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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

jeder von uns kennt diese Tage, an denen ein Einsatz nicht
einfach endet, wenn wir die Einsatzstelle verlassen.
Manchmal nehmen wir die Bilder, die Gerausche, ja sogar die
Geriiche mit nach Hause - in unsere Wohnzimmer, in unsere
Kiichen, in unsere Schlafzimmer. Und dann stehen wir da,
zwischen unseren Liebsten, und wissen oft selbst nicht, wie
wir all das verarbeiten sollen.

Wir, Tim und Dominik, haben viele solche Tage erlebt. Wir
kennen die Stille, die uns plétzlich umgibt, wenn wir nach
einem schweren Einsatz die Haustir 6ffnen. Wir wissen, wie
schwierig es ist, die richtigen Worte zu finden, wenn unsere
Partnerinnen und Partner uns ansehen und fragen: ,Wie war es
heute?”

Dieser Ratgeber ist personlich. Er ist fiir euch - fiir die
Partnerinnen, Partner, die Kinder und die Familien hinter den
Einsatzkréften. Fiir all diejenigen, die oft im Hintergrund
stehen, aber eine unglaublich wichtige Rolle spielen. Wir
wissen, dass es nicht leicht ist, uns zu verstehen, wenn wir
selbst nicht verstehen, was in uns vorgeht.

Wir schreiben dieses Buch, weil wir mochten, dass ihr wisst:
Thr seid nicht allein. Eure Rolle ist unbezahlbar. Ihr seid
diejenigen, die uns auffangen, wenn wir fallen. Die uns Raum
geben, wenn wir ihn brauchen, und die uns wieder Boden
unter den Fiifsen geben, wenn wir ihn verloren haben.

Unsere Motivation kommt aus unserer Arbeit mit Broject for
Life. In unseren Vortragen ,Einsdtze mit Todesfolge” sprechen
wir iiber die schwierigen Momente, die uns alle als

Einsatzkréfte pragen. Aber wir sprechen auch tiber Hoffnung,
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tiber Heilung und iiber das, was wirklich zahlt: die Menschen,
die hinter uns stehen.

Mit diesem Buch wollen wir euch Werkzeuge an die Hand
geben, um eure Liebsten zu unterstiitzen, aber auch, um
selbst stark zu bleiben. Es soll euch Mut machen, zeigen, dass
Hilfe da ist, und euch dabei helfen, gemeinsam mit euren
Partnerinnen und Partner einen Weg zu finden, mit diesen
Belastungen umzugehen.

Wir danken euch dafiir, dass ihr da seid. Dafiir, dass ihr die
Stille fiillt, die wir oft mitbringen. Und dafiir, dass ihr uns
helft, auch die schwersten Tage zu tiberstehen. Gemeinsam
sind wir stark - im Einsatz und zu Hause.

Hinweis in eigener Sache

Wir mochten an dieser Stelle betonen, dass wir keine
ausgebildeten Psychologen oder Therapeuten sind.
Dieses Buch ist kein wissenschaftliches Fachwerk,
sondern ein praxisnaher Ratgeber, der auf unseren
personlichen Erfahrungen, intensiven Gesprichen mit
Betroffenen und unserer langjdhrigen Tatigkeit im
Einsatz- und Bestattungswesen basiert. Es ist uns ein
Anliegen, Menschen Orientierung zu geben — aus der
Sicht von Menschen, die wissen, wie es sich anfiihlt,
wenn der Einsatz nach Hause kommt.




Fiir fachlich-psychologische Begleitung empfehlen wir
ausdriicklich den Kontakt zu qualifizierten Stellen.

Dieses Buch versteht sich als Ergéinzung, nicht als Ersatz
fiir professionelle Hilfe.

Ein besonderer Dank gilt unserer Broject for Life-
Psychologin Caro, die uns bei der Entstehung dieses
Buches mit Rat und Blick von aulen zur Seite stand —
und uns auch abseits dieses Projekts immer wieder mit
ihrer Expertise unterstitzt.

Mit unseren herzlichsten Griifien,
Tim & Dominik
Broject for Life




1. Einleitung: Warum dieser
Ratgeber?

Fiir wen ist dieser Ratgeber gedacht?

Dieser Ratgeber richtet sich an die stillen Helden im
Hintergrund - die Partnerinnen und Partner, Familien und
Freunde von Einsatzkraften. Ihr seid diejenigen, die da sind,
wenn der Einsatz vorbei ist. Diejenigen, die auf uns warten,
wiahrend wir unseren Job machen - einen Job, der uns
manchmal an unsere Grenzen bringt. Familien, die unsere
Abwesenheit ertragen, wahrend wir anderen helfen. Kinder,
die uns mit grofen Augen ansehen und uns voller Stolz
»Papa“ oder ,Mama“ nennen, auch wenn sie nicht immer
verstehen, warum wir manchmal so still sind.




Das Leben an der Seite einer Einsatzkraft ist einzigartig und
bringt viele Herausforderungen mit sich. Es ist gepragt von
Momenten des Stolzes — wenn ihr seht, was wir leisten - aber
auch von Momenten der Sorge, wenn wir mit der Stille nach
einem Einsatz kdmpfen. Vielleicht kennst du die Situation,
wenn dein Partner oder deine Partnerin nach Hause kommt,
sich wortlos aufs Sofa setzt und in die Leere starrt. Vielleicht
hast du versucht zu fragen, was los ist, und keine Antwort
bekommen. Dieses Buch ist fiir dich.

Warum wir dieses Buch schreiben

Wir, Tim und Dominik, wissen genau, wie sich diese Momente
anfithlen. Wir sind selbst Einsatzkrifte bei der Feuerwehr
und haben tiber viele Jahre hinweg erlebt, wie belastend
manche Einsatze sein konnen - nicht nur fiir uns, sondern
auch fiir die Menschen, die uns lieben.

Zusatzlich zu unserer Arbeit als Feuerwehrleute fithren wir
ein Bestattungsunternehmen, das Bestattungshaus
Messner. Hier begegnen wir regelméafdig Menschen in den
schwierigsten Momenten ihres Lebens. Wir begleiten
Familien, die mit dem Verlust eines geliebten Menschen
kampfen, und wissen aus erster Hand, wie wichtig es ist, in
diesen Momenten aufgefangen zu werden. Diese Erfahrungen
zeigen uns immer wieder, wie eng Tod, Trauer und die Arbeit
von Einsatzkraften miteinander verkniipft sind.

Mit Broject for Life und unseren Vortrigen ,Einsdtze mit
Todesfolge“ haben wir uns darauf spezialisiert, Einsatzkraften
Werkzeuge an die Hand zu geben, um besser mit den
Belastungen ihres Berufs und Ehrenamts umzugehen. Diese
Vortrage fithren uns immer wieder vor Augen, wie tief
Einsatze in das Leben der Betroffenen eingreifen konnen.
Dabei sprechen wir nicht nur iiber die Einsatzkrafte selbst,




sondern auch iiber die Auswirkungen auf ihre Familien und
ihr Umfeld.

Wir wissen, dass Einsitze oft nicht an der Einsatzstelle enden.
Sie begleiten uns nach Hause, in unsere Familien und in
unsere Beziehungen. Die Stille, die Einsatze mit sich bringen,
kann laut werden. Der Schmerz, den wir fithlen, kann uns
innerlich zerreifden, und manchmal wissen wir selbst nicht,
wie wir damit umgehen sollen.

Fiir euch - die Partnerinnen, Partner und Familien

Dieser Ratgeber ist fiir euch, die ihr oft im Hintergrund steht,
ohne dass eure Rolle ausreichend gewiirdigt wird. Ihr seid die
Anker, die uns Halt geben, wenn wir zu sinken drohen. Thr
seid die Briicken, die uns helfen, von der Welt des Einsatzes
zuriick ins Leben zu finden.

Wir wollen euch zeigen, dass ihr nicht allein seid. Die
Herausforderungen, die ihr erlebt, sind keine Seltenheit. Viele
Partnerinnen, Partner und Familien von Einsatzkraften teilen
dhnliche Erfahrungen: das Gefiihl, nicht zu wissen, wie man
helfen kann, oder die Angst, selbst daran zu zerbrechen.

Wir mochten euch mit diesem Buch helfen, euren Liebsten zu
verstehen, aber auch, euch selbst zu schiitzen. Denn nur,
wenn ihr selbst stabil bleibt, konnt ihr die Unterstiitzung
geben, die oft so dringend benétigt wird.

Unsere Erfahrungen - euer Wegweiser

Unsere Geschichten und unsere Arbeit flief3en in diesen
Ratgeber ein. Wir kennen beide Seiten: die Perspektive der
Einsatzkrafte, die versuchen, mit dem Erlebten
klarzukommen, und die Perspektive der Familien, die oft
ohne Erkldrung mit den Verdnderungen umgehen miissen.
Als Bestatter begegnen wir den Folgen von Einsitzen, die
besonders schwerwiegend sind. Als Feuerwehrleute wissen
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wir, wie es sich anfiithlt, wenn man nachts nicht schlafen kann,
weil die Bilder eines Einsatzes vor Augen bleiben.

Mit diesem Ratgeber mochten wir einen Raum schaffen -
einen Raum des Verstdndnisses, der Hoffnung und der
Heilung. Wir zeigen euch, wie ihr die Balance zwischen
Unterstiitzung und Selbstfiirsorge findet, wie ihr gemeinsam
mit euren Liebsten an einer besseren Bewaltigung arbeiten
konnt und wie ihr Anzeichen erkennt, dass es Zeit fiir Hilfe ist.

Was euch in diesem Buch erwartet
In diesem Ratgeber erfahrt ihr:

. Wie Einsatze das Verhalten von Einsatzkriften
beeinflussen: Warum kommen wir manchmal gereizt oder
still nach Hause?

. Wie ihr helfen konnt: Praktische Tipps und Ansitze,
um eure Liebsten zu unterstiitzen, ohne euch selbst zu
iiberfordern.

. Wie ihr euch selbst schiitzt: Selbstfiirsorge ist keine
Schwiche - sie ist die Basis, um stark zu bleiben.

. Wie ihr Kinder einbezieht: Altersgerechte
Erklarungen und Unterstiitzung fiir Kinder, die den Beruf
ihrer Eltern miterleben.

. Wann ihr Hilfe suchen solltet: Anzeichen, die
zeigen, dass es Zeit fiir professionelle Unterstiitzung ist.

Unsere Zielsetzung

Unser Ziel ist es, dass ihr nach der Lektiire dieses Buches
nicht nur euren Partner oder eure Partnerin besser versteht,
sondern auch euch selbst starker fiihlt. Wir wollen euch
zeigen, dass ihr mit diesen Herausforderungen nicht allein
seid - und dass es immer einen Weg gibt, sie zu bewiltigen.
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Denn am Ende ist es genau das, worauf es ankommt:
Zusammenhalt. Gemeinsam sind wir stark, im Einsatz und
zu Hause.

Hinweis:

Die in diesem Buch geschilderten Geschichten beruhen auf
wahren Begebenheiten, die uns von Kameradinnen und
Kameraden sowie betroffenen Personen anvertraut wurden.
Aus Griinden des Datenschutzes haben wir die Namen und
Ortlichkeiten geiandert, um die Privatsphire der Beteiligten
zu wahren.
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2. Das Leben als Einsatzkraft -
Belastungen verstehen

Einblicke in den Alltag von Feuerwehr, Rettungsdienst
und Co.

Der Alltag einer Einsatzkraft ist alles andere als gewohnlich.
Viele Menschen beginnen ihren Tag mit einem klaren Plan:
Kaffee trinken, zur Arbeit gehen, Aufgaben abarbeiten und
plinktlich nach Hause kommen. Unser Alltag sieht anders aus.
Jeder Tag beginnt mit der Ungewissheit, ob der Alarm losgeht
und was uns dann erwartet. Ob ein Kind gerettet werden
muss, ein Hausbrand geldscht oder ein Mensch reanimiert
wird - wir wissen nie, was der Tag bringen wird.
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Die ersten Sekunden nach dem Alarm sind entscheidend. Das
Adrenalin schiefd3t durch unseren Koérper, unser Verstand
arbeitet auf Hochtouren: ,Was ist passiert? Was erwartet uns?
Haben wir alles dabei, was wir brauchen?” Diese Mischung aus
Anspannung und Konzentration gehort zu unserem Beruf,
und wir sind darauf trainiert, in solchen Momenten ruhig zu
bleiben. Doch die Einsatze, die uns erwarten, sind oft alles
andere als ,normal®”.

Ein Beispiel aus dem Alltag:

Eines Nachts, um 3:14 Uhr, schrillte der Alarm. Ein schwerer
Verkehrsunfall. Zwei Autos waren frontal
zusammengestof3en, mehrere Verletzte, eine Person
eingeklemmt. Als wir ankamen, war der Anblick
erschiitternd: Glassplitter liberall, ein zerquetschtes Fahrzeug
und das verzweifelte Schreien eines jungen Mannes, der
neben dem Unfallwrack kniete. Sein Freund safd noch im Auto
- leblos.

Solche Einsatze verlangen alles von uns. Wir arbeiten unter
Hochdruck, versuchen, ruhig zu bleiben, und gleichzeitig
spiiren wir die emotionale Belastung. Manche Einsitze, wie
dieser, bleiben fiir immer in unserem Gedachtnis.

Emotionale und psychische Herausforderungen im
Einsatz

Die Arbeit als Einsatzkraft bedeutet nicht nur kérperliche
Anstrengung, sondern auch eine immense emotionale und
psychische Belastung. Nicht jeder Einsatz hinterlasst tiefe
Spuren, doch es gibt bestimmte Situationen, die uns nicht
mehr loslassen.

Einsitze mit Kindern:

Kinder zu retten, ist das, was uns antreibt, und doch sind
Einsatze mit Kindern oft die schwersten. Die Verletzlichkeit
eines Kindes, seine Unschuld - all das trifft uns mitten ins
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Herz. Ein Kollege erzahlte einmal: , Wir wurden zu einem
Wohnungsbrand gerufen. Als wir die Wohnung betraten,
fanden wir ein vierjdhriges Mddchen, das sich unter einem Bett
versteckt hatte. Sie war bewusstlos, und obwohl wir alles taten,
konnten wir sie nicht retten. Wochenlang sah ich ihr Gesicht
vor mir.”

Solche Einsatze belasten uns tief. Nicht nur, weil sie tragisch
sind, sondern auch, weil sie uns mit unserer eigenen
Ohnmacht konfrontieren.

Einsatze mit Todesfolge:

Auch der Umgang mit dem Tod ist ein stdndiger Begleiter in
unserem Beruf. Ob es der dltere Herr ist, der einen
Herzstillstand erleidet, oder die junge Frau, die bei einem
Unfall ums Leben kommt - jedes Leben, das verloren geht,
hinterlasst Spuren.

Ein Feuerwehrmann berichtete: ,Nach einem Einsatz, bei dem
wir einen Mann aus einem brennenden Haus geholt haben, war
ich tagelang wie geldhmt. Obwohl wir alles gegeben haben, hat
er es nicht geschafft. Ich fragte mich immer wieder: ,Hdtten wir
schneller sein kénnen? Hétten wir mehr tun kénnen?"

Die Frage, ob wir genug getan haben, begleitet uns oft.
Manchmal finden wir keine Antwort darauf, und das macht es
schwer, loszulassen.

Grofdschadenslagen:

Einsatze, bei denen viele Menschen betroffen sind - wie
Naturkatastrophen, Brande in Mehrfamilienhdusern oder
schwere Verkehrsunfille mit mehreren Verletzten -
verlangen uns alles ab. Die schiere Anzahl der Betroffenen,
die Koordination der Rettungsmafdnahmen und die stiandige
Frage, ob wir genug Ressourcen haben, sind belastend.
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Eine Notfallsanitaterin schilderte: ,Nach einem Massenunfall
auf der Autobahn war ich am Ende meiner Krifte. Uberall
lagen Verletzte, und ich wusste, dass wir nicht allen gleichzeitig
helfen konnten. Dieses Gefiihl, entscheiden zu miissen, wem du
zuerst hilfst, ist unertrdglich.”

Auswirkungen der Belastungen auf das Privat- und
Familienleben

Die Belastungen, die wir im Einsatz erleben, horen nicht auf,
wenn wir nach Hause kommen. Fiir unsere Partnerinnen,
Partner und Familien kann das schwer nachvollziehbar sein.
Oft kommen wir nach Hause und sind nicht bereit, zu reden.
Wir ziehen uns zuriick, sind gereizt oder emotional
abwesend.

Ein Beispiel aus der Familie:

Ein Feuerwehrmann erzahlte uns:, Nach einem besonders
schweren Einsatz kam ich nach Hause, setzte mich wortlos aufs
Sofa und starrte vor mich hin. Meine Frau fragte, was los sei,
aber ich konnte nicht antworten. Ich wollte sie nicht belasten.
Doch sie fiihlte sich ausgeschlossen und dachte, ich wiirde ihr
nicht vertrauen.”

Dieses Schweigen ist ein hdufiges Problem. Wir wollen unsere
Liebsten schiitzen, doch das fiihrt oft zu Missverstiandnissen.
Partnerinnen, Partner fithlen sich ausgeschlossen, Kinder
spiiren die Distanz, ohne sie zu verstehen, und die Beziehung
wird belastet.

Kinder in Retter-Familien erleben diese Herausforderungen
oft besonders intensiv. Sie merken, dass etwas nicht stimmt,
auch wenn sie die Zusammenhdange nicht verstehen. Eine
Mutter, deren Mann bei der Feuerwehr arbeitet, berichtete:
,Unser Sohn fragte eines Tages: ,Warum ist Papa immer so
traurig?’ Das war der Moment, in dem wir gemerkt haben, dass
wir etwas dndern miissen.”
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Typische Szenarien und Situationen, die nachwirken
Es gibt bestimmte Arten von Einsdtzen, die besonders haufig
Spuren hinterlassen:

1. Verkehrsunfille: Die Bilder von zerstorten
Fahrzeugen, Verletzten und manchmal auch Toten sind
schwer zu vergessen.

2. Brande mit Todesfolge: Das Wissen, dass Menschen
in den Flammen ihr Leben verloren haben, begleitet uns
oft lange.

3. Selbstmorde: Diese Einsdtze sind emotional
besonders belastend, da sie oft viele Fragen aufwerfen.

4. Einsatze mit Kindern: Wie bereits erwahnt, sind
diese Einsatze fiir viele Einsatzkrifte die schwersten.

Ein Kollege fasste es so zusammen: ,Es ist nicht die
kérperliche Anstrengung, die uns fertig macht. Es sind die
Bilder, die wir nicht mehr aus dem Kopf bekommen. Die
Stimmen, die Schreie, die Stille danach.“

Die Bedeutung von Gemeinschaft und Unterstiitzung
Was uns als Einsatzkrafte oft hilft, ist die Gemeinschaft. Der
Austausch mit Kolleginnen und Kollegen, die die gleichen
Erfahrungen gemacht haben, kann unglaublich entlastend
sein. In der Feuerwehr haben wir eine Art ,stille
Ubereinkunft“: Wir sind fiireinander da, wenn die Belastung
zu grof$ wird.

Doch die wichtigste Unterstiitzung kommt von unseren
Familien. Ihr seid diejenigen, die uns auffangen, wenn wir
nach einem schweren Einsatz nach Hause kommen. [hr gebt
uns Halt, wenn wir selbst nicht mehr weiterwissen.
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Dieses Kapitel soll euch zeigen, was in uns vorgeht und
warum wir manchmal so reagieren, wie wir es tun. Es soll
euch helfen, uns besser zu verstehen, und euch den Mut
geben, uns durch die schwierigen Momente zu begleiten.
Denn eines ist sicher: Gemeinsam sind wir stiarker - im
Einsatz und zu Hause.
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3. Anzeichen erkennen: Wenn der
Einsatz nach Hause kommt

Die Belastungen eines Einsatzes verschwinden nicht einfach,
wenn wir nach Hause kommen. Oft bringen wir sie mit - in
unseren Gedanken, in unseren Emotionen, manchmal sogar in
unserem Verhalten. Fiir unsere Partnerinnen, Partner und
Familien kann es schwer sein, diese Verdnderungen zu
verstehen und richtig einzuordnen. Dieses Kapitel soll helfen,
typische Anzeichen zu erkennen, die darauf hinweisen, dass ein
Einsatz uns noch immer beschdftigt, und zeigen, wie
Partnerinnen und Partner damit umgehen kdnnen, ohne sich
selbst zu iiberfordern.
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Typische Warnsignale: Riickzug, Gereiztheit,
Schlafprobleme

Nicht jeder belastende Einsatz fiihrt zu sichtbaren
Verdnderungen, aber viele hinterlassen Spuren, die sich auf
unterschiedliche Weise zeigen kdnnen. Zu den haufigsten
Warnsignalen gehoéren:

. Riickzug:
Nach einem schweren Einsatz ziehen sich viele Einsatzkrafte
zuriick. Sie meiden Gesprache, verbringen mehr Zeit allein
und wirken emotional abwesend. Riickzug kann ein
Schutzmechanismus sein, um die Erlebnisse innerlich zu
verarbeiten, ohne andere damit zu belasten.
Beispiel: Eine Feuerwehrfrau erzahlte uns: ,,Nach einem
Einsatz, bei dem wir einen Mann aus einem brennenden Auto
bergen mussten, wollte ich tagelang mit niemandem sprechen.
Ich safs einfach nur im Garten, starrte vor mich hin und war in
meinen Gedanken gefangen.”

. Gereiztheit:
Gereiztheit ist ein weiteres haufiges Anzeichen von
unverarbeiteten Belastungen. Kleinigkeiten, die frither kaum
beachtet wurden, konnen plotzlich zu Konflikten fiihren. Dies
ist oft ein Ausdruck von innerem Stress, der sich in der
Kommunikation nach auf3en entladt.
Beispiel: Eine Partnerin berichtete: ,Nach einem schweren
Einsatz wurde mein Mann wegen jeder Kleinigkeit laut. Ich
wusste, dass etwas nicht stimmte, aber ich hatte Angst, ihn
darauf anzusprechen, weil ich dachte, es wiirde alles nur
schlimmer machen.”

. Schlafprobleme:
Viele Einsatzkrifte kdmpfen mit Schlafstorungen. Albtraume,
haufiges Aufwachen oder die Unfahigkeit, iiberhaupt
einzuschlafen, sind oft ein Zeichen dafiir, dass der Einsatz in
Gedanken noch nicht abgeschlossen ist.
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Beispiel: Eine Rettungssanitdterin erzéhlte: ,Nach einem
Unfall mit einem Kind habe ich wochenlang schlecht
geschlafen. Inmer wieder habe ich im Traum die Szene vor mir
gesehen und bin schweifsgebadet aufgewacht.”

Verhalten, das auf unverarbeitete Belastungen hinweisen
kann

Neben den offensichtlichen Warnsignalen gibt es subtilere
Verhaltensweisen, die darauf hinweisen kénnen, dass ein
Einsatz noch nachwirkt. Dazu gehéren:

. UbermiRige Kontrolle oder Perfektionismus:
Manche Einsatzkrafte reagieren auf belastende Erlebnisse,
indem sie versuchen, in anderen Bereichen ihres Lebens
Kontrolle zu gewinnen. Sie wirken pedantisch oder
libertrieben akribisch, um die gefiihlte Ohnmacht
auszugleichen.

. Emotionale Abwesenheit: Wenn der Partner oder
die Partnerin plotzlich distanziert wirkt, weniger lacht oder
kaum Interesse an gemeinsamen Aktivitdten zeigt, kann
das ein Zeichen sein, dass die Gedanken noch beim Einsatz
sind.

. Verdriangung durch Aktivitat: Manche Einsatzkrafte
stiirzen sich nach belastenden Erlebnissen in Arbeit,
Hobbys oder andere Tatigkeiten, um sich abzulenken und
die Gedanken an den Einsatz zu verdrdngen.

Wie Partnerinnen und Partner Verinderungen erkennen
konnen

Es ist nicht immer einfach, solche Anzeichen zu erkennen,
besonders wenn sie schleichend auftreten. Doch es gibt
Moglichkeiten, als Partnerin und Partner aufmerksam zu
bleiben:
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. Beobachten:

Achte darauf, ob sich das Verhalten deines Partners oder
deiner Partnerin plotzlich verandert. Ist er oder sie ruhiger
als sonst? Werden Routinen plotzlich vernachlassigt? Verhalt
sich dein Gegeniiber ungewohnt gereizt oder emotional
abwesend?

. Gespriche suchen:
Auch wenn es schwerfillt, iiber belastende Erlebnisse zu
sprechen, kann ein vorsichtiges Gesprach oft viel bewirken.
Offene Fragen wie ,Wie geht es dir wirklich?" oder ,Mdchtest
du mir erzdhlen, was dich beschdftigt?” konnen einen ersten
Schritt darstellen.
Tipp: Vermeide es, zu drangen oder Forderungen zu stellen.
Ein Satz wie ,Du musst mit mir dartiber reden!”“kann
zusatzlichen Druck aufbauen und den Riickzug verstarken.

. Geduldig bleiben:
Verdnderungen im Verhalten verschwinden nicht iiber Nacht.
Manchmal braucht es Wochen oder Monate, bis belastende
Erlebnisse verarbeitet sind. Wichtig ist, Geduld zu haben und
immer wieder kleine Signale der Unterstiitzung zu senden.

Der Balanceakt: Unterstiitzen, ohne zu iiberfordern

Als Partnerin und Partner mochtest du helfen, aber es ist
wichtig, dabei auch auf dich selbst zu achten. Dieser
Balanceakt ist nicht immer einfach, aber er ist entscheidend,
um langfristig fiireinander da sein zu kdnnen.
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. Eigene Grenzen erkennen:
Es ist verstandlich, dass du deinem Partner oder deiner
Partnerin helfen mochtest, aber du darfst dabei nicht deine
eigenen Bedlirfnisse vergessen. Wenn du das Gefiihl hast,
dass dich die Situation liberfordert, ist es wichtig, dir selbst
Unterstiitzung zu suchen - sei es durch Gesprache mit
Freunden, Beratungsstellen oder therapeutische Hilfe.

. Hilfsangebote einbeziehen:
Manchmal reicht die Unterstiitzung aus dem eigenen Umfeld
nicht aus. In solchen Fillen konnen externe Hilfsangebote wie
Feuerwehr-Seelsorge, Psychosoziale Notfallversorgung
(PSNV) oder professionelle Therapie eine wichtige Rolle
spielen. Es ist kein Zeichen von Schwéche, diese Angebote in
Anspruch zu nehmen - weder fiir die Einsatzkraft noch fiir
die Familie.

. Kleine Gesten, grofe Wirkung:
Manchmal sind es die kleinen Dinge, die eine grofde Wirkung
haben. Eine Umarmung, eine liebevolle Notiz oder einfach nur
das Angebot, gemeinsam spazieren zu gehen, kdnnen zeigen,
dass du da bist, ohne Druck auszutiben.

Ein Beispiel aus der Praxis:

Eine Frau, deren Mann als Feuerwehrmann arbeitet, erzahlte
uns: ,Nach einem schweren Einsatz war er wie ausgewechselt.
Er sprach nicht mehr mit mir, war stdndig gereizt und zog sich
zurlick. Ich wusste nicht, wie ich damit umgehen sollte, bis ich
angefangen habe, ihm einfach zuzuhéren. Eines Abends setzte
ich mich zu ihm und sagte: ,Ich bin hier, wenn du reden
mdchtest.’ Es hat Wochen gedauert, aber irgendwann hat er
angefangen, sich zu éffnen. Heute wissen wir beide, dass es
okay ist, Zeit zu brauchen.”
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Dieses Kapitel soll euch helfen, typische Warnsignale zu
erkennen und euch zeigen, wie ihr als Partnerinnen oder
Partner die Balance zwischen Unterstiitzung und
Selbstfiirsorge finden konnt. Es ist wichtig zu wissen, dass

ihr nicht allein seid und dass es immer Wege gibt, die
Herausforderungen gemeinsam zu meistern.
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4. Unterstiitzung im Alltag: Was kann
ich tun?

Der Alltag mit einer Einsatzkraft kann herausfordernd sein,
besonders wenn Belastungen aus dem Beruf ihren Weg ins
Privatleben finden. Doch es gibt Moglichkeiten, wie du deinen
Partner oder deine Partnerin unterstiitzen kannst, ohne dich
selbst dabei zu verlieren. Kleine Gesten, offene Gesprache und
eine stabile Umgebung kénnen helfen, die Herausforderungen
gemeinsam zu bewaltigen.
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Praktische Tipps fiir den Umgang mit belasteten
Partnerinnen oder Partnern

Der Umgang mit einem Partner, der von einem Einsatz
emotional oder psychisch belastet ist, erfordert
Einfithlungsvermégen und Geduld. Hier sind einige
praktische Ansatze, die dir helfen konnen:

1. Zuhéren, wenn der richtige Moment kommt:
Manchmal brauchen Einsatzkrifte Zeit, um das Erlebte zu
verarbeiten, bevor sie dariiber sprechen kénnen. Zwinge
deinen Partner nicht, sofort alles zu erzihlen. Stattdessen
kannst du signalisieren, dass du bereit bist zuzuhdren, wenn
er oder sie dazu bereit ist.

Tipp: Ein einfacher Satz wie ,, Wenn du reden mdchtest, bin ich
da“kann viel bewirken.

2. Geduld haben:
Belastungen verschwinden nicht iiber Nacht. Dein Partner
oder deine Partnerin braucht méglicherweise Wochen oder
Monate, um das Erlebte zu verarbeiten. Geduld ist in dieser
Zeit eine wichtige Tugend.

3. Vermeide Schuldzuweisungen:
Satze wie ,, Du bist immer so still” oder ,, Warum bist du so
gereizt?“konnen zusatzlichen Druck erzeugen. Stattdessen ist
es hilfreich, Verstandnis zu zeigen und nach Wegen zu
suchen, gemeinsam damit umzugehen.

4. Ermutige zur Selbstfiirsorge:
Unterstiitze deinen Partner oder deine Partnerin dabei, Wege
zu finden, mit der Belastung umzugehen - sei es durch Sport,
Gesprache mit Kolleginnen, Kollegen oder den Besuch von
Beratungsstellen.
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Kommunikation: Offenheit fordern, ohne Druck
auszuiiben

Gesprache sind der Schliissel, um emotionale Belastungen zu
teilen, doch viele Einsatzkrafte haben Schwierigkeiten, tiber
ihre Gefiihle zu sprechen. Die richtige Kommunikation kann
helfen, diese Barriere zu iibberwinden.

1. Offene Fragen stellen:
Anstatt geschlossene Fragen wie ,, War der Einsatz schwer?" zu
stellen, wihle offene Fragen, die Raum fiir Details lassen: , Wie
fiihlst du dich nach dem Einsatz?" oder ,Méchtest du mir
erzdhlen, was passiert ist?"

2. Aktives Zuhoren:
Zeige deinem Partner, dass du wirklich zuhorst. Nicke, stelle
Verstandnisfragen oder wiederhole, was du gehort hast, um
sicherzustellen, dass du es richtig verstanden hast.
Beispiel: Wenn dein Partner sagt: ,Es war heute schwer.”
kannst du antworten: ,Méchtest du mir erzdhlen, was genau
passiert ist?”

3. Vermeide Ratschlige, wenn sie nicht gefragt sind:
Manchmal wollen Einsatzkrafte einfach nur reden, ohne eine
Losung zu horen. Satze wie , Du hdttest das so machen sollen”
oder ,Vielleicht hilft es, wenn du...“ kénnen kontraproduktiv
sein, wenn sie nicht ausdriicklich gewlinscht werden.

4. Schweigen aushalten:
Manchmal braucht es keine Worte, sondern einfach nur deine
Prasenz. Das gemeinsame Schweigen kann ebenso wertvoll
sein wie ein tiefes Gesprach.

Kleine Gesten mit grofRer Wirkung: Trost und Niahe geben
Manchmal sind es die kleinen Dinge, die den grofdten
Unterschied machen. Eine liebevolle Geste kann deinem
Partner oder deiner Partnerin zeigen, dass du da bist, ohne
dass grof3e Worte ndtig sind.

27




1. Physische Nihe:
Eine Umarmung, eine Beriihrung an der Schulter oder das
Halten der Hand kann Trost spenden und Sicherheit
vermitteln.
Beispiel: Eine Frau erzahlte: ,, Wenn mein Mann still und
nachdenklich ist, setze ich mich einfach neben ihn, nehme seine
Hand und sage nichts. Das reicht oft schon.”

2. Uberraschungen:
Kleine Uberraschungen wie das Lieblingsessen, ein spontaner
Spaziergang oder ein selbstgeschriebener Zettel mit
liebevollen Worten kdnnen die Stimmung aufhellen.

3. Zeit schenken:
Verbringe bewusst Zeit mit deinem Partner oder Partnerin,
auch wenn es nur ein paar Minuten am Tag sind. Gemeinsam
einen Film schauen, ein Gesellschaftsspiel spielen oder
zusammen kochen kann helfen, die Verbindung zu starken.

4. Rituale schaffen:
Rituale geben Sicherheit und kénnen in schwierigen Zeiten
Stabilitat bieten. Das kann ein gemeinsames Friihstiick, ein
abendlicher Spaziergang oder das Vorlesen eines Buches sein.

Stabilitit im Alltag schaffen: Routinen und gemeinsame
Aktivititen

Ein stabiler Alltag kann deinem Partner oder deiner Partnerin
helfen, sich nach belastenden Einsatzen zu erholen. Routinen
und gemeinsame Aktivitaten bieten Struktur und Sicherheit.

1. Feste Zeiten einhalten:
Plane feste Zeiten fiir Mahlzeiten, Freizeit und Erholung.
Diese Regelmafligkeit kann helfen, einen Anker im Alltag zu
finden.
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2. Gemeinsam aktiv sein:
Gemeinsame Aktivitdten wie Sport, Gartenarbeit oder ein
Hobby kénnen dabei helfen, den Kopf freizubekommen und
gleichzeitig die Verbindung zueinander zu starken.
Beispiel: Eine Feuerwehrfrau erzahlte: ,Nach einem
schwierigen Einsatz hat mein Mann mich iiberredet, mit ihm
wandern zu gehen. Es hat mir geholfen, den Kopf
freizubekommen und einfach mal durchzuatmen.”

3. Freiriume lassen:
Stabilitit bedeutet auch, Freirdume zu schaffen. Gib deinem
Partner oder deiner Partnerin die Mdglichkeit, sich
zuriickzuziehen, wenn es notig ist, aber sei da, wenn
Unterstiitzung gewiinscht wird.

4. Den Alltag erleichtern:
Unterstiitze deinen Partner oder deine Partnerin bei
Alltagsaufgaben, wenn die Belastung grof3 ist. Das kann so
einfach sein wie das Ubernehmen von Haushaltsaufgaben
oder das Organisieren von Terminen.

Ein Beispiel aus der Praxis:

Ein Paar, das seit zehn Jahren zusammen ist, berichtete uns:
,Nach einem schweren Einsatz war mein Mann wie
ausgewechselt. Ich wusste nicht, wie ich ihm helfen sollte, also
habe ich angefangen, kleine Dinge fiir ihn zu tun. Ich habe sein
Lieblingsessen gekocht, ihm seine Lieblingsmusik vorgespielt
und ihm einfach Raum gegeben. Nach ein paar Tagen hat er
angefangen zu reden, und wir haben es gemeinsam geschafft,
diese Zeit zu liberstehen.”
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Dieses Kapitel soll dir Werkzeuge an die Hand geben, um
im Alltag Unterstiitzung zu leisten, ohne dich selbst dabei
zu liberfordern. Kleine Gesten, offene Gesprache und eine
stabile Umgebung konnen helfen, die Herausforderungen
gemeinsam zu bewaltigen. Denn am Ende ist es die
Verbindung zwischen euch, die zahlt - eine Verbindung,
die starker ist als jeder Einsatz.
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5. Selbstfiirsorge fiir Partnerinnen
und Partner

Die Unterstiitzung einer Einsatzkraft kann belastend sein,
insbesondere wenn die Erlebnisse aus dem Beruf ihren Weg
in den Alltag und die Beziehung finden. Inmitten dieser
Herausforderungen ist es leicht, die eigenen Bediirfnisse zu
vernachldssigen. Doch um langfristig stark zu bleiben und
deinem Partner oder deiner Partnerin wirklich helfen zu
koénnen, ist es wichtig, auch auf dich selbst zu achten.
Selbstfilirsorge ist kein Luxus - sie ist eine Notwendigkeit.
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Warum die Unterstiitzung nur funktionieren kann, wenn
man selbst stabil bleibt

Es ist wie beim Fliegen: In einem Notfall wird dir gesagt,
zuerst deine eigene Sauerstoffmaske aufzusetzen, bevor du
anderen hilfst. Dasselbe gilt im Alltag mit einer belasteten
Einsatzkraft. Du kannst nur dann langfristig unterstiitzen,
wenn du selbst stabil bist - kérperlich, emotional und mental.

Belastete Partnerinnen oder Partner neigen oft dazu, sich
selbst hintenanzustellen. Sie konzentrieren sich auf die
Bediirfnisse ihres Partners oder ihrer Partnerin und
vergessen dabei, wie wichtig es ist, ihre eigenen Batterien
aufzuladen. Doch wenn du deine eigenen Grenzen nicht
respektierst, wirst du irgendwann ausgelaugt sein.

Ein Beispiel aus dem Alltag:

Eine Partnerin berichtete uns: , Ich wollte immer fiir meinen
Mann da sein, wenn er nach einem schweren Einsatz nach
Hause kam. Ich habe ihm zugehdért, ihn unterstiitzt und
versucht, alles perfekt zu machen. Aber irgendwann war ich
selbst so erschépft, dass ich kaum noch die Kraft hatte, mich um
unsere Kinder zu kiimmern. Erst als ich anfing, auch auf mich
selbst zu achten, wurde es besser.”

Eigene Bediirfnisse erkennen und wertschitzen

Der erste Schritt zur Selbstfiirsorge ist das Erkennen deiner
eigenen Bediirfnisse. Viele Partnerinnen oder Partner stellen
sich selbst infrage, wenn sie Zeit fiir sich beanspruchen: ,Ist es
egoistisch, mal eine Pause zu machen?" Die Antwort ist klar:
Nein, es ist nicht egoistisch, sondern notwendig.
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Frage dich selbst:
1. Was brauche ich, um mich wohlzufiithlen?
2.  Welche Aktivitdten geben mir Energie?

3. Was raubt mir Energie, und wie kann ich das
minimieren?

Es kann hilfreich sein, regelméaf3ig innezuhalten und ehrlich
mit dir selbst zu sein. Notiere dir, wie du dich fiithlst, und
erkenne an, dass auch deine Bediirfnisse wichtig sind.

Strategien zur Stressbewiltigung und Stirkung der
eigenen Ressourcen

Selbstflirsorge bedeutet nicht, egoistisch zu sein, sondern
proaktiv fiir dein eigenes Wohlbefinden zu sorgen. Hier sind
einige Strategien, die dir helfen konnen, deine Ressourcen zu
starken:

1. Zeit fiir dich selbst einplanen:
Plane bewusst Zeit ein, in der du dich nur um dich selbst
kiimmerst. Das kann ein Spaziergang, ein Buch oder ein
entspanntes Bad sein. Diese Momente helfen dir, wieder
Energie zu tanken.
Tipp: Blocke dir diese Zeiten in deinem Kalender, genau wie
du es bei einem wichtigen Termin tun wiirdest.

2. Freundschaften pflegen:
Der Austausch mit Freunden oder Familie kann entlastend
sein. Rede mit Menschen, denen du vertraust, iiber deine
Gefiihle und Erlebnisse. Oft hilft es, einfach mal
auszusprechen, was dich bewegt.
Beispiel: Eine Frau erzahlte uns: ,Ich habe eine Freundin, die
auch mit einem Feuerwehrmann verheiratet ist. Wir treffen uns
regelmdfSig und reden tiber alles. Das gibt mir das Gefiihl, nicht
allein zu sein.”
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3. Korperliche Aktivitit:
Sport und Bewegung sind bewdhrte Methoden, um Stress
abzubauen. Ob Joggen, Yoga oder einfach ein langer
Spaziergang - Bewegung hilft, den Kopf freizubekommen und
korperliche Spannungen zu losen.

4. Achtsamkeit und Entspannung:
Praktiken wie Meditation, Atemiibungen oder Achtsamkeit
konnen helfen, den Geist zu beruhigen und die innere Balance
wiederzufinden.
Tipp: Starte deinen Tag mit einer 5-miniitigen Atemiibung.
Atme tief ein und aus und konzentriere dich nur auf deinen
Atem.

5. Professionelle Unterstiitzung:
Es ist kein Zeichen von Schwaéche, sich Hilfe zu holen.
Gesprache mit einem Therapeuten oder der Besuch einer
Selbsthilfegruppe konnen dir dabei helfen, besser mit den
Herausforderungen umzugehen.

Beispiele aus dem Alltag von Partnerinnen und Partnern
Die Geschichten anderer Partnerinnen oder Partner kénnen
inspirieren und zeigen, dass es viele Wege gibt,
Selbstfiirsorge in den Alltag zu integrieren:

. Martinas Geschichte:
,Mein Mann ist Feuerwehrmann, und nach einem schweren
Einsatz wollte er oft nicht reden. Friiher hat mich das frustriert,
aber dann habe ich gelernt, ihm einfach Raum zu geben.
Widihrend er Zeit fiir sich hatte, bin ich ins Fitnessstudio
gegangen. Das hat uns beiden geholfen: Er hatte seine Ruhe,
und ich konnte Stress abbauen.”
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. Annes Geschichte:
»Ich habe irgendwann gemerkt, dass ich selbst total ausgelaugt
war. Also habe ich angefangen, mir jede Woche einen Abend
nur fiir mich zu nehmen. Ich treffe mich mit einer Freundin
oder schaue meine Lieblingsserie. Diese kleinen Auszeiten
geben mir die Energie, die ich brauche, um fiir meinen Mann da
zu sein.”

. Peters Geschichte:
»~Meine Frau ist Notfallsanitdterin, und nach einem besonders
schlimmen Einsatz war sie tagelang véllig neben sich. Ich habe
mir dann bewusst Zeit genommen, um mit Freunden Tennis zu
spielen oder einfach mal alleine wandern zu gehen. Das hat mir
geholfen, nicht selbst die Nerven zu verlieren.”

Die Balance zwischen Geben und Nehmen

Selbstflirsorge bedeutet, die Balance zwischen der
Unterstiitzung deines Partners oder deiner Partnerin und der
Fiirsorge fiir dich selbst zu finden. Es geht nicht darum,
perfekt zu sein oder immer stark zu wirken, sondern darum,
ehrlich mit dir selbst zu sein und deine eigenen Grenzen zu
respektieren.

Du bist ein wichtiger Teil im Leben deines Partners, aber du
bist auch ein eigenstdndiger Mensch mit eigenen
Bediirfnissen und Gefiihlen. Indem du fiir dich selbst sorgst,
starkst du nicht nur dich, sondern auch eure Beziehung. Denn
nur wenn du selbst stabil bist, kannst du langfristig eine
Stiitze sein.
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Dieses Kapitel soll dir Mut machen, dich um dich selbst zu
kiimmern und zu erkennen, dass du genauso wichtig bist
wie die Einsatzkraft, die du unterstiitzt. Selbstfiirsorge ist
keine Schwache - sie ist die Grundlage, auf der alles
andere aufbaut.
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6. Kinder in Retter-Familien

Das Leben in einer Familie, in der ein Elternteil als
Einsatzkraft arbeitet, ist besonders. Kinder spiiren oft mehr,
als wir glauben. Sie bemerken, wenn ihre Eltern angespannt
oder belastet sind, auch wenn sie nicht genau verstehen,
warum. Dieses Kapitel soll helfen, wie Kinder den Beruf oder
das Ehrenamt ihrer Eltern wahrnehmen, wie wir ihnen
Sicherheit geben und wie wir durch Rituale und offene
Kommunikation ein stabiles Familienleben schaffen konnen.
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Wie Kinder den Beruf oder das Ehrenamt der Eltern
wahrnehmen

Kinder sehen ihre Eltern oft als Helden - und das zu Recht.
Wenn Mama oder Papa Feuerwehrfrau, Rettungssanitater
oder Polizist ist, wird das haufig mit Stolz erzahlt: ,Mein Papa
rettet Menschen.” oder ,Meine Mama fihrt im Rettungswagen.”
Fiir Kinder ist das beeindruckend, aber es kann auch
bedngstigend sein.

Vor allem, wenn Kinder bemerken, dass dieser Beruf Risiken
birgt oder ihre Eltern nach einem Einsatz verdndert wirken,
konnen sie sich Sorgen machen. Sie fragen sich: ,Warum ist
Mama traurig?” oder ,Warum ist Papa immer so miide?"
Kinder spiiren die Belastungen, auch wenn sie nicht direkt
dariiber sprechen.

Ein Junge erzdhlte einmal seiner Lehrerin: ,Mein Papa geht
nachts weg, um Menschen zu retten, aber manchmal kommt er
nach Hause und redet nicht mehr mit uns.” Solche Momente
zeigen, wie stark Kinder die Arbeit ihrer Eltern wahrnehmen
und welche Auswirkungen sie auf das Familienleben haben
koénnen.
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Altersgerechte Kommunikation iiber belastende Einsitze

Kinder verstehen die Welt anders als Erwachsene. Deshalb ist
es wichtig, mit ihnen offen und ehrlich zu sprechen, dabei
aber altersgerecht vorzugehen.

1. Kleine Kinder (3-6 Jahre):
In diesem Alter verstehen Kinder noch nicht die Details eines
Einsatzes, aber sie merken, wenn etwas nicht stimmt. Hier
kann es helfen, einfache Erklarungen zu geben:

e ,Papa hatte heute einen anstrengenden Tag, weil er
Jjemandem helfen musste.”

e ,Mama ist miide, weil sie in der Nacht gearbeitet hat.”
Wichtig ist, den Kindern Sicherheit zu vermitteln und nicht zu
viele Details zu teilen, die sie tiberfordern konnten.

2. Grundschulkinder (7-12 Jahre):
Kinder in diesem Alter stellen mehr Fragen und wollen
verstehen, was passiert. Sie konnen oft mehr verarbeiten, als
wir glauben, aber die Informationen sollten trotzdem
vorsichtig dosiert werden.

e Beispiel: ,Es gab heute einen grofsen Unfall, und ich
musste helfen. Es war schwierig, aber ich bin froh, dass
ich helfen konnte.”
Kinder in diesem Alter kénnen auch anfangen, Angste zu
entwickeln, insbesondere wenn sie erfahren, dass der Beruf
der Eltern gefahrlich sein kann.
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3. Jugendliche (13+ Jahre):
Jugendliche sind oft in der Lage, die Belastungen des Berufs
ihrer Eltern besser zu verstehen. Hier kann man offener
sprechen, aber auch ihre Meinung einbeziehen.

¢ Beispiel: ,Der Einsatz war heute wirklich schwer. Es
tut mir leid, wenn ich in den nédchsten Tagen etwas stiller
bin.”
Jugendliche sollten ermutigt werden, ihre eigenen Gefiihle zu
duflern und Fragen zu stellen.

Schutz und Sicherheit im Familienleben schaffen

Ein stabiler und sicherer Alltag ist besonders wichtig fiir
Kinder, deren Eltern in Berufen arbeiten, die mit
unvorhersehbaren und belastenden Einsdtzen verbunden
sind. Sicherheit entsteht durch Verlasslichkeit, offene
Kommunikation und das Gefiihl, dass die Familie ein sicherer
Hafen ist.

. Verliasslichkeit zeigen:
Auch wenn der Alltag durch Schichtarbeit und Einsatze oft
unregelmafig ist, sollten Kinder das Gefiihl haben, dass ihre
Eltern immer fiir sie da sind.

¢ Beispiel: ,Auch wenn ich heute Abend arbeite, bin ich
morgen friih da, um mit dir zu friihstiicken.”

. Emotionale Sicherheit bieten:
Kinder sollten wissen, dass sie liber ihre Angste und Sorgen
sprechen konnen, ohne dafiir bewertet zu werden.

. Transparenz schaffen:
Es hilft, Kindern vorab zu erklaren, warum Einsitze
manchmal schwierig sind und dass es in Ordnung ist, wenn
Mama oder Papa nach einem Arbeitstag Zeit fiir sich braucht.
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Rituale und Routinen, die Kindern Stabilitit geben

Rituale und Routinen sind fiir Kinder besonders wichtig, da
sie ihnen Halt und Struktur geben - gerade in einem Alltag,
der durch die Arbeit der Eltern oft unvorhersehbar ist.

1. Gemeinsame Mahlzeiten:
Selbst wenn der Tag hektisch war, konnen gemeinsame
Mahlzeiten ein wichtiger Ankerpunkt im Familienleben sein.
Kinder lieben diese Momente, in denen sie ihre Geschichten
erzdhlen kénnen.

2. Abendrituale:
Rituale vor dem Schlafengehen, wie das Vorlesen einer
Geschichte oder ein kurzes Gesprach liber den Tag, geben
Kindern das Gefiihl, dass alles in Ordnung ist.

3. Wiederkehrende Aktivititen:
Plane regelmafig wiederkehrende Aktivitaten ein, die die
Familie zusammenbringen, wie ein wochentlicher Ausflug,
ein Spieleabend oder ein gemeinsames Friihstiick am
Sonntag.

4. Personliche Rituale:
Manche Familien schaffen personliche Rituale, die eng mit der
Arbeit der Eltern verbunden sind. Ein Beispiel ist das
Verabschiedungsritual vor einem Einsatz oder das
Begriiffungsritual nach der Riickkehr.
Beispiel: Eine Familie erzahlte: ,,Immer wenn Papa vom
Einsatz zuriickkommt, umarmt er uns alle, und wir setzen uns
fiir fiinf Minuten zusammen. Das gibt uns ein gutes Gefiihl."
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Ein Beispiel aus der Praxis:

Eine Feuerwehrfrau erzahlte: ,Meine Tochter hatte immer
Angst, wenn ich nachts weg musste. Also habe ich angefangen,
ihr vor dem Schlafengehen einen Zettel zu schreiben, den sie
morgens lesen kann. Darauf steht, dass ich sie lieb habe und
dass ich bald wieder da bin. Das hat ihr sehr geholfen.”

’

Dieses Kapitel zeigt, wie wichtig es ist, Kinder in Retter-
Familien zu starken und ihnen das Gefiihl von Sicherheit
und Stabilitat zu geben. Mit offener Kommunikation,
festen Routinen und viel Einfiihlungsvermogen kannst du
deinen Kindern helfen, den Beruf ihrer Eltern zu verstehen
und gleichzeitig eine starke, liebevolle Bindung zu
schaffen. Kinder sind widerstandsfahiger, als wir oft

glauben - sie brauchen nur den richtigen Halt, um daran
zu wachsen.

o
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7. Wenn die Belastung zu grof3 wird:
Hilfe annehmen

Manchmal reichen eigene Kraft, familidre Unterstiitzung und
gute Absichten nicht aus, um die Belastungen des
Einsatzlebens zu bewaltigen. In solchen Momenten ist es
wichtig, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen - fiir die
Einsatzkraft selbst, aber auch fiir die Partnerinnen, Partner
und Familien. Hilfe anzunehmen ist kein Zeichen von
Schwiche, sondern ein Ausdruck von Mut und
Verantwortung. Dieses Kapitel zeigt, wann Unterstiitzung
notwendig ist, welche Angebote es gibt und wie ihr den Weg
zur Hilfe findet.




Wann professionelle Unterstiitzung notwendig ist

Es ist nicht immer leicht zu erkennen, wann der Punkt
erreicht ist, an dem Hilfe von auf3en erforderlich wird. Oft
neigen Einsatzkrafte und ihre Familien dazu, Schwierigkeiten
zu verdrangen oder zu glauben, sie miissten alles alleine
bewaltigen. Doch es gibt Anzeichen, die darauf hinweisen,
dass es Zeit ist, professionelle Unterstiitzung in Anspruch zu
nehmen:

1. Anhaltende Verhaltensinderungen:
Wenn Riickzug, Gereiztheit oder emotionale Abwesenheit
liber Wochen oder Monate anhalten und keine Besserung in
Sicht ist, ist dies ein klares Signal.

2. Schlafstérungen oder Albtraume:
Schlafprobleme, die dazu flihren, dass sich die Einsatzkraft
dauerhaft erschopft fithlt oder nicht regenerieren kann,
sollten ernst genommen werden.

3. Korperliche Beschwerden ohne medizinischen
Grund:
Stress und unverarbeitete Belastungen dufdern sich oft in
korperlichen Symptomen wie Kopfschmerzen,
Magenproblemen oder Herzrasen.

4. Zunahme von Konflikten in der Familie:
Wenn die Belastungen des Einsatzlebens die Beziehung
belasten, hdufige Streitigkeiten ausldésen oder das
Familienleben beeintrachtigen, kann professionelle Hilfe
notwendig sein.

5. Gefiihl der Hoffnungslosigkeit:
Wenn die betroffene Person das Gefiihl hat, dass nichts helfen
kann, oder wenn Gedanken an Selbstverletzung oder Suizid
aufkommen, ist sofortige Hilfe erforderlich.
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Ubersicht iiber verfiigbare Angebote: Feuerwehr-
Seelsorge, PSNV, Therapie

Es gibt zahlreiche Hilfsangebote, die speziell auf die
Bediirfnisse von Einsatzkraften und ihren Familien
zugeschnitten sind. Hier sind einige der wichtigsten
Anlaufstellen:

1. Feuerwehr-Seelsorge (PSNV-E):
Die Seelsorge der Feuerwehr bietet Gesprache und
Unterstiitzung bei psychischen Belastungen an. Die
Seelsorger*innen kennen die Herausforderungen des
Einsatzdienstes und kénnen oft einfiihlsam und praxisnah
helfen.
Kontaktaufnahme: Uber die eigene Feuerwehr oder die Kreis-
und Landesfeuerwehrverbande.

2. Therapeutische Angebote:
Psychologische oder psychotherapeutische Unterstiitzung
kann helfen, tiefere Probleme aufzuarbeiten. Es gibt speziell
ausgebildete Therapeut*innen, die Erfahrung mit
Einsatzkréften und deren Herausforderungen haben.
Tipp: Informiere dich liber Therapeuten, die auf
Traumatherapie spezialisiert sind.

3. Telefonische Hotlines:

¢ Nummer gegen Kummer: Kostenlose Hotline fiir
Familien, die Unterstiitzung suchen.

* Feuerwehr-Seelsorge-Telefon: Viele
Landesverbande bieten eine 24 /7-Hotline fiir
Einsatzkréfte an.

¢ Trauma-Hotlines: Es gibt spezielle Hotlines fiir
Menschen, die traumatische Erlebnisse verarbeiten
miissen.

45




Tipps, wie Partnerinnen, Partner und Familien den Weg
zur Hilfe finden

Hilfe zu suchen, erfordert oft Uberwindung - besonders in
Berufen oder der ehrenamtlichen Rettung, in denen Stiarke
und Belastbarkeit Teil des Selbstbildes sind. Hier sind einige
Tipps, wie ihr diesen Schritt leichter machen koénnt:

1. Offen iiber den Bedarf sprechen:
Als Partnerin oder Partner kannst du vorsichtig darauf
hinweisen, dass es hilfreich sein konnte, Unterstiitzung in
Anspruch zu nehmen. Satze wie ,, Ich merke, dass dich etwas
belastet, und ich glaube, es wdre gut, wenn wir gemeinsam
jemanden finden, der helfen kann“koénnen Tiiren 6ffnen.

2. Hilfe gemeinsam suchen:
Recherchiere nach verfiigbaren Angeboten und biete an, bei
der Kontaktaufnahme zu unterstiitzen. Manchmal hilft es,
wenn der erste Schritt gemeinsam gegangen wird.

3. Den ersten Termin wahrnehmen:
Der erste Termin bei einer Beratungsstelle oder einem
Therapeuten kann einschiichternd sein. Biete deinem Partner
an, ihn zu begleiten, wenn er sich dadurch sicherer fiihlt.

4. Nicht aufgeben:
Wenn die erste Anlaufstelle nicht die richtige ist, gib nicht auf.
Manchmal braucht es mehrere Versuche, um die passende
Unterstiitzung zu finden.

5. Netzwerke nutzen:
Tausche dich mit anderen Familien von Einsatzkréaften aus.
Oft haben sie bereits Erfahrungen mit Hilfsangeboten
gemacht und kénnen gute Empfehlungen geben.
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Mutmachende Worte: Hilfe anzunehmen ist ein Zeichen
von Stirke

Es braucht Mut, sich einzugestehen, dass man Unterstiitzung
braucht. Doch genau dieser Mut zeigt wahre Stiarke. Niemand
kann alles alleine bewaltigen, und das ist in Ordnung.

Ein Feuerwehrmann sagte uns einmal: , Ich dachte immer, ich
miisste alles alleine schaffen. Aber der Moment, in dem ich um
Hilfe gebeten habe, war der Moment, in dem es besser wurde.
Ich habe gemerkt, dass ich nicht alleine bin.”

Hilfe anzunehmen bedeutet nicht, dass man gescheitert ist. Es
bedeutet, dass man sich selbst und seinen Liebsten genug
wert ist, um etwas zu verandern.
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Dieses Kapitel soll euch zeigen, dass ihr nicht allein seid
und dass es viele Wege gibt, Untersttitzung zu finden. Es
ist ein Zeichen von Starke, sich helfen zu lassen - und es ist
der erste Schritt zu einem besseren, gemeinsameren
Leben.
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8. Geschichten aus dem Alltag:
Erlebnisse und Lésungen

Die Herausforderungen des Einsatzlebens sind real, aber
ebenso real sind die Geschichten von Menschen, die diese
Herausforderungen gemeistert haben. In diesem Kapitel
teilen wir inspirierende Erfahrungsberichte von
Einsatzkraften und ihren Familien, konkrete Beispiele fiir
gelungene Unterstiitzung und Krisenbewaltigung sowie
beriihrende Perspektiven von Kindern, Partnerinnen und
Partner. Diese Geschichten zeigen, dass selbst in den
schwersten Momenten Hoffnung und Losungen gefunden
werden kénnen.
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Eine Familie, die zusammenhilt

,Wir sind ein Team - auch in schweren Zeiten."

Lukas, Feuerwehrmann und Vater von zwei Kindern, erzahlt
von einem Einsatz, der ihn stark belastet hat. Ein schwerer
Verkehrsunfall mit mehreren Toten, darunter ein Kind, hat
ihn lange Zeit nicht losgelassen. , Ich konnte die Bilder nicht
vergessen. Nachts habe ich schlecht geschlafen, und tagsiiber
war ich gereizt. Meine Frau hat das natiirlich gemerkt, aber sie
hat mich nicht gedrdngt. Stattdessen hat sie kleine Dinge fiir
mich getan: mein Lieblingsessen gekocht, mir vorgeschlagen,
gemeinsam spazieren zu gehen, oder einfach meine Hand
gehalten, wenn ich still war. Das hat mir gezeigt, dass sie da ist,
ohne dass ich reden musste. Irgendwann habe ich angefangen,
mich zu déffnen, und gemeinsam haben wir das
durchgestanden.”

Lukas betont, wie wichtig diese Unterstiitzung war: ,Ich
wusste, dass ich nicht allein bin. Das hat mir die Kraft gegeben,
Hilfe anzunehmen und den Einsatz zu verarbeiten.”

Ein Kind findet Worte fiir seine Gefiihle

Kinder von Einsatzkraften erleben die Belastungen ihrer
Eltern oft auf ihre eigene Weise. Laura, die Tochter eines
Notfallsanitaters, beschreibt ihre Gefiihle: ,Ich wusste immer,
dass Papas Job wichtig ist, aber ich habe ihn auch gehasst.
Manchmal war er so miide, dass er nicht mit mir spielen wollte,
und ich habe gedacht, er mag mich nicht mehr. Aber dann hat
er mir eines Tages gesagt: ,Laura, es hat nichts mit dir zu tun.
Mein Job ist schwer, und ich brauche manchmal Zeit, um wieder
ich selbst zu sein. Aber ich liebe dich, egal was passiert.” Das hat
mir geholfen, ihn besser zu verstehen.”
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Lauras Mutter erganzt: , Wir haben angefangen, regelmdfsig
liber Papas Arbeit zu sprechen - kindgerecht natiirlich. Das hat
Laura geholfen, ihre Angste und Sorgen auszudriicken, und uns
als Familie enger zusammengebracht.”

Ein Paar findet den Weg aus der Krise

Jana und Tom, ein Rettungssanititer-Ehepaar, hatten eine
schwierige Phase in ihrer Beziehung. , Wir waren beide im
Rettungsdienst tdtig, und die Belastungen waren enorm. Nach
einem besonders schweren Einsatz, bei dem Tom ein Kind
reanimieren musste, hat er sich véllig zuriickgezogen. Er
sprach kaum noch, und wenn wir redeten, stritten wir.”

Die Wende kam, als Jana vorschlug, eine Paarberatung in
Anspruch zu nehmen: , Es war uns unangenehm, iiber unsere
Probleme mit einer fremden Person zu sprechen, aber es war
das Beste, was wir tun konnten. Wir haben gelernt, wie wir
besser miteinander kommunizieren und wie wir uns
gegenseitig unterstiitzen konnen, ohne uns selbst zu verlieren.”

Heute sagt Tom: ,Die Beratung hat uns nicht nur als Paar,
sondern auch als Familie gestdrkt. Wir wissen jetzt, wie wir mit
den Belastungen umgehen konnen, und unsere Beziehung ist
stdrker als je zuvor.”

Gelungene Krisenbewailtigung: Eine Kollegin packt an

Sarah, Feuerwehrfrau und alleinerziehende Mutter, erzahlt,
wie sie nach einem traumatischen Einsatz fast aufgeben
wollte: ,Ich habe mich stdndig gefragt, ob ich bei der
Freiwilligen Feuerwehr weitermachen kann. Nachts hatte ich
Albtrdume, und tagsiiber war ich wie betdubt. Meine Mutter
hat schliefSlich gesagt: ,Du musst etwas tun. Fiir dich und fiir
deine Tochter.”
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Sarah suchte Hilfe bei der Feuerwehr-Seelsorge und begann
eine Therapie: ,Ich habe gelernt, wie ich mit den Bildern im
Kopf umgehen kann und wie wichtig es ist, mir selbst Pausen zu
génnen. Meine Tochter hat in dieser Zeit bei meiner Mutter
libernachtet, damit ich Zeit fiir mich hatte. Heute weifS ich: Es
ist okay, Hilfe anzunehmen. Es war der erste Schritt in ein
besseres Leben.”

Die Perspektive eines Ehemannes

Peter, dessen Frau als Polizistin arbeitet, berichtet von den
Herausforderungen, die er als Partner erlebt: ,Es ist nicht
leicht, mit einer Einsatzkraft verheiratet zu sein. Nach

manchen Schichten war sie so still, dass ich dachte, sie wiirde
mir etwas verschweigen. Aber irgendwann habe ich verstanden,
dass sie einfach Zeit braucht, um das Erlebte zu verarbeiten.”

Peter fand seinen eigenen Weg, mit der Situation umzugehen:
»Ich habe angefangen, ein Tagebuch zu fiihren. Das hat mir
geholfen, meine eigenen Gefiihle zu sortieren und zu erkennen,
dass ihre Stille nichts mit mir zu tun hat. Heute bin ich
geduldiger, und wir haben ein gutes Gleichgewicht gefunden.”

Ein Junge, der seinen Papa stolz macht

Mayx, 9 Jahre alt, erzahlt: ,Ich finde es cool, dass mein Papa
Feuerwehrmann ist. Manchmal habe ich Angst, wenn er zu
einem Einsatz fihrt, aber Mama sagt dann, dass er gut auf sich
aufpasst. Ich habe ihm einmal ein Bild gemalt, auf dem wir alle
zusammen sind, damit er weifs, dass ich immer an ihn denke.”

Max’ Vater zeigt das Bild heute noch voller Stolz: ,Das hat mir
in einer schwierigen Zeit geholfen. Es hat mir gezeigt, dass ich
nicht allein bin und dass ich fiir meine Familie stark bleiben
muss.”

51




Was diese Geschichten zeigen

Die Geschichten in diesem Kapitel sind so unterschiedlich wie
die Menschen, die sie erlebt haben. Doch sie alle haben eines
gemeinsam: Sie zeigen, dass es Wege gibt, die Belastungen
des Einsatzlebens zu bewdltigen. Ob durch kleine Gesten,
offene Gesprache oder professionelle Hilfe - es gibt immer
eine Losung, auch wenn sie nicht sofort sichtbar ist.
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Diese Erlebnisse sollen euch ermutigen, nicht aufzugeben,
wenn es schwer wird. Ihr seid nicht allein, und es gibt
viele, die dhnliche Herausforderungen erlebt und
gemeistert haben. Gemeinsam kénnen wir die Starke
finden, die in uns allen steckt.
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9. Checklisten und Ubungen

Dieses Kapitel bietet dir konkrete Werkzeuge, um die
Herausforderungen des Lebens mit einer Einsatzkraft besser
zu bewiltigen. Mit Checklisten, praktischen Ubungen und
einem Notfallplan kannst du Anzeichen erkennen, aktiv
Unterstiitzung leisten und gemeinsam mit deinem Partner
oder deiner Partnerin Wege aus belastenden Situationen
finden.
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CheckKliste: Wie erkenne ich, dass meine Partnerin oder
mein Partner Hilfe braucht?

Es ist nicht immer einfach zu erkennen, ob dein Partner oder
deine Partnerin Unterstiitzung benétigt, besonders wenn die
Belastung nicht offen angesprochen wird. Diese Anzeichen
konnen darauf hindeuten, dass Hilfe notwendig ist:

1. Veranderungen im Verhalten:
¢ Riickzug von der Familie oder von sozialen Kontakten
¢ Gereiztheit, hdufige Wutausbriiche
+ Emotionale Abwesenheit oder Apathie
2. Korperliche Anzeichen:
¢ Schlafprobleme oder Albtraume

¢ Erschopfung, die auch nach Ruhephasen nicht
verschwindet

o Haufige koérperliche Beschwerden wie
Kopfschmerzen, Magenprobleme

3. Berufliche Anzeichen:
e Abnahme der Motivation oder Konzentration
o Haufige Fehler oder Unsicherheiten

¢ Vermeidung bestimmter Tatigkeiten
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4. Emotionale Anzeichen:
¢ Haufiges Griibeln oder negative Gedanken
« Gefiihle von Hoffnungslosigkeit oder Uberforderung

¢ Gesprachsverweigerung oder Vermeidung von
emotionalen Themen

Wenn mehrere dieser Anzeichen iiber Wochen hinweg

auftreten, konnte es Zeit sein, professionelle Hilfe in
Anspruch zu nehmen.
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Checkliste: Was kann ich tun, wenn ich Unterstiitzung
leisten mochte?

Als Partnerin oder Partner kannst du viel tun, um deinem
Liebsten in schwierigen Zeiten beizustehen. Diese Checkliste
hilft dir, gezielt Unterstiitzung zu leisten:

1. Zuhoren ohne zu urteilen:

e Biete an, zuzuhoren, wann immer deine Partnerin
oder dein Partner bereit ist zu sprechen.

e Vermeide Satze wie , Das wird schon wieder” oder
»Reifs dich zusammen”.

2. Prasenz zeigen:

¢ Sei einfach da, auch wenn keine Worte ndtig sind.
Eine stille Umarmung kann oft mehr sagen als Worte.

3. Geduld haben:

o Akzeptiere, dass der Heilungsprozess Zeit braucht.
Drénge nicht auf schnelle Losungen.

4. Unterstiitzung im Alltag bieten:

o Ubernimm kleinere Aufgaben, um deinem Partner
Entlastung zu bieten.

¢ Sorge dafiir, dass regelméafiige Mahlzeiten und
Ruhepausen eingehalten werden.

5. Professionelle Hilfe vorschlagen:

¢ Ermutige deine Partnerin oder deinen Partner,
professionelle Unterstiitzung in Anspruch zu nehmen.
Biete an, gemeinsam nach Hilfe zu suchen oder ihn zu
begleiten.
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Praktische Ubungen: Gemeinsame Stressbewiltigung,
Atemtechniken, Gespriche

1. Atemiibung zur Stressbewiltigung:

¢ Setzt euch gemeinsam hin, schliefst die Augen und
atmet tief durch die Nase ein.

e Zahlt beim Einatmen bis vier, haltet den Atem fiir vier
Sekunden an und atmet langsam durch den Mund aus,
wahrend ihr bis sechs zihlt.

o Wiederholt die Ubung fiir fiinf Minuten.
Wirkung: Diese Ubung beruhigt das Nervensystem und hilft,
Stress abzubauen.

2. Gemeinsamer Spaziergang:

¢ Geht gemeinsam an die frische Luft, ohne
Ablenkungen wie Handys.

¢ Redet, wenn es euch danach ist, oder geniefdt einfach
die Stille.
Wirkung: Bewegung und frische Luft fordern Entspannung
und schaffen Raum fiir gemeinsame Zeit.

3. Dankbarkeitsgesprich:

¢ Setzt euch abends zusammen und nennt jeweils drei
Dinge, fiir die ihr an diesem Tag dankbar seid.

« Diese Ubung hilft, den Fokus auf Positives zu richten
und verbindet euch als Paar.
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4. Progressive Muskelentspannung:

¢ Spannt nacheinander verschiedene Muskelgruppen
fiir flinf Sekunden an (z. B. Hinde, Schultern, Beine) und
entspannt sie wieder.

¢ Diese Technik reduziert korperliche Anspannung und
fordert das Wohlbefinden.

58




Notfallplan: Was tun, wenn eine Krise akut wird?

Es kann Situationen geben, in denen die Belastung so grof3
wird, dass schnelle und gezielte Mafdnahmen notwendig sind.
Ein Notfallplan hilft, solche Krisen besser zu bewdltigen.

1. Ruhe bewahren:

¢ Atme tief durch und versuche, ruhig zu bleiben. Deine
Ruhe kann helfen, deiner Partnerin oder deinen Partner
ebenfalls zu beruhigen.

2. Gesprach suchen:

o Sprich deine Partnerin oder deinen Partner direkt an:
,Ich sehe, dass es dir nicht gut geht. Ich bin hier, um dir zu
helfen.”

3. Akute Unterstiitzung organisieren:

¢ Wenn die Krise schwerwiegend ist (z. B. bei
Anzeichen von Selbstgefdhrdung), zogere nicht,
professionelle Hilfe zu kontaktieren.

¢ Notrufnummern, Feuerwehr-Seelsorge oder eine
Trauma-Hotline kdnnen schnelle Unterstiitzung bieten.

4. Sicherheit schaffen:

¢ Sorge dafiir, dass Partner, oder dein Partner in einer
sicheren Umgebung ist, frei von potenziellen Gefahren.

¢ Bleibe bei ihm, bis er sich beruhigt hat oder
professionelle Hilfe eingetroffen ist.
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5. Nach der Krise:

¢ Plane ein offenes Gesprach, um die Ursachen und
mogliche weitere Schritte zu besprechen.

e Unterstiitze deine Partnerin oder deinen Partner
dabei, langfristige Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Abschluss: Gemeinsam Herausforderungen bewiltigen
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Diese Checklisten und Ubungen sollen euch als Paar oder
Familie helfen, die Belastungen des Einsatzlebens besser
zu bewaltigen. Sie bieten euch konkrete Ansitze, um
Anzeichen friihzeitig zu erkennen, Unterstiitzung zu
leisten und in akuten Situationen handlungsfahig zu
bleiben. Denkt daran: Niemand muss diese

wachsen und stirker werden - auch in den schwersten
Zeiten.

Herausforderungen allein meistern. Gemeinsam konnt ihr
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10. Abschluss: Gemeinsam sind wir
starker

Das Leben mit einer Einsatzkraft ist gepragt von Hohen und
Tiefen, von Momenten des Stolzes und der Bewunderung,
aber auch von Herausforderungen und Belastungen. Dieses
Buch soll euch helfen, die Verbindung zu euren Liebsten zu
starken, die gemeinsamen Herausforderungen zu meistern
und die Gewissheit zu gewinnen, dass ihr nicht allein seid.
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Ermutigende Worte fiir die Leserinnen und Leser

Ihr, die Partnerinnen, Partner, Kinder und Familien von
Einsatzkrdften, seid die stillen Helden hinter den Kulissen. Ihr
haltet uns den Riicken frei, wenn wir draufen anderen helfen.
Ihr seid unsere Anker, wenn wir nach Hause kommen,
erschopft und manchmal gebrochen. [hr seid die Quelle
unserer Starke, auch wenn wir es nicht immer zeigen kénnen.

Die Belastungen, die ihr gemeinsam tragt, sind keine
Kleinigkeit. Doch ihr habt die Fahigkeit, daran zu wachsen. Ihr
habt die Kraft, einander zu unterstiitzen, die
Herausforderungen zu bewaltigen und eure Beziehung zu
vertiefen. Gemeinsam konnt ihr ein Umfeld schaffen, in dem
auch die schwersten Tage ihren Schrecken verlieren.

Dank und Anerkennung fiir die wichtige Rolle der
Partnerinnen, Partner und Familien

An dieser Stelle moéchten wir euch, den Partnerinnen, Partner
Kindern und Familien von Einsatzkriften, unseren tiefsten
Dank aussprechen. Ohne euch kénnten wir unsere Arbeit
nicht tun. Ohne eure Geduld, euer Verstiandnis und eure Liebe
waren viele von uns langst zerbrochen.

Ihr seid der Grund, warum wir nach einem schweren Einsatz
immer wieder aufstehen konnen. Eure kleinen Gesten, euer
Dasein, eure Bereitschaft, uns zu verstehen - all das macht
einen Unterschied, der oft grofier ist, als ihr denkt.

Eine Partnerin sagte einmal zu uns: , Ich dachte immer, ich bin
,nur‘die Ehefrau eines Feuerwehrmanns. Aber irgendwann hat
er mir gesagt, dass ich seine gréfSte Stiitze bin. Das hat mir
gezeigt, wie wichtig meine Rolle ist.”
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Ausblick: Die Kraft, die in Zusammenhalt und
gegenseitigem Verstindnis liegt

Am Ende geht es darum, zusammenzuhalten. Kein Einsatz,
kein Problem, keine Belastung ist so grof3, dass sie nicht mit
gegenseitigem Verstdndnis und Unterstiitzung bewaltigt
werden kann. Eure Partnerschaft, eure Familie, eure
Gemeinschaft ist der Ort, an dem Heilung beginnt.

Die Kraft des Zusammenhalts zeigt sich in den kleinen
Dingen:

. In den offenen Gesprachen, die ihr fiihrt.

. In den Umarmungen, die ihr euch schenkt.

. In den Momenten der Stille, die ihr gemeinsam
aushaltet.

Das Wissen, dass ihr fiireinander da seid, ist die Grundlage,
auf der ihr jedes Hindernis tiberwinden konnt.

Verweise auf weiterfithrende Ressourcen und
Unterstiitzungsmoglichkeiten

Niemand muss diese Herausforderungen allein bewéltigen. Es
gibt viele Ressourcen, die euch helfen kdénnen, wenn ihr
Unterstiitzung benétigt:

1. Feuerwehr-Seelsorge(PSNV-E):
Ansprechpartner, die speziell auf die Bedlirfnisse von
Einsatzkréften und ihren Familien geschult sind.

2. Therapeutische Hilfe:
Trauma- und Familientherapie konnen Wege aufzeigen, um
Belastungen zu verarbeiten und als Familie zu wachsen.
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3. Selbsthilfegruppen:
Der Austausch mit anderen Familien von Einsatzkraften kann
helfen, sich weniger allein zu fithlen und neue Perspektiven
Zu gewinnen.

4. Telefonische Hotlines:

¢ Feuerwehr-Seelsorge-Telefon (regional erreichbar
liber die Landesverbadnde)

¢ Trauma-Hotlines und Beratungsstellen fiir
Angehorige

6. Literatur und Online-Ressourcen:

e Biicher und Artikel liber die Bewéltigung von
Belastungen im Einsatzdienst

¢ Websites und Foren, die speziell fiir Einsatzkrafte und
deren Familien geschaffen wurden

- Das Buch Einsatze mit Todesfolge (Neckar Verlag)
- Unser Social Media Kanal @brojectforlife
- Unsere Webseite www.brojectforlife.de
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Schlusswort: Die Helden hinter den
Helden

Wenn wir an Heldentum denken, dann sehen wir oft die
mutigen Einsatzkrafte, die brennende Gebadude betreten,
Verletzte retten oder Menschen in den schwersten Momenten
ihres Lebens beistehen. Doch hinter jedem dieser Helden
stehen Menschen, die oft unsichtbar bleiben - die Familien,
Partnerinnen, Partner und Kinder. Ihr seid die wahren
Helden hinter den Helden.
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Es ist nicht leicht, das Leben an der Seite einer Einsatzkraft zu
fihren. Ihr wartet, wenn wir zu Einsatzen ausriicken. Ihr
haltet uns den Riicken frei, wihrend wir uns um andere
kiimmern. Und ihr seid da, wenn wir nach Hause kommen -
manchmal erschopft, manchmal still, manchmal gebrochen.
Eure Geduld, euer Verstandnis und eure Liebe sind die
Sdulen, auf denen unser Leben als Einsatzkrafte ruht. Ohne
euch konnten wir unsere Arbeit nicht tun.

Eure Rolle ist unersetzlich. Ihr seid die Anker, die uns
festhalten, wenn die Wellen der Belastung tiber uns
zusammenschlagen. lhr seid die Briicken, die uns zuriick ins
Leben fithren, wenn die Einsitze uns von der Realitit
entfernen. [hr seid die sicheren Héafen, zu denen wir immer
wieder zuriickkehren konnen.

Manchmal ist es schwer, die richtigen Worte zu finden, um
eure Bedeutung auszudriicken. Wir wissen, dass unser Beruf
oft von euch fordert, mehr zu geben, als ihr selbst
zurickbekommt. Wir wissen, dass ihr euch manchmal allein
fithlt oder nicht wisst, wie ihr helfen kénnt. Doch ihr tut es
trotzdem - mit einer Starke und einer Hingabe, die uns oft
sprachlos macht.

Ihr seid unser Fundament.

In den dunkelsten Momenten unseres Berufs seid ihr das
Licht, das uns den Weg zeigt. Ihr erinnert uns daran, warum
wir tun, was wir tun. [hr zeigt uns, dass wir mehr sind als
unsere Arbeit - dass wir geliebt werden, dass wir gebraucht
werden, dass wir wertvoll sind.
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Dieser Ratgeber ist fiir euch. Fiir all die Partnerinnen, Partner
Familien und Kinder, die tiglich einen Teil der Last tragen,
die wir nach Hause bringen. Er ist eine Anerkennung eurer

unglaublichen Starke und eures unbezahlbaren Beitrags zu
unserem Leben.

Wir hoffen, dass dieses Buch euch nicht nur Einblicke gibt,
sondern euch auch ermutigt. Ermutigt, eure eigenen
Bediirfnisse ernst zu nehmen. Ermutigt, Unterstiitzung zu
suchen, wenn ihr sie braucht. Und ermutigt, immer daran zu
glauben, dass ihr einen Unterschied macht - jeden Tag.

Zusammen sind wir stiarker.

Lasst uns gemeinsam an den Herausforderungen wachsen.
Lasst uns einander stiitzen, wenn die Last zu grof3 wird. Und
lasst uns die Verbindung zwischen uns so stark machen, dass
kein Einsatz, keine Belastung und keine Krise sie jemals
zerbrechen kann.

Danke, dass ihr uns immer wieder zeigt, was wahre Stiarke
bedeutet. Danke, dass ihr uns Halt gebt, wenn wir ihn am
meisten brauchen. Und danke, dass ihr die Helden hinter den
Helden seid.

Mit tiefer Dankbarkeit und gréfitem Respekt,

Tim und Dominik
Broject for Life
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Unser Seminar: Einsitze mit Todesfolge
fiir Rettungskrifte

Ehrlich. Nah. Und wichtig.

In unserem Alltag als Feuerwehrleute begegnen wir
regelmiBig dem Tod. Nicht als abstrakter Begriff,
sondern als Realitét, die mitten ins Leben fillt. Oft sind
wir die Ersten vor Ort. Manchmal auch die Letzten. Wir
sehen Bilder, horen letzte Worte und tragen Dinge mit
uns, iiber die spater kaum jemand spricht.
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Unser Seminar ,,Einsétze mit Todesfolge fiir
Rettungskrifte® ist entstanden, weil wir glauben, dass
genau dariiber gesprochen werden muss.

Wir haben Broject for Life gegriindet, um diesen Raum
zu schaffen — fiir ehrlichen Austausch, fiir Verstiandnis,
fiir Menschlichkeit im Einsatz.

In diesem Seminar geht es um drei Dinge:
1. Der Umgang mit dem Tod im Einsatz
Wie verdndert es uns, wenn wir den Tod so nah erleben?
Was passiert mit uns, wenn wir nichts mehr tun konnten?

Und wie konnen wir lernen, mit dieser Erfahrung
umzugehen, ohne daran zu zerbrechen?

Wir sprechen offen iiber Reaktionen, Gefiihle, Gedanken
—und geben keine fertigen Antworten, sondern
Denkanstofe.
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2. Verstiandnis fiir die Ablidufe rund um den Todesfall

Neben dem emotionalen Aspekt schauen wir auch auf
Strukturen: Was passiert nach einem Todesfall aus Sicht
der Behorden? Wer ist beteiligt? Was muss alles geregelt
werden?

Wir erkldren die Abldufe rund um Polizei, Bestatter,
Notfallseelsorge, Kliniken und mehr — damit
Einsatzkrafte verstehen, was nach ihrem Einsatz im
Hintergrund passiert. Das schafft Orientierung und
entlastet.

3. Geschichten, die beriihren — und verbinden

Ein zentraler Teil unseres Seminars ist das Storytelling.
Wir erzdhlen aus eigenen Einsétzen, teilen Gedanken, die
uns nie wieder losgelassen haben, und lassen auch
Teilnehmende zu Wort kommen.

In diesen Momenten entsteht oft das, was viele nicht

erwartet hitten: Ndhe. Verstdndnis. Und manchmal sogar
Erleichterung.
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Unser Seminar richtet sich an Feuerwehren,
Rettungsdienste, Ausbilder, Fithrungskrifte,
Notfallseelsorge und alle, die beruflich mit solchen
Situationen in Beriihrung kommen. Es ist keine
Schulung. Es ist ein Gesprach auf Augenhéhe.

Vielleicht ist es genau der richtige Moment, um dieses
Thema in eure Organisation zu holen. Fiir mehr
Offenheit. Fiir mehr Miteinander.

Fiir euch.

Mehr Infos findet ihr auf

http://www.brojectforlife.de

oder auf Instagram unter @brojectforlife
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