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Vermeiden, was in der Familie krank macht

Betitigen Sie sich als »Familien-Coach« in eigener Sache. Beachten Sie folgende Punkte:

4
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Vermeiden Sie unklare und verletzende Kommunikation, doppelbddige Botschaften. Sagen Sie, was
Sie meinen, in klaren Worten, und stehen Sie dazu.

Halten Sie regelmif3ig »Familienkonferenz«. Lernen Sie, aktiv zuzuhoren, in Ich-Botschaften zu
sprechen und die Meinung des anderen zu respektieren. Damit lassen sich unterschwellige und
eskalierende Konflikte vermeiden.

Machen Sie vor Ihren Kindern kein Geheimnis aus Threr Vergangenheit, wenn sie alt und reif genug
daftir sind. »Familiengeheimnisse« haben schon viel Schaden angerichtet.

Verlangen Sie nichts von Threm Partner oder von Ihren Kindern, wozu auch Sie nicht bereit sind.
Ein gutes Vorbild zu sein, ist die wichtigste Erziehungsmethode.

Geben Sie Ihrem Partner und Ihren Kindern den Freiraum, den sie brauchen. Sie miissen auch ein-
mal loslassen kénnen.

Wenn es in Threr Partnerschaft zu Krisen kommt, unter denen auch die Kinder leiden, teilen Sie
sich mit, auch gegentiber Ihren Kindern. Suchen Sie professionelle Hilfe.

Beurteilen Sie Ihre eigenen Eltern differenziert und gerecht. Sie werden besser leben, wenn Sie Thre
Eltern weder auf einen unerreichbaren Sockel stellen noch in die tiefste Holle verdammen.

Von den Erkenntnissen und Methoden der Familientherapie profitieren

Das konnen Sie aus den verschiedenen Ansétzen in der Familientherapie lernen:

v
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Werfen Sie Licht auf den »blinden Fleck«, den jeder hat. Fragen Sie sich: Was habe ich selbst erlebt
in meiner Kindheit und was tibertrage ich davon auf meine Kinder oder meinen Partner?

Beleuchten Sie das »familiire Erbe«, das Sie mitbekommen haben. Gehen Sie einmal den Erzih-
lungen, Glaubenssitzen und Uberzeugungen in Ihrer Herkunftsfamilie nach: Wie haben sie Ihr
Leben beeinflusst? Was davon haben Sie weitergegeben? Das sind Fragen, die Sie in einer psycho-
analytisch gefiihrten Familientherapie beantworten sollen.

Erkennen Sie mithilfe einer Verhaltenstherapie falsche Belohnungs- und Bestrafungsmechanis-
men, die als Ausloser und Verstarker fiir unangemessenes oder gar gestortes Verhalten bei Threm
Kind dienen. Sie werden feststellen, dass Sie Ihren Beitrag dazu leisten.

Begreifen Sie Ihre Familie als ein komplexes System, in dem es viele Wechselwirkungen gibt. Thr
Verhalten, Thr Denken, sogar Ihre Wiinsche und Ziele, tiber die gar nicht gesprochen wird, haben
Auswirkungen auf das Verhalten, Wiinschen und Denken der anderen Familienmitglieder.

Priifen Sie einmal Thre »innere« (und unausgesprochene) Erwartungshaltung gegeniiber Threm
Partner und anderen Familienangehdrigen. In einer Familientherapie werden Sie mit gro3er Wahr-
scheinlichkeit darauf angesprochen.

Nutzen Sie eine Skulptur-, Symbol- oder Familienaufstellung, um Klarheit in Thren Beziehungen
herzustellen. Schauen Sie sich Thre »inneren« Anteile, das Symptom eines Familienmitglieds, die
Beziehungsmuster in Threr Familie, symbolisiert durch Personen oder Gegenstinde, einmal von
auflen an und erkennen Sie Zusammenhinge.
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Verhaltensstirungen bei Kindern erkennen und vorbeugen

Sie konnen als Eltern viel dazu beitragen, dass sich schwerwiegende Verhaltensprobleme bei Threm Kind
erst gar nicht entwickeln konnen.

v
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Vermeiden Sie typische Erziehungsfehler: kurz angebundene kontrollierende Kommunikation,
schlechte Vorbildfunktion durch Disziplinlosigkeit, Suchtverhalten, Gewaltexzesse in der Familie.
Auf der anderen Seite: zu viel Freiheiten und Vernachlassigung.

Beobachten Sie die Reaktionen und die Entwicklung Ihres Kindes genau. Auffallendes Riickzugs-
und Vermeidungsverhalten, Clownereien, aggressives Verhalten, Unausgeglichenheit, Unkonzent-
riertheit sind typische Vorlaufersymptome fiir Verhaltensstorungen. Ziehen Sie einen professionellen
Helfer zurate.

Erkennen Sie, was Thr Kind braucht: viel Liebe und Zuwendung, Unterstiitzung, ohne ihm alles aus
der Hand zu nehmen, Herausforderungen, Spiel und Abenteuer und viel mit ihm reden.

Sorgen Sie fiir Ordnung, Autoritit und klare Strukturen in Threr Familie: wann wer etwas zu erle-
digen hat, wer wann nicht gestort werden sollte, wann die Kinder ihre Schularbeiten machen und
wann sie abends wieder zu Hause sein miissen. Klingt ziemlich autoritdr, ist aber wichtig fiir eine
funktionierende Familie und beugt aufderdem Orientierungslosigkeit und Verhaltensstérungen bei
Kindern vor.

Den »richtigen« Familientherapeuten finden

Es ist nicht immer einfach, sofort die geeignete Hilfe zu finden, wenn es Probleme in der Familie gibt,
die man nicht allein bewaltigen kann. Hierzu ein paar Tipps:
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Suchen Sie zur ersten Orientierung eine Beratungsstelle auf. Konfessionelle und gemeinniitzige Be-
ratungsstellen verfiigen tiber viel Erfahrung und das entsprechende Know-how bei Familienproble-
men.

Eine Beratungsstelle wird Ihnen auch eine Liste qualifizierter niedergelassener Familientherapeuten
geben konnen. Doch Vorsicht: Da Familientherapie keine Leistung ist, die von den allgemeinen
Krankenkassen tibernommen wird, miissen Sie sie selbst bezahlen.

Sie konnen auch das Internet nutzen, um einen Therapeuten zu finden. Stellen Sie sicher, dass der
Therapeut {iber die notwendige Qualifikation (Arzt, Diplom-Psychologe, Sozialpadagoge, Heilprak-
tiker mit einer Zusatzausbildung in Familientherapie) und die notwendige Erfahrung in der Arbeit
mit Familien verfiigt.

Daran erkennen Sie den richtigen Familientherapeuten: Zunachst einmal miissen Sie sich wohl-
fihlen und Vertrauen in Ihren Therapeuten haben. Ihr Therapeut sollte alle Familienmitglieder
gleichberechtigt behandeln. Durch geschicktes Fragen und Perspektivenwechsel sollte er die unter-
schiedlichen Wahrnehmungen und Standpunkte verdeutlichen. Auflerdem sollte er weniger eigene
Vorschlage machen, als Hilfe zur Selbsthilfe geben. Das wirkt meist besser und ist nachhaltiger.

Wenn Sie sich nicht sicher sind, probieren Sie mehrere Therapeuten aus.

Q
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Einfiihrung

Woran denken Sie bei dem Wort Familie? Wenn ich meinen Ausbildungs- und Seminarteil-
nehmern diese Frage stelle, bekomme ich meist sehr widerspriichliche Antworten: Neben
Liebe und Geborgenheit werden oft Konflikte und Unverstandenheit in einem Atemzug ge-
nannt.

Ist nicht fiir die meisten von uns die Familie mit widerspriichlichen Gefiihlen behaftet? Wir
haben neben schénen Erinnerungen auch so manche verletzende Erfahrung gemacht, an der
wir heute noch zu tragen haben. Schade, dass man sich seine Familie nicht aussuchen oder
selbst »backen« kann.

Familien standen zu allen Zeiten vor vielen Herausforderungen. Heute sind es die Vereinbar-
keit von Beruf und Kindern, der Stress in Beruf und Schule. Oft fehlt Zeit fiir die Kinder. Wie
wird in der Familie mit Krisensituationen umgegangen, mit einem Krankheitsfall oder einer
Trennung, mit Geldnot und so weiter?

Hilfen und Unterstiitzung, wie sie frither in der Grof3familie selbstverstandlich waren, gibt es
heute kaum noch — wobei hier auch immer eine Gegenleistung gefordert war. Patchworkfami-
lien, die »durchorganisierte« Familie, Familien mit Migrationshintergrund oder Familien, in
denen einfach nur der Stress regiert, prigen heute das Bild der Familie.

Die Bindungsforschung zeigt, dass die Familie mehr als nur eine Haus- oder Wohngemein-
schaft ist, sondern eine psychosoziale Prigeanstalt. Dort wird die Basis der Stressverarbeitung
im Leben, die Grundhaltung zu uns selbst und zu anderen Menschen, der Umgang mit Prob-
lemen und Krisen gepragt. Spater, in der selbst gegriindeten Familie, bringen die Menschen
vieles von dem ein, was sie in ihrer Herkunftsfamilie erlebt haben.

Damit beschiftigt sich die Familientherapie, die sich nicht nur als Therapie mit Familien,
sondern auch mit Paaren und mit Einzelpersonen versteht. Denn viele Probleme, die Einzel-
personen haben, stehen in enger Beziehung zu ihren Herkunfts- und Gegenwartsfamilien.
Die Familientherapie versucht solchen Wechselwirkungen auf den Grund zu gehen und ge-
eignete Losungen dafiir zu entwickeln.

Alle groRen Therapieschulen (Psychoanalyse, Verhaltenstherapie und Systemische Therapie)
haben ihre eigenen Schwerpunkte gesetzt. Was sie eint, ist der Gedanke, dass viele seelische
Storungen nicht einfach aus dem Individuum heraus entstehen, sondern immer im Zusam-
menhang mit den Kommunikations- und Verhaltensmustern in der Familie gesehen werden
miissen.

Eine Familientherapie kann helfen, die individuellen Uberzeugungen, die Erwartungshaltun-
gen und Verhaltensweisen und tiberhaupt die Beziehungsdynamik so zu verandern, dass die
Probleme und Konflikte des einzelnen Familienmitglieds, des Paares, der Familie oder eines
anderen Beziehungssystems (zum Beispiel Arbeitsteam) aufgelost beziehungsweise gemildert
werden.

Anlass fiir eine Familientherapie konnen neben familidren Krisen und Konfliktsituationen
auch allgemeine Lebensprobleme (Einsamkeit, Kontaktschwierigkeiten oder berufliche Pro-
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bleme) und Verhaltensprobleme bei Kindern sein. Familientherapie kann mit Einzelnen, mit
Paaren oder auch als Gruppentherapie durchgefiihrt werden. An einer Sitzung muss nicht die
ganze Familie teilnehmen, wie hdufig angenommen wird. Hilfreiche Verdnderungen konnen
auch dann stattfinden, wenn nur ein oder wenige Mitglieder des Beziehungssystems in einer
Sitzung anwesend sind.

Als systemischer (Familien-)Therapeut beziehe ich auch in Einzeltherapien und Coachings
die Familien meiner Klienten ein. Ich mochte sogar behaupten: Jede gute und wirksame The-
rapie ist immer zugleich Beziehungstherapie.

Die Grundthese des Buches ist: Die Familie ist kein Schicksal, sondern Beziehungs- und Ent-
wicklungsraum, den wir alle brauchen, um ein zufriedenes und erfolgreiches Leben fiihren zu
konnen. Das bedeutet manchmal, sich aus den »Umarmungen« oder »Umklammerungen«
der Familie 16sen zu miissen, um danach als freier Mensch mit Liebe und Achtung wieder auf
sie zugehen zu konnen. Oder um ein Wort der Dichterin Marie von Ebner-Eschenbach zu ge-
brauchen: »Ganz aufgehen in der Familie heif3t ganz untergehen«. Auf den Irrungen und Wir-
rungen dieses Weges mdochte ich Sie begleiten und Moglichkeiten aufzeigen, dieses Ziel fiir
sich selbst, zusammen mit Ihrem Partner und mit Ihren Kindern zu erreichen.

Uber dieses Buch

In diesem Buch mochte ich Sie dazu motivieren, tiber Ihre Herkunftsfamilie (Vater, Mutter,
Geschwister) und Thre Gegenwartsfamilie, tiber Thre Partnerschaft mit oder ohne Kinder, ein-
mal griindlich nachzudenken. Wie meine Seminarteilnehmer werden Sie sich im Riickblick
an manches schone Ereignis in Dankbarkeit erinnern wie auch an so manche Verletzung.
Diese widerspriichlichen Gefiihle sind etwas vollig Normales — ja, sogar ein Zeichen von psy-
chischer Gesundheit ...

Ich mochte Thnen aber auch zeigen, dass es sich lohnt, sich mit Fragen, Ansitzen und Metho-
den der Familientherapie und -beratung, wie ich sie in diesem Buch beschreibe, auseinander-
zusetzen und vielleicht an einer solchen teilzunehmen, auch wenn es keine akute Krise gibt.

In diesem Buch versuche ich, eine Antwort auf folgende Fragen zu geben:
v’ Welche Gefahren, psychisch krank zu werden, lauern heutzutage in der Familie?

v/ Welche Krifte, Energien, geistigen Horizonte und besondere Fahigkeiten
hat mir meine Familie mitgegeben?

Was kann ich tun, um Verhaltensstorungen bei meinen Kindern zu vermeiden?
Wie kann ich mit dem Erbe meiner Ahnen/Vorfahren umgehen?

Wie kann ich mein Familienleben reicher und zufriedener gestalten?

NN XN

Wie kann ich mit Konflikten mit Partner und Kindern besser umgehen?

Dieses Buch soll Thnen auf kurzweilige Art die Methoden und Vorziige einer Familienthera-
pie/-beratung niherbringen, sodass Sie nach der Lektiire wissen, wie Sie und Ihre Familie
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davon profitieren kénnen, was Sie bei der Auswahl eines Therapeuten beachten sollten, was
Sie tun konnen, damit sich Thr Familienleben harmonischer gestaltet und wie Sie in Zukunft
die Rahmenbedingungen gestalten kdnnen, in denen sich Ihre Kinder optimal entwickeln
konnen.

Konventionen in diesem Buch

Um Ihnen die Lektiire zu erleichtern, und damit Sie den gr6f3tmdéglichen Nutzen daraus zie-
hen konnen, halte ich mich an folgende Konventionen:

v Sie werden in dem Buch immer wieder einmal zu einer Ubung beziehungsweise einem
Experiment eingeladen, die beziehungsweise das Sie mit Ihrem Partner, anderen Fami-
lienmitgliedern oder allein durchfiithren konnen. Sie profitieren mehr von diesem Buch,
wenn Sie den Einladungen folgen.

v/ Alle Fallschilderungen in dem Buch stammen aus meiner Tatigkeit als systemischer (Fa-
milien-)Therapeut — sie sind also nicht erfunden. Natiirlich sind die Namen anonymisiert.

v/ Ich habe wegen der besseren Lesbarkeit darauf verzichtet, jeweils von dem »Therapeuten«
und der »Therapeuting, von dem »Klienten« und der »Klientin«, dem »Partner«, der
»Partnerin« oder von dem »Leser« und der »Leserin« zu sprechen, also nach Geschlecht
zu unterscheiden, wohl wissend, dass sich hinter den Bezeichnungen stets kompetente
Minner und Frauen verbergen.

Was Sie nicht unbedingt lesen miissen

Um Ihren Lesefluss nicht zu unterbrechen, habe ich Passagen und Textstellen, die Sie nicht
unbedingt lesen miissen, um dem Inhalt zu folgen, kenntlich gemacht.

v Grau hinterlegte Kisten enthalten interessante Erklarungen und Hintergrundinformatio-
nen zum jeweiligen Kapitel. Sie miissen sie aber nicht unbedingt lesen, um dem Inhalt
folgen zu konnen.

v/ Symbole bringen noch einmal etwas auf den Punkt. Sie miissen sie aber nicht in jedem
Fall beachten, um den Text zu verstehen.

Torichte Annahmen iiber den Leser

In der Tat ware es toricht von mir anzunehmen, Sie, verehrter Leser, miissten iber Themen
wie Familie, Erziehung und Umgang mit (Familien-)Problemen erst aufgeklart werden. Sie
stammen aus einer Familie, leben vielleicht noch in ihr, oder Sie sind selbst Eltern oder
haben vor, es zu werden. Sie haben Ihre personlichen Erfahrungen und mit Threm Wissens-
hintergrund schon viele Probleme gelost. Dieses Buch kann IThnen dennoch bei folgenden An-
liegen helfen:

v Sie sind an Fragen der Psychotherapie im Allgemeinen und an Familientherapie im Be-
sonderen interessiert.
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v/ Sie sind Eltern und mochten wissen, was Sie tun kénnen, damit Ihr Familienleben gut
funktioniert und Thre Kinder sich gut entwickeln kénnen.

v/ Vielleicht fragen Sie sich auch, was in IThrer Familie oder mit den Kindern gerade schief-
lauft und wie Ihnen eine Familientherapie/-beratung helfen konnte, Ihre Probleme zu
16sen.

v/ Sie tragen sich mit dem Gedanken, eine Ausbildung in Familientherapie zu machen, und
mochten sich tiber dieses faszinierende Feld der Therapie schon einmal einen Uberblick
verschaffen.

Wie dieses Buch aufgebaut ist

Das Buch ist in finf Teile mit 24 Kapiteln sowie einen Anhang gegliedert. Um sich einen
schnellen und unkomplizierten Zugang zu verschaffen, kénnen Sie sich im Inhaltsverzeichnis
tiber die Inhalte der einzelnen Kapitel vorab informieren.

Teil I: Probleme in der Familie erkennen — und bearbeiten

In diesem Teil konnen Sie sich einen Uberblick dariiber verschaffen, was Familientherapie
eigentlich ist, wie dabei gearbeitet wird und welche Methoden und Ansitze es gibt, die Proble-
me von Familien oder auch von einzelnen Familienmitgliedern zu bearbeiten. Sie erfahren
auch, was in der Familie oft schiefliuft und was Sie dagegen tun kénnen. Am Ende des ersten
Teils werden Sie dariiber informiert, welche Anlaufstellen es fiir Familienprobleme gibt, mit
welchen Kosten Sie rechnen miissen und worauf Sie sich einstellen sollten, damit eine Fami-
lientherapie/-beratung fiir Sie ein Erfolg wird.

Teil 1: Familienprobleme mit System angehen

Jetzt geht es zur Sache. Sie werden anhand konkreter Beispiele erfahren, wie in den unter-
schiedlichen Ansitzen der Familientherapie (tiefenpsychologisch, verhaltenstherapeutisch
und systemisch) gearbeitet wird. Sie werden eine Vorstellung davon bekommen, wie mit einer
Familie, in der sich die Probleme der Vorgingergenerationen fortsetzen, psychoanalytisch
vorgegangen wird. Wie in einer Verhaltenstherapie das Familienproblem stufenweise bearbei-
tet wird und was beispielsweise in einem Elterntraining passiert. Wie Paarprobleme syste-
misch angegangen werden und wie in einer Einzeltherapie die nicht anwesenden Familien-
mitglieder einbezogen werden (Familientherapie ohne Familie).
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Teil 11]: Familienprobleme mithilfe einer systemischen Familien-,
Symbol- und Strukturaufstellung bearbeiten

In diesem Teil lernen Sie die auRergew6hnlichen Methoden kennen, mit denen in der Fami-
lientherapie/-beratung der Einfluss des Familienstammbaums auf das eigene Leben »gemes-
sen« wird. Ich zeige, wie Sie zu Hause ein »Genogramme« (eine grafische Darstellung eines
Familienstammbaums) erstellen konnen und wie man es »liest«. Sie wissen dann Bescheid
uber die Techniken der Struktur- und Symbolaufstellung, wie man ein Symptom oder die
»innere« Familie »aufstellen« kann. Beim Thema Familienaufstellung scheiden sich oft die
Geister. Fiir die einen ist das blanker Humbug, fiir andere eine Offenbarung und Allzweck-
l1osung. In diesem Teil zeige ich, wofiir eine Familienaufstellung gut ist und was Sie realisti-
scherweise davon erwarten kénnen.

Teil IU: (Tabu-)Themen bearbeiten,
die in (fast) jeder Familientherapie eine Rolle spielen

Hier geht es um Tabuthemen in der Familie, tiber die man nicht gerne spricht (Umgang mit
Scham und Trauer, Alkoholproblemen, Gewalt und Missbrauch, Essstorungen und Verhal-
tensproblemen bei Kindern), die aber in fast jeder Familie eine Rolle spielen. Zu jedem dieser
Themen versuche ich, Orientierung und Tipps zu geben, und zeige, wie das Problem in einer
Familientherapie mit unterschiedlichen Methoden angegangen wird.

Teil U: Der Top-Ten-Teil

Manche Leser glauben, der Top-Ten-Teil am Ende des Buches sei so etwas wie ein tiberfliissi-
ges Anhingsel. An Ihrer Stelle wiirde ich ihn aber lesen: Denn hier bringe ich noch einmal
auf den Punkt, fiir welche Fille eine Familientherapie/-beratung tiberhaupt geeignet ist (na-
turlich nicht fur jedes Problem) und was Sie bei der Wahl Ihres Familientherapeuten unbe-
dingt beachten sollten. Ein Tipp im Voraus: In vielen Fillen ist eine 6ffentliche oder konfes-
sionelle Beratungsstelle zur Orientierung die bessere Anlaufstelle, bevor man sich auf die
schwierige Suche nach einem Familientherapeuten macht. Schlie3lich méchte ich Sie in die-
sem Teil mit dem »Goldstandard« von gliicklichen und zufriedenen Familien bekannt ma-
chen. Ich bin mir sicher, dass Ihnen bei der Lektiire ein paar gute Ideen kommen, die Sie in
Ihrer Familie umsetzen konnen.

Anhang

Im Anhang finden Sie niitzliche Informationen, wenn Sie einen Therapeuten oder eine Bera-
tungsstelle suchen, und interessante Internetseiten zu dem Thema Familientherapie.
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Symbole, die in diesem Buch verwendet werden

Sie werden in diesem Buch immer wieder auf verschiedene Symbole stofden, die Thnen wie
Verkehrsschilder helfen sollen, sich besser zu orientieren: »Halt, stopp, da gilt es etwas zu
beachten« heifdt es da, oder: »Erinnern Sie sich noch?« oder vielleicht: »Vorsicht Tretminen!«
(falsche Annahmen, falsche Uberzeugungen, die man moglichst schnell aus dem Weg rdumen
sollte). Die Symbole im Einzelnen bedeuten:

sagen. Richtig, das haben Sie so schon mal erlebt oder es wurde im Text an

»Das kenn ich doch von irgendwoher«, werden Sie bei diesem Symbol vielleicht
anderer Stelle bereits ausfiithrlich behandelt.

»Das konnte ich einmal ausprobieren. Man miisste sehen, ob das funktioniert.«
Dieses Symbol verweist auf einen Tipp, mal etwas anders als bisher zu machen,
ganz unverbindlich, versteht sich.

Jetzt wird’s technisch. Dieses Symbol hilft Thnen, einen technischen, methodi-
schen Zusammenhang zu verstehen. Warum man das in der Familientherapie
so sieht und nicht anders.

»So auf keinen Fall, hier lauert Gefahr«, will Ihnen dieses Symbol sagen. »Gut,
dass ich gewarnt worden bin ...«, werden Sie sagen.

Wie es weitergeht

Vielleicht wird beim Durchblattern des Buches oder beim Lesen des Inhaltsverzeichnisses das
eine oder andere Thema mehr Ihr Interesse wecken als andere. Scheuen Sie sich nicht, Thren
spontanen Vorlieben zu folgen. Jedes Kapitel in diesem Buch ist so geschrieben, dass es fiir sich
gelesen werden kann, ohne dass Sie das Vorwissen aus den vorangegangenen Kapiteln benoti-
gen. Wenn Sie sich dafiir interessieren, was in der Familie krank macht oder wie Sie Verhaltens-
storungen bei Ihren Kindern vorbeugen konnen, sollten Sie sich zuerst damit beschiftigen. Da-
nach kénnen Sie sich immer noch dariiber informieren, wie mit genau diesen Problemen in
einer Familientherapie umgegangen wird. Und schlie3lich haben Sie dann eine gute Grundlage
zu entscheiden, ob eine Familientherapie/-beratung fiir Sie und Ihre Familie das Richtige ist.

Das Buch ist wie viele andere aus der ... fiir Dummies-Reihe auch als Hilfe fiir die Selbsthilfe
— hier bei Familienproblemen — gedacht. Ich gehe davon aus, dass Sie bereit sind, in Ihre
familidren Beziehungen zu investieren, bevor Sie eine Familientherapie bei einem niederge-
lassenen Therapeuten oder einer Beratungsstelle in Erwagung ziehen. Ich wiinsche Thnen viel
Erfolg dabei.
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