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von Susan Rupp 

D ie Grenze zwischen hel-
fen und sich aufopfern ist 
schwammig. «Wir können 
als Menschen nicht nicht-
helfen», erklärt Ackeret. 

Menschen (und viele Tiere, beispiels-
weise Affen, die sich der gegenseitigen 
Körperpflege widmen) seien soziale 
Wesen. Menschen, die zu viel oder sich 
aufopfernd helfen, kennt Jürg Ackeret 
aus seiner beruflichen Tätigkeit als 
Psychotherapeut in den Kliniken Va-
lens und in seiner Praxis. Häufig habe 
er dabei Patienten beobachtet, die aus-
gezehrt und zermürbt wirkten. Die 

Pfle ge von Angehörigen führt oft zur 
Aufgabe eigener Bedürfnisse. 

Im Buch beschreibt er zahlreiche 
ano nymisierte Lebensgeschichten von 
Patienten, die die Grenzen von helfen 
und sich aufopfern überschritten ha-
ben und wie sie den Weg zurück in  
ein selbstbestimmtes Leben gefunden 
haben. 

Mangelndes Selbstwertgefühl 
Übermässiges Helfen komme aus einer 
Mangelerfahrung als Kind und führe 
im Erwachsenenleben zu geringem 
Selbstwert. Daraus könne sich ein Hel-
fersyndrom entwickeln. Das äussere 
sich darin, dass das Helfen im Vorder-

grund stehe und zu einem sich aufop-
fern werde. Gesundheitliche Komplika-
tionen oder Suchtprobleme seien die 
Folgen, die seelische Belastung könne 
zu einem Burnout führen. Dem könne 
man aber entgegenwirken, indem man 
sich der Problematik bewusst werde, 
vielleicht mithilfe eines Therapeuten 
oder einer unterstützenden Person aus 
dem Umfeld. 

«Wichtig ist eine starke, positive Le-
benseinstellung, die es ermöglicht, mit 
eigenem Leid, Strapazen oder Lebens-
krisen umzugehen, alles zu durchle-
ben, anstatt es zu verdrängen», erklärt 
Ackeret. Dazu gehöre auch, sich mit 
den Ursachen von eigenen Problemen 

auseinanderzusetzen, die Gefühle in 
der ganzen Bandbreite zu akzeptieren 
und zuzulassen («Don’t worry be hap-
py! ist angebracht bei Bagatellen, die 
sich nicht ändern lassen»). Es gehe da-
rum, sich etwas zuzutrauen und die 
eigene Komfortzone zu verlassen. Acke-
ret bringt in diesem Zusammenhang 
auch das Wort «Achtsamkeit» ins Spiel. 
«Wünsche kann man nur dann ver-
wirklichen, wenn man sich selber wirk-
lich wahrnimmt, sei das körperlich 
oder auch geistig.» Dann stelle sich das 
Gesunden von selber ein, man beginne 
Grenzen zu setzen und erachte die 
eigenen Bedürfnisse als genauso wich-
tig. Ackeret ergänzt einen wichtigen 
Punkt: «Schluss mit dauerndem Jam-
mern!» Das untergrabe nur den eige-
nen Selbstwert. 

Das Leben in die Hand nehmen 
Das Buch enthält viele verschiedene 
Denkanstösse wie «Zeigen Sie beim 
Helfen Ecken und Kanten», «Helfen auf 
Augenhöhe» oder «Wenn helfen, dann 
einfallsreich und lustvoll». Rund drei 
Jahre hat Ackeret daran gearbeitet, in-
spiriert durch die eigene Arbeit, Ge-
spräche mit Reha-Patienten, Pflegen-
den und Mitarbeitern. Das Buch richtet 
sich an alle, die sich vom Thema ange-
sprochen fühlen, die merken, dass sie 
Gefahr laufen, ein Helfersyndrom zu 
entwickeln, es richtet sich auch an 
Langzeitpflegende von Angehörigen, 
Leute aus helfenden Berufen, Ausbild-
ner in Pflegeberufen, Mitarbeiter von 
Kinder- und Erwachsenenschutzbehör-
den oder anderen Fachstellen, wie 
auch freiwillige Helfer. 

Die Buchvorstellung mit Autoren-
lesung und musikalischer Umrah-
mung beginnt morgen Freitag um 20 
Uhr im «Rägäbogä» in Walenstadt. 

«Schluss mit Jammern» 
«Helfen – aber richtig» lautet der Titel des Buches von Jürg Ackeret, der in Sargans 
als Psychotherapeut tätig ist. Morgen Abend wird es in einer Buchvorstellung mit 
Autorenlesung in Walenstadt präsentiert. Der «Sarganserländer» wollte vorab mehr 
über das Thema wissen. 

Orangen werden in 
Mels verkauft
Mels.– Morgen Freitag, 11. März, wer-
den von freiwilligen Helferinnen der 
Arbeitsgruppe Terre des hommes 
Sarganserland, Werdenberg und Fürs-
tentum Liechtenstein von 10 bis 
18 Uhr vor der Coop-Filiale im Dorf 
Mels Orangen zum Stückpreis von 
drei Franken verkauft. Mit dem Erlös 
werden Gesundheitsprojekte von Ter-
re des hommes unterstützt. Die Ge-
sundheit von tausenden von Kindern 
in 17 Ländern kann damit verbessert 
werden. Zum Beispiel ermöglicht eine 
Orange einem Kind einen Arztbesuch 
in Kolumbien. Seit Jahrzehnten stam-
men die Orangen aus der Plantage 
Frupale SL in Spanien, in der Nähe 
von Valencia. Sie werden für Terre des 
hommes nach strengen Normen ange-
pflanzt, die garantieren, dass der An-
bau auf möglichst umweltfreundliche 
Weise geschieht und die Gesundheit 
und Sicherheit der Arbeiter geschützt 
wird. Terre des hommes freut sich auf 
viele Käuferinnen und Käufer der ge-
sunden Früchte. (pd)

Mit Schwung in die 
Wechseljahre 
Sarganserland.– Der Kneippverein 
Sarganserland lädt am 21. März, (19 
Uhr, katholisches Pfarreiheim, Schigg-
stras se 21, Wangs) zu einem spannen-
den Workshop zum Thema «Mit 
Schwung in die Wechseljahre» unter 
der Leitung von Evelyne Langner, 
Kneipp- Gesundheitsberaterin ein. Ist 
es ein Neuanfang und Anlass zur 
Freu de? Das Tor zum Alter und un-
ausweichliches Übel? Das Kneipp’sche 
Heilverfahren dient sowohl der Vor-
beugung als auch der Behandlung der 
vielgestaltigen Störungen in der Zeit 
der Wechseljahre und gibt den Ge-
plagten die besten und zuverlässigs-
ten Hilfs- und Heilmittel in die Hand. 
Anmelden bis 14. März bei Sonya van 
Schie-John (081 723 78 86 oder E-Mail 
sarganserland@kneipp.ch). Es wird 
ein Unkostenbeitrag verlangt. (pd)

Jürg Ackeret: Autor des Buches «Helfen – aber richtig».  Bild Susan Rupp

Zuversichtlich in die Zukunft
Passend zum Weltfrauentag am 8. März 2016 lud das Politische Frauennetzwerk Sarganserland zur zweiten Hauptversammlung ein.  
Gesprochen wurde über das vergangene Jahr und die allgemeine Entwicklung des Vereins. Die grösste Veränderung im Verein stellt der 
Wechsel der Vereinspräsidentin dar. 

von Ana Catarina Dietrich

Pfäfers.– Anlässlich ihrer zweiten 
Hauptversammlung trafen sich die 
Mitglieder des Politischen Frauennetz-
werks Sarganserland im Konventsaal 
des Klosters Pfäfers. Wenn schon in 
Pfäfers, dann sollte die Gelegenheit ge-
nutzt werden, dachte sich der Vor-
stand. Als Einstimmung in den Abend 
wurde eine kleine Führung in der Klos-
terkirche organisiert. Kirchgemeinde-
präsident Rudolf Good führte die Frau-
en zurück in die Vergangenheit und er-
zählte in einer Kurzfassung Geschichte 
und Werdegang des Klosters. Mit der 
Menge an Geschichte über das Kloster, 
den Investiturstreit zwischen Kaiser 
und Papst und selbst über die Refor-
mation, die das kleine Dorf Pfäfers zu 
bieten hat, konnte er seine Zuhörerin-
nen für sich gewinnen. Anschliessend 
an die Geschichtsstunde folgte ein kur-
zer Rundgang in den göttlichen Hallen.

Zielstrebig und motiviert
Nach dem Umzug von der Klosterkir-
che in den Konventsaal des Klosters 
und anfänglicher geschwätziger Unru-
he und Wiedersehensfreude konnte 
zum offiziellen Teil der Versammlung 
übergegangen werden. Präsidentin 
Irmgard Varga begrüsste die Mitglieder 

herzlichst und bedankte sich für ein 
erfolgreiches, harmonisches Jahr. Im 
Jahresbericht erinnerte Varga an die 
Erlebnisse und Ausflüge des vergange-
nen Jahres. Hervorgehoben wurde das 
zentrale Ziel des Vereins – sich für 
Frauen in politischen und allgemein 
öffentlichen Ämtern einzusetzen. Mit 
dem Versuch einiger Vorstands- und 
Vereinsmitglieder, in den Kantonsrat 
gewählt zu werden, kamen sie diesem 
Ziel einen Schritt näher. Obwohl keine 
der Kandidatinnen es in den Kantons-
rat geschafft hat, sehen Vorstand und 
Verein der Zukunft und Erreichung 
des Ziels zuversichtlich entgegen.

Viel Mühe und Ideen wurden in das 
aktuelle Jahresprogramm und in den 
Versuch, weitere Mitglieder anzuwer-
ben, gesteckt. Mit öffentlichen Anläs-
sen und Vorstellungsrunden des Ver-
eins, wie beispielsweise am Ladies Day 
an der Siga 2016, soll mehr Aufmerk-
samkeit auf den Verein gelenkt und 
ihm, seinen Mitgliedern und Zielen 
mehr Gehör verschafft werden.

Änderung im Vorstand
Die grösste Veränderung für das Politi-
sche Frauennetzwerk für das laufende 
Jahr ist der Rücktritt von Präsidentin 
Varga. Aus beruflichen Gründen wird 
sie sich zurückziehen, aber den Verein 

trotzdem weiterhin unterstützen. Neu 
übernimmt Vorstandsmitglied Monika 
Gauer das Präsidium, und Greth Zeller 
kommt als neues Gesicht in den Vor-
stand hinzu. Um den Vorstand voll-
ständig zu halten, sei dieser stets auf 
der Suche nach neuen Kandidatinnen. 
Veränderungen gab es ebenfalls im fi-
nanziellen Bereich. Im Vergleich zu 
2014 hat der Verein im letzten Jahr 
einen Vermögenszuwachs gemacht. 
Möglich sei dies durch neugeworbene 
Sponsoren.

Eine weitere Neuheit im Netzwerk 
stellt der Marktplatz dar. Dieser soll 
Austauschplattform für Mitglieder sein 
und gleichzeitig neue potenzielle Mit-
glieder anziehen. Auf der Plattform 
können Hilfe und Unterstützung für 
politische sowie allgemeine Themen 
zur Verfügung gestellt werden. Mitglie-
der sollen voneinander profitieren 
und sich gegenseitig unter die Arme 
greifen, gemäss dem Motto «von Frau-
en für Frauen». Einzige Voraussetzung 
für den Austausch ist die Mitglied-
schaft im Verein. Mit dem Marktplatz 
wagt der Verein einen neuen Schritt 
und hofft auf verstärkte Beziehungen 
und Nutzen zwischen den bestehen-
den Mitgliedern sowie darauf, den Ver-
ein und seine Vorteile für Aussenste-
hende schmackhaft zu machen.

Verfolgen ihr Ziel weiterhin: Der Vorstand des Politischen Frauennetzwerk Sarganserland 
(Greth Zeller fehlt) mit ehemaliger Präsidentin Irmgard Varga (Mitte).  Bild Ana Catarina Dietrich


