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Siveizer Baner

REZEPT INTERVIEW: Roger Staub, Geschiftsfiihrer von Pro Mente Sana, sagt, wie man Menschen mit Problemen hilft
Bé!rlau.ch—Sp.aghetti ° ° °
miriakie — (Njchts tun 1st immer falsch»

Zutaten fiir 4 Portionen: 400
g Spaghetti; 100 g Butter; 1
Knoblauchzehe, nach Belieben,
in Scheiben; 1-3 Chilischoten,
schrdg in Scheiben; 600 g Bér-
lauch, gewaschen, nur leicht
abgetropft, grob gehackt; Salz,
Pfeffer; wenig abgeriebene Zit-
ronenschale; 200 g Frischkése
(Feta-Art), zerbroselt; 25 g Pi-
nienkerne, gerostet. Zuberei-
tung: 1. Spaghetti in reichlich
Salzwasser al dente kochen,
abgiessen. 2. Butter in weiter
Pfanne schmelzen. Knoblauch
und Chili anddmpfen, Bérlauch
mitddmpfen. Fliissigkeit dabei
etwas einkochen. Mit Salz, Pfef-
fer und Zitronenschale wiirzen.
3. Spaghetti zum Béarlauch ge-
ben, mischen, auf Tellern ver-
teilen. Mit Frischkdse und Pi-
nienkernen bestreuen. Tipps:
Schweizer Feta gibt es zum
Beispiel bei Coop (Ilios). Gut
schmeckt auch 500 g Spinat und
100 g Bérlauch. mgt

MEHR REZEPTE

Das Rezept wurde von Swiss-
milk zur Verfiigung gestellt.
Mehr kulinarische Tipps,
eine Menge Wissenswertes
iiber Milch und Erndhrungs-
informationen finden Sie
unter dieser Adresse:
www.swissmilk.ch.

Mehr als 8000 Rezepte finden Sie
unter: www.swissmilk.ch/rezepte.

VOLKSGLAUBE

Mairzwasser fiir
Fruchtbarkeit

Eine Zeit lang sah es aus, als ob
der Friihling da wiére. Jetzt ist
die Landschaft vielerorts wie-
der weiss. Es gibt aber keinen
Grund, sich iiber den Schnee
zu beschweren. Schnee im Mérz
ist ndmlich etwas Besonderes.
Laut altem Volksglaube ist das
Wasser, das man aus frisch ge-
schmolzenem Mirzschnee ge-
wonnen oder aus einem Bach
abgeschopft wird, besonders
rein. Es soll deshalb gut geeig-
net sein zum Waschen. Zudem
soll es eine heilsame Wirkung
haben und die Fruchtbarkeit
fordern. Es eignet sich deshalb
zum Bewdssern von Nutzpflan-
zen. Laut Volksglaube heisst es
zudem, dass Beerenstrduche
oder Obstbdume, die mit dem
Wasser bespriiht wurden, beson-
ders gern von Bienen besucht
werden. Jetzt ist also der ideale
Zeitpunkt, Schnee zu schmel-
zen (dafiir kein Metallgefdss
verwenden) und ihn in Flaschen
abzufiillen. So ist das Wasser
lange haltbar und kann seine
Wunder tun. jul (Bild: ryr)

Ein Erste-Hilfe-Kurs fiir
psychische Gesundheit

soll Menschen befdihigen,
Angehdrige mit mentalen
Problemen zu unterstiitzen.
Roger Staub von Pro Mente
Sana sagt, je friiher man
etwas mache, desto besser
die Heilungschancen.

INTERVIEW:
JULIA SPAHR

«Schweizer Bauer»: Sie bie-
ten Erste-Hilfe-Kurse fiir psy-
chische Gesundheit an (siehe
Kasten). Ich stelle mir also
vor, dass ich fiir eine Reporta-
ge einen Bauern besuche und
feststelle, dass es ihm nicht
gut geht. Was kann ich tun?
Roger  Staub:
Wenn man je-
manden nicht
kennt, ist es
schwierig fest-
zustellen, ob es
ihm nicht gut
geht, da man
keine Vergleichsmdglichkeiten
hat. Psychische Probleme ent-
stehen schleichend, eine Ver-
schlechterung passiert meist
langsam. Helfen konnen da
eher nahestehende Personen,
die auch auf dem Hof leben
oder zum Beispiel ein Berater,
der regelmaéssig auf den Betrieb
geht und feststellt, dass sich der
Bauer anders verhélt und es
ihm schlechter geht.

Was sind typische Anzeichen
fiir psychische Belastung?
Da gibt es viele. Wenn jemand
zum Beispiel sein soziales Ver-
halten dndert, sich zuriickzieht,
sich weniger mit anderen aus-
tauscht, andere fliichten sich in
die Arbeit oder sind allgemein
bedriickt. Wenn man jemanden
gut kennt, merkt man in der
Regel, dass es ihm nicht gut
geht.

Wie reagiert man da, es ist
nicht immer einfach, so etwas
anzusprechen. Kann man nicht
hoffen, dass es vorbeigeht?
Nichts tun ist immer falsch.
Aber es ist tatsdchlich nicht

«Wie gehts?» ist die
richtige Frage.

ganz einfach, jemanden auf
sein seelisches Befinden anzu-
sprechen. In unseren Erste-Hil-
fe-Kursen fiir psychische Ge-
sundheit haben wir deshalb ein
einfaches Instrument: Ersthel-
fer und Ersthelferinnen lernen
ROGER, analog zu GABI, das
man frither im Nothelferkurs
gelernt hat.

Wofiir steht ROGER?
R fiir «reagieren», O fiir «offen
und unvoreingenommen zuho-
ren», G fiir «gib Information
und Unterstiitzung», E fiir «er-
mutige zu professionelle Hil-
fe», das letzte R fiir «Ressour-
cen aktivieren im Umfeld einer
Person, der es nicht gut geht».

R steht fiir reagieren. Aber
gerade das ist doch oft die
Hiirde. Als Freund, Ehefrau,
Berater weiss man oft eben
gerade nicht, wie reagieren.
Wir fragen einander oft, «wie
gehts?». Das ist die richtige
Frage. Normalerweise antwor-
ten die meisten aus Hoflichkeit
mit «gut». Wenn wir jeman-
den kennen, gibt bereits dieses
«gut» dariiber Aufschluss, ob
dem tatséchlich so ist. Wenn es

Gerade Minner, tun sich schwer damit zu sagen, dass es ihnen nicht gut geht. Sie brauchen oft jemanden, der sie darauf

anspricht und sie unterstiitzt auf dem Weg zur Besserung. (Bild: Stock.adobe)

nicht stimmt, muss man noch
einmal fragen. «Geht es dir
wirklich gut?» Und je nachdem
ergdnzen, dass man den Ein-
druck hat, dass das Gegeniiber
bedriickt wirkt. Es ist wichtig,
Ich-Botschaften zu senden:
etwa: «Ich mache mir Sorgen
um dich.» Oder: «Ich habe
den Eindruck, dass etwas nicht
stimmt.» Fiir diese Fragen muss
man an einem ruhigen Ort sein,
meistens kommt dann ein Ge-
spréach in Gang und das Gegen-
iber sagt, was los ist.

Dann kommt offenes und un-
voreingenommenes Zuhoren.
Genau. Wer die Frage stellt,
sollte danach auch Zeit haben,
richtig zuzuhoren. Wie es je-
mandem geht, konnen wir nur,
auf der Basis von dem erfah-
ren, was sie uns sagen.

Was meinen Sie mit «unvor-
eingenommen zuhoren»?
Man sollte nicht mit Floskeln
reagieren. «Es kommt schon
gut», niitzt nicht viel. Zudem
sollte man sich keiner KiIi-
schees in Zusammenhang mit
seelischer Gesundheit bedie-
nen. Davon gibt es immer noch

so viele. Das zeigen schon die
unzdhligen héssliche Bezeich-
nungen fiir Menschen mit psy-
chischen Beschwerden. «Spin-
ner» ist noch das Netteste.

Ist das ein Grund, weshalb vie-
le Menschen zogern, zu sagen,
dass es ihnen nicht gut geht?
Ja. Sie kennen diese Vorurteile
und Begriffe und haben Angst
vor negativen Reaktionen. Eine
schlechte psychische Gesund-
heit ist immer noch ein Tabu.
Deshalb ist es schwierig fiir Be-
troffene, sich aus eigener Kraft

Psychische Gesund-
heit ist immer noch
ein Tabu.

Hilfe zu holen. Es ist also wich-
tig, dass Menschen, denen es
gut geht, die Initiative ergreifen
und eben Erste Hilfe fiir psychi-
sche Gesundheit leisten.

Zuriick zu ROGER. G steht fiir
gib Informationen und Unter-
stiitzung? Welche Informatio-
nen kann man als Laie geben?

Es muss nichts Komplexes sein.
Grundwissen reicht, um Infor-
mationen zu geben. Zum Bei-
spiel feinfiihlig sagen, dass ein
Besuch beim Hausarzt sinnvoll
sein kénnte oder anbieten, ge-
meinsam hinzufahren. Ein guter
Hinweis ist auch, dass man die
meisten psychischen Erkran-
kungen heilen kann. Vor allem,
wenn man frith anfingt. Meist
wartet man viel zu lange. Mit
der Zeit wird es immer schwie-
riger. Am Anfang ist die Chance
am grossten, dass es wieder gut
kommt. Deshalb ist es sinnvoll,
darauf hinzuweisen, dass ein
Besuch beim Psychologen eine
gute Option wiére.

Was meinen Sie mit dem zwei-
ten R, «Ressourcen nutzen»?
Wenn ein Mann am Arbeitsplatz
Erste Hilfe bekommt, soll ein
Arbeitskollege fragen: «Weiss es
deine Frau?» Je mehr Leute im
Umfeld Bescheid wissen, des-
to grosser ist die Chance, dass
die Betroffenen langfristig Hilfe
und Unterstiitzung bekommen.

Hilft die Frage nach dem
psychischen Befinden auch,
Suizide zu  verhindern?

DER KURS ERSTE HILFE FUR PSYCHISCHE GESUNDHEIT

Ja. Wenn man den Verdacht
hat, dass jemand dariiber nach-
denkt, sich das Leben zu neh-
men, sollte man die Person
unbedingt ganz direkt darauf
ansprechen. Die meisten Men-
schen wollen ihr Leben nicht
beenden. Wer Suizidgedan-
ken hat, hilt den seelischen
Schmerz nicht mehr aus und
will dem Leiden ein Ende
setzen. Wenn man {iber den

Die meisten psychi-
schen Erkrankungen
kann man heilen

— wenn man friih
reagiert.

Schmerz und die Belastung
spricht, kann das schon hel-
fen. Wir bieten neben dem
Erste-Hilfe-Kurs fiir psychische
Probleme auch einen Kurs zur
Suizidprdavention an. Denn
es ist nicht so einfach, jeman-
den zu fragen, ob er dariiber
nachdenkt, sich das Leben zu
nehmen. Es lohnt sich, das zu
iiben.

BRAUCHEN SIE HILFE?

In den Ensa-Kursen «Erste Hil-
fe fiir psychische Gesundheit»
lernen Laien, wie sie helfen
konnen, wenn bei naheste-
henden Personen psychische
Schwierigkeiten auftreten, eine
bestehende psychische Beein-
trachtigung schlimmer wird
oder eine akute psychische Kri-
se ausbricht.

Die Kurse eignen sich im
landlichen Umfeld zum Bei-
spiel fiir Berater oder fiir an-
dere Personen, die regelmas-
sig auf Hofe gehen oder einer
Bauernfamilie angehoren und
sehen konnen, dass es jeman-
dem nicht gut geht. Psychische
Probleme sind im ldndlichen
Umfeld teilweise noch so stark
tabuisiert, dass die Betroffenen
selbst keine Hilfe holen. Roger
Staub sagt, dass die Kurse gera-
de fiir Béuerinnen sinnvoll sein

konnten: «Ich mochte keine
Rollenbilder heraufbeschwo-
ren oder zementieren, aber es
ist noch immer haufig so, dass
Frauen sensibler sind und we-
niger Beriihrungsdangste haben
mit dem Thema. Méinner tun
sich noch immer schwer mit
psychischer Gesundheit.

«ensa» ist die Schweizer
Version des australischen Pro-
gramms «Mental Health First
Aid». Es wurde 2019 in der
Schweiz von der Stiftung Pro
Mente Sana mit Unterstiitzung
der Beisheim Stiftung lanciert.
Das Wort «ensa» stammt aus
einer Sprache der australischen
Ureinwohner und bedeutet
«Antwort».

Im Rahmen des Programms
«Mental Health First Aid»
haben Betty Kitchener und
Professor Tony Jorm den Ers-

te-Hilfe-Kurs fiir psychische
Gesundheit 2000/2001 in Aus-
tralien entwickelt. Ihr Ziel war,
die Idee von «Erster Hilfe»
(bzw. von Nothelferkursen) auf
psychische Probleme zu {iber-
tragen.

Im Ensa-Erste-Hilfe-Kurs
werden von dafiir geschulten
Instruktorinnen und Instruk-
toren in vier Modulen a drei
Stunden Grundwissen zu psy-
chischen Stérungen vermittelt
sowie konkrete Erste-Hilfe-
Massnahmen bei Problemen
und Krisen erlernt und geiibt.
Zurzeit finden die Kurse on-
line statt. Weitere Informa-
tionen zu den Kurszeiten und
anderen Angeboten wie dem
Erste-Hilfe-Gesprache iiber
Suizidgedanken finden Sie
unter dieser Internetadresse:
www.ensa.swiss. jul/mgt

Geht es Ihnen psychisch
nicht gut? Brauchen Sie Un-
terstiitzung? Bei folgenden
Stellen bekommen Sie Hilfe:
Pro Mente Sana: Tel.: 0848
800 858 (Normaltarif) Psy-
chosoziale Beratung: Mon-
tag, Dienstag, Mittwoch von
9 bis 12 und 16.30 bis 19.30
Uhr; Donnerstag und Freitag
von 9 bis 12 und 14 bis 17
Uhr; Samstag und Sonntag
von 14 bis 17 Uhr.

Die Dargebotene Hand: Tel.
143. Rund um die Uhr ano-
nyme Beratung.

Fiir Kinder und Jugendli-
che: Tel.: 147. Rund um die
Uhr anonyme Beratung.
Béuerliches Sorgentelefon:
Tel.: 041 820 02 15. Montag
8.15 bis 12, Dienstag 13 bis
17 und Donnerstag 18 bis 22
Uhr anonyme Beratung. jul




