Vom Giirtnern und Navigieren, vom Trésten und Wundern, vom ,,die Alte bleiben“ und ,, heiler
werden*.....
Warum Beratung sich lohnen kann.

,,Es gibt Momente, in denen das Leben plotzlich anhilt, weil es sich verschluckt hat. Es verschluckt sich,
halt an und halt die Luft an, es halt eine ganze Weile die Luft an und weiss nicht, wie es weiter geht, und
schliesslich atmet es aus und bis es wieder den Rhythmus findet, kénnte man denken, dass es vergessen
hat, wie es sich atmet, aber dann atmet es wieder durch und geht weiter. Aber es hat einen Moment lang
angehalten, und etwas bleibt verschluckt und in den angehaltenen Augenblick eingesperrt, es bleibt
zuriick und kann nicht mehr aus dem Moment heraus und mit dem Leben mit, wenn es durchatmet und
dann weitergeht.

Birgit Vanderbeke aus ,, Alberta empfingt einen Liebhaber

In unserer Beratungsstelle beraten wir seit mehr als 4 Jahrzehnten Menschen mit unterschiedlichsten Anliegen.
Zu uns kommen Jugendliche und Erwachsene, Einzelpersonen oder Paare, als Eltern, als Kinder, als
Arbeitnehmer, als Partner, als Ratsuchende in verschiedensten Situationen. Manche kommen mit Beschwerden,
manche mit Symptomen, manche haben irgendwann einmal eine psychiatrische Diagnose erhalten. Zu uns
kommen Menschen mit Essstérungen, Menschen mit Depressionen, Menschen mit Angststérungen, mit Phobien
oder Zwéngen. Zu uns kommen Menschen mit ausgepréagten Personlichkeitsstilen, besonders angstlich,
besonders abhadngig, besonders dramatisch, besonders misstrauisch. Einige kommen nach einer Trennung, oder
wenn eine Trennung bevorsteht, nach einem Psychiatrieaufenthalt oder einer Gewalterfahrung, nach dem Verlust
eines wichtigen Menschen oder dem Verlust der Arbeit, oft auch nach eigentlich schénen aber stark
lebensveréndernden Ereignissen, wie nach der Geburt eines Kindes, oder wenn sich der Stress hauft, zu Hause
und im Job, oder wenn einfach zu viel Schweres im Leben zusammenkommt. (Die Wahrscheinlichkeit, z.B.
einmal im Leben eine Depression zu erleben, liegt fir Manner bei etwa 12%, fir Frauen bei 26% .
Angststérungen kommen fast ebenso haufig vor.)

Alle kommen mit einem leidvollen Anliegen. Dies kann die Diagnose einer psychischen Stérung rechtfertigen,
doch fiir unsere Arbeit ist das nicht erforderlich.

Der Grad zwischen Beratung und Therapie ist schmal. Beratung ist an manchen Stellen mehr, an manchen
Stellen weniger als Psychotherapie und Beratung enthalt inhaltlich Schnittmengen zur Psychotherapie. Wir
versuchen gemeinsam mit den Ratsuchenden zu schauen, welches Hilfsangebot das bestmdgliche ist, das zur
Verfuigung steht. Gut vernetzt mit anderen Einrichtungen kénnen wir auch weitervermitteln, wo eine Beratung in
unserer Stelle nicht geeignet erscheint.

In unserem Team arbeiten Psycholog*innen, Paddagoginnen und Sozialarbeiter*innen mit verschiedenen
therapeutischen Zusatzausbildungen. Zur Zeit kénnen wir unseren Klientlnnen Beratungen mit
tiefenpsychologisch fundiertem, verhaltenstherapeutischem, gesprachspsychotherapeutischem, systemischem
oder sexualtherapeutischen Ausbildungshintergrund anbieten, was uns freut und die Qualitat unserer Arbeit
verbessert. Manchmal haben wir eine Idee davon, bei wem von uns ein Mensch besonders gut aufgehoben sein
kdnnte und versuchen es so einzurichten, dass Sie als Ratsuchende dort landen kdnnen, wo es am stimmigsten
fur Sie sein kann.

Wir haben unterschiedliche Herangehensweisen, unterschiedliche Wege und unterschiedliche Wesen mit den
dazugehorigen Stérken und Schwéchen, aber wir alle versuchen uns IThnen so gut es geht zur Verfiigung zu
stellen.

Fur uns alle bedeutet Beratung etwas anderes:

Beratung kann sein wie Gértnern und sich an jeder Blite zu erfreuen, die sich 6ffnet.

Beratung kann heiRen, die Lebenslandschaften zu betrachten und dabei die Blickrichtung zu &ndern.
Beratung kann sortieren helfen: Die Guten ins Topfchen...

Wir kénnen Mut machen, mit Ihnen aushalten, abwdgen, Informationen anbieten, nach Ldsungen schauen...

Sich in Beratung zu begeben kann bedeuten, damit aufzuhéren, sich mit Wucht gegen eine Tir stemmen zu
missen, durch die Erfahrungen hereintreten wollen, vor denen uns bangt.

Beratung kann bedeuten, sich eine Landkarte zu besorgen, sich Hilfe zu holen beim Navigieren. Manchmal
lichtet sich der Himmel und Sternbilder helfen bei der Orientierung.

Beratung kann bedeuten, dass jemand vorausgeht und leuchtet, wo wir uns nicht in den Keller trauen.
Beratung kann sehr pragmatisch sein, uns Alternativen aufzeigen, Struktur anbieten, Rickmeldung geben von
jemandem, der nicht so sehr mit drinsteckt und nichts von Thnen will.



In fast jeder Beratung verdndern sich Symptome oder verandert sich das Problem, mit dem Sie kamen. Manche
Symptome wollen uns vor Erfahrungen schitzen, die uns Angst machen. Je mehr wir uns diesen Erfahrungen
stellen kdnnen, umso mehr wird das Symptom arbeitslos und tberflussig. Es geht gerne, wenn es nicht mehr
gebraucht wird. Einige Probleme wandeln sich, wie beim Ordnung schaffen auf einem lange nicht betretenen
Dachboden. Manchmal wird es nicht ausreichen, einen Schrank umzustellen, denn es ist gut moglich, dass zum
Vorschein kommendes Geriimpel Lust auf weiteres Entrimpeln macht.

Sich in Beratung zu begeben, kann sein wie sich auf einen Schlitten zu setzen und loszufahren. Wir wissen nicht,
wie die Reise wird. Unterwegs kann einem auch mal ziemlich mulmig werden. So sagte mir ein 46 Jahre alter
Klient nach etwa 15 Beratungsstunden: ,,Wenn ich gewusst hitte, was hier auf mich zukommt, wiére ich wohl nie
gekommen. Wenn ich hier rausgehe, geht es mir manchmal so beschissen, dann will ich nicht wiederkommen.
Aber einen Tag vorher freue ich mich wieder auf den Termin. Es ist eigenartig.

Wir wissen nicht genau, wo wir hingelangen werden, was wir vorfinden werden. Es gibt den Reiz und die Angst
davor. Wir entdecken uns auch genau so, wie wir gerade nie sein wollten. Eine 53-jahrige Klientin, die es
gewohnt gewesen war, ihr Leben lang zu kdimpfen und die eine starke und mutige ,,Rachegéttin“ in sich trug
aber sehr mude geworden war, blickte plétzlich auf eine hilflose, ohnméchtige bediirftige, einsame Frau —und
lieB sie zunachst einfach stehen und wandte sich ab: ,,So will ich nicht sein.*

Das mit dem Rosengarten, den wir nicht versprechen, stimmt.

Aber ein wenig aussdéhnen kdnnen wir uns, ein wenig klarer sehen, ein wenig Frieden schliefen mit einem alten
Schmerz oder einem hartnéckigen Groll, ein wenig besser die verletzten Stellen in uns kennen und versorgen.
Wir kénnen lernen, die Depressive in uns auszuhalten, das &dngstliche Kind in uns zu beschiitzen, den Trauernden
in uns zu trosten. Wir kénnen freundlicher mit uns werden.

Das Leben wird durch Beratung oder Therapie kein anderes. Es wird weiterhin alle Art von Dramen fir uns
bereithalten. Die ganze Palette der Geflihle. Die Stromschnellen und die seichten modrigen Stellen. Und auch
wir bleiben dieselben, mit unseren Mustern, Macken, merkwirdigen Verschrobenheiten. Mit unseren
Konditionierungen, den Sachen, die wir nicht ab konnen an uns. Aber auch den Stérken, dem Einzigartigen, dem
Besonderen an uns. Den Kraften, den Talenten. Es ist schon, wenn wir uns kennen dirfen.

Wir sind anschlieend immer noch schwierig an den Stellen an denen wir eben schwierig sind. Alles ist wie
vorher.

Und doch ist auch etwas anders. Es ist fein, es drangt sich nicht in den Blick. Meistens miissen wir sehr still
werden, um es wahrzunehmen. Als waren wir ein Klein wenig beweglicher, lichter geworden. Oder als ob da eine
Stelle nachgewachsen ist, die es vorher nicht gab, die wir einfach nicht hatten, die wir mit Staunen zum ersten
Mal erleben: ,,Ach so kann sich das anfiihlen.* Manchmal taucht dieses Bewusstsein auf, kurz aber sehr klar,
dass irgendetwas anders geworden ist. Wir brauchen nicht mehr so streng mit uns zu sein. Wir wundern uns und
merken, dass es doch heiler ist.

Und fur alle ist es anders, jeder Weg einzigartig (warum diese Arbeit so schdn fur mich bleibt). Ich finde, er
lohnt sich.
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