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KOCHEN

Fiinf Frauen haben diese Zeitschrift
stark mitgepragt. lhre Ildeen und
Anregungen sowie ihre Kritik hatten
grosses Gewicht. Die Idee, fiir bella
donnas Leserinnen und Leser selber
in die Kiiche zu stehen, ist beim
Redaktionsteam auf Begeisterung
gestossen. Beim Kochen erzahlten sie
tiber sich, tiber ihre Motivation, bei : &
bella donna mitzumachen.
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Jolanda Weber-Grass, 73.
M Junggebliebene Biindnerin, Hausfrau
und Nani, leistet seit Jahren Freiwil-
ligenarbeit und hat 2002 fir ihr
Engagement den Sozialpreis der
Stadt Bern erhalten. Kreuzwortratsel-

Fan und Kennerin der Medienwelt
von Gllickspost bis Beobachter.

Karin Wittwer-Leu,
45. Sekundarlehrerin |
und Mutter. Sie hat
innerhalb einer beruf-
lichen Weiterbildung
die tollen Preise fiirs
bella donna Kreuz-
wortratsel organisiert.
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Margret Amstutz, - -"\"'J-E .
59. Mutter, Gross- - = ,l.‘- "
mutter, arbeitet zu- = ' 5 -".L

dem im Geschaft
ihres Mannes und
ist oft ehrenamtlich
tatig, zum Beispiel
als Prasidentin des
Belper Frauenve-
reins. Geht gerne in
die Tiefe und will
wissen, wie eine
Frauenzeitschrift
entsteht.

Anne Bavarel, 53.

Aus dem Unterwallis, liebt
gemiitliche Tofffahrten, ist
Gewerkschaftssekretarin im
SMUYV, Region Bern, und von
Berufs wegen an den Themen
von bella donna interessiert.

Die Rezepte finden Sie auf den
Seiten 11 und 12.

Brigitte Hadorn-Liithi, 45. Als Mutter, dipl. Pflegefachfrau und
Kursleiterin im Gesundheitswesen privat und beruflich an Gesund-
heitsthemen interessiert. Sie weiss durch ihre Arbeit bei der Spitex,
dass die Themen von bella donna wichtig sind.
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Von links: Sylvia Granacher, Erika Haltiner, Anne-Marie Haller, Mia Weber, Luzia Hafliger

Liebe Leserin, lieber Leser

Nun liegt sie vor: bella donna. Das Herzstlick dieser Zeitschrift sind die
Frauen, die von ihren Erfahrungen erzéhlen. Sie versuchten, die Belas-
tungen des Alltags mit Hilfe von Medikamenten zu bewaltigen. Und sie
erzahlen, wie sie lernten, die Balance zu finden zwischen den Heraus-
forderungen und ihren Bedlirfnissen.

Diese Frauen meldeten sich auf einen Aufruf in den Medien. Gegen 50
Frauen waren es, die alle den Wunsch hatten, andere auf die Gefahren des
Medikamentenkonsums aufmerksam zu machen. Wir waren beeindruckt
von dem, was diese Frauen zu erzdhlen hatten. Und wir waren betroffen.
Die Mehrheit von ihnen wurde siichtig, weil ihnen ein Arzt oder eine Arztin
Tabletten mit Suchtrisiko verschrieben hatten. Dies bestétigte uns, dass es
eine Zeitschrift wie bella donna dringend braucht. Doch wie sollte diese
konkret aussehen?

Wir liessen uns beraten von Fachfrauen: von Gesundheitsexpertinnen und
von Frauen, die ein Interesse an Gesundheitsthemen haben.

Nun sind wir am Ziel. Das freut uns und darauf sind wir stolz.
Wir sind gespannt, was Sie zu bella donna sagen.
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PORTRAT

Der Morgen, an dem
meine Tochter fragte:
«Mami, warum...?»

«Mami, warum nimmst du nicht Brot und Kaffee zum
Frihstiick? Warum isst du Tabletten? Und warum trinkst
du Bier?» — Diese Fragen meiner Tochter weckten mich

schlagartig aus einem langen Betaubungsschlaf. Begleitet

von klaren Kinderaugen stand
ich auf, griff zum Telefon und
wahlte die Nummer der Psy-
chiatrischen Universitatsklinik
«Waldau». Seit diesem Mor-
gen sind uber zwanzig Jahre
vergangen. Auf meine neun
Jahre dauernde Sucht schaue
ich ohne Schuld, Scham oder
Selbstanklage zuriick.*

*Name der Autorin der Redaktion bekannt

lles begann, als ich mein zweites Kind
Aarwartete. Es war eine schwierige
chwangerschaft. Friihwehen geféihr-
deten das Leben meines ungeborenen Sohnes.
Gegen Ende der Schwangerschaft starb mein
Vater. Dann hatte ich plotzlich starke Schmer-
zen im linken Bein. Ein Blutgerinnsel hatte sich
im Becken festgesetzt! Um zu verhindern, dass
es sich losriss und eine wichtige Schlagader ver-
stopfte, lag ich still in einem kleinen Spitalzim-
mer. Die Schmerzen blieben qualvoll. Aus der
Tiefe meines Unbewussten stieg die Angst auf,
dass ich und mein ungeborenes Kind sterben
wiirden. Von Tag zu Tag fiihlte ich mich ver-
zweifelter, hilfloser, einsamer. Uber die vielen
Besuche meines Mannes und meiner Tochter
konnte ich mich nicht freuen.

Dann setzten eines Nachts die Wehen ein.
Mein Bein schmerzte unsiglich, die Presswehen
kamen. Und mein Kind musste ums Uberleben
kiimpfen, weil die Nabelschnur um seinen Hals
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geschlungen war und es fast erdrosselte. Dann
ging alles ganz schnell. Niemand Vertrautes war
da. Mein Sohn iiberlebte. Aber die dramatische
Geburt {iberstieg meine Krifte. Innerlich fiel ich
in einen bodenlosen Schacht. Und die Leiter fiir
den Aufstieg riss ich mit in die Tiefe. Ich verlor
mich selbst.

Ich spielte die gliickliche Mutter

Aber ich hatte zwei Kinder, die auf mich ange-
wiesen waren. Ich spielte die gliickliche Mutter.
Und pendelte mich gleichzeitig in einen Zustand
der Unberiihrbarkeit ein. Ich lernte, marionet-
tengleich mit dem Alltag umzugehen. Und mir
war stindig, als ob eine Milchglasscheibe mich
von der Welt trennen wiirde. Oft war mir
schwindlig. Angst hielt mich gefangen. Ich ge-

traute mich kaum, unter Menschen zu gehen.
Mehrere Arzte tippten auf Uberforderung und
verschrieben mir Beruhigungsmittel. Stets fing
ich mit dem Satz an: «Herr Doktor, ich kann
nichtelang nicht schlafen, wiirden Sie mir bitte
ein Mittel geben?»

Am Anfang meinte ich, Medikamente seien
die Losung fiir all meine Beschwerden, weil
diese fiir kurze Zeit verschwanden. So schlitter-
te ich in die Tablettensucht hinein. Ohne zu wis-
sen, wie gefihrlich die Beruhigungsmittel wa-
ren. Ich schluckte sie, um funktionieren und
einigermassen angstfrei leben zu konnen. Ich
nahm sie auch zum Schlafen — und schliesslich
brauchte ich sie rund um die Uhr. Damals war
es noch unschicklich, psychisch krank zu sein.
Damals wurde noch als verriickt abgestempelt,
wer zum Psychiater ging.

Da wusste ich: Es ist Sucht

Einmal fand ich am Morgen meine Tabletten
nicht gleich. Panik stieg in mir auf. Ich schwitz-
te, zitterte, konnte nicht klar denken. Da wusste
ich: Es ist Sucht. Aber niemandem erzihlte ich
davon. Mein einziger Lebensinhalt bestand nun
darin, mir mit vielen Tricks Medikamente zu be-
sorgen. Der Bedarf stieg stetig. Um die Wirkung
zu erhohen, trank ich Alkohol. Ein Teufelskreis.

Beim Entzug werden der Korper
vom Medikament entgiftet und
die Entzugserscheinungen behan-
delt. Der Entzug sollte in jedem
Fall unter arztlicher Aufsicht erfol-
gen. Er kann stationar oder ambu-
lant durchgefiihrt werden. Welche
Art des Entzugs fiir eine Frau sinn-
voll ist, wird in Vorgesprachen in
der Beratungsstelle oder mit der
behandelnden Arztin/dem behan-
delnden Arzt geklart. (Adressen
von Beratungsstellen und Fachkli-
niken fiir Suchtprobleme finden
Sie auf den Seiten 53/54.)

Morgens spiilte ich die Tabletten mit Bier hin-
unter und wartete, bis Zittern, Angst und Schwin-
del verschwanden. Mittags nahm ich wieder
Tabletten und versuchte, mich wenigstens bis
nach dem Essen auf den Beinen zu halten.

Die Medikamente hielten alles Lebendige
von mir fern. Gelang es jemandem dennoch,
mich gefiihlsmissig zu erreichen, packte mich
Panik. So dass mir nur der Griff zu den Tablet-
ten blieb. Vollige Einsamkeit und das Gefiihl,
niemals erlost zu werden, trieben mich immer
weiter von echter Hilfe weg. Von Zeit zu Zeit
liess ich mich von Arzten untersuchen. Die

Tablettensucht erkannten sie nicht. Weil ich sie

PORTRAT

Alkohol und Medikamente

Alkohol verstarkt die Wirkungen von
Medikamenten in unkontrollierbarer
und gefahrlicher Weise. Er steigert
auch die beruhigende oder anre-
gende Wirkung von Arzneimitteln
mit Benzodiazepin. Der Mix von
Alkohol und Medikamenten kann
die Bewegungen verlangsamen,
eine rauschhafte Hochstimmung
mit Selbstiiberschatzung erzeugen
und Wahrnehmungsstorungen be-
wirken. Die Gefahr von Herz-Kreis-
lauf-Kollapsen und Unfallen steigt.

vertuschte. Immer hzufiger reagierte mein vom
Alkohol aufgedunsener Korper mit Ausfillen.
Weshalb ich zuhause oft die Treppe hinunter-
fiel. Auch nur die allernotwendigsten Haushalt-
arbeiten konnte ich kaum mehr besorgen. Ich
schickte die Kinder zum Einkaufen. Und war
immer linger halb ohnméchtig. Ich schlief viel.

«Ohne Entzug werden Sie sterben»

Rund drei Wochen vor meiner Selbsteinweisung
in die «Waldau» fiihrte mich Vater Zufall zum
Psychiatriestiitzpunkt Biel, wo mir zum ersten
Mal ein Arzt sagte: «Sie sind siichtig. Wenn Sie

(
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nicht sofort einen Entzug machen, werden Sie
sterben.» Obwohl ich dies selber wusste, war
mir, als wiirde er mich verurteilen. Ich fiihlte
mich als Opfer. Er erwihnte die «Waldau». Das
machte mir Angst. Verzweifelt versuchte ich ein
letztes Mal, auf Tabletten und Alkohol zu ver-
zichten. Es ging nicht. Was sollte ich tun?

Dann kam dieser Morgen, an dem mich
meine Tochter fragte: «Mami, warum...?»

In der «Waldau» kam ich auf die Sucht-
station. Damals eine geschlossene Abteilung,
wo Heroin-, Alkohol- und Tablettensiichtige
durcheinander gewiirfelt waren. Von Entzugs-
schmerzen und -dngsten gequilt, verbrachte ich
Stunden und Nchte mit jungen Frauen in einem
Viererzimmer. Ihr Verhalten, ihre Anstands-
regeln waren mir fremd. Alles, was ich bis
dahin iiber Einsamkeit wusste, wurde in den
Schatten gestellt. Nicht einmal die Tabletten
blieben mir. Haltlos, hoffnungslos, ausgeliefert.

'.

Broschiire zum Bestellen

Die Broschiire «Miitter nach der Ge-
burt: erschopft und depressiv statt
glicklich...» informiert betroffene
Miitter und ihre Begleitpersonen.
Zu bestellen bei Pro Mente Sana,
Tel. 01 / 361 82 72.

Der Entzug fast ohne Ersatzmedikamente war
hollisch. Wenn ich zur Uhr schaute, schienen
die Zeiger am Zifferblatt zu kleben.

Zum ersten Mal schaute
ich mich selber an

Eines Morgens lichtete sich der Nebel in mei-
nem Kopf. Ich konnte fiir einige Minuten selbst-
stindig unter der Dusche stehen und merkte,
wie ein tiefes Gliicksgefiihl in mir aufstieg. Ich
fiihlte mich frei. Mit Arbeit — beispielsweise
Therapie, Basteln, Korperpflege — konnte ich
mir stetig mehr Freiheit verschaffen. Wie gliick-
lich war ich, als ich mich nach Wochen fiir ein
paar Stunden im Park bewegen durfte. Damals
dachte ich, Sucht und Leiden seien iiberwun-
den. Ich glaubte, ein neues, gliicklicheres
Leben beginnen zu diirfen. Zum ersten Mal
hatte ich Zeit, mich selber anzuschauen.

Hier gibts Hilfe

Sind Sie medikamentenabhangig,
oder haben Sie den Verdacht, es zu
sein?

Die auf den Seiten 53/54 genannten
Stellen bieten Beratung an oder
nennen lhnen Beratungsangebote
in lhrer Nahe. Diese sind in der
Regel kostenlos. Ein Termin kann
telefonisch vereinbart werden.

Nach dem Aufenthalt in der «Waldau» ver-
brachte ich drei Monate in einer psychothera-
peutischen Wohngemeinschaft, um mich auf
das Leben «draussen» vorzubereiten. Es lief
dann allerdings nicht alles so glatt, wie ich es
mir vorgestellt hatte. Der Alltag zu Hause iiber-
forderte mich. Ich wurde riickfillig und kehrte
nochmals fiir einen Entzug auf die Suchtstation
zuriick. Bis heute zum letzten Mal.

Ich habe seither viele Therapien gemacht,
eine Erklirung fiir meine Sucht gefunden und
mir selber vergeben. Als klassische Masseurin
und psychologische Astrologin arbeite ich heute
selber mit Menschen. Elf Jahre nach der dra-
matischen Geburt meines Sohnes wurde ich
iibrigens nochmals schwanger und brachte ein
gesundes Kind zur Welt. ®

Gegen Verstimmung,

Verstopfung oder
Vereinsamung

Tabletten werden «lautlos» und
vorwiegend von Frauen geschluckt

ich Ndchte lang im Bett
Swdlzen, keinen Schlaf

finden, trotz bleischwe-
rer Miidigkeit. Probleme und
Sorgen kriechen iiber die
Bettdecke, lassen sich nicht
verscheuchen, ziehen Frat-
zen. Tagelang pochende Kopf-
schmerzen, jeder Ton zu laut,
das Licht zu grell. Alleine
mit den eigenen Wiinschen.
Kein Verstindnis, weder zu
Hause noch im Geschift. Ein
flatterndes Herz, zitternde
Hiinde, schwindende Krifte.
Angst. Angst, zu versagen.
Schlaflose Ndchte. Ein Griff in
den Medikamentenschrank.
Ein Griff mit Folgen.

Jede zehnte erwachsene Person
nimmt regelmissig Medikamente
ein, die siichtig machen konnen.
Nach vorsichtigen Schitzungen

sind 60'000 Menschen in der
Schweiz tablettensiichtig, weitere
170'000 Personen stehen auf der
Schwelle dazu. Konsumiert werden
vor allem Schlaf-, Schmerz-, und
Beruhigungsmittel. Frauen werden
doppelt so héufig tablettensiichtig
wie Minner, besonders Frauen in
der zweiten Lebenshilfte.

Eine tablettensiichtige Frau fillt
in der Gesellschaft nicht auf, weil
Tabletten unauffillig geschluckt
werden — und weil Frauen Tablet-
ten schlucken, um zu «funktionie-
ren». Eine Studie zeigt, dass die

meisten betroffenen Frauen in
einer festen Partnerschaft leben,
Kinder haben und berufstitig sind.

Kritische

Lebensiibergange
Im Leben der meisten Frauen gibt
es kritische Situationen, in denen
der Wunsch nach Unterstiitzung
stark ist. Hiufig sind es sogenannte
Lebensiiberginge, wie Geburt oder
Auszug der Kinder, Beginn der
Wechseljahre oder Trennung, Pen-
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GESUNDHEIT

Symptome, die auf

eine Befindlichkeits-
stérung hinweisen
kénnen...

= Allgemeine Mudigkeit,
Kraftlosigkeit

= Schlafstérungen

= Kopf- und
Riickenschmerzen

= Herzklopfen

= Niedergeschlagenheit
= Schwindel

= Verdauungsstorungen
® Vielfiltige Angste

m Gefuhl der
Unsicherheit

m Gereiztheit

Auskiinfte Gber
Medikamente

Schweizerische Medi-
kamenten-Informations-
stelle (SMI) bietet Patien-
tenberatung und Infor-
mationen an.

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

Bei Fragen konnen Sie
sich auch direkt an lhren
Arzt, Ihre Arztin, Apothe-
ker, Apothekerin wen-
den. Scheuen Sie sich
nicht, Fragen zu stellen.
Dies gehort zum be-
wussten Umgang mit
Medikamenten.

sionierung oder Tod des Partners.
Verlust des Arbeitsplatzes oder
stindiger Stress im Alltag, etwa
wegen der Doppelbelastung in Be-
ruf und Familie oder wegen der
Verantwortung fiir betreuungsbe-
diirftige Angehorige, konnen in
eine Krise fiihren. Oder wenn
Frauen sich im Berufsleben nicht
entfalten konnen.

Belastende Lebenssituationen,
Gewalterfahrungen, aber auch weit
zuriickliegende Erlebnisse wie z.B.
sexuelle Gewalt in der Kindheit,
konnen das Wohlbefinden von
Frauen storen. Auf der korperlich-
seelischen Ebene kann dies zum
Ausdruck kommen durch Be-
schwerden, wie Schlafstorungen,
Niedergeschlagenheit, Kraftlosigkeit,
vielfiltige Angste, Gefiihl der Unsich-
erheit, Gereiztheit, Diinnhzutigkeit
oder hdufige Kopf- und Riicken-
schmerzen, kurz «Befindlichkeits-
storungen» genannt (siehe Kas-
ten oben links). Schlaf-, Schmerz-
und Beruhigungsmittel bieten sich
hier als schnelle Hilfe an.

Endlich wieder schlafen, un-
erreichbar fiir die Gespenster
der Nacht. Die Trinen ver-
siegt, die Gedanken wieder
im Griff. Die Sorgen ertrig-
lich, die Berge nur noch halb
so hoch. Weg sind Angste und
Schmerzen. Unerreichbar bin
ich fiir alle Teufel und Frat-
zen. Unerreichbar aber auch
fiir Gefiible. Das Leben er-
traglich. Und wieder allein.

Achtung: Entzugs-
erscheinungen!

Haufig sind sich Frauen
ihrer Gewohnung/Abhan-
gigkeit nicht bewusst.
Wird ein regelmassig ein-
genommenes Medika-
ment abgesetzt, kann es
zu Symptomen wie zit-
tern, frieren, Unruhe,
Schlafstorungen bis hin
zu Sinnestauschungen,
Angsten und Krampfan-
fallen kommen.

Das Absetzen benzodia-
zepinhaltiger Medikamen-
te sollte deshalb immer
arztlich begleitet werden.

Das Leben scheint mit Hilfe von
Medikamenten leichter und ange-
nehmer zu werden. Diese Medika-
mente wirken wie ein «Schutz-
schild». Sie schirmen die Menschen
gegen ihre unliebsamen oder be-
drohlichen Gefiihle ab und geben
ihnen die Energie zuriick. Die
«stimmungsverindernden» Medi-
kamente haben eines gemeinsam:
Sie helfen rasch gegen Symptome,
nicht aber gegen deren Ursachen.

Vorsicht Benzos

Sehr problematisch sind die ben-
zodiazepinhaltigen Schlaf- und Be-
ruhigungsmittel (Benzos). Sie sind
derzeit die mit Abstand am meisten
verordneten und verwendeten Psy-
chopharmaka (vgl. Kasten rechts).
Benzodiazepine beseitigen nicht
ein spezielles Symptom, wie z.B.
Angstlichkeit, sondern sie wirken
allgemein dimpfend und entspan-
nend, bei gewissen Leuten wirken
sie gar anregend. Im Unterschied
zu den friiher verschriebenen Be-
ruhigungsmitteln haben sie wenig

Die (kurzfristige) Einnahme von Schlaf- und Be-
ruhigungsmedikamenten kann als «erste Hilfe»
sinnvoll und notwendig sein. Die Verschreibung
dieser Tabletten sollte jedoch immer verbunden sein
mit einem ausfihrlichen Gesprach Gber die Gefahr
von Gewohnung und Abhangigkeit, einer Absprache
tiber die vorgesehene Einnahmedauer sowie (iber
Moglichkeiten weiterfiihrender Hilfe.

unerwiinschte Wirkungen auf die
innern Organe (wie Niere, Leber),
ihr grosster Nachteil aber wurde
allzu lange unterschitzt: Sie alle
bergen ein gefihrliches Abhéingig-
keitsrisiko. Gerade aus der guten
Vertriglichkeit dieser Medikamen-
te und der Tatsache, dass man sie
im Alltag miihelos und unauffillig
einnehmen kann, erwichst die
Gefahr allmihlicher Gewdhnung,
die in die Abhingigkeit fiihren
kann.

Medikamente mit Suchtgefahr
(vgl. Kasten unten) diirfen in der
Schweiz nur gegen drztliche Ver-
ordnung abgegeben werden. Im-
mer noch werden diese Tabletten

viel zu hdufig an Frauen in schwie-
rigen Lebenslagen abgegeben. Oft
sind die Frauen iiber die moglichen
Folgen einer Abhzingigkeit schlecht
informiert. Warum dies so ist? Ab
Seite 25 finden Sie mehr dazu.

Tag fiir Tag pochende Kopf-
schmerzen. Ein Griff zur Tab-
lette. Ein rasendes Herz, flie-
gende Hinde, schwindende
Krifte. Angst, zu versagen.
Ein Griff zur Tablette. Schlaf-
lose Nichte. Gespenster der
Nacht — am helllichten Tag.
Angst. Und besessen von
einem einzigen Gedanken:
Tabletten. o

Psychopharmaka

Psychopharmaka sind Arzneimittel, die auf bestimmte
chemische Vorgange im Gehirn einwirken. Dadurch
werden psychische (seelische) Prozesse beeinflusst.
Psychopharmaka verandern also Wahrnehmung,
Denken, Empfinden, Erleben und Verhalten.

Hier besteht Suchtgefahr

Beruhigungsmittel mit dem Wirkstoff Benzodiazepin,

Handelsnamen sind:

Anxiolit®, Demetrin®, Lexotanil®, Lorosifar®, Lubalix®,
Paceum®, Seresta®, Solatran®, Stesolid®, Temesta®,
Tranxilium®, Urbanyl®, Valium®, Xanax®

Schlafmittel mit dem Wirkstoff Benzodiazepin,

Handelsnamen sind:

Somnium®

Abhangigkeitspotential.

Dosis entwickeln.

Dalmadorm®, Dormicum®, Halcion®, Loramet®,
Mogadon®, Noctamid®, Normison®, Rohypnol®,
Stilnox® ist kein Benzodiazepin, hat aber das gleiche

Die Abhangigkeit von Benzodiazepinen kann sich
tibrigens auch bei einer gleich bleibenden niedrigen

GESUNDHEIT

Was tun Sie sich Gutes?

Monika Scharer,
Fernsehfrau bei SF DRS

«Es gibt diese Tage, da fiihle
ich mich ausgelaugt, mide,
traurig. Weiss nicht, was ich
will mit meinem Leben,
wohin ich gehen soll. An
solchen Tagen versuche ich,
nicht mehr zu tun als nétig.
Akzeptiere, dass auch solche Gefiihle zum Leben
gehoren, dass ich nicht immer energiegeladen, enga-
giert und erfolgreich sein kann. Und dann tue ich
noch etwas. Etwas fiir mich ganz alleine. Ich gehe ins
Schuhgeschiaft und géonne mir einmal mehr ein paar
wunderschone Schuhe. Ubrigens, ich habe zirka 70
Paar zu Hause. Nicht alle habe ich in einer solchen Si-
tuation gekauft, aber viele...»

SF DRS

Was tun Sie, wenn Sie
nicht schlafen konnen?

«Wenn ich nicht schlafen kann, versuche ich, mich nicht
aufzuregen und zu warten, bis ich einschlafe. Am an-
deren Morgen stelle ich erstaunt fest, dass das irgend-
wann eingetreten sein muss.
Wenn es ganz schlimm ist:
Licht an, lesen bis die Au-
gen zufallen. Mit Pillen habe
ich die schlechtesten Erfah-
rungen gemacht: Sie droh-
nen zu, bescheren aber keine
Ruh.»

Charles Clerc,
Redaktor Tagesschau SF DRS

SF DRS, Oscar Alessio
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Handelsnamen sind z.B.
Abfiihrmittel: Dulcolax®, Midrotee (Sennaeblatter)
Codeinhaltige Hustenmittel: Resyl plus
Harntreibende Mittel: Lasix®

ohne Tabletten durchhalten kann.
Liliane nimmt sich frei, frei von
allem, schaut nur fiir sich und lsst
den Schmerz zu. Er wird milder, am
Ende ist sie ihn los. Die alten Kopf-
schmerzen treten seltener auf als

friiher, weil sie sich weiterhin mehr
Zeit fiir sich nimmt. Und wenn sie
kommen, dann macht sie einen Spa-
ziergang, nimmt ein warmes Bad
oder sagt die nichste Verpflichtung
ab — das nimmt Spannung weg.

Wie gehen Sie mit
Leistungsdruck um?

Die Kopfwehgeschichte

Liliane leidet hdufig unter Kopf-
schmerzen. In ihrem Alltag mit all
seinen Lasten und Pflichten kann
sie die Kopfschmerzen nicht brau-
chen. Hiufig nimmt sie ein Medi-
kament dagegen. Die Tabletten
niitzen allerdings nur beschrinkt.
Mit der Zeit schluckt sie tiglich ihre
Kopfwehtabletten. Wenn sie diese
einmal auslassen will, sind die Kopf-
schmerzen noch heftiger. Liliane
holt sich Hilfe bei ihrem Hausarzt.
Er erklirt ihr, dass sie jetzt unter
so genannten Schmerzmittel-

10 %l“l d‘mH

entzugskopfschmerzen leidet.
Das heisst: Lilianes Schmerzen
verursacht der Entzug der ge-
wohnten Tabletten. Der Arzt
empfiehlt ihr, einige Tage frei zu
nehmen, damit sie den Schmerz

Treupel®, Contra-
schmerz®, Cibalgin®,
Tomapyrin®, Panadol®,
Aspirin®, Tonopan®,
Ergosanol®, Cafergot®,
Imigran®, und weitere.
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Sabine Dahinden,
Redaktorin Schweiz aktuell,
SF DRS

«In meinem Beruf ist der
Leistungsdruck hoch, es
wird heftig ‘g'ellbdgelet’,
immer weniger Leute miis-
sen immer mehr Arbeit erle-
digen, wir rennen in hohem

Tempo von einem Ort zum andern, von einer Ge-
schichte zur andern - und ich habe natiirlich ab und zu
auch ‘Lampenfieber’, wenn ich vor der Kamera stehe.
Mein Gegenmittel: Walking! Seit etwa drei Jahren

walke ich drei-, viermal

pro Woche (nur eine halbe

Stunde und langsam, mit Pulsuhr, ‘wie ne Schnagg!’),

xen’ und atmen.»

so kann ich mich sehr gut regenerieren, Wut ‘rausbo-

KOCHEN
Einfach raffiniert

Zwei exklusive Rezeptseiten: Die Zeitschrift-
macherinnen greifen selber zur Kelle.

Karins Focaccia » Fiir 8 bis 10 Personen

100g grine Oliven, entsteint
500g Mehl

1TL italienische Krauter
1,5 TL Salz

3 EL Olivenaol

20g Hefe

1,5 dl Wasser, warm

1,5 dl Milch

Die Oliven grob hacken und mit Mehl,
Krautern, Salz und Olivendl in einer Schissel
mischen. Hefe in Milch/ Wasser auflésen,
hinzufligen, alles zu einem geschmeidigen
Teig kneten und in die Schissel geben. Mit
einem feuchten Tuch zudecken und an einem
warmen Ort 45 bis 60 Min. aufgehen lassen.
Den Teig 1 cm dick auswallen, quer ein-
schneiden, mit wenig Olivendl bepinseln
und im vorgeheizten Ofen ca. 20 Min.
backen. Temp. 220 Grad.

Variante: Keine Krauter und Oliven verwen-

Karin: «Ich mag die italienische Kiiche.

Und ich liebe ungezwungene Apéros.»

den, sondern den ausgewallten Teig mit
Rosmarinnadeln und grobem Salz bestreuen.

Brigittes Gemiisekuchen » Fiir 4 Personen

200g Mehl

1/2 TL Salz

60g kalte Butter
150g Magerquark
300 - 400 g Saison-
Gemiise

wenig Butter

Guss

2 Eier

ca. 150g Krauter-
Knoblauch-Frischkase
ca. 150g Magerquark
Krauter nach Belieben
Salz und Pfeffer

Brigitte: «Fiir bella donna habe ich etwas
Gesundes gewdhlt. Mit dem selbstgemachten
Teig gelingt der Kuchen immer.»

Mehl und 1/2 TL Salz in einer
Schiissel mischen. Die Butter in
kleine Stlicke schneiden, beifligen,
mit dem Mehl zwischen den Fin-
gern kriimelig reiben. Den Quark
beigeben, rasch zu einem Teig
zusammenfligen - nicht kneten.
Mind. 30 Min. kuhl stellen.

Das Gemiise waschen, riisten, fein
schneiden und mit wenig Butter
3-5 Min. unter Rithren dampfen.
Den Teig auswallen, das gefettete
Blech damit auslegen, stechen, L 4
Eier, Frischkase, Quark und Krauter f-
mischen und abschmecken. Das
Gemiise auf dem Teigboden ver-
teilen, den Guss dariiber verteilen
und in den vorgeheizten Backofen
schieben. Temp. 220°; Backzeit:
20-30 Min.

o,

Tipp: Der Teig kann auch fir
Friichtekuchen verwendet werden.
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Annes Libanesische Linsensuppe » Fiir 8 bis 12 Personen

2 It Wasser
6 kleine Krautstiele

Salz
1 dl Olivenol
3 Zitronen, Saft

Scheiben

Jolandas Hornli-Pilaw » Fiir 8 bis 10 Personen

1 Tasse (= 2 dl) Linsen

1 ganzer Knoblauch

2 Zitronen oder Limetten,

500g Hornli

500 bis 700g
gehacktes Rindfleisch
Salz und Aromat
Bratensaucenpulver
nach Belieben

ca. 7 dl Halbrahm

In einer grossen Pfanne reichlich
Salzwasser zum Kochen bringen, die Teigwaren beifi-
gen und 8 bis 10 Min. weich kochen.

Das Hackfleisch in einer Teflonpfanne anbraten, mit
Salz und Aromat wiirzen, das Bratensaucenpulver dar-
Uber streuen, mischen, mit dem Halbrahm abléschen
und 10 Min. auf kleinem Feuer kochen. Die Teigwaren
abgiessen und mit dem Hackfleisch vermischen.

Margret erinnert das Dessert an ihre
Kindheit: «Meine Mutter hat es zu

Die Linsen in einer grossen Pfanne mit dem Was-
ser zum Kochen bringen. Krautstiele waschen. Die
Rippen in Streifen schneiden, die Blatter grob
hacken. Wenn die Linsen 15 Minuten gekocht
haben, Krautstiel-Rippen zugeben, 10 Minuten
kochen lassen, dann die gehackten Blatter bei-
geben und 10 bis 20 Minuten weiterkochen lassen.
Die Knoblauchzehen schélen, hacken, mit einer
guten Messerspitze Salz in den Mixer geben und
mixen. Ol und Zitronensaft langsam dazugeben.
Die Sauce zu den Linsen geben, umrihren, ab-
schmecken und 2 bis 3 Min. bei grosser Hitze
kochen lassen.

Vor dem Servieren die Limettenscheiben in die
Suppenteller legen.

Anne: «Diese Suppe ist in der libanesischen
Familienkiiche beliebt. Ich bin verriickt danach!»

Jolanda hat dieses Gericht gewdhlt,
weil es «schnell zubereitet und das
Hochste fiir meine Enkelkinder ist».

Margrets Beeren-Gotterspeise » Fiir 8 bis10 Personen

speziellen Gelegenheiten gemacht.»

500 g Erdbeeren
6 Eier

6 L Zucker

4 KLF Maizena

1 Vanillestengel

. oder 1P Vanille-
zucker

1,5 It Milch

1 Pack Zwieback

Die Erdbeeren risten,
waschen und in Schei-
ben schneiden, 3, 4
Beeren ganz lassen.
Die Eier aufschlagen,
mit Zucker, Vanille-
stengel oder Vanille- e
zucker und Maizena gut . \

verrihren, die Milch i--

dazugeben, mischen und unter standigem Ruhren auf-
kochen. Sofort vom Feuer nehmen. Eine grosse Glas-
schissel mit Zwieback und Erdbeeren lagenweise fiillen.
Mit Zwieback abschliessen, die heisse Vanillecreme
dartibergiessen und 3 Std. in den Kihlschrank stellen.
Vor dem Servieren mit Beeren garnieren.

Variante: Im Winter gefrorene Beeren verwenden.

Die Kochinnen und ihre Rolle fiir bella donna stellen wir

Ilhnen auf Seite 2 vor.

Marianne Cathomen, Schlagerséan-
gerin, Siegerin am Internationalen
Grandprix 2001, aktuelles Album:
«Kommt Zeit, kommt Rat»

Einmal im Leben
durchbrennen

«Als ich fiinfzehn war, machte ich mit
meiner Freundin Astrid einen Englischkurs in
England. Wir wohnten in einem College,
genauer gesagt in Cliftonville/Margate, in der
Grafschaft Kent. Und so, wie sich das anhort,
so altmodisch war es auch. Fiir uns sportliche,

junge Davoser Teenager zuerst eine kleinere
Katastrophe. Schnell bemerkten wir jedoch, dass
nicht unweit ein Boys-College war, und so
geschah, was geschehen musste: Man traf sich
in den Pup's, die es in diesem Land zu Hauf
gibt.

PROMIS GESTERN UND HEUTE

Es ging nicht lange, da freundeten wir uns mit
zwei italienischen Gast-Schiilern an. Der Zufall
wollte es, dass zu dieser Zeit der Papst nach
London zu Besuch kam. Und noch ein Zufall
wollte es, dass wir vier auf die geniale Idee
kamen, wir konnten, einmal in unserem Leben,
den Papst und die Royals ‘live’ sehen. Blod war
nur, dass wir die Schule eigentlich nicht verlas-
sen durften. Ich hatte dann die geniale Idee,
durchzubrennen und per Zug nach London zu
fahren. Schnell gedacht und wie im Film getan,
brannten wir frithmorgens durch. Und tatsich-
lich: Wir sahen den Papst und Prinz Charles
etwa zwei Meter von uns entfernt durchfahren
und uns zuwinken. Wir hatten nidmlich einen
netten Leibwichter kennengelernt, der uns
‘Swiss-Girls” einen guten Platz verschafft hatte.
Weniger nett war dann der Empfang in der Schule.
Mit unserem Ausflug brockten wir uns nimlich
Nachsitzen, Strafaufgaben und eine Verwarnung
ein. Eines ist aber sicher: Es hat sich gelohnt, ein-
mal ‘abzuhauen’, den Nervenkitzel bei der Fahrt
nach London zu spiiren und die beiden Promi-
nenten live zu sehen! Oder waren es vielleicht die
beiden netten Jungs, die uns so gefielen?» @

Erste Wahl:
mein Bruder!

Die Sonne schien. Immer. Mein Freund
hiess «Hosen-Pauli», der Bernhardiner «Barry».
Die Kuh «Linda» vom Bauern Aumiiller frass
Mamas Blumen. Und wir alle waren barfuss.
Dann kam mein Bruder.

Quatsch: Er kam nicht, ich hab' ihn ausgesucht.
Ja, das war so — sagten mir meine Eltern: «Du
hast Dieter an die Hand genommen und gesagt:
Das ist mein Bruder!>»

e

Unglaublich? Mitnichten!

Heute weiss ich: Meine Schwester starb bei der
Geburt. Allein sollte ich meine Eltern nicht ner-
ven. So fuhren Sie mit mir ins Waisenhaus.
Damit ich dort einen Bruder finde. Ich erinnere
mich. Genau. An den Kiesweg, die Blumenbeete,
das grosse, drohend-graue Haus. Da standen
zwei Kinder auf der Treppe. Einer gross und
bise, der andere klein und schiichtern. Sie
standen bei einer Frau ganz in Schwarz mit
einer weissen Halskrause: «Das sind die beiden
Dieter», sagte sie. Und ich rannte los — nahm

~€ |
Latr

Helmut-Maria Glogger,
Chefredaktor von Gliicks-
Post, TV-Moderator von
«Star-Reports» und Gast-
geber im «Glogger-Talk»,
Buchautor («Denken»,
«Hollywood - Legende
einer Traumfabrik») und
Biograf (Meryll Streep,
Udo Jiirgens, Michael
Lesch)

den kleinen an die Hand. Und sagte: «Das ist
mein Dieter!» So haben es mir meine Eltern
erzahlt.

Tatsache ist: «Mein» Dieter wurde mein Bruder.
Bis heute. Er war schnell viel stirker als ich,
war musikalischer als ich — was fiir einen
Musik-Professor als Vater nicht unwichtig war.

Ich brachte «Hosen-Pauli», «Barry» und «Linda»
als Freunde ein, Dieter entdeckte die Tauben,
den dreibeinigen Fuchs und Mamas Klavier,
Papas Fliigel.

Und wir waren uns damals — als immer die
Sonne schien und wir alle barfuss waren —
immer einig. Besonders morgens, wenn Papa
horen wollte, was wir gestern mit Mama auf der
Geige mal wieder nicht geiibt hatten: Da sperr-
ten wir uns ins Klo ein, warteten, bis Papa ins
Geschift fuhr. Und Mama lachte. Dieter und ich
waren sofort Briider. Wir sind es bis heute
geblieben. @
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«Wir hatten beide von zu Hause
her nicht gelernt, aufeinander
zuzugehen — unsere Eltern hatten
mehr neben- und gegeneinander
gelebt als fiireinander.» Erika S.
Grossvater trank, im Versteckten
zwar, aber alle wussten es. Die
Mutter stauchte ihre Tochter, ver-
langte von ihnen, perfekt zu sein.
Erika war eine Triumerin. «Dir
sollte man eine Spritze geben»,
horte sie oft, «damit du schneller
laufen kannst.» Schneller arbeiten,
schneller lernen. Erika hatte
Schuldgefiihle: Alles war zu wenig
gut. «Auch spiter sah ich lange
nicht, was gut war an dem, was ich
machte.»

Frauen von
alkoholabhangi-
gen Partnern
greifen oft zu
Medikamenten.
Erika S.* hatte
Glick: Sie fand
Hilfe und den
Mut, ihr Leben
zu verandern.

«Sie hatte Recht.
Meine Not hat sie
aber nicht erkannt.»

Nach der Geburt des zweiten Kindes
wuchs Erika S. alles iiber den Kopf. Die Kinder
brauchten sie, der Sdugling Tag und Nacht, der
Mann konnte sie nicht unterstiitzen. Sie suchte
gemeinsam mit ihm Hilfe bei einer Psychiaterin,
die sie fliichtig kannte. Diese stellte eine Er-

schopfungsdepression fest. «Ich wiirde riick-
blickend sagen: Sie hatte Recht. Meine Not hat
sie aber nicht erkannt. Sie sah in mir eine Frau,
die nicht beim Thema bleibt und iberspannt ist.
Sie sah nicht, dass die Krankheit der Frau eine

*Name geandert

Itweibersommer. Die Pracht des letzten
A%lﬁhens entfaltet sich im Garten. Erika S.
chneidet einen Dahlien-Strauss und

stellt ihn auf den Tisch hinter dem Haus, wo die

Bise nicht bldst. Sie setzt sich auf die Garten-
bank. Niisse klatschen ins Laub. Nuss-, Birn-,

- —
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Kirschbaum: Jedes der Kinder von Erika S. hat
hier seinen Baum. Und ihr Mann setzte einen
Apfelbaum, kurz bevor er sie verliess. Fast 25
Jahre lang war Erika S. verheiratet. Seit fiinf
Jahren lebt die 54-Jihrige alleine. «Riickblick-
end gesehen war die Trennung das einzig Rich-
tige. Mein Mann ging, weil ich so sehr wollte,
dass er mit Trinken aufhort.»

«Zu reden ware Verrat gewesen»

Jahrelang hat sie ihn nicht gehen lassen wollen.
Als sie ihren Mann kennenlernte, war sich die
Béuerin und Hauspflegerin sicher, nicht wegen
dem Hof begehrt zu werden, sondern ihret-
wegen. Er litt unter den Folgen einer Hirn-
verletzung und trank. Versprach, nach der
Heirat nicht mehr im Wirtshaus zu sitzen — ver-
gass sein Versprechen aber schnell. «Weil ich

diesen Mann gewollt hatte und keinen anderen,
ertrug ich viel. Dachte jahrelang: Diese Suppe
hast du dir selber eingebrockt. Die loffelst du
jetzt aus.» Niemandem klagte sie ihr Leid. «Es
wire mir wie Verrat an meinem Mann vorge-
kommen.» Erika S.” Blick ist ernst, sie ldsst der
Erinnerung Zeit, bemiiht sich um Genauigkeit.
«Die Beziehung mit einem suchtkranken
Menschen ist ein unwahrscheinliches Wechsel-
bad», sagt sie, «unberechenbar, iiberschwing-
lich, beschissen. Die Bierflasche war die
Geliebte meines Mannes. Ich wusste nicht,
wann er nach Hause kommt und was er dann
will. .. Ich hatte mit der Zeit kein eigenes Leben
mehr.» Wenn das Nachdenken sie anstrengt,
schliesst sie die Augen, legt die Hande dariiber.
Thre rot-weisse Katze ist auf die Bank gesprun-
gen, reibt den Kopf an Erika S.” Schulter und
macht sich wieder davon.

Das Leben mit einem alkoholabhangigen Partner
ist belastend. Wer belastet ist, fiihlt sich korper-
lich und seelisch weniger wohl und leidet viel-
leicht gar an einer Befindlichkeitsstorung (dazu
mehr auf S. 8). Man kann nicht an der Stelle
eines anderen mit dem Trinken aufhéren. Man
kann aber dennoch etwas tun: die eigene Rolle
verstehen lernen - so wie Erika S. Am besten
kann das, wer Hilfe und Begleitung von aussen in
Anspruch nimmt.

Wenn lhnen das Leben mit einem alkoholabhan-
gigen Partner schwer fallt, sprechen Sie am
besten mit Fachpersonen tber lhre Situation und
dariiber, was Sie tun konnen. Oder werden Sie
Mitglied einer Selbsthilfegruppe. Die Adressen
finden Sie auf den Seiten 53/54. Empfehlenswert
ist auch die Broschiire «Leben mit einem alko-
holabhangigen Partner». Sie ist gratis zu bezie-
hen bei der Schweizerischen Fachstelle fir
Alkohol- und andere Drogenprobleme (SFA), Tel.
021 321 29 76. Weitere Informationen finden Sie
unter www.alkohol-info.ch.

Frauen von alkoholabh@ngigen
Partnern sind mitbetroffen

Reaktion war auf die Krankheit
des Partners.» Die Psychiaterin
verschrieb Erika S. Psychophar-
maka.

Diese Erfahrung ist typisch
fiir viele Frauen von alkoholab-
héngigen Partnern. Thr Leben ist
schwer, weil sie sich in die
Probleme ihres Partners ver-
stricken. Um ihre Situation zu
meistern, greifen sie nicht selten
zu Medikamenten, werden gar
abhingig davon.

Erika S. hatte Gliick: Die
Psychopharmaka, die sie ein Jahr
lang genommen hatte, ver-
schwanden wegen starker Neben-
wirkungen vom Markt. Und ihre
Psychiaterin entschied, ihr keine
anderen Medikamente zu geben.
Auch jetzt hatte Erika S. Gliick:
Sie kam sehr leicht von den
Tabletten weg. Von der Psy-
chiaterin fiihlte sie sich gleich-
wohl nie ganz verstanden. «Die
beste Hilfe, die sie mir angeboten
hat, war dieser Satz: ‘Wenn das
Trinkverhalten Thres Partners fiir
Sie ein Problem ist, dann gehen
Sie zu Al-Anon.’»

«Uber solche Dinge zu reden,
war fiir mich wie eine
Mount Everest Besteigung.»

Erika S. tat es unverziiglich. «Bevor ich in die
Al-Anon (die anonyme Selbsthilfegruppe fiir An-
gehorige und Freunde von Alkoholabhingigen)
ging, hielt ich meine Gefiihle zuriick, weil mein
Mann sie nicht ertrug. Als ich in die Gruppe
kam, weinte ich einfach.» Seit neunzehn Jahren
ist sie nun dabei. Was sie dort erfahren hat? Sie
nimmt sich Zeit mit der Antwort, atmet horbar
aus. «Ich fand endlich jemanden, dem ich wert-
voll genug war, dass er mir zuhort. Ich kam wie-
der zu mir selber und konnte mich ein bisschen
von meinem Mann abgrenzen. Ich erkannte: Es
ist sein Problem und nicht meine Schuld.
Vorher suchte ich die Fehler bei mir und dach-
te, wenn ich mich anders verhalte, bleibt er zu
Hause und trinkt nicht. Zuerst lernte ich vor
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Meine Dahlien

m Herbst sammle ich Holz-

harassli vom Grossverteiler,
lege sie mit Zeitungen aus,
gebe sortengleiche Dahlien-
knollen hinein und stelle sie
iiber Winter in den Keller.
Wenn ich im Mirz den Gera-
nien die Erde auswechsle,
decke ich die Knollen in den
Kistchen mit dieser Erde zu
und halte sie leicht feucht. Im
April ist es Zeit, die Dahlien zu
setzen. Aber wenn es am vor-

« %

allem die Krankheit meines Mannes kennen.
Dann begann ich, mir selber zu helfen und aus
jedem Tag das Beste zu machen.» Sie lernte, wie
schwierig es ist, etwas Eingefahrenes zu dndern.
«Entwicklungen sind zih, es braucht Ausdauer,
es gibt Riickfille.»

Auch anderswo fand Erika S. Unterstiitzung:
Sie merkte, wie ihre Kinder unter der familifiren
Situation litten. Deswegen ging die ganze
Familie eine Zeit lang zu einer Psychologin der
Erziehungsberatung. Dort wurden Regeln, Amt-
lipldne, Vertrige fiir den Ausgang ausgehandelt
und kontrolliert. «Das stirkte mir den Riick-
en.» Mit ihrem Mann vereinbarte sie zum
Beispiel, dass er die Kinder nicht mehr ins Auto
packt und auf eine Sauftour mitnimmt — «iiber
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gesehenen Platz im Garten noch blii-
henden Friihlingsflor hat, stelle ich
die Kistchen zuerst an einen ge-
schiitzten Ort in Hausnzhe. So fangen
die Knollen an zu treiben. Schneck-
enkorner nicht vergessen! Wenn die
Triebe erste griine Blitter haben, ver-
setze ich sie in den Garten, dann wer-
den ihnen die Schnecken nicht mehr
so gefihrlich. Ich markiere die Dah-
lien mit Etiketten, die ich selber her-
stelle. Dazu schneide ich Joghurt-
becher in Streifen, loche diese mit
dem Biirolocher und schreibe mit
wasserfestem Filzstift Farbe, Bliiten-
art und -hohe der Pflanze an. Dahlien
brauchen rundum viel Platz beim
Wachsen, sie diirfen nicht von an-
deren Pflanzen iiberschattet werden.
Von Sommer bis Herbst schneide ich
Verbliihtes laufend ab, das regt die
Bliihwilligkeit an.

solche Dinge mit ihm zu reden,
war fiir mich so schwer wie eine
Mount Everest Besteigung».

«Dank Al-Anon
hat sich mein
Glauben gewandelt»

Ihr Mann holte sich nun auch fiir
sich selber Hilfe, trank aber wei-
ter. «Eines Tages sagte ich zu
ihm: Jetzt nimmst du Antabus
(ein Hilfsmittel zur Alkoholent-
wohnung), sonst kann ich nicht
mehr mit dir leben.» Der Anfang
vom Ende der Beziehung in ihrer

alten Form. «Ich habe einen Weg gemacht. Und
er einen anderen.» Dass er ging, krinkte sie
zuerst, sie schamte sich, bis ihr klar wurde: «Es
muss so sein.» Nun fragte sie nicht mehr, was er
macht, stellte keine Forderungen mehr. Im
Gegenzug begann er, vieles freiwillig zu tun: alle
Rechnungen zu bezahlen, einmal pro Woche
zum Essen zu kommen. Feste feiert die Familie
immer noch gemeinsam.

Al-Anon erschloss Erika S. auch einen gei-
stigen Weg: «Friiher glaubte ich, ich sei nicht
perfekt und also auch nicht wertvoll genug fiir
Gottes Liebe. Friiher betete ich wie ein Kind um
Hilfe, sie kam nicht, ich war enttduscht. Dank
Al-Anon hat sich mein Glauben gewandelt.
Heute bitte ich Gott, mir die Gelassenheit zu
geben, Dinge hinzunehmen, die ich nicht
dndern kann, und den Mut, Dinge zu dndern,
die ich 4ndern kann.»

Es ist Abend geworden und kiihl. Die Stare
sammeln sich in den Bdumen von Erika S.
Hofstatt, zwitschern angeregt. Bald werden sie
in den Siiden fliegen. ®

Fireinander
da sein

«Mein Partner
hat mich ver-
lassen. Zuerst
waren viele
Freunde und
Freundinnen
da, die sich um
mich kiimmer-
ten. Aber mit
der Zeit moch-
ten sie mir nicht mehr zuhdren — sie
waren iiberfordert damit, dass ich
immer mit dem Gleichen kam. Von
Anfang an konnte ich in der
Selbsthilfegruppe sein, wie ich
eben war. Wir verbringen auch einen
Teil der Freizeit zusammen, gehen ins
Kino, ins Theater, machen eine
Wanderung, verreisen fiir ein paar
Tage. Wenn man gar keinen guten Tag
hat, kann man jemanden aus der
Gruppe anrufen — und wenn es nachts
um zwolf ist. Wir sind fiireinander da.
Irgendwann wird die Gruppe
nicht mehr nétig sein. Die
Freundschaften, die es ihretwegen
gibt, werden sie iiberleben.»

Eine Frau aus der
Selbstbilfegruppe
Trennung / Scheidung»
in Winterthur

sind «in»

o= " SELBSTHILFE

Immer mehr Menschen gehen in eine Selbsthilfegruppe und finden
dort mit anderen zusammen einen Weg fiir sich. Sie sind in einer
schwierigen Situation, wollen etwas in ihrem Leben dndern und sind
bereit, etwas dafiir zu tun. In der Selbsthilfegruppe sind alle gleichbe-
rechtigt und bringen sich mit ihren Sorgen, Anliegen und Ansichten
ein. Jede Gruppe entscheidet selber, iiber welches Thema man spricht,
wie haufig, wann und wo man sich trifft. Eine Selbsthilfegruppe:
etwas fiir Sie? — bella donna hilft lhnen, dies zu entscheiden.

ine Selbsthilfegruppe ist eine Gruppe

von Menschen, die sich regelmissig tref-

fen, um iiber gemeinsame Probleme,
Konflikte und Anliegen zu reden. Durch den
Austausch mit Gleichbetroffenen kann die eige-
ne Situation gekldrt — und verbessert werden.
Eine Selbsthilfegruppe bildet und verindert sich
je nach Bediirfnis. Im Gegensatz zu einer Thera-
piegruppe oder einer geleiteten Gruppe wird sie

nicht von Fachleuten geleitet. Jede Gruppe ent-
scheidet selbst, wie sie ihr Sitzungen gestaltet,
wie und woriiber gesprochen wird, wie hiufig,
wann und wo man sich trifft. Alle sind gleichge-
stellt und bringen sich mit ihren Sorgen und An-
sichten ein. Jedes Mitglied entscheidet sich selbst,
was und wie viel es von sich sagen will. Alles, was
in der Gruppe besprochen wird, ist streng ver-
traulich und wird nicht nach aussen getragen.

«Ich mochte
eine Selbsthilfegruppe
griinden»

Eine Frau aus Winterthur hat sich
bei bella donna gemeldet.

Ihr Wunsch: Sie mochte im Raum Ziirich
eine Selbsthilfegruppe fiir Medikamenten-
abhdingige griinden. Interessiert? Melden
Sie sich bei der Ziircher Fachstelle zur
Privention des Alkohol- und Medika-
menten-Missbrauchs (ZiiFAM).

Kontakt: Frau Erika Haltiner,

01 271 87 23.

-SelbstHilfegruppens
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bella donna: Welche Chancen
bieten Selbsthilfegruppen?

Vreni Vogelsanger: Viele Chancen
haben die Frauen aus Selbsthil-
fegruppen schon genannt (siehe
die verschiedenen Kistchen mit
Zitaten). Ich mochte noch zwei
Dinge erginzen. Es ist wissen-
schaftlich bewiesen: Alleinsein mit
einem Problem kann die Gesund-
heit massiv gefihrden. Selbsthilfe-
gruppen weisen einen Weg aus
dieser Einsamkeit. Und dank dem
Gesprich in der Gruppe erkennt
man auch, was einem das Leben
von aussen schwer macht. Beispiel
Alkohol: Er wird iiberall angebo-
ten und wer ihn nicht trinkt, muss
das oft noch begriinden. Diesen
Zusammenhang zu erkennen, ent-
lastet eine Alkohol abhingige
Person von der Vorstellung, sie sei
an allem selber schuld. Und in der
Selbsthilfegruppe lernt sie, mit
Versuchungen oder Vorurteilen
von aussen umzugehen.

Wo sind die Grenzen von
Selbsthilfegruppen?

Selbsthilfegruppen beruhen auf
drei Grundsitzen: Freiwilligkeit,
Gegenseitigkeit und gemeinsa-

18 bella donna

me Verantwortung. Wenn diese
Grundsitze verletzt werden,
wird es schwierig.

Was hat es mit der
Freiwilligkeit auf sich?

Wenn eine Fachperson jemanden
dringt: «Gehen Sie doch in eine
Selbsthilfegruppe. Das tut Ihnen
gut.», dann kommt diese Person
vielleicht in eine Gruppe — ohne
dies selber zu wollen. Und hat
dort die Haltung: «So, jetzt bin
ich da. Macht etwas mit mir.» —
In eine Selbsthilfegruppe
muss man aber aus eigenem
Antrieb gehen.

Gegenseitigkeit: Was meinen
Sie damit?

In einer Selbsthilfegruppe

sind alle gleichzeitig Be-

treuer und Betreute. Wenn die
einen nur noch Berater sind und
die anderen nur noch betreut wer-
den, wird eine Gruppe oberflich-
lich, weil sich niemand mehr rich-
tig eingibt. Es kann natiirlich auch
vorkommen, dass eine Person von
einer Welle von Problemen so
iiberflutet wird, dass sie nicht
mehr auf andere eingehen kann —

bella donna sprach

ancen und
2nzen von
bsthilfegruppen

mit Vreni Vogelsanger,

Geschaftsleiterin der

Stiftung KOSCH,

der Koordinationsstelle

fur Selbsthilfegruppen
der Schweiz in Basel.

dann ist eine Psychotherapie fiir
sie besser. Spielt das Gleichgewicht
von Geben und Nehmen nicht mehr,
kann Unterstiitzung von aussen hilf-
reich sein, wenn eine Gruppe dies
will. Deshalb sind die Kontaktstellen
so wichtig (siehe Seiten 53/54).

Und die gemeinsame
Verantwortung?

Sie bedeutet: Wir als Gruppe ent-
scheiden, was wir machen. Alle
konnen mitbestimmen. Wenn
eine Gruppe beispielsweise be-

schliesst: «Peter hat viel Erfahrung.
Er soll unsere Treffen leiten», dann
ist das vollig in Ordnung. Sobald
aber niemand anderes als Peter
leiten darf, sobald es Dinge gibt,
die nicht mehr diskutiert werden
diirfen, ist eine Gruppe nicht mehr
demokratisch. Achtet eine Selbst-
hilfegruppe hingegen auf Freiwil-
ligkeit, Gegenseitigkeit und ge-
meinsame Verantwortung, kann
sie sehr weit kommen und tief in
Probleme eindringen. Weil ihre
Mitglieder selber spiiren, bis wo
sie gehen wollen. ®

Eine Oase

den.»

«Angste oder Panikattacken gelten
in der Gesellschaft als Schwiiche.
Den meisten in unserer Gruppe
sieht man nichts an. Wir sind
wahre Meister im Verstecken
unserer Angste, wir verstehen
unsere Uberreaktion auf bestimm-
te Situationen selber nicht und
schimen uns dafiir. Wie wohltuend ist es nun, mit
Mitbetroffenen zu diskutieren. Ein wahres Gliicks-
gefiihl iiberkommt einen, wenn man sieht, dass es
noch viele Menschen gibt, die in dieser Situation
sind. Die Selbsthilfegruppe ist fiir uns zur Oase gewor-

Eine Frau aus der Thuner Selbsthilfegruppe

«Angst/ Panikattacken»

Etwas fiir mich?

Ob eine Selbsthilfegruppe fiir Sie das Richtige ist,
héingt ab von Ihren Wiinschen und Erwartungen —
aber auch von Ihren Befiirchtungen. Weiter gilt

Reden lernen

«In unserer Gruppe waren junge
Minner und dltere Frauen. Wir
haben uns sehr gut erginzt. Alle
konnten sagen, wie es ihnen
geht, und alles blieb unter
uns. Das habe ich am meisten
geschitzt: Ich hatte jemanden,
der mir zuhort, mich und meine
Probleme ernst nimmt. Das erleichterte mich. Bevor ich
die Selbsthilfegruppe griinden half, getraute ich mich
kaum, ein Wort zu sagen, wenn mehr als drei Personen
anwesend waren. In der Gruppe lernte ich reden.»

Eine Ebemalige aus der Selbsthilfegruppe
Leben — aber wie?» in Ziirich

- Therapeutische Gruppe

" Ein Angebot fiir Frauen, die
Probleme mit Medikamenten haben

= Haben Sie das Gefiihl, immer nur fiir Andere
4 da zu sein? Fiihlen Sie sich miide und méch-
ten lhre Probleme nicht mehr mit Medika-
® menten I6sen? Mdochten Sie sich mit Frauen
austauschen, denen es dhnlich ergeht?
Unser Gruppenangebot ist fiir Sie bereit. In
# der Gruppe haben Sie die Mdglichkeit, Ihre
=+ Erfahrungen, Ihre Sorgen und Angste mitzu-
teilen und sich damit auseinander zu setzen.
' Sie erweitern Ihren Handlungsspielraum und
lernen neue kreative Lésungen kennen.

. Leitung:
Monika Trapp, Fachmitarbeiterin Beratung,
Psychodramaleiterin SMI
~ Interessiert? Melden Sie sich bei der Berner
| Gesundheit. Tel. 031 370 70 70

Ich mdchte...

SELBSTHILFE

es, sich iiber die Zusammensetzung der Gruppe
Gedanken zu machen. Gehen Sie die fol-
genden vier Fragestellungen durch, so
konnen Sie herausfinden, ob eine Selbst-
hilfegruppe etwas fiir Sie ist.

. [J mit meinen Problemen ernst genommen werden

[ nicht mehr isoliert und alleine sein
[ mit andern Betroffenen Erfahrungen austauschen

O ermutigt und gestérkt werden

[ durch die Erfahrung anderer Hoffnung schopfen

und lernen

[0 mein Verhalten mit Hilfe anderer iberdenken

Ich habe Angst...
[ alleine in eine Gruppe zu gehen

[ persdnliche Probleme vor andern offen

legen zu miissen
I nicht verstanden zu werden

[ zu viele Ratschldge zu bekommen
[ dass erfahrene Betroffene eingefahrene

Meinungen haben

(1 dass niemand richtig auf mich eingeht

Sollten Ihre Angste {iberwiegen, lassen Sie sich am
besten vom Kontaktzentrum lhrer Region beraten.

Adressen Seiten 53/54.

Zusammensetzung der Gruppe

Wenn Sie in einer Selbsthilfegruppe mitmachen
mochten, sollten Sie sich auch Gedanken dariiber
machen, in welcher Gruppe Sie sich wohl fiihlen

konnten. In einer Gruppe

I nur fiir Medikamentenabhéngige

] mit verschiedenen Suchtformen

[ speziell fiir Frauen

1 gemischt

[ speziell fiir Frauen ab 40
] altersunabhé&ngig

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
konnen lhnen helfen, herauszufinden, was fiir

Sie das Richtige ist:

[0 von ehemals Betroffenen (geleitete Gruppe)
[ von einer Fachperson (therapeutische Gruppe)

[ durch sich selbst (Selbsthilfegruppe)

« donna 19
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So finde ich

eine Selbsthilfegruppe

Threr Region, ob es fiir Sie eine geeignete Selbsthilfe-
gruppe gibt — und bringen Sie an dieser Stelle auch
Thre Wiinsche, Angste und Befiirchtungen ein. Auf diese
Weise konnen Sie herausfinden, ob die Selbsthilfegruppe
etwas fiir Sie ist — oder ob Sie im Moment etwas anderes

Fragen Sie die Kontaktstelle fiir Selbsthilfegruppen in

Stiftung KOSCH e
Koordination und Férde-
rung von Selbsthilfegrup-
pen in der Schweiz
Laufenstrasse 12,

4053 Basel, www.kosch.ch
Unter der Tel. 0848 810 814
erfahren Sie, welche
Selbsthilfegruppen es in
der Schweiz und in lhrer
Nahe gibt.

Weitere Adressen
auf den Seiten 53/54.

Links: www.kosch.ch
www.beobachter.ch/ratge-
ber/lebenshilfe

Buchtipp
Vreni Vogelsanger:
Selbsthilfegruppen
brauchen ein Netz,

-

miete. Hingehen

erlaubt.

brauchen. Auch in diesem Fall kann die Kontaktstelle weiter
helfen. Adressen auf den Seiten 53/54.

Wenn es die richtige Gruppe fiir Sie noch nicht gibt, kon-
nen Sie selber eine griinden. Die Frage, ob Sie dazu fihig
sind, ist weniger wichtig als die Frage, ob Sie das wollen.
Denn der Aufbau einer Gruppe kostet Zeit, Geduld und
manchmal etwas Geld. Am einfachsten ist es, wenn Sie
sich vom Kontaktzentrum IThrer Region beraten las-
sen. Es unterstiitzt Sie vor, wihrend und nach der Griindung.
Immer dann, wenn Schwierigkeiten auftreten, die Ihre
Gruppe nicht alleine 16sen kann (Adressen auf den Seiten
53/54). Bei KOSCH in Basel konnen Sie zudem einen niitz-
lichen Leitfaden als Starthilfe beziehen (Adresse siehe Kasten
links).

Selbsthilfegruppen
sind gratis. Kleine
Kosten verursacht
allenfalls die Raum-

und schnuppern ist

Im gleichen
Boot

«Wenn ich in der Schule
laut vorlesen sollte, bekam
ich schweissige Hinde und
Herzklopfen. Heute in der
Selbsthilfegruppe eine Seite Text vorlesen: kein Problem fiir
mich. Das konnte ich natiirlich nicht von Anfang an. Aber das
Klima in der Gruppe macht es aus. Man spiirt: Wir sind alle
im gleichen Boot — alle sind wertvoll, haben eine
Daseinsberechtigung und eine Stimme.»

Erika S. gehort zur «Al-Anon», der Selbsthilfegruppe fiir
Angehérige und Freunde von Alkoholabhiingigen. Erika S. hat
bei «Al-Anon» noch viel mehr gelernt als vorlesen. Lesen Sie
ihre Geschichte ab Seite 14.

Susanne Hergert, 44

Susanne (links im Bild) arbei-
tet Teilzeit an der Rezeption
der Jugendherberge Bern. Sie
ist seit 21 Jahren verheiratet
und Mutter von drei Kindern.
Sie bezeichnet sich selber als
«Chaos-Disponentin».

«Vor einem Jahr war ich noch
24 Kilo schwerer. Ich bin nicht
gewohnt mich schon anzuzie-
hen — aber eigentlich waére ich
es mir wert.»

Verena Riittimann, 59

Verena (rechts im Bild) arbeitet
am Morgen als Raumpflegerin,
am Nachmittag zu Hause als
selbststéandige Schneiderin.
Sie hat einen Sohn, eine
Tochter und ein Grosskind.
«Ich habe keine Zeit zum
Stylen. Am Morgen muss ich
um 7 Uhr los. Ich kimme
meine Haare hinter die Ohren,
setze ein Beret auf und fahre
mit dem Velo zur Arbeit.»

VORHER — NACHHER

Schon und schick fur

wenig Geld

Im Secondhand-Laden

ie beiden Frauen sind iiberwiltigt
Dvon der grossen Auswahl in der
Secondhand Boutique. Susanne trigt am
liebsten Hosen und ein Sweatshirt und
fiirchtet, dass sie nichts Passendes von
der Stange in ihrer Grosse findet. Verena
ist der sportliche Typ, aber heute

[ a —
mochte sie etwas Festliches aussuchen. Die Boutique- s ot & 4
]

besitzerin Ingrid Baumann holt extra einen leeren
Kleiderstinder fiir die beiden Frauen, und mit Hilfe der
Schneiderin Verena Hasler ist er bald mit Kleidungs-
stiicken voll.

Verena nimmt ein schwarzes Hosenensemble vom
Stinder. «Schon. Aber ist es festlich genug?» Sie will

noch mehr anprobieren. Zuerst das «kleine
Schwarze», dann wagt sie sich an Glimmer und
Extravaganz. Schliesslich rit ihr Verena Hasler
zum schwarzen Hosenensemble, aus feinem,
schon fallendem Stoff — das sie ganz am Anfang
probiert hat. «Das Erste war das Beste.»
Susanne ist unschliissig. Verena Hasler
wihlt fiir sie ein braunes Kostiim, das ihr auf

Anhieb sitzt und in dem sie sich sofort wohl
fiihlt. Trotzdem zweifelt Susanne: «Ich trage
meistens Hosen.» Verena Hasler zerstreut ihre
Bedenken: «Auch wer feste Waden hat, darf
kurze Jupes tragen.»
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Bei der Coiffeuse

s wird angeregt diskutiert. Susanne hat ein

Leben lang gegen ihre Wellen gekimpft,
heute iiberlisst sie diesen Kampf Jutta Tretow.
Susanne erhilt einen problemlosen Kurz-
haarschnitt fiir den Alltag: ohne Wundermittel
dafiir nach Wunschrichtung des Haares. Danach
wird das Haar rotlich-braun gefirbt und mit
Meches aufgehellt. Susanne ist begeistert von
ihrer neuen Frisur!

Verena lisst ihrer Coiffeuse weniger freie
Hand: «Ich michte meine Haarlinge behalten.»
Marianne Dubach schneidet das Haar in eine
leicht durchgestufte Carré-Form. Das verleiht
dem feinen Haar von Verena mehr Volumen.
Die drei Farben der Intensivtonung — ein

-

Marianne Dubach
Feines Haar mit schwachem Schaum
festigen. Nur ja keine starken Finish-
Produkte verwenden.

Haare

Marianne Dubach, Coiffure Sie + Er, Uettligen
und Coiffure Esprit, Thun, und Jutta Tretow,
Schnittpunkt, Bern

22 )ella donna

Schokoladebraun, ein belebendes
Rot und einige wenige knallrote
Strahnchen — spielen perfekt
ineinander. Verena ist happy mit
ihrer neuen Frisur. «Jetzt brauche
ich sie nicht mehr unter einem

Beret zu verstecken.»

- : My
1N S b - H PN

8. kg, 1':1,"
[

Verena Hasler

iiberspielen schwierige Zonen und

Absitzen — fiinf Zentimeter reichen

Frau grosser erscheinen.

Kleiderfarben einheitlich durchgezogen,
geben dem Korper Linge. Schuhe mit

schon — zu langen Hosen lassen eine

Jutta Tretow

Haare sind eigenwillig, und fiir jedes Haar gibt

es den idealen Schnitt. Er muss dem Haar
angepasst werden und nicht umgekehrt.

Bei der Visagistin

as Make-Up macht Elvira

Perrottet: Fiir sie sind die
Augenbrauen sehr wichtig: «Man
sollte die Hirchen jeden Tag nach
oben in die Brauenform biirsten.
Wirkung: Offnet das Auge op-
tisch.» Sie zupft die Augenbrauen-

VORHER — NACHHER

Make-Up
Elvira Perrottet,
dipl. Visagistin,
Boutique Sempre
Bern

I

i : ALl Elvira Perrottet

Je heller der Lippenstift, des-
to grosser wirken die Lippen.
Je dunkler der Lippenstift,
umso exakter muss er auf-
getragen werden.

-
L

hidrchen der Frauen in die
optimale Brauenform und firbt
sie im Haarton. In jedem
Gesicht gibt es Punkte, die her-
vorgehoben werden sollten: Bei
Verena betont sie den Mund
und bei Susanne die Augen.



VORHER — NACHHER

Oulfit Verena Riittimann Shirt: Neupreis CHF 40,  Frisur: CHF 121.50 fiir

Hosenensemble: Secondhand CHF 18. waschen, schneiden,
Neupreis CHF 250, Schal: Neupreis CHF 80,  tonen, Méches und
Secondhband CHF 98. Secondhand CHF 29. JfOhnen, inkl. Produkfte.

18 HBRANNS !~lil

Mode- und Stilberatung: Atelier Verena Hasler, Bern
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Outifit Susanne Hergert  Schube: Neupreis iiber — Frisur: CHF 126 fiir
Braunes Kostiim (Trixi ~ CHF 200, Secondband waschen, schneiden,
Schober): Neupreis
tiber CHF 1'000,
Secondhand CHF 189. Secondhand CHF 20.

CHF 76. Halskette:
Neupreis CHF 50,

tonen oder fiirben,
Meéches und fohnen,
inkl. Produkte.

Sucht auf Rezept

=
| g
ella donna suchte Frauen, die bereit sind,
bﬁber ihre Medikamentenabhingigkeit zu
reden. Nach einem Aufruf im «Briicken-
bauer» haben sich gegen 50 Frauen gemeldet.
Die Mehrheit von ihnen wurde abhingig, nach-
dem ihnen ein Arzt Tabletten mit Suchtrisiko ver-
schrieben hatte. Diese Tatsache zeigt: Frauen wer-
den siichtig auf Rezept.
Viele der (ehemals) medikamentenabhzingi-
gen Frauen sagen, sie hitten Schlaf- und

Beruhigungsmittel vom Hausarzt immer pro-
blemlos erhalten — iiber Jahre hinweg, ohne dass

«Was halten muss, ist die

Gegen 50 Frauen haben bella donna von ihrer
Medikamentenabhangigkeit erzahlt. Die Tabletten,
die sie suchtig machten, erhielten die meisten von

ihrer Arztin oder ihrem Arzt.

der Arzt je von ihrer wahren Geschichte wusste.
Andere Frauen haben das Gefiihl, der Arzt habe
ihre seelischen Beschwerden, die sich etwa in
Schlafstorungen zeigten, nicht richtig behandelt:
«Er verschrieb mir Schlaftabletten, statt mir zu
sagen, ich miisse meine Vergangenheit anschau-
en. Die Medikamente brachten die Krankheitszei-
chen zum Verschwinden, die Ursachen aber blie-
ben. Immer wieder holte mich die Vergangenheit
ein.» Oder: «Der Arzt hatte keine Zeit und spies
mich mit einem Rezept ab, ohne mich iiber die
Gefahr der Abhingigkeit zu informieren.» Oder:

Kleider: Ingrid Baumann, Occas
Secondhand Boutique, Bern

Das Finale

erena und Susanne geniessen ihre Ver-
Vwandlung, sie fithlen sich wohl in ihren
Kleidern und mit ihren neuen Frisuren. Lang-
sam macht sich aber auch eine gewisse
Nervositit bemerkbar, die Nase beginnt zu beis-
sen, aber wegen dem schonen Make-Up wagen
sie nicht zu kratzen. Die Fotografin legt einen
neuen Film ein. Die Schneiderin legt eine letzte
Hand an. Perfekt geschminkt, neu frisiert und
schick gekleidet wagen sich Verena und
Susanne locker vor die Kamera und posieren
fiir die Erinnerungsfotos. @

Seilschaft zwischen Arzt
und Patientin»

Manchmal ist es das einzig Richtige, ein
Medikament, das siichtig machen kann,
zu verschreiben oder zu verlangen. Unter
welchen Bedingungen, erklart die Haus-
arztin Helen Hartmann.

bella donna: Warum verschrei-
ben Arzte und Arztinnen ihren
Patientinnen iiberhaupt Medi-
kamente, die siichtig machen
konnen?

Dr. med. Helen Hartmann: Weil
diese Medikamente wertvolle Dienste
leisten. Aber nur, wenn ein Arzt oder
eine Arztin sie im Gespriich, in einer
tragfihigen Beziehung mit der Patien-
tin verschreibt. Und nicht, wenn der
Arzt sie auf ein Telefon hin abgibt.

Wann konnen denn solche
Medikamente einer Frau
niitzlich sein?

In akuten Krisensituationen. Etwa
wenn eine Frau, die eh schon viel zu

tragen hat, von einem schweren
Schicksalsschlag getroffen wird.
Oder wenn eine Frau von ihrem Part-
ner verlassen wird und die ganze
Verantwortung fiir die Familie allei-
ne tragen muss. Da mag es néchte-
langes Wachliegen nicht leiden. In
solchen Fillen ist es wichtig, dass
der Arzt das Medikament kurzfristig
und zeitlich begrenzt verschreibt, nur
fiir wenige Tage. Und dass er die Pa-
tientin um eine Riickmeldung bittet.

Welche guten Griinde sprechen
sonst noch fiir Medikamente
mit Suchtgefahr?

Im Rahmen einer psychotherapeuti-
schen Behandlung konnen sie eine
Voraussetzung dafiir sein, dass eine

«Alle Arzte sagten mir immer, die geringe Menge
an Beruhigungsmitteln, die ich dreissig Jahre lang
tdglich nahm, konne ich jederzeit noch steigern,
und ich konne jederzeit selber damit aufhoren.»

Es gibt aber auch andere Aussagen. Von den-
selben Frauen. Nach langer Zeit und manchmal
durch Zufall kamen sie zu einem Arzt in die
Sprechstunde, dem sie viel verdanken. Weil er
seine Patientin zum Beispiel mit Gesprichen und
nicht bloss mit Medikamenten durch eine Krise
begleitete. Oder weil er ihre Not erkannte und sie
vom Entzug {iberzeugte.

Helen Hartmann, Dr. med.,
hat eine Quartier-Praxis fiir
Allgemeine Medizin in Bern
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Frau ihre Probleme iiberhaupt
anschauen und eine Beziehung ge-
stalten kann, dass sie — bildlich ge-
sprochen — mit ihrem Therapeuten
oder ihrer Arztin auf eine Bergtour
gehen kann. Sie sind auch ein niitz-
liches Hilfsmittel, um eine verwirr-
te und angespannte Patientin zu

Das Medikament ist hier
nur ein Hilfsmittel,
vergleichbar mit einem
Ausriistungsgegenstand
fiir eine Bergtour.

beruhigen und auf einen sichere-
ren Pfad zuriickzufiihren. Auch in
diesen Fillen muss der Arzt das
Medikament zeitlich begrenzt ver-
schreiben und eine tragfihige Be-
ziehung zu seiner Patientin haben.
Das Medikament ist hier nur ein
Hilfsmittel, vergleichbar mit einem
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Ausriistungsgegenstand fiir eine
Bergtour. Was halten muss, ist die
Seilschaft zwischen Arzt und Patien-
tin. Ausserdem verlangen schwere
psychiatrische Krankheiten wie De-
pression und Schizophrenie nach
einer medikamentosen Behand-
lung, zu der auch Schlaf- und Be-

-

ruhigungsmittel gehoren konnen.
Diese Krankheiten unterscheiden
sich aber klar von Befindlichkeits-
storungen. Und ein letzter guter
Grund: Fiir Personen mit schweren
Angststorungen ist es sinnvoll,
angstlosende Mittel als Dauerbe-
handlung zu nehmen, allerdings
erst, wenn alle anderen Maglich-
keiten ausgeschopft sind. In die-
sem Fall kann es notig sein, diese
Mittel mit Suchtgefahr zeitlich
unbeschrinkt zu nehmen. Aber
das muss ein Psychiater oder eine
Psychiaterin entscheiden.

Gibt es schlechte Griinde,
warum Arzte Medikamente
mit Suchtrisiko verordnen?

Ja, manche. Ein schlechter Grund:
Wenn ein Arzt oder eine Arztin lie-
ber ein Medikament abgibt, das
rasche Linderung verspricht, statt
sich Zeit fiir ein Gesprdch zu neh-
men. Das drztliche Gesprich ist
tibrigens auch unserer Gesellschaft
wenig wert: Die Zeit dafiir wird
schlechter bezahlt als jene fiir

technische Leistungen wie Blutun-
tersuchungen oder Rontgenaufnah-
men. Ein zweiter schlechter Grund:
Wenn ein Arzt ein Medikament ver-
schreibt, weil er nicht fihig ist, mit
seiner Patientin ein Gesprich zu
fiihren und mit ihr eine Beziehung
7u gestalten. Diese Fihigkeit ver-
langt die Gesellschaft nicht von den
Arzten, und sie werden darin unge-
niigend ausgebildet. Ein weiterer
Grund: Arzte und Arztinnen unter-
schitzen oft die heilende, stirkende,
sichernde Wirkung, die von ihnen
als Person ausgeht. Sie unterschit-
zen auch die versteckten Quellen,
die ihre Patientinnen bei sich
selbst und in ihrem Umfeld an-
zapfen konnen. Sie iiberschitzen
hingegen gern die Macht des Medi-
kamentes. Weil sie wie Mechaniker
denken: Wenn etwas kaputt ist, flickt

Arzte und Arztinnen
iiberschitzen gern die Macht
des Medikamentes.

man es. Wenn eine Herzklappe nicht
mehr schliesst, ersetzt man sie.
Wenn der Schlaf gestort ist, stosst
man ihn mit Medikamenten an.
Aber diese wirken nur kurzfristig,
bringen eine schnelle Losung,
wischen Wichtiges unter den Tisch.
Im Verhalten der Arzte spiegelt sich
das Denken unserer Gesellschaft:
Wenn wir Kopfweh haben, putzen
wir es mit einer Pille weg. Ein letz-
ter schlechter Grund, warum Arzte
Mittel mit Suchtrisiko verordnen:
fachliche Unkenntnis. Ein Beispiel:
Hiufig verkennen Arzte und Arz-
tinnen, dass Schlafstérungen ein
Zeichen sind fiir eine Depression.

Sie verschreiben dann Schlafmedi-
kamente, statt das Gesprich zu
suchen und Mittel gegen die
Depression zu verordnen.

Wechseln wir die Seite und
schauen wir die Patientinnen
an. Sie verlangen ja oft selber
nach Medikamenten. Warum?

Auch sie haben wie die Arzte gute
und schlechte Griinde dafiir. Aus
gutem Grund verlangt eine Frau
nach Medikamenten, wenn sie von
einer Krisensituation iiberfordert
ist, oder wenn sie — bildlich ge-
sprochen — auf der gemeinsamen
Wanderung mit ihrer Therapeutin
oder ihrem Arzt eine bedrohliche
Klippe iiberwinden muss. Dann
fiihlt sie sich ernst genommen,
wenn ihr der Arzt ein Medikament
gibt. Dazu muss sie ihm aber ver-
trauen konnen und wissen: «Er
schiitzt mich vor der Sucht.»

Und welches sind weniger
gute Griinde von Frauen?

Wenn sie meinen, eine Schlaf- oder
Beruhigungspille reiche, um ihnen
7u helfen. Fiir diese Unkenntnis der
Sache sind sie aber nicht allein ver-
antwortlich. Wenn sie denken: «Al-
les, was stort, muss weg. Der Arzt
kann mein Problem entfernen wie
einen eingewachsenen Nagel.», so
laufen sie ihren Problemen davon,
weil sie Angst haben, sich diesen zu
stellen — eine berechtigte Angst
iibrigens: Wer seine Probleme an-
schauen will, braucht manchmal
einen geduldigen Fiihrer oder eine
geiibte Fiihrerin dazu. Frauen ver-
langen oft auch nach Medikamen-
ten, weil sie um jeden Preis funktio-
nieren miissen und von Familie
oder Arbeitgeber unter Druck gera-
ten. Es gibt beispielsweise Partner,
die ihre Frau zum Arzt schicken mit
den Worten: «Geh, hol dir doch
etwas.» Zum Teil haben Frauen die-
sen Druck aber auch verinnerlicht
und meinen, ihre Familie vertrage
es nicht, wenn sie sich einmal aus-
klinken oder Schwiiche zeigen. Aus-
serdem haben Patientinnen manch-
mal Angst davor, sich ihrem Arzt
oder ihrer Arztin anzuvertrauen. ®

Gleicher Schmerz -
andere Behandlung

Arzte und Arztinnen verschreiben Medi-
kamente mit Suchtrisiko Frauen haufiger
als Mannern. Die Psychologin Claudia

Meier erklart warum.

rauen wie Manner haben ge-
Fsundheitliche Beschwerden.

Tatsache ist, dass gleiche
Symptome nicht gleich beurteilt und
behandelt werden. Bei Minnern
werden die Ursachen eher auf der
korperlichen Ebene gesucht — bei
den Frauen eher auf der seelischen
Ebene. Zum einen, weil Minner
und Frauen ihre Schmerzen oder
Leiden nicht gleich wahrnehmen
und auch nicht gleich dariiber
reden — aber auch, weil Arztinnen
und Arzte auf Patientinnen anders
eingehen als auf Patienten.

*.-_.-

Frauen suchen den Grund
fir Beschwerden bei sich
selbst

Frauen achten in der Regel mehr
auf ihr seelisches Befinden als
Minner. Sie reden auch offener
dariiber. Nehmen wir das Beispiel
Kopfschmerzen. In der Sprech-
stunde sagt eine Frau vielleicht: «Ich

habe Kopfschmerzen. Mir wird
einfach alles manchmal zuviel —
ich kann mich immer noch nicht
genug abgrenzen.» Der Arzt oder
die Arztin versucht, die Patientin
ernst zu nehmen, und konzentriert
sich auf die Ursache, die die Frau
nennt. Moglicherweise erhilt die
Patientin ein Medikament, das ihr
hilft, sich zu beruhigen und zu ent-
spannen.

Ein Mann in derselben Situation
sagt eher: «Ich habe Kopfschmer-
zen. Vielleicht habe ich eine Kiefer-
hohlenentziindung.» Auch hier

versucht der Arzt oder die Arztin,
der Situation gerecht zu werden.
Der Patient wird Korperlich unter-
sucht und bekommt wahrschein-
lich ein Mittel, das die Schmerzen
beseitigt, oder in einem ernsthaf-
ten Fall ein Arztzeugnis.

Natiirlich ist das Beispiel sehr ver-
einfacht. Es zeigt aber, dass Frauen
im Unterschied zu Midnnern nicht

Claudia Meier, Psychologin FSP,
forscht und arbeitet seit Jahren im
Bereich Frauengesundheit und ist
Co-Leiterin einer nationalen Fach-
stelle fiir Geschlechtergesundheit.

einfach iiber korperliche Schmerzen
sprechen. Sie reden gleichzeitig
iiber ihre Gefiihle. Und oft suchen
sie die Griinde fiir gesundheitliche
Beschwerden bei sich selber.

Arzte und Arztinnen
erwarten seelisch-
koérperliche Storungen
eher bei Frauen

Andererseits sind Arztinnen und
Arzte besonders bei Frauen auf-
merksam fiir seelisches Leiden. Sie
lernen in ihrer Ausbildung, dass
Frauen hiufiger unter seelischen
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Beschwerden leiden als Minner
und erwarten diese auch entspre-
chend hiufiger bei Frauen. Dazu
gibt es Untersuchungen, die dies
belegen. So wurden zum Beispiel
Frauen und Minner mit jeweils
denselben Beschwerden (Riicken-
schmerzen, Kopfschmerzen, Bauch-
schmerzen, Benommenheit und Er-
schopfung) in drztliche Behandlung

Beratungsstellen
Antworten auf alle
Patientenfragen und Hilfe
bekommen Sie auch bei
den Beratungsstellen der
Stiftung «Schweizerische
Patienten-Organisation».
Beratungstelefon fiir Nicht-
Mitglieder in der ganzen
Schweiz: 0900 56 70 47
(Fr. 2.15 pro Minute).
www.spo.ch

Auch Pro Mente Sana
berat Sie und hilft Ihnen
bei Patientenfragen.
Beratungstelefon:

0848 800 858 Auskunft
(Mo, Di, Do 9 - 12 Uhr,
Do 14 - 17 Uhr). Die
Beratung ist gratis, Sie
bezahlen nur die Telefon-
kosten (12 Rp. pro Minute).
www.promentesana.ch

Ombudsstellen
Wenn unuberbriickbare
Meinungsverschiedenheiten
Sie mit lhrer Arztin oder
lhrem Arzt entzweien oder
wenn Sie sich Uber diese
Fachperson beschweren
wollen, kdnnen Sie sich an
die Ombudsstellen der kan-
tonalen Arztegesellschaften
wenden. Auskunft geben
die Sekretariate dieser
Gesellschaften.
Bern: 031 390 25 60,
Zlrich: 01 421 14 14.

Buchtipp
Urs Zanoni: Beim Arzt.
Eine Gebrauchsanleitung,
Beobachter-Buchverlag,
Fr. 29.80
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geschickt. Danach wurden Diagno-
sen und Behandlungen verglichen:
Bei ausnahmslos allen Frauen
wurden psychosomatische Sto-
rungen diagnostiziert. Das heisst,
bei allen Frauen wurde eine see-
lische Storung festgestellt, die iiber
korperliches Leiden ausgedriickt
wird. Dagegen erhielten alle
Minner eine ausschliesslich soma-

Dr. med. Reto Laetsch,
Facharzt FMH fiir Allgemein-
medizin und Mitglied des
Zentralvorstandes der FVIH,
der Verbindung der Schwei-
zer Arztinnen und Arzte

tische Diagnose. Das heisst, diesel-
ben Schmerzen wurden bei den
Minnern auf eine rein korperliche
Krankheit zuriickgefiihrt. Psycho-
somatische Krankheiten werden
mit kombinierten Behandlungen
(korperliche Behandlung und Psy-
chotherapie) oder eben oft auch
iiber lange Zeit ausschliesslich mit
Psychopharmaka oder mit Medika-

menten, die siichtig machen kon-
nen, behandelt. Um Missverstind-
nisse und im schlimmsten Fall
falsche Diagnosen oder Behand-
lungen zu vermeiden, sollten des-
halb alle angehenden Arztinnen
und Arzte wihrend ihrer Ausbil-
dung {iiber Geschlechterunter-
schiede im Zrztlichen Gesprich
informiert werden. e

«Problem erkannt»

Was Helen Hartmann und Claudia Meier
iber den Umgang der Arztinnen und
Arzte mit ihren Patientinnen sagen, wirft
kritische Fragen auf. Die FMH, die schwei-
zerische Standesorganisation der Arzte-
schaft, nimmt Stellung.

bella donna: Wie ist es mog-
lich, dass manche Arzte ihren
Patientinnen aus fachlicher
Unkenntnis heraus Medika-
mente mit Suchtrisiko ver-
schreiben?

Dr. med. Reto Laetsch: Fachliche
Unkenntnis gibt es sicher nicht in
grossem Mass. Die fachliche Kenn-
tnis der Arzte kann man trotzdem

immer verbessern. Deshalb werden
auch immer wieder Fortbildungs-
veranstaltungen zum Thema «Medi-
kamentenabhingigkeit» angeboten
und besucht. Aber es gehort zum
Grundwissen eines Arztes, das
Suchtrisiko von Medikamenten zu
kennen. Es kann aber sein, dass
dieses Risiko in gewissen Situatio-
nen etwas zu harmlos beurteilt
wird.

Welche Situationen meinen Sie?

Zum Beispiel Krisensituationen am Freitagabend, wenn es
pressiert und ein Arzt handeln muss. Dann ist er eher
geneigt, ein Medikament mit Suchtrisiko abzugeben, weil er
keine Alternative hat. In solchen Situationen sagt sich ein
Arzt: «Das ist das kleinere Ubel. Hoffentlich fiihrt es nicht zu
einer Abhingigkeit.» In diesem Moment ist er sich vielleicht
7u wenig bewusst, dass mit dem Verschreiben des Medi-
kamentes ein fataler Weg beginnen kinnte. Deshalb muss
die Aus-, Fort- und Weiterbildung der Arzte das Bewusstsein
fiir diese Gefahr noch besser schirfen. Denn Medikamenten-
missbrauch ist haufig, und es werden zu viele Beruhigungs-
mittel geschluckt.

Warum nehmen sich manche Arzte zu wenig
Zeit fiir ihre Patientinnen?

Es stimmt, das Arzt-Patientengesprich bekommt nicht
immer den notigen Raum. Ein Grund dafiir ist der Tarif. Aber
schon in naher Zukunft wird der neue Arzttarif Tarmed die
Gesprichszeit angemessen abgelten. Ein zweiter Grund: Es
hat im Wartezimmer eines Arztes noch andere Patienten, die
auch etwas wollen. Deshalb muss ein Arzt manchmal auf fast
brutale Weise ein Gesprich abklemmen und vertagen.

Warum macht es manchen Arzten Miihe,
ein Gesprich zu fiihren?

Dieses Problem ist erkannt. Die Fahigkeit, ein Gesprich zu
fiihren, wurde in den letzten Jahrzehnten wichtiger. Deshalb
werden an den Universititen jetzt schon Kurse zu diesem
Thema angeboten. Wer Miihe hat, ein Gesprich zu fiihren,
und sich diese Fihigkeit auch nicht aneignen will oder kann,
sollte nicht Hausarzt oder Psychiater werden. Man kann
natiirlich keine solche Vorschrift erlassen. Deshalb muss die
Ausbildung der Arzte in diesem Punkt noch verbes-

sert werden. Es gibt natiirlich auch Patienten,

die Miihe haben, sich auszudriicken. Auf
diese Schwierigkeit miissen die jungen
Kolleginnen und Kollegen vorbereitet sein.

Warum erwarten Arzte psychosoma-
tische Storungen eher bei Frauen
als bei Minnern?

Ich kenne die Studie, auf die Claudia Meier
sich bezieht (vgl. Seiten 27+28), nicht ge-
nau und kann deshalb auch nichts dazu
sagen. Mir ist nicht bewusst, dass ich in mei-
ner Praxis einen Mann anders beurteile als
eine Frau. Ich werde diesem Punkt aber in
Zukunft mehr Beachtung schenken und

nachpriifen, ob andere Studien zum selben
Ergebnis kommen. Ist diese Erkenntnis wis-
senschaftlich erhirtet, dann ist sie bedenklich —

und ein weiterer Ansatzpunkt fiir die Aus- und
Fortbildung der Arzte. ®

Vertrauen ist gut —
mitbestimmen ist besser

Tipps
So sorgen._Sie dafr, dass lhr Arzt
oder lhre Arztin Sie gut berat

B Zeit

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

M Vorbereitung

Uberlegen Sie sich schon zu Hause, was Sie Ihrem Arzt oder Ihrer 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 nétig alles Wichtige.

H Vertrauen

Haben Sie den Mut, mit lhrer Arztin oder Ihrem Arzt ein Vertrauensverhlt-
nis aufzubauen und ihr oder ihm gegeniiber aufrichtig zu sein. Kontrollieren
Sie, ob auch der Arzt diesen Mut hat und beurteilen Sie seine Fahigkeit, ein
Gesprach zu fiihren: Schafft er einen Raum, in dem Sie sich entfalten kdn-
nen und auch zu sagen wagen, was Ihnen wirklich auf dem Herzen liegt
oder was Sie allenfalls in ein schlechtes Licht riickt?

M Information

Sie haben das Recht, vom Arzt griindlich und in verstandlicher Sprache
informiert zu werden. Nur wenn Sie gut informiert sind, kénnen Sie richtig
mit [hrem Leiden umgehen. Fragen Sie deshalb nach, bis Sie verstanden
haben und wissen, was lhnen fehlt, welche Behandlungen Ihnen helfen
kdnnen, 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
notig Notizen.

M Verantwortung

Haben Sie den Mut mitzubestimmen. Geben Sie nicht einfach die Verant-

wortung an lhren Arzt oder lhre Arztin ab. Trauen Sie sich auch in einer
guten und langjahrigen Vertrauensbeziehung zum Hausarzt, nicht ein-
verstanden zu sein, mehr oder etwas anderes zu wollen und das auch
zu sagen.

M Geduld

Haben Sie viel Geduld mit lhren gesundheitlichen Beschwerden. Die
meisten Probleme finden keine schnelle Losung. Kontrollieren Sie, ob
auch Ihre Arztin oder Ihr Arzt diese Geduld hat. Sonst kann es passie-
ren, dass sie sich gegenseitig zur raschen Losungen verfiihren.

M Arztwechsel

Wechseln Sie Ihren Arzt oder lhre Arztin — auch wahrend einer
Behandlung — wenn Sie das Gefiihl haben, die Fachperson nehme lhre
Beschwerden nicht ernst oder wisse zu wenig Bescheid iiber andere
Behandlungsmdglichkeiten.
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PROMIS GESTERN UND HEUTE

Erdbeeren im Winter

«In meiner Jugend musste ich viel arbeiten und hatte
nicht viel Zeit, um dem Vergniigen nachzugehen. Trotzdem
lernte ich noch wihrend dem Krieg zwei nette Minner
kennen. Welcher von beiden ist wohl der Richtige fiir
mich? Ich iiberlegte lange und betete dafiir, dass ich mich
fiir den Richtigen entscheide. Und der Herrgott gab mir
ein Zeichen.
Als ich im Winter an einer schweren Grippe erkrankte,
keinen Appetit hatte und schon stark abgemagert war,
machte sich meine Mutter wirklich Sorgen um mich und
fragte, was sie mir kochen konnte. Da sagte ich: ‘Nur auf
Erdbeeren hitte ich Lust’ Und das mitten im Winter.
Damals hatte man noch keine Kiihltruhen, darum konnte
sie meinen Wunsch leider nicht erfiillen. Nur drei Stunden spi-
ter kam aber der Brieftriiger und iiberbrachte einen Express
mit tiefgefrorenen Erdbeeren und dem Wunsch auf gute Besse-
Hanni Salvisberg, rung. Da der Absender weder ein Telefon noch ein Handy
i:ltl:::: “,‘:: hatte, konnte er meinen Wunsch unméglich erfahren haben.
Nun ist der Erdbeerspender schon seit 56 Jahren mein

«Bach- u
Waéschtag», Ehemann, und Erdbeeren haben wir in all den Jahren noch oft
«Ziipfe u Suppe» gegessen.» @

Elisabeth Schnell,
Schauspielerin
und ehemalige
Radioredaktorin

In der Mutterrolle

«Zu meinem dreizehnten Geburtstag habe ich mir die  gespielt hat). Wir sind auch auf Tournee gegangen. Als Gage
Erlaubnis gewiinscht, mich im Kindertheater Mark zu mel- ~ gab es meistens einen Zvieri. Dank diesen Kinderstiicken
den. Wir haben da auch Mirchen einstudiert und ich habe,  erwachte meine Leidenschaft fiirs Theater — sie hilt bis heute
wie man sieht, schon damals Miitterrollen verkorpert, zum  an. Die Ausbildung habe ich spiter allerdings auf Anraten
Beispiel hier auf dem Bild von 1944 im Mirchen ‘Zwerg  meines grossen Idols Therese Giehse professioneller ange-
Nase’ (leider weiss ich nicht mehr, wer meinen ‘Sohn’  gangen!» @
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PROMIS GESTERN UND HEUTE

Spannender als
Fernsehen

«Im Bauerndorf Marthalen
im Kanton Ziirich, wo ich
aufgewachsen bin, kannte
man Fernsehapparate in
meinem Geburtsjahr 1952
erst vom Horensagen. Als
Kinder iibten wir uns vor
allem im Nahsehen, beim
Herumstreifen in den Wil-
dern und auf dem Fuss-
ballplatz. Wetterprognosen
waren zu der Zeit kein The-
ma fiir meine Kameraden
und mich, bei Kilte ver-

Alex Rubli, Redaktor der schwanden die Hinde in
Sendung Meteo auf SF DRS den Hosentaschen und die

hatten wir immer dabei.

Wie dem auch sei, mit der Zeit gab’s dann
doch den einen oder anderen Fernsehapparat
im Dorf, nicht in unserer Familie, aber bei-
spielsweise beim Franz. Wenn man sich mit
Franz gut stellte, durfte man sich in seiner
Stube dazusetzen. ‘Abenteuer unter Wasser’
hiessen die Serien damals, oder ‘Sprung aus
den Wolken’. Nur ein oder zwei Kameraden
erhielten jeweils den Zutritt ins Wohnzimmer
und nochmals zwei konnten draussen vor dem
Garten schridg zum Fenster hineinschauen und
erhielten so, bei giinstigem Sonnenstand, eine
schwache Idee von dem, was die Flimmerkiste
zeigte, ohne Ton, versteht sich. Nach jeder
Sendung waren wir gespannt auf die Fort-
setzung, aber eben, man musste sich mit Franz
gut stellen, was trotz der einen oder anderen
Gefilligkeit nicht immer gelang. Nur Ernst
schien ein Dauerabonnement fiir Franz’ Pan-
toffelkino zu haben. Wir wunderten uns schon
warum, denn so beliebt war Ernst im Allge-
meinen auch wieder nicht. Eines Tages erfuh-
ren wir, dass sich Ernst das Wohlwollen von
Franz mit dem Verleih einer schliipfrigen Zeit-
schrift erkauft hatte. Diese hatte er seinem Va-
ter ohne dessen Wissen ausgelehnt. Franz und
Ernst verkrachten sich dann doch irgendwann.
Nun wire eigentlich ein Platz vor dem Fernse-
her frei geworden, aber keiner hatte mehr Lust
in der Stube zu hocken. An einem geheimen
Ort trafen wir uns namlich und vertieften uns
in die ‘Neue Zeit' (so hiessen die besagten
Heftli, wieso weiss ich das eigentlich noch?),
die wir iibrigens keineswegs schliipfrig, son-
dern 4dusserst spannend fanden. Wie sagte doch
unsere Mutter immer: ‘Beim Fernsehen lernt
ihr nichts, lest besser etwas, das ist viel
gescheiter.’» @
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PORTRAT

«Es gibt
immer

wieder
Licht»

Anna Meier* war sieben Jahre
lang tablettensuichtig. Dank einer
Entziehungskur und psycho-
therapeutischer Unterstutzung
fand sie ein neues Leben. Sie
wurde nie rickfallig, auch nach
dem Tod ihres Sohnes nicht.

*Name geandert

r drei Jahren verlor Anna Meier ihren

s ; Sohn. Er hatte sich das Leben genom-
men. «Die Nachricht war ein Schock.

Erst nach einem halben Jahr ist mir ganz bewusst
geworden, dass mein Sohn nie mehr heim-
kommt.» Anna Meier sitzt in ihrer Wohnstube,
erzihlt gefasst, die Hinde im Schoss. Das Ge-
sprich weckt ihren Schmerz. Nach dem Tod ihres
Sohnes hatten viele Angst um sie. Sie war sieben
Jahre lang tablettensiichtig gewesen und hatte
sich mit einer Entziehungskur von der Sucht be-
freit. Zehn Jahre spiter war der Tod ihres Sohnes
die erste grosse Krise, die sie zu bewiltigen hatte.
Thre Familie machte sich Sorgen: Ob sie die Prii-
fung meistern wiirde ohne in alte Muster zuriick-
zufallen? Ja, Anna Meier schaffte es. Sie wurde
nicht riickfillig. Statt in den Medikamenten-
schrank griff sie auf das zuriick, was ihr geholfen
hatte, ihre Sucht zu iiberwinden: sich begleiten
lassen. Sie holte sich Hilfe bei ihrer Psychologin.
«Und reden, das tut mir gut. Immer wieder iiber
den Selbstmord reden, mit meinem Mann auch
mitten in der Nacht. Selbst weinen hilft mir, es 16st
immer etwas. Manchmal schreibe ich Briefe,
damit das Drehen im Kopf aufhort.» Anna Meier
ist noch nicht ganz iiber den Tod des Sohnes

32 )ella donna

hinweggekommen. «Da miissen
meine Familie und ich jetzt durch.
Es braucht Zeit. Aber auch nach
etwas Schwerem geht das Leben
weiter, und es gibt immer wieder
Licht.»

Als die Kinder aus dem
Haus gingen

Anna Meier nahm nie Medikamente,
bis weit ins Erwachsenenalter hin-
ein. Tablettensiichtig wurde sie
wihrend ihrer Wechseljahre, als
vieles zusammenkam. Es begann
mit gesundheitlichen Problemen:
Anna Meier wurde mehrmals operiert und hatte
fiinf Vollnarkosen in drei Jahren. IThre Gebir-
mutter wurde entfernt, was sie kaum verkraften
konnte: «Ich fiihlte mich nicht mehr als Frau,
sprach aber mit niemandem dariiber. Meine
Generation ist dazu erzogen worden, alles
Personliche fiir sich zu behalten.»

Wihrend ihr die Gesundheit zu schaffen
machte, begannen die Kinder sich abzunabeln.
Bevor die drei auszogen, nahmen sie oft ihre

Freundinnen und Freunde mit nach Hause und
die Mutter bekochte sie. Dann sassen zehn,
zwolf Personen am Kiichentisch und hatten es
lustig miteinander. «Plotzlich blieb die Kiichen-
bank leer. Und die Lebensmittel im Kiihlschrank
verdarben.»

Damals hatte Anna Meier kaum Zeit fiir sich.
Neben dem eigenen Haushalt machte sie auch
jenen ihrer Mutter. Zudem arbeitete sie als
Hauspflegerin, fast an jedem Wochentag vier

«Balsam fiir meine Seele: Jedesmal, wenn ich von der Klinik Urlaub bekam,
hatte mein Mann diese Vase mit Blumen gefiillt.»

PORTRAT

Stunden: «Unser Geld hitte sonst nicht gereicht.
Ich und mein Mann wollten den Kindern die
Ausbildung ermdglichen, die sie sich wiinsch-
ten. Wir mussten deshalb zuriickstecken.»

Als Anna Meier nach der Unterleibsopera-
tion aus dem Spital kam, hatte sie eine Erho-
lungspause nitig. Die konnte sie sich aber nicht
gonnen. Eine Frau, bei der sie als Hauspflegerin
arbeitete, beschwerte sich: «Wenn ich Sie brau-
che, sind Sie nie da.» Aus Riicksicht auf die Be-
diirfnisse dieser Kundin fuhr Anna Meier mit
der Arbeit fort.

Die Arbeit, die angeschlagene Gesundheit,
die Kinder, die ihr fehlten: «Das alles war zuviel
fiir mich. Ich war nervlich am Ende.» Die Kun-
din, die sie zur Arbeit angehalten hatte, sagte:
«Sie sind nervos, Sie brauchen ein Beruhigungs-
mittel» und bot ihr eine Tablette an. Anna Meier
wollte alles perfekt machen und nahm das
Mittel. «Zum ersten Mal merkte ich, wie es mir
mit einem Tablettchen besser ging.»

Das Unwissen des Hausarztes

Anna Meier ging zum Hausarzt, sagte: «Es geht
mir schlecht. Ich bin nervig», und liess sich Be-
ruhigungs- und Schlafmittel verschreiben. Im-
mer wieder holte sie sich ein neues Rezept. Je
linger sie die Mittel nahm, desto weniger wirk-
ten sie. Also wechselte ihr Arzt das Medikament.
«Er sagte mir nie, dass diese Mittel abhingig
machen.» Auch auf andere Moglichkeiten der
Behandlung, zum Beispiel eine Psychotherapie,
habe er sie nie hingewiesen. «Mein heutiger
Hausarzt ist viel besser. Er erkldrt mir immer
alles und informiert mich gut.» Weil sie von
ihrem ehemaligen Hausarzt immer wieder
Tabletten erhielt, drehte sich die Suchtspirale
immer weiter. Mit der Zeit liess Anna Meier sich
von drei Arzten, die nichts voneinander wus-
sten, abwechslungsweise Arzneimittel ver-
schreiben. «Oft telefonierte ich ihnen von zu
Hause aus und sie schickten mir das Rezept. Ich
will nicht ihnen alleine die Schuld an meiner
Sucht in die Schuhe schieben: Ich wollte Medi-
kamente.» Nicht Rezeptpflichtiges holte sie sich
in der Apotheke. Die Wirkung der Pillen begann
sie mit Alkohol zu steigern. «Am Schluss hatte
ich die Tabletten lose im Sack und nahm sie
ohne Wasser.» Auf Fotos aus jener Zeit ist Anna
Meier kaum wiederzuerkennen. Die Sucht
schwemmte ihren Korper auf. «Heute sehe ich
jiinger aus als damals!» Damals war sie nicht
mehr sich selber, aber sie funktionierte: «Alles
im Haushalt war immer in Ordnung. Das einzi-
ge, womit ich Miihe hatte, war das Anziehen der
Betten. Jeden Abend sagte ich mir, morgen hore
ich auf.»

bella donna 33



PORTRAT

Anna Meiers Stricktipps

PORTRAT

-

Die Entziehungskur in einer Suchtklinik "
war ein Wendepunkt in Anna Meiers Leben. Sie
schidmte sich, fiir sechs Monate von zu Hause
wegzugehen. Aber sie iiberwand sich, weil sie
spiirte, dass sie daheim den Entzug nicht schaf-
fen wiirde. In der Klinik konnte sie einfach zu
Tisch sitzen, sich nach dem Essen hinlegen, sich
gehenlassen. Sie musste keine Hemmungen

haben, wenn anfangs ihre Hinde so zitterten,

Pulswirmer mit Abnehmen:

Daumenspickel

Material

Dinne Wolle, die
mit Stricknadel 2-3
verarbeitet wird.
Zum Beispiel
Sockenwolle von
Schulana. Wird ein
dickeres Material
verwendet, so
muss die Maschen-
zahl angepasst
werden. (Beispiel

1. Runde: Beginn vordere Mitte:
7 M re, 2 M Uberzogen abneh-
men, 2 M re, 2 M zusammen
stricken, 14 M re, 2 M (iberzo-
gen abnehmen, 2 M re, 2 M
zusammen stricken, 7 M re.

2. Runde: Alle M re stricken.

3. Runde: 6 M re, 2 M (iber-
zogen abnehmen, 2 M re, 2 M
re zusammen stricken, 12 M re,
2 M Uberzogen abnehmen,

2 M re, 2 M zusammen stricken,
6 M re.

s By -

-

.

menkommen, zusammen essen und sich aus-

I;/If?rli(no-Soft;/cTr GGH k_l?rnt;igiert mit Finken 4. Runde: Alle M rechts stricken. h tauschen — auch iiber Schweres. Und einmal
ektgarn «Pelle» von Trio.) Es em- ro Woche beleben Meiers ihre Kiiche mit einer
pfiehlt sich, vorgangig eine Strick- Fuss Abschluss: ;

Jassrunde.
40 Maschen anschlagen.

1. Nadel: 14 Mre, 1M i, 10 M re,
1TMIi, 14 M re

probe zu machen. So weiter stricken bis nur noch

12 Maschen librig sind. Diese mit
Maschenstich zusammen nahen.

Der Schicksalsschlag

Anschlag

48 M, verteilt auf 4 Nadeln anschlagen.
Bordchen

34 Runden 2 M re, 2 M li stricken.
Spickel

35. Runde: Auf der ersten Nadel 1 M
re stricken, 1 M aufnehmen, 1 M re
stricken, Rest der Runde wie bisher.

36. Runde: Ohne Aufnehmen stricken,
aufgenommene M rechts stricken.

37. Runde: 1 M aufnehmen, 3 M re
stricken, 1 M aufnehmen, Rest der
Runde wie bisher.

38. Runde: Ohne Aufnehmen strick-
en, aufgenommene Maschen immer
rechts stricken. In jeder zweiten Run-
de mit dem Aufnehmen fortfahren
bis 17 Maschen aufgenommen sind.

Hand

Die 17 Maschen des Spickels auf
einen Wollfaden nehmen. Die rest-
lichen Maschen wieder zur Runde
schliessen. 19 Runden 2 re, 2 li
stricken und alle Maschen abketten.

Daumen

Die Maschen fiir den Daumen auf die
Nadeln nehmen, dabei 4 M zusatzlich
beim Handteil aufnehmen (total 21
M). 11 Runden stricken und abketten.

Tipp
Einen speziellen Effekt erzielt man,

wenn die Abschlusskante mit dem
«Pelzgarn» «Fur» von Schulana mit
Uberwindlingsstichen umnaht wird.
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2. Nadel: alles rechts stricken
3. Nadel: wie erste Nadel, usw.

Spitze

Nach 32 Rippchen alle Maschen auf 4
Nadeln verteilen und 10 Runden rechts
stricken.

Die Wende

Anna Meier war sieben Jahre lang medikamen-
tensiichtig. Mit der Zeit merkte die Familie ihr
etwas an, versteckte manchmal gar ihre Tablet-
ten. «Sie meinten es gut. So konnten sie mir aber
nicht helfen.» Bis eines Tages die jiingste Toch-
ter sagte: «Ich kann nicht mehr zusehen» und
sich mit einer Beratungsstelle in Verbindung
setzte. Dort traf sich Anna Meier mit einer

Fertigstellen

Die Finken an den Fersen zusammen
nahen. Oben bei der Offnung einen
Gummifaden einziehen. Mit einem
Pompon dekorieren.

Psychologin und erlebte, was sie nie erwartet
hitte: «Es war mir auf Anhieb wohl bei ihr. Sie
horte mir zu und merkte, wie schlecht es mir
ging.» Anna Meier war froh, dass ihre Tochter
etwas unternommen hatte. Alleine hitte sie die-
sen Schritt nicht geschafft. Die Psychologin riet
ihr zum Entzug. Anna Meier war einverstanden.
Als sie ihrem alten Hausarzt sagte, sie sei tablet-
tensiichtig, «fiel er aus allen Wolken».

dass sie sich nicht selber einschenken konnte.
«In dieser Kur habe ich ein neues Leben gefun-
den!» Anna Meier lernte, besser auf das zu
hiren, was sie selber braucht. Und: «Zu sagen,
was ich will.» Vorher war sie gehemmt, liess sich
von Sitzen wie «Du kommst halt vom Land»
einschiichtern — nun sagt sie von sich: «Ich bin
schon stolz auf das, was ich geschafft habe.»
Friiher stimmte sie immer zu — «<heute sage ich
auch Dinge, die nicht allen in den Kram passen».

Anna Meier fand ein neues Leben — auch
zusammen mit ihrem Mann. Das Ehepaar Meier
entschied sich fiir eine Paartherapie in der
Klinik — «mein Mann sagte, er komme jederzeit
dafiir vorbei» — und Meiers lernten, offen mit-
einander zu reden. Dank ihrer Kur wurde Anna
Meiers Beziehung zu ihrer ganzen Familie
enger. «Meine jiingste Tochter sagte mir einmal:
Wenn du den Entzug nicht gemacht hittest,
hittest du uns verloren.»

Zeit fur sich selber

In der Klinik hatte Anna Meier sechs Monate Zeit
fiir sich und lernte, sich auch im Alltag Zeit zu
nehmen. Bei der Arbeit sagt sie sich heute: «Nur
langsam. Du bist 66 — da musst du dir doch das
Leben nicht stressig machen.» Am Abend neh-
men sie und ihr Mann sich Zeit fiir einander.
Zudem hat Anna Meier heute viele Hobbies,

zum Beispiel Seidenmalen: «Ich mache einen
Pinselstrich, sehe, wie die Farbe verlduft — das
beruhigt mich sehr.»

Erholung findet Anna Meier auch auf den
langen Spaziergéingen mit ihrem Hund. Dabei
lernt sie Leute kennen, mit denen sie ab und zu
Wanderungen unternimmt. Friiher iiberliess sie
den Hund ihrem Mann und blieb jeden Abend
daheim. Auch das ist heute vorbei: Einmal pro
Woche geht sie abends in einen geleiteten
«Treff>. Dies ist ein Ort, wo Jung und Alt zusam-

Als vor drei Jahren die Meldung kam, ihr Sohn
habe sich das Leben genommen, handelte Anna
Meier und holte Hilfe. «Man muss sich be-
gleiten lassen, um nicht in alte Muster zuriick-
zufallen.» Sie ging mit der ganzen Familie zu
ihrer Psychologin — iibrigens derselben, die ihr
zum Entzug geraten hatte. Die Psychologin
nahm einen Psychiater zu Hilfe, der Anna Meier
empfahl, am Abend vor und nach der Beerdi-
gung eine Schlaftablette zu nehmen. «Es war ein
iiberlegter Entscheid. Er kannte meine Sucht-
geschichte.»

Anna Meier hatte Angst vor den Tabletten,
Angst, riickfillig zu werden. Sie nahm sie trotz-
dem und konnte wieder einmal gut schlafen.
Diese zwei Schlaftabletten blieben die Aus-
nahme seit dem Entzug. Bis heute. ®
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DER TEST

Auswertung Test

Lesen Sie die
Fragen 1 bis 23
durch und kreuzen

Sind Sie gefahrdet?

¥

Sie an, was fiir Sie
zutrifft.

dacht, zu einer Beratungsstelle zu
gehen, weil ich Schlaf-, Schmerz-
oder Beruhigungsmittel nehme.

. Ich zdgere, in schwierigen
Situationen um Hilfe zu bitten.

. Ich méchte gar nicht genau wissen,
wie viele Tabletten ich schlucke, die
meine Stimmung verandern oder
meine Schmerzen nehmen.

. Ich kombiniere absichtlich
Schmerz-, Schlaf- oder Beruhi-
gungsmittel mit Alkohol, um eine
bessere Wirkung zu erzielen.
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D D 20.

10. Ich kann niemandem so richtig
sagen, was mich bedrickt.

D

11. Die Menschen in meiner Umge-
bung schatzen meine Leistungen
und sagen mir das auch.

12. Meine Gedanken kreisen haufig um

19. Seit Jahren qualen mich schwere
Probleme, die ich nicht I6sen kann.

O O
O O

Ich strenge mich immer an, habe
— aber trotzdem das Gefiihl, nicht
gut genug zu sein.

21. Ich kiimmere mich auch um meine
eigenen Bediirfnisse.

O O
0O
0o

Die Berechnung der Punktzahl finden Sie auf Seite 43.

22. Ich fiihle mich korperlich und
seelisch wohl.

23. Mir fehlt jemand, der mir wirklich
zuhort und mich versteht.

Punktzahl

3 bis 14 Punkte

Gratulation! Versuchen Sie weiterhin, Medikamente nur
einzunehmen, um gezielt Beschwerden zu lindern — und
dies am besten in Absprache mit dem Hausarzt oder
der Apothekerin. In lhrem Alltag befriedigen Sie nicht
nur die Bedirfnisse der anderen, sondern auch lhre
eigenen! Sie schaffen sich lhre Inseln, die Sie starken:
Gonnen Sie sich weiterhin zwischendurch diese Ent-
spannung und Musse, zum Beispiel mit einem Sauna-
Besuch oder einem Kinoabend oder einem genussvol-
len Essen. Bei allfalligen Schwierigkeiten holen Sie sich
die fur Sie erforderliche Unterstlitzung und Hilfe. Wenn

Wie kommen Sie zur Ruh?

Patrick Rohr,
Moderator der Sendung
«Quer» von SF DRS

«Wenn ich zur Ruhe kom-
men will und mir etwas
Gutes tun will, nehme ich
ein heisses Bad mit atheri-
schen Badezusatzen.»

SF DRS/Heinz Stucki

o=

39 bis 55 Punkte

Gefahr! Sie konnen sich ein Leben ohne Medikamente
gar nicht mehr vorstellen. Sie fiihlen sich erschopft und
ausgebrannt von den Anforderungen lhres Alltags und
wissen nicht, was Sie dagegen tun sollen. lhr Medi-
kamentenkonsum hat ein gefahrliches Ausmass ange-
nommen. Er ist bestimmend fiir Ihr Leben geworden.
Sie brauchen die Medikamente, um funktionsfahig zu
bleiben. Ohne Medikamente treten (mit grosser Wahr-
scheinlichkeit) Entzugssymptome auf, zum Beispiel Zit-
tern, Schweissausbriiche, Schlafstorungen, Angstzu-
stande oder Ubelkeit. Sollte das bei lhnen der Fall sein,

Rolf Edelmann

Tabletten. o Sie so weitermachen, haben Sie Aussicht auf ein zufrie- nehmen Sie mit lnrem Hausarzt, Ihrer Hausarztin oder
& E\ g E e R D D denes Leben. Zlineeraizzztzggsstelle Kontakt auf. Sie werden Ihnen >
EES £ mich darauf, sie in die Tat um- — . :
7 BE 2 zusetzen. 15 bis 38 Punkte
. Ich nehme Medikamente nur fiir D D Vorsicht! |hr Medikamentenkonsum ist problematisch.
kurze Zeit und nur, wenn es nicht - 14. Ich lasse mir von mehreren Arzten D D Wahrscheinlich flhlen Sie sich manchmal Gberfordert
anders geht. Schlaf-, Schmerz- oder Beruhi- — von den Mehrfachbelastungen in lhrem Alltag. Mog-
gungsmittel verschreiben. licherweise helfen |hnen Medikamente, den Alltag
LEUEI OB I CEN G CONEE ) g iberhaupt bewaltigen zu kénnen. Eine derartige Be-
selt, weil er mir ein bestimmt_es - 15. Icl.\ versuch.e, an(.iere Leute dazu zu D D wiltigungsstrategie kann aber Ihre Probleme noch ver-
Schlaf-, _Schlm?rtzl- od;r Berulllll- brlngeBn, rr|11|.ch mit Sf:hla;f-, Schmerz- — gréssern, so dass Sie eines Tages meinen, ohne die
gungsmittel nicht geben wollte. ;:::.r eruhigungsmitteln zu versor- Medikamente nicht mehr leben zu konnen. Wenn Sie
. Nehme ich einmal meine Schilaf-, D D regelmassig Medikamente konsumieren, erhoht dies
Schmerz- oder Beruhigungsmittel — 16. Es gibt immer haufiger Situationen, D D die Gef?hr einer Abhéngigk_eit. Vers_uchen _Sie "_nit ande-
nicht, werde ich unruhig, angstlich in denen ich nur schwer auf meine - ren daruber zu sprechen, wie Schwierigkeiten im Alltag
und leide unter Schlaflosigkeit. Schlaf-, Schmerz- oder Beruhi- gemeistert werden kénnen. Suchen Sie eine Beratungs-
gungsmittel verzichten kann. stelle auf, bei der Sie Gber Ihre Probleme sprechen kon-
. Ich horte heimlich Schiaf-, D D nen. Und bedenken Sie: Hilfe holen ist ein Zeichen von
Schmerz- oder Beruhigungsmittel. — 17. Ich kann belastende Situationen D D Starke!
in meinem Alltag ohne Schlaf-, —
. Ich bespreche meine Sorgen mit D D Schmerz- oder Beruhigungsmittel
Menschen, die mir nahe stehen. — bewaltigen.
. Ich habe schon einmal daran ge- D D 18. Ab und zu schaue ich nur fiir mich. D D o

Was tun Sie sich Gutes?

Monika Fasnacht,
Moderatorin «Donnschtig- und
Samschtigjass» auf SF DRS

«lch bin ein Bewegungsmensch
und treibe sehr viel Sport. Ich
spure, dass mir das gut tut. In
Kombination mit einem scho-
nen Abend mit Freunden kann
ich einen guten Ausgleich zur
Arbeit schaffen.»
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INTERVIEW

« Ef'

I_

Die Lebensmitte als Wendézeit

Birgit Steinegger hat Gliick: Fiir sie war die
Lebensmitte eine Zeit der Bestandigkeit.
So einfach haben es andere Frauen nicht.
Fir die Mehrheit von ihnen ist die Lebens-
mitte ein Ubergang, eine Wendezeit, in der
sie sich von Bisherigem verabschieden
und sich Neuem o6ffnen. Eine grosse He-
rausforderung, vielleicht gar mit Krisen
verbunden. Das Lebensgefiihl wird in Frage
gestellt, weil vieles sich andert:

Der Korper wandelt sich mit der Meno-
pause. Diesen Einschnitt erleben man-
che Frauen als beschwerlich, gar als Ver-
lust an Attraktivitat. Er bietet aber jeder
auch die Chance, fiir sich selber zu be-
stimmen, was Frausein heisst.

Die korperlichen Veranderungen und die
gewonnene Freiheit rufen nach einem
neuen Sinn in der Beziehung zum Part-
ner. Manche Paare nehmen sich mehr
Zeit flr sich und geniessen das. Anderen
hingegen wird bewusst, dass sie sich
auseinandergelebt haben.

Die Kinder werden erwachsen, ziehen
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Erfolg.

bella donna: Sie als Schauspie-
lerin brauchen ja Ihren Kor-
per als Ihr Werkzeug. Aber
das Alterwerden bringt kleine
«Brischtelis» mit sich. Macht
Thr Korper noch mit? Wo und
wie setzt er Thnen Grenzen?

Birgit Steinegger: Bis jetzt hatte
ich Gliick. Natiirlich, eine Haupt-
rolle in «Birgit rennt» wiirde mir
schon zusetzen. Als Schauspielerin

Birgit Steinegger,
54, Bernerin,
Schauspielerin

aus. Die Miutter missen sie loslassen
und konnen ihre neuen Freirdume ge-
stalten.

e Viele Frauen haben Eltern oder Schwie-
gereltern, die pflegebedurftig werden,
und fragen sich, ob sie diese betreuen
sollen und wollen.

e Erwerbstatige Frauen sehnen sich oft
nach einer beruflichen Veranderung.

e Die Grenzen des Lebens werden sicht-
bar und Angste vor dem Alterwerden
kommen auf. Gleichzeitig wachst der
Sinn furs Wesentliche. Die Lebenszeit
wird kostbarer.

Weil vieles nicht mehr so ist, wie gewohnt,
suchen manche Frauen in der Lebensmitte
nach neuen Wegen und ziehen Bilanz. Sie
fragen sich: «Wer bin ich geworden? Was
habe ich erreicht? Was fehlt mir noch?
Was ist aus meinen Traumen geworden?
Was ist mir wichtig? Was will ich noch ver-
wirklichen?» Und sie mochten sich Zeit
nehmen, um Antworten zu finden.

utes Rezept.
| Siicher!»

Birgit Steinegger spricht mit bella donna
iber das Alterwerden und iiber ihren

habe ich vor allem Angst, dass ich
Miihe bekomme, Texte auswendig
zu lernen. Aber zum Gliick lerne
ich immer noch recht problemlos.
Vielleicht gerade deshalb, weil ich
es immer wieder tun muss, regel-
missiges Gehirntraining sozusagen.

Was ist fiir Sie schwieriger:
Alter werden als Schauspiele-
rin oder als Privatperson?
Und warum?

Als Privatperson geht es mir wie an-
dern auch. Alterwerden ist nicht ein-
fach. Als Schauspielerin ist es kein
Problem, weil ich immer extreme
und vielfach iiberzeichnete Typen
gespielt habe, also vom Teeny bis
zur alten Dame, oder sogar Ménner.
Vielfach erkennt man mich ja nicht
einmal in der jeweiligen Maske. Ein
grosseres Problem wire es, wenn
ich vor allem mit meinem «eigenen
Gesicht» spielen wiirde. Da wire
durch das Alter das Rollenangebot
sicher zunehmend eingeschrinkt.

In der Lebensmitte brechen
viele Frauen beruflich und
privat zu neuen Ufern auf
(siehe Kasten links) — wie
war das bei Ihnen?

Anders. Wenn ich auf meine Arbeit
zuriickblicke, ist da viel Bestindig-
keit vorhanden. Ich war zum Bei-
spiel schon als 23-Jahrige am Fern-
sehen zu sehen, damals im «Spiel-
haus». Ich habe es immer irgendwie
geschafft, auch als Mutter beruflich
aktiv zu bleiben. Natiirlich geht das
jetzt einfacher, seit meine Tochter
gross geworden ist.

Welche guten Seiten konnen
Sie dem Alterwerden abge-
winnen?

Wahrscheinlich werde ich etwas
gelassener mit dem Alter. Ich habe
nicht mehr das Gefiihl, vielleicht
doch irgendetwas verpasst zu
haben, wenn ich etwas absage.
Und natiirlich ist bei meinem Beruf
Erfahrung ein wichtiges Gut. Ich
erliege aber auch nicht dem Zwang,
dem Alterwerden nur Gutes abzu-
gewinnen, manchmal macht es
wirklich Miihe.

Es ist — wie Sie selbst in
einem Interview gesagt haben
— nicht selbstverstindlich, in
Threm Alter als Schauspiele-
rin noch gefragt zu sein. Sie
sind es aber enorm: «Total
Birgit» ist eine der beliebte-
sten Sendungen von SF DRS,
und Ihre Auftritte in «Viktors
Spitprogramm» werden un-
vergessen bleiben — um nur
einige Ihrer Fernseh-Auftritte
zu erwihnen. Wie erkliren
Sie sich diesen Erfolg?

Das ist fiir mich schwierig zu sagen.
Da miissen immer ein paar Fakto-
ren zusammenkommen. Ich habe
das Gliick, mit guten Leuten zusam-
menzuarbeiten. Zudem bin ich sehr
selbstkritisch und versuche immer,
das Beste aus mir herauszuholen.
Und ich beobachte gerne Men-
schen. Vielleicht hilft das, diesen be-
stimmten, schwer definierbaren
Nerv des Publikums zu treffen.

Viel natiirlich. Die Schauspielerei
lebt auch vom Applaus. Im Theater
ist das der unmittelbare Lohn nach
der Vorstellung. Im Fernsehen
fehlt diese direkte Riickmeldung.
Deshalb freuen mich tolle Zu-
schauerzahlen und die vielen posi-
tiven Reaktionen der Leute, die
mich auf der Strasse ansprechen.

Was bedeutet Ihnen Ihr
Erfolg?

Birgit Steinegger ist 2003 unter anderem in zwei neuen
Folgen von «Total Birgit» zu sehen und weiterhin in
«Zweierleier» auf Radio DRS zu horen. Zudem hat sie
ein Engagement als Klatschjournalistin bei «Liithi und
Blanc» und Auftritte bei verschiedenen Grossanlassen
als «Frau Iseli». Samtliche Sendungen von «Total Birgit»
(mit Hintergrundinformation) gibt es iibrigens auch auf
DVD oder Video (im Fachhandel).

Erfolg zieht Erfolgsdruck
nach sich — wie leben Sie
mit diesem Druck?

Das ist in der Tat nicht ganz ein-
fach. Die Erwartungen sind immer
sehr hoch. Aber ich versuche, das
zu verdringen und einfach enga-
giert und mit Freude zu arbeiten.
Mehr kann ich nicht tun.

Sie haben bekanntlich sehr
guten Kontakt zu Frau Iseli.
Sie wissen nicht zufillig,
was diese macht, um fit zu
bleiben?

Sie nimmt kein Blatt vor den Mund
und sagt, was sie denkt. Ein gutes
Rezept. Siicher! @

"’.'! INTERVIEW

Buchtipps

Puls-Tipp-Ratgeber:
Naturlich durch die Wech-
seljahre. Die haufigsten
Probleme - und was Sie
dagegen tun kénnen.

Fr. 30.—

Julia Onken: Feuerzeichen-
frau. Ein Bericht tiber die

Wechseljahre.
Fr. 15.90

Altweibersommer. Ein
Bericht tiber die Zeit nach
den Wechseljahren.

Fr. 17.40

Katrin Wiederkehr: Wer
loslasst hat die Hande
frei. Ein Buch fir Frauen,
die noch viel vorhaben.

Fr. 22.70

Regine Schneider: Wir
haben noch viel vor.
Frauen um die Flinfzig.

Fr. 15.90

Beratungsstellen
Das Menopause-Zentrum
an der Frauenklinik des In-
selspitals Bern bietet ganz-
heitliche Beratung oder Be-
treuung rund ums Thema
Wechseljahre. Die Kosten
werden im Normalfall von
der Krankenkasse tibernom-

men.

Effingerstr. 102,

3010 Bern, 031 632 13 10
www.insel.ch/frauenkli-
nik/frau/frau-body-

menopZentrum-de.html

Die Frauenklinik des Uni-
versitatsspitals Ziirich hat
eine Spezialsprechstunde
flr hormonelle Probleme
in und nach den Wechsel-

jahren.

Frauenklinikstrasse 10
8091 Ziirich, 01 255 50 07
web.unispital.ch/endo-

krinologie
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Hilfe zu holen, ist

keine Schande

Niemand schamt sich
wegen einer korperlichen
Krankheit - ein seelisches
Problem dagegen wird
von vielen als Schande
empfunden.

er Zahnschmerzen hat, iiberlegt
S K / nicht lange, sondern vereinbart
einen Termin beim Zahnarzt. Wer

Magenschmerzen hat, sucht den Hausarzt auf.

Wer aber unter Angsten oder
unter Hemmungen leidet, will
diese oft nicht ernstnehmen.

Wer aber unter Angsten oder unter Hemmungen
leidet, will diese oft nicht ernstnehmen. Wer
weder ein noch aus weiss, keinen Schlaf mehr
finden kann, weil ihm vielleicht alles iiber den
Kopf gewachsen ist, versucht sich zusammen-
zureissen und diese Probleme mit Willenskraft
zu losen. Niemand schimt sich wegen einer

Wer bezahlt
eine Psychotherapie!?

Den Psychiater, die Psychiaterin be-
zahlen die Krankenkassen. Den Psy-
chologen, die Psychologin hingegen
bezahlen die Krankenkassen nur auf
freiwilliger Basis. Und nur dann,
wenn man von einem Arzt in die
Therapie iliberwiesen worden ist.
Fragen Sie deshalb vor Beginn einer
Therapie bei lhrer Kasse nach, ob sie
die Kosten einer Therapie (ber-
nimmt und wie viel Sie selber be-
zahlen missen. Klaren Sie auch ab,
ob die Kasse eine Liste der von ihr
anerkannten Psychologen, Psycho-
login fiihrt und teilen Sie dies lhrem
Hausarzt oder lhrer Hausarztin mit.

40 )clla donna

korperlichen Krankheit — ein seelisches
Problem wird von vielen als Schande empfun-
den.

Vielleicht zieht man mit der Zeit, wenn die
Verzweiflung zu gross wird, den Partner, die
Partnerin, einen Freund oder eine Freundin ins
Vertrauen. Das bringt Entlastung, reicht aber oft
nicht aus, um die Schwierigkeiten und Proble-
me im Alltag einordnen und bewiltigen zu kon-
nen. Dazu braucht es Hilfe von einer beruflich
ausgebildeten Fachkraft.

Neue Wege finden

In einer Psychotherapie konnen Sie Ihre Situa-
tion besprechen und neue Wege finden. Eine
Therapeutin, ein Therapeut hilft Thnen zu ver-
stehen, warum Sie so fiihlen, denken und han-
deln, wie Sie es tun. Sie lernen bestimmte Tech-

niken, wie Sie mit ihren Problemen besser um-
gehen konnen. Sie lernen zu verstehen, in wel-
chem Zusammenhang Ihre Probleme jeweils
auftauchen — dadurch begegnen Sie Seiten von

Eine Therapeutin, ein Therapeut
hilft Thnen zu verstehen,
warum Sie so fiihlen, denken
und handeln, wie Sie es tun.

Ein Pfad durch

den Psycho-Dschungel

Therapeutinnen und Therapeuten
gibt es wie Sand am Meer: mit den
unterschiedlichsten Ausbildungen
und Fachbezeichnungen. Es gibt
gute und schlechte Therapeuten,
aber auch Scharlatane. Zudem ist
das Therapieangebot riesig und fiir
Laien uniibersichtlich.

Sie miissen sich vorstellen
konnen, dieser Person
Gefiihle und vertrauliche
Dinge aus Threm Leben
anzuvertrauen.

Bevor Sie eine Therapie beginnen,
iiberlegen Sie sich sinnvollerweise,
welche Eigenschaften die Thera-
peutin oder der Therapeut haben
sollte, damit Sie sich wohl fiihlen
kionnen. Zu wem Sie auch gehen,
Sie miissen sich vorstellen knnen,
dieser Person Gefiihle und intime
Details aus Threm Leben anzuver-
trauen.

Wiirden Sie lieber zu einer
Frau als zu einem Mann gehen?
Wie alt sollte diese Person sein —
eher sanft oder autoritir? Wollen
Sie in erster Linie jemanden fiir
sich alleine oder jemanden, der
mit Thnen und Threm Partner nach
Losungen sucht? Mochten Sie lie-
ber im Gesprich an sich arbeiten
oder mehr mit der Korperwahr-
nehmung, mit Entspannungs- und
Atemiibungen, weil Thnen das
Reden nicht so leicht fallt?

Solche Uberlegungen helfen
Thnen, die richtige Therapeutin,
den richtigen Therapeuten zu fin-

sich, die Sie weniger kennen oder die Thnen
Miihe bereiten. Das kann Unsicherheit und
Angst auslosen. Um sie zu iiberwinden, braucht
es den Willen zur Therapie und das Vertrauen
in die Zuverldssigkeit der Therapeutin, des
Therapeuten.

Bei der Suche kann
Ihnen sicher auch Ihre
Hausirztin oder Ihr Hausarzt
weiterhelfen.

den. Bei der Suche kann Ihnen
sicher auch Ihre Hausirztin oder
Ihr Hausarzt weiterhelfen. Viel-
leicht weiss eine Bekannte weiter,
die selber schon eine Therapie

gemacht hat. Im Telefonbuch sind Psychothera-
peuten unter der Rubrik «Psychotherapie» oder
«Arzte» nach dem Fachgebiet Psychiatrie und
Psychotherapie zu finden. Weitere Adressen fin-
den Sie auf der nichsten Seite.

Fortsetzung auf Seite 42 )

BERATUNG

Fragen, die Sie im
ersten Therapie-
gesprich kldren sollten

B Wie haufig finden die Sitzungen statt
(einmal in der Woche, einmal monatlich)?

M Bis wann soll die Therapie dauern?

B Welche Ausbildung hat die Therapeutin,
der Therapeut?

B Wie arbeitet die Therapeutin,
der Therapeut?

M Hat die Therapeutin, der Therapeut
Erfahrungen mit Frauen in der Lebensmitte?

B Woran erkenne ich, dass die Therapie etwas
niitzt?

B Wie teuer ist die Therapie? Gibt es
Sozialtarife?

B Muss ich eine Sitzung bezahlen,
wenn ich sie verpasse?
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Fortsetzung von Seite 41

Die Chemie muss
stimmen

Entscheidend fiir den Erfolg einer
Therapie ist weniger die Methode
als die Personlichkeit des The-
rapeuten und seine Beziehung zur
Klientin. Deshalb ist es wichtig,
dass sich jede Person auf die
Suche macht nach der richtigen
Therapeutin. Vereinbaren Sie mit
ein, zwei Fachpersonen ein Erstge-
sprich und kldren Sie dabei auch
gleich ab, was dieses Gesprich
kostet. Haben Sie den Mut, weiter-
zusuchen, wenn Sie sich beim Erst-

SPV-Therapieplatz-
vermittlung
Tel. 01 266 64 01 vermittelt
kostenlos Adressen von
Psychotherapeuten, die
dem SPV (Schweizer Psy-
chotherapeuten-Verband)
angeschlossen sind

Adressverzeichnis
der FSP
Eine Liste von Psychologen,
die der FSP (Foderation
der Schweizer Psycholo-
ginnen und Psychologen)
angeschlossen sind,
bekommen Sie unter

gesprich nicht wohl fiihlen, den The-
rapeuten, die Therapeutin nicht sym-
pathisch finden.

Oder wenn Thnen die Therapieziele,
die Thnen angeboten werden, nicht
entsprechen. Wenn Sie sich unsicher
fiihlen, konnen Sie zwei, drei Sitzun-

Es lohnt sich, wenn Sie auf
Ihre Gefiihle horen und sich
bei der Suche Zeit nehmen.

gen abmachen und danach definitiv
entscheiden, ob Sie die Therapie
weiterfiihren. Es lohnt sich, wenn Sie
auf Thre Gefiihle horen und sich bei
der Suche Zeit nehmen. Ist sie/er
Thnen sympathisch?

Halten Sie sie oder ihn fiir vertrauens-
wiirdig? Fiihlen Sie sich ernst genom-
men und verstanden? Auch im Ver-
laufe der Therapie gilt es, auf die eige-
nen Gefiihle zu horen — Sie diirfen
jede Therapie jederzeit abbrechen,
Sie sind zu nichts verpflichtet. ®

Wer hilft bei
Schwierigkeiten
in der Therapie?

Unstimmigkeiten in der Therapie
konnen unterschiedliche Bereiche
betreffen wie Honoraransatze, die
Handhabung der Schweigepflicht
oder generell die Beziehung.
Folgende Stellen helfen in solchen
Fallen:

Pro Mente Sana

Beratungstelefon: 0848 800 858
(Mo, Di, Do 9-12 Uhr, Do 14-17 Uhr).
Die Beratung ist gratis, Sie bezahlen
nur die Tel.kosten (12 Rp. pro Min.).
Homepage: www.promentesana.ch

Verbindung der Schweizer
Arztinnen und Arzte FMH
Tel. 031 359 11 11.

Die Beratung ist kostenlos.

«Wir begleiten
die Frauen auf
ihrem selbst
gewahlten Weg»

Die Berner Gesundheit ist Beratungs- und Anlaufstelle fiir
Menschen mit Suchtproblemen. Die Beraterin Regula Bader
arbeitet unter anderem mit medikamentenabhangigen Frauen.

bella donna: Was kann eine
medikamentenabhéngige Frau
von der Berner Gesundheit
erwarten?

Regula Bader: Sie kann zu einem
Gesprich mit einer unserer Bera-
terinnen oder einem Berater vor-
beikommen und ihre Situation
anschauen. Kliren, was sie
braucht und was sie mochte. Wir
bieten ihr Einzelgespriche an,

aber auch Paar- oder Familienge-
spriche. Sie kann ebenfalls an
einer geleiteten Frauengruppe teil-
nehmen. Auch in dieser Gruppe ist
das Gespriich zentral. Wir vermit-
teln ihr zudem Adressen von
Selbsthilfegruppen.

Wie lduft eine Beratung ab?

Ganz unterschiedlich. Die person-
lichen Bediirfnisse der Frau stehen

Wir danken folgenden Firmen und Frau Wagner
fir die Kreuzwortratsel-Preise

DIEPOST P

Der Schweizerischen Post
m flr eine Ballonfahrt fiir vier Personen

m flr eine Sternfahrt fiir zwei Pers. zu den Final-

im Vordergrund. Das Gesprich
dreht sich vielleicht darum, wie sie
mit Medikamenten umgeht. Oder
um Ereignisse in ihrem Leben, die
mit ihrer Abhingigkeit zusammen-
hingen. Vielleicht will sie etwas
dndern. Dann schauen wir mit ihr
an, was eine Verinderung bedeutet.
Was sind Vor- und Nachteile davon?
Was ist der Gewinn? Sie nimmt
Suchtmittel ja nicht ohne Grund —
sie bieten Losungen. Was ist der
Ersatz dafiir? Ein anderes Medika-
ment? Oder kann sie sich anders
helfen? Will eine Frau sich verin-
dern, begleiten wir sie dabei, falls

BERATUNG

sie das will, auch iiber lingere Zeit.
Wenn es um Medikamente geht,
ziehen wir den behandelnden Arzt
in die Beratung ein. Falls die Frau
einen Entzug machen will, kldren
wir mit ihr und ihrem Arzt das Wo
und Wie.

Welche Grundsitze hat die
Berner Gesundheit?

Sozialarbeiterinnen und Sozialar-
beiter mit einer therapeutischen
Zusatzausbildung arbeiten auf der
Beratungsstelle. Sie miissen sich
an die Schweigepflicht halten. Man
kann sich vollig unverbindlich bei
der Berner Gesundheit melden
und anonym bleiben. Jede Kundin
entscheidet selbst, ob sie weitere
Gespriche wiinscht. Die Beratungs-
stelle ist weder politisch noch reli-
gios gebunden. Sie arbeitet im
Auftrag des Kantons Bern. Das
Angebot ist gratis. Nur fiir die
Frauengruppe verlangen wir einen
kleinen Selbstkostenbeitrag. ®

Adressen von Beratungs-
stellen finden Sie auf den
Seiten 53/54.

Tel. 031 388 88 00

spielen der Tennis-Swiss Indoors in Basel 2004 . .
m und fiir einen Ausflug mit dem Globi-Postauto flir zwei Personen Test Seite 36: Berechnung der Punktzahl

o s Den Lindner Hotels und der Alpentherme in . . . . .
Pl Lcukerbad P Hier erfahren Sie, wie viele Punkte Sie pro Antwort
k [ m flr zwei Ubernachtungen inklusive Well- erhalten. Ubertragen Sie die Zahlen in die dritte Spal-
¥ nessangebot flir zwei Personen

e te des Tests Seite 36 und zahlen Sie sie zusammen.
Den SMUV Ferien
m fiir eine Ubernachtung fir zwei Personen im F Punkt F Punkt F Punkt

Hotel Kreuz, Lenk, oder Hotel Floralpina, Nrrage unite Nrrage unite Nr:ge unide

Vitznau

9. - . 17. . .
10. . . 18. . .
1. . . 19. |1]
12. . . 0

Weitere kantonale
Adressen
finden Sie auf den
Seiten 53/54

Links:
www.psychologie.ch
www.psychotherapie.ch
www.psychiatrie.ch

Der Genossenschaft Migros Aare
m fiir Warengutscheine

Dem Solbad Schénbliihl Bern
m flr 10 Eintritte ins Solbad

Der Bad Schinznach AG
m flr 8 Eintritte ins Thermalbad

Qualifizierte Therapeutinnen und Therapeuten

Das Angebot auf dem Markt der Psychotherapie ist gross und uniiber-
sichtlich. Zudem ist der Titel «Psychologin/Psychologe» ungeschiitzt -
auch Scharlatane kénnen ihn verwenden. Eine seriose Ausbildung hat,

Buchtipp
Isabelle Meier und Koni
Rohrer: Psychotherapie.

Dem Medical Wellness Center
m fiir eine Massagebehandlung

:

=it

: 0
) . .. B . Der Body Shop Levy AG
Beobachter-Ratgeber, wer einem der folgenden Berufsver“bande_ angehort: SP_V (Schweizer = fir 20 Plogosets aus der Organics Linie 13. o] |1 21. . .
Beobachter-Buchverlag, Psychotherapeuten-Verband), FSP (Féderation der Schweizer Psycholo- i
. - . . Der Spirig Pharma AG
Fr 29.80 ginnen und Psychologen). Bei arztlichen Psychotherapeuten (Psychi- — i 20 Sy it 14. (4] Jo} 22 . .
atern) gilt: Jene, deren Namen im Telefonbuch aufgefiihrt sind, werden
" Der Weleda AG
Lesen Sie weiter von der kantonalen Arztegesellschaft oder der kantonalen Gesellschaft m fiir diverse Pflegesets 15. . . 23. 1] |0
zu diesem Thema auf fiir Psychiatrie- und Psyc.hotherapie anerkannt - mit oder ohne FMH-Titel Frau Flavia Wagner
(Verbindung Schweizer Arztinnen und Arzte). 16. (4] |1

Seite 32 m fiir Geldbeitrag
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Arbeiten ist mehr als
Geld verdienen

Frauen arbeiten viel: Sie managen den Haushalt, sind fur die Betreuung und
Erziehung der Kinder zustandig, arbeiten oft ausser Haus - und iibernehmen die
Pflege der betreuungsbediirftigen Angehorigen. Ein grosses Pensum. Ob eine
Frau dieses Pensum gut bewaltigen kann, hangt nicht allein von ihr ab, sondern
von den Umstanden, unter denen sie arbeiten muss, will oder kann.

rbeit kann unser Wohlbefinden fordern.

Wenn sie sinnvoll ist, wir uns entfalten
oder mitbestimmen konnen, wenn wir dabei
(finanzielle) Anerkennung bekommen oder ein
Netz von Beziehungen kniipfen konnen. Um-
gekehrt kann Arbeit eine Last sein. Wenn das
Klima in Familie oder Betrieb schlecht ist, wenn
wir dauernd unter- oder iiberfordert werden,
immer zu viel arbeiten, stiindig unterbrochen
werden. Unter solchen Bedingungen kann Ar-

beit zum Gesundheitsrisiko werden und einer
der Griinde sein, warum jemand in die Medika-
mentensucht schlittert. Wichtig ist auch, ob wir
die Arbeit tun konnen, die wir tun mochten.
Studien belegen: Frauen, die in der Haus- und
Familienarbeit aufgehen, fiihlen sich weniger gut,
wenn sie ausser Haus arbeiten miissen. Frauen
hingegen, die erwerbstitig sein mochten, fiihlen
sich weniger wohl, wenn sie gezwungen sind, zu
Hause zu bleiben.

Arbeit ist wohl nie nur Lust und Gliick, sel-
ten nur Last und Zwang. Ob sie mehr das eine,
mehr das andere ist, bestimmt vieles zusammen:
Sicherheit des Arbeitsplatzes, Anerkennung,
Wirtschaftslage, Ausbildung, Geschlecht etc.
Immer aber auch die Bediirfnisse und Interes-
sen jedes einzelnen Menschen. Was die einen
hoffnungslos iiberfordert, finden andere span-
nend. Die Kunst besteht darin, das Gleichge-
wicht zwischen Lust und Last zu finden.

Fit fiirs Berufsleben — dank Haushalt und Familie

eutzutage sind auf dem Ar-

beitsmarkt «Schliisselqualifi-
kationen» gefragt. Fihigkeiten, die
nicht fiir einen bestimmten Beruf,
sondern fachiibergreifend wichtig
sind: planen, mit anderen zusam-
men arbeiten, belastbar sein etc.
Gerade eine Hausfrau und Mutter
erwirbt und trainiert solche Fihig-
keiten. Dies sagt eine Schweizer
Studie. Thre wichtigsten Ergebnis-

se: Wer Haus- und Familien-
arbeit leistet, wird mehr ge-
fordert und belastet als eine
Kindergirtnerin, ein Lehrer,
eine Polizistin oder ein Kranken-
pfleger. Und: Nicht alle Hausfrauen
und -médnner trainieren dieselben

sie haben.

Fihigkeiten im selben Mass. Thre
Aufgaben sind ja sehr vielfiltig und
desto schwieriger, je mehr Kinder

Haus- und Familienarbeit hat in unserer Gesellschaft wenig
Ansehen. «Das kann man einfach», ist oft die Meinung dazu.
Viele Haus- und Familienfrauen iibernehmen diese gesell-
schaftliche Wertung und haben ein entsprechend tiefes
Selbstbewusstsein. Dabei gilt: Wer belastbar und beweglich
ist, organisieren und sich durchsetzen kann, ist auf dem
Arbeitsmarkt gefragt. Wo aber erwerben Frauen und Manner
solche Fahigkeiten? — Auch zu Hause.

Betreuerin Ihrer betagten Eltern?
Testen Sie sich auf Seite 45:

Welche Fihigkeiten trainieren
Sie als Hausfrau, Mutter oder als

Test: ¥». Welche besonderen Fihigkeiten

habe ich?

-
€

‘t . \
Nehmen Sie lhre Arbeit im
Haus unter die Lupe und
fragen Sie sich: Welche be-
sonderen Fahigkeiten brau-
che ich dabei? Die wichtig-
sten sind im Fragebogen
nebenan aufgelistet. Geben
Sie jeweils mit einem Kreuz
im entsprechenden Feld an,
wie Sie sich einschatzen.
So stellen Sie fest, was Sie
konnen, wo Sie sich noch
steigern dirften, und wo
lhnen niemand das Wasser
reicht.

Diskutieren Sie das Ergebnis mit
jemandem, der Sie gut kennt. So
koénnen Sie Gberpriifen, ob lhre
Selbsteinschdatzung von anderen
geteilt wird. Und was lhnen dieser
Test bringt, lesen Sie auf Seite 46.

Copyright: Zentralstelle fur Berufs-, Studien-
und Laufbahnberatung Bern/Schweizerischer
Verband fir Berufsberatung

Fahigkeiten (und Beispiele, die diese erlautern

Ich plane Aufgaben/ Arbeiten im Voraus (lege meinen

Tagesablauf fest, teile die Familien- und Hausarbeit ein
usw.)

=
)
c

Ich organisiere Aufgaben/ Arbeiten in der verfiigharen
Zeit (bringe Familien-, Berufs- und Freiwilligenarbeit
unter einen Hut, stimme die Tagesablaufe von anderen
Familienmitgliedern aufeinander ab usw.)

Ich ergreife die Initiative, unternehme etwas von mir
aus (mache von mir aus Vorschlage fiir gegenseitiges
Kinderhiiten usw.)

Ich bin flexibel und anpassungsfahig (komme mit
unvorhergesehenen Ereignissen wie Kinderkrankheiten
zurecht, kann mein Kind kurzfristig auf die Schulreise
begleiten usw.)

Ich wége bei Entscheidungen Konsequenzen und Risiken
ab (wenn es um den Kauf eines teuren Haushaltgerates
geht oder um die Frage, ob die Kinder auf dem Schulweg
begleitet werden sollten usw.)

Ich iiberlege mir verschiedene Ldsungen fiir Probleme
(bei finanziellen Engpéssen oder wenn die Kinder in
der Schule Schwierigkeiten haben usw.)

Ich habe Interesse an Neuem und lerne gerne
dazu (wenn es um Kindererziehung, Ernahrung
oder Partnerschaft geht usw.)

Ich ibernehme die Verantwortung fiir Aufgaben und
Entscheide (fiir die Pflege der Eltern, das Budget usw.)

Ich kann mit anderen gemeinsam auf ein Ziel hinarbeiten
(erledige den Haushalt zusammen mit Partner und
Kindern usw.)

Ich spreche Meinungsverschiedenheiten offen an und
versuche mit den Beteiligten eine Lésung zu finden
(wenn die Kinder andere Ansichten iiber Sauberkeit
und Ordnung haben usw.)

Ich mache bei Gesprachen aktiv mit und hdore aufmerk-
sam zu (dem Partner, den Kindern, Freundinnen usw.)

Ich versetze mich in die Lage anderer Menschen und
versuche sie zu verstehen (betagte Nachbarn, die Ruhe
brauchen; Kinder mit Schulproblemen usw.)

Ich bringe geforderte Leistungen auch bei erschwerten
Bedingungen zustande (erledige die Hausarbeit auch
dann, wenn ich dauernd unterbrochen werde, mache
den Abwasch, frage gleichzeitig Waérter ab und beruhige
noch das schreiende Baby usw.)

Ich kann meine Bediirfnisse und Wiinsche durchsetzen
(gehe nichtimmer auf die Wiinsche und Forderungen
der Familie ein, reklamiere bei schlechter Ware im

Supermarkt usw.)

DOSSIER ARBEIT

eher nein
eher ja

ja
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Was bringt der Test?

Wie Frauen profitieren konnen, wenn sie
wissen, was sie als Haus- und Familien-

frauen gelernt haben.

Auch wenn Haus- und Familienar-
beit bei vielen Arbeitgebern noch
wenig zdhlt, so lohnt es sich doch
fiir jede Frau, sich bewusst zu
werden, welche Schliisselquali-
fikationen sie im Haus erworben
hat. Denn sie werden immer mehr
auch in Anstellungsgesprichen
beriicksichtigt. Das ist die Uber-

zeugung von Bernadette Kadishi.
«Frauen werden gestirkt, wenn sie
wissen, welche Fihigkeiten sie auch
als Haus- und Familienfrauen er-
worben haben», sagt die Psycholo-
gin, die mitgeholfen hat, den Frage-
bogen auf Seite 45 zu entwerfen.
Bernadette Kadishi erklirt, was
dieses Wissen den Frauen bringt:

«Es hilft ihnen, sich von der Hal-
tung ‘Ich kann nichts’ zu befreien.
Sie sehen, was sie gelernt haben —
ohne Zeugnis und Diplom, rein
durch ihre Lebenserfahrung. Und
es hilft ihnen, diese Fihigkeiten
benennen zu konnen. Wenn sie

wieder ins Berufsleben einsteigen
wollen, ist das sehr wichtig.» Aus-
serdem werden bei einigen Stel-
len, vor allem im Sozialbereich,
die Jahre der Familienarbeit mitt-
lerweilen als Dienstjahre ange-
rechnet. @

Aufbriiche

Vier Frauen erzahlen, wie sie mit uiber 40 den Weg
zurluck ins Berufsleben geschafft oder den Beruf gewech-
selt haben. Sie sagen, was sie dabei gewonnen, welchen
Preis sie dafiir bezahlt haben - und: Wie sie Familie und
Erwerb unter einen Hut bringen.

ier ganz unterschiedliche Geschichten.
Zum Beispiel die von Hedi Bigler. Sie
wollte wieder einsteigen und konnte es pro-
blemlos. Andere Frauen haben nicht soviel
Gliick: Sie miissen wieder einsteigen, weil sie
plotzlich alleine im Leben stehen. Davon legt

Der Traumberuf

Erika Zaugg Zeugnis ab. Viele Frauen mit eige-
ner Familie steigen hingegen nie ganz aus dem
Erwerbsleben aus. Oft, weil sie es sich finan-
ziell gar nicht leisten konnen. Auch bei Martha
Kohler war das der Fall. Sie hat mit 46 ihren
Lernhunger entdeckt und nihert sich nun

DOSSIER ARBEIT

ihrem Traumberuf. Ruth Griitter
schliesslich hat spit jenen Beruf
erlernt, den Martha Kohler sich
wiinscht: Krankenschwester.

Die vier Geschichten iiber Last
und Lust des Arbeitens zeigen:
Den Konigsweg zur beruflichen
Umorientierung gibt es nicht. Bei
der Suche nach dem richtigen
Weg konnen eine Standortbestim-
mung oder der unabhingige Blick
von aussen hilfreich sein (siehe
Kisten auf der nichsten Seite).

«Mein jiingster Sohn war ein Nachziigler. Als er zehn war
und meine anderen Kinder schon draussen, sagte ich mir:
‘Er soll kein Muttersohnchen werden. Ich will Abstand
gewinnen durch Arbeit.” Aber anderen kochen oder put-
zen wollte ich nicht. Davon hatte ich zu Hause genug. Da
sagte eines Tages die ilteste Tochter zu mir — sie arbeite-
te als Verkéuferin bei einem Grossverteiler: ‘Wir brauchen
noch jemanden am Samstag.’ Ich antwortete: ‘Ich war
noch nie an einer Kasse, bin aber nicht dumm. Ich
komme.” Die Arbeit machte mir Freude, und die Chefin
sagte, ich hitte das super ge-
macht. Wenn ich wolle, konne
ich bleiben. Schon als Kind woll-
te ich Verkduferin werden. Aber
meine Eltern hatten mir nicht
erlaubt, die Lehre zu machen.
Nun ging mein Wunsch in Erfiillung.

Wir wohnen abseits. Ich musste zuerst
Autofahren lernen, um vom Geschiift schnell
nach Hause zu kommen. Mit 40. Ich weiss noch,
wie ich in der Pfanne riihrte und gleichzeitig das

Der Wert der Freiwilligenarbeit

lang gemacht, bis mir vom vielen Heben die Arme und
Achseln weh taten. Jetzt bin ich an der Kasse.

Ich geniesse es, selber Geld zu haben. Ich kann ein Kleid
kaufen, wenn ich will. Der Lohn ist nicht hoch. Aber mein
Mann hat immer verdient. Auf hundert, zweihundert Franken

Beatrice Miiller,
Redaktorin Tagesschau
SF DRS

Schliisselkompetenzen erwirbt auch, wer als Frei-
willige arbeitet, zum Beispiel als Kassiererin in einem
Verein oder als Telefonberaterin bei der Dargebotenen
Hand. Der schweizerische Sozialzeitausweis ist das
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sieren, die mir Freude ma

«Meine Arbeit ist oft sehr
stressig, ich werde konfron-
tiert mit Elend und Kata-
strophen dieser Welt. Des-
halb versuche ich im Alltag
ganz kleine Dinge zu reali-
chen. Meiner Meinung nach

konnen das ganz banale Dinge sein: ein Entspan-
nungsbad nehmen, nach der Arbeit den Tisch zu Hau-
se decken und ein gemiitliches Nachtessen auf den
Tisch zaubern, am freien Tag ausgiebig in Buchhand-

lungen stobern. Wichtig

finde ich, dass man sich

ernst nimmt und sich selbst ohne schlechtes Gewis-
sen viele kleine Freuden gonnt im Alltag.»
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Werkzeug, womit man alle Fahigkeiten sichtbar
machen kann, die man in der Freiwilligenarbeit erwor-
ben hat. Er kann einem Bewerbungsdossier beigelegt
werden wie ein Zeugnis. Wer in einer Freiwilligen-
organisation arbeitet, kann ihn von dieser bekommen.
Wer aber im privaten Bereich als Freiwillige tatig ist —
die kranke Nachbarin pflegt oder die Kinder einer
Bekannten hiitet — kann ihn fiir fiinf Franken beziehen
beim Forum Freiwilligenarbeit, Geschaftsstelle Sozial-
zeitausweis, Schwarztorstrasse 20, 3007 Bern.

Tel. 031/ 398 40 87. E-Mail: info@sozialzeitausweis.ch.

Wenn Sie als Freiwillige arbeiten wollen: Auf den
Seiten 53/54 finden Sie weitere Adressen.

Theoriebiichlein studierte. Die Fahrpriifung: ein
grandioser Tag fiir mich.

In den ersten zwei Jahren arbeitete ich
nur einen Tag pro Woche. Am Morgen habe
ich das Essen fiir die Familie vorbereitet,
iiber Mittag fuhr ich schnell nach Hause und
richtete das Essen an. Dann ging ich wieder
arbeiten.

Ich habe noch den Kassenkurs gemacht,
und die Arbeit als Verkduferin wurde immer
mehr. Ich kam mir gross vor, als der Chef
eines Tages sagte: ‘Sie iibernehmen das Rayon
Friichte und Gemiise.” Ich verwaltete damit
ein Budget von 70 bis 80 Tausend Franken
pro Monat. Das habe ich gerne und Jahre

Hedi Bigler hat
nach der Schule als
Kochin gearbeitet,
friih geheiratet,
fiinf Kinder gross-
gezogen, 20 Jahre
Familienpause
gemacht, bis sie
mit 40 wieder ins
Erwerbsleben
einstieg.

mehr pro Monat kommt es mir nicht an. Ich habe einen
guten Chef. Wir sind ein Team. Und die Stammkunden erzih-
len mir, was sie auf dem Herzen haben.» e
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Keine Sekunde / Ein riesiges Bediirfnis
-

bereut nach Lernen

«Ich habe immer gearbeitet. Sachen gemacht, die ich nicht
unbedingt wollte, weil unser Geld sonst nicht gereicht hitte.
Zuerst im Gastgewerbe, dann in der Fabrik. Spitschicht.
Schon immer wollte ich etwas im Spital machen, am lieb-
sten Krankenschwester. Dieser Wunsch wuchs wie meine
Kinder. Ich habe eine starke soziale Ader, mochte mich um
andere kiimmern, kann auch gut mit alten Leuten umgehen.
Als ich 46 war — nur noch die Jiingste war daheim —,
wurde in einer Tageszeitung ein Krankenpflegekurs fiir Wie-
dereinsteigerinnen angeboten. Ein halbes Jahr lang ging ich
einmal pro Woche in diesen Kurs. Die Kosten von 700
Franken trug ich selber. Wir bekamen viele Unterlagen, die
wir zu Hause studieren konnten. Ich merkte, dass ich ein rie-
siges Bediirfnis nach Lernen hatte, viel nachholen wollte.
Ein vierzehntigiges Praktikum in einem Alters- und
Pflegeheim hitte den Kurs abgerundet. Das habe ich aber
nicht mehr gemacht, weil ich ein anderes Angebot bekam:
Ich arbeite nun ganz in der Nihe bei einer Geschiftsfamilie als Haus-  Gemeinde gibt es eine Gruppe Freiwilliger, die solche Be-
wirtschafterin. Mein Verhdltnis zu dieser Familie ist sehr gut. Ich kann die ~ gleitungen anbietet. Ich werde nichstens bei einer ihrer
Zeit selber einteilen, sie lassen mir freie Hand, sind froh um alles, was  Sitzungen vorbeischauen.» @
gemacht ist. Es ist fiir mich dort sehr gut. Aber es ist nicht ganz, was ich
——— w  will. Ich studiere stindig, was ich noch ~ Martha Kohler, 48, hat nach der Primarschule
machen konnte. Ich mochte noch als Haushalthilfe fiir Betagte und Gebrechliche
etwas lernen, das mir Freude macht gearbeitet, dann friih geheiratet und drei Kinder
und meinen Fihigkeiten entspricht. gross gezogen.
Am liebsten mochte ich noch eine
richtige Ausbildung machen. Aber

wenn man von der Primarschule kommt Weiterbildung
wie ich, erfiillt man meist die Voraus-

Wer sich beruflich verbessern will, kommt oft
um Weiterbildung nicht herum. Weil Personen

«Die Familienarbeit erfiillte mich immer weni-
ger, weil ich die Kinder nicht mehr so umsorgen
musste. Das Bediirfnis, noch den Pflegeberuf zu
erlernen, wuchs im Verlauf dieser Zeit. Nach
einem strengen Praktikum in einem Alters- und
Pflegeheim fiihlte ich, dass das der Weg war, den
ich gehen wollte. So entschloss ich mich, als
Spitberufene eine Ausbildung zur Kranken-
schwester zu machen, die vom Kanton bezahlt
wurde.

Es gab Leute, die den Kopf schiittelten, als
sie von meinen Plinen horten: ‘Die hat doch
einen Mann, der verdient. Ist es notig, dass die
sich selbstverwirklicht?” Auch der Partner ver-
stand mich zuerst nicht: ‘Wieso musst du dir
diesen Krampf auferlegen, du konntest es doch so schon das Geschirr. Es gab viele
haben?’, fragte er mich. Die Kinder hingegen sagten: ‘Das ist ~ Auseinandersetzungen, bis sie
super, mach das’, aber ihnen waren die Folgen meines begriffen, dass sie mehr helfen
Entscheides nicht Klar. miissen. Ich hab’s bis heute

Es war happig, als ich merkte, dass die ganze Familie nicht vollends geschafft, die
nicht gewohnt ist, im Haushalt mitzuhelfen. Das sind Griben,  Hausarbeit zu teilen. Meine Fa-
die man sich unbewusst selber schaufelt. Ich loste das  milie weiss, dass ich die liegen
Problem mit guter Organisation. Ich arbeite schnell und  gelassene Arbeit mache.
griindlich. Wenn ich den ganzen Tag fort war, kochte ich am Vier Jahre lang musste ich
Abend vorher vor, und die Familie schob ihr Mittagessen in  grosse Opfer bringen, und vor
den Mikrowellenherd. Zuerst verrdumten sie nicht einmal  allem das Lernen als Dauerzu-
stand belastete mich sehr.
Obwohl ich sehr gerne lerne, denn ich trockne sonst aus wie ein
Schwamm. Ich musste und wollte mir die Zeit dafiir nehmen.

Das Schlimmste fiir mich: Die Hobbies musste ich aufgeben, und ich
hatte kaum Zeit um meine Freundschaften zu pflegen. Die Opfer haben sich

= &

BERATUNG
Berufsinformationszentrum BIZ
Das regionale BIZ bietet Laufbahnplanung

setzungen dafiir nicht. Ich konnte mir
eine Ausbildung wohl auch finanziell

auch fir Erwachsene an, Informationen Uber
Berufe, Aus- und Weiterbildungen, Stellenan-
gebote, Tipps, Blicher und Ratgeber zu Fragen
der Bewerbung und Stellensuche. Die Ge-
sprache mit Beraterinnen und Beratern des
BIZ sind kostenlos. Welches BIZ fiir Sie zustan-
dig ist, ersehen Sie aus dem Telefonbuch oder
erfahren Sie bei der kantonalen Zentralstelle
fir Berufs-, Studien- und Laufbahnberatung.
BE: 031 633 49 01. ZH: 043 259 23 89.

Regionales Arbeitsvermittlungszentrum RAV
Das RAV bietet — nicht nur arbeitslosen Perso-
nen - Stellenangebote und Tipps fiir die Bewer-
bung. Es berat Frauen, die wegen Scheidung
oder Trennung, nach einer Schwangerschaft
oder wahrend der Erziehungszeit auf eine Er-
werbstatigkeit angewiesen sind. Welches RAV
fur Sie zustandig ist, erfahren Sie bei lhrer Ge-
meinde oder im Telefonbuch.

WEITERE ADRESSEN
finden Sie auf den Seiten 53/54.

48 )ella donna

wirklich gelohnt: Ich bin mit Leib und Seele Krankenschwester. Die Aus-
bildung war das Beste, Interessanteste und Schonste, was ich in der zwei-
ten Lebenshilfte machen konnte. Ich habe sie keine Sekunde bereut.» ®

Mit 45 hat Ruth Griitter eine Teilzeitausbildung zur Kranken-
schwester gemacht. Vorher war die Mutter dreier Kinder
vorwiegend Familien- und Hausfrau.

nicht leisten, bekime kaum Stipen-
dien dafiir. Deshalb habe ich jetzt als
nichsten Schritt die Sterbebegleitung
ins Auge gefasst. Ich habe meine ster-
bende Mutter begleitet. Und viel Ener-
gie fiir diese Arbeit gehabt. In unserer

ab 40 kaum Anrecht auf Stipendien haben, ist
es am einfachsten, den Arbeitgeber fiir die
eigenen Weiterbildungsplane zu gewinnen.
Sagen Sie dem Chef, dass Sie sich weiter ent-
wickeln wollen. Keine Angst, dieses Gesprach
wird lhre Position nicht gefahrden. Im Ge-
genteil: Der Arbeitgeber wertet lhren Wunsch
als Interesse. Um beim Chef Erfolg zu haben,
miissen Sie das Gesprach mit ihm aber gut
vorbereiten. Folgendes sollten Sie beachten:

- Sie miissen genau wissen, was Sie wollen
und begriinden kéonnen, warum gerade Sie
die richtige Person fiir eine bestimmte
Weiterbildung sind.

« Sie missen dem Arbeitgeber vor allem
schmackhaft machen, dass der Betrieb von
Ihrer Weiterbildung profitiert.

« Das Gesprach mit dem Chef oder der Chefin
kann man vorher durchspielen — zu Hause
mit dem Partner oder mit der Beraterin, dem
Berater eines BIZ (siehe Kasten Beratung,
vorgehende Seite).
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Auf eigenen
Beinen stehen

«Wenn man Kinder hat, bleibt man zu Hause: So
war ich erzogen worden — so stimmte es fiir
mich. Im Nachhinein muss ich sagen: Es war
falsch. Ich habe nicht damit gerechnet, je wieder
alleine zu sein. Wihrend der Trennung bin ich
durch die Holle gegangen. Ich kam mir vor wie
das Letzte.

Drei Tage nach der Scheidung sah ich im
Anzeiger das Inserat: Kioskfrau gesucht. Ich
dachte, das wire doch was. Jetzt oder nie. Ich
rief an und erhielt noch am selben Tag die
Stelle. Drei Tage spiter fing ich an. Zuerst dach-
te ich, ich bleibe nicht lange. Nun bin ich drei
Jahre hier. Am Anfang hatte ich Angst, am Mor-
gen den Zug zu verpassen, den PC nicht bedie-
nen zu konnen. Aber mit der Arbeit wuchs mein
Selbstvertrauen rasch. Und ich sagte mir: ‘Stu-
diere nicht deinem Elend nach. Das bringt dich
auf den Friedhof. Was die anderen konnen,
kannst du auch.’

Um 5 Uhr 22 nehme ich den Zug, abends um acht bin ich
wieder zu Hause. Es gibt Kunden und Kunden. Ich stehe den
ganzen Tag. Das Einkommen reicht gerade. Auch mein
Exmann zahlt mir etwas, aber einen Notgroschen kann ich
mir nicht ansparen. Letztes Jahr konnte ich wegen einer
Zahnarztrechnung keine Ferien machen.

Um wieder als Coiffeuse arbeiten zu konnen, hitte ich
einen Kurs fiir Wiedereinsteigerinnen machen miissen. Aber
ich wollte so schnell wie moglich wieder auf eigenen Beinen
stehen. Und auch eine Coiffeuse hat es streng. Wenn ich zehn
Jahre jiinger wire, hitte ich wieder mit einem eigenen
Geschift angefangen.

Die Arbeit ist nicht mein Traumjob. Aber ohne sie wire
ich depressiv. Sie gibt mir auch viel. Am Morgen kommen die
treuen Kunden, das ist schon. Am Abend habe ich eine

BUCHER UND BROSCHURE

Peter Baumgartner: Lebensunternehmer.
Workshop fiir die berufliche Weichenstel-
lung. Verlag: S und B Institut flir Berufs- und
Lebensgestaltung, Fr. 36.—

Bernadette Kadishi: Familienarbeit macht
kompetent, Beobachter Verlag, Fr. 19.80

Eidgendssisches Biro fiir die Gleichstellung
von Frau und Mann: Friih ubt sich, wer eine
Meisterin werden will. Uberlegungen vor
einem Mitarbeiter/innengespach. Ein Leitfaden
fiir Frauen und Vorgesetzte. Diese Broschiire
ist gratis zu beziehen unter Tel. 031 325 50 50.
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gesunde Miidigkeit, ich schaue zu
mir, trage schone Kleider, habe
eine gute Frisur. Ich komme unter
die Leute. Hore von den anderen,
dass auch bei ihnen nicht alles
rosig ist. Die Tagesstruktur ist das
wichtigste. Und ich bin stolz, dass
ich nicht von der Sozialhilfe abhéin-
gig bin.» @

Erika Zaugg, 54, arbeitete bis
zur Geburt ihrer Tochter als
selbststindige Coiffeuse. Sie
war 25 Jahre lang Hausfrau,
mit 52 stieg sie wieder ins
Berufsleben ein.

Copyright SF DRS / Heinz Stucki

Wie kommen Sie

zur Ruh?

«Bei einem langen Spaziergang, der
mir hilft, die Gedanken zu ordnen.»

Kurt Aeschbacher,

Redaktor und Moderator der Sendung

«Aeschbacher» von SF DRS

Nach den

Kindern die Eltern

Wenn die Kinder draussen sind, stellt sich fiir
manche Frau die Frage, ob sie ihre Eltern oder
Schwiegereltern betreuen soll. Viele Frauen ge-
raten dadurch in einen Gewissenskonflikt, weil
sie sich gerne selber neu orientieren wirden.
Oft bleibt fiir diese Entscheidung wenig Zeit.
Ruth Schlapfer empfiehlt deshalb, sich frithzei-
tig mit dieser Frage auseinander zu setzen.

bella donna: Was kann eine
Frau vorsorglich unternehmen,
um nicht iibereilt entscheiden
zu miissen, ob sie ihre Eltern
betreuen will und soll?

Ruth Schlipfer: Friihzeitig darii-
ber reden. Sich auseinandersetzen
mit dem Altern der Eltern, auch
mit dem eigenen Alterwerden. Ver-
suchen, mit den Eltern zu Kldren,
was sie von ihren Kindern erwar-
ten, auch fiir den Fall, dass sie
pflegebediirftig werden. Dieses

Thema verdringt man gern aus
Angst vor dem Alter. Deshalb muss
man hartnickig bleiben und wagen,
es immer wieder anzusprechen.
Wenn man iiber solch heikle Fra-
gen mit den Eltern nicht sprechen
kann, darf man sich sagen: Ich
werde dafiir sorgen, dass meine
Eltern umsorgt werden. Aber ich
muss nicht alles alleine machen.

Ausserdem ist es besser, den Eltern
nichts zu versprechen. Der Satz «Ich
werde euch nie ins Heim geben»,
kann enorm belasten. Man weiss ja
nicht, was die Zukunft bringt.

Ist eine Tochter in jedem Fall
verpflichtet, fiir betreuungs-
bediirftige Eltern zu sorgen?

Nein, rechtlich gesehen iiberhaupt
nicht. Aber fast immer fiihlt sie sich
moralisch verpflichtet. Vielleicht
sagen die Eltern: «Wir haben zu dir

geschaut und wir haben zu unse-
ren eigenen Eltern geschaut. Du
bist uns nun dassel-
be schuldig.» Wenn
eine Tochter so un-
ter Druck kommt,
muss sie ihren El-
tern klarmachen,
dass sich die Welt
verindert hat. Sie

DOSSIER ARBEIT

Die Sozialarbeiterin Ruth Schlipfer berit
und unterstiitzt Angehorige betagter
Patienten in der Fachklinik fiir Geriatrie
und Gerontopsychiatrie des Psychiatrie-

zentrums Miinsingen.

darf sich iiberlegen: «Was kann ich
und was will ich beitragen?» Frii-
her war die Familie ein Kreis, in
den niemand von aussen eindrin-
gen durfte. Friiher gab es weder
Spitex noch AHV. Heute kann man
Betreuung und Pflege auf mehrere
Personen verteilen.

Die Aufgabe der Pflege auf
mehrere Personen verteilen:
Wie macht frau das?

Einer Tochter, die sich aufgerufen
fiihlt, den Eltern zu helfen, rate ich
Folgendes: Ubernehmen Sie die
Federfilhrung bei der Betreuung
Ihrer Eltern, statt deren Putzfrau
zu werden. Isolieren Sie sich ja
nicht, sondern beziehen Sie genii-
gend Menschen ein: die anderen
Geschwister, auch die Briider, und
die Nachbarinnen, die fiir die
Eltern einkaufen. Holen Sie profes-
sionelle Hilfe bei der Spitex, beim
Pfarrer, beim Tagestreff (siehe
Kasten Seite 52). Und haben Sie
den Mut, die Zusammenarbeit aller
Helfenden zu organisieren. Am bes-
ten legen Sie einen Wochenplan fest
und iiberwachen, wer wann was
fiir die Eltern macht. Sie miissen

allerdings mit Widerstand rechnen,
wenn Sie das tun. Mit jenem der El-
tern, die nicht von Fremden betreut
werden wollen. Und jenem der Ge-
schwister, die die Situation der
Eltern herunterspielen.

Wie konnen Sohne besser in
die Betreuung der Eltern ein-
bezogen werden?

Die Tochter miissen betonen: «Wir
Geschwister haben zusammen ein
Problem mit der Betreuung unse-
rer Eltern. Wir losen es zu-
sammen.» Die Tochter miissen
ihren Briidern oder ihren Partnern
auch zumuten, zu pflegen, und
nicht behaupten, eine Frau konne
das einfach besser. Ausserdem
brauchen Minner ein klares Titig-
keitsfeld, zum Beispiel die Verant-
wortung dafiir, dass die betagte
Mutter ihren Arzt besuchen kann.
Am besten bindet man sie in den
Wochenplan ein. Regelmissige
Gespriche mit allen beteiligten
Helfern sind zudem hilfreich.

Sobald Eltern pflege- und
betreuungsbediirftig werden,
konnen sie alltigliche
Lebensdinge nicht mehr
selbststindig erledigen — eine
gefiihlsmissig schwierige
Situation fiir die Beteiligten.
Was kann sie erleichtern?

Ehrlichkeit. Der Mut zu sagen, was
man fiir die Eltern machen kann
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BERATUNG
Pro Senectute
Die Beratungsstellen vermitteln
Dienstleitungen, beraten Seniorlnnen
und Angehorige von alteren Men-
schen. Tel. der zustandigen Regio-
nalstellen siehe Seiten 53/54.

Schweizerisches Rotes Kreuz
Das Rote Kreuz bietet in diversen
Kantonen Entlastungsdienste fir
pflegende Angehorige an.

Tel. siehe Seiten 53/54.

Spitex

Die lokalen Spitex-Organisationen
haben ein umfassendes Dienstleis-
tungsangebot im Bereich Hilfe und
Pflege zu Hause und koordinieren die
Zusammenarbeit mit anderen am-
bulanten Diensten und Angehorigen.
Die Adresse erhalten Sie bei lhrer
Gemeinde.

FINANZIELLES

Wer dauernd auf Hilfe angewiesen ist,
kann Hilflosenentschadigung bezie-
hen. Mit dieser konnen die Helfenden
«entlohnt» werden. Die Ausgleichs-
kasse und ihre Zweigstellen geben
gerne Auskunft. Ein Verzeichnis aller
Ausgleichskassen finden Sie auf den
letzten Seiten jedes Telefonbuchs.

Mit der 10. AHV-Revision wurden Be-
treuungsgutschriften eingefiihrt, die
fir die Rentenberechnung wichtig
sind. Sie sind fur Personen bestimmt,
die nahe Angehorige im gleichen
Haushalt oder Gebaude betreuen.
Auskunft: Ausgleichskassen (vgl. oben.)

Rentnerinnen und Rentner haben
unter Umstanden Anrecht auf Ergan-
zungsleistungen. Die Kosten fiir Hilfe,
Pflege und Betreuung zu Hause sowie
in Tagesstrukturen kdnnen im Rahmen
dieser Leistungen verglitet werden.
Auskunft: Ausgleichskassen (vgl. oben)

LESETIPPS
Buchtipp: Helga Kasler-Heide:
Wenn die Eltern alter werden.
Verlag Julius Beltz GmbH, Fr. 28.—

Zeitschriftentipp: Homecare.
Zeitschrift fiir die Pflege zu Hause.
7 Ausgaben pro Jahr fir Fr. 40.—,
Abo-Bestellung: Tel. 071 844 91 63
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und will und was nicht. Man muss sich auch
erlauben zu sagen: «Ich bin erwachsen, meine
Eltern konnen das und das nicht mehr tun. Also
muss ich es fiir sie erledigen.» Eine Mutter gibt
ihrem Kind mit zunehmender Selbststindigkeit
mehr Verantwortung — im Fall der Eltern ist es
umgekehrt: Thre Selbstverantwortung nimmt ab.
Aber auch hier muss man mit Widerstand rech-
nen: Die Eltern wehren sich gegen die neue
Rolle ihrer Kinder. Wenn die Eltern krank sind,
ist es niitzlich, sich gut iiber ihre Krankheit zu
informieren. Das gibt Sicherheit im Umgang
und vertieftes Verstindnis fiir die Probleme.

Eine Tochter iibernimmt die Betreuung
ihrer Eltern und kann deshalb nicht
ausser Haus arbeiten. Hat sie ein
Anrecht auf Entschiddigung?

Sie vollbringt eine Dienstleistung und hat des-
halb Anrecht auf Lohn. Die Spitex kostet. Wa-
rum soll die Tochter nichts kosten? Thren Lohn
sollen die Eltern bezahlen. Die Arbeitsgemein-

Harte Gratisarbeit von Frauen

DOSSIER ARBEIT

schaft Schweizerischer Budgetberatungsstellen
hat den Wert der Betreuungs- und Pflegearbeit
fiir Senioren auf 20 bis 25 Franken pro Stunde
festgelegt. Wie viel Geld eine Tochter fiir ihre
Arbeit will, soll sie mit den Eltern aushandeln.
Sie kann sich von Pro Senectute beraten lassen
und einen Betreuungsvertrag mit den Eltern
abschliessen, um sich abzusichern. Selbst
Eltern mit wenig Geld konnen bezahlen — nim-
lich einen Teil ihrer Ergidnzungsleistung und
Hilflosenentschidigung. Reich wird die Tochter
so nicht. Aber sie erhilt Anerkennung fiir ihre
Arbeit (siehe auch Infos in der Randspalte). ®

Pflege daheim heisst fiir Angehérige oft: Uber Jahre hinweg sieben Tage pro
Woche arbeiten, zwolf Stunden pro Tag, aufstehen in der Nacht — ohne Freizeit,
ohne Ferien, alles gratis. Dies besagt eine Nationalfondsstudie. Pflegende An-
gehorige vermindern haufig ihre bezahlte Arbeit ausser Haus. Und stehen des-
halb wirtschaftlich gesehen schlechter da, vor allem im Hinblick auf ihr eigenes
Alter. Die Mehrheit von ihnen ist Giber sechzig und fiihlt sich in ihrer seelischen
Gesundheit, in Ruhe und Schlaf beeintrachtigt. Viele von ihnen leiden selbst an
Alters bedingten Beschwerden. Sie tun ihre Arbeit, weil sie sich mit den
Gepflegten verbunden fiihlen und ihnen verpflichtet sind. Ihr Dienst kann ihr
Selbstbewusstsein starken. Er kann aber auch zur Last werden. Drei von vier
pflegenden Angehorigen sind Frauen. lhre Arbeit wird immer noch als selbst-
verstandlich angesehen. Die Arbeit der pflegenden Angehdorigen ist jahrlich
schatzungsweise zehn bis zwolf Milliarden Franken wert.

Beratungsstellen bei
Medikamentenproblemen

Berner Gesundheit

Kostenlose Beratungs- und Anlaufstelle
fiir Menschen, die mit Medikamenten
oder anderen Suchtmitteln Probleme
haben. Die Stiftung hat fiinf Zentren im
Kanton Bern:

Zentrum Bern
Eigerstr. 80
3007 Bern 0313707070
Zentrum Oberland
Krankenhausstr. 14 E
3600 Thun 033 225 44 00
Zentrum Jura bernois-Seeland

J. Verresius-Strasse. 18
2501 Biel 0323293370
Zentrum Emmental-Oberaargau
Bahnhofstr. 90
3400 Burgdorf 0344277070
Fachstelle Beratung

Stapfenstr. 13

3098 Koniz 0319709414

Fachkliniken fiir Frauen mit
Suchtproblemen

Siidhang

Klinik fiir Suchttherapien mit Schwer-
punkt Alkohol- und Medikamenten-
abhangigkeit. Das Angebot umfasst
Entgiftungsbehandlungen und
Entwdhnungstherapien.

Niichternweg 78]
3038 Kirchlindach 0318281414
Wyssholzli

Klinik fiir Frauen mit Abhéngigkeits-
erkrankungen und Essstorungen.

Waldrandweg 19

3360 Herzogenbuchsee 062 956 23 56

binationalen Eheschliessungen und
rechtlichen Fragen. Unterstiitzung im
Kontakt mit Behdrden. Es wird ein Un-
kostenbeitrag pro Gesprach erhoben.
Laupenstrasse 2
3008 Bern 031 38127 01
Frauenstelle der evang. - ref.
Gesamtkirchgemeinde Biel Stadt
Kostenlose Information und Beratung
fiir Frauen bei persdnlichen Proble-
men. Sie vermittelt auch Adressen.
Ring 4 /Kirchgemeindehaus

2502 Biel 0323234711

Schweiz. Stiftung zameldbe
Kostenlose Information, Beratung und
Unterstiitzung in Krisensituationen und
bei Alltagsproblemen (in Partner-
schaft, Familie, mit Finanzen, Alimen-
ten, Behdrden, beim Wohnen, usw.).
Waffenweg 15
3000 Bern 0313301010
Schweizerischer Verband allein-
erziehender Miitter und Vater,
SVAMV

Kostenlose Information und Beratung.
Weist Sie an regionale Beratungs-
stellen weiter.

Postfach 199

3000 Bern 16 0313517771

Psychologische Beratung

Auskunftstelefon des Verbandes
Bernischer Psychologen
Unentgeltliche Information und Bera-
tung bei allen Fragen zur Psychothe-
rapie durch Psychologen, vermittelt
auch deren Adressen.

031 38183 80

Beratungsstellen bei
Lebenskrisen

Dargebotene Hand

Beratung per Telefon 143, Chat oder
E-Mail-Beratung www.143.ch fiir
Personen in schwierigen Lebenslagen

Infra

Kostenlose Information und Beratung
von Frauen fiir Frauen bei personlichen
Problemen und Rechtsfragen, vor allem
zum Thema Trennung und Scheidung.
Infra vermittelt auch Adressen.
Bollwerk 39
3011 Bern 0313111795
frabina

Beratung fiir Frauen bei Beziehungs-
problemen, Trennung und Scheidung,
Lebenskrisen, finanziellen Problemen,

Selbsthilfe

Team Selbsthilfe

Kontakt- und Koordinationsstellen fiir
alle, die im Kanton Bern eine
Selbsthilfegruppe suchen oder griin-
den wollen.
www.selbsthilfe-kanton-bern.ch

Bern
Hopfenrain 10
3007 Bern 031 370 34 34
Biel

B. Rechbergerstr. 2
2502 Biel 032 323 83 82
Thun

Marktgasse 17

3600 Thun 033 222 22 61

ADRESSEN KANTON BERN

fraw

frau, arbeit, weiterbildung
Information und Beratung fiir Frauen,
die sich beruflich verandern oder
Familien- und Berufsleben verbinden
wollen. Sie bietet auch Kurse zu die-
sen Themen an. Die Angebote sind
kostenpflichtig.
Neuengasse 21
3011 Bern 031311 4182
frac

Frau und Arbeit

Information und Beratung fiir Frauen
bei Fragen zum Thema Arbeit, Erwerb,
Vereinbarkeit von Familie und Beruf.
Léngere Beratungen gegen einen klei-
nen Unkostenbeitrag.
Oberer Quai 22

2503 Biel 032 325 38 20
Impuls

Kostenlose Information und Beratung
fiir Personen mit Fragen zur Erwerbs-
losigkeit (Arbeitsrecht, Bewerbungs-
unterlagen, Strategien fiir die Stellen-
suche, Sozialversicherung, Ausbildung,
Finanzen, Gesundheit, Familie).
Bollwerk 35
3011 Bern 0313119155
Arbeitsgerichte des Kantons
Bern

Kostenlose Beratung in arbeitsrecht-
lichen Fragen. Sie beraten aber nur
Personen, die in ihrem Zusténdig-
keitsgebiet wohnen oder arbeiten.

Stadt Bern und
Anschlussgemeinden
Stadt Biel und

03132177 55

Anschlussgemeinden 032 326 25 83
Thun und
Anschlussgemeinden 033 222 00 58

Interlaken-Oberhasli 0338234121

Burgdorf 0344227519
Interlaken 033 822 30 14
Konolfingen 03179122 85
Oberaargau 062 922 71 24
Oberland-West 033 226 60 60
Seeland 032 384 71 46
Signau 034 402 38 13
Trachselwald 062 959 80 48
Oberhasli 03397241 /1

Jura bernois 032 4812120
Schweizerisches Rote Kreuz
Anlaufstelle zur Entlastung fiir
pflegende Angehdrige.

Bern-Oberland: 0844 144 144

Freiwilligenarbeit

Benevol

Vermittlung von Freiwilligen und Ehren-
amtlichen an Organisationen, die nicht
Gewinn orientiert sind.

Bern 0313122312
Biel 032 322 36 16

Koordination Freiwilligenarbeit
im Kanton Bern

Beratung und Weiterbildung fiir Organi-
sationen in Zusammenarbeit mit Frei-
willigen. Gratis Infozeitung erhéltlich.
Schwarztorstrasse 20

3007 Bern 031 398 40 85

Arbeit

Frauenzentrale des Kantons Bern
Anlaufstelle fiir Frauen mit Fragen zum
Erwerbsleben. Sie fiihrt auch Rechts-,
Budget- und Vorsorgeberatungen fiir
Frauen durch. Es wird ein Unkosten-
beitrag pro Gespréach erhoben.
Spitalgasse 34

3011 Bern 0313117201

Pflege daheim

Die Pro Senectute-
Beratungsstellen

Unentgeltliche Information und Bera-
tung fiir dltere Menschen und ihre An-
gehdrigen . Sie bieten Bildungskurse
an, Treffpunkte, Veranstaltungen und
vermitteln Dienstleistungen.

Bern Region 031 359 03 03
Bern West 031997 17 72
Biel 032 328 31 11

Rechtsberatung

Schweizerische Patienten- und
Versicherten-Organisation SPO
Beratungsstelle Bern

Information zu Patientenrechten und
Beratung bei Problemen mit Kran-
kenkassen, Spitilern, (Zahn-)Arzten,
Spitex, Pflegeheimen usw. Telefoni-
sche Beratung kostenlos, Beratung auf
Voranmeldung kostenpflichtig.
Eigerplatz 12
3007 Bern 03137213 11
Frauenverband Berner Oberland
Erteilt kostenpflichtige Rechts- und
Budgetberatungen fiir Frauen (und
deren Partner).
Untere Hauptgasse 14
3600 Thun 033 222 42 66
Rechtsauskunftsstellen des Berni-
schen Anwaltsverbandes BAV
Klarung von kostenpflichtigen Fragen
zu séamtlichen Rechtsgebieten.

Stadt Bern 031 31253 53
Biel 03232625 71
Seeland 032 39212 08

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 fiir
Familienschutz

Kostenlose Erstberatung zu samtlichen
Rechtsgebieten (vor allem Familien-
recht) und bescheidene finanzielle
Unterstiitzung als Uberbriickungshilfe.

Bern
Advokaturbiiro Christian Wyss
Keltenstr. 102

3018 Bern 031991 57 57
Emmental

Advokaturbiiro Jiirg Egger

Kirchgasse 9

3550 Langnau i. E. 034 408 00 40
Thun

Advokaturbiiro Max Ramseier
Bahnhofstr. 12
3601 Thun 033 225 60 00
Frauenzentrale des Kantons Bern
siehe unter Arbeit
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Soziale Hilfe von A-Z im
Kanton Ziirich

Informationsstelle des Ziircher
Sozialwesens

Hier erhalten Sie persdnlich, telefo-
nisch oder online Auskunft, welche
Stelle an welchem Ort fiir welche Art
von Beratung und Auskunft im Kanton
Ziirich zustandig ist. Es besteht ein
Verzeichnis von {iber 3000 Organisatio-
nen im Kanton Ziirich, die fachspezifi-
sche Dienstleistungen im sozialen,
gesundheitlichen, rechtlichen oder
schulischen Bereich erbringen.
Nachfolgende Adressen sind mehr-
heitlich aus diesem Verzeichnis.
Gasometerstr. 9
8005 Ziirich
www.infostelle.ch

0127240 11

Beratungsstellen fiir
Medikamentenabhangigkeit

Die Mitarbeitenden auf den regionalen
Beratungsstellen unterstehen der
Schweigepflicht und unterstiitzen Sie
bei der Kldrung der vielen Fragen zum
Missbrauch von Medikamenten und
zur Abhéngigkeit.

Siehe Soziale Hilfe von A-Z im Kanton
Ziirich Informationsstelle des
Ziircher Sozialwesens

oder wenden Sie sich an:

Ziircher Fachstelle zur Pravention
des Alkohol- und Medikamenten-
Missbrauchs (ZiiFAM)
Langstr. 229

8031 Ziirich
www.zuefam.ch

012718723

Fachklinik fiir Frauen mit
Suchtproblemen

Forel Klinik

Frauenspezifische Abteilung Hirschen
Fachklinik fiir alkohol-, medikamenten-
und tabakabhéngige Frauen
Tosstalstr. 65

8488 Turbenthal 052 396 28 00

ADRESSEN KANTON ZURICH

und Mietrecht, Geld).
Erstberatung unentgeltlich.
Brahmsstr. 32

8040 Ziirich

www.vefz.ch

0140573 35

«Beobachter»-Beratungszentrum

Auskiinfte zu Rechts-, Geld- und
Lebensfragen des Alltags

(fiir Abonnentinnen unentgeltlich,
Abokosten Fr. 69.50)
Forrlibuckstr. 70
8021 Ziirich
(Infoband)
www.beobachter.ch

043 444 54 00

impuls-treffpunkt
Beratung fiir Erwerbslose

Kostenlose Information und Beratung
fiir Personen mit Fragen zur Erwerbs-
losigkeit (Arbeitsrecht, Bewerbungs-
unterlagen, Strategien fiir die Stellen-
suche, Sozialversicherung, Ausbildung,
Finanzen, Gesundheit, Familie).
Kérnerstr. 12
8004 Ziirich 01 296 50 00

Arbeitsgericht

Unentgeltliche Rechtsauskunft in
arbeitsrechtlichen Fragen ohne
Voranmeldung:

Mo Mi Fr 8.30-11 Uhr
u. 13.30-16 Uhr
Wengistr. 30

8004 Ziirich 01 248 28 45
Rechtsauskunftsstellen des
Ziircher Anwaltsverbands

In Biilach, Dielsdorf, Diibendorf und
Ziirich erhalten Sie unentgeltliche
Auskiinfte zu rechtliche Fragen. Bei
diesen Rechtsauskunftsstellen ist eine
Voranmeldung nicht nétig. Telefoni-
sche Auskiinfte werden nicht erteilt.
Fragen Sie auf dem Sekretariat nach
den jeweiligen Beratungszeiten:
Bahnhofstr. 61
8001 Ziirich
www.zav.ch

012115181

Familie

Offene Tiire Ziirich
Sozialpsychologische Beratungsstelle
fiir Krisenberatung, Paare und
Familien, Sozialberatung. Honorar
abgestuft nach Einkommen.
Beethovenstr. 45
8002 Ziirich 01 202 30 00
VEV Verantwortungsvoll
erziehende Vater und Miitter
Beratung und Information lediger,
getrennter und geschiedener Véter
und Miitter
Beckhammer 7
8057 Ziirich
www.vev.ch

013631978

Schweizerischer Verband allein-
erziehender Miitter und Vater
Kostenlose Information und Beratung.
Weist Sie an regionale
Beratungsstellen weiter.
Postfach 199

3000 Bern 16 0313517771
Zentralstelle fiir Ehe-

und Familienberatung

Juristische und psychologische Ehe-,
Paar- und Familienberatung,
Budgetberatung, Trennungs- und
Scheidungsvereinbarungen
Hildastr. 18

8004 Ziirich

www.zefzh.ch

01 242 96 60

Beratung

(auch im Notfall)
per Telefon, E-Mail
oder Chat

Die Dargebotene Hand
Beratung per Telefon 143, Chat
oder E-Mail-Beratung www.143.ch/
fiir Personen in schwierigen
Lebenslagen

Kriseninterventionszentrum

365 Tage im Jahr, 24 Stunden gedffnet.
Behandlung, Beratung und Weiter-
vermittlung fiir Menschen aus dem
Kanton Ziirich

Militérstr. 8

8004 Ziirich 012967310

Frauenfragen zu Recht,
Geld und Arbeit

Ziircher Frauenzentrale
Informations- und Beratungsstelle fiir
Frauen (Budget, Recht, Weiterbildun-
gen). Termine nach tel. Vereinbarung.
Die Beratungen sind kostenpflichtig.
Am Schanzengraben 29
8002 Ziirich
www.frauenzentrale.ch

01 206 30 20

Beratungsstelle fiir Frauen
Rechtsberatung fiir Frauen

Informations- und Beratungsstelle fiir
Frauen (Scheidung, Trennung, Arbeits-

54 )clla donna

Freiwilligenarbeit

Fachstelle Freiwilligenarbeit
Weiterbildung fiir Freiwillige im
sozialen Bereich
Hirschengraben 7
8001 Ziirich 01258 92 91
Freiwilligenagentur Ziirich
Klosbhachstrasse 51
8032 Ziirich 01 268 50 26
Freiwilligenagentur Winterthur
Obertor 8

8400 Winterthur 052 214 24 88
Verein Koordination
Freiwilligenarbeit Ziirich

c/o SRK, Kronenstrasse 10

8006 Ziirich 01 360 28 60

Selbsthilfegruppen

Kontakt- und Koordinationsstellen
fiir alle, die im Kanton Ziirich eine
Selbsthilfegruppe suchen oder
griinden wollen.

Winterthur
SelbsthilfeZentrum
Region Winterthur
Holderplatz 4

8400 Winterthur
www.selbst-hilfe.ch

052 213 80 60

Ziirich

Selbsthilfe Ziirich Offene Tiir
Beethovenstrasse 45
8002 Ziirich
www.offenetuer-zh.ch

043 288 88 88

Ziircher Oberland
Selbsthilfezentrum Ziircher Oberland
Im Werk 1

8610 Uster 0194171 00
www.selbsthilfezentrum-zo.ch

Pflege daheim

Pro Senectute-Beratungsstellen
Unentgeltliche Information und
Beratung fiir dltere Menschen und
ihre Angehdrigen. Sie bieten
Bildungskurse, Treffpunkte,
Veranstaltungen an und vermitteln
Dienstleistungen.

Fragen Sie bei der Geschaftsstelle
nach der zustédndigen Zweigstelle in
lhrer Umgebung:

Pro Senectute Kanton Ziirich
Forchstrasse 145

8032 Ziirich
www.zh.pro-senectute.ch

0142151 51

Das Schweizerische Rote Kreuz
Entlastungsangebote fiir pflegende
Angehdrige bei Kranken, Behinderten,
Betagten. Jede Sektion hat ihr eigenes
Angebot.

Fragen Sie bei der Geschaftsstelle
nach der zustédndigen Regionalstelle:

Kantonale Geschiftsstelle
des SRK
Drahtzugstrasse 18
8008 Ziirich
www.srk-zuerich.ch

01388 25 25

Psychologische Beratung

Kantonalverband der Ziircher
Psychologinnen und
Psychologen ZiiPP

Kostenlose Vermittlung von
Therapie-Platzen im

Kanton Ziirich

www.zuepp.ch 01 350 53 53

Frauen Info-Netz

Fachstelle fiir Gleichberech-
tigungsfragen des Kantons
Ziirich, FFG

Beratung und Vermittlung bei Diskrimi-
nierung und Gleichstellungsproblemen;
Hrsg. der Broschiire «Frauen Info-Netz
Kanton Ziirich» mit niitzlichen Adressen
von mehr als 250 kulturellen, sozialen
oder politischen Gruppierungen von
Frauen im Kanton Ziirich.

Kasernenstr. 49

8090 Ziirich 043 259 25 72
www.ffg-gleichberechtigung.ch

Linda Geiser,
Schauspielerin, Johanna
Blanc aus «Liithi und
Blanc», der Soap des
Schweizer Fernsehens,
ehemals Sophie Kummer
in den «Kummerbuben»

Nachtruhestorung

«Mit 16, das war 1952, habe ich das Gymnasium
verlassen und bin Schauspielerin am Atelier Theater in Bern
geworden. Meinem Vater war das recht: ‘Dann weiss ich
wenigstens, wo du bist.” Nach der Premiere von ‘Unsere
kleine Stadt’ feierte ich zusammen mit meinem Cousin, der
Singer ist, und vier Schauspielern. Morgens um drei zogen
wir jungen Leute durch die leeren Lauben der Postgasse
und sangen lauthals Lieder aus Wagner-Opern. Die
Anwohner riefen uns aus den Fenstern zu, wir sollten auf-
hiren. Dadurch kamen wir uns erst recht ‘verrucht’ vor.
Plotzlich tauchten wie aus dem Nichts zwei Polizisten auf.
Meine vier Kameraden versteckten sich. Mein Cousin und
ich hingegen mussten alles zugeben und uns ausweisen,
wozu unser Busabonnement geniigte. Wir erhielten eine
Busse von dreizehn Franken aufgebrummt. Fiir mich war
das viel Geld, ich verdiente damals 250 Franken im Monat.
Weil ich die Busse nicht zahlen konnte, musste ich meinen
Eltern beichten, dass ich morgens um drei wegen
Nachtlirm von der Polizei aufgegriffen worden war.» @

PROMIS GESTERN UND HEUTE

Stefanie Glaser,
Schauspielerin

Weg mit alten
Zopfen

«Als junges Midchen hatte ich
genug von meinen Zopfen, wollte modern und erwachsen sein und wie
die anderen kurze Haare haben. Aber meine Eltern waren dagegen. Ich
habe gebettelt und gebettelt. Aber meine Mutter sprach ein Machtwort:
‘Niit isch, Kind, du behiltst die Zopfe bis zur Konfirmation.” Gleich
danach liess ich sie abschneiden.

Kurz darauf kam ich in die reformierte Tochterschule Lucens, eine
Haushaltschule. Dort gefiel es mir nicht, ich wollte ndmlich schon
immer Schauspielerin werden. Und ich inszenierte einen Blinddarm —
zwei Kolleginnen weihte ich in meine Pline ein. Ich wollte ihnen bewei-
sen, dass ich es fertig bringen wiirde, den Doktor rufen und mich ins
Spital bringen zu lassen. Und wirklich: Der Doktor kam und sagte:
‘Friulein, wie ist das? Ich muss Sie zuerst untersuchen!” Da war mein
Bauchweh plotzlich weg. So kam ich also nicht aus der Schule
hinaus.» @
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lhre Meinung interessiert uns! Ihre Antworten werden vertraulich behandelt.
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Gefallt Ihnen die Gestaltung der Zeitschrift «bella donna»?

Finden Sie die Themen in der Zeitschrift interessant?

Sind die Berichte lhrer Meinung nach versténdlich geschrieben?

Hat Sie die Zeitschrift «bella donna» gut unterhalten?

Hat die Zeitschrift «bella donna» lhnen etwas Neues aufgezeigt zu den

Gefahren des regelméssigen Gebrauchs von Schlaf-, Beruhigungs-,
und Schmerzmitteln?

Umgang mit Tabletten nachzudenken?

Hat die Zeitschrift «bella donna» Ihnen Anstoss gegeben, iiber lhren

Werden in der Zeitschrift Inrer Meinung nach Lésungsmaglichkeiten

fiir Menschen mit Medikamentenproblemen aufgezeigt?

Hat die Zeitschrift «bella donna» lhre Einstellung zum Gebrauch von

Schlaf-, Schmerz- und Beruhigungsmitteln veréndert?

eher eher nein
nein

Talon einsenden bis zum 1. Februar 2004
an Berner Gesundheit, «bella donna»,
Eigerstr. 80, 3007 Bern.

Die Verlosung findet Ende Februar 2004 statt.

Losung

Name
Vorname

Strasse
PLZ/Ort

Jahrgang

Berufsabschluss || Keine Ausbildung

—1 Berufslehre

1 Hohere Berufsausbildung



