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Du gewinnst nie allein. An dem Tag, an dem du was anderes glaubst,
fangst du an zu verlieren. —Mikka Hdkkinen, finnischer Rennfahrer

»Alles hingt an mir.«, »Niemand hilft mir.«,

»Immer muss ich alles allein machen.«

Diese Sitze kennen viele. Oft empfangen wir nicht die Un-
terstiitzung, die wir brauchen oder uns wiinschen.

Friher hielt ich das vor allem fiir ein Problem der jewei-
ligen Lebenssituation. Ich dachte, dass Singles, die keinen
Partner haben, eben besonders oft darunter leiden, keine
Unterstiitzung zu haben.

Je mehr ich mich mit dieser Frage beschiftigte und mit
Menschen sprach, umso erstaunter stellte ich fest: Den Ge-
danken »Ich werde nicht unterstiitzt« kennen Menschen
aus allen Lebensbereichen - Eltern ebenso wie Partner, Kol-
legen ebenso wie Freunde.



Fast alle kennen auch die Gefiihle, die mit dem Gedanken
»Keiner unterstlitzt mich« verbundenen sind: Traurigkeit,
Einsamkeit und Hilflosigkeit. Es gibt Wege, wie man kon-
struktiv mit diesen Gefiihlen umgehen kann. Und es gibt
Wege, wie man auf gute, positive Art und Weise die Chan-
cen erhohen kann, Unterstiitzung zu bekommen.

In diesem Impulsheft mochte ich einige davon vorstellen.
Ich hoffe, dass du beim Lesen Impulse und Anregungen fin-
dest, die fiir deine Situation hilfreich sind. Und Wege ent-
deckst, wie du Unterstiitzung erfahren kannst.

Dieses Impulsheft habe ich geschrieben, um dich auf dei-
nem Weg, Hilfe zu erfahren, zu unterstiitzen.

Ich wiinsche dir viel Inspiration beim Lesen,
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—Kerstin Hack



Lass dir Zeit. Lies vielleicht nur einen Abschnitt pro Tag.
Lass das Gelesene auf dich wirken. Denke iiber die Im-
pulse nach. Schreib dir wichtige Gedanken auf.

Probiere neue Ideen aus.

Komm mit anderen Menschen ins Gesprach. Frage sie:
Welche Art von Unterstiitzung sucht ihr? Wo und wie er-
lebt ihr Hilfe? Wo und wie gebt ihr anderen Unterstiit-
zung, wo und wie empfangt ihr sie?

Alte Denk- und Verhaltensmuster aufzuldsen ist ein lan-
ger Prozess. Gehe ihn gelassen an. Finde die fiir dich pas-
sende Mischung aus aktivem Handeln: »Dies will ich kon-
kret angehen!«, und Gelassenheit: »Das hebe ich mir fiir
spdter aufl«

Freue dich iber die Bereiche deines Lebens, in denen du
bereits Unterstilitzung siehst und erlebst.



Niemand ist so reich, dass er Uberhaupt nichts bekommen kann.
Und niemand so arm, dass er iiberhaupt nichts geben kann.
— Autor unbekannt

Jemanden unterstiitzen bedeutet, durch engagiertes, koo-
perierendes Handeln zur Verbesserung seiner Lebenssitu-
ation beizutragen. Das kann auch bedeuten, ihm zu helfen,
eine Krise oder schwierige Situation zu bew4ltigen.

Wir Menschen brauchen einander. Wir brauchen die Hilfe,
den Rat und die emotionale Starkung durch andere.

Selbst ein extremer Einsiedler, der autark in der Wildnis lebt
und glaubt, auf keinen Menschen angewiesen zu sein, hat
irgendwann in seinem Leben Unterstiitzung erfahren. Er
hatte Menschen, die ihn gendhrt und geschiitzt haben, als
er klein war. Er verfligt iber Wissen, das andere ihm gaben.



Das Gleiche gilt umgekehrt. Jeder Mensch kann anderen et-
was geben. Der Autor Henri Nouwen beschreibt, wie sein
Zusammenleben mit dem Schwerstbehinderten Adam
ihn bereicherte. Er, der kluge Professor, der andere lehrte,
entdeckte im Leben mit Adam Schéitze, die ihm zuvor ver-
schlossen waren.

Einseitige Hilfe?

Es gibt Phasen im Leben, in denen ein Mensch ganz extrem
und einseitig auf die Hilfe anderer angewiesen ist: als Sdug-
ling, in schwerer Krankheit und Not. Es kann so sein oder
wirken, dass ein Mensch nur empfangt.

Doch Bediirftige, Sauglinge, Kranke geben sich selbst. Dies
kann ein unentdeckter Schatz sein ...

Meistens jedoch gehen Geben und Nehmen Hand in Hand.
Wir brauchen Hilfe und die Kooperation anderer und wir
konnen Hilfe und Unterstiitzung geben.

7




Es gibt kein Wunder fiir den, der sich nicht wundern kann.
—Marie von Ebner-Eschenbach

Ich habe erlebt, dass ich bei jemandem saf3, um ihm zu
helfen. Dann sagte dieser Mensch mir — wéhrend ich half:
»Niemand hilft mir.« Dass jemand gar nicht wahrnimmt,
dass er Hilfe erfahrt, kann erstaunen. Das gibt es leider oft:
Menschen erleben Unterstilitzung, doch nehmen nur den
Mangel wahr. Es kann emotional entlasten, den Blick darauf
zu lenken, in wie vielen Bereichen man schon Hilfe erfahrt.

Wir leben in einem Staat, der Strafden baut, Kunst und Bil-
dung fordert - viele Strukturen, die wir fir selbstverstédnd-
lich halten, unterstiitzen uns im Leben. Klar zahlen wir
Steuern dafilir - aber das dndert nichts daran, dass unser
Leben vielfaltig unterstiitzt wird.



Jeden Tag machen Dienstleister unser Leben leichter: der
Béacker, der unsere Brotchen backt, der Friseur, die Fahrrad-
werkstatt, der Zeitungsaustrager, die Postbotin — unzédhlige
Berufe erleichtern und verschonern unser Leben.

Die Kollegin, die uns eine Information gibt, der Pfortner,
der uns den Weg zeigt, der Erzieher, die sich um ein Kind
bemiiht, die Person, die auf der Strafle zurilicklachelt - tag-
lich unterstiitzen uns unzahlige Menschen.

Man kann trainieren, Unterstiitzung wahrzunehmen. Du
kannst dir vornehmen, an einem Tag zwanzig (gerne auch
mehr) Situationen zu entdecken, wo du unterstiitzt wirst.
Staunen und gute Laune sind garantiert.
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Gleich bestellen unter
Kerstin Hack www.down-to-earth.de

Krisen

Impulse, schwierige Zeiten zu bewiiltigen, 32 Seiten
Hilfreiche Impulse und praktische Anregungen,
Krisen erfolgreich zu meistern. Ideal fir alle, die
nicht in Krisen stecken bleiben méchten.
Impulsheft NT. 21 .....ocoiiiiiiiiiiiieeece 2,00 €

Kerstin Hack

Gliick

Impulse fiir ein reiches Leben, 32 Seiten

Glick wéachstimmer dann, wenn wir unser Leben
gut gestalten. Dieses Heft gibt Anregungen fir
Haltungen, die gliicklicher machen.

IMPUISHEft NT. 6ot 2,00 €

Kerstin Hack

Spring

Hinein ins volle Leben, 160 Seiten

Eine Einladung, lebenshemmende Denk- und Ver-
haltensmuster abzulegen und sich auf das Leben
einzulassen - voll und ganz.

BUCH oo . 12,80 €

Impulshefte als Apps: www.textunes.de
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