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Einleitung

Dieser Ratgeber soll Menschen helfen, die in ihrer Familie mit psychi
schen Herausforderungen konfrontiert sind. Der Titel dieses Buchs 
Familie im Sturm spiegelt das Gefühl wider, dass eine Familie einen 
Sturm zu überstehen hat, wenn ein Elternteil eine schwere psychische 
Krise hat.

Wenn Sie das Buch gekauft oder geschenkt bekommen haben, sind 
Sie * vermutlich entweder ein*e Freund*in **, Angehörige*r oder Sie 
sind selbst betroffen. Es richtet sich an Mütter, Väter, Töchter, Söhne, 
Schwestern und Brüder von Menschen mit seelischen Problemen. Da 
heute vielfach Großeltern in die Betreuung ihrer Enkel*innen mit ein-
bezogen sind, könnte es Sie auch aus der großelterlichen Perspektive 
interessieren.

Auch für enge Freund*innen, Nachbar*innen sowie Tagesmütter 
oder -väter ist das Buch hilfreich. Es beschreibt Situationen und Fra-
gen, die Ihnen bekannt vorkommen könnten und auf die Sie gerne 
eine Antwort hätten.

Unabhängig davon, wie Familienmitglieder und nahe Bezugsperso-
nen ihre Rolle und den Grad der Betroffenheit verstehen, sind sie da-
mit beschäftigt, wie sie am besten mit der »Störung« oder der Krank-
heit im gemeinsam erlebten Sturm in der Familie umgehen können.

Wenn Sie dieses Buch durchblättern oder aufmerksam lesen, wer-
den Sie bemerken, dass Sie nicht allein sind mit Ihren Problemen 
und Fragen. Viele Menschen sind von psychischen Krankheiten oder 

* Wir haben uns entschieden, Sie als Leser*in mit »Sie« anzusprechen. Da-
mit sind immer Erwachsene, Kinder und Jugendliche gemeint. Nur wenn sich 
eine Botschaft direkt an Kinder unter 14 Jahren richtet, sprechen wir diese mit 
»Du« an.
** Wir wollen, dass sich im Buch alle – Jungs, Mädchen, nichtbinäre /diverse 
junge Menschen, Männer, nichtbinäre Erwachsene und Frauen – angespro-
chen fühlen können, daher verwenden wir den Genderstern. 
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Problemen betroffen, daher ist das Thema in zahlreichen Familien 
präsent. Oft kommt es aber nicht offen ans Tageslicht. Anders als bei 
körperlichen Krankheiten wie einem Beinbruch oder einer Blind-
darmentzündung, möchten die Betroffenen und ihre Angehörigen 
nicht so gern über das Thema sprechen. Das ist verständlich, wer 
möchte schon gerne eigene Probleme wälzen. Aber auf Dauer ist diese 
Strategie nicht hilfreich, denn oft nehmen seelische Nöte zu, wenn sie 
unversorgt bleiben.

Vielen Menschen ist es immer noch unangenehm oder peinlich, 
über seelische Dinge zu sprechen. Oder sie wissen einfach nicht, wie 
sie darüber sprechen sollen. Es gibt kein Fach in der Schule, in dem 
Kinder lernen, wie man merkt, dass bei einem selbst oder bei den El-
tern irgendwas »nicht stimmt«, oder wie man über »komische Stim-
men«, »gruselige Ängste« oder »schwarze, trübe Gedanken« sprechen 
könnte. Ganz zu schweigen davon, wie man anderen Familienmitglie-
dern signalisiert: »Ich brauche Hilfe« oder »Ich glaube, du brauchst 
Hilfe«. Und manchmal ist es auch einfach tabu: Wer sagt denn schon 
gerne von sich, dass er*sie gerade wahnsinnig Angst hat, obwohl es 
anscheinend keinen Grund dafür gibt? Im Kapitel 3 Das Gespräch über 
die psychische Erkrankung wollen wir Ihnen Anregungen und Informa-
tionen geben, wie Sie über diese Themen sprechen können.

Nicht immer ist der Grund für eine Irritation in der Familie klar 
erkennbar, es muss keine psychische Störung oder Krankheit sein. 
Manchmal sind es auch einzelne Gefühle, die im Familienkontext 
überfordern können. So können starke Gefühle wie Schuld, Scham, 
Angst, Trauer oder Ohnmacht Beziehungen in Familien belasten. Ge-
fühle zu empfinden, ist grundsätzlich nichts Krankhaftes oder Un-
gesundes. Im Gegenteil: Eine ausgewogene emotionale Schwingungs-
fähigkeit ist die Fähigkeit, alle menschlichen Gefühle im passenden 
Moment spüren und gleichzeitig aushalten und steuern zu können. 
Fachleute nennen dies Emotionsregulation oder Steuerungsfähigkeit. 
Es geht nicht darum, Gefühle grundsätzlich »wegzumachen«, sondern 
bewusst mit ihnen leben zu können. Einen Sturm kann man nicht 
verhindern, aber man kann lernen, wie man sich im Sturm am bes-


