/U viele Balle in der Luft?

ont Wege, um
Im Gesprach mit mir ist Lea. Sie besucht eine Angehdrigengruppe zum Thema psychische Erkrankungen, *
seit ihr Mann an einer Depression leidet. Eine Diagnose, die den Alltag komplett verdndert hat, auch Z U re U Z | e re n
wenn nach aussen noch vieles gleich aussieht:

«Ich gehe arbeiten, koche, kimmere mich um den Ich habe auch gelernt, dass ich auf mich selbst ach-
Haushalt und versuche fur unsere Kinder da zu sein.  ten muss. Das klingt selbstverstandlich, ist es aber
Aber in meinem Kopf lduft standig ein zweites Pro-  nicht. Wenn jemand, den man liebt, krank ist, riickt
gramm. Ich Uberlege, ob mein Mann heute etwas das eigene Wohlbefinden schnell in den Hintergrund.
gegessen hat. Ist der Arzttermin ndachste Woche Manchmal helfen kleine Dinge: ein Spaziergang al-
oder doch morgen? Sollte ich ihn an einen Spazier-  lein, ein Gesprach mit einer Freundin oder die Grup-
gang erinnern oder setzt ihn das nur unter Druck? pe, in der ich offen sagen kann, wie erschopft ich
Wie geht es ihm wirklich, auch wenn er sagt: ,Es manchmal bin. Mental Load verschwindet dadurch

geht schon"? nicht, aber er wird leichter, wenn man ihn teilen darf. Ein Geburtstagsgeschenk organisieren, einen Arzt-
Dieser Gedankenkreislauf hort nie ganz auf. Man  Ich habe akzeptiert, dass unser Leben anders gewor- termin abmachen, das Auto in die Werkstatt bringen.
koénnte sagen, ich trage standig eine Art inneres  den ist. Nicht in jeder Hinsicht schlechter, aber kom- Auch wenn es sich - isoliert betrachtet — um einfa-
Kontrollzentrum mit mir herum. Besonders schwie-  plexer. Wir lernen als Familie jeden Tag Uber Geduld, che Dinge handelt, braucht es viel Koordination und
rig ist die Unsicherheit. Bei einer korperlichen  Grenzen und die Kraft, die entsteht, wenn man sich Denkarbeit, damit alles reibungslos funktioniert und
Krankheit weiss man oft klarer, was zu tun ist. Bei gegenseitig unterstiitzt.» nichts vergessen geht. Auch im beruflichen Umfeld
Depressionen ist vieles schwer greifbar. Man moch- steigt die mentale Belastung, so dass der Kopf ir-
te helfen, aber manchmal weiss man nicht wie. Wir sind erreichbar per Telefon: 071 222 22 63 am gendwann kaum mehr abschalten kann. Nicht in der
Gleichzeitig muss der Alltag weitergehen. Montag- bis Freitagmorgen von 9.30 bis 12.30 Uhr Nacht, nicht am Wochenende, nicht mal in den Fe-
In der Angehorigengruppe habe ich zum ersten Mal  und am Montag- und Donnerstagnachmittag von rien.

gemerkt, dass ich mit diesen Gedanken nicht allein ~ 14.00 bis 17.00 Uhr oder per Mail:

bin. Viele bestatigen, dass der Kopf nie abschaltet, selbsthilfe@fzsg.ch Neben einem vollen Kopf haben viele Leute auch
dass man immer mitdenkt und auffdngt. Ich habe volle Raume. Auf dem Tisch stapeln sich Unterlagen,
gelernt, dass Mental Load nicht nur aus Aufgaben  Pamela Stddler im Eingangsbereich ein Durcheinander aus Jacken,
besteht, sondern auch aus Verantwortung Stellenleiterin Selbsthilfe St.Gallen und Appenzell Schuhen und Taschen, Schubladen und Schranke
und Sorge. www.selbsthilfe-stgallen-appenzell.ch sind vollgestopft. All das signalisiert: Hier gibt es et-

was zu tun. Als Ordnungscoach sehe ich oft, wie die
Umgebung — Zuhause oder am Arbeitsplatz - den
Mental Load verstarken kann.
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