52
SG 071 229 22 63
ZG 041 728 32 18
ZH 043 259 96 00

Weitere Adressen zum Thema Arbeit
finden Sie auf den Seiten 45/46.

Buchtipp

Beatrice Stoffel, Marie-Luise Ries,
Irmgard Schmid-Schuler:
Unterwegs als Interessen-
Detektivin. Spurensuche fiir
Laufbahngestalterinnen,

Fr. 28.— (zu beziehen beim
Schweizerischen Verband fiir
Berufsberatung SVB,

044 801 18 99)
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Trau deiner Wahrnehmung

ch kann meinem Gefiihl trauen, denn es

war immer richtig.» Zu diesem Schluss
kommt Irene riickblickend auf die Zeit, als
thr Mann noch abhingig war (siche Seite
4). Die Stimme am Telefon, seine Augen,
die Ausreden sagten ihr eigentlich alles.
Heute ist fur sie klar: «Ich werde mich in
Zukunft auf meine Antennen verlassen.»
Diese Erfahrung machen viele Partnerin-
nen von alkoholabhingigen Ménnern. Sie
wussten eigentlich immer Bescheid, liessen
sich aber doch von dem, was ihr Mann
oder die Leute um sie herum sagten,
umstimmen.

Die Fihigkeit, etwas wahrzunchmen,
was nicht offensichtlich ist, ist eine der
grossen Starken vieler Frauen alkoholab-
héngiger Partner. Dank dieser Fahigkeit wis-
sen sie, was «in der Luft liegt» oder was zu
tun ist. Sie hilft ihnen auch, sich selber wahr-
zunehmen. Freude, Trauer und Schmerzen.

Unser Korper und unsere Seele senden
uns Signale. Sie reagieren auf das, was uns

Auskuinfte Giber Medikamente

Die Schweizerische Medikamenten-Informa-
tionsstelle (SMI) bietet Patientenberatung und
Informationen an.

Beratung: 0900 573 554
Kosten: Fr. 1.49/min
www.medi-info.ch

Bei Fragen kénnen Sie sich auch direkt an
Ihren Arzt, lhre Arztin, Ihren Apotheker, Ihre
Apothekerin wenden.
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nicht gut tut und was uns gut tut. Deshalb
ist es wichtig, auf unseren Korper zu héren
und diese Botschaften ernst zu nehmen.
Dafiir braucht es jedoch die nétige Ruhe.
Doch gerade im Stress, der durch das
Zusammenleben mit einem alkoholabhén-
gigen Partner entsteht, ist es nicht immer
einfach, sich dafiir Zeit zu nehmen.

Das Leben mit einem alkoholabhéngi-
gen Partner ist belastend. Viele Frauen
fuhlen sich schuldig, leben unter stindiger
Angst, iibernehmen immer mehr Aufga-
ben und Verantwort-
ung fir den Partner
und verlieren gleich-
zeitig ihr Selbstver-
trauen. Langfristig
kann diese Belastung
zu Befindlichkeitsstérungen fithren, wie
Claudia Meier, Fachfrau fir Frauenge-
sundheit, erkldrt. Ausloser sei der Stress,
der durch die Alkoholsucht des Partners
entsteht. Da aber im Zusammenleben mit
einem Alkoholabhéngigen der Erfolg aus-
bleibt, die Situation immer schlimmer
wird, entwickeln viele Frauen Befindlich-
keitsbeschwerden wie Schlafstérungen,
Angstzustinde, korperliche Schmerzen
ohne erkennbare kérperliche Ursachen bis
hin zu Depressionen.

Frauen achten generell frither auf ihre
Gesundheit als Manner. Sie versuchen sich
ins Gleichgewicht zu bringen, damit sie
wieder funktionieren kdénnen. Die einen
trinken Krautertees, andere nehmen Bal-

driantropfen oder rezeptfreie Medikamente
oder trinken Alkohol, was kurzfristig
Linderung bringt. Die dahinter liegenden
Probleme werden dadurch nicht gel6st.
Langerfristig kénnen Frauen durch die
belastende Lebenssituation jedoch krank
werden.

Die Fachfrau fur Frauengesundheit
empfiehlt, das Alkoholproblem mdglichst
schnell wahrzunehmen und Hilfe zu ho-
len. «Es ist erwiesen, dass es Frauen ge-
sundheitlich besser geht, wenn sie Hilfe

Die Fahigkeit, etwas wahrzunehmen,
was nicht offensichtlich ist, ist eine der
grossen Starken von Frauen.

holen. Zudem steigt die Wahrscheinlich-
keit, dass der Alkoholkonsum des Partners
aufhort.» Weiter empfiehlt sie allen Frauen,
ihrem Arzt oder ihrer Arztin von den Al-
koholproblemen des Partners zu erzdhlen,
damit sie die richtige Unterstiitzung erhal-
ten kénnen.

Oft werden Frauen falsch behandelt,
weil die Zusammenhédnge zwischen den
Symptomen und der Lebenssituation nicht
gesechen werden — von den Frauen, aber
auch von Arzten oder Arztinnen. So zum
Beispiel Sonja. Ihr Arzt verschrieb ihr
Beruhigungs- und Schlaftabletten, als sie
mit thren Kréften am Ende war. Sowohl
ithre Angstzustdnde wie auch die Schlafst6-
rungen hatten mit dem Alkoholproblem



thres Mannes zu tun. «Mein Mann wurde
gewalttitig, wenn er zu viel Alkohol
getrunken hatte. Und das hatte er immer,
wenn er nach Hause kam.» Dazu erdriick-
ten sie die finanziellen Sorgen, weil ihr
Mann alles vertrank und die Schulden

mmmer grosser wurden. «Als die Medika-
mente nichts halfen, gab mir der Arzt je
eine Kurpackung Rohypnol und Lexo-

Unser Korper und unsere

Seele senden uns Signale.
Sie reagieren auf das, was
uns nicht gut tut und was

uns gut tut.

tanil.» Das war der Anfang einer schwe-
ren Medikamentensucht mit unzdhligen
Suizidversuchen. «Ich wollte nur noch
schlafen.» Nach drei Jahren kam Sonja zu
einer Arztin, die sie fiir den Entzug moti-
vieren konnte. «Der Entzug von Medika-
menten ist der blanke Horror. Doch in
der Klinik hatte ich eine sehr gute Thera-
peutin> Ein Glicksfall, wie Sonja riick-
blickend feststellt. So konnte sie vieles
verarbeiten, was ihr die Freude am Leben
genommen hatte. «Irotzdem hatte ich
noch vier Riickfille.» Einige Jahre nach
der Scheidung starb ihr Ex-Mann. Er
konnte den Alkohol nicht lassen. Heute
gehe es ihr so gut wie noch nie, obschon
sie nach wie vor schwere Befindlichkeits-
beschwerden hat. «Ich habe gelernt, damit
zu leben.» Wenn sie nicht schlafen kann,
holt Sonja die nétige Erholung in der
Natur. (@amh) °

GESUNDHEIT

L] Vertrauen ist gut -
mitbestimmen ist besser

So sorgen Sie dafiir, dass Ihr Arzt oder Ihre Arztin Sie gut beréat

Zeit

Sorgen Sie dafiir, dass Ihr Arzt oder lhre Arztin sich genug Zeit fiir Sie nimmt.
Das kdnnen Sie schon bei der Anmeldung tun, wenn Sie sagen: «lch habe ein
grosseres Problem. Reservieren Sie mir bitte eine halbe Stunde.» Reicht die
Zeit wahrend der Sprechstunde nicht aus, bitten Sie um einen Termin, an dem
der Arzt gentigend Zeit hat.

Vorbereitung

Uberlegen Sie sich schon zu Hause, was Sie lhrem Arzt oder lhrer Arztin in der
Sprechstunde sagen wollen, was und wie Sie dieser Fachperson lhre
Beschwerden schildern und was Sie von ihr wissen wollen. Notieren Sie sich
wenn noétig alles Wichtige.

Vertrauen

Haben Sie den Mut, mit lhrer Arztin oder lhrem Arzt ein Vertrauensverhéltnis
aufzubauen und ihr oder ihm gegeniber aufrichtig zu sein. Kontrollieren Sie, ob
auch der Arzt diesen Mut hat und beurteilen Sie seine Fahigkeit, ein Gespréch
zu flhren: Schafft er einen Raum, in dem Sie sich entfalten kénnen und auch zu
sagen wagen, was lhnen wirklich auf dem Herzen liegt oder was Sie allenfalls
in ein schlechtes Licht riickt?

Information

Sie haben das Recht, vom Arzt oder von der Arztin griindlich und in verstandli-
cher Sprache informiert zu werden. Nur wenn Sie gut informiert sind, kdnnen
Sie richtig mit lhrem Leiden umgehen. Fragen Sie deshalb nach, bis Sie ver-
standen haben und wissen, was lhnen fehlt, welche Behandlungen Ihnen hel-
fen kénnen, welche Erfolgschancen, Risiken und Nebenwirkungen diese haben.
Willigen Sie erst in eine Behandlung ein, wenn Ihnen alles klar ist. Wiederholen
Sie am Schluss des Arztbesuches die Ergebnisse, so dass Sie sicher sind, lhren
Arzt richtig verstanden zu haben. Machen Sie sich wenn nétig Notizen.

Verantwortung

Haben Sie den Mut mitzubestimmen. Geben Sie nicht einfach die Ver-
antwortung an lhren Arzt oder Ihre Arztin ab. Trauen Sie sich auch in einer
guten und langjahrigen Vertrauensbeziehung zum Hausarzt, nicht einverstan-
den zu sein, mehr oder etwas anderes zu wollen und das auch zu sagen.

Geduld

Haben Sie viel Geduld mit Ihren gesundheitlichen Beschwerden. Die meisten
Probleme finden keine schnelle Lésung. Kontrollieren Sie, ob auch lhre Arztin
oder |hr Arzt diese Geduld hat. Sonst kann es passieren, dass sie sich gegen-
seitig zu raschen Losungen verfihren.

Arztwechsel

Wechseln Sie lhren Arzt oder lhre Arztin — auch wahrend einer Behandlung -,
wenn Sie das Geflhl haben, die Fachperson nehme |Ihre Beschwerden nicht
ernst oder wisse zu wenig Bescheid tber nicht medikamentdse Behandlungs-
maoglichkeiten.
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KINDER

«lch bin stolz auf meine Kinder»

Monika K.* ist 41. Die gelernte Krankenschwester lebt seit sechs
Jahren allein mit ihren Kindern. Die Trennung vom alkoholkranken
Mann und Vater hat Zweifel, Angste und Fragen geweckt — aber auch
viel Hoffnung auf ein befreites, unabhangiges und angstfreies Leben.

och heute frage ich mich, ob ich mich

den Kindern zuliebe frither von mei-
nem Mann hitte trennen mussen. Ich
mache mir Vorwiirfe, dass die Kinder das
alles so lange haben aushalten und mitma-
chen miissen. Ja, ich habe mich als
Gradmesser genommen und dachte: So
lange ich mag, moégen die Kinder auch.
Das war vielleicht falsch. Aber ich habe so
gekampft, alles unter einen Hut zu bekom-
men, dass ich
gar nicht mehr
sah, was ablief.
Eines Tages war
ich dann inner-
lich so weit und
bin mit den Kindern weggegangen von
ihrem alkoholkranken Vater, meinem
Mann. Ich hitte frither gehen sollen; aber
ich konnte nicht. Ich weiss heute aber auch,
dass ich gemacht habe, was in meiner
Macht stand, was fiir mich moglich war.

So habe ich zum Beispiel immer ver-
sucht, meine Kinder zu schiitzen. Mein
Mann hat zwar vor allem am Abend
getrunken, als die Kinder im Bett waren.
Aber sie haben es sicher mitbekommen.
‘Wir wussten nie, wie er <wig> ist, wenn er
nach Hause kommt. Und ich sehe noch
heute ein Bild vor mir: Wir sassen am
Esstisch beim Zvieri, dann ist er mit dem
Auto vorgefahren, ein Kind hat sein Zvieri
genommen und ist ins Zimmer gegangen.
Die Kinder haben sicher mitbekommen,
dass wir nie wissen konnten, ob der Vater
gut drauf ist oder hissig, was es leiden
mag. Wir waren immer sehr angespannt,
haben auch offen dariiber geredet.

Wenn er zum Beispiel am Wochenende
schlecht gelaunt war, aufbrauste, die Kinder
und mich beschimpfte, habe ich immer
beschwichtigt und beruhigt. So konnte ich
die Situation entspannen. Die Kinder
waren sehr angepasst und folgsam, rebel-

lierten nicht gegen ihren Vater. Geschlagen
hat er uns nie; aber er hat sonst gewiitet —
Moébel zerschlagen, vom Telefon bis zum
Staubsauger, nichts war vor ihm sicher.
Das hat starke Spannungen ausgelost, die
die Kinder ganz sicher mitbekommen
haben. In solchen Momenten war es be-
sonders beruhigend zu wissen, dass ande-
re Leute fur uns da waren — Familie und
Freunde. So hat mir mal eine Bekannte

«lch war immer offen und ehrlich zu den
Kindern, habe nichts beschonigt, aber
den Vater auch nicht schlecht gemacht.»

angeboten, ich kénne zu jeder Tages- und
Nachtzeit mit den Kindern zu ihr kom-
men. Das hat mir geholfen — wie auch die
Hilfe von Fachleuten, zum Beispiel vom
Blauen Kreuz. Ich empfehle das wirklich
jeder Frau und Mutter in dieser Situation:
Holt Hilfe fiir euch selber, lasst euch bera-
ten; denn je besser es euch geht, desto bes-
ser gehts euren Kindern. Geholfen hat mir
auch ein Psychiater. Er hat mich nach der
Trennung an einen Kinderpsychologen
verwiesen. Dort haben die Kinder und ich
eine Familientherapie gemacht. Und ich
bin heute noch stolz, wie sie das gemeistert
haben, auch wenn der Prozess schmerz-
haft war.

Ich war immer offen und ehrlich zu den
Kindern, habe nichts beschénigt, aber den
Vater auch nicht schlecht gemacht. Ich
habe thnen gesagt, dass ihr Vater krank ist,
dass er zu viel trinkt. Und ich habe immer
wieder betont, dass sie nicht schuld sind
daran und dass ihr Vater sie trotzdem lieb
hat. Richtige Gespriche mit den Kindern
waren aber erst nach der Trennung mog-
lich; wohl auch, weil die Auswirkungen
des Alkohols viel deutlicher zum Vor-
schein kamen. So meldete sich der Vater

wochenlang nicht oder telefonierte betrun-
ken. Aus solchen Situationen ergaben sich
dann Gespriche, die uns halfen, damit
umzugehen.

Dass meine Kinder ohne Vater auf-
wachsen mussen, empfinde ich als Manko.
Aber eigentlich war ich schon wihrend
der Ehe alleinerzichend. In starken Mo-
menten denke ich: Doch, du hast es gut
gemacht! Natirlich frage ich mich auch,
was ich hitte anders machen kénnen.
Aber ich weiss, dass ich in jeder Situation
nach bestem Wissen und Gewissen ent-
schieden und gehandelt habe. Ich kann
zwar nicht Vater und Mutter sein. Ich
kann nur Mutter sein. Und das bin ich
von Herzen gern.» (ac) ®

* Name der Redaktion bekannt

Links, Buchtipps und Broschtiren

Auf der Internetseite der Schweizerischen
Fachstelle fiir Alkohol- und andere Drogen-
probleme (SFA) finden Sie Informationen
und Broschiren rund um das Thema
Kinder in alkoholbelasteten Familien:
www.sfa-ispa.ch (Rubrik Prévention unter
Projekte Kinder).

Ingrid Arenz-Greiving: Die vergessenen
Kinder. Kinder von Suchtkranken.
Blaukreuz-Verlag, Fr. 12.90

Thomas Gordon: Familienkonferenz. Die
Lésung von Konflikten zwischen Eltern und
Kind. Heyne, Fr. 18.20

Gabriele ten Hovel: Liebe Mama, bdser

Papa. Eltern-Kind-Entfremdung nach
Trennung und Scheidung. Kosel, Fr. 32.60
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Starke Kinder, trotz allem

Ein Kind braucht ein Zuhause, wo es sich wohl fiihlt. Um seelisch gesund aufzu-
wachsen, braucht es Geborgenheit, Sicherheit und Liebe. Es will erleben und

erfahren, dass es o.k. ist, so wie es ist. Korperlich braucht es Nahrung, Bewegung

und liebevolle Umarmungen. Ein Kind will zu Hause auftanken und sich im Freien austoben.

Gesprachsgruppen fiur Kinder und Ju-
gendliche aus alkoholbelasteten Familien.
Anhand von Geschichten, die im Zu-
sammenhang mit der familidren Situation
stehen, kdnnen die Kinder Uber ihre aktu-
ellen Probleme sprechen. Gemeinsam mit
andern Kindern wird nach Ressourcen und
Lésungen gesucht. Die Gruppen werden
an folgenden Orten durchgefiihrt:

Institut fur Konfliktmanagement
und Mythodrama Zirich
044 380 60 26

Erziehungsberatungsstelle Bern
031 633 41 61

Blaues Kreuz Thun
03322202 70

Winterthurer Fachstelle
far Alkoholprobleme
052 267 66 10

Weitere Kontaktadressen fir Eltern von
betroffenen Kindern und Jugendlichen
finden Sie auf den Seiten 45/46.
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Gruppenangebote fur Kinder ' 4

inder bendtigen ein ausgeglichenes,

stabiles Zuhause, und dieses ist laut der
Psychologin und Psychotherapeutin Clau-
dia Reiser in alkoholbelasteten Familien
oft gestort: «In diesen Familien hat es zu viel
Unruhe, zu viel Unsicherheit, zu viele Fra-
gen — und zu wenig Sicherheit.» Reiser rela-
tiviert und betont, dass es keine Eltern gebe,
die Ubermenschen seien und immer alle Be-
diirfnisse ihrer Kinder befriedigen kénnten.
Aber in alkoholbelasteten Familien werden
die Grenzen des Ertragbaren doch haufig
uberschritten, sowohl fiir die Mutter als
auch fiir die Kinder.
Angespannte und kritische Stimmungen,
wie sie zum Beispiel bei Alkoholkrankheit

in einer Familie auftreten, nehmen bereits
Sauglinge und Kleinkinder wahr. Sie kén-
nen noch nicht verstehen, was genau vor
sich geht; aber die diffusen Gefiihle machen
thnen Angst. Deshalb pladiert Reiser ganz
klar dafiir, schon kleinen Kindern zu erkla-
ren, was los ist: «Wenn ein Kind nicht Be-
scheid weiss, zweifelt es an der eigenen
Wahrnehmung. Es meint, seine Gefiihle
seien wohl falsch, wenn niemand tiber die
komische Stimmung in der Familie
spricht.» Dazu kommt die Tatsache, dass
ein Kind schnell und oft das Gefiihl hat,
Schuld zu sein - zum Beispiel am Ver-
halten des Vaters. Es meint dann auch,
dass es in seiner Macht steht, eine schwie-



rige Familiensituation zu verdndern.
Claudia Reiser: «Ein Kind ist zum Beispiel
ganz besonders lieb und hofft, dass der
Vater dann weniger trinkt. Jedes Kind will
von seinem Vater geliebt werden und tut
alles dafir» Aber Kinder koénnen sich
nicht selber helfen, auch wenn sie manch-
mal so tun. Sie brauchen den Schutz der
Erwachsenen.

Kinder haben feine Antennen

Im Kindergarten- und Schulalter sind
Kinder sehr feinfithlig, was die Gefiihle
und Empfindungen der Eltern betrifft. Sie
leben ihre eigenen Gefiihle auch vor allem
gegeniiber den Eltern aus. In alkoholbelas-
teten Familien lernen die Kinder jedoch
schon friih, ihre Gefiihle zu verstecken. In
der Pubertit reagieren diese Jugendlichen
dann eher mit Abgrenzung, sind wiitend
auf die Eltern.

Der Mensch hat eine starke Neigung,
schlimme FErlebnisse und Gefiithle abzu-
spalten und zu verdriangen. Das passiert
auch, wenn ein Kind gefuhlsmissig zu
stark belastet wird. Manche Kinder wer-
den dann zum Beispiel aktiv und iiberneh-
men die Vaterrolle oder konzentrieren sich
ganz aufs Denken und auf Leistungen. Zu
den psychischen Folgen meint Reiser:
«Kinder kénnen auf grosse Familienpro-
bleme ganz unterschiedlich reagieren, mit
depressiven Verstimmungen, Aggressivi-
tat, Angst- oder Schlafstérungen, Albtriu-
men, Bettnidssen etc. Aber Kinder sind zum
Gluck sehr widerstandsfihig. Sie gedethen
auch unter schwierigen Umstinden. Wenn
Kinder ein bisschen Hilfe bekommen, ent-
wickeln sie enorme Krifte.» Es ist deshalb
wichtig, dass Kindern aus alkoholbelaste-
ten Familien zum Beispiel durch eine gere-
gelte Tagesstruktur, Familienrituale wie
Gutenacht-Geschichten, Geburtstagsfeiern
etc. Halt und Sicherheit gegeben wird.

Kinder haben Mutter und Vater gern
Weil Kinder beide Eltern lieben, ist es
schlimm fiir sie, wenn sie sich entscheiden
miussen. Claudia Reiser meint, dass viele
Eltern - oft unbewussst — eine solche Ent-
scheidung fordern oder erwarten. Sie fin-
det es am besten fiir das Kind, wenn es sich
nicht entscheiden muss, ob es den Vater
trotz seines Alkoholproblems gern haben
darf. Die Mutter kann das Kind dazu

ermuntern — und damit entlasten. (ac) e

KINDER

Tipps

Wie rede ich mit meinem Kind?

Gelegenheiten schaffen

Wichtig ist, dass Sie innerlich bereit sind fir ein Gespréach Uber das Alkohol-
problem. Vielleicht kdnnen Sie an etwas Konkretem aus dem Alltag ankniip-
fen, z.B.: «Gestern hast du gesehen, wie dein Vater betrunken nach Hause
gekommen ist. Ich méchte mit dir darliber reden». Jugendliche kénnen Sie
auch ganz direkt ansprechen: «Ich finde, wir miissen reden.» Sprechen Sie
mit lhren Kindern so oft wie mdglich Uber das, was passiert.

Klartext reden

Das erste Gesprach soll klaren, was mit dem Vater nicht stimmt. Sie konnen
ruhig den Alkohol zum Siindenbock machen und den Vater/Partner, aber
auch das Kind damit entlasten. (Kleinere Kinder verstehen die Begriffe Wein
und Bier besser als Alkohol.) Das Kind soll verstehen, warum sich der Vater
anders benimmt, dass er zu viel trinkt, krank ist — und dass das Kind keine
Verantwortung dafiir tréagt. Grosseren Kindern kénnen Sie erklaren, was es
bedeutet, abhéangig zu sein, und warum der Vater im Moment nicht vom
Alkohol loskommt.

Kinder reden lassen

Sprechen Sie Ihr Kind auf eine konkrete Situation an, zum Beispiel «Es tut mir
leid, dass dein Vater und ich gestern so laut gestritten haben. Wie geht es dir,
wenn das passiert?» Und lassen Sie dann das Kind erzahlen.

Gut zuhoren

Gehen Sie ein auf das, was |hr Kind sagt. Sagen auch Sie, dass Sie nicht gut
finden, was passiert, dass Sie etwas verdndern mdchten, damit Ihr Kind
weiss, dass es mit seinen Empfindungen und Wahrnehmungen nicht allein ist.

Geduld haben
Wenn |hr Kind nicht reden will und davonlauft, dann machen Sie fir spéater
etwas ab und betonen, dass es Ihnen wichtig ist. Bleiben Sie dran.

Hilfe holen

Wenn Sie &ltere Kinder haben, die nicht interessiert sind an einem Gespréch
mit Ihnen, schlagen Sie Alternativen vor. Ihre Tochter oder lhr Sohn kann zum
Beispiel zur Jugendberatung gehen. Sie kdnnen auch eine Online-Beratung
wie www.tschau.ch oder www.143.ch empfehlen.

Fragen beantworten

Ein Kind, das fragt, braucht Antworten. Wenn Sie selber nicht reden mogen,
dann bitten Sie lhre Freundin, Schwester oder eine andere Vertrauensperson,
das fiir Sie zu Gbernehmen.

Reden

Reden Sie Uber die schwierige Situation in lhrer Familie. Sie tun sich und
Ilhrer Familie etwas Gutes und kdnnen Schlimmeres verhindern, wenn Sie
offen sind.

bella donna 25



Kinder wollen wissen,

was los ist

Miitter wollen ihre Kinder schiitzen und verschweigen deshalb haufig das Alkoholproblem
des Vaters. Aber sie helfen ihren Kindern viel besser, wenn sie dariiber reden. Kinder
brauchen Klarheit, um sich sicher und geborgen zu fiihlen. Und sie wollen Kind sein -
auch wenn sie in der Not versuchen, in die Rollen von Erwachsenen zu schliipfen.
Weitere Empfehlungen der Psychologin Claudia Reiser im Interview.

Was passiert in einer Familie, wenn ein Alkoholproblem auftritt?
Ich vergleiche eine Familie mit einem Mobile, das sich ja immer
wieder ins Gleichgewicht bringt. Wird an einer Ecke runtergezo-
gen, miissen die anderen erst recht schauen, was sie tun kénnen,
um das auszugleichen.

Wer gleicht aus?

In der Regel ist es die Frau. Sie versucht auch, die Kinder mog-
lichst rauszuhalten. In manchen Familien tibernimmt trotzdem
ein Kind - oft das dlteste — die Rolle vom Vater. Es tibernimmt
also Verantwortung, die nicht seinem Alter entspricht. So ver-
sucht das Kind, die Familie zu retten.

Wie sieht das konkret aus?

Das Kind kauft ein, passt auf jingere Geschwister auf, plant die
Ferien, erledigt Reparaturen im Haushalt etc. Oft wird es auch
zur Ansprechperson fiir die Mutter. Und das ist nicht gut. Es ist
viel sinnvoller, wenn die Frau zum Reden eine Schwester hat, eine
Freundin, eine Nachbarin oder eine Therapeutin. Kinder sind
nicht da, um ihre Eltern zu beraten. Kinder sind nicht dafiir da,
die Sorgen ihrer Eltern abzuhéren.

Warum haben Frauen oft Angst, mit ihren Kindern uber das
Alkoholproblem zu reden?

Ich glaube, eine Frau hat fast mehr Angst, sich selber damit zu
konfrontieren. Sie versucht durch das Nichtreden, die Fassung zu
bewahren und sich selber davon zu iiberzeugen, dass es doch
nicht so schlimm ist. Und die Kinder will sie erst recht vor dem
Schlimmen bewahren.

Claudia Reiser

lic. phil. Psychologin FSP,
Psychotherapeutin,

Institut fir Konfliktmanagement
und Mythodrama (IKM) Ziirich
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Merken die Kinder trotzdem, dass ein Alkoholproblem die
Familie bedroht?

Ja. Kleine Kinder sind sich oft nicht bewusst, was genau vor sich
geht; aber sie spiiren die Stimmung, die Spannung. Das ist fast das
Schlimmste: Sie konnen mit dem Kopf nicht nachvollziehen, was los
ist, spuren aber, dass etwas nicht simmt. Grossere Kinder realisie-
ren das Problem oft sogar besser als die Mutter. Aber aus Solidaritt
mit der Mutter und der Familie sprechen sie nicht dartiber.

Fragen Kinder, was los ist?
Es gibt schon Kinder, die fragen. Das ist eigentlich ein gutes
Zeichen.

Ab welchem Alter kdnnen Kinder solch schwierige Informationen
aufnehmen und verarbeiten?

Ich bin ganz klar dafir, frith mit den Kindern zu reden. Was sie
nicht aufnehmen und verarbeiten kénnen, vergessen sie gleich
wieder. Auch einem Kindergartenkind kann man sagen: «Weisst
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du, der Papi ist so, weil er zu viel
Wein trinkt; er kann nicht an-
ders, er ist krank.» Mit Reden
kann man nichts falsch machen.

Jedes Kind liebt seine Eltern.
Muss es sich trotzdem zwischen
Vater und Mutter entscheiden?

Solange die Alkoholabhingig-
keit tabu ist, ist die Loyalitdt mit
der Familie gross. Das heisst, das
Kind erzdhlt niemandem etwas,
wahrt das Familiengeheimnis. Es
denkt, dass es die Eltern durch
sein Schweigen schiitzen kann.
Beginnt die Mutter, sich zu weh-
ren, geraten die Kinder oft in
einen Loyalititskonflikt, die Kin-
der haben das Gefiihl, sich zwi-
schen Vater und Mutter ent-
scheiden zu missen — wie bel
jeder Trennung und Scheidung.

Kann eine Frau diesen Konflikt
entscharfen?

Wichtig ist, dass sie den Vater
nicht beschuldigt, sondern versucht zu erklaren, dass er alkohol-
krank ist und darum zum Beispiel auszieht. Sie kann ja auch offen
lassen, ob er wieder zurtickkommt, wenn er geheilt ist.

Wie kann eine Mutter ihre Kinder grundsatzlich vor den Aus-
wirkungen der Alkoholsucht schiitzen?

Indem sie bei Nachbarn oder Verwandten sichere Zufluchtsorte fiir
ithre Kinder organisiert, wo sie jederzeit hingehen kénnen, — und

KINDER
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iiber das redet, was in der Familie passiert. Die Frau und Mutter
soll auch dafiir sorgen, dass es ihr selbst moglichst gut geht. Denn
wenns der Mutter gut geht, gehts auch den Kindern besser. (ac) o

Hinweis: Kinder sind haufig Opfer von kérperlicher und seelischer Gewalt.

Dr. med. Ulrich Lips, Leiter Kinderschutzgruppe und Opferberatungsstelle des
Kinderspitals Zirich, sorgt sich seit 20 Jahren um diese Kinder. Er gab «bella
donna» Auskunft, was eine Mutter tun kann, um ihr Kind zu schitzen. Lesen
Sie den Artikel auf www.bernergesundheit.ch

Wir danken folgenden Firmen fir die Kreuzwortratsel-Preise: (Kreuzwortratsel siehe Heftriickseite.)

Vala 1. Preis: Midweek Delux, drei N&chte fur
Therme V8'S  gine Person, Hotel Therme, Vals

ENGADIN 2. Preis: Ein Wochenende fur zwei
T _EA%s5 Personen im Engadin

. 3. Preis: Gutschein flr ein RailAway-
HHE‘I_LHE}{ Wellness-Angebot nach Wahl fir zwei

Personen

'“S% -I r 4. Preis: Ein Beautytag im Thermalbad

Zurzach

E% 5. Preis: Vier Ausflugsbillette aufs

) Stanserhorn

) 6. Preis: Zwei Retourbillette Engelberg-Titlis,
Eﬁ inkl. Ice-Flyer-Gletschersessellift

I 7. Preis: Ausflugsbillette fur eine Familie
wuzenn  (vier Personen) Pilatusbahn

LU

8. Preis: Zwei Retourbillette Andermatt—
Gemsstock

9. Preis: Kombi-Eintritt flir eine Familie
werkehishausch  \lerkehrshaus und IMAX, Luzern

ﬁ 10. Preis: Aquarena-Wellness-Hit im
: "* Thermalbad Schinznach

Finanzierung der Zeitschrift «bella donna»

Die Entwicklungskosten wurden Uber den Artikel 43a des eidgendssischen Alkoholgesetzes (Alkoholzehntel) finanziert. Die Kosten fiir
Druck und Vertrieb tragen die beteiligten Kantone (siehe Impressum Seite 3).
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Mama, Krippe, Grosi & Co.

Ursula Wyss, SP-Fraktions-
prasidentin, wurde vor sieben
Jahren - also gerade mal
mit 27 Jahren — zur damals
jungsten Nationalratin ge-
wahlit. Ihr Sohn Julian war
zu diesem Zeitpunkt
einjahrig.
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ch bin in einer ausgesprochen guten

Lage, was die Kinderbetreuung anbe-
langt», weiss die heute 33-Jdhrige. Thre
Mutter sei quasi zum zweiten Mal Mutter
und hiite Julian zwei Tage pro Woche, und
die Gotte tibernimmt ebenfalls einen fixen
Wochentag. Ohne diese wichtige Unter-
stiitzung kénnte Ursula Wyss nie und nim-
mer ihren politischen Aufgaben und Zielen
gerecht werden, das betont sie.

Das erste Jahr mit Julian sei sehr inten-
siv gewesen, da musste sie beruflich pau-
sieren und sich voll und ganz dem
Mutterdasein widmen. Alles war neu, alles
benétigte viel Zeit und Aufmerksamkeit —
halt so, wie es eben ist, wenn frau zum
ersten Mal Mutter wird. IThr Ehemann lebt
i Berlin, und so entstand tber die Jahre
eine klassische Wochenendbeziehung. Ber-
lin sei ndher gertickt, die Zugverbindungen
wurden optimiert, die Fahrzeit verkirzt.
Und trotzdem, das Hin und Her ist natiir-
lich mit zusdtzlichem Aufwand verbunden.
«Dafiir geniesse ich die geografische Dis-
tanz zu Bern. Dann bin ich wirklich weg,
weit weg. Kann dort im Garten jaten und

Blumen sden», erzahlt Wyss und spricht
von einer zweiten Heimat.

Nebst der politischen Betdtigung arbei-
tete sie noch bis Ende 2005 zu 50 Prozent
an der Universitiat in Bern, wo sie ihre
Dissertation in Volkswirtschaft zu Ende
schrieb. Thema: Auswirkungen der Schicht-
und Nachtarbeit auf die Freizeit. Und,
sind Nachtarbeit und Freizeit im Leben
von Ursula Wyss ebenfalls ein Thema?

«Beides! Nachtarbeit wurde zwar in letz-
ter Zeit weniger, daftr hatte ich mehr Frei-
zeit.» Seit diesem Jahr spure sie mehr Luft
im Alltag. Zwischen den einzelnen Sitzun-
gen, Kindergeburtstagen, Podiumsdiskus-
sionen, Elternabenden, Pressekonferenzen
und 1.-August-Ansprachen gebe es jetzt
deutlich mehr Freiraum. Diese zeitlichen
Liicken fiillt sie mit Spazieren und Schwim-
men oder nimmt sich fiir das Interview
mit «bella donna» mehr Zeit als tiblich.

Ihr Sohn Julian geniesst erste Prioritit.
Sie wisse, das klinge zwar klischiert, aber
entspreche eben der Wahrheit. Der Alltag
sel geprdgt von einer optimalen Organi-
sation rund um ihren Sohn, erklart die



Vollblutpolitikerin. Erst mit der Gewiss-
heit, dass es Julian gut gehe, kénne sie be-
ruflich Spitzenleistungen bringen.

Es gab auch andere und heiklere
Zeiten. Hektische Wochen und Monate.
Wie zum Beispiel damals, im Sommer
2004, als Ursula Wyss merkte, dass sie
eine Auszeit brauchte. Ihre Rettung war
Berlin. Sie packte ihre Koffer und lebte
zusammen mit Julian wihrend der zwei
heissen Sommermonate im Norden
Deutschlands und génnte sich Ruhe, um-
sorgte sich. «Seit damals schaue ich mehr
auch auf meine

seien. Obwohl Bern absolut fithrend ist
im Angebot von Tagesschulen und
Krippenplatzen, sind die Bedingungen fiir
Eltern (sprich endlose Wartezeiten und
hohe Beitragskosten) nach wie vor stark
verbesserungswiirdig.

«In der Berliner U-Bahn hingt Wer-
bung, wo alte, aber noch riistige Menschen
als Ersatzgrosi gesucht werden», schildert
Wyss. Ein generationeniibergreifendes
Betreuungsmodell, das fiir Wyss durchaus
Sinn macht: Was die Alteren haben, fehlt
den jungen Familien — nimlich Zeit. So-

eigenen Bedirfnis- \W/55 die Alteren haben, fehlt den jungen

se. Ich habe ge-
lernt, meine Res-
sourcen  sinnvoll
und ertraglich einzusetzen.» Auch wagt
sie je langer, je mehr, der Politveranstal-
tung ein Aareschwimmen vorzuziehen,
denn im Endeffekt wirkt sich ein gesun-
der Gemttszustand viel positiver auf
die Qualitit der Arbeit aus als etwa ein
14-Stunden-Tag.

Das Alterwerden von Julian entlastet
die Mutter. Denn immerhin ist thr Figlio
in einer Ganztagesschule, wo eine profes-
sionelle und echte Betreuung geboten
wird. Es sei eben enorm wichtig, betont
Wyss, dass der Staat eine Infrastruktur
schaffe, wo die Kinder zu erschwinglichen
Preisen bei Bedarf den ganzen Tag betreut

Familien — namlich Zeit.

wieso tut es gut, wenn die Kleinfamilien
sich 6ffnen und in ihrem néchsten Umfeld
schauen, wer gerne einen Tag Betreuung
iibernehmen méchte, doppelt Wyss nach.
In der heutigen Zeit gebe es viele kinderlo-
se Paare, und die seien noch so froh um
Beziehungen mit Kindern. Wyss spricht da
aus eigener Erfahrung und weiss natiirlich
auch, dass das Vertrauensverhiltnis beider
Parteien Grundbedingung fiir eine frucht-
bare Obhut sein muss.

Das Kino vermisse sie, dazu reiche ein-
fach die Zeit nicht. Auch Fernsehschauen -
gemdss Ursula Wyss der Freizeitfresser
schlechthin - liege kaum drin. Und wenn

PEOPLE

Abstimmungen oder Wahlen bevorstehen,
dann schwinde die Freizeit auf ein absolu-

tes Minimum und ein knallhartes Zeit-
management sei angesagt. Dann kommt es
halt auch mal vor, dass Julian an einen
offentlichen Anlass mitgeht.

Die SP Schweiz besteht aus 1600 Sek-
tionen, und jede Sektion mochte gerne
cinmal den Prisidenten oder die Frak-
tionsprasidentin am Rednerpult stehen
haben. Fir die Rede an der 1.-Mai-Feier
erhielt Wyss dieses Jahr zwanzig verschie-
dene Anfragen. Ganz zu schweigen von
den unzdhligen Interviews in der
Schweizer Medienlandschaft.

Es wird deutlich: Trotz professionellem
Zeitmanagement und trotz Beendung der
Uni-Anstellung gibt es auch fur eine
Berufspolitikerin und Mutter eines 8-jahri-
gen Sohnes Grenzen. Und weil auch eine
Ursula Wyss morgens aufsteht, mit Julian
Zmorgen isst, thn dann zur Schule beglei-
tet und den Abend, die Wochenenden und
Sommerferien mit ihm gemeinsam ver-
bringt, kann sie nur ein gewisses Quantum
an Arbeit erledigen. Eigentlich so, wie wir
alle. (dag) ®
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-UeI| und Vren ross “ sind seit finf-

zehn Jahren verhelratet, fuhren: ge-___

meinsam ein Geschaft und teilen
sich in Haus- und Erziehungsarbeit.
Sie freuen sich ber ihre beiden
gesunden Buben und dariiber, dass
sie es auch nach all den Jahren
noch so gut zusammen haben.
Wenn nur das Problem mit dem
Alkohol nicht ware...

* Namen der Redaktion bekannt

bella donna

Wir sitzen in der Kiiche. Hier spielt
sich der grosste Teil des Familien-
lebens ab. Kochen, Essen, Aufgabenma-
chen mit den Kindern - oft sitzen sie um
den Kiichentisch und machen zusammen
Spiele. Doch heute sitzen wir an diesem
Tisch, weil das Ehepaar Gross erzihlen

mochte, wie sie es geschafft haben, das
Alkoholproblem in ihrer Beziehung anzu-
gehen. «Es 1st wichtig, moglichst frih dar-
iiber zu sprechen», stellt Vreni riickblik-

kend fest. «Aber es war so schwierig dar-
iiber zu sprechen.» Warum, ist schwer zu

erklaren. Vreni schaut etwas hilflos auf
thre von der Arbeit gezeichneten Hinde.
Lange habe sie nichts bemerkt und dann,
als sie etwas zu ahnen begann, habe sie
sich von ihrem Mann beruhigen lassen.
«Ich konnte oder vielleicht wollte ich der
Realitdt nicht in die Augen schauen. Es
war eine strenge Zeit mit zwei kleinen
Kindern und dem Geschift!»

Zu dieser Zeit wollte Ueli sein Alkohol-

problem auch noch nicht richtig wahrha-
ben. «Aber vor fiinf Jahren, als mich meine
Frau zum zweiten Mal darauf ansprach,
war es mir bereits sehr klar, wie es um
mich stand.» Vreni schaut ihren Mann an.
Er halt den Blick aus. «Aber du hast wieder
alles abgestritten.» Die beiden erzihlen von
der taglichen Jagd auf die versteckten
Schnapsflaschen, die beide machten. Sie
war fassungslos, wo sie tberall Flaschen
fand. Und er ebenso, wenn seine Verstecke
wieder leer waren. «Das ist ein absoluter
Stress, wenn du was brauchst, und du
weisst, da war noch was. Das konnte mich
stinkhéssig machen.» Etwa zwei Jahre ging
das so. Vreni: «Mir war das ja so zuwider.
Ich wollte doch gar nicht Polizist spielen.»
Doch reden konnten sie nicht dartiber. «Ich
hatte Angst. Ich wusste ja nicht, wie er rea-
gieren wiirde. Ich liess hchstens mal eine
giftige Bemerkung fallen.» Bis Vrenis
Schwester eines Tages auf sie zukam und
sie direkt darauf ansprach.



«Hat Ueli ein Alkoholproblem?» Diese
Frage hat Vreni geholfen, einen wichtigen
Schritt zu machen. «Ich konnte zum ersten

Mal zugeben, dass es so ist — und thr klar
und deutlich antworten: Ja, er hat ein
Alkoholproblem.» Da hatte sie doch solche
Angst davor, was wohl die anderen sagen
oder denken kénnten, wenn sie wiissten,
dass thr Mann trinkt. Und nun kam die
erste Hilfe ausgerechnet von aussen. «Das
war unsere grosse Chancel» Dieser Mei-
nung ist auch Ueli. «Denn sonst hitte mich
meine Frau vielleicht noch lange nicht vor
Tatsachen gestellt.»

Die Reaktion ihrer Schwester hat sie
auch erfahren lassen, dass sie «deshalb»
nicht verstossen wurde. Im Gegenteil. «Ich
war plétzlich nicht mehr alleinl» Das gab
ithr die Kraft zum Handeln. Plétzlich viel
Vreni alles leichter. Schon lange hatte sie
nach einer Alkoholfachstelle in der Ge-
gend gesucht. «Nach dem Gesprdch mit
meiner Schwester driickte ich Ueli die

Telefonnummer in die Hand und verlang-
te von ihm, dass er sich dort anmelden
miisse» Und zu ihrer grossen Uberra-
schung rief er noch am gleichen Tag an.

«Ich war richtig erleichtert, dass sie das
endlich gemacht hat», erinnert sich Ueli an
diesen besonderen Tag. Den Wunsch, vom
Alkohol wegzukommen, habe er schon
lange mit sich herumgetragen. «Es ist nicht
lustig, abhdngig zu sein. Das kann sich nie-
mand vorstellen.» Aber selber Hilfe zu
holen, das schaffte Ueli nicht. «Ich war
froh, dass ich meiner Frau gegentiber
nichts mehr verheim-
lichen musste.» Aber
auch, dass er nun
iiber alles sprechen
konnte. «Es war ein
super Berater. Er hat
mich so genommen, wie ich bin.» Nach
einem Jahr habe er ihn zu einem Entzug
in einer Suchtklinik tiberzeugen kénnen.
Das war auch der Moment, als das Ehe-
paar die Eltern aufkliarte. «Den Kindern
sagten wir, Papa musse wegen seinem Rii-
cken in die Klinik.»

Der Klinikaufenthalt hat Ueli nicht
das gebracht, was er sich ge-
wiinscht hatte. Als er wieder zu
Hause war, war erneut alles
beim Alten. Es sei nicht der
richtige Ort fiir ithn gewesen,
meint er riickblickend. Er halte
es nicht aus, in einer Klinik
«eingeschlossen» zu sein. «Ich
muss hinausgehen konnen,
sonst drehe ich durch.» So
machte Ueli seinen zweiten
Entzug selber, bei seinem
Onkel auf der Alp. «Die Natur,
die Tiere - einfach super. Da
konnte ich zupacken.» Er war
voller Hoffnung. Als er nach
Hause kam, griff er auch nicht
gleich beim ersten Problem
wieder zur Flasche. Doch lange
hat es nicht gedauert.

Vreni blickt stumm auf ihre
Hinde. Sie kann einfach nicht
verstehen, warum er es nicht
schafft, nachdem sie nun doch
so gut zusammen reden kon-
nen. «Der Alkohol ist stindig
ein Thema. Wir reden stun-
denlang dariiber. Uberlegen
uns, wie vorgehen. Ich unter-
stiitze ihn bei jedem Schritt.»

musste.»

PARTNERSCHAFT

Ihre Enttauschung hat Vreni dazu ge-
bracht, selber Kontakt aufzunehmen mit
der Suchtfachstelle. So ist sie auf die
Frauengruppe gestossen. «Diese Treffen
bringen mir sehr viel.» Zum einen, weil
alle das Gleiche erleben — aber auch, weil
es ihr neue Impulse gibt. So versucht sie
heute ihren Mann nicht mehr vom
Trinken abzuhalten. Ueli ist dankbar.
«Sie ist eine wunderbare Frau. Ich habe
solches Gluck.» Sie schauen sich lange
an. Vreni seufzt. Sie schitzt ihren Mann
sehr, wie er sich in der Familie und in der

«lch war froh, dass ich meiner Frau
gegenuber nichts mehr verheimlichen

Bezichung engagiert. «Er ist ein so lieber
Mensch — wenn nur das Problem mit dem
Alkohol nicht wére.» Ueli ringt mit sich
selber. Es ist nicht einfach fiir ihn, sich ein-
gestechen zu miissen, dass er es alleine
nicht schafft. «Vielleicht schaffe ich es, wie-
der einmal einen Termin mit meinem

Berater abzumachen.» (amh) ®
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Das kleine ABC
der Kommunikation

Das Grundprinzip der Kommunikation
ist einfach: Es werden Informationen
ausgetauscht zwischen einer
Senderin/einem Sender und einer
Empfangerin/einem Empfanger. Ob
sich die beiden verstehen, hangt weit
weniger davon ab, was sie reden, als
vielmehr, wie sie einander zuhoren
und ob sie sich verstehen wollen.
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A Grundvoraussetzungen fur eine gute Kommunikation

Ich will dich verstehen

Wer verstehen will, bemiiht sich, die Dinge auch aus der Sicht
der anderen Person zu begreifen. Dies schliesst nicht aus, dass
man anderer Meinung ist. Verstdndnis ist nicht dasselbe wie
Einverstandnis. Jeder und jede kann seine/ihre Sichtweise haben
und auch behalten, im Verstindnis liegt aber das Bemiihen, die
Dinge auch aus der Sicht des/der andern zu begreifen.

Habe ich dich richtige verstanden?

Wenn ich nachfrage, zeige ich, dass ich redlich bemiiht bin, zu
verstehen. Zum Beispiel: «Ich bin nicht sicher, ob ich dich richtig
verstanden habe. Hast du das... gemeint?»

Wie bin ich selbst drauf?

Vielleicht bin ich von der Arbeit oder aus unbekanntem Grund
so gereizt, dass jedes Gesprach abstiirzen muss. Da hilft es,
zunichst etwas fiir sich selbst zu tun und dem Gegentiber zu
sagen, dass die Gereiztheit nichts mit ihm/ihr zu tun hat.

B Wie Paare besser zusammen reden konnen

Was steht an?

Wenn das, was auf der Seele brennt, nicht besprochen wird,
besteht die Gefahr, dass es in Sticheleien und schlechter Stimmung
zum Ausdruck kommt. Eine Explosion mit vielen Verletzungen
kann eine weitere Folge sein.

Wenn es etwas zu besprechen gibt, sollte dies am besten rasch
geschehen. Manchmal braucht es Mut, aber dadurch erhéht sich
die Chance, dass die Storung gekldrt werden kann, bevor sie zum
Problem auswichst. Giinstig ist, wenn beide Beteiligten genii-
gend Zeit haben und nicht gestdrt werden. Eine angenehme
Atmosphire tragt zum guten Gesprichsklima bei.

Worum geht es eigentlich?

Hilfreich ist, wenn sich Paare auf ein bestimmtes, klar umrissenes
Thema einigen, besonders auch, wenn sie unterschiedliche
Ansichten vertreten. Begrenzen Sie eine Auseinandersetzung auf
ein einziges Thema. Weitere Themen kénnen zu einem spiteren
Zeitpunkt besprochen werden.

Ich sage dir, was ich fiihle

Sagen Sie lhrem Partner/Ihrer Partnerin, was Sie fuhlen.
Versuchen Sie ihm/ihr zu erklaren, auf welches Verhalten Sie mit
diesen Gefiihlen reagieren — und welche Umstande die Sache ver-



schlimmern. Zum Beispiel: «Ich fithle mich sehr verletzt, wenn
du witzelst: Heute gibt es wieder einmal etwas Ansténdiges zu
essen> — und dies erst noch vor Gisten, die mich nicht gut ken-
nen.»

‘Weiss ich wirklich, was du fiihlst?

In Paarbeziehungen glauben die Partner oft, sie wiirden einander
so gut kennen, dass sie sogar wissen, was die andere Person denkt.
Solche Vermutungen werden jedoch schnell mal als boswillige
Unterstellung empfunden. Daher ist es besser, Fragen zu stellen
und so die eigenen Annahmen zu tiberpriifen.

‘Was strahle ich aus?

Nicht nur mit Worten driicken wir uns aus, sondern auch mit
dem Gesichtsausdruck (Mimik, Augenbewegungen, Anheben der
Augenbrauen, Stirnrunzeln, Licheln etc.), dem Tonfall und der

PARTNERSCHAFT

Korpersprache (Korperhaltung, Gesten, Bertihrungen etc.)

Drei Viertel der Informationen, die wir tiber andere erhalten,
werden durch diese «nonverbalen» Botschaften vermittelt!
Widersprechen diese den gesprochenen (verbalen) Botschaften,
so glauben wir eher den «nonverbalen». (amh) e

Beratung fur Paare

Die Adressen von kantonalen Paar- und Familien-
Beratungsstellen finden Sie auf den Seiten 45/46.

www.paarberatung.ch
Online-Beratung flir Paare per E-Mail oder Chat durch
professionellen Berater. Das Angebot ist kostenpflichtig.

C Die Art des Sprechens kann das Gesprach fordern oder beeintrachtigen

Positive Auswirkung Negative Auswirkung

+ positiv sein: «lch mag es, wenn du die Zeitung zum Altpapier tust.»

- ndrgeln wie: «Kannst du die Zeitung nie an ihren Ort legen.»

+ sich Zeit nehmen zum Hinhdren

— dem andern ins Wort fallen und unterbrechen

+ Bestéatigungen geben

- nur das Haar in der Suppe ansprechen

+ Hinweise des andern als Sichtweise des andern verstehen,
nicht als Kritik

- Hinweise als Kritik und Beleidigung interpretieren

+ persénliche Aussagen machen

- pauschale und verallgemeinernde Aussagen machen: «Immer
machst du...»

+ vorhandene Ubereinstimmung feststellen und dussern

- die Unterschiede vergréssern, indem man méglichst viele
gegenteilige Beispiele aus verschiedenen Bereichen anfligt

+ beim gegenwartigen Thema bleiben
+ den Blick auf das richten, was gut lauft oder mal gut gelaufen
ist, als Modell fir die Zukunft

- alte Geschichten bei jeder Gelegenheit hervorziehen

+ massvolle (statt brutale) Ehrlichkeit

— destruktive Kiritik iben, ohne das Positive zu sehen

+ verhandeln, nach einer L6sung suchen, die alle Beteiligten
akzeptieren kénnen, auch wenn es nur die zweitbeste Lésung ist

— darauf beharren, dass es nun nach den eigenen
Vorstellungen laufen muss

Quelle: www.paarberatung.ch
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Frauen fiihlen sich
haufiger als Manner

fir das Wohl der Familie
verantwortlich: als Mutter,
Hausfrau, Partnerin,
Berufsfrau. Die Fachfrau
fur Gleichstellungsfragen,
Zita Kiing, erklart, warum,
und gibt Tipps, wie sich
Frauen vor zu viel
Verantwortung schiitzen
konnen.

Damit es allen gut geht

«bella donna»: Frauen neigen dazu, mehr Verantwortung zu
Ubernehmen als ihre Partner. Warum?

Lita King: Yrauen fithlen sich grundsitzlich verantwortlich und
tiibernehmen dadurch das, was niemand tibernimmt. Gerade
wenns schwierig ist, sind sie zu grosstem Einsatz bereit. Wenn ich
daran denke, was Frauen in suchtbelasteten Beziehungen alles
leisten. Es ist eine fundamentale Orientierung am Leben, eine
unglaubliche Kraft!

Bleiben deshalb Frauen auch eher bei ihren alkoholabhéngigen
Partnern als umgekehrt?

Ja. Frauen sind stark beziehungs- oder familienorientiert. Sie fith-
len sich zustindig und fihig, das Leben so zu gestalten, dass es
allen gut geht. Wenn der Partner Alkoholprobleme hat, leistet
seine Frau einen noch grésseren Beitrag. Sie glaubt, ohne sie gehe
nichts - was ja eine masslose Uberschitzung ist und sie auch
masslos Uberfordert. Ein Reflex, den Minner nicht haben.
Minner fithlen sich oft nicht kom-
petent, ihre alkoholabhingigen
Frauen zu begleiten. Sie kénnen
so in eine Hilflosigkeit geraten, die
fur sie unertréglich wird.

Zita Kiing ist Inhaberin

von EQuality; sie hat vorher
das Gleichstellungsbiiro
der Stadt Zirich aufgebaut.
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Es gibt aber auch Manner, die bleiben.
Unbestritten. Haufiger ist dies jedoch der Fall im Alter, wenn die
Frau schwer krank wird.

Verantwortung zu Ubernehmen, ist doch auch etwas Tolles.

Sicher, aber es darf nicht zur Belastung werden. Zwischendurch
muss die Frau auch wieder ein normales Leben fithren kénnen.
Doch der Partner, der sich weit weniger verantwortlich fiir die
Familie fithlt, lehnt sich zurtick. Deshalb ist es wichtig, dass
Partner die Verantwortungsbereiche zusammen aushandeln - und
die Frau ihrem Partner auch konsequent seine Verantwortungs-
bereiche iiberldsst. Und das moglichst zu Beginn der Beziehung.

Madchen haben schon lange die gleichen Ausbildungen und
Chancen wie Buben. An der Rollenverteilung hat sich kaum
etwas geédndert. Warum?

Die Gleichberechtigung ist relativ jung, und die Rahmen-
bedingungen entsprechen noch dem alten Muster. Auch was die
Gesellschaft von der Frau erwartet, hat sich kaum gedndert: Sie
hat sanft, einfithlsam, fiirsorglich, geduldig und hilfsbereit statt
hart und konsequent zu sein — und sie soll ihre eigenen
Bedurfnisse zu Gunsten des Partners und der Kinder zurtick-
stecken. Es ist zu beobachten, dass Frauen wieder in die traditio-
nelle Rolle zuriickgehen, wenn sich die Ménner lange genug taub
stellen.

Beziehungsfahigkeit ist auch eine Starke.

Eine wunderbare Fihigkeit, die so genannte soziale Kompe-
tenz! Doch wichtig ist, dass die Frauen diese Fahigkeit auch fiir
sich nutzen: ihre eigenen Bediirfnisse wahrnehmen und diese
dussern. Oder anders gesagt: den andern eine Chance geben,
etwas zu geben oder ihnen zu helfen.



Frauen tbernehmen gerne
Verantwortung. So kdnnen
Sie sich davor schutzen,
ausgenutzt zu werden.

Versuchen Sie wahrzunehmen, was Sie alles machen - und
setzen Sie ab und zu einen Absenderstempel drauf.

Lehnen Sie sich mal in Ruhe zuriick und denken Sie nach,
was Sie in letzter Zeit erhalten haben, was lhnen gut tat. Und ver-
gleichen Sie damit, was Sie verschenkt und geleistet haben.

Sie diirfen Mut im Aushandeln entwickeln, wer was von lhnen
erhalten soll. Nachfragen: Kanns auch etwas weniger sein —
und tapfer aushalten, wenn nicht gleich mit grosser Freude rea-
giert wird.

Nehmen Sie das Steuer selber in die Hand. Erlauben Sie sich
eine eigene Entwicklung: Fragen Sie sich, was Sie noch gerne
machen oder erreichen mochten. Das hilft, ein Ziel vor Augen zu
haben. Dadurch 6ffnen sich neue Wege.

PARTNERSCHAFT

Eine Frau hat viele Rollen, die sie im Alltag ausfullt: Partnerin,
Mutter, Berufsfrau, Hausfrau. Was kann sie tun, damit dies nicht
zu einer Uberlastung fuhrt?

Am einfachsten schreibt sie mal auf, was sie alles gemacht hat.
Dann kann sie sich tiberlegen, was davon eigentlich jemand ande-
res hitte tun kénnen - oder hitte tun sollen. Dann soll sie auf-
schreiben, was ihre Bediirfnisse sind, und tiberlegen, wie sie diese
befriedigen kann — und wer sie dabei stiitzen kénnte.

Veranderungen winscht sich vielleicht die Frau. Nicht aber das
Umfeld.

Es geht darum, mit einem Nein leben zu kénnen. Deshalb emp-
fehle ich, mit kleinen Wiinschen anzufangen. Auf der anderen
Seite muss auch ein Ja ausgehalten werden kénnen. Das heisst:
Die Frau muss lernen, Hilfe und Unterstiitzung anzunehmen.
Hier kann auch die Vorstellung helfen: Ich ermégliche den ande-
ren, ein gutes Gefiihl zu haben, wenn sie etwas fiir mich machen
konnen.

Und wenn das alles nichts nitzt?

Es braucht natirlich auch eine Ubergangsphase. Es geht im
Grunde darum, eine neue, eigene Haltung zu finden: Ich bin ein
Mensch mit Recht auf eigene Bedirfnisse! Ich habs verdient!
Und vor allem: Ich kann und darf mich verandern. (amh) e
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itgegangen -

ﬂltgehangen’?“ ~

A

Uberschuldung ist immer wieder ein Grund, warum Frauen sich nicht in der
Lage sehen, etwas zu verandern. Mario Roncoroni, Geschaftsleiter des
Vereins Schuldensanierung Bern, erklart, wie sich Frauen vor Uberschuldung

schiitzen konnen.

«bella donna»: Viele Frauen sind der Meinung, sie seien ver-
pflichtet, Schulden zu tragen, die ihr Ehemann gemacht hat.
Stimmt das?

Mario Roncorom: Grundsitzlich gilt: Jede Person ist verantwortlich
fir die Schulden, die sie gemacht hat. Also haftet der Ehemann
fir den Kleinkredit oder den Leasingvertrag fiirs Auto — ausser
die Ehefrau hat den Vertrag mit unterschrieben.

Mario Roncoroni,
Geschéftsleiter und
Anwalt, Verein
Schuldensanierung Bern

36 bella donna

Wie weit geht die gemeinsame Haftung?

Gemeinsam haftet das Ehepaar fiir Krankenkassenrechnungen
und die Wohnungsmiete. Weiter kommen alle Ausgaben fir die
laufenden Bediirfnisse des Haushalts dazu, wie Essen, Kérper-
pflege, kleinere Anschaffungen, Arztrechnungen, Kleider, Zeitun-
gen usw. Was alles dazu gehort, hiangt von der finanziellen
Situation des Paares ab. Es handelt sich dabei um Ausgaben, bei
denen davon ausgegangen werden kann, dass der Partner/die
Partnerin einverstanden ist. Mitgegangen, mitgehangen ist die
Ehefrau auch dann, wenn ein gemeinsames Konto tiberzogen
wird. Je nach Kanton haftet die Ehefrau zudem fiir die Steuer-
schulden der Familie.

Gibt es Unterschiede zwischen verheirateten und unverheirateten
Paaren?

Bei unverheirateten Paaren gibt es keine Mithaftung fir Kran-
kenkassenrechnungen, fiir Steuerrechnungen und bei Schulden
fur die laufenden Bediirfnisse des Haushalts. Mithaftung entsteht
nur dort, wo sie ausdriicklich abgemacht worden ist: bei gemein-
samen Konten, bei gemeinsam unterschriebenen Mietvertriagen
und weiteren Vertrigen — wie Leasing, Kleinkredit usw.



Wie kann sich eine Frau vor Uberschuldung schiitzen?

Wenn sie eigenes Geld verdient, sollte sie es nicht mit dem Geld
des Ehemanns vermischen. Ihr Geld gehort auf ihr eigenes
Konto. Wenn der Ehemann ihr nicht zuverldssig zur Verfiigung
stellt, was fiir den Haushalt, die Wohnungsmiete, die Rechnungen
der Krankenkasse, der Arzte, Zahnirzte, die Steuern, das Sackgeld
usw. gebraucht wird, muss sie rasch handeln, sonst wichst still
und heimlich ein Schuldenberg heran.

Wie konnte sie handeln?

Wenn der Ehemann mitmacht, sollte das Paar eine Beratungs-
stelle aufsuchen. Dort wird vielleicht eine gemeinsame Lohn-
verwaltung eingerichtet, bei der eine Betreuerin fiir die richtige
Verwendung des Lohns sorgt. Je nach Situation konnte statt des-
sen der gesamte Lohn des Manns auf das Konto der Frau ausbe-
zahlt werden (er bekommt dann ein Sackgeld), oder es sollte
zumindest der Teil, der fiir den Haushalt usw. gebraucht wird, zu
ihr iberwiesen werden. Wenn alle Stricke reissen, kann der
Richter oder die Richterin dem Arbeitgeber des Ehemanns befeh-
len, den Lohnanteil direkt der Ehefrau auszubezahlen.

Kann sich eine Frau von ihrem Mann trennen, scheiden — auch
wenn sie kein Geld hat?

Wenn das Einkommen der Familie dafiir nicht ausreicht, tiber-
nimmt der Staat die Gerichtskosten und auch die Kosten fur die
Anwiltin. Ich empfehle, eine Beratungsstelle aufzusuchen, damit
die richtigen Schritte eingeleitet werden konnen. Die Geldproble-
me werden aber auch nach der Scheidung weitergehen: Das
Geld, das bisher einen Haushalt finanzierte, muss nun fiir deren
zwei reichen. In diesen Fillen helfen die Sozialdienste der Ge-
meinden weiter.

Und wie ist es, wenn sie einen Kleinkreditvertrag mit unter-
schrieben hat?

In diesem Fall hat die Frau die Mithaftung tibernommen. Diese
lduft tibrigens nach der Scheidung weiter. Es lohnt sich aber, den
Vertrag juristisch priifen zu lassen. Oft verstossen solche Vertrage

GELD

Rechtsberatung

Die Rechtsberatungsstellen beraten und infor-
mieren, meist kostenlos oder gegen einen
Unkostenbeitrag, bei Rechtsfragen rund um
die Themen Trennung, Scheidung, Alimente
oder hdusliche Gewalt.

Schulden

Einige Kantone verfligen Uber spezielle Fach-
stellen fir Schuldenfragen, die Sie unterstitzen,
Ihr Haushaltsbudget ins Gleichgewicht zu
bringen und die Lage stabil zu halten, oder sie
helfen bei einer Schuldensanierung.

Die Adressen finden Sie
auf den Seiten 45/46.

gegen das Konsumkreditgesetz. (amh)

Gunstige Tagesausflige zu Fuss fur Familien

Ortliche Tourismusbiiros geben gerne Aus-
kunft Uber Tageswanderungen. Oft liegt das
Gute so nah, und eine Wanderung beginnt
unmittelbar vor der eigenen Haustire. Die
Schweizer Wanderwege sind bekannt fur inre
vorziglichen Beschilderungen entlang der
Wanderrouten (inklusive Zeitangaben und
Endziel).

Inspirationen flr besondere Wanderwege
kénnten sein:

m Eine Zweitageswanderung mit gunstiger
Ubernachtung in der puren Natur fiir die gan-
ze Familie. Die Naturfreunde Schweiz verfu-
gen Uber eine stattliche Anzahl Hauser in der
ganzen Schweiz.

Naturfreunde Schweiz, Pavillonweg 3

3012 Bern, Tel. 031 306 67 67
www.naturfreunde.ch

m Kulturweg durch die Alpen vom Genfersee
bis ins Bundnerland. Familientaugliche
Wanderrouten durch die Kulturen unseres

Landes. Das 384-seitige Buch «Kulturweg
Alpen», erschienen im Limmat Verlag, ist in
den Bibliotheken oder in jeder Buchhandlung
erhéltlich. Via www.naturfreunde.ch wurde
ein Link zum Buch geschaltet.

m «Grenzschlangeln»: Routen, Passe und
Geschichten fiir Menschen, die gerne wan-
dern. Ein schones, 435-seitiges Buch fir
45 Franken. Erschienen im Rotpunktverlag
(bereits 5. Auflage) und erhéltlich in jeder
Buchhandlung oder in den Bibliotheken.
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Gute Kost muss
nicht teuer sein

Flexibilitat und Treue, das sind die Merkmale von Victor Imfeld,
Pachter und Spitzenkoch vom Restaurant Riesbachli in Ziirich.
Obwohl er auf eine Bilderbuchkarriere zuriickblickt, steht er mit

Wisscn Sie, es gibt zwei Gruppen

von reichen Leute: die einen, die
protzen und iberheblich sind, und die
andern, die ihre Bescheidenheit nicht ver-
loren haben und umgingliche Zeitge-
nossen geblieben sind», erklart Victor
Imfeld. Und auf die einen, so versichert er,
kénne er ganz gut verzichten.
Diese Aussage ist keine Selbstverstand-
lichkeit, denn das Restaurant Riesbachli,
welches Victor Imfeld und seine Frau Mar-

«Kochen, das ist meine Leidenschaft!»
betont er, und: «Gut kochen lernt man
nicht, man kann es», doppelt er nach.

lise seit zwanzig Jahren gemeinsam fithren,
gehort geografisch und faktisch zur
Ziircher Goldkiiste. Die zwei ersten Jahre
waren denn auch geprigt von der fiir
Imfeld eher ungeliebten Gisteschar. Ob er
tberhaupt kochen kénne, wurde er ganz
am Anfang von einem arroganten Gast
gefragt, und firr Victor Imfeld war schnell
klar: Entweder rdume ich hier auf, bleibe
mir treu und verzichte somit auf den Teil

der muhsamen Gaste oder ich bin schnell
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beiden Fiissen auf dem Boden.

wieder weg! Er entschied sich fir Ersteres
— zum Gluck! Zwar blieb darauthin die
Gaststube fur 45 Mauler ein paar Monate
fast leer, schon bald aber merkten die
Kostgdnger, dass im «Riesbachli» Platz fiir
alle ist, sofern man sich gegenseitig akzep-
tiert und in Ruhe lasst — und heute geht
ohne Reservierung gar nichts mehr.

Er gilt als Spitzenkoch, der Imfeld. Seit
vielen Jahren zieren 16 Gault-Millau-Punk-
te das «Riesbachli», und es waren und wer-
den nie mehr sein. «Ab
17 Punkte wiirde sich
unsere Giésteschar wie-
der verdndern. Dann
kamen sie wieder, jene,
denen die Punktzahl
wichtiger ist als eine verldssliche Kiiche»,
prognostiziert er. Und er wolle kochen,
einfach kochen. «Kochen, das ist meine
Leidenschaft!», betont er, und: «Gut
kochen lernt man nicht, man kann es»,
doppelt er nach. Oft mit einfachen
Lebensmitteln vom Markt zauberhafte
Mentis zubereiten - das sei seine
Berufung.

Siebzig Prozent seiner Giste sind
Stammkunden, manche kommen mehr-
mals die Woche, andere einmal pro
Monat. Auch Nachbarn gehéren zu den
regelmissigen Gisten, und wenn es keinen
freien Tisch mehr gibt, dann serviert der
Chef persénlich die drei Génge tiber die
Strasse!

Restaurant Riesbachli
Zollikerstrasse 157
8008 Zrich

Tel. 01 422 23 24

Samstag und Sonntag und
Mitte Juli bis Mitte August geschlossen

Seine Speisekarte basiert auf einem Ge-
misch von héchster Flexibilitidt und jahr-
zchntelanger Vertrauensbasis. Kommt
zum Beispiel der hiesige Fischer mit Seefo-
rellen, Hechten oder Eglifilets an der Angel,
so wird die Tageskarte umgehend ange-
passt. Andererseits bezieht Imfeld sein
Fleisch seit vielen Jahren von einem
Metzger aus dem Toggenburg — und dass
er erstklassiges Kalbs- und Rindfleisch lie-
fert, hat sich lingst herumgesprochen.
Egal ob einer hunderttausend oder eine
Million verdient, die Freude am Essen
steht im «Riesbéchli» ganz klar im Vorder-
grund. «Wenn einer mit einem Latsch her-
einkommt, hier isst und trotzdem wieder
mit einem Latsch nach Hause fiahrt, dann
haben wir etwas falsch gemacht.» Dies ist
der Massstab fiir Imfeld und sein Team -
denn bewirtet werden alle gleich, ob sie
den Vierginger fir 110 Franken oder
einen gemischten Salat mit Ravioli fiir 30
Franken bestellen.

Der gebiirtige Obwaldner reiste viel
umher: Stifti im Hotel Hess in Engelberg,
dann folgten Anstellungen im Hotel Biir-
genstock, im «Iouring de la gare» in Biel,
im Zircher Dolder Hotel, im Hotel Acker
in Wildhaus, dann im Hotel Schweizerhof
in Bern, die Pachterzeiten im «Rathaus»
und im «Morrillon» in Bern, bis es thn und



seine Familie an das Zircher Seeufer ver-
schlug. Dazwischen reiste er immer wieder
s Ausland, wurde eingeladen als Gast-
koch und zeigte seine Kiinste in Paris, Tai-
wan und Malaysia. Mit 54 Jahren hat er
noch fast das halbe Leben vor sich und die

Der sommerliche Dreiganger
far vier Personen fir
total 20 Franken.

Zusammengestellt von Victor Imfeld.

1.

Kinder sind bereits fliig-
ge. Welche Pline und
Visionen schlummern in
ithm, welches wird seine
nichste Station sein?
«Ach, ich bin ein flexib-
ler Mensch und fiihle
mich schnell heimisch»,
lachelt der Starkoch. Si-
cher sei einzig, dass sie
das «Riesbédchli» in sei-
ner bestehenden Form
nicht verdndern werden
und noch ein paar Jahre
weiterfithren mochten.
«Aber wer weiss, viel-
leicht werden wir einmal
ein Weingut im sid-
lichen Europa aufbauen
und verwalten?», sin-
niert Imfeld. Denn der
Wein ist fur die Imfelds
ebenso wichtig wie das
Restaurant. Unzihlige
Weine (Cave BB) von
2400 Weinbauern (!) sind
im Keller gelagert. Weinkeller mit diesem
Angebot gibt es weltweit nur sieben Mal.
Die Weinkarte ist vier Zentimeter dick, und
es kam schon ofters vor, dass der eine
Gast an seinem Tisch einen FEiner

Riesbiachler fiir 8 Franken trank, wihrend

Gang: Fenchelcarpaccio mit Parmesan

2. Gang: Kabeljaufilet mit Kapern und
Tomaten

3. Gang: Gemischte Beeren vom Garten
oder vom Markt mit Joghurteis

Fenchelcarpaccio

Fenchel waschen und mit dem Hobel in
feine Scheiben schneiden. Den Teller mit
Olivendl betraufeln und Salz bestreuen,
Pfeffermihle. Mit etwas Zitronenjus betrau-
feln und den Fenchel hiibsch anrichten.
Dasselbe nochmals obendrauf, mit
Fenchelblumen und Parmesan garnieren.

Kabeljaufilet

600 g Kabeljau (oder Flunderfilets, Stein-
beisser, Pangasiusfilet) salzen und pfeffern,
in Mehl drehen und braten.

Mit dem Bratendl und etwas frischer Butter
die Kapern und Tomaten kurz andiinsten
und Uber den Kabeljau geben.

Als Garnitur geben wir einen Krauterrisotto
dazu.

sein Tischnachbar sich eine Flasche Mou-
ton Rothschild fiir 2000 Franken zu Ge-
miite fithrte.

Auch wenn seine Karriere vom Lehr-
ling zum Spitzenkoch beneidens- und be-
wundernswert ist, Victor Imfeld blieb sich
treu. Er hob nie ab und steht noch immer
taglich hinter dem Herd, gart und brat
und wiirzt und gibt sein Bestes fiir die
hungrigen Giste.

Und was kocht Victor Imfeld eigentlich
zu Hause, fiir sich und seine Frau? «Zum
Beispiel Gschwellti, manchmal einen Risot-
to oder oft auch Resten vom Vortag.» (dag) ®

Gemischte Beeren

Die Beeren wenn notig waschen und
hibsch anrichten. Wenn etwas Saft ent-
standen ist, darlibergiessen und mit Staub-
zucker bestreuen. Mit Joghurteis garnieren
und mit einem Minzblatt dekorieren.
Alternative: Erbeeren, Aprikosen oder
Pfirsiche mit Sorbet.
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Wenn die Liebes- und Lebensfreude
abhanden kommt

Es ist schon, wenn zwei Liebende ihr
Leben zusammen teilen konnen.
Doch schnell beginnt der Alltag das
Zusammenleben zu bestimmen. Der
Zauber der ersten Gesprache ver-
schwindet, das Reden wird schwierig
und das Leben immer komplizierter.
Unerfillte Wiinsche, Missverstand-
nisse, Vorwiirfe, Machtkampfe pragen
mehr und mehr die Zweisamkeit.

Der Berner Paartherapeut und Autor
Klaus Heer iiber Macht und Ohn-
macht in der Beziehung und im Bett -
und wie dieser Teufelskreis durch-
brochen werden kann.

bella donna

«bella donna»: Warum ist das Zusammenleben so schwierig?
Klaus Heer: Thre Frage klingt beinah wie ein Seufzer! Tatséchlich,
es bleibt keinem Paar erspart: Andauernde Nihe bringt meistens
ungemiitliche Reibung mit sich. Oder man distanziert sich lang-
sam innerlich voneinander. Beides ist enttduschend, man musste
es zur Sprache bringen.

Das scheint aber nicht sehr einfach zu sein.

Eben nicht! Im Gegenteil, es wird immer anspruchsvoller.
Warum das? Man stellt sich vor, dass «Negatives» die Liebe stort
und zerstort, wenn man es dem anderen «vorwirft». Darum halt
man es so lange wie moglich unter dem Deckel, und so wird es
immer gewichtiger, bedrohlicher. Und die Erfahrungen, die man
macht, wenn man endlich miteinander driiber redet, sind auch
zunehmend unerfreulich. So unerfreulich, dass man die Un-
stimmigkeiten schliesslich lieber stillschweigend im gemeinsamen
Schweigen versenkt.

Es gibt Paare, die sehr gut reden kdnnen, und trotzdem kommen
sie nicht weiter.

Viele Paare reden sehr gut um ihre Probleme herum. Sie schonen
einander und natiirlich je sich selbst! Entweder sind die
Gespriche gemeinsame Beschwérungen: «Wir habens doch gut
miteinander...!» Oder die zwei umkreisen geschickt ihren heissen
Brei. Manche machen das Gegenteil: Sie beissen sich fest an
einem einzigen Thema, andere Probleme bleiben im Schatten
und unerkannt und damit unlésbar.

Was hat Macht mit einer Paarbeziehung zu tun?
Viel mehr, als man sich gemeinhin vorstellt! «Beziehung» ist ein
anderes Wort fiir «Machtgefiige». Sobald man liebt, ist man



abhdngig. Aber wohl ist einem nur, wenn beide etwa gleich
abhingig und gleich michtig sind. Dieses Gleichgewicht zu errei-
chen und zu halten, ist nicht ganz einfach. Wer sich gewthnlich
durchsetzt bei grésseren und kleineren Entscheidungen, wird
diese Vormachtstellung nicht gern hergeben. Wenn der Mann
zum Beispiel in Sachen Geld und Anschaffungen allein entschei-
det oder die Frau bestimmt, wann Zeit ist zum Reden oder fiir
Sex, konnen sich leicht aussichtslose Machtkdmpfe entwickeln.

Reden scheint der Schlissel fur eine gute Beziehung zu sein.
Doch wie lernt man, zusammen zu reden?

Reden kann jeder, das lernt man als Kind griindlich ein far alle-
mal. Die wahre Krux ist das Zuhoren! Das kann man lernen,
wenn man endlich merkt, dass man alles Mégliche macht, statt
zuzuhoren: sich rechtfertigen und verteidigen, richtig stellen und
Recht haben wollen, von sich und seiner Miihsal reden und ins
Wort fallen und so weiter. Eigentlich miissen beide lernen, mit
Vorwiirfen zurechtzukommen. «Unberechtigte Vorwiirfe» gibt es
nicht!

Auch im Bett fehlen den Paaren die Worte. Warum?

Die meisten Paare vermissen die Sprache im Bett gar nicht. Sie
haben nie erfahren, dass man beim korperlich Intimwerden auch
das Herz reden lassen kénnte. Erst dann kann doch Intimitét ent-
stehen! Viele Paare sind iiberzeugt, dass Sexualitit «spontan»
ablaufen muss. Eigentlich dhnlich wie bei den Tieren... Es sind
das Herz und die Sprache, die uns von der Tierwelt unterschei-
den. Und iiberhaupt: Wie sollen Mann und Frau voneinander
wissen, was und wie sie sich Sex mit dem Gegeniiber vorstellen
und winschen, wenn sie stumm bleiben?

Was kann eine Frau tun, wenn ihr Partner wegen Alkohol oder
anderen Krankheiten Uber langere Zeit Potenzprobleme hat?
Eine Frau allein kann nichts tun, ausser mutig das peinliche
Schweigen brechen und Vorschlidge machen. Gemeinsam kénnen
sie beide herausfinden, wie sichs gut leben ldsst mit den einge-
schrankten Moglichkeiten. Oder soll etwa ein steifer oder schlaf-
fer Liebstockel tiber Gliick oder Elend im Bett entscheiden?

LIEBE & SEX

Und was raten Sie jenen Frauen, denen die Lust am Sex vergan-
gen ist, weil sie ihren alkoholisierten Partner nicht mehr riechen
koénnen?

Alles entscheidend ist, dass die Frau ihre Unlust- und Ekelgefiihle
wahr- und ernst nimmt, wenn sie von ithrem miefenden Partner
angemacht wird. Es ist thr Recht, thm das mitzuteilen, ja sogar
ihre Pflicht! Wahrscheinlich kommt sie besser an bei ihm, wenn
sie sagt, dass sie so nicht kann. «Ich will nicht!» kann unnétig pro-
vokativ klingen. Sie wird aber nicht darum herumkommen, dem
Partner bei nichster Gelegenheit grundsitzlich zu erkldren, dass
er sich zwischen Sex mit ihr und dem Alkohol entscheiden muss.
Ein solches Gesprach kann indes nur gelingen, wenn beide niich-
tern, angekleidet und aufrecht sind.

Hausliche Gewalt beginnt haufig wahrend der Schwangerschaft
oder kurz nach der Geburt des Kindes. Wie erklaren Sie das?
Wihrend der Schwangerschaft geht die Frau eine Bezichung zu
einem anderen Menschen ein: zu ihrem werdenden Kind! Da
beginnt es auch schon, dass sich mancher Mann von seiner Frau
verdriangt und ausgeschlossen fuhlt. Schwangerschaft, Geburt
und Wochenbett bringen die meisten Paare in Schwierigkeiten;
oft fallen sie da in ihre erste Beziehungskrise. Noch hiufiger als
Gewalt: Der Mann geht fremd.

Was soll eine Frau tun, wenn sie von ihrem Partner geschlagen
wird?

Jede Frau muss unmissverstindlich Grenzen setzen: «Noch ein
einziges Mal, dann geh ich!» Wenn sie das nicht schafft, kénnte
sie auch entschieden professionelle Beratung fordern und dort fiir
Abhilfe sorgen. Vorsorgen ist genauso wichtig: Was treibt den
Mann zum Dreinschlagen? Welche gewaltfreien Moglichkeiten
gibt es fir beide, ihre Differenzen zu bereinigen?

Was braucht es in einer Paarbeziehung, damit es beiden wohl ist?
Notig ist, dass das Paar genau diese Frage sein ganzes Zusam-
menleben lang wach hilt und immer wieder auf den Tisch bringt:
Was brauchst du, was brauche ich? Dann miissen Mann und
Frau die Antworten beider unerschrocken, sorgféltig und fair mit-
einander aushandeln. (amh) e

Buchtipps

Klaus Heer: Paarlauf.

Wie einsam ist Zweisamkeit?
Sieben Frauen und sieben M&nner
berichten aus ihren vier Wanden.
Scalo-Verlag, Fr. 32.80

Klaus Heer: Ehe, Sex und Liebesmuh’.
Eindeutige Dokumente aus dem
Innersten der Zweisamkeit.

Steidl, Fr. 18.30
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Es kann in der.

Wie ein aufziehendes Gewitter, ist
auch ein drohender Gewaltaus-
bruch «n der Luft» zu spiiren. Die Span-
nung steigt, und die Konflikte mehren
sich. Konflikte miissen nicht zwingend mit
Gewalt enden, sondern konnen ein Paar
auch weiterbringen. Haben die Beiden
hingegen nicht gelernt, Konflikte friedlich
auszutragen, stauen sich Aggressionen auf.
«Um die wachsende Spannung abzubauen
und Schlimmeres zu verhindern, unter-
driicken die Frauen hiufig ihre eigenen
Gefithle von Angst, Verzweiflung und
Wut und versuchen, ihrem Partner alles
recht zu machen», stellt Claudia Fopp fest.
Sie leitet das Interventionsprojekt gegen
hiusliche Gewalt im Kanton Bern. Einem
Gewaltausbruch wiirden oft massive Vor-
wiirfe, Drohungen oder Beschuldigungen
vorausgehen. Der Ausléser fiir massive
Gewaltanwendung koénne ein scheinbar
banaler Anlass sein. Das bestitigt Stefanie

-

Hartung, Leiterin der Frauenhéuser Bern
und Thun. «Doch am grossten ist die
Gefahr fir Frauen, wenn sie sich trennen
oder scheiden lassen wollen.» Darin sind
sich beide Fachfrauen einig.

Zu den Gewaltausbriichen scheint auch
die «Schénwetterperiode» danach zu geho-
ren: Oft zeigt sich der Partner anschlies-
send liebevoll und aufmerksam. Die Tater
konnen selber nicht verstehen, was in sie
gefahren ist. Sie suchen nach Erklarungen
oder bereuen, was sie getan haben, und
versprechen, es werde nie mehr vorkom-
men. Dies erklart auch, warum Frauen
immer wieder bereit sind, «es nochmals zu
versuchen». Doch wie die Erfahrung zeigt,
wird sich mit Sicherheit eine nichste
Gewitterfront aufbauen. Claudia Fopp:
«Wenn es einmal zu einer Gewalteskalation
kommt, wird es frither oder spiter wieder
dazu kommen - als wire ein Damm ge-
brochen.» Es sei auch zu beobachten, dass

1\
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die Gewaltausbriiche mit der Zeit immer
schwerer wurden und die Abstinde dazwi-
schen immer kurzer.

Die Risiken

Entgegen der gingigen Meinung kann
héusliche Gewalt jede Frau treffen, unab-
hingig von Bildungsstand, Nationalitt,
Einkommen, Religion, Alter oder ethni-
scher Zugehorigkeit. Opfer wie Téter ge-
hoéren allen sozialen Schichten an! Auch
wenn es Gewalt gegen Minner gibt, so

sind doch zum grossten Teil Frauen und
Kinder davon betroffen. Ob Konflikte in

einer Partnerschaft zu Gewalt fihren, hangt
zu einem grossen 'Teil vom Machtverhaltnis
ab. «Je abhingiger eine Frau von ihrem
Mann ist, desto grosser ist das Risiko.»
Darin sind sich alle Fachleute einig.

Auch Alkohol kann zu Gewalt fiithren,
allerdings ist es nicht der Alkohol, sondern

seine Wirkung. Alkohol wirkt enthem-
mend und kann die Schwelle zur Gewalt-
ausiibung senken. Ménner, die ohnehin
schon dazu neigen, gewalttitig zu werden,
verlieren durch Alkoholkonsum die
Kontrolle noch schneller und schlagen
hemmungsloser zu. Diese Beobachtung
macht auch Sabine Sequin. Sie ist
Mitarbeiterin des Frauenhauses in Bern.
«Nicht alle Tdter haben Alkoholprobleme,
aber wir haben immer Frauen bei uns,
die von ihren alkoholisierten Méinnern
geschlagen werden.»

Jede funfte Frau

Eine Genfer Studie zeigt, dass jede funfte
Frau mindestens einmal in ihrem Leben
korperliche oder sexuelle Gewalt durch
ihren Partner erfihrt. Was die Studie
zudem zeigt: Nur eine von zehn betroffe-
nen Frauen nimmt nach der Gewalt-

GEWALT

Auch wenn es Gewalt
gegen Manner gibt, so sind
doch zum grossten Teil
Frauen und Kinder davon
betroffen.

eskalation professionelle Hilfe in An-
spruch. Diese Erkenntnis beschiftigt
Claudia Fopp, Projektleiterin «Stopp!
Hausliche Gewalt» ganz besonders — aber
auch, was die Studie tGber den Zeitpunkt
der ersten Gewalterfahrungen der betrof-
fenen Frauen aussagt. Haufig beginnt es
wihrend der Schwangerschaft oder kurz
nach der Geburt des Kindes. «Es ist wich-
tig, dass sich Frauen moglichst schnell
beraten lassen — nicht erst nach Jahren,
wenn sie selber und die Kinder traumati-
siert sind.» Ein Griff zum Telefon gentige,
seit der Kampagne «Stopp! Hausliche
Gewalt» seien alle Stellen sensibilisiert.
«Gewalt ist keine Privatsache. Gewalt ist
nicht tolerierbar — deshalb ist es auch
eine Staatsaufgabe, Frauen zu schiitzen!»
(amh) ®

Die verschiedenen Formen
von «hauslicher Gewalt»

Unter «hausliche Gewalt» fallen Delikte, wenn sie zwischen Per-
sonen geschehen, die sich nahe stehen. Wenn sie also Personen
betreffen, die innerhalb einer bestehenden oder aufgeldsten fami-
lidren, ehelichen oder eheahnlichen Beziehung leben. Dabei geht
es nicht nur um kérperliche, sondern auch um psychische,
sexuelle, aber auch um 6konomische Gewalt.

Folgende gewalttatigen Verhaltensweisen
kdnnen strafbar sein:

schlagen, ohrfeigen, verpriigeln
einsperren, aussperren

ein Verhalten erzwingen
beschimpfen, bedrohen

mit Waffen drohen, Waffen einsetzen

sexuell beléstigen, vergewaltigen

.. aber auch béswillige Handlungen wie:

vernachlassigen

Geld vorenthalten

schikanieren

unverhaltnisméssiges Kontrollieren
einen Menschen isolieren, etwa ihm
Kontakte verbieten usw.
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Was, wenn...?

Streitereien mit dem Partner konnen bei
Frauen Unbehagen und Angst auslosen,
weil sie instinktiv spiiren, dass der
Partner in extremen Konfliktsituationen
zu Gewaltausbriichen neigen konnte.
Wichtig: Instinkt ernst nehmen und
friihzeitig Strategien entwickeln.

I ch begann mit einer Psychotherapie, weil ich in
unserer Beziehung nicht mehr weiterwusste.
Dadurch konnte ich vieles angehen und auch ver-
andern. Eines Tages forderte mich meine
Therapeutin auf, mir zu iberlegen, was ich
machen konnte, falls mein Mann gewalttitig
wiirde. Ich war vollig perplex. Sicher, mein
Mann trank, aber er war nie gewalttitig. Ich wies
diesen Gedanken weit von mir. Ich hatte andere
Probleme. Doch meine Psychotherapeutin schatz-
te die Situation offensichtlich anders ein. Von Zeit
zu Zeit brachte sie das Thema Gewalt wieder ein,
bis ich eines Tages darauf einsteigen konnte. Ich
dachte, schaden werde es mir ja sicher nicht. So
begannen wir Strategien zu entwickeln, was ich
machen wiirde, falls es doch so weit kommen
wiirde. Ich suchte auch die Telefonnummer des
Frauenhauses heraus, begann mir Fluchtwege zu
iberlegen und tibte, was und wie ich mit meinem
Mann in dieser Situation reden kénnte.

Die Therapie hatte ich ldngst abgeschlossen,
als es etwa zwel Jahre spiter tatsdchlich dazu
kam. Als mein Mann zum Schlag ausholte,
schoss mir blitzschnell alles durch den Kopf, was
ich mit meiner Therapeutin besprochen hatte.
Natiirlich hatte ich Angst. Aber ich konnte thm
ganz ruhig und bestimmt erkldren: Wenn du
zuschlégst, werde ich sofort zu unseren Nachbarn
gehen und alles erzdhlen, Das war eine der
Strategien. Darauf liess er seine Wut an einem
Moébel aus, und ich ging zu meiner Nachbarin.
Das hatten wir zusammen abgemacht. Nach die-
sem Vorfall leitete ich die Trennung ein.» (amh) ®

Die rechtliche Situation

Die meisten Delikte in Ehe und Partnerschaft werden seit 2004
von Amtes wegen verfolgt. Eine Frau muss ihren Partner also nicht
anzeigen. Informationen und Hilfe erhalten Sie bei den Be-
ratungs- und Anlaufstellen bei hauslicher Gewalt (siehe

Adressen Seiten 45/46), oder bei der Polizei. Die Broschire
«Stopp! Hausliche Gewalt» kann unter www.verbrechensprae-
vention.ch heruntergeladen werden.
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ADRESSEN

Alkohol- oder andere Suchtprobleme —
was konnen Angehdrige tun?

hr Partner oder eine andere Person in

Ihrem niaheren Umfeld hat ein Sucht-
problem. Sie wollen wissen, wie Sie sich
verhalten sollen. Sie wollen sich {iber Bera-
tungs- und Behandlungsangebote infor-
mieren. Schildern Sie uns Ihre Situation —
wir suchen mit IThnen nach Lésungen.

Die Fachleute der Berner Gesundheit
unterstiitzen Angehérige wie auch die
Betroffenen selber in Finzel-, Paar-, Fami-
lien- oder Gruppenberatungen. Unsere
Angebote sind kostenlos. Mit unseren
4 Zentren in Bern, Biel, Burgdorf und
Thun sowie den 16 Beratungsstiitzpunk-
ten im gesamten Kanton Bern sind wir in

Threr Nahe.

Kontaktieren Sie uns fiir ein unverbind-
liches Informationsgesprich oder bestellen

ADRESSEN

Suchtfachstellen
Berner Gesundheit Thun
Kostenlose Beratungs- und Anlauf-
stelle fir Angehérige von Menschen,
die mit Alkohol oder anderen Sucht-
mitteln Probleme haben, sowie flr
die Betroffenen selber. Die Stiftung
hat vier Zentren im Kanton Bern:

Langenthal

Fachstelle Beratung
der Gemeinde Koniz 031 970 94 14

Selbsthilfegruppen

Sie das halbjahrlich erscheinende Pro-
grammbheft mit unseren Gruppenange-
boten.

Die Telefonnummern finden Sie im
unten stehenden Adressteil. Weitere In-
formationen erhalten Sie auch auf
www.bernergesundheit.ch.

Die Stiftung Berner Gesundheit enga-
giert sich im Kanton Bern fiir eine wir-
kungsvolle und professionelle Gesund-
heitsférderung. Kernaufgaben sind Sucht-
beratung, Suchtprivention und Sexual-
padagogik. Thre Fachleute planen und rea-
lisieren Informations-, Schulungs-, Bera-
tungs- und Therapieangebote. Die Berner
Gesundbheit erbringt ihre Dienstleistungen
im Auftrag der Gesundheits- und Firsor-
gedirektion des Kantons Bern.

062 922 29 23

Fachlich geleitete Gruppen

Berner Gesundheit
Santé bernoise

und Unterstitzung flr Mutter, Véter,

033222 01 77 | Berner Gesundheit

Blaues Kreuz

Beratungsstellen

Zentrum Bern

3007 Bern 031 370 70 70

Zentrum Jura bernois-Seeland

2501 Biel 032329 3370 | wollen.

Zentrum Oberland

3600 Thun 033 225 44 00

AL-Anon

Zentrum Emmental-Oberaargau

Selbsthilfezentrum Kanton Bern
Kontakt- und Koordinationsstelle fur
alle, die im Kanton Bern eine Selbst-
hilfegruppe suchen oder griinden

www.selbsthilfe-kanton-bern.ch

Die Al-Anon-Familiengruppen sind

Adressen siehe unter Suchtfachstellen

bei schwierigen Lebenslagen

Kinder und Familien in Krisen-
situationen und bei Alltagsproblemen
(in Partnerschaft, Familie, mit Finan-
zen, Alimenten, Behorden, beim
Wohnen, usw.).

Bern 0313301010

Schweizerischer Verband allein

Dargebotene Hand 143

Frabina

033 221 75 76

Beratung per Telefon 143 oder
E-Mail-Beratung: www.143.ch

Beratung fiir Frauen bei Beziehungs-
problemen, Trennung und Schei-
dung, Lebenskrisen, finanziellen
Problemen, binationalen Eheschlies-
sungen und rechtlichen Fragen.

erziehender Mutter und Vater,
SVAMV

Kostenlose Information und Bera-
tung. Weist Sie an regionale Bera-
tungsstellen weiter.

Bern 031351 77 71

Arbeit

fraw

3400 Burgdorf 034 427 70 70

Blaues Kreuz

Kostenlose Beratungsstelle fur
Menschen mit Alkoholproblemen,
deren Partnerlnnen, Kinder und
Angehdrige sowie andere Bezugs-
personen. Das Blaue Kreuz hat vier
Fachstellen fir Alkoholprobleme im
Kanton Bern:

Bern 031 311 11 56

Biel 032 322 61 60

Selbsthilfegruppen fur Verwandte und
Freunde von Alkoholikern. Alateen
gehort zu den Al-Anon-Familien-
gruppen und ist die Selbsthilfegruppe
fur junge Menschen.

Infos zu allen Meetings in der

deutschsprachigen Schweiz

erhalten Sie Uber die Nummer:
0848 848 843

Selbsthilfegruppen blaubriigg
Selbsthilfegruppen des Blauen Kreu-
zes fur Angehdrige oder Betroffene
Bern 031 311 11 56

Unterstltzung im Kontakt mit
Behorden. Es wird ein Unkostenbei-
trag pro Gesprach erhoben.

Bern 031 381 27 01

Frauenstelle der evang.-ref.
Gesamtkirchgemeinde Biel Stadt
Kostenlose Information und Beratung
flr Frauen bei personlichen Prob-
lemen. Sie vermittelt auch Adressen.
Biel 032 323 47 11

Schweiz. Stiftung zamelabe
Kostenlose Information, Beratung

frau, arbeit, weiterbildung
Information und Beratung fiir Frauen,
die sich beruflich verdndern oder
Familien- und Berufsleben verbinden
wollen. fraw bietet auch Kurse zu die-
sen Themen an. Die Angebote sind
kostenpflichtig.
Bern 031 311 41 82
frac

Frau und Arbeit

Information und Beratung fur Frauen
bei Fragen zu den Themen Arbeit,
Erwerb, Vereinbarkeit von Familie und
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Beruf. Langere Beratungen gegen
einen kleinen Unkostenbeitrag.
Biel 032 325 38 20

TriiO Beratungsstelle

Kostenlose Information und Beratung
fur Personen mit Fragen zur Erwerbs-
losigkeit (Arbeitsrecht, Bewerbungs-
unterlagen, Strategien fir die Stellen-
suche, Sozialversicherung, Ausbil-
dung, Finanzen, Gesundheit, Familie).
Bern 031 311 91 55

Rechtsberatung

Frauenzentrale des Kantons Bern
Anlauf- und Informationsstelle fir
Frauen. Sie fiihrt Rechts-, Budget-
und Vorsorgeberatungen sowie
Beratungen zu Fragen und Prob-
lemen im Erwerbsleben durch. Es
wird ein Unkostenbeitrag pro Ge-
sprach erhoben.
Bern 031 311 72 01
Infra

Kostenlose Information und Beratung
von Frauen fir Frauen bei Rechts-
fragen, vor allem zum Thema Tren-
nung und Scheidung sowie bei per-
sonlichen Problemen. Infra vermittelt
auch Adressen.
Bern 031 31117 95
Frauenverband Berner Oberland
Erteilt kostenpflichtige Rechts- und
Budgetberatungen flr Frauen (und
deren Partner).
Thun 033 222 42 66
Rechtsauskunftsstellen des
Bernischen Anwaltverbandes BAV
Klarung von kostenpflichtigen Fragen
zu samtlichen Rechtsgebieten

Stadt Bern 031 31253 53
Biel 032 326 25 71
Seeland 032 391 25 20

Adressen und Sprechstunden der
Stellen in Belp, Thun, Langenthal
und Burgdorf sind beim Sekretariat
des Verbandes erfahrbar:

034 423 11 89
oder im Internet: www.bav-aab.ch

Bernischer Verein

fur Familienschutz

Kostenlose Erstberatung zu samtli-
chen Rechtsgebieten (vor allem
Familienrecht) und bescheidene
finanzielle Unterstiitzung als Uber-
brickungshilfe.

Bern
Advokaturbiro Christian Wyss

Bern 031 991 57 57
Emmental

Advokaturbiiro Jirg Egger

Langnau i. E. 034 408 00 40
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Thun
Advokaturbiiro Max Ramseier
Thun 033 225 60 00

Schuldenfragen

Verein Schuldensanierung Bern
Schuldenberatung und -sanierung
sowie Kursangebote. Ausser der
Beratung sind die Angebote kosten-
pflichtig.
Bern 031 371 84 84
Fachstelle Schuldensanierung
Berner Oberland
Schuldenberatungen, -sanierungen
und Einkommensverwaltungen. Der
Schwerpunkt liegt auf der Schulden-
sanierung. Alle Angebote sind
kostenpflichtig.

Thun 033 221 80 60

Beratungs- und Anlaufstellen
bei hauslicher Gewalt

Frauenhauser

Fir Schutz, Unterkunft und Beratung
von Frauen und ihren Kindern rund
um die Uhr.
www.frauenhaus-schweiz.ch

Bern 031 332 55 33
Biel 032 322 03 44
(bis 21 Uhr erreichbar)

Thun 033 221 47 47

Koordinationsstelle

Hausliche Gewalt

Die Stelle bietet kostenlose Beratung
und Krisenintervention. Die Beratun-
gen unterstehen der Schweigepflicht.
Amt fir Erwachsenen- und
Kindesschutz

Bern 031 321 63 02

Anerkannte Opferhilfestellen

Die folgenden Stellen bieten Opfern
von Gewalttaten unentgeltliche Bera-
tung und leisten oder vermitteln me-
dizinische, psychologische, soziale,
finanzielle und juristische Hilfe ge-
méss dem Opferhilfegesetz. Sie bera-
ten auch Angehdrige oder dem Opfer
nahe stehende Personen. Die Bera-
tungen sind vertraulich und unterste-
hen der gesetzlichen Schweigepflicht.

Beratungsstelle Opferhilfe Bern
031 37230 35

Beratungsstelle und Frauenhaus
Region Biel 032 322 03 44

VISTA Thun 033 223 07 90

Senana Langenthal 062 923 92 88

Lantana
Fachstelle Opferhilfe bei sexueller
Gewalt, Bern 031 31314 00

Kantonspolizei
Kontaktstelle fiir Frauen
Fir eine Anzeigeerstattung ausser-
halb Birozeiten. Eine Polizistin ruft
umgehend zurtck.
03133277 77
(Telefonbeantworter)

Gewalt- und Taterberatungsstellen
Die folgenden zwei Stellen bieten
professionelle Hilfe und Beratung fur
Ménner und Jungen, welche gegen-
Uber ihrer/m Partner/in, Eltern oder
Kindern gewalttatig wurden oder an
der Schwelle dazu stehen. Die Bera-
tung erfolgt vertraulich, in der Regel
wird ein Sitzungsbeitrag erhoben.

STOPPMéannerGewalt — Bern
Bern 031 381 75 06
Hotline Mannergewalt 0 765 765 765

Fach- und Beratungsstelle
fur gewalttatige Manner und Jungen
Biel 032 322 50 30

Kontaktadressen flr Eltern
von betroffenen Kindern
und Jugendlichen

Kantonale Erziehungsberatung
Kostenlose Beratung bei Fragen und
Schwierigkeiten der Entwicklung,
Erziehung und Schulung von Kindern
und Jugendlichen bieten u. a. folgen-
de Stellen:

Bern 031 633 41 41
Biel 032 328 75 40
Burgdorf 034 422 65 25
Interlaken 033 826 04 14
Langenthal 062 922 35 35
Langnau 034 402 43 47
Thun 033 222 96 22

Therapiegruppen fur Kinder
aus alkoholbelasteten Familien

Erziehungsberatung Bern
031 633 41 61

Blaues Kreuz Thun 033 222 01 77

Telefonhilfe fur Kinder

und Jugendliche 147

Kinderschutzgruppe Kinderklinik
des Inselspitals Bern

Sie betreut und berét das Kind, seine
Eltern und andere Bezugspersonen
bei Verdacht auf eine Kindsmisshand-
lung. Sie leitet die notwendigen medi-
zinischen Untersuchungen ein und
hospitalisiert das Kind bei Bedarf.
tagstiber 031 632 21 11
nachts

und am Wochenende 031 632 92 77

Kantonales Jugendamt
Fur Informationen, welche Stelle
weiterhelfen kann, wenn Kinder und

Jugendliche von der Gewalt mitbe-
troffen sind.

Bern 031 633 76 33

Paar- und Familien-
beratungsstellen

Kostenlose professionelle Beratung
und Therapie flr Paare, Familien und
Einzelpersonen.

Beratungsstelle Ehe, Partnerschaft,
Familie der reformierten Kirchen
Region Bern 031 3111972

Oekumenische Beratungsstelle fur
Ehe, Partnerschafts- und Familien-
fragen
Seeland Biel-Berner Jura

032 322 78 80

Beratungsstelle Ehe, Partnerschaft,
Familie
Burgdorf-Fraubrunnen

031 901 04 19
Beratungsstelle Ehe, Partnerschaft,
Familie
Obersimmental-Saanen

033 222 95 36

Beratungsstelle Ehe, Partnerschaft,
Familie der reformierten Kirchen
Interlaken-Oberhasli

033 822 25 20

Kirchliche Eheberatungsstelle
Amt Konolfingen
034 422 82 66

Beratungsstelle Ehe, Partnerschaft,
Familie
Langenthal 062 751 01 45

079 263 83 70

Beratungsstelle Ehe, Partnerschaft,

Familie

Langnau 034 402 46 11

Kirchliche Beratungsstelle

Ehe, Partnerschaft, Familie

Thun-Frutigen-Niedersimmental
033 222 56 88

Ehe- und Familienberatung

fur Stadt und Kanton Bern

Fachstelle fur Beziehungsprobleme
031 312 10 66

Seelsorgestelle fur Ehe-, Familien-
und Lebensfragen der romisch-
katholischen Kirche Bern

031 300 33 44/45



UMFRAGE

Ihre Meinung interessiert uns! Ihre Angaben werden vertraulich behandelt.
Fragen zur Zeitschrift ja eher  eher nein
ja nein

1. Geféllt Innen die grafische Gestaltung der Zeitschrift «bella donna»? [] [] [] []
2. Finden Sie die Themen in der Zeitschrift interessant? L] L] L] L]
3. Sind die Berichte Ihrer Meinung nach versténdlich geschrieben? [] [] [] []
4. Hat die Zeitschrift Sie gut unterhalten? L] L] L] L]
5. Hat die Zeitschrift Innen etwas Neues aufgezeigt? [] [] [] []

Wenn Sie die Frage 5 mit ja oder eher ja beantwortet haben, bitten wir Sie,

die nachfolgende Frage zu beantworten.
5a. Welche Inhalte waren flr Sie neu?
6. Hat die Zeitschrift lhnen Anstoss gegeben, Uber die Thematik

allgemein nachzudenken? L] L] L] L]
7. Werden in der Zeitschrift Ihrer Meinung nach fur Sie brauchbare

Lésungsmoglichkeiten aufgezeigt? L] L] L] L]
8. Glauben Sie, dass die Zeitschrift Sie unterstiitzt, zuklnftig

aufmerksamer in Bezug auf die beschriebene Thematik zu sein? L] L] L] L]
Fragen zu lhrer Person
Jahrgang ...
Berufsabschluss [ ] Keine Ausbildung [ ] Anlehre [ ] Berufslehre

[ ] Berufslehre mit Weiterbildung (z. B. Sprachen, Computer, Lehrmeisterkurs)
[ ] Héhere Berufsausbildung

Berufstatigkeit [ nein L] ja [] 20-40% L[] 41-60% []161-100%
Zivilstand L] ledig [ ] verheiratet [ ] geschieden L] verwitwet
Haushaltsform [ ] allein lebend [ ] in Partnerschaft [ | bei den Eltern [ ] Andere
Kinder L] ja L] nein Wenn ja, bitte den Jahrgang bzw. die Jahrgdnge angeben:
Kennen Sie die angesprochene Problematik aus Ihrem Umfeld? []ja [l nein
Wenn ja [ bin selber betroffen [ ] kenne betroffene Verwandte

[ | kenne Freund/Freundin bzw. Kollege/Kollegin [ ] kenne andere betroffene Personen

Wenn Sie selber von der Thematik betroffen sind,
hat die Zeitschrift Sie angeregt, tiber Ihr Verhalten nachzudenken? [J] ja [ eherja [J ehernein [ nein

Haben Sie aufgrund der Zeitschrift mit andern Leuten tber die Thematik gesprochen?
Wenn ja, mit wem haben Sie gesprochen: L] innerhalb der Familie [ ] mit Freund/Freundin bzw. Kollege/Kollegin
[ mit Fachpersonen [ ] mit anderen Personen

Bitte einsenden bis zum 31. August 2007 an: Herzlichen Dank fiirs Mitmachen!
Berner Gesundheit Ihre Riickmeldungen sind wichtig und helfen uns, die Zeitschrift
«bella donna» stetig zu verbessern und auf lhre Bedurfnisse

«bella donna»

Eigerstr. 80
3007 Bern auszurichten.
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Bitte einsenden bis zum
31. August 2007 an:
Berner Gesundheit
«bella donna»

Eigerstr. 80

3007 Bern

Die Verlosung findet
im September 2007 statt.

Die Gewinner/-innen werden
schriftlich benachrichtigt.




