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{ www.selbstbestimmt-brandenburg.de/aeltere-menschen/
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Veranderungen im Alter

Gesprachsanregungen fur Angehérige und
Kontaktpersonen von Seniorinnen/Senioren

Der Wechsel in den Ruhestand fallt vielen Menschen schwer. Fiir viele ist
die Pensionierung ein einschneidendes Ereignis, bei dem — manchmal
friiher, manchmal spater - starke Gefilihle aufkommen. Die Betroffenen
werden vielleicht antriebslos, weil sie sich einsam fuhlen, frustriert, weil
sie weniger beweglich sind oder es vermissen, gebraucht zu werden.
Einige kommen aus diesen Geflihlen nicht mehr heraus und fliichten
sich moglicherweise in einen riskanten Alkoholkonsum und/oder eine
missbrauchliche Medikamenteneinnahme.



Mit einem Gesprach kénnen Sie wesentlich dazu beitragen, dass es
Ihrem Vater oder Ihrer Mutter, jemandem aus Ihrem Freundeskreis oder
aus der Nachbarschaft besser geht. Auch fiir Seniorinnen/Senioren, mit
denen Sie in lhrem Arbeitsalltag hauptamtlich oder ehrenamtlich in
Kontakt sind, kdnnen Sie eine grol3e Hilfe sein.

Die Gesprachsanregungen helfen Ihnen dabei, dlteren Menschen mit
Problemen und einem maglicherweise riskanten Konsum von Alkohol
und/oder Medikamenten eine Stutze zu sein. Dabei geht es nicht um ein
Beratungsgesprach, sondern viel eher um eine empathische Konver-
sation auf Augenhdhe.

Beobachtungen

Haben Sie beobachtet, dass lhr Vater, lhre Mutter, lhre Freundin,
Ihr Bekannter oder eine altere Person in lhrem Arbeitsalltag iiber
mehrere Wochen oder Monate

« sich zurlickzieht und sich nicht mehr meldet?
« verwahrlost wirkt?

« ungewohnlich gereizt reagiert?

« irgendwie verandert oder traurig wirkt?

Dann scheint etwas nicht zu stimmen. Sie sollten dem nachgehen.



Reden hilft

Uber Angste und negative Gefiihle zu reden, ist der erste Schritt zur
Besserung. Wenn Sie lhre Beobachtungen ansprechen, helfen Sie, dass
aus der Krise keine psychische Erkrankung wie z. B. eine Sucht entsteht.
Mit Gesprachen allein |6sen sich die Probleme nicht in Luft auf, aber sie

entlasten und geben Kraft.

Diese Eigenschaften sollten Sie als Gesprachsperson im besten Fall

mitbringen:

« Interesse am Gegentiber

« reflektierend zuh6ren konnen
+ in MaBen mitfiihlend

« Vertrauenswiurdigkeit
 Aufrichtigkeit

Die Angst davor, die angesprochenen Probleme I6sen zu mussen, halt
viele von einem Gesprach ab. Aber: Es kame Ihnen ja auch nie in den
Sinn, jemandem einen entziindeten Blinddarm zu entfernen. Genauso
wenig wird erwartet, dass Sie Einsamkeit oder chronische Schmerzen
vertreiben. lhr offenes Ohr und lhr Interesse sind bereits erste Hilfe.



Gesprach herbeifiihren

Beachten Sie lhre eigene Stimmung. Sie sollten das Gesprach nur dann
suchen, wenn Sie sich selbst gut fiihlen und es sich zutrauen.

Uberlegen Sie sich einen passenden Moment:

Gesprache mit Tiefgang nehmen Zeit in Anspruch. Beginnen Sie also
kein Gesprach, wenn Sie oder Ihr Gegentiber nach 10 Minuten wieder
auseinander gehen muissen. Manchmal hilft es, zu fragen, wann die
Person Zeit flir ein Gesprach hat. Eine geeignete Frage ware:

»Ich mochte gerne in Ruhe mit Dir

reden. Wann hattest du mal Zeit?”







Finden Sie einen geeigneten Ort:

Sie sollten ungestort sein und sich beide wohlfiihlen. Vielen Menschen
fallt es im Gehen leichter, Gber schwierige Dinge zu sprechen. Ein
Spaziergang im Wald oder Park konnte eine gute Gelegenheit sein. Auch
ein ruhiger Platz im Café ist denkbar, ebenso wie ein Gesprach in den

vertrauten vier Wanden.

Sie konnten beispielsweise fragen:

~Begleitest du mich beim Spazieren,
oder sollen wir einfach mal

zusammen einen Kaffee trinken?”

Es ist moglich, dass Ihr Gegenlber Ihr Gesprachsangebot nicht annimmt.
Nehmen Sie es nicht personlich. Vielleicht fiihlt sich die andere Person
momentan nicht in Stimmung. Oder sie muss erst Mut fassen. Versuchen
Sie es zu einem anderen Zeitpunkt. Sie kénnten so reagieren:

»Ja, das verstehe ich.
Wiirde es Dir ein anderes Mal
besser passen?”



Das ist wichtig im Gesprach

So konnten Sie beispielsweise ein Gesprach anfangen:
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Ich mache mir Sorgen um Dich. Du wirkst in letzter Zeit etwas
antriebslos. Nimmst Du neue Medikamente ein?

Es beschaftigt mich, dass wir keinen Kontakt mehr haben und Du
Dich zurlickgezogen hast. Alles in Ordnung?

Sie kommen gar nicht mehr zu unseren Treffen. Geht es lhnen
nicht gut?

Mir ist aufgefallen, dass Du regelmaf3ig Alkohol trinkst. Hast Du
Sorgen?

Sie sind ja seit kurzem pensioniert. Wie geht es Ilhnen damit?



Zuhoren ist das Wichtigste! Viele Menschen haben Angst, nicht die
richtigen Worte zu finden. Sie unterschatzen dabei, wie gut es tut, wenn
jemand einfach mal zuhért und Anteil nimmt. Gehen Sie mit der Einstel-
lung ins Gesprach, dass Sie nachempfinden méchten, was die andere
Person fiihlt. Uberlegen Sie sich gute Fragen, statt nach Antworten zu
suchen.

Ideen fiir Fragen:

Kannst Du sagen, worauf Du Dich

jeden Tag freust?

Wie fiihlt es sich an, nicht mehr
arbeiten zu gehen?

War es eine Umstellung,

mehr allein zu sein?

Wie sehen Deine Tage nun aus?
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Mitgefiihl zu zeigen, ist wichtig und auch richtig. Es tut gut, wenn man
sich verstanden fuhlt. Allerdings sollten Sie es damit nicht Gbertreiben
und die Situation dadurch verharmlosen.

Das konnten geeignete Reaktionen sein:

« Ich kann nachvollziehen, dass Dich das belastet.
« Es tut mir leid, dass es Dir so schlecht geht.

Im Gesprach Uber schwierige Situationen und Probleme fehlen
manchmal allen die Worte. Lassen Sie Pausen und Schweigen zu. Auch
Ihre eigenen Grenzen sollten Sie ernst nehmen. Wenn Sie das Gefuhl
haben, nicht weiterzukommen, und den Eindruck haben, Ihr Gegentiber
brauche mehr und mdéglicherweise professionelle Unterstiitzung und
Beratung, bestdrken Sie die dltere Person darin, sich helfen zu lassen.
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Sie konnten zum Beispiel sagen:

Hast Du Dir schon einmal iiberlegt,

mit einer Fachperson zu sprechen?

Sollen wir mal zusammen im
Internet nach Beratungsangeboten
und -einrichtungen suchen?

Gut zu wissen

Ihre Aufmerksamkeit und Bereitschaft zuzuhoren, sind eine grof3e Hilfe
fur Ihr Gegenliber. Es ist nicht schlimm, wenn es dabei bleibt. Wenn
Ihnen danach ist, kdnnen Sie praktische Hilfe anbieten, z. B. eine Besor-
gung machen, die Person mit anderen Menschen zusammenbringen
oder zu einem Termin begleiten. Oder Sie belassen es beim Zuhéren.
Bieten Sie weitere Hilfe also nur an, wenn es lhnen recht ist.
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Aktives Zuhoren

Wenn Sie aktiv zuhoren, zeigen Sie lhrem Gegenuber, dass Sie Ihn
wirklich verstehen wollen. Hemmende Emotionen und Verhaltensweisen
konnen verhindert werden, wenn Sie wissen, worauf Sie in Gesprachen
achten durfen.

Die folgenden Anregungen zum aktiven Zuhoren helfen dabei.

Volle Aufmerksamkeit

Schenken Sie (Problem-)Gesprachen lhre volle Aufmerksamkeit. Sorgen
Sie fiir eine ruhige, persénliche und gemdtliche Atmosphare. Auch ein
Spaziergang durch den Park ist geeignet. Schalten Sie z. B. lhr Smart-
phone lautlos und vermeiden Sie Zeitdruck.

Empathie zeigen

Mit einem einzigen Gedanken kénnen Sie lhr Einfihlungsvermogen
aktivieren:,Das ist ein Mensch genau wie ich” Uberlegen Sie: Wie fiihlt
sich die Person gerade? Was kdnnte sie brauchen? Was ware jetzt fir sie
angemessen und ermutigend?

Gehen Sie nicht mit Vorurteilen in ein Gesprach wie ,Die hort mir eh
nicht zu, ,Der nimmt mich nicht ernst” oder,Die lasst sich eh nicht
helfen”. Das trifft nicht immer zu. Seien Sie besser unvoreingenommen.
So kdnnen Sie auf das reagieren, was die Person sagt und nicht auf das,
was Sie uber sie zu wissen glauben. Auch was andere Gber jemanden
erzahlen, stimmt nicht unbedingt.
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Fragen stellen

Unser emotionaler Kompass tauscht uns gerne vor, unser Gegentiber
schon richtig verstanden zu haben. Doch haufig stimmt das nicht.
Fragen Sie also nach, ob Sie wirklich richtig (zu-)gehort haben. Das

hilft auch der Person, eigene Gedanken zu ordnen und auszusprechen.

Fassen Sie zwischendurch kurz mit lhren eigenen Worten zusammen,

was lhr Gegenliber gesagt hat.
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Korpersprache

Beachten Sie sowohl die eigene als auch die Koérpersprache lhres
Gesprachspartners oder lhrer Gesprachspartnerin. So héren Sie nicht
nur, was die Person sagt und welche Probleme sie beschreibt, sondern
nehmen ihre nonverbalen Reaktionen wahr. Damit bekommen Sie
beispielsweise ein Gespur dafir, wie viel korperlichen Abstand der
andere Mensch braucht.
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Vermeiden Sie Verhaltensweisen wie zur Seite gucken, seufzen, die Stirn
runzeln, die Arme vor der Brust verschranken, Fingerknacken, etc. All das
signalisiert eher Desinteresse. Setzen Sie stattdessen eine Korpersprache
ein, die Nahe und Wertschatzung ausdriickt: offener Blickkontakt,
Lacheln und Nicken.

Wer zuhort, erféihrt mehr.

Zuriickhaltung

Fallt lhnen die altere Person standig ins Wort, denken Sie nicht direkt,
dass das Gesprach schieflauft und Sie nicht richtig aussprechen kénnen,
was Sie sagen wollen. Wenn die Gesprachsperson Sie zu oft unterbricht,
kdnnte es ein Hinweis auf einen zu hohen Gesprachsanteil von Ihnen
sein. Es kann aber gleichermal3en auch ein gutes Zeichen sein, wenn die
altere Person viel erzahlt und lhnen ihre Probleme anvertraut.

Auch wenn die Versuchung grof ist, die Gesprachsperson zu unter-
brechen, versuchen Sie sich zurlickzuhalten. Héren Sie weiter ruhig zu
und knipfen Sie dann an dem Punkt wieder an, wo Sie unterbrochen
wurden.

Zeitrahmen

Aktives Zuhoren ist meist anstrengender als Sprechen, da uns das Reden
leichter fallt. Langer als eine Stunde sollte ein gutes Gesprach nicht
dauern. Hier zahlt Qualitat statt Quantitat.
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Haben Sie das Gefiihl, die dltere Person hat noch mehr Redebedarf und
bendtigt weitergehende Unterstiitzung von lhnen, sollten Sie erstmal
eine Pause einlegen. Nutzen Sie die Zeit bis zum nachsten Gesprach,
um den bisherigen Dialog (mit Abstand) Revue passieren zu lassen.
Verabreden Sie konkret ein weiteres Gesprach oder unterstitzen Sie die
Person bei der Suche nach einem professionellen (Sucht-) Beratungs-
angebot.

Selbstbeobachtung

Es kann sein, dass Sie sich redlich bemihen, aktiv zuzuhoren. Trotzdem
splren Sie, dass ein starkes Geflihl wie Wut, Unverstandnis oder Trauer
in lhnen aufsteigt. Stellen Sie sich vor, Sie kdnnten sich selbst tiber

die Schulter schauen. Uberlegen Sie: Hore ich zu - oder bin ich durch
meine eigenen Emotionen abgelenkt? Indem Sie sich selbst,von auen”
betrachten, kénnen Sie sich innerlich beruhigen und sich wieder mehr

auf die altere Person einlassen.
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Gesprachsfallen

Das sollten Sie im Gesprach beachten:

Keine Schuldzuweisungen

Folgende Aussagen sind nie hilfreich:

« Stell Dich nicht so an. Du warst frither doch auch mal allein.

« Du hattest Dich halt etwas mehr auf die Pensionierung vorbereiten
mussen.

«  Wieso hast Du Dich denn nicht schon friiher an mich gewendet?
Dann hatte ich Dir besser helfen konnen.

« Sie mussen doch schon langer gemerkt haben, dass lhr Alkohol-
konsum nicht normal ist.

«  Wieso haben Sie die Nebenwirkungen der Medikamente nicht schon
friher mit Ihrer Arztin/Ihrem Arzt besprochen?
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Gut zu wissen

Gerade (psychische) Erkrankungen wie eine Sucht sind nie eine Frage

des Willens. Die Ursachen fiir Probleme im Alter sind vielfaltig und
oftmals nicht durch die altere Person allein bedingt.

Keine Ratschlage und Beratung

Wir tendieren dazu, immer Losungen anbieten zu wollen. Aussagen wie:
,Geh doch etwas mehr unter die Leute” fiUhren dazu, dass die Betrof-
fenen sich unter Druck gesetzt flihlen. Oder die Person bekommt das
Geflihl, man habe ihr nicht richtig zugehort. Horen Sie gut zu. Alternativ
konnen Sie sich fiir die Unterstlitzung durch eine Senioren- oder Sucht-
beratungsstelle aussprechen.

Nicht von eigenen Problemen sprechen

In der guten Absicht, Verstandnis und Mitgefiihl auszudriicken, sprechen
wir manchmal von eigenen Problemen. Ihr Gegenuber flhlt sich
dadurch leicht nicht ernst genommen. Teilen Sie Ihre Erfahrungen, falls
Sie selbst nicht mehr berufstatig sind.

Keine Diagnosen stellen

Selbst wenn Sie vermuten, Ihr Gegentiber leide an einer Suchterkran-
kung oder dhnlichen psychischen Belastungen: Uberlassen Sie die
Diagnosestellung einer Fachperson. Ihr Gegenuber fiihlt sich sonst
abgestempelt.
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Keine Verniedlichungen

Sagen Sie nicht:,Das kommt sicher bald wieder in Ordnung” oder,Das
geht vorbei”. Durch solche Aussagen flihlen sich Betroffene nicht ernst
genommen.

Drangen Sie lhr Gegeniiber nicht!

Gehen Sie mit der Haltung ins Gesprach, dass Sie nicht mehr erfahren
wollen, als Ihr Gegentiber bereit ist zu erzahlen. Respektieren Sie, wenn
die andere Person das Gesprach abbricht. Sie kbnnen es spater wieder

versuchen.
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Gesprach beenden

Manchmal wird einem im Gesprach alles zu viel. Diese Satze kénnen

Ilhnen helfen, einen guten Gesprachsabschluss zu finden:

Ich glaube, im Moment kommen
wir nicht weiter.
Ist es fiir Dich in Ordnung,

wenn wir liber etwas anderes
sprechen?

Mich macht Deine Situation
sehr traurig.
Ich ware froh, etwas frische Luft
zu schnappen und spater
weiterzusprechen.

Jetzt weiBl ich nicht mehr,
was ich sagen soll.
Gehen wir ein paar Schritte

zusammen?
Wir konnen gerne ein anderes
Mal weitersprechen.
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Nach dem Gesprach

Behalten Sie Privates Gber berichtete Probleme aus dem Gesprach fir
sich und behandeln alles vertraulich. Wenn Sie das Bediirfnis haben, mit
jemandem daruiber sprechen zu wollen, sagen Sie nicht, um wen es sich
handelt.

Geben Sie auch auf sich selbst acht. Es hilft niemandem, wenn Sie sich
aufopfern und kontinuierlich Sorgen um den dlteren Menschen machen.
Nehmen Sie sich Zeit fiir Ihre eigenen Bedirfnisse und Interessen. Haben
Sie das Gefiihl, dass Sie das Erfahrene nicht mehr loslasst und Sie mit
einer Fachperson dariiber reden mochten? Scheuen Sie sich nicht, denn
auch als Angehorige/Angehdoriger einer moglicherweise riskant konsu-
mierenden alteren Person kdnnen Sie sich in einer Suchtberatungsstelle
informieren und die Situation gemeinsam erortern.

Hier finden Sie Unterstlitzungsangebote und Fachstellen.
4 https://www.blsev.de/service/suchthilfeeinrichtungen

Abschluss

Haben Sie den Mut, die Person anzusprechen, bei der Sie Probleme,
Angste oder Unsicherheiten erkennen. Méglicherweise steckt ein
riskanter Alkoholkonsum und/oder eine missbrauchliche Medikamen-
teneinnahme dahinter. Durch ein Gesprach kénnen Sie einen ersten Teil
dazu beitragen, dass sich die Person besser fihlt.
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