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In diesem Heft widmen wir uns dem Thema „Ausmisten für die 
Seele“. Sicher hat diese Aufgabe schon jeden von uns mindestens 
einmal im Leben beschäftigt. Im Laufe der Zeit sammelt sich – wie 
von selbst – eine Menge Zeugs an. An so manchem Kleinkram 
hängen Erinnerungen an wichtige Ereignisse, es handelt sich um 
Geschenke, Urlaubsandenken. Auch wichtige Unterlagen wie 
Zeugnisse, Versicherungen, Steuererklärungen u.v.m. sind 
irgendwann in unüberschaubaren Mengen vorhanden.

Dazu kommen noch Alltagsgegenstände, Bekleidung, Möbel, 
Utensilien für Hobby und Freizeit.

Etliches davon ist wirklich wichtig und sollte unbedingt gut 
aufbewahrt werden. Daneben gibt es aber auch Dinge, die 
irgendwann mal von Bedeutung waren, heute aber keinerlei Nutzen 
mehr bringen.

Um Wichtiges von Unwichtigem zu unterscheiden, heißt es Sortieren, 
neue Aufbewahrungsplätze festlegen oder Wegwerfen. Damit sind 
unweigerlich eine Menge Emotionen verbunden. Ich kenne kaum 
Leute, die sich gern und voller Hingabe dieser Aufgabe stellen.

Doch das Ergebnis nach dem Entrümpeln von Sachen schafft 

Vorwort

Freiraum, befreit von unnötigem Ballast und verleiht uns das stolze 
Gefühl, endlich eine ungeliebte Arbeit erledigt zu haben.

Wie sieht es im zwischenmenschlichen Bereich aus?

Geht es Ihnen auch so, dass Sie gern auf die Bekanntschaft mancher 
Mitmenschen verzichten möchten, weil diese nicht guttun, uns 
schlecht behandeln, nicht verstehen oder gegen uns intrigieren?

Ob in der Schule, am Arbeitsplatz, im Hobbybereich oder im 
Familienkreis – solche Leute gibt es überall. Nun ist es an uns, diese 
Konflikte zu klären oder uns von den Personen zu trennen.

Einfacher gesagt als getan!  

Doch wie kann es dennoch geschafft werden, auf welche 
Schwierigkeiten stoßen wir auf dem Weg zum Ziel? Dazu haben uns 
im Folgenden verschiedene interessante Beiträge erreicht. 

Seien Sie gespannt und teilen Sie uns auch gern Ihre Meinung dazu 
mit.

Brigitte Letzel



Furthossum

Weißt du: ich litt. 
Ich habe mich in den letzten Jahren verloren,
hatte in dieser Stadt zu viele Geister gesammelt. 
Es war endlich Zeit, Schutt zu kehren.
Wie könnte ich je wieder glücklich sein?

„Uns belastet bereits derart, was uns im Leben widerfuhr - stell' dir 
vor, du könntest alles sehen, was NICHT passierte! Zum Glück ist die 
Ahnung zu vage, um jemals zu erraten, was hätte geschehen 
KÖNNEN – all das Schöne, das wir knapp verpassten. Es würde uns 
zerfetzen.“

Mit zitternden Händen setzte ich mich eines Abends in den 
schwarzen Peugeot und fuhr zu schnell in Richtung der weiten 
Wiesen. Ich übergab mich auf die Halme und starrte lange ratlos in 
das große Nichts. Nach genügend Leid und Stille ließ die Unruhe 
plötzlich nach - und irgendein Schlüsselfragment in meinem Inneren 
endlich los. Erleichtert nahm ich ein Ende wahr und wünschte mir 
dieses friedlich.

„Ich würde an der Welt nicht so leiden, 
würde ich sie nicht so lieben.“ 

Zuhause durchforstete ich dann tröstende Bücher, um wenigstens 
durch die Nacht zu kommen – Ekelund, Krakauer, Garschin. Es half. 

Ich suchte das Zimmer instinktiv nach Übriggebliebenem ab: 
Stofftieren, Briefen, Fotos, Halt. 

Ich brauchte Halt. 

Bis ich wieder leise nebenbei empfand:
Es gab mich noch.

Blitze zuckten am frühen nächsten Morgen über Furthossum. 
Ich packte Kleidung in meine alte Matrosenrolle,
ließ Hab & Gut da, das Auto an, ein Leben zurück.
Erneut fuhr ich in Richtung der weiten Landschaften,
immer weiter in die Ödnis hinein.

Wochenlang träumte ich auf dunklen Wiesen tiefe Abenteuer, trank 
hastig roten Wein, aß frisches Fleisch im Schein des Feuers. Ich 
durchquerte Steppen, Täler, Gräser aller Farben, lebte Rausch und 
ernüchterte. Ich schlief, ich wachte; mein Haar wuchs und die Jeans 
sammelten den Staub meiner kargen Umgebung. Unter den Sternen 
stellte ich mich körperlichem und psychischem Leid, fror 
und ließ mich rühren. 

Heute erreichte ich schließlich die felsige Küste, 
Leuchtturm in einer riesigen Dunkelheit.
Ich starrte lange in die Tiefe. 

Am Pier vorhin ein rationaler Hinweis an mich:

(Suche ich Überfahrt?)  
Die „CMS Freimark“ sucht Bordpersonal.

so oder so // mach es gut!

„Ich bin die Stille. 
Ich werde für dich in allen Dingen sein.“

Clemens Klauke
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Alles klar – eine Geschichte, die wahr sein kann

Katrin ist depressiv. Aber das hält sie geheim. Soll man doch denken, 
sie sei impulsiv, launisch und unzuverlässig – na und? Ihr Mann Leon 
liebt sie und stellt keine Fragen. Er ist viel älter als Katrin und bereits 
seit langem Rentner. 

Da sie es sich finanziell leisten können, ging Katrin vor einigen 
Monaten vorzeitig in Rente mit dem beglückenden Gefühl, dass es 
ihrer Seele Gesundheit verschaffen würde, Wohlbefinden und ein 
stressfreies Dasein. 

Katrin hasst die regulären Altersrentner in ihrem Bekanntenkreis. 
Wie oft hört sie, wenn sie eigentlich die Vorfreude auf die 
freiheitlichen Jahre jemandem mitteilen will, nur ein schadenfrohes 
"Willkommen im Klub". Besonders frustrierend erscheint ihr die 
freundliche Ankündigung: "Spätestens mit 65 (wahlweise auch 70, 75) 
Jahren gehen die gesundheitlichen Beschwerden massiv los! Aber 
man ist ja froh, wenn man nicht dement wird." 

Katrin hasst es auch, zu Hause keine Ausrede mehr für schlampiges 
Putzen oder die Weigerung, das Bett zu verlassen, zu finden, obwohl 
es nie Kritik gibt. Früher kam sie mit "absolut keine Zeit" und "völlig 
erledigt" ganz gut über die Runden, auch sich selbst gegenüber. Doch 
jetzt? Sie hat ein schlechtes Gewissen.

Schon nach den ersten Wochen des Faulenzens beginnt dieses Leben, 
nicht mehr so viel Spaß zu machen, sie empfindet unterschwellig eine 
undefinierbare Unzulänglichkeit. Ihr fehlt die Aussicht auf den 
morgendlichen Stress an den Arbeitstagen. Dieser Stress gehörte ganz 
allein ihr, Leon war auf natürliche Weise ausgeschlossen und zollte 
ihrer Alltagsbewältigung großen Respekt. 

Jetzt scheint ihr Mann an allem, was sie tut, beteiligt zu sein, auch 
wenn er sich nicht direkt einmischt. Ununterbrochen beobachtet sie 
verstohlen, ob Leon nicht vielleicht sie beobachtet. 

Mit der Zeit passieren ihr deswegen peinliche Unachtsamkeiten und 
partiell vergesslich wird sie auch. Vorsichtshalber schreibt Katrin nun 
alles auf, was sie erledigen will, jede Kleinigkeit. Nein, dement fühlt 
sie sich selbstverständlich nicht, aber - sie hat Angst davor. Und die 
Sache mit dem Multitasking rückt allmählich ins Reich der Legenden, 
es funktioniert ganz und gar nicht mehr. Sie weiß noch nach Stunden, 
in welche Richtungen ihr Mann sich jeweils innerhalb der Wohnung 
bewegte und wohin er geschaut hat, jedoch, was sie gerade im 
Schrank suchen wollte, ist ihr entfallen. Katrin geht einkaufen und 
stolpert gegen einen Radfahrer, weil sie heimlich zum Fenster 
hochsieht, ob ihr Mann sie mit seinen Blicken verfolgt. Ein 
gemeinsames Shoppen lehnte sie ab wegen der Freiheit. Leider liegt 
das Portemonnaie noch in der Küche, der Wohnungsschlüssel 
irgendwo anders und sie kehrt um. 

Endlich fragt Leon nach etlichen dieser Vorkommnisse: "Sag mal, 
Schatz, geht es dir gut? Du wirkst so extrem zerstreut." – "Soll das 
etwa heißen, du hältst mich für senil oder gar dement?" antwortet 
Katrin erschrocken und ein bisschen aggressiv.
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Sie zweifelt verstärkter an sich. Früher konnte sie vieles kaschieren 
und wirkte da, wo sie unsicher war, arrogant. Wenn sie unter 
Depressionen litt, gab sie sich geheimnisvoll leidend. Heute 
interessiert niemanden mehr ihre Befindlichkeit, nur ihren Mann. 
Beides stört sie.

Die Unbehaglichkeit wächst. Wächst sich aus. Dass sie immer öfter 
teilnahmslos am Computer vor irgendwelchen Videoclips in 
Endlosschleife sitzt, dann wieder in grundlose Raserei verfällt, ihrem 
Leon aus dem Wege geht oder ihn angreift, macht alles schlimmer. 
Mit Hausbewohnern, Verwandten und Bekannten ist sie inzwischen 
verfeindet oder zumindest nicht mehr herzlich mit ihnen verbunden. 
Sofern sie das jemals war. Katrin lebt isoliert. Und sie braucht jetzt 
nichts mehr zu tarnen, denn ihr fehlt das Publikum. 

Alles wendet sich nach innen, verstärkt sich. Dass Leon bereit ist, 
vieles abzufangen und stoisch zu ertragen, macht ihn in ihren Augen 
nur verächtlich. 

In manchen Phasen kommt die große Angst, die riesige Angst sich zu 
verlieren. 

Inmitten der Vision einer sich steigernden Auflösung ihrer 
Persönlichkeit gerät ihr Leben plötzlich völlig aus der Bahn gerissen. 
Leon erleidet einen schweren Schlaganfall, erholt sich kaum davon 
und Katrin lernt es, ihn zu pflegen. Sie verwirft die Variante 
Pflegeheim, schon weil sie dann ja komplett allein und auf sich selbst 
zurückgeworfen wäre, mehr denn je. 

Es tut gut, Tag für Tag etwas zu leisten, dafür anerkannt zu werden, 
Aufmerksamkeit zu erhalten. Der Alltag bekommt Struktur, sie muss 
sich zu Disziplin zwingen. Sie meint, Leons Anerkennung und 
Dankbarkeit für ihre unermüdliche Beflissenheit zu spüren. Aber 
diese Arbeit zehrt an ihren Kräften, kein ausreichender Schlaf, kaum 
Auszeiten oder kleinere Reisen geschweige denn Urlaub.

Schließlich erhält Katrin von ärztlicher Seite den behutsamen 
Hinweis, dass es mit dem Zustand ihres Mannes rapide bergab gehe 
und dass sie sich auf einen baldigen Abschied gefasst machen möge. 

Katrin nimmt innerlich das drohende Schicksal an, distanziert sich 
jeden Tag ein wenig stärker von der Trauer. 

Sie befasst sich gedanklich bereits mit der eigenen Zukunft, die ihr 
endlich nach der erschöpfenden und aufreibenden Pflege seelische 
Gesundheit, Wohlbefinden und ein stressfreies Leben bescheren 
würde ...   

Christina Klauke
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Ein spannender Perspektivwechsel

Das Kennenlernen neuer Mitmenschen und der Aufbau neuer 
Kontakte aus dem Bereich der Psychologie und seelischen Gesundheit 
sind ebenso ein wichtiger Teil unserer Arbeit wie unsere Beratungen 
und Hilfegesuche psychisch erkrankter Menschen. Umso 
interessierter war unser Vorstand, als wir eine Anfrage von mehreren 
Studentinnen und Studenten aus Jena erhielten, in der sie uns als 
Verein und unsere Arbeit kennenlernen sowie mit uns zusammen 
eine Veranstaltung durchführen wollten.
Im Vorgespräch wurde uns schnell bewusst, dass wir alle auf einer 
Wellenlänge lagen und wir die Veranstaltung nur zu gerne 
mitgestalten wollten.
Die jungen Frauen und Männer sind vorwiegend Studentinnen und 
Studenten der Psychologie der Friedrich-Schiller-Universität Jena und 
somit die nächste Generation der Psychotherapeuten und 
Psychologen. Zusammen bilden sie eine Gruppe namens: „Kritische 
Psychologie Jena“ (KriPsy Jena)1, in der sie sich kritisch mit den 
verschiedensten Perspektiven der Psychologie auseinandersetzen und 

weiterentwickeln möchten.2 Zudem beschäftigen sie sich innerhalb 
der Gruppe mit der gesellschaftlichen Verantwortung, bauen eine 
Sensibilisierung für Diskriminierung auf und pflegen 
interdisziplinären Austausch.2 Mit Hilfe von Vorträgen, Lesekreisen 
u.Ä. werden spannende Diskussionen geführt, das Gehörte reflektiert 
und die Teilnehmer können sich bereits im Studium weiterbilden und 
Gehörtes sowohl in der Theorie als auch später in der Praxis 
anwenden.2

Die KriPsy Jena organisierte am 08. Juni 2026 eine Veranstaltung mit 
dem Thema: „Psychiatrie erfahren? Ein kritischer Austausch über das 
psychiatrische System“, auf der wir vom Thüringer Landesverband 
Psychiatrie-Erfahrener e.V. und der Genesungsbegleiter Brain unsere 
Perspektiven und Erfahrungen innerhalb und außerhalb der 
Psychiatrie den Teilnehmern näher bringen konnten. 
Zu Beginn wurde ein allgemeiner Blick in die Geschichte der 
Psychiatrie geworfen und die damaligen Gegebenheiten aufgezeigt, 
wie mit psychisch erkrankten Menschen umgegangen wurde, 
insbesondere zu Zeiten der NS und Enquête etc. Die Veranstaltung 
war komplett ausgebucht, und die vielen jungen und vor allem 
interessierten Menschen/Studenten waren auch für uns etwas 
komplett Neues. In mehreren Seminarräumen im „Haus auf der 
Mauer“ wurden nach dem Vortrag Diskussionsrunden geführt, wobei 
unser Alltag mit Menschen, die trotz Krankheit nach der Psychiatrie 
wieder selbstbestimmt Fuß fassen wollen und zu uns als Verein 
Kontakt aufnahmen, Thema war. Unsere Vorstandsvorsitzende Edith 
Handschuh, ihr Stellvertreter Frank Petter und ich als Schatzmeister 
gaben mit unseren eigenen jeweiligen Erfahrungen Einblick in den 
Alltag nach der Psychiatrie und wie wir unseren Klientinnen und 
Klienten die Möglichkeit aufzeigen, wieder ein selbstbestimmtes 
Leben mit ihrer psychischen Erkrankung zu leben, und die vielen 
verschiedenen Wege, die eigene seelische Gesundheit zu stärken und 
aufzubauen. 
In den Runden der Diskussionen wurde schnell deutlich, dass die 
eingeplante Gesprächszeit viel zu gering war und etliche Fragen nur 
angerissen werden konnten. Die vorwiegend Studierenden waren 
sichtlich wissbegierig und hörten gespannt zu, wenn wir von unseren 
Erfahrungen aus der Praxis berichteten. Viele Fragen wurden gestellt 

Picture designed by Magnific - www.magnific.com



Sommerabend am See

Beim Schaukeln mit Seeblick
gestreichelt vom Wind
und Kribbeln im Bauch
bin ich wieder Kind.

Wellen Diamanten gleich funkeln
im Rhythmus schunkeln
den niemand sonst hört.
Bin ganz in mir versunken
völlig ungestört.

Lichter morsen durch die Bäume
die ganz dicht am Ufer stehn.
In der Abendsonne träume ich
so wunderschön.

Muss ich von hier bald Abschied nehmen
brauche ich kein Souvenir
denn ein Stück dieser Idylle
trage ich ab jetzt in mir.

Brigitte Letzel
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und es wurde eifrig mit uns diskutiert. Wir drei vom Vorstand waren 
echt begeistert von so viel Neugierde und dem Drang nach 
Erfahrungsaustausch. Es hat uns trotz des schwierigen Themas sehr 
viel Spaß gemacht und die Gespräche mit den Studentinnen und 
Studenten waren auch für uns sehr aufschlussreich. Wir als Verein 
konnten ebenso viel mitnehmen wie die jungen Menschen, die sehr 
bald auch Teil des psychiatrischen Systems sein werden. 
Sollte sich die Gelegenheit bieten und wir noch einmal die 
Möglichkeit bekommen, zusammen mit der „Kritische Psychologie 
Jena“ eine Veranstaltung durchzuführen, wir wären auf jeden Fall 
dabei. 
In diesem Sinne vielen Dank an die Studentinnen und Studenten von 
KriPsy Jena, dass sie Kontakt mit uns aufnahmen und wir so die 
Gelegenheit bekamen, der nächsten Generation unsere Erfahrungen 
näherzubringen. 

Jonas Kostja
im Namen des Vorstandes

Quellen:
1 https://www.haus-auf-der-mauer.de/de/haus/veranstaltungen
   letzter Zugriff: 09.07.2026
2 https://alota-jena.org/category/gruppenvorstellung/
   letzter Zugriff: 10.07.2026

„Der beste Weg, um herauszufinden, 

was wir wirklich brauchen, ist, 

das loszuwerden, 

was wir nicht brauchen.“

Marie Kondō
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Freundschaften pflegen

„Gut, dass es Freunde gibt und Musik, die man nie vergisst und für 
den, der Dich wirklich liebt, ist es gut, dass Du bei ihm bist …“

Dieses Lied von Cliff Richard - vor etwa 50 Jahren rauf und runter 
gespielt im Radio - bringt wunderbar zum Ausdruck, was auch mir 
am Herzen liegt. 

Als Kind waren oft Mutter oder Vater tröstend zur Stelle bei kleinem 
oder größerem Kummer. Mit Verständnis, Zuspruch, Hilfestellung 
und Liebe fanden sich Lösungen. Ob Probleme in der Schule oder 
Liebeskummer …

Genauso wichtig im Leben sind mir Freunde und Freundinnen. 

Sie können gut zuhören, wenn mich etwas bedrückt. Sie fühlen mit 
mir oder sagen mir auch offen und ehrlich, falls ich mit meiner 
Meinung falsch liege.

Wir teilen gemeinsame Interessen, lachen und weinen zusammen, 

hören dieselbe Musik, gehen zu Konzerten, betreiben ähnliche 
Hobbys.

Und sie sind da, wann immer sie gebraucht werden – ob telefonisch 
oder persönlich. Auf sie ist Verlass! Es tut so gut, wenn wir uns sehen, 
wandern, Kaffee trinken, gemeinsam einen Film schauen, Rezepte 
tauschen, einen Kuchen backen oder über Gott und die Welt 
miteinander reden. Dabei ist auch sehr wichtig, wir können uns 
ALLES erzählen und wissen, es bleibt unter uns.

Und wenn es mir mal so richtig dreckig geht und ich mich am Boden 
fühle,

besinne ich mich auf die Menschen, welche mir im Leben am meisten 
am Herzen liegen. Ich bemerke dann wieder, dass ich nicht allein bin 
und es immer einen Weg gibt.

Das hört sich vielleicht alles rosarot an. 

Aber leider kenne ich auch eine andere Seite. Ich wurde von 
Menschen zutiefst enttäuscht, denen ich vertraute und mit denen ich 
meine Sorgen teilte. Schließlich wendeten sie sich gegen mich, 
intrigierten und machten mir das Leben schwer. Letztendlich bin ich 
durch Mobbing krank und am Ende arbeitslos geworden. 

Ich bin wohl zu gutgläubig, zu hilfsbereit und erkannte nicht, wer 
mich mit einem Lächeln im Gesicht ausgenutzt und schamlos 
hintergangen hatte.

Davon fühlte ich mich seelisch so zerfressen, dass mein 
Selbstbewusstsein komplett verschwand. Ich konnte nicht mehr 
glauben, wenn mich jemand lobte für meine Leistungen. Denn ich 
empfand mich als komplette Versagerin. Auch als ich meinem Hobby 
- dem Schreiben - nachging, empfand ich jegliche Aussage zu meinen 
Texten als harsche Kritik. Wie konnte ich nur annehmen, dass 
irgendjemanden interessiert, was mich bewegt?

Dann wurde eine Geschichte von mir, welche ich beim „Erfurter 
Federlesen“ eingesandt hatte, für eine Nachlese ausgewählt. Ich durfte 
meine Gedanken in Altenheimen vortragen. Der Zuspruch von 
diesen Menschen tat mir gut.



Hier empfand ich, diese Leute sind ehrlich. Welches Interesse sollten 
sie denn haben, mich zu belügen? Das gab meinem Selbstwertgefühl 
langsam Auftrieb!

Später sendete ich denselben Text an die Redaktion der ThuLPE, auf 
die ich durch einen Freund aufmerksam gemacht wurde. Und nun 
sah ich meine Geschichte gedruckt vor mir.  Ein unbeschreibliches 
tolles Gefühl!

Ich begegnete in meinem Leben immer wieder auch Menschen, die 
mich versuchten, schlechtzureden. Bekam Briefe, in welchen sie mir 
Vorwürfe machten und Tatsachen verdreht darstellten. Ich lernte 
Leute kennen, die hinter meinem Rücken schlecht redeten und jeden 
meiner Vorschläge mit einer abwertenden Handbewegung abtaten.  

So ähnliche Beispiele kennen Sie sicher auch.

Um dieser Misere zu entgehen, nehme ich die Menschen, denen ich 
mein Vertrauen entgegen bringe, nun gründlicher unter die Lupe.

Heute möchte ich mich nur noch mit Menschen umgeben, die mir 
guttun.

Ich habe mir einen stabilen Freundeskreis aufgebaut.

Gleichzeitig versuche ich, nicht jede Bekanntschaft als enge 
Freundschaft zu betrachten.

Auch hier setze ich Prioritäten und ziehe Schlussstriche bei 
Bekanntschaften, die mir nicht guttun. Wenn ich mich ausgenutzt 
oder nicht respektiert fühle, dann krieche ich nicht mehr hinterher. 

Ich habe gelernt, toxische Beziehungen loszulassen und mein 
Augenmerk auf die Menschen zu richten, die mir wirklich wichtig 
sind.

Das verstehe ich unter Ausmisten für die Seele im 
zwischenmenschlichen Bereich.     

Brigitte Letzel
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Das Blau für den Lebensmut

Bin gierig wie Löwenzahn nach dem Leben.

lch wachse als Unkraut auf allen 
Schuttplätzen.

Meine Kindheit: Zerschlagen in Scherben, 
setze sie mühsam zusammen, liebe sie.

lch heiße "Wegwarte", warte auf allen Wegen 
auf mein bestimmtes Blau:

Es ist leuchtend hell und froh, wie zwischen 
Flachsblüte und Frühlingshimmel.

Es stimmt mich heiter.

lch finde mein Blau in deinen Armen wieder.

Wie bin ich heiter, auch traurig, alles passt 
auf diese Farbe zwischen Aquamarin und  
Azur,

Kindheitston, vom Lieblingsschmuck meiner 
Mutter abgeguckt und von den Augen des 
Vaters, als er

ein junger Mann war: Ein forschendes Blau, 
völlig unbestechlich und rein.

Es will klingen !

Da fühl ich mich zu Hause. Fühlst du es 
auch?

Dr. Ruth Berles-Riedel
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Ausmisten für die Seele - Mein Erfahrungsbericht

Manchmal gibt es kleine Situationen, die das Leben auf lange Sicht 
verändern. Das muss nichts Dramatisches sein. In meinem Fall war es 
eine Seite in einem Buch mit Namen „Neuland“. Die Autorin Ildiko 
von Kürthy beschreibt darin in einem Kapitel, das vom Aufräumen 
handelt, wie sie den vollgestellten Dachboden in ihrem Elternhaus 
bereits als Kind als etwas Bedrohliches und Energieraubendes 
wahrgenommen hat. 

Zum ersten Mal las ich von einem Gefühl, das mir im 
Unterbewusstsein zwar bekannt war, das ich jedoch nie einordnen 
konnte. In meinem Fall ging es nicht um einen Dachboden, aber ein 
zu voller Keller und Schubladen voller Kram machten mir 
unterschwellig immer ein ungutes Gefühl.
Glücklicherweise kam mir in dieser Zeit zunächst einmal der Zufall 
zu Hilfe. Und zwar in Form eines Wasserschadens im Keller. Ich war 
gezwungen, in großem Umfang auszumisten und wegzuwerfen. Und 
auch wenn dieser Prozess nicht leicht, ja, manchmal sogar 
schmerzvoll war, blieb am Ende doch das Gefühl von großer 
Erleichterung angesichts meines nun überschaubar gefüllten Kellers. 

Nach dieser Erfahrung begann ich mich intensiver mit dem Thema 
„Ausmisten“ zu beschäftigen. Meine Inspiration dafür erhielt ich 
zunächst aus Büchern.

Wenn man sich mit den Themen „Minimalismus“ und „Ausmisten“ 
beschäftigt, merkt man schnell, dass es viele Menschen gibt, deren 
Leben sich zum Positiveren wendet, sobald sie es schaffen, 
überflüssige Gegenstände loszulassen,
Gegenstände, die Geld gekostet haben und deren Anschaffung sie nur 
kurzzeitig glücklich gemacht hat. Gegenstände, denen wir einen Platz 
zur Aufbewahrung zur Verfügung stellen müssen, die wir pflegen, 
reinigen und manchmal sogar speziell versichern müssen. 
Gegenstände, die uns mental belasten oder die vielleicht sogar mit 
negativen Erinnerungen verknüpft sind. Gegenstände, die wir nie 
wollten, zu denen wir aber nicht Nein sagen konnten. Und nicht 
zuletzt sind Ordnung/Unordnung immer wieder Streitthemen in 
Beziehungen.

Sie merken, an dieser Stelle habe ich schon mal ganz dezent einfließen 
lassen, dass zu viel Besitz weit mehr ist als ein bisschen Kram, der in 
den Schubladen liegt.
Ich hatte also irgendwann den Anfang gefunden und was soll ich 
sagen: Die Motivation kommt nach und nach von ganz alleine!
Und zwar dann, wenn sich dieses schöne Gefühl von Erleichterung 
einstellt. Das Gefühl, seine Besitztümer unter Kontrolle zu haben und 
nicht umgekehrt. 

Ich habe nie bereut, das Thema „Ausmisten“ in mein Leben (und 
meine Wohnung) gelassen zu haben. 
Und weil ich auch meinem Umfeld gehörig damit auf die Nerven 
gehe, hat sich das bis zum TLPE e.V. rumgesprochen. Und so wurde 
ich eingeladen, einen kleinen Fachtag zum Thema „Ausmisten für die 
Seele“ auszugestalten, was ich sehr gerne getan habe. 
Meine Erfahrungen von diesem Fachtag möchte ich nun mit Ihnen 
teilen. 
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Fachtag „Ausmisten für die Seele“ 

Am 17.04.2026 haben sich circa zehn interessierte Menschen in den 
Räumen des TLPE zusammengefunden, um sich Informationen und 
Inspiration zum Thema „Ausmisten für die Seele“ zu holen. Aber 
glücklicherweise auch, um miteinander dazu ins Gespräch zu 
kommen, was mich sehr erfreut hat. 

Meine Ausführungen habe ich mit meinem persönlichen 
Erfahrungsbericht begonnen, den Sie hier vorab schon lesen durften.
Anschließend bin ich darauf eingegangen, wie sich Unordnung auf 
unsere Seele und unser Wohlbefinden auswirken kann. Zu nennen 
wären hier unter anderem die vermehrte Ausschüttung des 
Stresshormons Cortisol, Unzufriedenheit, schlechterer Schlaf und 
sogar depressive Verstimmungen. 

Wichtig war mir daraufhin zu erwähnen, warum Aufräumen bzw. 
Ausmisten uns so glücklich und zufrieden macht. Unter anderem 
geben die Handlungen uns das Gefühl von Kontrolle und dass wir 
einer Situation nicht ausgeliefert sind. 

Nichtsdestotrotz ist es ganz natürlich, dass wir uns zunächst schwer 
tun mit dem Ausmisten und uns schlecht von bestimmten Dingen 
trennen können. 

Auch dazu bin ich mit der Gruppe ins Gespräch gekommen, was 
nicht nur großen Spaß gemacht hat, sondern auch sehr erleichternd 
war. Es ist immer gut zu hören, dass es einem nicht alleine so geht. 

Neben den eingangs erläuterten Nachteilen des zu viel Besitzens ging 
ich abschließend auf einige nützliche Tipps zum Ausmisten ein, die 
natürlich jeder individuell an seine eigenen Bedürfnisse anpassen 
kann - denn jeder Mensch ist anders und hat sein eigenes Tempo.
Mein Lieblingstipp ist: Ich zerlege mir meine Ausmistaktionen lieber 
in kleine, dafür aber regelmäßige Teilprojekte. Zum Beispiel ein 
Schrankfach statt dem ganzen Kleiderschrank. Die Küchen-
Arbeitsplatte statt der ganzen Küche. So motivieren mich kleine 
Erfolge zum Weitermachen und die große Frustration bleibt aus. Mit 
Großprojekten wie dem ganzen Keller oder der ganzen Garage 
überfordert man sich leicht und scheitert letztendlich.

Wichtig ist mir an dieser Stelle, mich für die tolle gemeinsame Arbeit 
und den Austausch innerhalb der Gruppe aller beim Fachtag 
Anwesenden zu bedanken. Mir ist bewusst, dass es Mut erfordert zu 
sagen: Meine Wohnung ist nicht perfekt, an manchen Ecken habe ich 
es ein bisschen schleifen lassen. Also auch vielen Dank für die 
Offenheit und die Bereitschaft, sich gemeinsam „dem Feind zu 
stellen“. 

Für mich bleibt das Ausmisten ein wichtiger und regelmäßiger 
Bestandteil meines Lebens, denn Dinge sammeln sich von ganz 
alleine wieder an. Was ich aber schon geschafft habe ist, dass die 
großen „Energieräuber“ eliminiert worden sind. Damit ist mein 
anfängliches Ziel erreicht.

Patricia Stock, Mitarbeiterin in der Begegnungsstätte der Psychosozialen 
Kontakt- und Beratungsstelle der Christophoruswerk Erfurt gGmbH

Hier noch ein paar Buchempfehlungen: 

Christof Herrmann:
Das Minimalismus-Projekt – 52 praktische 
Ideen für weniger Haben und mehr Sein

Brooke McAlary:
SLOW – Einfach leben

Margareta Magnusson:
Frau Magnussons Kunst, die letzten 
Dinge des Lebens zu ordnen

Joshua Fields Millburn, Ryan Nicodemus:
MINIMALISMUS – Der neue Leicht-Sinn

Fumio Sasaki: Das kann doch weg! 
Das befreiende Gefühl, mit weniger zu leben



Der Kopf ist blockiert, übervoll und doch leer.
Ich sinke ins Grau - unfassbar schwer.

Was staut sich da auf in meinem Bauch,
presst jeglichen Lebensgeist aus mir heraus?

Das schafft nur ein Gefühl und nicht mein Verstand,
brauche nicht erst fragen, hab‘ sie längst erkannt

meine Angst. Wen auch sonst? Sie ist kein Grund zum 
Schämen,

sondern lebenswichtig. Leider kann sie auch lähmen.

Doch es ist mein Gefühl, ich will ihm vertrauen.
Also forsche ich weiter: Wovor muss mir denn grauen? 

Hab‘ ich Angst davor, nicht genug zu sein?
Wenn ich „falsch“ reagiere, lässt man mich dann allein?

Hat mir diese Gedanken die Angst suggeriert?
Nein, den Knoten habe ich in mir selber geschnürt!

Will den Fesseln entkommen, die Gedanken verjagen,
alte Wege verlassen, mich auf neue wagen.

Doch hartnäckig tauchen sie wieder auf.
Da bleibt mir nur Eines:  ICH MISTE AUS!

Katja Ritter

Neue Wege
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Kontakt:  Thüringer Landesverband Psychiatrie-Erfahrener e.V.
  Ammertalweg 7
  99086 Erfurt

Mail:  redaktion@tlpe.de
Phone: 0361 265 8433
Web:  www.tlpe.de

Stellenausschreibung
Redaktionsmitglied (m/w/d)

Seit nunmehr 25 Jahren begleiten wir thüringenweit Menschen mit 
psychischen Erkrankungen, Angehörige und interessierte BürgerInnen in 
ihrem Alltag und stehen ihnen in den verschiedenen Lebenssituationen 
und -phasen als verlässlicher Partner zur Seite. Unsere Arbeit ist so bunt 
wie das Leben selbst.
Wir nehmen in unserer Selbsthilfezeitung unterschiedliche Themen auf 
und sind ständig daran interessiert, dass unsere Leser auch Beiträge 
einsenden. Somit garantieren wir die Vielfalt und tragen dazu bei, dass 
immer mehr interessierte Menschen uns die Zeitung quasi aus den 
Händen reißen.
Neue Ideen sind herzlich willkommen! 
Wir suchen für unseren Verein Menschen, die in einem interessanten 
Ehrenamt ihre Stärken einsetzen möchten. 
Das bringen Sie mit:

• Kreativität und zielgruppenorientierter Schreibstil
• gewandte Umgangsformen und sicheres Auftreten
• strukturierter Arbeitsstil sowie selbständige und zielorientierte  

Umsetzung der Aufgaben 
• Teamfähigkeit, Flexibilität und Freude an der Arbeit

Gute Gründe, sich für uns zu entscheiden:
• eine anspruchsvolle und abwechslungsreiche Tätigkeit in   

 einem krisensicheren Verein des Gesundheitswesens
• kleines und kreatives Team
• die Möglichkeit eigene Ideen umzusetzen
• volle Unterstützung durch den Vorstand

Haben wir Ihr Interesse geweckt? Wir freuen uns auf Ihre schriftliche 
Bewerbung auch gern per Mail (vorstand@tlpe.de)!

• Anschreiben; Lebenslauf; Nachweis der Qualifikation oder Ideen

Psychiatrie-Erfahrener e.V.
Thüringer Landesverband

TLPE

Kontakt:  Thüringer Landesverband Psychiatrie-Erfahrener e.V.
  Ammertalweg 7
  99086 Erfurt

Mail:  buero@tlpe.de
Phone: 0361 265 8433
Web:  www.tlpe.de

Mission Städtevertreter

Ihr schaut über eure Grenzen hinaus? 

Ihr seid neugierig, wie andere Landkreise bzw. 
Regionen und die kreisfreien Städte ihre 

Einrichtungen und Veranstaltungen im Bereich 
Selbsthilfe anbieten und welche Angebote das sind?

Ihr wollt in eurer Region etwas bewegen?

Ihr habt Lust auf uns?

Dann kommt mit uns ins Gespräch – 
im Rahmen der "Woche der seelischen Gesundheit"

am 10. Oktober 2026
findet die Vorstellung der Mission 

ab 10:00 Uhr
statt. Bitte meldet euch an unter:

Phone: 0361/2658433 mit Anrufbeantworter
Mail: buero@tlpe.de

Der Ort wird rechtzeitig bekanntgegeben und richtet sich 
nach der Anzahl der Anmeldungen.

Ihr kennt uns nicht? – Schaut auf unserer Homepage nach 
unter www.tlpe.de

Psychiatrie-Erfahrener e.V.
Thüringer Landesverband

TLPE
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Dankbarkeit - mein Schlüssel für seelische Gesundheit

Negative Gedanken auf den Misthaufen werfen, ganz weit weg und sie 
sollen auch nicht zurückkommen wie ein Bumerang. Nur bitte weg 
damit.

Seelenhygiene ist so verdammt wichtig und steigert die 
Lebensqualität. Meine jedenfalls zeitweise.

Ich miste seit Jahrzehnten meinen Kopf aus, die berühmte italienische 
Ärztin Maria Montessori sagte einst nicht umsonst: Ordnung drinnen 
und draußen. Im Kopf geordnete Gedanken, außen geordnete 
Wohnung, Freundschaften, Beziehungen (auch zu sich selbst).

(Struktur, die ich unbedingt brauche. Dieser Satz schon wieder an der 
verkehrten Stelle, oder auch nicht???)

Dieser Satz begleitet mich schon ewig, Ordnung und Klarheit tun gut. 
Innen wie außen und am besten beides zusammen.

Wenn mein Kopf voller negativer Gedanken ist und zu bersten 
scheint, ich mein Spiegelbild zutiefst ablehne, mich hässlich finde und 
mich nur noch auflösen will, dann gibt es ein paar Methoden, wie ich 
diese Zeit überstehe. In dieser negativen Zeit entstehen auch die 
meisten Suizidgedanken.

Die beuteln oder trösten mich nicht mehr, diese Barrikade habe ich 
demnach erfolgreich überstanden (bei meiner Diagnose ist die 
Suizidrate bis zu 30 Prozent höher als in einer gesunden 
Bevölkerung).

Nicht lustig.

Und dennoch habe ich mich nicht geschlagen gegeben, habe immer 
wieder von neuem Möglichkeiten gesucht, am Leben zu bleiben und 
teilzuhaben, auch wenn mein Leben und seine Qualität (alles nur im 
Kopf) oft furchtbar war.

Ich zähle mal auszugsweise auf, was ich in den letzten Jahrzehnten 
alles probiert habe, um am Leben teilzunehmen, es zu ertragen, das 
Leben irgendwie lieben zu lernen, mich lieben zu lernen.

Ich startete mit handwerklichen Dingen, ich lernte an der VHS, wie 
man Beutel und Blusen näht, ich kaufte mir eine tolle Nähmaschine. 
Als mir dieses Motivationshobby zu langweilig und zu teuer wurde, 
fing ich an zu stricken.

Konnte ich nachts nicht mehr schlafen, holte ich mein Strickzeug ins 
Bett und strickte ein, zwei Stunden. Dann war ich klar im Kopf und 
schlief spät ein und dafür aus, was man als EU-Rentner ja kann. Und 
morgens freute ich mich über die geleistete Arbeit. Fast wie von 
Heinzelmännchen erschaffen.

Yoga und Bauchtanz standen ebenfalls auf meinem 
Motivationsprogramm.

Ich kochte oft und gern, beschäftigte mich mit Lebensmitteln und 
Diäten.

Letzteres, also eine Ernährungsumstellung auf Lebenszeit, ist jetzt 
erneut mein großer Wunsch.

Im Prinzip weiß ich ja, wie es geht, abzunehmen. Nur funktioniert 
mein Stoffwechsel durch die Medikamente (keine Ausrede) nicht so 
doll, mein Ü50-Alter sträubt sich auch, (ältere Frauen nehmen eben 
mal schlechter ab, auch keine Ausrede und keine Erfindung von mir).

Ich gebe mir die Chance, es nochmal zu probieren. Vielleicht ist die 
Scham, ein verdammt fieses Gefühl, mal zu was nutze und treibt mich 
zu mehr Disziplin. Wieso die Scham, warum fehlt mir das 
Selbstvertrauen in meinen Körper?

Ich verrate es. Ein Mensch aus meinem Freundeskreis wies mich sehr 
einfühlsam auf mein Übergewicht hin. Selbst fühlt man sich ja nicht 
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dick, das Wort finde ich schon doof, aber als er mit seinen Worten 
von meiner Leibesfülle das Adjektiv voluminös verwendete, musste 
ich schlucken, war stinksauer und hätte am liebsten losgeheult.

Die meisten Menschen, die ich kenne, die Medikamente nehmen, 
sind dick oder dick geworden.

Da hilft manchmal auch ein Ausmisten, zum Beispiel Tabletten zu 
reduzieren (gemeinsam mit dem Arzt) und sich eigenständig 
Wohlfühlmomente zu verschaffen.

Das tue ich jedenfalls. Und durch ein wenig Sport, häufigeres Putzen 
als früher, Freunde besuchen, mit Freunden telefonieren und mit 
meinem Freund und anderen Spiele spielen, verschaffe ich mir Luft 
zum Atmen, Ablenkung, Spannung und Lebensfreude. Unsere 
Strategiespiele fordern die Denkleistung und wir beschäftigen uns 
während dieser Stunden nicht mit Politik oder anderem Unsinn, den 
man eh nicht ändern kann.

Nicht zu vergessen meine Dankbarkeitsläufe rund um den 
Nordstrand. Anfangs war ich negativ und dachte: So ein Quatsch. 
Was soll das denn bringen, dankbare Sätze im Schritttempo denken 
und aufsagen? Das habe ich aus irgendeinem Psychobuch 
aufgeschnappt.

So viel Dankbarkeit, was muss ich mir denn da ausdenken, mir geht’s 
dreckig und ich soll dankbar sein??? Was ist denn das für ein 
Schwachsinn?

Ja, ich soll und muss und kann und darf dankbar sein.

Los geht’s: ich bin dankbar, dass Dankbarkeit mein Gehirn frei putzt 
von Ängsten und Sorgen.

Ich bin dankbar, dass ich tolle Menschen um mich herum habe, die 
mich mögen.

Ich bin dankbar, dass ich in Bezug auf die Trauer zu einem lieben 
Verstorbenen ein paar Schritte weiter bin und nicht bei jedem 
Gedanken an ihn die Tränen fließen.

Ich bin dankbar, dass ich Selbstgespräche zu vielen Themen führen 
kann und nicht allein bin und auch Verstorbene in meinem Herzen 
habe.

Ich bin dankbar – und das kommt eigentlich ganz oben auf die Liste -  
dass ich einen tollen Sohn habe, den ich liebe und achte und 
wertschätze.

Ich bin dankbar, dass ich hier am Nordstrand laufen kann, auf zwei 
gesunden Beinen (die auch nicht jeder hat, das ist nicht 
selbstverständlich).

Ich bin dankbar, dass ich einige Abhängigkeiten (verkehrte, parasitäre 
Beziehungen) in meinem Leben erst zugelassen und dann doch 
erkannt und nun ausgemerzt habe. Darauf bin ich stolz, dafür bin ich 
dankbar.

Ich bin dankbar, dass die Sonne scheint und die Sonnenblumen wie 
Soldaten alle in eine Richtung schauen. 

Ich bin dankbar, dass mir das bewusst ist. Der Sonnenblumenanblick 
ist göttlich schön.

Ich bin dankbar für so vieles, meine schöne Wohnung, den 
vergangenen Urlaub, meine liebe Katze, dass meine Schwester lebt 
und dass ich eine kleine gute Arbeit habe.

Ich bin dankbar, dass ich über meine Psychiaterin zur Zeitschrift 
Thulpe gekommen bin und an den Verband TLPE, dass ich fast zehn 
Jahre im TLPE mitarbeiten durfte, mit tollen Menschen gemeinsam 
viele Sachen auf die Beine gestellt habe, um andere Menschen in ihrer 
Seelennot oder bei anderen Problemen zu unterstützen.
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Ich bin Jonas, Edith Handschuh, Frank Petter, Christine Theml, 
Brigitte Letzel, Gerd Nowka, Pia Bauer (habe ich jemanden 
vergessen?) DANKBAR für die gemeinsame Zeit, die mich geprägt 
hat und in der ich Fähigkeiten in mir entdecken konnte, die ich ohne 
den Landesverband nicht zu ahnen gehofft habe.

Ja, und da lassen sich noch hunderte positive Dinge in meinem Leben 
aufzählen, für die ich dankbar bin.

Ich bin dankbar für die Kopfwäsche, raus mit dem negativen Mist, 
der mir jeden Tag versaut, weg damit. Jetzt und immer wieder jetzt 
konzentriere ich mich auf das Schöne, Angenehme, Positive in 
meinem Alltag so gut ich kann und vorbereitet bin.

Ein Anfang ist gemacht. Nun.

Jetzt sind Sie dran.

Und wer es nicht alleine schafft, rekrutiere gerne einen anderen 
Menschen zum Dankbarkeitslauf, dann kann man beim Laufen 
abwechselnd Sätze mit dankbaren Worten für sich und den anderen 
finden, der natürlich auch davon profitiert.

Aus eigener Kraft Dankbarkeit zu kultivieren ist der beste Heilmeister 
für mich, den ich in meiner Suche nach dem Glück, nach 
Glücksmomenten gefunden habe.

Ich bin dankbar, dass ihr bis zu dieser Zeile meinen Text verfolgt 
habt.

Danke für eure Aufmerksamkeit.

Danke und viel Glück euch allen.

Marion Sommer

Das Labyrinth

Ziellos geh ich durch den Wald
Ich bin müde, mir ist kalt

Blätter fallen von den Bäumen
Ich verliere mich in meinen Träumen …

Gehe einen Weg entlang
Halte an der Lichtung an 

Entdecke eine wunderschöne Wiese
Spüre in mir viel Wärme und Liebe

Sonnenstrahlen, Blütenduft
Ich leg mich hin und hol tief Luft

Bilder ziehen an mir vorbei
Fühle mich unendlich frei

Doch plötzlich werde ich geweckt
Aus meinem Traum, ich bin erschreckt
Mein Körper ist ganz nass vom Regen

Er drängt zum Weitergehen.
Ängstlich lauf ich durch den Wald
Seh ein Schild, darauf steht: Halt!
Ich biege ab – finde meinen Weg

Martina Franke - Hübner
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Am 17.04.2026 fand der 2. Fachtag des TLPE e.V. in diesem Jahr 
statt mit dem Thema :  AUSMISTEN FÜR DIE SEELE
Ein Thema, das viele Menschen tagtäglich bewegt und ins Grübeln 
versetzt. Doch ist das Problem erst einmal ins Bewusstsein gerückt, 
türmen sich viele Fragen auf, bevor es an das tatsächliche 
Aufräumen geht.
Und ich habe auch gleich Sprüche parat als Entschuldigung, warum 
ich nicht längst mit der Umsetzen des guten Vorsatzes begonnen 
habe.
Ordnung ist das halbe Leben – die andre Hälfte ist Suchen.
Nur ein Genie beherrscht das Chaos !
Na, also bin ich ein Genie, denn Chaos habe ich schon.

Aber mal ganz im Ernst: Das Thema scheint in meinem Leben 
einen zentralen Stellenwert zu haben. Denn zum Ausmisten gehört, 
Wichtiges von Unwichtigem zu unterscheiden und schließlich das 
Loslassen von Dingen, die nutzlos seit geraumer Zeit im 
Verborgenen schlummern. Beim Versuch, Ordnung in mein Leben 
zu bringen, stolpere ich über Geschichten und Erinnerungen, die 
mit Kleidungsstücken, Fotos, Schallplatten, Urlaubsmitbringseln, 
Dekoartikeln, Geschenken, Briefen usw. verbunden sind. Ganz 
schnell verliere ich mich in der Vergangenheit. Wegwerfen kommt 
mir dann vor, als verliere ich einen Teil meiner Identität. Das alles 
bin doch irgendwie ICH ?

Andererseits nehmen solche Sachen so viel Platz in Anspruch, der 
für die wirklich wichtigen Utensilien knapp ist. Neue Schränke zu 
kaufen, wäre eine Alternative. Aber auch die sind recht schnell 
wieder voll!
Sind meine Sachen dadurch übersichtlicher geworden? Finde ich 
nun eher das, was ich gerade suche? Wohl eher nicht. Denn nun 
gibt es ja noch mehr Möglichkeiten, Dinge abzulegen.
Selbstkritisch stelle ich fest, dass diese Strategie mein Problem nicht 
lösen kann.
Ausreden zum Verschieben so einer lästigen Aktion gibt es viele.

Konkret notwendig wird es aber aktuell z.B. beim Kauf einer neuen 

Schlafzimmereinrichung. Alte Möbel raus, Zimmer renovieren, 
neue Möbel rein.

Die anfängliche Freude über neue modernere Möbel weicht dem 
Zwang des Ausmistens. Nun muss ich mich all den Dingen stellen 
und anschließend erkennen, dass ich mit viel weniger „Zeugs“ 
glücklicher bin. Ich gewinne wieder Überblick, finde beim 
Aussortieren vielleicht auch alte „Schätzchen“ wieder …

Ich habe mich oft gefragt, wie können Leute auf wenigen 
Quadratmetern leben und sich nur mit dem Allernotwendigsten 
begnügen?
In einem Wohnwagen im Urlaub gibt es ja auch nur begrenzt Platz. 
Und das ganze Gefährt darf ein bestimmtes Höchstgewicht nicht 
überschreiten.
Manche Leute fühlen sich in einem zweckmäßig eingerichteten 
Tiny House wohl und vermissen nichts.

Ich wünschte, es gäbe wie beim Computer eine Taste 
„Defragmentieren“.
Dann würden automatisch alle Gegenstände zusammen an einer 
bestimmten Stelle gelagert, weil sie zweckmäßig zusammen 
gehören, nicht genutzte Sachen dürften im „Papierkorb“ 
verschwinden und Dinge, welche für andere Leute noch brauchbar 
sind, kämen automatisch zu einer Sammelstelle für Second-Hand-
Ware.

Das ist wohl nur ein schöner Traum! 
Also heißt es nun: Stück für Stück aussortieren. Vom Einfachen 
zum Komplizierten. Beginne also mit Dingen, die mit wenig 
Emotionen behaftet sind.
Wenn erst mal ein paar Freiräume entstehen und kleine 
Erfolgserlebnisse zu verzeichnen sind, wird es leichter. So heißt es.

Also, frisch ans Werk!

Brigitte Letzel  

Fachtag "Ausmisten für die Seele" 17.04.2026

34 35



36 37

Mistig in der Seele, mistige Seele, Seelenausmistung

Jeder hat irgendwie mit dem Ausmisten zu tun und das ist wirklich 
für jeden ein schwieriges Thema. Für mich im Jetzt ein schwieriges 
Thema für´s Schreiben.

Wo beginnt Ausmisten und wo hört es auf?  Eigentlich - das Aufhören 
gibt es nicht, nur das „Ich lass das sein“. Ein Fehler kann es sein oder 
auch nicht!

Wenn bei mir dieses „Ich lass das sein“ kommt, beschäftige ich mich 
erst mal mit was anderem und schiebe es nur ins Blickfeld, so dass ich 
es nicht vergesse, ob ich es nun ausmiste oder nicht.

Was schadet der Seele? Und auf einmal schadet alles der Seele und 
man lässt dann generell alles sein oder auch nicht. Ganz nach dem 
Motto von Shakespeare „Sein oder nicht sein“. Meine Interpretation 
dazu „Wegräumen, Entsorgen oder Ordnungsplatz“.

Es kommt ja häufig bei mir vor, dass ich Schlumpi von Idefix frage, 
wodurch es zu einer Unterhaltung kommt. Schlumpi ist ein schlauer 
Hund, der das bei der Unterhaltung an Jesus Christus weitergibt. 
Schlumpi sagt dann immer zu mir: Lass den doch machen bzw. 
wirken, was richtig oder falsch ist. Manchmal gehe ich dadurch auch 
in so eine Art Stoßgebet, um richtig oder falsch zu erkennen. 
Manchmal auch nicht.

Manchmal ist es auch so, dass ich einfach nur Ordnung mache, um es an 
eine andere Stelle zu platzieren und dazu ist jetzt ein Beispiel vorhanden: 
Mein Tablet lag immer griffbereit für’s Bad zum Buchlesen (falls ich 
mal im Bad lese) auf der Kommode im Flur und das störte mich 
schon länger. Ich fing an, etwas zu basteln, wobei es bei anderen 
schnell geht mit diesen Ratze Batze. Bei mir hat es eben seine Zeit 
gedauert (alles braucht seine Zeit) und wenn ich überlege, ca. ein 
halbes/viertel Jahr bis es zur Umsetzung innerhalb von mehreren 
Tagen kam. Manche bauen eben Pyramiden Ratze Batze (bisschen 
stark übertrieben) und ich ein kleines Regal, das länger brauchte. Jetzt 
hängt ein kleines Regal neben dem Bad an der Wand, um mein Tablet 
griffbereit zu halten. Das Tablet fühlt sich jetzt wohler an der Wand 
als auf der Flurkommode, wo es nur im Weg war. Jesus Christus bin 
ich dankbar, dass es überhaupt entstanden ist.

Sich mit so etwas zu beschäftigen, ist auf jeden Fall besser als mit 
modernen Medien, obwohl es bei YouTube schöne Bastelkanäle gibt, 
wodurch ich mir Stück für Stück etwas beigebracht habe. Ich bin 
dahinter gekommen, dass es DIY heißt und als ich das Wort bei 
meiner Zahnärztin erwähnte, redete die Schwester gleich mit sehr 
langen englischen Wörtern: „Das meinen Sie?“ und ich nickte bloß 
mit dem Kopf: „Ja, ja“ und verstand nicht die längeren Worte.

Dieses Beispiel von Ordnung ist eine Sache, dass man sich nicht nach 
der Schnelligkeit von anderen richten soll, weil auch nur Quatsch 
rauskommt für sich selber. Geht einfach wegen Ordnung etwas an, 
behaltet es im Auge und wurschtelt irgendwann mal Stück für Stück 
los. Dies erinnert mich an eine Geschichte von der EX-IN-
Ausbildung (im Folgenden die ungefähre Wiedergabe aus der 
EX-IN-Ausbildung). Ein Straßenfeger sollte die ganze Straße kehren 
und blickte nur auf das Ende, wobei er sich sagte: „Das schaffe ich 
nie.“ Und dann kam eine Stimme und sagte: „Fang einfach hier an 
und blicke nicht auf das Ende“. Er befolgte den Ratschlag und Stück 
für Stück schaffte er es, das Ende zu erreichen mit seinem Tempo und 
bemerkte dabei gar nicht mehr die lange Strecke.

Vielleicht ist es ja eine Anregung, etwas nicht wegzuschmeißen, 
sondern einfach einen anderen Ort zur Aufbewahrung zu suchen, wo 
es ordentlich sichtbar hinterlegt ist. Ein Stück mistige Seele ist dann 
auch weg.

Torsten Sellenriek



Ausmisten – in der Wohnung und der Seele

Ausmisten in der Wohnung ist für viele von uns selbstverständlich. 
Aber denken wir da auch an die unterschiedlichen Sachen, die unsere 
Seele belasten, wir beschäftigen uns nicht gern damit.

Viele denken sofort, oh Gott, ich mache doch jedes Frühjahr einen 
Frühjahrsputz und das ist schon sehr beschwerlich. 

Wieso „vergessen“ wir unsere Seele? Scheuen wir uns davor, 
unbequeme Erinnerungen oder Erlebnisse anzusprechen?

Der Wunsch nach Ordnung ist dann nicht nur ein äußerer Impuls – 
sondern eine Botschaft unserer Seele. Wenn unsere Umgebung 
überquillt, spüren wir oft unbewusst: Auch in unserem Inneren ist es 
zu voll geworden.

Innerlich ausmisten heißt auch, die Kraft bewusster Trennung 
vornehmen. Dabei kann das Ausmisten und Loslassen tiefer gehen.

Menschen, Beziehungen oder alte Erinnerungen gehören manchmal 
zum seelischen Ballast, den wir lange mit uns tragen.

Frage: Welche Menschen nähren dich – und welche fordern dich auf, 
Grenzen zu setzen?

Nicht jede Verbindung ist wirklich gut. Manche Gespräche sind wie 
Sonnenstrahlen, andere ein ständiges inneres Zusammenziehen.
Wir merken manchmal erst später, wie sehr uns ein Treffen erschöpft 
hat.

Horche in dein Inneres:
• Wie geht es dir nach einem Treffen?
• Was verändert sich in deinem Körper?
• Kannst du ganz du selbst sein? Oder hast du das Gefühl, dich zu 

verstecken?

Einige Menschen begleiten uns nur für eine bestimmte Zeit, sie waren 
wichtig, doch sie sind nicht für immer bestimmt. Ich denke da an 
eine Straßenbahnfahrt. Mit einigen Fahrgästen fahren wir einige 
Stationen andere bleiben viele Stationen in der Bahn.

Wenn du beginnst, dich von diesen beschwerlichen Kontakten 
liebevoll zu lösen, so machst du Platz für neue Begegnungen, die dich 
wirklich stärken.

Du darfst wählen, mit wem du deine Zeit, deine Energie und dein 
Herz teilst. Es ist kein Egoismus, sondern gelebte Selbstliebe, ein Akt 
innerer Würde, dir selbst so viel wert zu sein, dass du gut für dich 
sorgst.

Es entsteht nicht nur eine neue Ordnung, sondern Raum für das, was 
wirklich zu dir gehört.

Freiheit – Klarheit – innere Erfüllung!

Eure Edith
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mit nackter seele
sitze ich am gemeinsamen tisch

warte darauf
dass jemand zusticht

mit der gabel in mein fleisch

mit offenen wunden
gehe ich über die straße

aufgeschürft, das blut
notdürftig abgewischt

die leute schütteln den kopf
wenden sich ab, entsetzt

sagen: dass die sich so zeigt
soll sich doch verstecken

im hintersten winkel

den sisyphusfelsen geschultert
sitze ich im büro

der chef fragt:
was gehen Sie so gebückt

eingemauert im steinernen turm
jemand schlägt ein loch hinein

und wundert sich
dass ich die hand rausstrecke

man gibt mir zu verstehen
ich sei hier überflüssig
aber man schilt mich
wenn ich daraufhin

ins freie laufe

jede nacht aber werde ich
in einem schönen land eingeladen

bewirtet und umsorgt
tagsüber

verteile ich die mitbringsel

Sibylle Prins †

aus dem leben einer taugenixe
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Kontakt:  Thüringer Landesverband Psychiatrie-Erfahrener e.V.
  Ammertalweg 7
  99086 Erfurt

Mail:  redaktion@tlpe.de
Phone: 0361 265 8433
Web:  www.tlpe.de

Stellenausschreibung
Redaktionsmitglied (m/w/d)

Seit nunmehr 25 Jahren begleiten wir thüringenweit Menschen mit 
psychischen Erkrankungen, Angehörige und interessierte BürgerInnen in 
ihrem Alltag und stehen ihnen in den verschiedenen Lebenssituationen 
und -phasen als verlässlicher Partner zur Seite. Unsere Arbeit ist so bunt 
wie das Leben selbst.

Wir nehmen in unserer Selbsthilfezeitung unterschiedliche Themen auf 
und sind ständig daran interessiert, dass unsere Leser auch Beiträge 
einsenden. Somit garantieren wir die Vielfalt und tragen dazu bei, dass 
immer mehr interessierte Menschen uns die Zeitung quasi aus den 
Händen reißen.

Neue Ideen sind herzlich willkommen! 

Wir suchen für unseren Verein Menschen, die in einem interessanten 
Ehrenamt ihre Stärken einsetzen möchten. 

Das bringen Sie mit:
• Kreativität und zielgruppenorientierter Schreibstil
• gewandte Umgangsformen und sicheres Auftreten
• strukturierter Arbeitsstil sowie selbständige und zielorientierte  

Umsetzung der Aufgaben 
• Teamfähigkeit, Flexibilität und Freude an der Arbeit

Gute Gründe, sich für uns zu entscheiden:
• eine anspruchsvolle und abwechslungsreiche Tätigkeit in   

 einem krisensicheren Verein des Gesundheitswesens
• kleines und kreatives Team
• die Möglichkeit, eigene Ideen umzusetzen
• volle Unterstützung durch den Vorstand

Haben wir Ihr Interesse geweckt? Wir freuen uns auf Ihre schriftliche 
Bewerbung auch gern per Mail (vorstand@tlpe.de)!

Psychiatrie-Erfahrener e.V.
Thüringer Landesverband

TLPE
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Kiki ist ein kleines Lichtwesen mit 
winzig kleinen Flügeln. Fliegen kann 
sie mit den kleinen Flügeln zwar 
nicht, aber wenn sie nachts gut 
geschlafen hat und sie ihr Licht 
aufladen konnte, dann strahlt sie am 
Tag heller als die Sonne.
Kiki wohnt an einem kleinen 
Bächlein, in einem alten 
Baumstumpf! Dort fühlt sie sich 
auch recht wohl und sicher, dennoch 
kommen ihr aber oft Zweifel, ob dies 
noch der richtige Ort für sie ist?
Denn Kiki hat manchmal keine so 
hellen und erleuchteten Tage! Sie 
kann in der Nacht nicht gut schlafen 
und somit ihr Licht nicht aufladen.

Dabei möchte sie doch so gerne nach draußen und den Tag in seiner 
Vielfältigkeit erleben. Kiki überlegt hin und her. Steht auf und läuft 
auf ihren kleinen Beinchen herum. Dann setzt sie sich wieder und 
verschränkt ihre Arme vor sich. Ihr kleines Köpfchen denkt soviel 
darüber nach, was sie tun könnte, um wieder besser schlafen zu 
können. Dabei bemerkt sie gar nicht, wieviel Kraft und Zeit
dies kostet und wie ihr Licht immer schwächer wird.

Manchmal, wenn ihr genau hinseht, dann leuchtet es noch einmal 
kurz und sehr hell, meist dann, wenn Kiki einen schönen Gedanken 
hat. Aber das geschieht leider immer seltener, weil sie immer müder 
wird.

Kiki beschließt nun, zu ihrer Freundin Kuki zu gehen. Kuki ist auch 
ein kleines Lichtwesen mit kleinen Flügeln und noch kleineren 
Füßen. Sie wohnt am anderen Ende des Bächleins.
Als Kiki dort ankommt, muss sie leider feststellen, dass Kuki nicht zu 
Hause ist. Da beschließt Kiki, auf ihre beste Freundin zu warten. Die 

Natur ist herrlich schön und sonnig warm und es hat sie ohnehin 
schon eine Menge Kraft gekostet, überhaupt hierher zu kommen.
Sie legt sich in eine Nussschale, die Kuki als Schlafschaukel nutzt.
Es vergeht etwas Zeit und Kiki schläft vor lauter Erschöpfung ein. 
Plötzlich bemerkt sie, dass jemand sie anstupst.

Etwas beugt sich über sie, aber es ist nicht Kuki. Es ist eine kleine 
weiße Schäfchenwolke.
Sie fragt mit leiser Stimme: "Wer bist du?" - "Ich bin Wölkchen!"
Kiki ist ein wenig verwirrt! Wo ist Kuki und wer ist Wölkchen?
Kiki ist immer noch etwas durcheinander, aber sie bemerkt, dass ihr 
Licht wieder etwas heller geworden ist.
Wölkchen schlägt ihr vor, mit auf eine kleine Reise zu kommen.
Kiki sagt freundlich zu und setzt sich behutsam auf den Rücken der 
kleinen Wolke. "Halte dich gut fest und lass dein Licht so hell strahlen 
wie du kannst", sagt Wölkchen und dann fliegen sie los, immer höher 
und höher! Bald sind das Bächlein und der Wald, in dem sie wohnen, 
nur noch ein kleiner Strich und ein paar Punkte auf der Landkarte.
Kiki fühlt sich so gut und glücklich wie schon lange nicht mehr. Ihr 
Herz klopft so wild, dass sie Angst hat, sie würde von Wölkchen 
herunterfallen.
Ohne etwas sagen zu müssen, ruft Wölkchen Kiki zu:
"Hab keine Angst, du fällst nicht! Ich halte dich fest!"

Sie verstehen sich auch ohne Worte.

Kiki möchte dieses tolle Erlebnis 
auch mit ihrer besten Freundin 
teilen. Sie ruft Wölkchen zu: 
"Schade, dass Kuki nicht dabei ist, 
und dieses wunderbare Gefühl, 
dem Himmel so nah zu sein, 
nicht mit uns teilen kann!"
Darauf meint Wölkchen:" Alles 
ist möglich.
Schließe deine Augen und stell 
dir ganz fest vor, wie du 

Kiki und die Lust zu leuchten
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gemeinsam mit Kuki und mir über den Wolken in den Himmel 
fliegst. Du wirst staunen, was passiert. Die Kraft deiner Gedanken 
und dein strahlendes Licht, lassen deine Wünsche wahr werden.
Vertraue mir."

Kiki richtet sich auf. Sie hält sich an Wölkchen fest und schließt ihre 
Äuglein. Nun stellt sie sich vor, wie ihre beste Freundin hinter ihr 
sitzt, um mit ihr und Wölkchen gemeinsam durch die Lüfte zu 
fliegen. Lächelnd macht Kiki ihre Augen wieder auf. Sie strahlt noch 
heller und ihre winzig kleinen Flügel beginnen heftig zu flattern. Kiki 
muss sich nun noch mehr an Wölkchen festhalten, damit sie nicht
herunterfällt. 
Plötzlich ruft Kuki hinter ihr: "Hey Kiki, deine Flügel flattern mir ins 
Gesicht! Und außerdem weiß ich nicht, wie ich hierher gekommen 
bin.“ 
Kiki dreht sich erstaunt um und sieht ihre allerbeste Freundin hinter 
sich auf Wölkchen sitzen. Sie umklammert Kuki so fest sie kann und 
ruft: "Hurra, hurra, die Kuki ist jetzt da!"

Da bemerkt Kuki erst, wie sie mit Kiki auf einer weißen Wolke, hoch 
über den anderen großen Wolken fliegt. "HIILLFFEEE!", schreit sie, 

"Lass mich bitte nicht los, Kiki, sonst 
stürze ich runter." - „Ich lasse dich 
niemals los", sagt diese. Im nächsten 
Moment dreht sich Kiki um und blickt 
auf Wölkchen: „Du hast mir meinen 
Wunsch wirklich erfüllt! Danke, liebes 
Wölkchen!" Aber Wölkchen antwortet ihr 
nicht. Was ist geschehen?

Kiki und Kuki schauen sich an. Da 
bemerken sie, dass sie ganz alleine fliegen! 
Nur mit der Kraft ihrer kleinen Flügel 
und ihrem unglaublich strahlenden Licht 
auf einer kleinen Wolke über den anderen 
Wolken.

Sie tanzen und hüpfen von Wolke zu Wolke am Himmel. 

Ihre innige Freundschaft und die Kraft des Glaubens machen es Kiki 
und Kuki möglich zu fliegen! 

Kurze Zeit später wacht Kiki wieder in der Nussschale auf. Sie strahlt 
so hell leuchtend und ist überhaupt nicht mehr müde. Sie hat ja auch 
den restlichen Tag und die ganze Nacht tief und fest geschlafen.
Etwas traurig ist sie dennoch. Ihre beste Freundin ist immer noch 
nicht zu Hause. Dabei will doch Kiki der Kuki von ihrem tollen 
Traum erzählen.
Sie schaut hoch in den Himmel, dann wieder rüber zum Bächlein. 
Keine Kuki da.
Gerade als Kiki gehen will, sieht sie endlich ihre beste Freundin. Sie 
fliegt auf einer kleinen Wolke direkt auf Kiki zu.
"Da bist bist du ja endlich!", ruft Kiki ihrer besten Freundin zu. 
"Hallo, Kiki, ich war die ganze Zeit bei dir zu Hause und hab auf dich 
gewartet." "Komisch", meint Kiki, "das hab ich auch, ich war nämlich 
bei dir in deiner Nussschale! Mir ging es nicht gut, ich konnte nicht 
schlafen und meine Leuchtkraft ging zu Ende. Da beschloss ich, zu 
dir zu gehen, weil Freundinnen ja immer füreinander da sind!"

So erging es auch Kuki, die beschloss, zu Kiki zu gehen.

So sonderbar es auch klingen mag. Sie hatten die gleiche Idee, den 
gleichen Traum und sie strahlen beide wieder heller als die Sonne.

Von nun an verbringen die Freundinnen ihre Tage und auch ihre 
Nächte so oft wie möglich gemeinsam. Sie haben keine Angst mehr, 
weil sie sich zusammen sicher und geborgen fühlen.
Und wenn sie doch mal wieder Angst vor der Dunkelheit oder dem 
Unbekannten haben, dann träumen sie von ihrer Freundin, der 
kleinen weißen Wolke.

Bring dich zum Leuchten und strahle für das, was dir Spaß macht!

Sabine Jonaitis



Aussortieren, abwägen, loslassen!

Brigitte hat uns aufgefordert, nachzudenken und dann zu handeln, 
das, was uns belastet im Alltag, was wir loslassen könnten, um die 
Last abzuschütteln, auch wirklich abzugeben. 
Eigentlich fühlte ich mich davon angesprochen, weil ich immer zu 
viel vorhabe, zu viel um mich versammelt habe, obwohl ich nun in 
einem Alter angekommen bin, in dem auch mehr Ruhe mir gefällt.
Nun war kürzlich meine Tochter Katharina zu Besuch. Sie wohnt, lebt 
und arbeitet in Wiesbaden als Ehefrau, Mutter, und Lektorin. Als 
Lektorin ist sie genau so nah am Buch wie ich. Also schlug ich ihr vor, 
mir zu helfen, aus der Vielzahl meiner Bücher, die ich in diesem 
Leben nicht mehr alle zu lesen schaffen werde, die rauszuschmeißen, 
die es nach unserer beider Ansicht verdienten. Zu zweit machte es 
auch mehr Spaß. Auch hatte sie gleich den Computer zur Hand, eine 
Anschrift auch, die ungeliebte Bücher abkauft und wieder anbietet. 
Los ging es! Ich nahm ein Buch nach dem anderen in die Hand, 
überlegte, stellte es zurück ins Fach oder gab es frei zum Verkauf. 
Meine Tochter freute sich über jedes Exemplar, das sie verkaufen 
konnte. Ich wiederum war enttäuscht, wie wenig Geld manches Buch 
nur wert war. Aber man höre und staune! Wir brachten es auf 100 
Euro und auf nun manche Lücke im Bücherregal
Und das schönste kommt zum Schluss: Meine Tochter schlug vor, das 
Geld ihrem Sohn zum baldigen Geburtstag zu schenken. Er ist noch 
im Alter großer Neugier und reist gern. Da gab ich gern solch einen 
Obulus. 

Christine Theml

Wissenswertes über die Schafgarbe und 
das Lieblingsrezept der Kräuterfee
Die Schafgarbe ist eine wahre Kraftpflanze, vor 
allem zur Unterstützung weiblicher Stärken.

Nicht umsonst werden ihre Blätter mit den Augen-
brauen der Venus verglichen. Diese war in der 
griechischen Mythologie die Göttin der Liebe, der 
Schönheit, des Verlangens und der Fortpflanzung. 
Oft wird sie mit Mütterlichkeit in Zusammenhang 

gebracht, wie wir Beziehungen führen, ob wir an 
Minderwertigkeitskomplexen oder unter sozialer Isolation leiden 
und ob wir zu Maßlosigkeit oder einer Flucht in Genussmittel 
neigen, um emotionale Leere zu füllen.

Die Schafgarbe kann uns nicht nur auf körperlicher Ebene (Herz, 
Verdauung, Haut, Krämpfe lösen) helfen, sondern auch seelisch 
unterstützen und Kraft geben. Daher empfehle ich, aus ihr einen 
Kräuterwein herzustellen, von welchem man am besten vor dem 
Abendessen täglich 2 Likörgläser voll genießt.

Hier das Rezept für den stärkenden Wein:

• in eine leere Glas-Schraubflasche gibt man 3 Ästchen Beifuß 
und 3 Stängel Schafgarbe mit Blüten und Blättern

• dann füllt man ca. 1 Daumen breit braunen Kandiszucker auf 
den Boden der Flasche

• diesen bedeckt man reichlich (noch einen Daumen breiter) mit 
Weizenkornschnaps

• dann mit Lieblingsrotwein auffüllen und verschließen
• 2-3 Wochen auf dem Fensterbrett ziehen lassen, dabei täglich 1x 

sanft schütteln 

Nach dem Anbrechen in den Kühlschrank stellen und kalt 
genießen!

Und falls das bei euch keine Besserung bewirkt, dann schmeckt es 
wenigstens ...

Eure Kräuterfee Katja
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Wer von Depressionen betroffen ist, weiß sicher, wovon ich spreche, 
wenn ich sage, ich fühle mich wie in einer ständigen Achterbahn. Mal 
scheint in meiner Psyche die Sonne und mal drückt mich ihr 
schlechtes Wetter fest an den Boden. Alles ist dann dunkel und 
schwer. 
Ich kann diese Berg-und-Tal-Fahrt nicht beenden, so gern ich das 
auch würde. Allerdings habe ich gelernt, dass ich die Tiefe der Täler 
sehr wohl beeinflussen kann, indem ich etwas unternehme.

Sicher hat da jeder so seine Strategie und es wäre sehr interessant, 
wenn ihr mir eure ganz persönlichen Erfahrungen von den „Wegen 
durch die Täler“ mitteilt.

Für mich hat es sich bewährt, raus in die Natur zu gehen. Die frische 
Luft, die angenehme Umgebung, der Kontakt zu freundlichen 
Pflanzenwesen tut meiner Seele einfach nur gut. Wenn der erste 
Druck dann nachlässt, erwacht mein Lebensgeist und meine Sinne 
werden wieder etwas fokussierter. Ich kann dann tatsächlich ein 
wenig klarer sehen, hören, riechen, spüren. Das ist der Moment, in 
dem ich meine Aufmerksamkeit ganz bewusst auf mein Umfeld 
richte. Oft bleibe ich dann stehen und betrachte völlig bewusst einen 
Baum, einen Strauch, eine Blume oder ein Kraut. 
Ich frage mich, was kann ich Besonderes wahrnehmen, was können 
einzelne Merkmale bedeuten? 

Und damit das nicht völlig vergeistigt und abgehoben oder gar 
kompliziert erscheint, beschreibe ich hier einfach die Erlebnisse 
meiner letzten Flucht aus einem depressiven Tief.

Der erste Schritt, der Beschluss jetzt aufzubrechen, war wie immer 
eindeutig der schwerste. So musste ich sämtliche hinterhältigen 
Argumente meiner depressiven inneren Stimme wie „Du musst dich 
erst mal ausruhen, das Wetter passt nicht, du weißt doch gar nicht 
wohin, und wie willst du denn da hinkommen? ...“  entkräften oder 
mit großer Anstrengung überhören. Da ich aber inzwischen nach 
vielen solcher Situationen wusste, dass ich am Ende nur gewinnen 
kann (auch wenn es sich in dem Moment überhaupt nicht danach 
anfühlt!!!), schaffte ich einmal mehr den Aufbruch zu „Doktor Wald“.

Dort angekommen, atmete ich mehrfach ganz tief und bewusst ein 
und lud beim Ausatmen ganz viel Schwere ab. Und dann ging ich 
völlig planlos durch den Erfurter Steiger, immer einen Fuß vor den 
anderen setzend.

Endlich war es so weit, dass sich Verstand und Gefühl wieder 
halbwegs einschalten ließen, und ich blieb an einem Feldrand stehen. 
Vor mir entdeckte ich eine weiß blühende Pflanze und auch ohne 
entsprechendes Kräuterwissen war klar, dass es sich um eine 
Schafgarbe handelte. Ich lenkte meine ganze Aufmerksamkeit auf das, 
was da vor mir stand. Die Dolde war weiß und bestand aus vielen 
kleinen Blütenköpfen. Ich rieb an den Blättern und nahm einen 
intensiven, etwas herben Geruch wahr. Der Stängel war grün, gerade 
und fest. Und dann waren da diese geschwungenen und fein 
verzweigten ganz besonderen Blätter. Woran erinnerten sie mich 
bloß? Richtig – an Augenbrauen!

Bei derartigem Beobachten, Wahrnehmen und Denken scheint sich 
der Stoffwechsel in meinem Gehirn irgendwie wieder einzupegeln, 
zumindest einigermaßen. Deshalb möchte ich alle Mitbetroffenen 
ermutigen, ihren persönlichen Weg durch die inneren Täler zu 
suchen und zu finden. Wir alle können nicht zaubern, aber trotzdem 
viel für uns tun.

Eure Kräuterfee Katja

Kraft sammeln in der Natur
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Kolumne

Charlie und Ich

Ein Blick zurück – Teil 1 

Mit diesem Jahr sind Charlie und ich bereits seit fünf Jahren ein Herz 
und eine Seele. Seit vielen Jahren gehen wir tagein, tagaus gemeinsam 
durch die Welt und erleben unsere Abenteuer.
Ich muss sagen, dass Charlie nicht nur meinen Alltag verändert hat, 
sondern er hat mich auch als Menschen verändert – oder vielleicht 
besser ausgedrückt: Charlie hat meine eigentlichen Eigenschaften 
noch mehr an die Oberfläche geholt.
Wenn ich auf mein früheres Ich zurückblicke, dann sehe ich 
jemanden, der zwar sein Leben lebte, seine Freunde und Familie hatte 
und die liebgewonnenen Hobbies mit Leidenschaft auslebte, im 
Großen und Ganzen aber fehlte das gewisse Etwas. Etwas, was mir als 

solches gar nicht bewusst war.
Zu der damaligen Zeit liebte ich Filme über alles. Es war mein größtes 
und heißgeliebtes Hobby. Ich verschlang jede Woche unzählige 
Zeitschriften mit Informationen zu den neusten Kinofilmen, um auf 
dem neuesten Stand zu sein und um mir so ein unglaublich breites 
Genrewissen anzueignen. Als Jugendlicher ging ich zu Spitzenzeiten 
viermal in der Woche ins Kino. Besonders im Sommer ein Genuss, 
kann ich da nur sagen. Meine über Jahre aufgebaute Filmesammlung 
füllte nicht nur meine halbe Wohnung, nein, sie war mein ganzer 
Stolz. Spiegelte sie doch meine ganze Leidenschaft wider. 
Und doch zögerte ich keine Sekunde, genau diese Sammlung 
aufzulösen und zu verkaufen, um das Geld für den Kauf eines Hundes 
zusammenzubekommen. Ich verkaufte mehr als ¾ meiner Filme und 
ersetzte eine Herzensangelegenheit gegen eine andere. Auch wenn 
meine Wohnung nach diesem Verkauf nur so vor leeren Regalen 
strotze, brachte ein kleines Hundeherz meine Welt zum Schmelzen 
und füllte eine Leere, die ich nicht einmal im Ansatz beschreiben 
könnte.
Manchmal denken wir Menschen, wir müssten an materiellen Dingen 
unbedingt festhalten, stellen sie doch einen Besitz dar oder - wie in 
meinem Fall - ein Hobby mit großer Leidenschaft. Wenn wir uns der 
Welt aber nur ein Stück weiter öffnen, kann es sein, dass jemand nur 
auf uns wartet und unser Herz für immer erwärmen wird.
Vielleicht wartet ja in diesem Moment jemand auf Sie?!

Jonas Handschuh 
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Klar Schiff

Aufräumen soll unglaublich befreiend wirken. 

Ich machte mich in einem Moment der seelischen Krise daran, 
meinen übervollen Kleiderschrank von allen Utensilien zu befreien, 
die ich sowieso niemals mehr trug und eigentlich nur noch vor 
Mottenbefall schützte. 

Also stellte ich eine Tasse Kaffee auf die Kommode, später dann ein 
Glas Wein. 

Sehr strukturiert ging ich vor: Vom großen Ganzen zum Detail, das 
hieß, erst einmal alles herausräumen. Da überkam mich bereits ein 
leicht unbehagliches Gefühl, doch ich setzte tapfer die begonnene 
Arbeit fort. 

Ich teilte alle Sachen um mich herum ein in 1. unbedingt behalten, 2. 
weiß nicht, 3. könnte man noch weitergeben, 4. kann definitiv weg. 
Die Stapel wuchsen, vor allem Nummer zwei. Bald legte ich für jede 
Rubrik einen Zweitstapel an, für zweitens sogar einen dritten. 

Allmählich erwies sich das Sortieren als immer unübersichtlicher, ich 
war umgeben von bunten Bergen aus Textilien. Der Schrank blieb 
vorerst leer.. 

Ich holte aus dem Keller eine beachtliche Anzahl großer 
Einkaufsbeutel und begann, diese zu beschriften mit UNBEDINGT 
BEHALTEN, WEIß NICHT, WEITERGEBEN, ENTSORGEN. 
Ordentlich aufgereiht und prall gefüllt standen schließlich zahlreiche 
Taschen im Schlafzimmer. 

Aber mich beschlich der Verdacht, dass damit erst ein unbedeutender 
Anfang gemacht war. Ich dachte bei einem zweiten Glas Wein über 
die nächsten Arbeitsschritte nach.

Zuerst zog ich mich bis auf die Unterwäsche aus, denn ich sollte die 
Kleidungsstücke vor der endgültigen Entscheidung besser noch 
einmal anprobieren. Siehe da, einiges sah doch angezogen sehr viel 
hübscher aus als im Schrank, manches dagegen hässlicher als ich es in 

Erinnerung hatte. Ich sortierte die Beutelinhalte neu. 

Dann holte ich aus der Küche noch ein Glas Wein, um meine 
Gelassenheit etwas zu unterstützen, denn draußen dämmerte es 
bereits und in mir stieg Unruhe auf. Für den Abend stand nämlich 
der Besuch einer Vernissage in meinem Terminplaner, danach noch 
ein Treffen mit Freunden. 

So leerte ich die Tasche UNBEDINGT BEHALTEN zügig und bald 
sah das Schrankinnere äußerst ordentlich aus. 

Nach diesem Erfolg legte ich mich auf mein Bett und telefonierte mit 
einer Freundin. Ich blieb noch ein wenig länger liegen und streckte 
mich wohlig aus.

Als ich wieder erwachte, zeigte das Handy vier Uhr an. Na toll, dachte 
ich, trank etwas Wasser und brachte die verbliebenen gefüllten 
Taschen in den Keller. 

Teils erleichtert, teils mit 
schlechtem Gewissen legte ich 
mich in meinem ordentlich 
aufgeräumten Zimmer wieder 
schlafen.        

Nun warte ich auf meine nächste 
seelische Krise, um das 
einigermaßen schwungvoll 
begonnene Werk zu vollenden - 
seit mehr als anderthalb Jahren. 

Ich glaube inzwischen, das 
Aufräumen war eine wirksame 
Therapie, denn es geht mir trotz 
der Schuldgefühle einfach zu gut 
für eine Fortsetzung der Aktion.

Christina Klauke
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Start des Wintersemesters 2026 im 
Hugo-Aufderbeck-Seminar
Aktiv bleiben, Neues entdecken und gemeinsam Zeit verbringen

Das Hugo-Aufderbeck-Seminar bietet dafür den passenden Rahmen. 
Es ist ein Ort des Lernens und Miteinanders für alle, die das Leben 
weiterhin neugierig und verbunden gestalten wollen.

Das Programm für das Wintersemester (14. September – 11. 
Dezember 2026) ist vielseitig gestaltet und lädt zum Mitmachen ein. 
Unter anderem erwarten Sie Kurse zu den Themen:

Bewegung & Gesundheit: Bewegungsübungen, Yoga, Qigong und 
Gesundheitswandern

Geist & Spiel: Schach, Gedächtnistraining, ein Spielenachmittag 
und eine „Schreibwerkstatt“

Kreativität & Handarbeit: Klöppeln und Häkeln

Wissen & Alltag: Geschichte, Einblicke in die europäische 
Gartenkultur, Literatur, Englisch, Spanisch, sowie praktische 
Anleitungen zur Nutzung von Smartphones

Neu im Programm: Der Kurs „Frauen an der Seite berühmter 
Männer, deren Glanz bis in unsere Gegenwart strahlt“. Er 
beleuchtet das Schaffen und Wirken eindrucksvoller 
Persönlichkeiten wie Catharina von Bora, Katharina Elisabeth 
Goethe, Eva Strittmatter und Christa Wolf.

Ergänzend zu den Kursen bieten Einzelvorträge faszinierende 
Einblicke in unterschiedliche Themenwelten:

Philosophie & Geschichte: „Zwischen Kloster und Welt: 
Mittelalterliche Orden und ihr Denken“

Kultur & Natur: „Reiseberichte und Landschaftsvorstellungen: 
‚Seen‘suchtsland Masuren – Kultur und Natur im Land der 
dreitausend Seen“

Kunstgeschichte: „Georges de La Tour und sein ‚Falschspieler mit 
dem Karo-Ass‘“

Alle Infos & Anmeldung auf einen Blick

Das vollständige Veranstaltungsprogramm ist nach Wochentagen 
gegliedert und findet sich unter www.hugo-aufderbeck-seminar.de.
In Papierform gibt es das Kursprogramm auch als Kursheft, das im 
Hugo-Aufderbeck-Seminar in der Hopfengasse 8, 99084 Erfurt 
erhältlich ist. Dort finden auch die Veranstaltungen statt.

Das Hugo-Aufderbeck-Seminar ist eine Bildungs- und 
Begegnungsstätte der katholischen Kirche in Erfurt für Ältere und 
Interessierte. In den zahlreichen, meist wöchentlichen Kursen, 
vermitteln Fachkundige ehrenamtlich ihr Wissen und Können.

Eine Anmeldung ist erforderlich; diese wird schriftlich (auch gerne 
per e-mail) bis zum 28. August 2026 erbeten.

Hugo-Aufderbeck-Seminar, Hopfengasse 8, 99084 Erfurt
hugo-aufderbeck-seminar@bistum-erfurt.de

Foto: Martin Gebhardt

Christina Klauke



Der schreibende Mutmacher aus Ratzeburg

Es ist der Wunsch von uns allen, frei und ohne Einengungen zu leben. 
Leider macht jeder in seinem Leben die Erfahrungen, dass dieses 
Ideale nicht immer zu erreichen ist. Uns Menschen werden Steine in 
den Weg gelegt oder möglicherweise bringen wir uns selbst in 
Schwierigkeiten. Wir müssen dann mühsam daran arbeiten, den Kopf 
wieder frei zu bekommen.

Aus meinen vielfältigen Problemen einer schizo-affektiven 
Erkrankung, nun seit 30 Jahren, habe ich mich teilweise befreien 
können. Ich kann sagen, dass ich heute ein erträgliches Leben führen 
kann. Mein wirksamstes Mittel gegen die Symptome der Erkrankung 
ist das Schreiben. Schon in meinen frühen Texten behaupte ich, dass 
ich mich gesund geschrieben habe. Für mich war es immer dieses 
einfache Bild von mir selbst, wie ich tage-, nächte- und wochenlang 
in meinem Zimmer saß und alles in allen Facetten aufschrieb. Ich 
kann mir vorstellen, dass niemand solch Sprachgewalt lesen möchte, 
aber es war mein wichtiger Prozess, ehrliche Worte, die in meinem 
ersten Buch „Station 23 – Begegnungen in der Psychiatrie“ manch 
einen zum Erstaunen brachten. Jugendliche Ehrlichkeit, von der ein 
Psychiater sagte, dass ich alles beschrieben hätte, ohne zu werten – 
ich hatte niemanden beschuldigt – das fiel mir während des 
Schreibens gar nicht auf, doch heute denke ich, dass es auch 
niemanden gibt, den ich beschuldigen könnte. Meine Erkrankung ist 
einfach ausgebrochen, aus widrigen Umständen, niemand hat daran 
Schuld. Diese Einstellung möchte ich auch anderen Betroffenen raten.

Trotzdem spiegeln die folgenden Worte fast wie ein Schlachtruf 
meine Verfassung in all den Jahren wider. In einem meiner Texte 
finde ich diese Zeilen mit den vorgenannten Wünschen, endlich aus 
all dem Schweren auszubrechen. Im Vorwort meines ersten Buches 
schreibt ein Pastor: „Los Hartmut, wachse zur Mitte Deines Lebens 
hin!“ Und aus mir rufen meine innigen Wünsche, wieder ein 
gesundes Leben zu führen: „Manchmal im Leben oder auch im Jahr 
oder Monat muss man als einzelner Mensch aufräumen. In seinen 
Ansichten, wie man lebt, seinen Gewohnheiten. Sich freimachen, 

Haltlos verankert im Spinnennetz

Von Nebel umhüllt

Schwebend ins Bodenlose

Im Würgegriff die Gedanken

Klammernd an einen Strohhalm

Nadelstiche durchdringen die Sinne

Weben neue Muster

Auf seidenen Tüchern

Die mich in Geborgenheit wiegen.

Martina Franke - Hübner

Gedankenfänger
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frische Luft hereinlassen und tief durchatmen. Altes hinter sich 
lassen. Neues ausprobieren. Freiheit um sich herum erleben. All das 
schwere und dunkle hinter sich lassen. Bewusst leben. Das mache ich 
heute wieder. Ich fühle mich gut dabei!“

Mein Hilfsangebot seit 30 Jahren meiner psychischen Erkrankung 
sind meine mutmachenden Bücher, Theaterstücke und Lesungen - 
vor allem aktuell mein „Ratzeburger Mut-Letter“. Mich fragte ein 
Leser lächelnd, ob ich mich mit Theologie beschäftigte, ihm kamen 
meine Texte wie die eines Pastors vor. Dann versetze ich mich auch in 
die Rollen von Psychologen und allgemein von Lebenskünstlern. Es 
geht um Themen des Lebens, der Gesellschaft – kurze Betrachtungen, 
immer mit Bezug zum alltäglichen Leben: Nächstenliebe, Resilienz, 
Vertrauen, Angst und so weiter. Absichtlich halte ich mich dabei aus 
der Politik heraus. Den regelmäßigen Mut-Letter versende ich an 
etliche Kontakte und die Texte erscheinen auch in Zeitungen und auf 
Internetseiten von Vereinen. Lesungen hielt ich von Berlin bis 
Dresden, Köln und München. Es war eine gute Zeit, ich lernte auch 
viele andere Autoren kennen, die ähnlich wie ich auf dem Weg sind.

Heute, mit 52 Jahren, verheiratet, mit einem 13-jährigen Sohn und 
beruflich als Konstrukteur tätig, schreibe ich bedächtiger und ruhiger. 
Weiterhin habe ich keinen Grund andere anzugreifen. Ich kann froh 
darüber sein, wie ich heute leben darf – sicher mit kleinen 
Einschränkungen. Mein christlicher Glaube lässt mich dankbar sein. 
Ich möchte mit den Worten und Gedanken, die in mir sind, anderen 
Betroffenen von psychischen Erkrankungen und auch Angehörigen 
Mut zusprechen. Meine Botschaft ist, dass trotz all der Widrigkeiten 
ein gutes Leben möglich ist. Dass es sich lohnt,  weiterzugehen und 
mutig zu sein.

Mit meinem Umgang mit der psychischen Erkrankung möchte ich 
auch ausdrücken, dass wir Erkrankten nicht am Rande der 
Gesellschaft stehen. Es gibt keinen Grund zur Ausgrenzung und 
Stigmatisierung. Ich finde, dass es viele Erkrankungen gibt, physisch 
und psychisch, warum sollte man einige Erkrankungen 
stigmatisieren?  

Mein Weg der Erkrankung ist lang, man kann sagen, dass dieser Weg 
mein Leben ist. Gott, an den ich glaube, hat diesen Weg gewollt, er 
mutet es mir zu. Es gibt Bestandteile, wie dieses Schreiben und das 
Mut zusprechen, mit denen ich anderen Menschen Hilfestellung gebe. 
Es kann sein, dass dies mein gewollter Weg ist.

Wie gesagt, hilft mir das Schreiben. Ich kann Gefühle ausdrücken 
und diese sogar auflösen und beseitigen. Mein Schreiben schafft 
Verbindung. Es entstehen für mich Verbindungen mit anderen 
Menschen. Die Leser können sich mit ihren Gedanken auf mich und 
meine Texte einlassen.

An verschiedener Stelle gibt es Gruppen, die miteinander schreiben. 
In Kliniken heißen diese Angebote „Therapeutisches Schreiben“. In 
einem Artikel lese ich die folgenden Zeilen:

„Aber vermutlich trägt das Schreiben dazu bei, Kontrolle über das 
eigene Leben zu erlangen. Wer Gedanken und Gefühle, die vielleicht 
nie ausgesprochen oder mühsam verdrängt worden sind, schriftlich 
festhält, kann seine Emotionen anschließend besser steuern – und 
befreit ganz buchstäblich sein gesamtes Denken, weil sein Gedächtnis 
nicht mehr ständig um die immer gleichen Probleme kreist. Und wer 
sich schreibend mit den Herausforderungen seines Lebens 
auseinandersetzt, findet eher Sinn darin, diese Schwierigkeiten 
überstanden zu haben.“ - Constanze Kindel: Wie Schreiben dabei 
helfen kann, seelisches Leid zu überwinden, Zeitschrift GEO

Allen Betroffenen wünsche ich ebenso ein Ventil in ihrem Leben, aus 
dem der Druck der Erkrankung entweichen kann. Manch einer treibt 
auch Sport oder macht Musik. Es gibt einige Ventile im Leben. Es ist 
wichtig sich darauf einzulassen.

Hartmut Haker                                                                                
Ratzeburg, im Juni 2026
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Ich komme zu mir, 
Du kommst zu mir.

Können wir uns treffen, 
können wir die Sprache jedes Einzelnen begreifen?

Die Worte müssen wir nicht in heldenhafte Taten umsetzen,
kein Mensch könnte Berge versetzen.

Nur die erlebten Geschehnisse helfen uns,
Gegebenheiten umzuwandeln und zu akzeptieren.

Freiräume können wir uns geben und nehmen, 
das heisst, es ist immer wieder an der Zeit,
sich tagelang nicht in die Augen zu sehen 

und entfernt voneinander
jeder sein eigenes Leben zu erforschen.

Bilder hängen an der Wand
und verraten uns die Gedanken eines Künstlers.

Welche Botschaft gibt er uns?
Alles Warnsignale,

aufmerksam zu sein 
und behutsam miteinander umzugehen.

Antje-Ina Kossatz am 13.03.1998

„Es ist los, was los ist“

Rauputz

Die Augen vertuscht,
schwarz umrahmt,

zeichnen durchwachte Nächte.

Der Mund feurig,
in purpurfarben gestrichen -

voll unausgesprochener Worte.

Das Gesicht getönt,
bräunlich verspachtelt,

Spuren tiefliegender Risse.

Ein Blick in den Spiegel,
lässt die Maske fallen.

Grau melierte Haare tanzen
wie Federn im Wind,

versöhnend mit dem Ebenbild.

Martina Franke - Hübner
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Unterstützen Sie uns bitte
Menschen, die von psychischen Gesundheitsproblemen betroffen 

sind, werden oft stigmatisiert, diskriminiert und ausgegrenzt.
Wir vertreten die Interessen psychisch erkrankter 

Menschen in Thüringen.
Zum größten Teil durch ehrenamtliche Mitarbeiter.

Um unser Anliegen verwirklichen zu können und bereits Erreichtes zu 
erhalten, benötigen wir vor allem finanzielle Unterstützung.

Wir möchten Sie deshalb um Ihre Hilfe bitten.
Auch kleine Beträge sind herzlich willkommen.

Unser Spendenkonto:
Thüringer Landesverband Psychiatrie–Erfahrener e.V.

SozialBank AG
BIC: BFSWDE33XXX

IBAN: DE93 3702 0500 0001 4262 01

Finanzielle Spenden sind steuerlich absetzbar. 
Gern stellen wir Ihnen eine Spendenbescheinigung aus.

Für Informationen stehen Ihnen unsere Mitarbeiter im Büro
 zur Verfügung.

Es wird bestätigt, dass die Zuwendung nur zur Förderung 
gemeinnütziger Zwecke verwendet wird.

Vorstand TLPE e.V.
Redaktion ThuLPE

Sommer, Sonne, Segeln
Wenn die Sommersonne scheint
und die warmen Winde wehen,
die dann weiße Segel blähen,
bin ich mit dem Boot vereint.

Durch die Fluten will ich treiben.
Während mich der Wind umsäuselt
und das laue Wasser kräuselt,
kann ich Glück mir einverleiben.

Eine Insel ist mein Ziel,
wo ich Ruhe kann genießen
und noch tausend Blumen sprießen.
Kennst du dieses Lustgefühl?

Blau wird dann der Himmel strahlen,
manchmal eine Wolke ziehen.
Stress und Hektik werd ich fliehen
und mich in der Sonne aalen.

Manchen Vogel seh ich kreisen
über mir weit in der Höh.
Ganz verschont von Leid und Weh
geht mir dann der Sinn auf Reisen

Doch es wäre nur Verblendung.
Komm nur mit! Ich rat es dir.
Du genießt, so geht's auch mir,
nur zu zweit des Glücks Vollendung.

Dieses Gedicht  erschien in der Anthologie "Das Gedicht im 
Jahr 2000" der Brentano-Gesellschaft Frankfurt am Main.

Rolf Bieler
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Na wie ‘enn, da simm’r widd’r.

Ausmisten für die Seele, wer tut sich da nicht 
schwer, es hat ja auch was mit aufarbeiten von 
Dingen zu tun, die über geraume Zeit gut 
gedeckelt wurden und auch mit looooslassen.

Ich habe auch einige dieser Ecken, mit denen 
ich mich schwertue, sie anzupacken. Immer sind andere Dinge 
wichtiger. 

Viele Dinge aus Handwerk und künstlerischem Schaffen sammeln 
sich in Werkstatt und Atelier an. In der Werkstatt sind es Holzreste, 
Abschnitte von Alu-Profilen u. Ä., die sich anhäufen. Der Gedanke 
dahinter ist, ich könnte es ja nochmal gebrauchen zum Unterlegen, 
zum Ausbessern, zum Anstückeln, um jemandem zu helfen, zu was 
auch immer. Ist eben der Ossi in mir, der zu einer Zeit aufwuchs, in 
der Mangelwirtschaft zur Tagesordnung gehörte. Ich bücke mich 
sogar noch nach einer Schraube oder einer Büroklammer. Wir hatten 
doch nichts! Wer von uns aus den neuen Bundesländern kennt diesen 
Satz nicht. In den gebrauchten Bundesländern sind sie zum Baumarkt 
gefahren und haben es sich gekauft.

Im Atelier ist es ähnlich. Meine Passepartout-Abschnitte häuften sich 
auf meinem Arbeitstisch. Gott sei Dank war unser Künstlerhaus Ende 
Mai an der Langen Nacht der Museen beteiligt. Es kommen an 
diesem Abend immer viele Besucher in unsere Räumlichkeiten, um 
zu sehen, was wir Kreativen so treiben. Ein Grund auszumisten. Ich 
muss sagen, es tat nicht nur meiner Seele gut, auch ich freue mich 
viele Tage danach noch daran, in ein aufgeräumtes und ballastfreies 
Atelier zu kommen und dort zu arbeiten.

Ausmisten für die Seele

In meiner kleinen Tischlerei muss ich auch noch ran und mich 
einfach von einigem Zeugs trennen.

Dann sind da noch die Dinge, die verdeckt gehalten werden, um nicht 
an Unangenehmes erinnert zu werden. So hatte ich noch zehn Jahre 
nach meinem Umzug einen Karton stehen, der die ganze Zeit 
unberührt war. Ich wusste genau, wenn ich da dran gehe, werde ich 
an eine Zeit erinnert, auf die ich nicht stolz bin. Irgendwie konnte ich 
mich aber auch nicht dazu durchringen, ihn zu entsorgen, die darin 
befindlichen Papiere einfach zu schreddern. Weil ich noch nicht 
damit abgeschlossen hatte?

Ich habe keine Antwort darauf, vielleicht brauchte auch hier alles 
seine Zeit.

Nachdem ich den Inhalt dann beäugte, mich nochmal mit meiner 
unrühmlichen Vergangenheit auseinandersetzte, mir Papiere und 
anderes aus dem Karton vom Halse schaffte, fühlten wir beide uns 
besser, meine Seele und ich. 

Es ist immer ein gutes Gefühl, sich von Ballast zu befreien, nicht nur 
von materiellem. 

Nicht nur „Ausmisten für die Seele“, sondern auch mal die Seele 
ausmisten. 

Da schlummern in jedem von uns Ansammlungen, die wir nur allzu 
gern loswerden würden. Irgendwann ist dafür die Zeit reif.

Bis denne!
Günter Bayer
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Kontakt:  Thüringer Landesverband Psychiatrie-Erfahrener e.V.
  Ammertalweg 7
  99086 Erfurt

Mail:  redaktion@tlpe.de
Phone: 0361 265 8433
Web:  www.tlpe.de

Was Sie erwartet:
• ein solide aufgestellter Verein
• interessante Aufgaben, Veranstaltungen, Gremien
• eine Unterstützung der Beratungsfachkraft bei 

administrativen Aufgaben
• niedrigschwellige Beratungen von Betroffenen
• regelmäßige Teilnahme an Vorstandssitzungen, Teamtagen 

und Weiterbildungsangeboten
Was Sie mitbringen:

• Einfühlungsvermögen und Freude am Umgang mit 
Menschen

• Kommunikationsfähigkeit
• gute MS Office Kenntnisse
• die Bereitschaft, im Team zu arbeiten 
• eigenständige und sehr strukturierte Arbeitsweise

Haben wir Ihr Interesse geweckt? Wir freuen uns auf Ihre 
schriftliche Bewerbung auch gern per Mail an
vorstand@tlpe.de!

Psychiatrie-Erfahrener e.V.
Thüringer Landesverband

TLPE
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Kontakt:  Thüringer Landesverband Psychiatrie-Erfahrener e.V.
  Ammertalweg 7
  99086 Erfurt

Mail:  redaktion@tlpe.de
Phone: 0361 265 8433
Web:  www.tlpe.de

Stellenausschreibung
Redaktionsmitglied (m/w/d)

Seit nunmehr 25 Jahren begleiten wir thüringenweit Menschen mit 
psychischen Erkrankungen, Angehörige und interessierte BürgerInnen in 
ihrem Alltag und stehen ihnen in den verschiedenen Lebenssituationen 
und -phasen als verlässlicher Partner zur Seite. Unsere Arbeit ist so bunt 
wie das Leben selbst.
Wir nehmen in unserer Selbsthilfezeitung unterschiedliche Themen auf 
und sind ständig daran interessiert, dass unsere Leser auch Beiträge 
einsenden. Somit garantieren wir die Vielfalt und tragen dazu bei, dass 
immer mehr interessierte Menschen uns die Zeitung quasi aus den 
Händen reißen.
Neue Ideen sind herzlich willkommen! 
Wir suchen für unseren Verein Menschen, die in einem interessanten 
Ehrenamt ihre Stärken einsetzen möchten. 
Das bringen Sie mit:

• Kreativität und zielgruppenorientierter Schreibstil
• gewandte Umgangsformen und sicheres Auftreten
• strukturierter Arbeitsstil sowie selbständige und zielorientierte  

Umsetzung der Aufgaben 
• Teamfähigkeit, Flexibilität und Freude an der Arbeit

Gute Gründe, sich für uns zu entscheiden:
• eine anspruchsvolle und abwechslungsreiche Tätigkeit in   

 einem krisensicheren Verein des Gesundheitswesens
• kleines und kreatives Team
• die Möglichkeit eigene Ideen umzusetzen
• volle Unterstützung durch den Vorstand

Haben wir Ihr Interesse geweckt? Wir freuen uns auf Ihre schriftliche 
Bewerbung auch gern per Mail (vorstand@tlpe.de)!

• Anschreiben; Lebenslauf; Nachweis der Qualifikation oder Ideen

Psychiatrie-Erfahrener e.V.
Thüringer Landesverband

TLPE

Kontakt:  Thüringer Landesverband Psychiatrie-Erfahrener e.V.
  Ammertalweg 7
  99086 Erfurt

Mail:  buero@tlpe.de
Phone: 0361 265 8433
Web:  www.tlpe.de

Stellenausschreibung

Vorstandsmitglied (m/w/d)

Der Thüringer Landesverband Psychiatrie-Erfahrener e.V. in 
Erfurt, Ammertalweg 7, führt im Oktober die nächste 
Vorstandswahl durch.
Seit nunmehr 25 Jahren begleiten wir thüringenweit Menschen 
mit psychischen Erkrankungen, Angehörige und interessierte 
Bürger-innen in ihrem Alltag und stehen ihnen in den 
verschiedenen Lebenssituationen und -phasen als verlässlicher 
Partner zur Seite.

Unsere Arbeit ist so bunt wie das Leben selbst.
Wir suchen für unseren Verein Menschen, die in einem 
interessanten Ehrenamt ihre Stärken einsetzen möchten. 

In unserer Satzung haben wir festgelegt, dass der Vorstand aus 
3 bis 5 Mitgliedern bestehen darf. Der Vorstand besteht aus 
einem Vorsitzenden, einem Stellvertreter und einem 
Schatzmeister. Jede Funktion ist mit einer interessanten und 
vielseitigen Arbeit verbunden. Jedes Vorstandsmitglied wird 
nach seinen Fähigkeiten eingesetzt. 

Psychiatrie-Erfahrener e.V.
Thüringer Landesverband

TLPE
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Eine schüchterne junge Frau mit braunen Haaren, blauen Augen und 
einer hohen, geschmeidigen Gestalt, von der die vertrauteste 
Freundin sagte: "sie ging nicht, sie wandelte", diese Frau verdankt ihre 
Bekanntheit ausgerechnet dem Umstand, dass sie bereits 26 jährig 
durch eigene Hand starb. Außerdem erfuhr die Nachwelt Näheres 
über jene Karoline von Günderrode durch einen intensiven 
Briefwechsel während der letzten beiden Lebensjahre der Dichterin 
mit Bettina Brentano (1785 bis 1859), der Schwester des berühmten 
Romantikers Clemens Brentano (1778 bis 1842) und späteren Ehefrau 
des ebenso bekannten Schriftstellers Achim von Arnim (1781 bis 
1831). 

Karoline kam am 11. Februar 1780 in Karlsruhe als ältestes von sechs 
Kindern zur Welt. Eine besonders innige Beziehung verband sie mit 
ihrem Vater. Deshalb traf es die Sechsjährige hart, als der Hofrat und 
Schriftsteller von Günderrode bereits 1786 im Alter von nur dreißig 
Jahren starb. Daraufhin zog die Mutter mit ihren fünf Töchtern und 
dem Sohn nach Hanau in die Nähe von Verwandten, die die Familie 
finanziell unterstützten.

Karoline musste sich frühzeitig um ihre Geschwister und den 
Hausstand kümmern, während die Mutter, die eine Hofdamenstelle 
angetreten hatte, unangemessen über ihre Verhältnisse lebte und auch 
vor dem Erbe der Kinder nicht Halt machte. Je älter die Tochter 
wurde, umso heftigere Vorwürfe machte sie der Mutter deswegen. 
Diese Auseinandersetzungen prägten das Familienleben und 
Herzlichkeit gab es nur zwischen den Geschwistern. 
Als Karoline siebzehn Jahre alt war, gab die Mutter sie in ein 
evangelisches Stift für mittellose adelige Damen in Frankfurt a.M., wo 

Berühmte kreative Persönlichkeiten mit 
psychischen Problemen

sie als Verwandte der Stiftsgründerin einige Privilegien genoss und 
beispielsweise nur zu bestimmten Anlässen die strenge 
Anstaltskleidung tragen musste, wo sie Besuche empfangen und 
reisen durfte. 

Sie studierte dort Philosophie, Geschichte, Literatur und Mythologie 
und las die Werke von Dichtern und Philosophen. Schließlich 
motivierte sie dies, selbst mit dem literarischen Schreiben zu 
beginnen und sich auch Nachdichtungen zu widmen. Die Themen 
Gefangenschaft und Freiheit, Liebe und Tod dominierten.  

Mit der wachsenden Bildung stiegen ihre Ansprüche an das Leben. 
Sie hoffte, einst unabhängig ihre Ziele zu verfolgen, auf Augenhöhe 
mit den "Vortrefflichsten" der Gemeinschaft umzugehen und eine 
zuverlässige Liebesbeziehung einzugehen. An die Freundin Bettina 
schrieb sie: "... einer Zukunft entgegenschreiten, die nicht wir selbst 
sind, das scheint mir Unsinn ...", doch genau das erwartete die 
gehobene Gesellschaft von ihr – eine intellektuell anspruchsvolle 
Dichterin entsprach nicht dem damaligen idealen Frauenbild. Die 
unbekümmert fröhliche, empathische und dem Leben zugetane 
Bettina erschien ihr als einzige wirklich offene und verstehende Seele. 
Dieses Mädchen besaß etwas Originelles, Koboldhaftes, womit sie ihr 
Denken und ihren ungewöhnlichen Bildungshunger gut zu 
kaschieren vermochte und ihre Klugheit der Kritik entzog.

Jedoch schwang in all der tiefen Verbundenheit der beiden 
miteinander von Karolines Seite immer wieder etwas Trennendes mit, 
denn das Leben der selbstbewussten kleinen Brentano verlief von 
Anfang an freundlicher 
und wesentlich sorgloser 
als das ihre. Zwar brachte 
die Freundin Karoline 
auch zum Lachen und 
Fantasieren, die beiden 
machten sich 
beispielsweise gern über 
die teilweise grotesken 
Gestalten auf Bällen und 
Empfängen lustig. Sie 
entwarfen auch 
gemeinsam eine neue 

16. Karoline von Günderrode

heimatlos in der Welt
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Religion, die die Welt zum Besseren führen sollte. 

Doch im Grunde ihres Wesens blieb die Günderrode unnahbar, 
wirkte zuweilen kalt und war oft in trübsinniges Grübeln versunken. 

Nur der Liebe öffnete sie ihr Herz, das brachte für sie jedoch die 
größten Enttäuschungen. 

Auf dem Gut einer Bekannten im Odenwald begegnete sie 1799 dem 
Jurastudenten Friedrich Carl von Savigny (1779 bis 1861), der sie 
stark beeindruckte und in den sie sich schließlich verliebte. Er 
erwiderte ihre Gefühle und er verschaffte ihr einen Einstieg in den 

Kreis der Romantiker. Doch 
Leumundszeugnisse, die 
Karoline die Eignung zur Ehe 
absprachen, veranlassten ihn 
bald zu einer distanzierteren 
Haltung der Geliebten 
gegenüber. Da auch die 
Günderrode schließlich der 
Meinung war, nicht als Ehefrau 
zu taugen, trennte sie sich 1803 
von ihm. Der Kontakt riss nie 
ab, doch er heiratete 
Kunigunde, eine weitere 
Schwester Brentanos, und 
machte später Karriere als 
Universitätsrektor in Berlin 
und als preußischer Minister. 

Eine Beziehung zwischen der 
Günderrode und dem in 

Hinblick auf Frauen berüchtigten Clemens Brentano ist nicht belegt, 
jedoch zeigte sich das äußerst ambivalente Verhältnis zu diesem 
Mann darin, dass er mit sichtlicher Befriedigung die Dichterin in 
Gesellschaften bloßstellte, ihr Pseudonym Tian preisgab und über 
ihre Texte verächtlich urteilte, andererseits sich wieder reumütig 
dafür entschuldigte und sie lobte. Einmal ließ er ihr einen heißen, 
anstößigen Liebesbrief zukommen, er versuchte auch, sie zu küssen. 
Sie ging darauf nicht ein. 

Der Philologe, Orientalist und Mythenforscher Georg Friedrich 
Creuzer (1771 bis 1858) begegnete Karoline 1804, da war er bereits 
seit fünf Jahren mit einer wesentlich älteren Frau verheiratet. 
Dennoch wurden Creuzer und die Günderrode ein Liebespaar. Der 
Wissenschaftler, obwohl Universitätsprofessor, erwies sich als äußerst 
bescheidener Mensch. Er half seiner Geliebten, ihre literarischen 
Texte zu veröffentlichen und schwor ihr ewige Treue. Letztendlich zog 
er tatsächlich eine Ehescheidung in Betracht, mit der seine Frau sogar 
einverstanden war. Aber er ließ davon ab, als ihn eine schwere 
Krankheit niederwarf und seine Ehefrau ihn aufopferungsvoll gesund 
pflegte. Auch berichtete man, dass sie ihren Verzicht wieder 
zurücknahm. Hinzu kam eine lebenslange finanzielle Abhängigkeit 
Creuzers von Savigny, der dessen Verbindung mit Karoline nicht 
billigte. Und der Zugang zu den Marburger Zirkeln 
(Burschenschaften) erforderte außerdem einen makellosen Leumund. 
Die Günderrode und Creuzer trennten sich 1806. 

Im selben Jahr sagte sich Karoline von ihrer besten Freundin los, laut 
Überlieferung, weil Creuzer nicht viel von der Familie Brentano hielt 
und auch eifersüchtig auf Bettina war. 

Doch Karoline besaß schon seit dem Tod ihrer Lieblingsschwester 
1801 einen scharfen Dolch, den sie immer bei sich trug, und ein 
Chirurg hatte ihr genau erklärt, wo am Körper sich die Stelle befände, 
an der der beabsichtigte tödliche Stich erfolgen müsste. Bettina 
wusste davon und beschwor sie des öfteren, ihr diesen unerträglichen 
Verlust nicht zuzumuten. Die Günderrode tröstete sie damit, dass sie 
ihr versicherte, sich vorher von ihr zu lösen und ihr so Zeit zu geben, 
sich an ein Leben ohne ihre Freundschaft und die zahlreichen Briefe 
zu gewöhnen. 

Karolines Tod wird gern mit Creuzers Trennung von ihr in 
Verbindung gebracht, aber bereits vorher kündigte die junge Frau in 
einem Brief an: "Recht viel lernen, recht viel fassen mit dem Geist, 
und dann früh sterben; ich mag's nicht erleben, daß mich die Jugend 
verläßt." Innerlich war das Paar noch immer sehr eng miteinander 
verbunden und traf sich weiter heimlich. Karoline schlug vor, 
gemeinsam diese Welt zu verlassen. Creuzer jedoch entschied sich für 
das Leben. 

1804 erschien Günderrodes erster Gedichtband, dessen Themen stark 
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ans Mythologische angelehnt waren. Die Urteile fielen verhalten aus. 
Brentano zum Beispiel meinte, kein Weib hätte jemals so geschrieben, 
und Goethe sah in den Gedichten "eine seltsame Erscheinung". Nur 
Creuzer zeigte sich begeistert.
Die "Poetischen Fragmente" 1805 enthielten ein Drama. Außer 
Creuzer lobte wieder niemand dieses literarische Werk, im Gegenteil, 
es gab vernichtende Kritik. 

Dabei versenkte sich Karoline gerade in das Schreiben des Dramas 
und der nachfolgend begonnenen Tragödie mit ganzer Seele. 

1805 begann sie, die Melete-Sammlung zu verfassen, bei der sie sich 
erneut an der griechischen Mythologie orientierte. Diese Texte 
besaßen einen hohen Symbolgehalt und bezogen sich auffällig auf 
Creuzer. Die Sammlung wurde nicht mehr beendet und zu einem Teil 
nach Karolines Tod wie auch andere kompromittierende Schriften 
durch Creuzer vernichtet. 

Die junge Dichterin besaß eine kränkliche Konstitution, litt unter 
dauernden Kopf- und Augenschmerzen. Zum Schreiben benutzte sie 
ausschließlich grünes Papier. 

Sie beschrieb sich selbst als ängstlichen Menschen, der sich eher unter 
Qualen anpasste als die eigene Meinung nach außen hin zu 
verteidigen. Sie betonte in den Briefen an Bettina, dass Lyrik 
eigentlich eine so gewaltige emotionale Macht besitzen müsste, dass 
jede Kritik verstummte, sie selbst aber zu gehorchen und sich zu 
disziplinieren gelernt hätte, weshalb diese Ansprüche auf sie nicht 
zuträfen. Das hatte eine ständige latente Unzufriedenheit mit den 
Ergebnissen ihres Schreibens zur Folge. 

Unter der würdigen Stiftstracht fühlte sie sich unwürdig, sie fürchtete 
sich, das Gebet bei Tisch laut zu sprechen. In Gesellschaften versuchte 
sie, nicht aufzufallen. 

Ihre Seele verstummte immer mehr, bekannte sie ihrer Freundin 
Bettina, in ihr war alles tot, die Forderungen und Gesetze der 
Gesellschaft erschienen ihr alle verkehrt. Zeitweise verlor sie völlig ihr 
Interesse an allem Umgebenden. Ihr Leben war durchdrungen von 
Todessehnsucht.

Karoline von Günderrode fühlte sich in der sie umgebenden Welt nie 
zu Hause, immer wieder war von ihrem Trübsinn die Rede. Die 
gängigen weiblichen Tugenden lehnte sie für sich ab, doch sollte sie 
sich weiterhin unter anderem als kühn und männlich in ihrer 
Dichtung bezeichnen lassen? Sie suchte nach dem Bleibenden in 
ihrem Dasein, mit dem sie selbst übereinstimmte und das man in der 
Außenwelt anerkannte. Ihre Unfähigkeit, sich einen gewissen Grad an 
Emanzipation zu erkämpfen, empfand sie als Schwäche.

Früh mit einem Familienleben voller Pflichten und Zwistigkeiten, 
jedoch ohne Liebe konfrontiert, später in den hierarchischen 
Strukturen des Stiftes gefangen, suchte sie in den Armen von 
Männern Freiheit, Geborgenheit, Zuverlässigkeit und Verständnis. 
Große Enttäuschungen nahmen ihr diese Hoffnung.

Als eine zweite Schwester starb, träumte Karoline, dass diese sie 
aufforderte nachzufolgen. In diesem Traum sah sie eine Bestätigung 
des langgehegten Planes. 

Sie trug ein rotes Kleid, als sie lange allein den Rhein entlang 
spazieren ging. Schließlich holte sie zu Hause ein Handtuch, füllte es 

mit Steinen und legte es sich um den 
Hals, bevor sie sich den tödlichen 
Stich zufügte, um danach im Fluss zu 
versinken. Man fand sie aber am 
nächsten Tag unter den Weiden am 
Ufer. 

Beerdigt wurde sie an der 
Friedhofsmauer der Pfarrkirche St. 
Walburga in Winkel. 

Bettina, die ihre Freundin nicht 
aufzufangen vermochte, schrieb 
dieser einst: "... – das ganze Leben ist 
nur einmal Frühlingsaufatmen, und 
ob wir zwanzig oder dreißig oder 
hundert Jahr zählen, so lang muss der 
Atemzug aushalten, aufstrebend ins 
Leben, mit allen Kräften ..."

Christina Klauke
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abgewandt
mit dem Rücken zur Welt

betrachte ich
vertrocknete Schilfhalme

auf einer vergessenen Wiese

außen ist Stille
innen ist Stille

mehr brauche ich nicht

Sibylle Prins †

abgewandt

Ich möchte das 2024 im 
Mitteldeutschen Verlag erschienene 
Buch „Dann mit RambaZamba - 
Theater und Leben zwischen Tiefen 
und Höhen“ sehr empfehlen. Es ist ein 
ungewöhnliches, spannend zu lesendes 
Buch. Auf dem Cover lächelt uns die 
Autorin Gisela Höhne so glücklich an, 
wie man sein kann, wenn einem etwas 
Großes gelungen ist.

Theaterbesessen flieht sie im Alter von 
18 Jahren aus der Enge Stralsunds nach 
Berlin, beginnt ein Volontariat beim 
Fernsehen, macht dann ein 
Filmregiestudium in Babelsberg und 

ein Studium an der Schauspielschule Ernst Busch in Berlin. Die 
offene Atmosphäre dort war das Beste, was sie bis dahin erlebt hat. 

Partnerschaft und Kinder folgen. Das erste Kind, Moritz, hat das 
Down Syndrom. Im Buch wird später nicht von einer geistigen 
Behinderung geschrieben, sondern von Menschen mit einer 
anderen geistigen Ordnung.

Dieses Kind ändert ihr Leben von Grund auf. Unzufrieden mit der 
geringen Förderung dieser Kinder und nach wie vor 
theaterbesessen gründet Gisela Höhne 1991 in Berlin das Theater 
RambaZamba.

Es ist atemberaubend zu lesen, wie ihr das gelingt. Wieviel eigene 
Phantasie, Kraft, Geduld, Einfühlungsvermögen und - ganz wichtig 
- Humor sie selbst aufbringt und das alles aber auch in den jungen 
Menschen mit einer anderen geistigen Ordnung findet und fördert. 
Sie vollführt ständig einen Balanceakt zwischen festgefahrenen 

Vorurteilen in unserer Gesellschaft gegenüber diesen Menschen, 
auf die sie stößt und gegen die sie mit RambaZamba wirkungsvoll 
ankämpft, und dem frischen Geist, mit dem sie selbst agiert und die 
jungen Schauspieler zum Blühen bringt. Allen, die neugierig auf 
soviel Pioniergeist sind, empfehle ich dieses Buch. Ich selber lernte 
Gisela Höhne auf Hiddensee kennen und sah auch zwei 
Inszenierungen von RambaZamba in Berlin. Es waren 
unvergessliche Theatererlebnisse. Die jungen SchauspielerInnen 
spielten mit großem Engagement und gekonnt ihre Rollen.

Das Buch ist im Mitteldeutscher Verlag 2024 erschienen. Die 
Aufnahmen von der geschätzten Fotografin Sibylle Bergemann 
unterstützen die Phantasie der Leser, dieses ungewöhnliche Projekt 
in Berlin im Buch kennen zu lernen. Als Motto steht voran ein Zitat 
von Jean Baudrillard:

„Das Verbrechen ist nie perfekt, aber die Perfektion ist immer ein 
Verbrechen.“

Ausleihen kann man das Buch in Jena in der Geschäftsstelle von 
IKOS, Jena-Lobeda-Ost Kastanienstraße 11 Tel.: 8741160 oder von 
Christine Theml Tel. 03641 444486

Christine Theml

Mein Eindruck zu Gisela Höhnes Buch 
„Dann mit RambaZamba“



Während Sie dieses Heft in den Händen halten, ist es Sommer. Eine 
Zeit, in der wir gern die Seele baumeln lassen. Träumen vom Urlaub, 
von Sonne, Strand und Meer, dem Entdecken fremder Kulturen und 
kulinarischer Köstlichkeiten. Herrliche Ferientage liegen bereits 
hinter uns oder warten noch darauf, mit Leben gefüllt zu werden.

Der Herbst steht vor der Tür und vermag mit seinen bunten Farben 
und so manchen warmen Sonnenstrahlen unser Herz zu erfreuen. 
Die Tage werden merklich kürzer, Regen und Wind übernehmen jetzt 
häufig das Wettergeschehen. Und der Kalender zeigt deutlich, das 
Jahr neigt sich dem Ende zu.

Es beginnt auch ein besonderer Zeitabschnitt. Die Einkaufsmärkte 
rüsten sich für das große Geschäft zum Jahresende: Weihnachten!

Für viele stellt sich nun die Frage, ob man Lebkuchen und Stollen 
schon im Oktober essen möchte, welche Geschenke auf dem 
Gabentisch landen sollen …

Viel wichtiger aber ist es doch, wie und mit wem möchte ich die 
Feiertage verbringen? Alleinstehende Menschen warten vielleicht auf 
eine Einladung von Freunden oder Verwandten, um am Heiligabend 
nicht allein zu sein. Mancher verlor einen geliebten Menschen und 
mag momentan keine Gesellschaft. Leider gibt es gar nicht so selten 
in der einen oder anderen Familien zu den alljährlichen Treffen mit 
der Verwandtschaft Krach und Streit.

Wie ist es möglich, ein friedliches und harmonisches Weihnachtsfest 
zu verbringen, bei dem das fröhliche Beisammensein im Vordergrund 
steht? 

Wie stellen wir es an, dass nicht die Jagd nach Geschenken, die 
aufwändigen Festtagsmenüs, der prunkvolle Weihnachtsschmuck 
samt Beleuchtung (welche die Nachbarn vor Neid erblassen lässt) uns 
in Atem hält? Wenn alles im Überfluss vorhanden ist, Süßigkeiten, 

Weihnachtsgebäck, Spielsachen, teure Geschenke usw. – bringt das 
wirklich die Erfüllung der Träume, Zufriedenheit und Glück?

Wie wir auch schon in dieser Ausgabe erfahren, ist weniger oft mehr, 
wenn wir uns auf das wirklich Wichtige im Leben konzentrieren.

„Weihnachten zwischen Einsamkeit und Familienkrach?“,

lautet deshalb das Thema der nächsten Ausgabe unserer ThuLPE.

Wie bekommen Sie den Spagat zwischen Pflichterfüllung und 
persönlichem Wohlfühlen hin?

Wo setzen Sie Ihre Prioritäten zu Weihnachten? 

Pflegen Sie noch die alten Bräuche und Traditionen?

Wie schaffen Sie es, Stimmung und Besinnlichkeit in die 
Vorweihnachtszeit zu bringen? 

Oder warten Sie darauf, dass die Feiertage endlich vorüber gehen und 
alles wieder „wie immer“ abläuft?

Wer kennt besondere Rezepte für leckeres und gesundes 
Weihnachtsgebäck?

Wir freuen uns auf Ihre Gedanken und Ideen, damit Weihnachten 
dieses Jahr vielleicht ganz anders, aber besser verläuft. 

Ihre Einsendungen erwarten wir gespannt bis zum 01.11.2026.

Bis dahin eine gute Zeit! Mit freundlichen Grüßen

Brigitte Letzel

Vorschau auf das nächste Thema
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Lesermeinungen

Mit großem Interesse habe ich kürzlich in Ihrer letzten Ausgabe die 
Beiträge zum Thema "Ich bin wie ich bin" gelesen.
So viele interessante Sichtweisen, Einblicke in das innerste Fühlen 
und Denken meiner Mitmenschen; ich war sehr berührt.
Besonders haben mir die Beiträge von Katja Ritter gefallen, in vielen 
ihrer Gedanken habe ich mich wiedergefunden, wiedererkannt ...
In jungen Jahren so viele Selbstzweifel: Bin ich gut genug, kann ich 
das - es dauerte lange, bis ich mir sagte, ja, ich bin gut genug und es 
ist gut so, ich bin so und genau das ist okay!
heute, alt geworden, halte ich es mit dem Spruch:

"Ich bin wie ich bin, die einen kennen mich, die anderen können 
mich!"  ;-)

Auch der zweite Beitrag von Katja "Pflanzen-Meditation" hat mich 
sehr angesprochen.
Katja hat dafür so schöne Worte gefunden, Bilder im Kopf entstehen 
lassen, es war einfach eine Freude zu lesen, dafür vielen Dank!

Ich freue mich auf die nächste Ausgabe der ThuLPE!
Christel Müller

Zu unserer Ankündigung des neuen Themas : Ausmisten für die Seele
schrieb Marion Sommer:

Toller Motivationstest, allumfassend. Braucht man kaum was 
hinzuzufügen. Danke für den Impuls, ich bin mitten am Renovieren 
und Ausmisten. Vielleicht schreibe ich noch einen Text.

Wann ist Redaktionsschluss? Liebe Grüße und frohes Schaffen 
wünscht 

Marion Sommer
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Hier könnt Ihr einen Teil unserer Werke zum Selbst-
kostenpreis erwerben www.tlpe.de/kreativmarkt
<--- oder QR-Code scannen

Termine unter www.tlpe.de/veranstaltungen
oder QR-Code scannen --->

Dies ist eine kleine Auswahl der Werke unserer Kreativwerkstatt, auf unserer Webseite finden sie noch viel mehr.

Anmeldung unter 
jonas.handschuh@tlpe.de

Geschäftsstelle des TLPE e.V.
Ammertalweg 7

99086 Erfurt

alle 2 Wochen Dienstags9:30 Uhr bis 13:30 Uhroder nach AbspracheKreativwerkstatt
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