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Uber dieses Buch

Dieses Arbeitsbuch ist Ihr persénliches Tage-
buch, welches Sie durch lhren Klinikaufent-
halt begleitet. Sie kdnnen es jedoch genauso
bearbeiten, wenn Sie eine tagesklinische
oder ambulante Behandlung beginnen. Ver-
wenden Sie die einzelnen Seiten, wie es
Ihnen personlich passt. Beziehen Sie in einer
ambulanten Behandlung Ihr Umfeld mit ein.
Nutzen Sie die Arbeitsblatter, Listen und
den Freiraum der einzelnen Seiten fir per-
sonliche Notizen, schreiben Sie auf, wie Sie
sich fuhlen oder welche Themen Sie
beschaftigen. Gestalten Sie es, wie es lhnen
gefillt - seien Sie kreativ!

Was hier drin steht, darf hier drinnen blei-
ben. Fiihlen Sie sich nicht verpflichtet, iber
bestimmte Dinge zu sprechen, wenn Sie dies
nicht mochten!

Dieses Recovery-Arbeitsbuch  unterstitzt
Ihren Genesungsprozess und orientiert sich
an «Recovery» (siehe Seite 17). Das Therapi-
etagebuch greift verschiedene Themen auf.
Etwa, wie Sie sich fihlen, was Sie beschéaf-
tigt, Fragen und Bemerkungen zu lhrer
Erkrankung. Hauptsachlich aber sollen The-
men im Vordergrund stehen, welche Sie in
der Bewadltigung von Problemen unterstit-
zen, zum Nachdenken anregen und ermuti-
gen, neue Wege zu gehen.

Sie kdnnen das Buch fir sich alleine oder in
Zusammenarbeit mit lhrer Einzeltherapeu-
tin, der Bezugsperson oder weiteren Ver-
trauenspersonen nutzen.

Kleben Ste
hier eln
schones
BLld el

Wahlen Sie ein schones Bild aus, eine Karte, einen
Spruch oder etwas, was Ilhnen wichtig ist und kleben

Sie es hier hin.

“Wern WLy elng Sttuation nieht dndern Rnnen,
missen Wiy uns sellost dnoernn.»

Viktor Frankl



Recovery-Konzept

Recovery — das Ende der Unheilbarkeit — das
Leben wieder in den Griff bekommen.

Recovery, aus dem Englischen (ibersetzt,
bedeutet Erholung, Genesung, Besserung,
Rettung, Rickgewinnung, Wiederherstel-
lung, Wiedergutmachen. Sie kennen viel-
leicht aus der Computerwelt die Recovery-
CD, um Daten wiederherzustellen oder
Recovery im Sport als Erholung und Wieder-
herstellung der Leistungsfahigkeit.

Das Recoverymodell ist ein (Behandlungs-)
Konzept von psychischen Erkrankungen und
Suchterkrankungen, welches das Gene-
sungspotenzial der Betroffenen hervorhebt
und unterstutzt. Der Mensch mit seinen
gesunden, aber auch kranken Anteilen steht
im Mittelpunkt und die zur Gesundung
bendtigte Hilfe und Unterstitzung wird
ganzheitlich betrachtet und organisiert. In
diesem Modell wird Genesung als personli-
cher Prozess gesehen, die Hoffnung erhal-
ten und geférdert, eine sichere Basis
geschaffen, férdernde zwischenmenschliche
Beziehungen aufgegleist und gestarkt, die
Selbstbestimmung (Empowerment) gefor-
dert, soziale Integration und Problemldse-
kompetenzen aufgebaut und ein Lebenssinn
vermittelt.

Es ist wichtig zu verstehen, dass jeder indivi-
duelle Recoveryweg ein tiefgriindiger, per-
sonlicher Prozess ist, der auch auf die
Lebensgemeinschaft des Betroffenen und
die Gesellschaft einwirkt.

Ein wichtiger Bestandteil der recoveryorien-
tierten Haltung ist die Hoffnung. Das Erlan-
gen und die Erhaltung der Hoffnung werden
als Schlussel zu Recovery beschrieben. Es ist
aber nicht das Ziel, nur Optimismus zu
erzeugen, sondern einen dauerhaften Glau-
ben an sich selbst zu erlangen. Die Bereit-
schaft und das Vertrauen zu haben, Unge-
wissheit und Hindernisse aushalten zu
konnen. Hoffnung kann ganz leise und
unverhofft wiederauftauchen.

Angemessener Wohnraum, ein ausreichen-
des Einkommen, Freiheit von Gewalt und
ausreichender Zugang zu Gesundheits-
dienstleistungen sind die festen Funda-
mente im Recoverymodell oder -prozess.

Ein sehr wichtiger Aspekt von Recovery ist
die Gegenwart anderer Personen, die daran
glauben, dass man als Betroffener das
Potenzial hat, gesund zu werden und hierfir
bereitsteht. Peers und Fachpersonen unter-
stitzen punktuell wahrend akuten Krisen.

Freunde, Familie und andere Bezugsperso-
nen sind flir die langerfristige und anhal-
tende Unterstltzung sehr wichtig. Andau-
ernde einseitige Beziehungen, wie etwa
zwischen Fachpersonen und Betroffenen,
konnen abwertend wirken, wenn sie nicht
auf Augenhohe stattfinden. Hingegen sind
wechselseitige Beziehungen, wie sie in den
Lebenswelten von Betroffenen funktionie-
ren, wichtig fur die Entwicklung des Selbst-
wertgefihls.

«Recovery zielt nicht auf ein Endprodukt oder ein
Resultat. Es bedeutet nicht, dass man geheilt oder
einfach stabil ist. Recovery beinhaltet eine Wandlung

des Selbst, bei deren einerseits die eigenen Grenzen
akzeptiert werden und anderseits eine ganze Welt
voller neuer Moéglichkeiten entdeckt wird. Dies ist
das Paradoxe an Recovery: Beim Akzeptieren dessen,
was wir nicht werden tun oder sein kénnen, begin-
nen wir zu akzeptieren, wer wir sein kdnnen und was
wir tun kdnnen. Recovery ist eine Art zu leben.»

Patricia Deegen, 1996
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Ausloser

fir emotionale Anfalligkeiten und Bewaltigungsstrategien

Hohen und Tiefen kennen wir alle in unse-
rem Leben. Wenn Sie erkennen, wann Sie
vom Weg abweichen und wie Sie wieder
zurtck auf Kurs kommen, dann kdnnen Sie
etwas dagegen tun, damit alltdgliche Héhen
und Tiefen nicht in eine handfeste Krise
munden.

Um mit Ihren Hohen und Tiefen einen
Umgang zu finden, ist es wichtig, die Auslo-
ser zu kennen. Ausloser konnen Ereignisse
oder Umstdnde sein, welche zu einer
Unruhe oder Angstlichkeit fiihren, dass Sie
sich elend oder entmutigt fihlen. Jede Per-
son hat unterschiedliche Ausléser. Sie sind
die einzige Person, die die eigenen Ausloser
erkennen und Wege finden kénnen, damit
umzugehen. Andere Menschen bemerken
vielleicht nicht einmal, dass Sie etwas
beschaftigt oder beeintrachtigt. Zum Erken-
nen der eigenen Ausloser ist es glnstig, sich
daran zu erinnern, wann Sie in der Vergan-
genheit welche Schwierigkeiten hatten, Sie
sich unwohl gefiihlt haben oder nicht mehr
zurechtgekommen sind.

Diese Fragen konnen hilfreich sein

e Wer war in der Situation dort?

e Was ist passiert?

e Wo waren Sie - wie war die Umgebung?
e Was wurde von lhnen verlangt?

e Zu welcher Jahreszeit?

e Wollten Sie dort sein?

Ausloser

an Weihnachten alleine sein

eine Rechnung nicht bezahlen kénnen

Einige Beispiele von Auslésern

e schmerzliche Jahrestage (Scheidung,
Todestag etc.)

¢ schwierige Ereignisse (wie Weihnachten)
oder Jahreszeiten

e zuviel zu tun zu haben - sich Uberfordert
oder unter Druck fuhlen

¢ Konflikte in Beziehungen mit Partner,
Familie oder Freunden

e korperliche Krankheit

e andere kritisieren Sie

¢ Geldprobleme

e belastigt werden

e zulange alleine sein

¢ mit etwas Neues beginnen

e schlechte Neuigkeiten erhalten

Es ist ein Ding der Unmoglichkeit alle Ausloser
zu vermeiden. Schwierigkeiten sind unver-
meidlich. Deshalb ist es wichtig, sich damit
auseinandersetzen, wie Sie diese Situationen
bewadltigen. Was hat Ihnen in der Vergangen-
heit geholfen, wie haben andere ahnliche
Situationen gemeistert? Besprechen Sie lhre
Ideen mit jemandem aus |hrer Verwandt-
schaft, einem Freund, einer Fachperson oder
jemand anderem mit Psychiatrieerfahrung.

Wichtig ist, verschiedene Mdoglichkeiten aus-
zuprobieren und aus der eigenen Erfahrun-
gen zu lernen. Auch eine Auswertung daru-
ber, was funktioniert hat und was nicht, kann
hilfreich sein.

Was ich dagegen tun werde

sich frihzeitig informieren, was Uber die
Feiertage lauft, andere Menschen zu sich
einladen, nachfragen, ob ich mit jeman-
dem etwas unternehmen kann

um eine Ratenzahlung anfragen, einen
Freund um einen Vorschuss bitten, das
Sozialamt kontaktieren
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Selbstbestimmung

Autonomie, Selbstbestimmung also, ist ein
wertvolles Gut. In einer demokratischen
Gesellschaft bedeutet die Selbstbestim-
mung jedes Einzelnen das Fundament des
Zusammenlebens. Autonomie ermoglicht
unterschiedliche Lebensformen, was letzt-
lich die Vielfaltigkeit einer Gesellschaft
bestimmt.

Die Autonomie der Patientinnen und Patien-
ten wird in der psychiatrischen Versorgung -
die Urteilsfahigkeit des Erkrankten voraus-
gesetzt - als wichtiges Prinzip geachtet. Eine
psychische Erkrankung bedeutet keine allge-
meine Inkompetenz und auch das Ablehnen
sinnvoller medizinischer Interventionen
kann nicht automatisch mit Irrationalitat
oder Urteilsunfahigkeit gleichgesetzt wer-
den. Das individuelle Wohl besteht somit
nicht aus medizinischer Normalitat, sondern
hat fur jeden Einzelnen eine unterschiedli-
che Bedeutung (Schramme 2009).

Ein selbstbestimmtes Leben zu fiihren ist flr
viele Menschen wichtig. Personliche Freihei-
ten stehen jedoch stets in einem Span-
nungsfeld mit gesellschaftlichen Normen,
Werten und Verbindlichkeiten. Es braucht
eine Anpassung jedes Einzelnen, damit
diese Werte und Normen Bestand haben,
dass die Gesellschaft , funktioniert”.

Auf psychische Krankheiten bezogen liegt die
Zustandigkeit neben dem Einzelnen (erkrank-
ter Mensch) auch bei der Gesellschaft
(Werte, Normen, Gesetze, Behorden) und
der Medizin. Die Disziplinargewalt (Macht
der Behandlung) wird auch an die Psychiatrie
Ubertragen. Dies ist durch Gesetze vorgege-
ben zum Schutz vor Willkiir und Bestrafung.

Die Psychiatrie steht hier auch in der Kritik
der Offentlichkeit, im Spannungsfeld von
Macht und Verantwortung. So wird der Psy-
chiatrie Machtmissbrauch durch Zwangsein-
weisung, Wegsperren, und Zwangsbehand-
lung vorgeworfen, aber auch Verant-
wortungslosigkeit (zu wenig Firsorge) durch
mangelhafte Beurteilung, mangelhaften
Schutz fiir Betroffene und Dritte oder fal-
sche Delegation von Verantwortung an
(urteilsunfahige) Betroffene.

Es ist jedoch unbestritten, dass Eingriffe in
die individuelle Selbstbestimmung immer
ethisch problematisch sind und gerechtfer-
tigt werden miussen. Der blosse Hinweis auf
das Vorliegen einer psychischen Krankheit
reicht fir das Handeln gegen den Willen
einer Person nicht aus, denn medizinische
Massnahmen sind nicht automatisch das
Beste fiir die betroffene Person.

Ebenfalls unbestritten ist, dass eine Behand-
lung gegen den Willen des Patienten fir die-
sen sehr belastend ist. Das Behandlungs-
team ist verpflichtet, den Betroffenen Uber
die Notwendigkeit einer Zwangsmassnahme
zu informieren.

Wie eingangs beschrieben, ist Selbstbestim-
mung nicht nur in der Psychiatrie ein wichti-
ges Thema. Selbstbestimmt im Alltag unter-
wegs zu sein hilft uns, das Leben zufrieden
in Angriff zu nehmen. Doch wie bereits in
friiheren Kapiteln erwahnt ist auch die
Selbstbestimmung in einer Gesellschaft rela-
tiv. Regeln und Normen erleichtern das Mit-
einander, schranken den Einzelnen jedoch
auch ein.

«Es sind nicht die Dinge selbst,
dle uns beunruhioen, sondern
unsere Vorstellungen und
Metnungen vown thnen.»

Eplletet
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Egoismus

Egoismus kann als Eigeninteresse, Eigennut-
zen, Selbstsucht, Ich-Sucht oder Eigenliebe
bezeichnet werden. Diese Aufzahlung zeigt,
dass der Begriff sowohl als unerwiinschte
wie auch erwiinschte Eigenschaft gesehen
werden kann.

Egoismus wird meist abwertend fir rick-
sichtsloses Verhalten verwendet und als
yunanstandig” beurteilt. Der Begriff be-
schreibt dann die Haltung, ausschliesslich
personliche Interessen zu verfolgen, ohne
Ricksichtnahme auf die Belange anderer
Menschen oder sogar zulasten anderer.

Egoismus — 2 Formen

Egoismus ist ein heftig umstrittenes Phano-
men, da er von unterschiedlichen Menschen
und Gruppen unterschiedlich verstanden,
bewertet oder definiert wird.

Egoismus im weiteren Sinne

Jedes menschliche Verhalten muss als egois-
tisch eingestuft werden, denn jedem be-
wussten Tun liegt eine personliche Abwa-
gung des Nutzens des Tuns zugrunde.

Egoismus als Sozialverhalten, wird oft aus-
geblendet, da der Begriff negativ bewertet
ist.

Egoismus im engeren Sinne

Ein Verhalten ist dann als egoistisch einzu-
stufen, wenn der Handelnde bewusst einen
Nachteil fiir eine Andere in Kauf nimmt und
alleine auf seinen eigenen Vorteil bedacht
ist, obwohl ein alternatives Verhalten, wel-
ches den Kriterien von Gerechtigkeit und
Moral sowie dem Gleichheitsprinzip ent-
spricht, moglich ware.

Eigene Gedanken zu Egoismus: Sehen Sie Egoismus stets als negative Eigenschaft? Gelingt

es lhnen, flr eigene Bedirfnisse einzustehen?
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Rucksack

Halten Sie Riickschau auf Ihren personlichen
Rucksack, welcher Sie weiterhin auf Ihrem
Lebensweg begleiten wird. Vielleicht kdnnen
Sie einiges zurlicklassen und er ist etwas
handlicher und leichter. Vielleicht haben Sie
den Rucksack geordnet und neu gepackt.
Wie sieht lhr Rucksack heute nach dem Kli-
nikaufenthalt aus?

150

Was ist neu und was ist schon seit gerau-
mer Zeit drin?

Was liegt ganz weit unten, was oben, was
in der Seitentasche jederzeit griffbereit?

Was haben Sie aus dem Rucksack ent-
fernt und was als Ballast abgeworfen
(folgende Seite)?






