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Speichern

fiir spditer

Kennen Sie die Touristen, die mit dem Smart-
phone oder dem Tablet vor dem Gesicht tiber die
Kapellbriicke in Luzern hetzen oder durch die
Basler Altstadt stolpern? (2020 waren sie zugege-
benermassen etwas seltener anzutreffen.) Sie
scheinen so beschiftigt mit Fotografieren und
Filmen, dass ich mich frage: Nehmen sie iiber-
haupt wahr, wo sie sind? Oder entdecken sie erst
im Nachhinein, wenn sie sich die Aufnahmen an-
schauen, wo sie iiberall waren? Das wire jammer-
schade! Es lidsst sich schliesslich nicht alles digi-
tal speichern. Diifte zum Beispiel.

Der Wunsch, Schénes festhalten zu wollen, ist
nachvollziehbar. Manche wollen ewig jung blei-
ben - oder zumindest aussehen, als wiiren sie es -
und betreiben einen grossen Aufwand. Andere
méchten sich einfrieren lassen, um zu einem
spiiteren Zeitpunkt wieder aufgetaut zu werden
und so linger zu leben. Ob sich daslohnen wiirde,
wenn es funktionierte, sei dahingestellt.

Was sich bestimmt lohnt und seit Generationen
erprobt ist: das Konservieren von dem, was in der
Natur wichst. Obst, Gemiise, Kriuter, Gewiirze.
Dazu gibt es verschiedene Verfahren, zum Bei-
spiel das Einmachen im Glas, auch Einwecken
genannt. An einem triiben Wintertag kann man
so die Ernte «aufwecken» und sich den Sommer
genussvoll zuriickholen.

Was Sie dabei beachten sollten, erfahren Sie ab
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TEXT JULIA GOHL

Reifen quietschen, es kracht, eine Scheibe zer-
springt. Wie benommen stolpert ein Mann auf
die Strasse. Zum Gliick ist da eine Gruppe, die
gerade von einem Betriebsausflug nach Hause
kommt und sich des Mannes annimmt, ihn
fragt, was passiert ist. Und zum Gliick ist dasal-
les nicht echt. Die Unfallgerdusche sind vom
Handy abgespielt, der verwirrte Mann ist Kurs-
leiter Kai Scheffler (42) und die Teilnehmer des
Betriebsausflugs Besucher seines Erste-Hilfe-
Kurses fuir psychische Gesundheit.

Anders als beim klassischen Nothelferkurs
stehen bei dieser Ubung denn auch nicht das
Sichern der Unfallstelle oder die stabile Seiten-
lage im Zentrum. Stattdessen geht es vor allem
darum, sich fachménnisch um jemanden zu
kiimmern, der gerade Traumatisches erlebt hat.

Dass sich diese Ubungsszene ganz iihnlich
auch im klassischen Nothelferkurs hiitte abspie-
len kénnen, ist trotzdem kein Zufall. «Wir ha-

Wer in einer

psychischen Krankheit
gefangen ist, sucht oft
vergebens nach einem

Coop Web CZ

Hilfe naht!

Jeder Fiinfte wiinscht sich Unterstiitzung bei
psychischen Problemen. Doch das Umfeld ist
uberfordert. Ein Kurs will das dndern.

LUSTRATION GETTY IMAGES
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ben uns an diesem Nothelferkurs orientierts,
erzihlt Roger Staub (63). Der Geschiiftsleiter
der Stiftung Pro Mente Sana, die sich fur die
Anliegen psychisch kranker Menschen ein-
setzt, hat vor fast drei Jahren mit Unterstiitzung
der Otto-Beisheim-Stiftung begonnen, das
in Australien entwickelte Erste-Hilfe-Pro-
gramm fiir psychische Gesundheit fiir

die Schweiz zu adaptieren.

«Menschen sollten

nicht nur

wissen, was zu
tun ist, wenn jemand
blutet. Sie sollten auch helfen kén-
nen, wenn jemand in psychischer Not ist.»

Grosser Bedarf

Dass dies einem Bediirfnis entspricht, belegt
eine Studie der Forschungsstelle Sotomo. Dort
gaben 90 Prozent der Befragten an, eine psy-
chisch auffillige Person im Umfeld zu haben,
der sie gerne helfen wiirden, wenn sie denn
wiissten wie. «Gleichzeitig sagt jeder Fiinfte,
dass esihm schlecht geht und dass er gerne mit
einer ihm bekannten Person offen und ehrlich
dariiber sprechenwiirde», ergidnzt Roger Staub.
«Doch wenn es um psychische Gesundheit geht,

sind wir Schweizer Analphabeten.»
Um die Alphabetisierung kiimmert sich nun
Ensa. So nennt sich der Erste-Hilfe-Kurs fiir
psychische Gesundheit. Der Name bedeu-
tet «Antwort» in einer Aborigi-
ne-Sprache und nimmt so
Bezug auf die Griin-
dungsgeschichte in
Australien. Seit et-
was (iber einem
Jahr gibt es
die Kurse in

haben sich dort seither mit den fiinf bei uns
hiufigsten psychischen Stérungen auseinan-
dergesetzt: Depressionen, Angststorungen, Psy-
chosen, Suchterkrankungen und Essstorungen.

«Natiirlich findet man dieses Wissen auch in
Biichern», sagt Staub. «Aber Wissen alleine
reicht nicht. Bei Ensa iibt man intensiv die

richtige Reaktion.» Das sei notig,
um in einer realen Situation den Mut
aufzubringen, einzugreifen. «Man lernt etwa,
jemanden direkt auf Selbstmordgedanken an-
zusprechen. Das ist keine Frage, die einem
leicht tiber die Lippen kommt - schon gar nicht
ohne Ubung.» Aber auch bei anderen psychi-
schen Auffilligkeiten ist das Ansprechen eine
Herausforderung. «Viele Menschen haben
Angst davor, falsch zu handeln und schauen
deswegen weg», sagt Kai Scheffler, Leiter Ensa
Schweiz. « Aber nichts tun ist immer falsch!»
Deshalb ist «Reagieren» der erste von fiinf
Schritten, die einem Ensa fiir psychische Krisen
im Umfeld beibringt. Damit man im Ernstfall
keinen vergisst, gibt es ein Merkwort: Roger -
dhnlich wie man im klassischen Nothelferkurs
einst anhand des Namens Gabi gelernt hat, wel-
che Schritte bei einem Notfall zu beachten sind.
Roger, dasist R wie Reagieren, O wie offenes Zu-
héren ohne Bewertungen und Vorwiirfe, G wie
ganzheitliches Unterstiitzen, E wie Ermutigung
zu professioneller Hilfe und R wie Ressourcen
aktivieren, also die betroffene Person etwa zum
Einbezug von Angehdérigen zu motivieren.
Besonderen Wert legt Kai Scheffler auf
das E, die Ermutigung zu professioneller Hilfe:
«Die Kursteilnehmer sind Laien. Sie sind Erst-
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Helfen bei
psychischen
Krisen braucht
Ubung.

=» immer wieder in Situationen, in denen ich
Personen in Krisen beistehen muss», erzahlt
sie. «Jedes Mal frage ich mich danach, ob ich
richtig reagiert habe.» Deshalb habe sie sich
entschieden, einen Ensa-Kurs zu besuchen.
«Dass Kai gleich als Einstieg betont hat, dass
wir Laien sind, hat mir sehr geholfen.»

Dem pflichtet Teilnehmer Cem (45) bei. Er
fugt an: «Als Coach war ich immer wieder mit
Menschen konfrontiert, die zum Beispiel an
Depressionen oder einem Burn-out litten. Mir
fehlten dann die Werkzeuge, richtig damit um-
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der Schweiz.

helfer. Fiir wirkliche, langfristige Hilfe sind Pro-

Uber 1500 fis zustindig.» Diese Lektion freut Teilneh-
merin Regula (45). «Ich gerate

Personen

zugehen.» Im Kurs habe er nun konkrete Hand-
lungsanweisungen erhalten, sogar konkrete
Sitze gelernt, die er im Ernstfall aussprechen
kann. «Am Anfang fiihlt sich das gekiinsteltan,
aber es ist enorm hilfreich.»

Genau dies ist das Ziel. «Solche Tools geben
im Ernstfall Sicherheit», sagt Pro-Mente-Sa-
na-Geschiftsleiter Staub und verweist erneut
auf denklassischen Nothelferkurs: «Den absol-
viert fast jeder, auch ich. Bisher habe ich aber
nur einen Unfall miterlebt. Wasich bei Ensa ge-
lernt habe, bendtige ich fast jede Woche.» o

= Seite 87
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Das Kursangebot

Der Ensa-Erste-Hilfe-Kurs
Fokus Erwachsene dauert
insgesamt zwdlf Stunden.

Er kann als Prasenzkurs oder
Webinar besucht werden und
kostet 380 Franken. Zudem
gibt es auch Prasenzkurse flr
Erste Hilfe bei Jugendlichen
(14 Stunden, 450 Franken)
und zu Erste-Hilfe-Gespra-
chen tber Suizidgedanken
(4,5 Stunden, 150 Franken).
Teilnehmer missen mindes-
tens 18 Jahre alt sein.

@ Kurse und weitere Infos:

WWW.ensa.swiss

Weiblich.
Diskret.

Sicher.

Jetzt testen!

o

ANZEIGE

@ DIGITALER BON
\ In der Supercard App aktivieren

auf alle TENA Produkte,
ab 2 Stiick nach Wahl
(exkl. Aktionspackungen)
Einlosbar in ausgewahlten
Coop Supermarkten oder in der
Lebensmittelabteilung lhres
Coop City Warenhauses vom
13.10.-24.10.2020. Bon an der
Kasse abgeben. Bon nur einmal
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“ einlosbar. Nicht kumulierbar
mit anderen Bons und Rabatten,
Nur solange Vorrat.

Blasenschwéche? Kein Problem! = o

Nur TENA Discreet bietet maximalen Schutz bei : ny ‘ co
héchster Diskretion. Sie ist diinn und sicher dank
DREIFACHSCHUTZ vor Auslaufen, Feuchtigkeit und

Geriichen. Fir ein befreites, unbeschwertes Leben.

KOSTENLOSE PROBE \ Dy  J 1708 1NN A0SR0
unter www.tena.ch/frauen oder 0840 22 02 22° i 28 L e =
“CHF 0.08 / Min., Mobilfunkprelse kénnen abweichen o TENA\

TENA, eine Marke von Essity
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