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Liebe Leserinnen und Leser,

sicher hat sich ein jeder schon einmal gefragt ,Wer bin ich eigentlich“?
Das klingt so einfach, aber denkt man dariiber nach, ist es gar nicht so
leicht, diese Frage zu beantworten. Doch ich glaube, es ist spannend, sich
die Zeit zu nehmen, mit seinem ,,ICH® zu beschiftigen. Viele Menschen
sagen:“Ich bin halt so, wie ich bin!“ Haben sie sich wirklich schon ge-
fragt: ,Warum bin ich so, wie ich bin?“ Gerade psychisch Kranke, welche
durch bestimmte Umstédnde und Ereignisse in die Depression geraten
sind, oder von anderen seelischen Leiden betroffen sind, sehnen sich
nach einem gliicklichem ,JCH® Ist man erst einmal in die Krise geraten,
bedeutet es fiir denjenigen einen duflersten Kraftaufwand, wieder zu

sich selbst zu finden. Durch mangelndes Selbstwertgefiihl und Isolation
von der Umwelt, geben viele auf und finden sich mit ihrem Schicksal ab.
Doch andere wiederum kdmpfen, um wieder am Leben teilnehmen zu
konnen. Es ist nicht unproblematisch und miihelos, kostet grofien Willen
und auch Disziplin, aus dem Teufelskreis der alten Strukturen und von
dem festgefahrenen Weg des alten Leben auszuscheren. Und wir Betrof-
fenen haben es nicht einfach, wiederholten Schiiben unserer Krankheit
die Stirn zu bieten. Dass es sich lohnt, die Hoftnung auf dem langen Weg
zum ,,ICH® nicht aufzugeben, zeigen die Erfahrungsberichte von muti-
gen Menschen im Umgang mit ihrer Krankheit.

Pia Bauer im Namen der Redaktion

Der Titel der nachsten Ausgabe unserer Zeitschrift lautet:
»Im Einklang mit deiner Seele®.

Erscheinen voraussichtlich Anfang Dezember.



Liebes Redaktionsteam der ThuLPE,

heute mochte ich Euch einfach mal mein DANKESCHON sagen.

Alle Mitstreiter, welche fiir die gemeinsame Sache des TLPE tétig waren
und sind, schliefle ich darin mit ein.

Eure Zeitung hat sich nach anfinglichen Gedeihproblemchen gut ent-
wickelt. Man spiirt, wie sich traditionelle Erfahrungen der “Nicht ohne
UNS” - Zeit mit den Vorstellungen einer jiingeren Generation harmo-
nisch verbinden.Daraus ist ein wunderschones Bliimchen geworden !!!
Ich selbst wohne im siidthiiringischen Schmalkalden. Meine erste De-
pression bekam ich 1987 wahrend meiner Armeezeit. Nach einigen
Krisen und Umwegen, bei denen mich wohl auch immer ein Schutzengel
begleitete, wurden meine Empfindungen 2000/01 in einer ambulanten
Psychotherapie erstmals bestitigt.

Ich habe ein chronisches Erschopfungssyndrom. Es bedeutet, mein
Korper hat zu wenig Energie. Die Batterien laden sich maximal nur noch
halb voll im Vergleich mit einem gesunden Menschen. Manchmal sind
sie auch 1-3 Tage fast leer. Dann hilft nur Ausruhen, bis es eben wieder
geht. Seit dieser Zeit bin ich auch erwerbsunfahig.

Selbst Nebenjobs sind nun wegen meiner “Unzuverléssigkeit” nicht mehr
moglich. Es bedeutet fiir mich auch, in Umweltdidt leben zu miissen. Ich
lebe allein, aber nicht einsam. Ich pflege meine wenigen Kontakte sorg-
sam. Mit meiner Krankheit habe ich mich seit ca. 5 Jahren angefreundet.
Aus einer Hassliebe ist ein altes Ehepaar geworden. Sie bestimmt, wann
ich etwas machen darf. Ich geniefle dann meine kleinen Freiheiten. Will
ich davon zuviel, bekomme ich danach von Ihr wiedereine Bestrafung.
Aber wir versohnen uns auch immer wieder. Was soll ich denn tun,

ich krieg’ Sie doch eh nicht mehr los. Ich weif$ nur, dass wenn die Zeit
gekommen ist, wir mal gemeinsam gehen werden.

Die Entwicklungen unserer heutigen Welt betrachte ich mit Sorge. Was
mich traurig und oft ratlos macht, formuliere ich mal mit einem Wort:
Gewalt. Sie entsteht iiberall dort, wo die Achtung vor der Wiirde des
Menschen verloren geht.

Auch unsere Demokratie ist eine Blume, eine ganz grofie. Sie braucht
besonders viel Pflege. Ihre Wurzeln bestehen aus vielen kleinen Netzwer-
ken. Deren Ideen sind wie Wasser und Néhrstoffe. Nur so kann Sie in
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Vielfalt erblithen. Ich habe stets die Hoffnung, dass Vernunft sowie das
Gute im Menschen und in der Welt immer siegen werden.

Eure ThuLPE ist auch ein kleines demokratisches Netzwerk. Besonders
tir die Menschen mit psychosozialen Problemen bedeutet sie so ver-
schiedentlich viel.

Ein kleiner Leuchtturm in seelischer Seenot, ein Licht in dunklen Krisen-
zeiten,

eine Quelle nitzlicher Informationen, ein/e Briickenbauer/in, ein Raum
fiir Gefiithle und Gedanken, die sonst verloren gingen. Sie ist irgendwie
ein kleines gedffnetes Schatzkistchen. So kostbar und doch unbezahlbar.
Ein Ohrwurm der Sportfreunde Stiller kommt mir gerade in den Sinn.
Applaus, Applaus ... ich wiinsch mir so sehr, Ihr hort niemals damit auf !
SL - im August 2015.

»Ich bin kein Engel,
mache Fehler,
bin nicht perfekt,
nicht normal,
manchmal verriickt ...
Aber wenigstens bin ich:

ICH SELBST!“

Georg Christoph Lichtenberg



Werde der du bist!

Die Faszination des Phinomens ICH hat im Laufe der Menschheitsge-
schichte unzahlige Philosophen, Psychologen, Theologen, Neurobiologen
und Denker befliigelt, diverse hochinteressante Theorien zu entwickeln.
Das ICH, die Perspektive, aus der ein Mensch subjektiv sich selbst und
die Welt wahrnimmt und interpretiert, wird zu einem beliebten For-
schungsobjekt und bleibt jedoch ein Rétsel!

Nun beschiftigt aber die meisten Menschen weniger die abstrakte Frage
»Was ist das ICH?“ sondern vielmehr die essentielle Frage: WER BIN
ICH?

Viele werden auf diese Frage zundchst mit ihrem Namen, Beruf oder
ihrer Rolle in der Familie antworten, was im praktischen Sinne nicht
verkehrt ist. Dies sind Faktoren, die unsere Identitdt kreieren.

Doch wer wire ICH denn mit einem anderen Namen?

Wer wire ICH, wenn ICH in einem anderen Kulturkreis geboren worden
und von anderen Eltern aufgezogen worden wire? Wiirde ich andere
Gedanken denken und die Dinge anders bewerten?

Wiirde ich anders fiihlen?

Bin ICH letztendlich das Produkt der mich umgebenden Umsténde?
Oder sind mein Leben, meine Identitit, meine Gedanken und Gefiihle,
mein Schicksal vielleicht doch mein Werk?

~WERDE DER DU BIST!“ fordert uns der deutsche Philosoph Nietzsche
auf.

Aha, heif3t das, dass ich also noch nicht ICH bin, es aber noch werden
kann? Und wie?

Einen weiteren Schritt zum Ziel gibt uns eine antike Inschrift im Apol-
lontempel von Delphi: ,,ERKENNE DICH SELBST!“ ...leider auch ohne
praktische Anleitung zur Umsetzung!

Gibt es vielleicht einen Experten, den man hierzu befragen kann?

Der griechische Philosoph Sokrates erkannte, dass die Antworten auf alle
Fragen in einem selbst zu finden sind. Das heif$t dann wohl, dass ICH
der Experte fiir mich selbst bin, vorausgesetzt, ich besitze die Fahigkeit
zur Selbstreflexion und jemand stellt mir die richtigen Fragen. Die Ant-
worten auf die Fragen werden dann wiederum so lange hinterfragt bis sie
zur Erkenntnis fithren.

Mit ein paar Beispielfragen lade ich Euch liebe Leser ein, auf eine span-
nende Selbsterforschungsreise auf dem langen Weg zum ICH.

WICHTIG! Wann immer Du Dir selbst begegnest, nimm dich bedin-
gungslos und liebevoll an.
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Welche Gedanken denke ich tiber mich?

Wie fithlen sich diese Gedanken an?

Ist das, was ich denke, wirklich wahr?

Was glaube ich, was andere tiber mich denken?

Ist mir wichtig, was andere iiber mich denken?

Mag ich mich selbst?

Was mag ich an mir (nicht) und warum?

Wer und wie wire ich, wenn ich es mir frei aussuchen konnte?

Ist meine Weltsicht wirklich meine eigene, oder habe ich sie ohne zu
hinterfragen tibernommen?

Welche Werte sind in meinem Leben wichtig und warum?

Wofiir wurde ich als Kind belohnt / bestraft?

Welche Werte sind eher hinderlich?

Kenne ich meine Bediirfnisse und achte auf sie?

Gibt es etwas, was mich als Individuum einzigartig macht?

Tipp: Am effektivsten ist es, die Fragen schriftlich zu beantworten. Wer
einen Therapeuten hat,dem er sich 6ffnen kann, kann die Fragen auch

mit diesem weiter vertiefen.
Antje

»Sollst wirken und streben,
als wiirdest du ewig leben,
und wiederum die Welt ansehn,

als miisstest du morgen von ihr gehen.

Talmund (Eingesandt von Rudolf Semmler)




Der Lebensweg aller Menschen .......

Der Lebensweg aller Menschen beginnt im Bauch der Mutter. Schon in
der Phase vor der Geburt bekommen wir Menschen vieles, was wir spater
im Leben brauchen. Dazu zdhlt die Liebe unserer Mutter mit ihrer Freu-
de und ihrer Pflege des neuen Lebens. Spater wenn das kleine Wesen
auf der Welt ist, braucht es unglaublich viel Hilfe und Zuwendung um zu
Uberleben. Eine Mutter kann in dieser Zeit sehr viel fiir den Lebensweg
ihres Kindes tun. Das Kind wird sich in der Zeit bis es selbststindig lau-
fen, essen und sprechen kann, nur dann gut entwickeln, wenn es geliebt
wird und die Eltern sehr viel Zeit in dieses investieren.

Mit dem Weg in der Bildung und Ausbildung wird von einem jeden dann
ein gehoriges Mafd an Selbststdndigkeit und Selbstbewusstsein erwar-

tet Dazu soll er dann stark und trotzdem flexibel auf seine Umgebung
wirken. Dieses ist bei einem Teil der Menschen leider nicht vorhanden
und muss dann miithevoll erlernt werden. In diesem Lebensabschnitt
kommt es dann zu ersten ,,Problemen® Kinder, denen die Eltern kein
solides Vertrauen und kein Selbstvertrauen mitgegeben haben, scheitern
in dieser Phase oder mogeln sich durch. Damit wird allerdings schon
sehr zeitig klar, dass wir unseren Lebensweg bis zu einem gewissen Punkt
nicht selbst beeinflussen konnen und der weitere Zeitraum nicht nur von
uns abhangt.

Mit der Zeit der Pubertit beginnen die meisten, sich zu vollwertigen
Menschen zu entwickeln und ihr Leben selbst in die Hand zu nehmen.
Leider scheitern dann viele am Druck der Umgebung, dem grade vor-
herrschenden Ideal der Gesellschaft, zu hoch gesteckten Zielen und
Erwartungen und dem Unvermdgen sich dem jetzt zu bewiltigenden
Lebenskampf zu stellen.

Menschen, die schon in frither Jugend eine sportliche Betdtigung haben,
oder mit Freude ein Instrument spielen, in einem Ensemble (Chor, Band,
Verein, Theatergruppe) mitwirken sind weniger anféllig und besitzen
dadurch auch eine héhere Selbstdisziplin und oftmals auch einen tragfa-
higen Freundeskreis. Dadurch kommen sie auch mit Schicksalsfiigungen
besser und schneller zu recht und sind im Leben zufriedener.

Ein grofSer Anteil dieser nicht perfekten Lebensweise lasst sich aber
durchaus in spdterer Zeit dandern und zu sich und seinem ureigenen We-
sen finden. Wenn sich ein Mensch in seinem Umfeld nicht wohlfiihlt
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und zu recht kommt, ist es an der Zeit, ein Resiimee zu ziehen und eine
Standortiiberpriifung vorzunehmen. Dinge, die bis dahin unser Leben
beeinflusst haben, kénnen in diesem Falle nicht ganz richtig gewesen sein
und bediirfen einer selbstkritischen Uberpriifung. Die Abnabelung von
Eltern und Menschen, die unsere Personlichkeit gepragt haben, ist dann
oft der einzige Weg zu seinem sich Selbst. Da wir aber dazu neigen, tief-
greifenden Verdnderungen mit steigendem Alter aus dem Weg zu gehen,
ist es umso wichtiger, dies so bald als mdoglich zu tun. Da wir in der Lage
sind bis ins hohe Alter zu lernen, sollte dies fast immer moglich sein,
auch wenn es viel Kraft, Mithe und manchmal Trénen kostet.

Das Leben meistern

Am Ende des Tunnels,
ein Licht ich sehe,
doch erst muss ich,
durch diesen gehen.

Den eigenen Weg gehen,
will ihn nicht verlieren,
doch plotzlich offnen sich,
sehr viele Tiiren.

Viele Priifungen,
hiilt das Leben bereit,
ich musste erkennen,
sie sind nicht leicht.

Hingefallen und aufgestanden,
so soll es sein,

bleibe ich liegen,

ist alles vorbei.

12

Gerd

Im Hier und Jetzt,
befinde ich mich,
die Vergangenbheit,
lasse ich zuriick.

Nach vorne schauen,
und niemals zuriick,
so finde ich,

mein wahres Gliick.

Steine auf meinem Weg,

ich schaue sie an,

lege sie zur Seite,

damit ich vorwiirts gehen kann.

Meinen eigenen Weg gehen,
im Jetzt und Hier,

diesen sollte ich niemals,
aus meinen Augen verlieren.

Marz 2015 Sabine Volkmar



Vorgestellt
Ein Besuch auf dem Lebenshof Ettischleben

In einer der wunderschonsten Gegenden Thurmgens, im W1pfrata1
befindet sich der Lebenshof Ettischleben.

Neugierig, was uns dort erwarten wiirde,
brachen Gerd und ich am 14. Juli zu
einem Besuch nach dorthin auf. Schon
beim Betreten des denkmalgeschiitzten
Vierseitenhofes tiberkam uns ein

angenehmes Gefiihl
der Uberraschung. Der
gepflegte Bauernhof
strahlt mit seinen restaurierten Fachwerkbauten ein Ambiente von
Vertrauen, Sicherheit und Geborgenheit aus.

Im Jahr 1994 fanden sich hier gute Geister zusammen, welche ihre
Vorstellungen mit Zuwendungen vom Land, der ,,Aktion Mensch®,

der Stiftung ,,Hilfswerk behindertes Kind®, sowie Unterstiitzung

vom Sozialamt Arnstadt, umsetzten. Mit enormer Energie und viel
Enthusiasmus konnte die Verwirklichung der Idee in Angriff genommen
werden und es bedurfte grofSer Anstrengungen, bevor die Bewohner

des Lebenshofes mit ihrer Arbeit beginnen konnten. Hier entstand ein
Projekt, das seinesgleichen sucht.

Gleich nach unserer Ankunft werden wir sehr herzlich von Anette Wendt
begriifit. Sie erzdhlt uns, dass es heute fiir sie viel zu tun gibt, da Backtag
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angesagt ist. Sie begleitet
uns zum Biiro von
Christoph Miihlichen.
In der gemiitlichen
Wohnkiiche stellt

sich Christoph dann
geduldig unseren

vielen Fragen und

zeigt uns im Anschluss
eines der zwei Hauser
der Hofgemeinschaft. In jedem der zwei Hiuser befinden sich eine
Mitarbeiterwohnung e
und vier kleinere \
Wohneinheiten, anteilig
mit Bad und Kiiche. Es
stehen zehn Einzelzimmer
tiir betreutes Wohnen

zur Verfiigung. Neben
den Mitarbeitern

arbeiten die Bewohner

in Haus, Hof, Stall und
Garten, und tragen somit
zur Versorgung der
Hofgemeinschaft bei. Als Freizeitangebote stehen Malen, Lesekreis,
Reitunterricht und Singen im Chor. Grofler Wert wird auf das
gemeinsame Begehen der Jahresfeste, wie zum Beispiel Weihnachten,
gelegt.

Nachdem wir die
Tierstalle, den
wunderschonen
Bauergarten, die
Obststreuwiese mit
altem Obstbaumbestand
(das Obst schmeckt

hier noch aromatisch
nach seiner Art)




und die Wiese mit Bienenhaus (hier wohnen zwolf Bienenvolker)
besichtigt haben, umschmeichelt dann auf dem Hof der Duft von

frisch gebackenem Brot unsere Nasen. Wir besuchen Anette und ihre
fleifligen Helfer in der hofeigenen Backstube und diirfen bei einem guten
Gesprich gleich frische Brotchen kosten.

Positiv beeindruckt, verabschieden wir uns dann gegen Mittag von den
sympathischen Menschen vom Lebenshof.

Danke, dass Ihr uns, trotz Eurer vielen Arbeit, die Zeit geschenkt habt,
Eure Philosophie und Euer Haus kennen zu lernen.

Pia

Angebote:

Hilfe bei der Bewiiltigung des Alltages

Hilfen im psychosozialen Bereich

Hilfe und Unterstiitzung bei der Freizeitgestaltung
Krisenintervention

Vermittlung und Koordinierung von Hilfe, z.B. im Krankheitsfall, bei
Suchtproblemen, Schulden

Nutzung der kulturellen Angebote des Hofes

»Manchmal erkennt man erst
am Ende eines Weges,
<«

warum man ihn gehen musste

Georg Christoph Lichtenberg
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Mein Leben — Dein Leben

Mit allen Sinnen leben,
nach kleinen Freuden streben,
das wussten Menschen immer schon,
doch viele streben nach dem Thron,
um festzustellen leider,
dort ist es selten heiter.

War man mal tief im Keller unten
Und hat nicht gleich herausgefunden,
dann war das Depression und so
doch irgendwann wirst* wieder froh!

Geduld ist heut 'ne seltne Tugend,
ganz schnell 'ne Pille rein und weg,
man meint, das sei der ganze Zweck

und Zeit wir' Geld
man sei der Held,
wenn s blof$ ganz schnell von statten geht
zum Denken ist's da oft zu spiit.

Die Zeit heilt zwar nicht alle Wunden,
doch im Gewiihl bist du verschwunden,
gar allzu schnell und unsichtbar
und oft vom Sinn des Lebens bar.

Nimm dir Zeit, sei auch mal trotzig
Funktionier nicht dauernd protzig.
Ein bisschen Weh muss auch mal sein,
gib nicht zu viel auf schonen Schein!!

Lebe, lebe, lebe - wie es zu dir passt!

Geschrieben von Christa Scholz / Marz 2015



»Ich glaub an Dich® - Sommerfest in
Mechterstidt

Unter dem Motto ,,Ich glaub an Dich® veranstaltete der Bodelschwingh-Hof
Mechtertstidt e.V. ein gut besuchtes Sommerfest fiir Angehorige, Freunde
und Schaulustige. Ein vielseitiges Programm machte das Sommerfest zu
einer spannenden Attraktion. Nach einem Festgottesdient waren die Tanzer
und Tanzerinnen der Tanzgruppe ,,Shanty*, die ,,Sauserguggis“ aus Apolda,
die Lauchaer Blasmusikanten, die Linedancer aus Finsterbergen sowie viele
andere Kiinstler zu sehen und zu héren. Ein besonderer Hohepunkt war der
Autftritt der Beschiftigten des Bodelschwingh-Hofs ,,Mechterstadt e.V.“. Das
vorgetragene Musical ,Voll im Wind® stief§ im Publikum auf volle Begeisterung.
Fiir die jiingsten Besucher gab es auch allerhand abwechslungsreiche
Angebote, so die riesige Hiipfburg in Form einer Giraffe. Essen und Trinken
gab es reichlich. Viele kunstgewerbliche Gegenstinde, von Topferwaren bis
zu Handgendhtem, Puppen, Kleider, Hosen, Boxershorts, aber auch selbst
eingemachte Marmelade wurden an den zahlreichen Stinden angeboten.
Frau Kummer begeisterte ihre Tochter (Foto) wiahrend des Festes mit einer
handgendhten Puppe aus der Tagesstitte Monchsallee in Gotha Siebleben. Das
Fest war fiir alle Beteiligten bei strahlendem Sonnenschein ein voller Erfolg.

Marion
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13. Tag der Selbsthilfe auf Erfurter Anger mit
Parkinsonchor und Qi Gong

sWir mochten den 13. Tag der
Selbsthilfe nutzen, um auf die
Wirklichkeit der Selbsthilfegruppen |——'I¥_
aufmerksam zu machen und um zu ‘4
zeigen, wie das Miteinander gene-
rationsiibergreifend funktioniert,
so der Vorsitzende des Selbsthilfe-
ausschusses Erfurt, Wilfried Miil-
ler. Zum schonsten Sonnenschein
versammelten sich zahlreiche Selbst-

hilfegruppen (SHG), Vereine und Verbande auf dem Erfurter Anger am
26.August zwischen 14 und 18 Uhr, um allen Interessierten umfangreich
Auskunft zu geben. Etwa 140 SHGs gibt es allein in Erfurt.

Unter dem Motto ,,Junge Selbsthilfe — schon mal an Selbsthilfegruppe
gedacht?“ fand das Spektakel statt, welches zahlreiche Neugierige anzog.
Es ging um chronische Behinderungen, Diabetes, Eltern/Kind/Familie/
Frauen, Erndhrung/Allergien, Gehorlose und Horgeschddigte, Krebser-
krankungen, Osteoporose/Arthrose, psychosoziale Probleme, Esssto-
rungen, Sucht und, last but not least, psychische Erkrankungen. Der
Thiiringer Landesverband fiir Psychiatrie-Erfahrene e.V. war ebenfalls
mit Info-Material, verschiedenen Ausgaben der Verbandszeitung ThuLPE
und Plakaten vor Ort, um zu informieren. Etliche Besucher kamen zum
Stand, um sich tiber die Aufgaben und Ziele des Verbandes beraten zu
lassen. Zum Teil entstand spontan ein Erfahrungsaustausch, der beiden
Seiten guttat und belebte.

Fiir musikalische Abwechslung
sorgten der Parkinsonchor mit
Mario Riechel und Band. Aufler-
dem trat eine Schiilerband namens
Wrangler auf, ,,die uns allen Sonne
ins Herz singen", so Moderator Ste-
fan Dietrich. ,Wir freuen uns, dass
wir ein Teil der Veranstaltung sein




durften’, so ein Mitglied der Band aus der Elisabeth Schule der Caritas.

Amtsdrztin Frau Dr. Peter freute sich iiber die grofie Anzahl der Erfur-
ter Selbsthilfegruppen und unterstiitzte die Bildung jiingerer Selbsthil-
fegruppen. So auch Irina Krause, Chefin vom KISS: ,Wir wollen mehr

junge Menschen fiir Selbsthilfe begeistern.*

Einen besonderen Hohepunkt im
Programm bildeten insgesamt drei
Schnupperkurse fiir Qi Gong. ,,Qi
Gong" ist immer dann gut, wenn
Menschen nach Wegen suchen, sich
zu helfen, denn Qi Gong ist eine
Selbstheilmethode®, erklart Qi Gong
Meister Kai Yin (Peking/Weimar).
Bei Qi Gong drehe sich zudem alles
um Energiearbeit und Selbstbe-
wusstsein. ,Schade, dass es Qi Gong nicht in Erfurt gibt. Ich habe den
Schnupperkurs bei Herrn Kai Yin begeistert mitgemacht und wiirde
mich freuen, wenn Qi Gong kiinftig in Erfurt praktiziert oder unterrich-
tet werden wiirde®, hofft Andrea Becker.

Marion

Singen

Wenn mein Herz singt,
will auch mein Mund singen.
In mir vibriert’s,
es sucht sich einen Weg ins Aufien.
Die Tone formen sich von selbst.
Ich kann nicht anders,
ich muss singen

Uta Froehlich
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Ein langer Weg, doch ich bin ihn gegangen

Ein langer Weg, doch ich bin ihn gegangen,
war oft sehr traurig und in mir gefangen.
Die Tage so grau, der Morgen so lahm,
nichts war mir mehr wichtig, mein Herz war nicht warm.
Die Freude, die Sonne, mein Licheln, die Lust,
nichts konnt ich mehr spiiren, da war nur noch Frust.
Die Dinge, die mir einst wichtig waren,
ich wollt sie nicht seh 'n, konnt sie nicht ertragen.
Bedeutung hatte nichts mehr fiir mich,
lingst war es gestorben, mein eigenes ,, Ich".
Dann eines Tages, mein Leid war ganz grofs,
wollt' ich wieder leben, doch wie mach ich das blofs?
Da war sie, die Losung, ich konnt sie klar sehen,
ich musst’ nun was tun, musst' endlich los gehen.
Geschwiicht von Krankheit und Seelenschmerz,
wollt ich wieder spiiren mein gesundendes Herz.
Ich hab auf dem Weg viele Menschen getroffen,
sie waren oft traurig und sehr verschlossen.
Es wurde geweint und dann war auch Wut.
Die Wut in mir spiiren, auch das tat mir gut.
Die Tage, Wochen, Monate, sie vergingen,
ganz allmdhlich konnt ich mein Lied wieder singen.
Ich konnt wieder lernen, meine Farben zu tragen
und es machte mich froh, ich kann es kaum sagen.
Es machte mich froh, den Morgen zu sehen,
die Vogel, die Sonne, die Blitter beim Drehen.
In meinem Herzen machte Wiirme sich breit.

Ich kann nach vorn blicken, kaum zu spiiren mein Leid.
Ich kann wieder riechen und lachen und freuen,
der Weg war sehr steinig, doch ich werd s nie reuen.
Es fiihlt sich so gut an, zu sein wie man ist.

Ich kann dran erstarken, wenn Keiner mich misst.
Es werden wieder neue Steine kommen.

Doch ich hab diesen Berg erklommen.



Ich weif$ wie die Luft riecht, dort oben am Gipfel,
ich kann sie sehen, die Biume, die Wipfel.
Egal wie die Welt sich weiter dreht,
ich bin nun ganz ,, Ich“ und bei mir steht,
die Zuversicht an meiner Seite,
dass ich meinen Weg nun weiter schreite.

Erfurt, den 18.08. 2015 Kornelia Dorn

Sommer von Ilona Peters

» Auch ein langer Weg beginnt mit dem ersten Schritt*

Georg Christoph Lichtenberg
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Wann hast du dein Ich gefunden,
liebe Schwester?

Ich denke, dass man dies nicht so auf den Tag
festlegen kann. ich denke, du hattest einen
besonders harten Kampf, dein Ich zu verteidigen, J’
wesentlich hérter als andere Menschen um mich '
Drumherum.
Du hattest schon immer dein elgenes Ichkr}ur W
passte das den anderen nicht. Ob Ges
Eltern, Freunden oder Lehrern. -
Einzige Bezugspersonen wurden 1n'den‘T
Jahren deine mannlichen Freun-de%L dlﬁ-i_,ﬁ
auch nur auf der Suche waren und £
keine Hilfe. § "\r - .

Du hattest einen verdammt langen We _,,:g\
deinem Ich, so wie es heute 15]; aber
bist du dir treu geblieben. Du S
Ausrutscher, Versehen, Blamagen und S
Ungliick in deinem Leben, immer mitﬁam i

unten gelandet. Trotzdem bist du irfm:i i
aufgestanden und hast weitergekdmpft, verb el
und stolz und energisch und aufrecht. = « = __
Meine liebe Schwester, ich habe schon immer~ .
dein starkes Ich bewundert und manchmal aﬁth ——
beneidet, weil mir deine Zivilcourage fehlt, die du
irgendwie im Blut hast. Das muss aus einer ande‘r
Familie stammen, oder so. -
Auf jeden Fall hast du dein Ich im Laufe der
Jahrzehnte gut gefunden, dein Wesen und deine
innere Ruhe, deine Starke und innere Kraft sind -
fir dich selbst und auch fiir die Menschen um dich P,
herum sehr sehr wertvoll. Ich bin stolz auf meine '
Schwester und freue mich, dass wir uns kennen

lernen durften. Marion



Die Suche nach meinem Ich hatte ich nie.

Mir war bewusst, dass ich ich bin, ich jedoch ein bisschen anders

war als andere. Ich habe mein Ich immer akzeptiert, so scheu ich

auch war. In Selbstgespriachen habe ich mir tausendmal, wenn

nicht noch mehr, Mut zugesprochen, mich den Menschen zu

stellen. Wollte mit ihnen alles teilen, ihnen zeigen, was ich kann,

wer ich bin. Ich habe versucht mein Ich, mich, meine unnatiirlich

e grof3e Liebe zu den Mitmenschen, die mich eher gemieden haben,
; i ‘ zu zeigen, zu teilen. Habe ich mich gedffnet mit meinem Wesen,
meinen Gedanken, wurde jedoch meistens verletzt, betrogen,

belogen und als total naiv bezeichnet.

= - Was ist Naivitit fiir einen Menschen? Auch wenn ich es sein
*sollte, ich hatte nie vor, jemanden zu verletzen, ob korperlich oder

seelisch. Mir taten schon die Lehrer leid, die sich nicht durchsetzen
konnten. Die Menschen, die verpriigelt wurden. Weinte irgend

S jemand oder war traurig, auch bei Schmerzen, so fiihlte ich es. Und
-~ " es tut mir weh, aber ich spiire fiir mich, ich bin, und es ist richtig
1?:‘.. :-'.,::1;_- S0, dass ich so bin und ich m6chte mich auch nicht verdndern, denn
= " ich liebe mein Ich, mich....und was ich fithlen kann. Was andere

nicht konnen oder wollen.

Ich war stets traurig, am Boden zerstort, da meine Seele wieder

verletzt wurde, jedoch verzieh allen. Bis jetzt. Ich bin jetzt 45 Jahre

alt, entschuldige ich mich bei Menschen, auch noch nach Jahren,

- denen ich wirklich mal weh getan habe, wo ich es denke.

Ich musste lange lernen, Grenzen zu setzen. Das Ja viel immer
leichter, als das Nein....obwohl das Ja mir nie gut tat.

Die Menschen schitzen sich grof3tenteils nicht, nicht sich selbst,
nicht ihre Mitmenschen, nicht ihre Umgebung, all das Schone oder
das Hassliche, was doch auch schon ist, weil es nun mal da ist.

Ich habe gelernt, was ich mochte, was ich immer wollte, wonach
ich immer gelebt habe,was ich in Zukunft mir nicht mehr nehmen
lasse. Mir muss es gut gehen, ich mochte, dass es meinem Umfeld
gut geht, mein Ich strebte schon immer nach Harmonie, uns wurde
doch nur ein Leben , ein ICH geschenkt.

Claudia
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Der lange Weg zum Ich, ... ich finde ihn nicht ...

Eigentlich leide ich, so wie ich mich
erinnern kann, schon seit Kindheit
unter Depressionen. Es ist qualvoll,
denn ich habe mir das nicht ausge-
sucht und ich leide permanent unter
Schuldgefiihlen. Ich liebe meinen
Mann, meine Kinder, meine Enkel
und meine Mutter. Bin ich zu ego-
istisch, denke nur an mich? Nein,
das mochte ich nicht sein, .... ein
Mensch, der nur seine Bediirfnis-
se sieht! Schon als Kind war ich

am liebsten allein, lebte in meiner
kleinen Welt. Mit meinem Mann habe ich eine gleichgesinnte Seele
gefunden. Aber es ist gefahrlich, sich nur im eigenem Raum zu bewegen.
Ohne Freunde, Familie und anderen Menschen. Er, und auch ich sind
in unserem Leben oft enttduscht worden, deshalb sind wir vermutlich
so introvertiert, was andere Menschen betrifft. Es gab Zeiten, da war ich
nicht so drauf. Aber ich glaube, ich habe damals, wie auch heute so oft
heute, meine Maske aufgesetzt. Ich bin durch die Enttduschungen und
Verletzungen in meinem Leben extrem misstrauisch geworden, dass ich
anderen Menschen gegeniiber nur schwer Vertrauen fassen kann.

Durch meine Erziehung habe ich nicht gelernt, gesundes Selbstvertrauen
zu entwickeln und mich abzugrenzen. Ich stehe mir oft selbst im Weg
und quile mich permanent mit Selbstvorwiirfen, wenn ich glaube, den
Wiinschen und Erwartungen meiner Umwelt nicht gerecht werden zu
konnen. Durch Aufenthalte in der Klinik und durch Psychotherapien
miisste ich eigentlich wissen, wie s geht, verfalle aber immer wieder in
die falschen belastenden Verhaltensmuster. Ja, es ist nicht einfach mit
mir. Wer mich nicht genau kennt, denkt, ich bin ein selbstbewusster
starker Mensch, den nichts so schnell umhaut. Manchmal mochte ich
schreien, ... ,Halloooh, mir geht es bescheiden, merkt Ihr es denn nicht!?
So bin ich immer noch auf dem langen Weg der Suche zu mir selbst.

Anne



Begegnung mit Himmel und Holle

Vor Jahren hat mir mal ein Mitpatient in einer Klinik gesagt, dass ich po-
larisiere. Er iiberlege immer wenn er mich séhe, ob er mir wegen meiner
unverbliimten Art mal irgendwie eine rein driicke und im néchsten Mo-
ment wiirde ich wegen meines Wesens seinen Beschiitzerinstinkt wecken.
Das bringe ihn ganz durcheinander. Ich konnte damals nicht wirklich
etwas damit anfangen, doch ein Jahr spiter, an einem schonen Sommer-
tag sollte ich die Bedeutung dieser Worte erfahren.

Kurz zu meiner Vorgeschichte, damit der Leser nachempfinden kann,
welchen Wert diese Erfahrung fiir mich hatte.

Meine Ursprungsfamilie hat schon seit Jahrzehnten ein grof3es Problem
mit meiner Art. Es stort sie wie ich mich gebe und wie ich mich kleide.
Ich wire ,, unnormal® und ,,das schickt sich nicht in deinem Alter® und
»50 benimmt man sich nicht. Und nicht zu vergessen ,, wir verstehen
nicht was du meinst®. Von diesen Aussagen mir gegeniiber sind die Jahre
meines schon iiber einem halben Jahrhundert wahrenden Alters begleitet
worden. Ich werde schon seit Jahren zu keiner Familienfeier mehr ein-
geladen, nicht einmal zum 80. Geburtstag meiner Mutter. Ich werde ge-
mieden und ausgeschlossen. Keiner interessiert sich fiir mich und mein
Leben. Ich bin inzwischen herzkrank geworden, schwerbehindert und
berentet.

Doch ich habe wieder Freude am Leben. Durch eine gute und lange
Therapie und einen starken Willensgedanken, ist es mir gelungen, zu

mir und meinem eigenen ,, Ich ,, zuriickzufinden. Und dieser Weg der
Selbstfindung hilt fiir mich Uberraschungen parat, von denen ich gerne
berichten mochte, um sie mit anderen zu teilen.

Nun meine wahre Geschichte:

An einem hellen, frohen Sommertag in unserem schoénen Erfurt, geh

ich beschwingt und munter zur Straflenbahn, um einer Bekannten ihren
Haustiirschliissel zu bringen. Ich hatte ihr Haus gehiitet und ihre Katzen
gefiittert, als sie im Urlaub war. Ich wartete noch auf einen wichtigen
Riickruf eines Bekannten, zwecks einer Terminabsprache. An der Hal-
testelle angekommen, bekam ich diesen Riickruf. Ich hielt ihn ganz kurz
und so unpersoénlich wie moglich, denn ich wollte niemanden mit die-
sem Gesprach storen, denn es standen tiber 10 Leute an der Bahn. Zumal
ich es selbst nicht mag, wenn ich in der Offentlichkeit privaten Gespri-
chen, manchmal gar mit frivolem Inhalt ausgesetzt bin. Schnell ist das
Gesprich beendet und ich habe meine Information. Nun kann ich bis zur
Ankunft der Bahn noch die Sonne genieflen, die in die Haltestelle scheint
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und mich auf das Treffen mit meiner Bekannten freuen. Fein. Doch die-
ses Wohlgefiihl durfte nicht bei mir bleiben.

Ein ilterer Herr, dunkel gekleidet kam aus dem Pulk von Menschen auf
mich zu und meinte, ob ich denn keinen Anstand hitte und unbedingt in
der Offentlichkeit telefonieren miisse. Er fiihle sich dadurch beléstigt. Ich
meinte, dass ich einen wichtigen Anruf bekommen hitte und ihn sehr
kurz gehalten hitte, weil ich dies selbst nicht mag. Ob meiner Worte kam
er in Rage. Er stellte sich vor mich hin und meinte, ob ich mich denn
schon mal im Spiegel angeschaut habe. So wie ich aussehe, mich kleide
und benehme, das kann ja keiner aushalten. Ob ich denn nicht weif3, wie
alt ich sei!

Keiner sagt etwas. Mir stockt der Atem. Ich fithle mich ganz klein. Mir
wird iibel, mir schlottern die Knie und die Luft um mich herum wird eng
und fangt an zu flimmern. Woher kennt der alte, fremde Mann die Worte
meiner Mutter???? Alles um mich herum dreht sich. Ich kann nur noch
sagen, dass er mich ja nicht anschauen miisse, wenn mein Anblick ihn
store. Alle schauen zu uns, es sagt jedoch keiner etwas.

Dann kommt die Bahn. Ich wanke zum hinteren Waggon, denn der dltere
Herr steigt in den vorderen. Ich kann ihm nun ja meinen Anblick nicht
mehr zumuten, so meine Gedanken. Auflerdem hab ich das Gefiihl, mich
irgendwie retten zu miissen. Die Menschen und die Gerdusche um mich
herum nehme ich nur wie durch einen Schleier wahr. Ich habe dieses
schlechte, lihmende und von Traurigkeit gepragte Gefiihl von damals,
das irgendjemand es wegen mir nicht aushalten kann und es ihm mit mir
schlecht geht. Zumal es ein dlterer Herr ist, und ich habe vor dem Alter
hohen Respekt und Achtung. Der Boden unter meinen FiifSen existiert
nicht mehr. Ich setze mich auf den seitlichen 3-Sitz in der Bahn. Ich kann
mich nicht mehr spiiren, meine Augen finden keinen Halt, ich bin allein
und schutzlos und verletzt an Leib und Seele.

Ein paar Haltestellen spater steigt ein sehr hell und freundlich gekleide-
tes dlteres Paar ein. Die Frau setzt sich auf den 2-er Sitz mir gegeniiber.
Ich nehme alles nur schemenhaft wahr. Der altere Herr will sich gerade
zu ihr setzen, erblickt mich und zogert. Schon fast beim Sitzen, wendet
er sich mir zu und fragt mich, ob er sich neben mich setzen kénne. Ich
kann nur nicken, reden kann ich noch nicht. Ich bin noch wie gelahmt
und erstarrt. Er schaut mich mit seinen von Falten umzogenen, hellen
und freundlichen Augen an. Er beginnt ein Gesprich mit mir. Uber das
Wetter, das schone Erfurt und iiber den letzten Urlaub mit seiner Frau.
Sein Gesicht erscheint mir irgendwie warm, seine Stimme ist schon nicht
mehr so kraftvoll, dafiir jedoch sehr wohlwollend und zugewandt. Die



Schwere in meinem Korper und die Traurigkeit in meinem Herzen, die
von mir Besitz ergriffen hatten, entweichen ganz allmihlich. Als diese
Diisternis in mir entschwindet, wird wieder Platz fiir gute ehrliche Wor-
te, die mir ein Gefithl der Wertschitzung geben. Warme und Erdung
durchflief3t wieder zaghaft meinen Korper. Er meinte dann, dass es ein
Geschenk des Tages fiir ihn gewesen wire, mich in der Bahn kennen-
zulernen und so ein fiir ihn angenehmes Gesprich fiithren zu kénnen.
Auflerdem finde er meine Art mich zu kleiden interessant und unseren
Gedankenaustausch fiir ihn sehr bereichernd. Er wiinsche sich mehrere
Menschen, so wie ich es bin. Er hitte gleich, als er mich gesehen hat-

te, das Gefiihl gehabt, mit mir ins Gespriach kommen zu wollen, doch
er wisse nicht warum. Als er mit seiner Frau aussteigt, bedankt er sich
noch einmal bei mir, winkt mir mit einem Lacheln zu und wiinscht mir
alles Gute. Ich muss dann noch einige Stationen bis zu meiner Bekann-
ten fahren. In mir sind die Holle und der Himmel los. Meine Gedanken
und Empfindungen sind aus den Fugen geraten. Was habe ich da gerade
erlebt!!! So etwas kann es doch nicht geben!!! Als ich aussteige, meint
meine Bekannte, das ich wie ein Geist aussehe. Komplett farblos und
mit einem ganz komischen Gesicht, wie sie meint. So fiihle ich mich
auch noch. Als ich ihr mein gerade Erlebtes erzédhle, meint sie: ,, Ist doch
schon, was Du erleben durftest, ist doch alles wieder in Ordnung®!

Ich habe noch lange und oft iiber diese knappe Stunde nachgedacht und
selbst jetzt, nach einem Jahr, kann ich mich noch ganz deutlich an die-
sen sehr besonderen Tag erinnern. Ich war beide Male dieselbe Person.
Fiir den Einen war ich anstoflig, fiir den Anderen ein Tagesgeschenk. Es
konnte also nichts mit mir zu tun haben. Ich habe etwas bei beiden Man-
nern ausgeldst, was mit ihnen selbst zu tun hatte und nicht mit mir.
Seitdem kann ich immer 6fter besser damit umgehen, wenn Menschen
etwas an mir oder bei mir stort. Immer ofter ist es jedoch so, das Men-
schen auf mich zukommen, weil sie bestimmte Dinge an mir oder meine
Handlungen richtig gut finden, und das mir auch mitteilen mochten.
Das war meine Begegnung mit ,, Himmel und Hélle®. Eine Stunde in
meinem Leben, die meine Sichtweise auf so manches verandert hat.

Erfurt, den 18.08.2015 Kornelia Dorn

»Verdndere dich nie um anderen zu gefallen.
Denn wer dich nicht so akzeptiert, wie du bist,
'((

hat dich auch anders nicht verdient!
Georg Christoph Lichtenberg
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Mein langer Weg zum Ich

Ein Kleinkind spricht von sich selbst zuerst mit seinem Vornamen. Erst
spater lernt es, “ ich® zu sagen. Offensichtlich braucht es wieder viel Zeit,
sich selbst anzunehmen, zu sich zu stehen mit guten und schlechten
Seiten.

Ich bin im katholischen Glauben aufgewachsen. Da gibt es die Beichte,
die es ermdglicht, sich immer wieder von begangenen Siinden zu
reinigen. Voraussetzung ist die Einsicht in Fehlverhalten und die
aufrichtige Reue. Helfen soll die Beichte, ein besserer Mensch zu werden.
Das nahm mir aber die Moglichkeit, zu meinen Schwéchen zu stehen. Es
erzeugt schon im Kind eine Strenge im Umgang mit sich selbst.

Das Hineinwachsen ins erwachsene Leben war auch zu unserer Zeit (ich
bin gerade 65 Jahre alt geworden) mit viel Stress verbunden: Studium,
Partnerwahl, Beruf, Kinder zur Welt bringen und begleiten. Fiir inneres
Wachstum oder fiir innere Auseinandersetzungen blieb wenig Zeit. Ich
war fast 30 Jahre alt, als Depressionen mein flottes Leben anhielten. Etwa
10 Jahre wurstelte ich mich noch durch, dann ging ich freiwillig in die
psychiatrische Klinik. Da hatte ich nun viel Zeit zum Nachdenken. Die
Zeit war allerdings verdunkelt, weil es mir die ersten drei Monate noch
schlecht ging. Aber dann bemerkte ich die Aufhellung meines Gemiits,
geduldiges Zuhoren meines Arztes hatte das bewirkt. Vielleicht waren

es auch die Medikamente, ganz sicher die Abschirmung vom Leben da
drauflen. Wenn ich aber heute zuriickschaue, dann lebte ich auch dort
die Wochen so recht und schlecht. An grofe Verdnderungen in mir

kann ich mich nicht erinnern. Kurz vor der Klinikeinweisung hatte ich
meine Arbeit in Schillers Gartenhaus gefunden, einem kleinen feinen
Museum. Hier sehe ich eher die Voraussetzung, zu mir gefunden zu
haben. Diese Arbeit entsprach immer mehr meinen Interessen, in ihr
konnte ich Anlagen entfalten, die mir vielleicht von meiner Mutter schon
geschenkt worden sind. Ich begann, mich in mir wohl zu fiihlen, nicht
mehr nach gravierenden Veranderungen Ausschau zu halten. Neben der
Beschiftigung mit Schiller interessierten mich auch Lebensldufe anderer
Kiinstler. U.a. entdeckte ich die Malerin Paula Modersohn-Becker. Immer
mehr bewunderte ich ihren Eigensinn, mit dem sie ein Leben als Malerin
und Vorkdmpferin des Expressionismus gefiihrt hat. Irgendwann kam



mir dann die Idee, ob es mein eigener Eigensinn wohl sei, der ihren so
bewunderte. Diese Entdeckung freute mich sehr. Ich hatte etwas an mir
wahrgenommen, was ich mir bisher nicht zugetraut hatte.

Nach meinem Abitur hatte ich meinen Zweifeln an den Dogmen der
katholischen Kirche nachgegeben und mich von der Kirche abgewendet.
Niemand hielt mich auf. Als ich weit nach der Wende auf ein Angebot
aufmerksam wurde, in dem es um Achtsambkeit und Stressbewdltigung

ging, entdeckte ich mein Bediirfnis nach Spiritualitit neu. Es 6ffnete mir
eine Welt, die sich wieder geschlossen hatte. Aber nun fiel und fillt es
mir viel schwerer als einst als Kind, mich in diese Welt hineinzubegeben.
Man hat ja immer zu tun, ich habe meinen Alltag ja so eingerichtet, dass
Spiritualitat darin keinen Platz hatte. Aber allein das Gefiihl, das hin und
wieder in Kursen verschiedenster Art sich deutlich in mir breit macht, da
ist doch mebhr, als ich mit Augen sehen kann, beschenkt mich und gibt
mir Hoffnung, einen neuen Weg zu finden, der mein Ich erweitert und
bereichert. Die Freude an der Natur ist auch eine Méglichkeit, in mir
auszuruhen, tiefer zu werden, die Stille zu suchen.

Der Weg ist lang, manchmal denke ich, er hat gerade erst angefangen. Als
Rentnerin bleibt mir nun auch mehr Zeit, Impulsen nachzugehen. Es ist
Neugierde in mir, was noch bevorsteht.

Christine Theml
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Der lange Weg zum ICH

Ich ging mit 16 weit von Zuhause weg, fiir die Ausbildung. Das ersparte
mir die Ablésung von meinen Eltern. Mit 17 lernte ich meinen spéteren
Mann kennen, mit 19 verheiratet, erstes Kind. Bis zur Geburt arbeitet ich
in drei Schichten und nach 7 Monaten nur noch tags - immer Vollzeit.
Ich bekam schnell die ersten meine Arbeit und mein Kochen betreffende
herabwiirdigende Aulerungen von ihm zu héren. Ich glaubte, mich
bessern zu miissen. Schliefilich hatte ich vor Augen, dass die Frauen des
Dorfes, in dem ich aufwuchs sozusagen ,,Ihren Mann standen® Ich kam
nicht auf die Idee, dass er eigene Defizite dadurch verdecken wollte. Es
erfolgte eine schleichende private Isolation (vor Bekannten blamiert
werden; daneben Benehmen meines Mannes, wenn ich Leute einlud).
Dies hinderte mich, auszubrechen und schliefllich hatten meine Eltern
ja eine grofle Hochzeit organisiert gehabt. Ich glaubte nicht zu geniigen
und mich nur mehr anstrengen zu miissen. Eine zweite Schwangerschaft
lief} ich abbrechen, weil die Belastung der Wohnsituation, das Dringen
meines Mannes, der Schwiegereltern und die Arbeit mich voll
beanspruchten. Ich spiirte Traurigkeit, Schmerz, Ohnmacht und fiihlte
mich unendlich einsam. Zwei Umziige (wir waren nun am Stadtrand)
und ein Kind spéter, begann ich in Wohn nihe eine neue Arbeit, um fiir
die Kinder erreichbarer zu sein. Ich dachte tiber Trennung nach, verwarf
dies jedoch wieder. Meine Hoffnung - Besserung.

Ich funktionierte: Haushalt, Vollzeitarbeit, Kinder, und eine Ausbildung
berufsbegleitend zwei Jahre, fiir die neue Arbeit. Nun noch zusitzlich
begannen wir, einen Pachtgarten an den Wochenenden urbar zu machen.
Ich war sprichwortlich ein ,,Hamster im Rad® Es drehte sich schneller
und ich funktionierte. Es gab keine Atempause.

Die Wende kam und eine weitere Ausbildung berufsbegleitend wurde
notwendig.

Die Verhiitung oblag mir, weshalb ich mich ambulant sterilisieren liefs.
Bald darauf starb mein Vater, meine altere Schwester nahm sich das
Leben und auch meine Mutter verstarb. Alles innerhalb 2 % Jahren.

Ich war am Boden. Nun hatte ich noch nebenher in grofier Entfernung
den Nachlass zu regeln. Wie ich das geschaftt habe, kann ich nicht mehr
sagen, denn ich war damit allein. Auf der Arbeit begann Mobbing gegen



mich, der zusitzliche Krifte band, denn ich wusste nicht woher und
weshalb.

In dieser Situation entschied ich, entweder eine Weiterbildung mit

viel Selbsterfahrung oder eine Therapie zu beginnen. Ich begann
gliicklicherweise die Weiterbildung. Dort erkannte ich, wie es fiir

mich weitergehen sollte, um wieder ich selbst zu werden, denn ich war
dauergefrustet und sehr dick geworden.

Ich reichte die Scheidung ein, zog diese jedoch zuriick nach dem
Versprechen meines Mannes, dass er keine Anspriiche an mich

stellen wiirde. Ich hielt eine Scheidung — aus DDR-Verstindnis -- fiir
tiberfliissig, weil sich keiner neu zu verheiraten gedachte. Ein schwerer
Fehler, wie ich 12 weitere Jahre spater feststellen durfte.

Ein Sohn war inzwischen verheiratet und seine Familie bedurfte immer
wieder meiner intensiven Unterstiitzung, neben der anstrengenden
Arbeit und Garten.

Die Quittung zeigte mir mein Korper. Vor drei Jahren hatte ich eine
halbseitige Gesichtslihmung (Nervenentziindung), funktionierte aber
danach wie vorher.

Erst jetzt, 34 Jahre spéter, nachdem ich krankheitsbedingt lange zu Hause
bleiben musste und unterstiitzt reflektierte, begann ich mich abzugrenzen
und klar zu duflern, was ich noch vom Leben will. Ich benannte erstmals
meine Wiinsche.

Es geht mir gut damit. Es ist nie zu spdt, den entscheidenden Schritt zu
gehen.

von Runhild

» Der gerade Weg ist der kiirzeste,
aber es dauert meist am lingsten,

bis man auf ihm zum Ziele gelangt.“

Georg Christoph Lichtenberg
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Wir tanzen hier

Wir tanzen hier,
auf einer Biihne,
ich kann es sehen,
ich kann es spiiren.

Jeder tanzt fiir sich allein,
plotzlich bleiben wir stehen,
und ich frage mich,
was ist geschehen.

Den falschen Schritt gemacht,
nur so kann es sein,
muss ihn jetzt korrigieren,
und dieses ganz allein.

Den richtigen Schritt finden
lautet die Devise,
dann bleiben wir
nicht lange liegen.

Mit dem Herzen fiihlen,
mit den Augen sehen,
auf der Biihne des Lebens
den richtigen Weg gehen.

Der Tanz auf der Biihne,
er ist nicht leicht,
haben wir ihn erkannt,
dann sind wir reich.

Sabine Volkmar
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Zwangseinweisung bei Migranten
vorprogrammiert

Migration und psychische Gesundheit, Probleme und Moglichkeiten der
Versorgung war das Thema des Erfurter Psychosegesprachs am ersten
Donnerstag im April am Benediktplatz 1 in der Alten Stadtmiinze.
Irina Rossel von der Beratungsstelle des Tragerwerks Soziale Dienste,
hat selbst Migrationshintergrund, sie kommt aus Russland, lebte dann
in der Ukraine, wohnt und arbeitet seit zehn Jahren in Deutschland,
kiitmmert sich im Tragerwerk in der Beratungsstelle fiir psychisch
Kranke um Migranten, meistens aus der ehemaligen Sowjetunion.
»Wir fithren Einzelgesprache durch, arbeiten eng mit Institutionen wie
Krankenhdusern zusammen, wir vermitteln Klienten an Therapeuten
und machen Hausbesuche®, so Rossel.

Doch: Bislang ist kein einziger Migrant freiwillig in die Beratungsstelle
gekommen. Und das hat folgenden Hintergrund: psychische
Erkrankungen werden in den Kulturen unterschiedlich verstanden,
Migranten finden zusitzlich schwer Hilfe durch die Sprachbarriere,

viele wissen auch gar nicht, was ein Psychiater oder Psychologe tut, auch
hitten die Menschen Angst vor Behordengédngen, weil sie heimatlich von
korrupten Amtern geprigt sind.

Psychische Erkrankungen sind zudem bei Migranten tabuisiert. ,,Die
Familie ist das A und O. Die Familie versorgt den depressiven Kranken,
bis es nicht mehr geht*, erklart Rossel. Dann kommt in der Regel die
Zwangseinweisung ins Krankenhaus. Was jedoch beeindruckend ist:
nach der Zwangseinweisung nimmt die Familie den Kranken wieder in
ihrer Mitte auf. Er wird nicht stigmatisiert oder verteufelt. Die Familie
stelle eine grofe Ressource dar, konne aber auch zum Nachteil des
psychisch Erkrankten fiihren. Die Familie verdeckt nach auflen hin

die Krankheit aus Scham und Unverstandnis. Es wird nicht iiber die
Problematik geredet: ,,Ich habe grofien Respekt vor Leuten, die von ihrer
psychischen Erkrankung erzahlen.“ Die Erkrankten distanzieren sich
selbst von Freunden und Menschen auflerhalb des Familiensystems. Ein
Teufelskreis, der nur schwer zu durchbrechen ist.



Zu tief sitzt die Angst zum Beispiel bei Russen, die die Institution
Psychiatrie mit Gewalt und Terror verbinden. Regimekritiker wurden

in der ehemaligen Sowjetunion in Psychiatrien iiber Jahrzehnte
zwangseingewiesen. Bis die Migranten ihre Furcht vergessen, kann es
noch Jahrzehnte dauern. So musste einer Schizophrenen die Angst vorm
Krankenhaus genommen werden, die in Russland behandelt worden ist;
es gibt Lander, wo es nur geschlossene Psychiatrien gibt.

Irina Rossel nimmt die Migranten, ,,die zu mir geschickt werden®, ,,an
die Hand" und begleitet sie zu Therapeuten und ins Krankenhaus. Ein
Lichtblick ist die russischsprachige Therapeutin, Frau Kimillowa, die am
Fischmarkt in Erfurt arbeitet. Hier konnen Dialoge gefithrt werden, die
tiir den Erkrankten Sinn machen.

Die Migranten werden in der fremden neuen Heimat depressiv, weil sie
ihre Heimat vermissen oder weil ihr sozialer Status verlorengeht.

Viele Abschliisse werden in Deutschland nicht anerkannt: so wurde ein
russischer Professor hoch depressiv stationdr behandelt. Der Grund

fiir seinen Zusammenbruch: seine komplette Ausbildung ist hier nichts
wert. Zuriickzukehren in die alte Heimat ist keine Option, da die Renten
in Russland weit unter dem Existenzminimum liegen. Frank Petter,
Teilnehmer der Diskussionsrunde: ,,die Menschen studieren jahrelang
und dann ist das alles nichts mehr wert, schlimm:“ Irina Rossel erlebte
das am eigenen Leib. Thr Studium wurde nicht anerkannt, sie musste eine
komplette neue Ausbildung absolvieren. Eckhart Giese: ,,Das ist ein ganz
dolles Integrationshemmnis.*

Ubrigens: wihrend des Psychosegespriches war kein einziger Migrant
zugegen. ,,Das habe ich schon befiirchtet®, so die Sozialarbeiterin vom
Tragerwerk.

Marion
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Am Nachthimmel

Aus dem Sternenmeer
lost sich ein Leuchten,
das iiber den dunkelblauen
Nachthimmel jagt,
wieder eintaucht ins Nichts,
Schauspiel fiir Sekunden,
ich stehe und staune,
ehrfurchtsvoll,

Sternschnuppenspiele.

Uta Froehlich

Gelehrt sind wir genug.
Was uns fehlt,
ist Freude,
was wir brauchen,
ist Hoffnung,
was uns Not tut,
ist Zuversicht,
wonach wir verschmachten,

ist Frohsinn!

Kurt Gétz (Lieblingszitat vonChrista Scholz)
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Psychische Erkrankungen haben oft schlechtes
Image in den Medien

»Psychiatrie in den Medien® lautete das Thema des Psychosegesprachs im
Juni am Benediktplatz 1 in Erfurt. Zahlreiche Interessierte versammelten
sich im Tagungsraum der Alten Stadtmiinze. Dabei ging es heif$ her. ,Wie
werden psychische Krankheiten in den Medien beurteilt?, so Frau Stock
vom Erfurter Christophoruswerk, Veranstalter der Diskussionsrunde.
Grund zu Meinungsverschiedenheiten ergab zum Beispiel die
Berichterstattung zum Germanwings-Ungliick, bei dem jiingst 150
Passagiere und Crew-Mitglieder ums Leben kamen. Spekulationen

tiber die bipolare Stérung des Piloten, {iber Sicherheitskontrollen und
arztliche Schweigepflicht wurden diskutiert. Frank Petter kritisierte, dass
Busfahrer und Taxifahrer auf ihre psychische Gesundheit untersucht
werden. Und wie séhe das bei Piloten aus? Beim Ungliickspiloten war

die bipolare Storung diagnostiziert und obwohl er krank geschrieben
war, stieg er ins Flugzeug. Wie kann man das verhindern? Wo liegen

die Verantwortlichkeiten? Vielleicht auch bei den Vorgesetzten, bei den
Arzten? Uber die Glaubwiirdigkeit der Presse urteilt Petter: ,,Reiflerische
Aufmachung boomt. Menschen wollen Negativschlagzeilen, wollen
verarscht werden.“

Grundsitzlich sollte mehr iiber psychische Erkrankungen in der
Offentlichkeit berichtet werden. ,,Fiir den Otto-Normalverbraucher®
miisste psychische Krankheit mehr thematisiert werden. So wie

Tumore im 21.Jahrhundert nicht Grusel seien, sollten psychische
Erkrankungen ebenso durch Aufklirung von Tabus befreit werden, so
eine Fiinfzigjahrige. So sind psychische Krankheit doch nicht ansteckend,
und tiberhaupt, Diskussionsteilnehmer Herrn K. stort es betréchtlich,

das Wort ,,krank® fiir psychische Leiden zu verwenden. ,,Das sind
Personlichkeitsakzentuierungen, man kann sagen, du bist bizarr, zihlst
vielleicht Tapetenmuster, aber da ist man nicht gefdhrlich.”

Trotz aller Schreckensmeldungen seitens mancher Medien gibt es
auch Positives zu berichten. So gibe es Filme wie ,,Barfufl®, ,Vincent
will Meer® oder ,,A beautiful Mind*, in denen psychische Krankheiten
transparent gemacht werden.

37



38

Und: in der Thiiringer Allgemeinen sei kiirzlich ein Bericht verdffentlicht
worden, in dem tiber eine Frau mit psychischer Erkrankung einfiihlsam,
lebensnah, gut lesbar berichtet wurde. ,,Da ging es nicht nur um die
Diagnose, sondern um alles Drumherum.*

Uberhaupt: psychische Erkrankungen sind oftmals Katalysatoren

tiir aufSergewohnliche Leistungen. So malte Vincent van Gogh seine
schonsten und bertihmtesten Bilder wahrend seiner Manien, Amy
Winehouse litt an einer Borderline-Stérung und sang mit ihrer
einzigartigen Stimme klangvolle Lieder, Falco und Sting ebenso.
Zahlreiche Schauspieler, Kiinstler und Sanger sind an psychischen
Storungen erkrankt und schaffen es oftmals zu einmaligen Leistungen,
so ein Psychiater aus dem Katholischen Krankenhaus Erfurt. Frau Stock
vom Christophoruswerk Erfurt: ,,Es ist schon viel an Entstigmatisierung
passiert*

Marion

Eines der Geheimnisse?

Wenn ich hiitte bei anderen sein sollen,
war ich bei mir.
Und wenn ich hditte bei mir sein sollen,
war ich bei anderen.
Wenn ich hiitte etwas unbewusst tun sollen,
habe ich es bewusst getan.
Und wenn ich hiitte etwas bewusst tun sollen,
habe ich es unbewusst getan.

Ist das eines der Geheimnisse der
Schizophrenie?

J.S.



Psychische Krankheiten und Sucht

Eine junge Frau musste Dramatisches erleben. Sie wurde von ihren
Adoptiveltern geschlagen. ,,Ich habe viel Schlimmes und Unvorstellbares erlebt
und trotzdem habe ich meinen Weg zu meinem Ich gefunden.“ Das hort sich
einfach an, der Weg zum Ich, man braucht den Willen, ich schaffe es, ich liebe
mich selbst. Zu sich selbst finden ist auch der beste Weg aus der Sucht.

Was ebenfalls eine nicht zu unterschitzende Rolle spielt im Zusammenhang
mit Sucht: der Leidensdruck. Der muss so stark sein, dass eine Veranderung im
Kopf stattfindet. ,Die einen Siichtigen werden stark, die anderen zerbrechen
daran®; so Frau Weigelt vom Erfurter Christophoruswerk. Thema des Juli -
Psychosegespriches lautete ,,Psychische Krankheiten und Sucht® Zahlreiche
Diskussionsteilnehmer trafen sich dazu in der Alten Stadtmiinze am
Benediktplatz 1, am ersten Donnerstag im Juli in der Zeit von 18 bis 19.30 Uhr.

Hinter jeder Sucht steckt eine Sehnsucht. ,, Alkoholiker brauchen
Entwohnungskuren®, die Ursache fiir die Sucht miisse gefunden werden. Was
nicht leicht sei, denn die Verlockung sei {iberall. Heute miisse man sich sogar
rechtfertigen, wenn man nicht das Glaschen zum Anstofen mit trinke. Sangria
tiir 2 Euro, die Flasche Wein fiir 1,99 Euro, Alcopops, vor allem fiir Jugendliche
eine Einstiegsdroge; das alles seien nicht gerade hilfreiche Argumente, mit dem
Trinken aufzuhéren. Alkohol ist legalisiert und somit salonféhig.

Der SPIEGEL schrieb erst jiingst iber Suchtmittel, Alkohol und Cannabis.

Dass sich schon ,,Millionen Menschen tot gesoften hatten, allerdings sei nicht
bekannt, dass sich nur ein einziger Mensch tot gekiftt habe® Das war dann

auch ein hochst strittiges Thema in der Diskussionsrunde: Cannabis. Die einen
meinten, dass Cannabis harmlos sei, ein anderer Diskussionsteilnehmer haute
mit der Faust auf den Tisch, um seine Wut iiber die Verharmlosung der Droge
Cannabis auszudriicken. Gerade Jugendliche mit dem sich noch entwickelnden
Gebhirn, seien bei Cannabiskonsum gefidhrdet, eine Psychose zu bekommen. Das
konnen die Frauen vom Christophoruswerk aus eigener Erfahrung bezeugen.

Aber nicht nur Alkohol und Cannabis konnen den psychisch erkrankten
Menschen das Leben schwer machen. Suchtfaktor Nummer 1 ist weltweit der
Zucker. Eine psychisch Erkrankte macht gerade eine Eiweif$-Didt und muss
dabei unter anderem auf Alkohol und Zucker verzichten. Der Verzicht auf
Alkohol falle ihr nicht schwer. Schlimm seien die HeifShungerattacken auf
Siifles. ,Ich suche mir dann Alternativen, zum Beispiel fettarmen Joghurt mit
Stevia und Zimt und Zitrone. Das schmeckt gut und lenkt von der Zuckerdroge,
der Sucht auf Zucker, ab.“

Marion
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Christian Battcher Wenn ich mir mein Leben heute
Einmal das volle Programm, bitte

so anschaue, kann ich mit mei-
nen 38 Jahren eigentlich ganz
zufrieden sein. Ich habe eine
wunderbare Freundin, arbeite in
einem Altenheim und schreibe
. Uber meine Leidenschaft, den
Fuflball. Ich treibe Sport, habe
Freunde und werde in meinem
Umfeld respektiert.

| Das war nicht immer so. Obwohl,
eigentlich schon. Mit 18 hatte ich
das auch alles. Was danach folgte,
glich allerdings einer langen
Odpyssee, die von Drogen, Psy-
chosen und unzihligen Kranken-
hausaufenthalten gekennzeichnet
war. Irgendwann hatte ich alles
verloren und was Gleichaltrige in ihrem Leben machten, lag fiir mich in
weiter Ferne.

Ich habe damals wirklich das volle Programm mitgemacht. So heifdt auch
mein Buch, in dem ich meine Erlebnisse aus der damaligen Zeit nieder-
geschrieben habe. Es geht in ,,Einmal das volle Programm, bitte“ um den
Weg in die Drogen, um das Abstiirzen in Manien und Depressionen und
um die leidvollen und nicht immer einfachen Psychiatrieaufenthalte.

Schon 1999 sagte mir ein Arzt, dass ich die Finger von den Drogen lassen
soll. Das war leichter gesagt als getan, denn Techno, Speed, LSD, Ecstasy
und Marihuana gehorten die Jahre zuvor zu meinem Alltag und zu mei-
nem Lebensgefiihl. Und so sollte es noch einige schmerzhafte Lektionen
tiir mich geben, bis ich das begriff.

Doch wie entkam ich dieser Parallelwelt? Damals gab es in Weimar eine
gute Tagesstitte mit einem engagierten Geschéftsfiihrer, der mir half. Ich
lernte einen Tagesrhythmus kennen, mit einem frithem Aufstehen und
einer Beschiftigung und mir wurde vermittelt, wie ich Krisen zukiinftig
besser meistere.



Durch den Alltag der Tagesstitte kam ich immer weiter von den Drogen
weg und der regelmafSige Tagesablauf half mir, mich neuen Dingen zu
widmen. So begann ich Fahrradtouren zu machen, die mich wieder le-
bendiger werden liefen. Und ich begann meine Geschichten aus meiner
Krankheitsphase aufzuschreiben.

Das alles fithrte dazu, dass ich mich immer weiter 6ffnen konnte und
dem normalen Leben néher kam. So weit, dass ich die Tagesstitte ir-
gendwann nicht mehr brauchte, weil ich inzwischen mein Leben selbst
strukturieren konnte. Und seit 2003 habe ich die Finger von den Drogen
gelassen.

Meine Erfahrung hat mir gezeigt, dass man immer an sich glauben muss
und dass es immer weiter geht. Doch ich war irgendwann auf Hilfe
angewiesen. Der Spruch ,,Ohne Hilfe schaffe ich es nicht, nur ich alleine
kann es schaffen” traf auf mich zu und ich hatte zum Gliick einige gute
und herzliche Leute, die mich unterstiitzt haben. Und heute bin ich in
der Lage, dies an alte Menschen zuriickzugeben. Aber auch das Schreiben
ist ein Teil meines Lebens geworden, was mich ausfiillt. Bestellungen des
Buches ,,Einmal das volle Programm, bitte®

sind unter christian.boettcher77@ web.de moglich.
Christian Waidmann

Wo kidmen wir hin
Wo kidmen wir hin, wenn jeder sagte:
»Wo kdmen wir hin“ -
und niemand ginge, um mal zu

sehen, wohin man kdme,

wenn man ginge.

Kurt Marti eingesandt von Anni Sperling
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Buchvorstellung

Beim Paranus Verlag ist wieder ein Buch erschienen, in dem mit Ausnah-
me des Herausgebers Hartwig Hansen nur Betroffene von ihren Erfah-
rungen berichten. Diesmal geht es um Erfahrungen von Stimmen ho-
renden Menschen. 18 Autorinnen und Autoren beschreiben ihre Angste,
in die der meist plotzliche Einbruch einer oder mehrerer Stimmen sie
versetzt hat, ihre Einsamkeit, in die sie gerieten, weil sie diese befremd-
lichen Erlebnisse niemandem mitteilen konnten, iiber die Sackgasse
Psychiatrie und Medikamente, die bei keinem hilfreich war und dann
die Umkehr ins Verstehen und Integrieren. Dieses Wendepunkt-Erlebnis
wird von Ron Colemann so erzahlt: ,, Das Erste, was mir dort (Treffen
des Stimmenhorernetzwerkes in Manchester) erzahlt wurde, war: ‘Deine
Stimmen sind eine Realitdt, denn du horst sie.” Das war das allererste
Mal, dass mich jemand ermutigt hat, auf meine Stimmen zu horen. Alle
anderen haben gesagt: Vergiss es, hor nicht hin, es sind Halluzinationen.
Das war ein echter Wendepunkt. Mir wurde zugestanden, meine Erfah-
rung als zu mir gehorig zu betrachten. Ich konnte zum ersten Mal {iber
die Stimmen reden, ohne dass sie als Teil einer Krankheit gesehen wur-
den. Sie wurden als Teile von mir verstanden, als Folge der Ereignisse in
meiner Lebensgeschichte.” (S.11)

So kann man es auch bei all denen lesen, die Stimmen horen. Sie be-
richten von meist belastenden, sie entwertenden Erfahrungen in der
Kindheit. Aber keiner hat schon am Anfang die Souverdnitit, mit seinen
Stimmen umzugehen. Im Vorteil scheinen diejenigen zu sein, die eine
Geistwelt anerkennen, die Stimmen dieser Welt zuordnen und irgend-
wann lernen, Entwicklungschancen fiir sich selbst aus dem heraus zu
horen und zu deuten, was ihnen die Stimmen sagen. Es ist eine eigene
Kunst, den Symbolcharakter der Inhalte zu erkennen und auf das eige-
ne Leben zu beziehen. Das erinnert mich an die Inhalte von Psychosen.
(siehe ,,Der Sinn meiner Psychose® auch Paranus Verlag). Gerade wenn
die Stimmen beschimpfen, abwerten, zum Suizid dringen, kann man
erkennen, wo Umkehr angesagt ist. Mehrere berichten, dass in dem
Moment, wo sie die Stimmen akzeptieren, diese weniger aggressiv oder
leiser werden, bis sie sogar willkommen sind. Manchmal verschwinden
sie auch, manchmal kehren sie wieder.

Eindriicklich geben alle Stimmenhorer wieder, dass jeder seinen ganz ei-
genen Weg finden muss. Deshalb kdnnen Pharmaka nicht helfen, deshalb
kann auch die heute noch verbreitete Auffassung von einer Krankheit
nicht helfen. Alle berichten davon, dass der Wendepunkt, wie oben be-



richtet, in ihrer Leidensgeschichte war, als sie auf Selbsthilfegruppen, den
Trialog oder am wirkungsvollsten auf das Netzwerk der Stimmenhdrer
stieflen.

»3ind wir Stimmenhdérenden nicht auf8ergewohnliche Menschen? Ich
bin iiberzeugt, dass es etwas Unbekanntes gibt, das wir noch nicht ver-
stehen.“ (S. 27) schreibt Vera Erden. ,,Meine Situation mit der Stimme
hat sich heute verbessert. Ich lebe selbstindig in einer eigenen Wohnung.
Die eigene Wohnung, mein Alterwerden und damit auch der erfahrenere
Umgang mit der Problematik konnten zur Besserung beigetragen ha-
ben.”

Frank Dahmen berichtet: ,Diese Meditationserfahrung hat mich un-
heimlich stark gemacht, jetzt kann ich das Denken wegdriicken und da-
mit auch die Stimmen bzw. meine gedankliche Reaktion auf sie. Manches
Mal hilft es mir auch, mich darauf zu konzentrieren, bei mir zu bleiben
und mich nicht durch die Stimmen auf Abstellgleise schieben zu lassen.
Ich betreibe auch mehr Achtsamkeit fiir mich selbst, mit den Stimmen
und mit meinen sozialen Kontakten. Achtsamkeit bedeutet fiir mich
Konzentration auf mein inneres Selbst, nicht den Stimmen antworten,
auch innere Leere zulassen und aufsuchen, ruhig werden, mich in der
Ruhe selbst betrachten, Reflexion von dem, was die Stimmen mir aufti-
schen, Selbstdisziplin, an eigene Regeln halten wie ,dariiber will ich nicht
reden!, Reduktion auf das, was ich in der Ruhe gefunden habe. Das Den-
ken anhalten zu kénnen und fiir kurze Zeit gar nicht mehr zu denken,
ist eine grofle Ressource, die ich in langer und harter Arbeit im Umgang
mit den Stimmen und in der Meditation entwickelt habe.“ (S.35) Auch
Xenia hat Erfahrungen mit Meditation gesammelt: ,,Ich fiithre ein sinner-
tillteres Leben. Insbesondere das Yoga und die Meditation sind geeignet,
mir zu mehr Gelassenheit zu verhelfen. Diese Methoden wirken zwar
enttduschend langsam, aber doch extrem tiefgreifend, sodass ich hofte,
langfristig meine Psychopharmakon-Dosis reduzieren zu kénnen oder
das Medikament sogar vollstandig ausschleichen zu kénnen.“ (S. 79)

Es ist lohnend, dieses Buch langsam und griindlich zu lesen. Es macht
auch denen Mut, die nicht betroffen sind, weil viele der niedergeschrie-
benen Erfahrungen von einer Wandlung berichten. Ohne eigenes Zutun
geht gar nichts, das ist eine der Botschaften. Und die andere Botschatft: es
geht nicht ums Wegmachen der Stimmen, er geht um Verstehen.

Hartwig Hansen (Hg.) Christine Theml
Hollenqual oder Himmelsgabe?
Erfahrungen von Stimmen hérenden Menschen

Paranus Verlag Neumiinster 2015
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Saisonausklang

Wieder einmal verweilen wir am Gardasee in Malcesine. Seitdem wir nach
der Wende hier mal vorbei gekommen sind, zieht es uns an diesen schonen
Ort. Unten der See, schone Uferpromenaden, geselliges Treiben, wunder-
bare Winkel, blumengeschmiickte gelbe oder ockerfarbige Hauser. Viele
Cafes, Stiihle, die einladen, dem Cappuccino zu fronen oder dem Wein.
Zypressen, Blumen, mediterranes Flair, zahlreiche kleine Geschifte, histo-
rische Bauten, die zum Besuch einladen. Uber allen in 2118 m Héhe thront
der Monte Baldo. Hier gibt es eine Seilbahn, die mit Zwischenhalt da hoch
geht. Nun ist es Ende Oktober, und es ist schon viel ruhiger geworden.
Abends, wenn die Tagestouristen weg sind, liegt alles ganz beschaulich im
gelben Licht der Laternen. Nur im Hafen sind noch die Enten unterwegs,
kleine Wellen schlagen an die Hafenmauer. Sonst scheint alles verlassen.
Aus kleinen Pizzerias tont Musik und leuchtet Kerzenlicht. Nach dem
reichhaltigen Abendessen im Don Pedro ist es gut, noch mal die dreiflig
Minuten in den Ortskern zu laufen, durch die engen Gésschen, da und dort
zu schauen. Am Tage ist es lebhafter. Bootsbesitzer warten auf Giste, um
nach Limone zu fahren und wieder zuriick. Wir gehen zu Carlos in die Piz-
zeria in der Via de Goethe. Kostliche Pizza und ein Viertel Liter Hauswein
dazu. Wenn wenig Leute, auch ein nettes Gesprach. Uberhaupt bei dem
Wunsch, einen Cappuccino im Hotel Gardesana zu trinken, leuchten Lo-
thars Augen immer besonders. Auf die aufgeschdumte Milch wird noch
ein Gesicht gezaubert von besonders gutmeinenden Wirten.




Heute am 23.10. fuhren das letzte Mal vor der Winterpause die Lini-
enschiffe. Fiir uns die Gelegenheit, nach Riva de Garda zu fahren. Ein
groflerer Ort, besonders im Gebiet des Hafens die typischen Hauser
mit Fensterldden eng aneinander gebaut. Auch hier kleine Gassen, viele
Geschifte, die auch heute am Sonntag einladen, mal hineinzuschauen.
Viele nobel angezogene Italiener sind unterwegs, Touristen, die noch die
Wiarme und das stidliche Flair genieflen. Trotz tiethdngender Wolken
bezaubern doch immer wieder die architektonische Vielfarbigkeit dieser
Ortschaften, sowie auch die vielen Blumen. Sehr schon ist es auch im
Juni oder im September. Aber auch im Oktober kann man je nach Wet-
terlage sonnige Tage geniefien. Es soll ja auch noch besser werden laut
Wetterbericht. Morgen ist Limone dran. Ein kleiner Ort, liegend wie ein
Schwalbennest am Felsen teilweise. Hier gibt es auch ganz bezaubernde
Ecken. Mit privaten Schnellbooten vom Malcesiner Hafen gut zu errei-
chen. Gerade zur Vor- und Nachsaison ist es gut, hierher zu kommen,
auch preislich gesehen ist es nicht so teuer. Fiir mich und uns doch
immer mal wieder der Wunsch, hier am Gardasee zu verweilen. Wie eine
alte Liebe nach den vielen Olivenhainen, mauerumsdumten Wegen, den
Menschen, die uns Freund geworden sind, malerischen Stadtchen und
dem landschaftlich schon gelegenen See. Bella Italia!

Susanne Lehmann

Herbst
Es wispert Herbst. Herbst. Herbst.

Ich maéchte singen.Ich maochte springen.
Die Sonne scheint.Die Saale rauscht.
Die Enten auf dem Wasser schnattern.
Auf dem Wasser tanzen die Aste der Biume,
schauen zum Wasser und winken.

Alle singen Herbst. Herbst. Herbst,
du bist am schonsten.

Dr. Mohammed Al-Kuwaiti
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Vogellieder

Die Natur schenkt sie uns. Fiir mich sind sie wie Musik. Sie sind ja so
unterschiedlich! Einige sind sehr melodisch und ganz glockenklar. An-
dere empfinden wir zwar ebenfalls als melodisch, doch sie konnen einen
reibeisenartigen, kratzenden Unterton besitzen. Es gibt Vogellieder voller
Rhythmus und andere, die eher so dahin platschern.

Manche Gesange kann man sich gut merken, andere scheinen zunachst
keinen Wiedererkennungswert zu haben. Da hilft nur ,,Ubung macht den
Meister.“

Es gibt Vogel, die uns ihren Namen verraten wie der Kuckuck, der Uhu
oder der Zilpzalp. Und es gibt Spoétter, die andere Gesidnge nachahmen-
und uns manchmal verdppeln.

Beim Hausrotschwanz kdnnte man meinen, er kénne nicht richtig
singenweil er in der Mitte seines Liedes ganz schlimm kratzig klingt,als
miisse er seine Kehle dlen. Aber das ist ja seine besondere Note, damit
sorgt er sogar fiir einen hohen Wiedererkennungswert.

Egal, welcher Vogel mir sein Lied vorsingt, fiir mich klingen alle ganz
toll!

Im Hochsommer vermisse ich die Vogelkonzerte. Es wird auffallend still.
Allerdings piepst es noch manchmal aus Biischen und Baumen, Es sind
die Stimmen der Jungvogel, die noch gefiittert werden. Das sind die Sén-
ger von morgen, die im nichsten Friihjahr am Vogelkonzert teilnehmen
werden.

Nun sind die Vogel erst einmal gestresst, nach der Brutperiode mausern
sie. Die alten Federn werden durch schéne, frische neue Federkleider
ersetzt.

Wie wunderbar!

Heidrun Wolfram
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Ein bisschen mehr Friede

Ein bisschen mehr Friede
und weniger Streit,
ein bisschen mehr Liebe
und weniger Neid,
und viel mehr Blumen
wdhrend des Lebens,
denn auf den Gribern
sind sie vergebens.

Verfasser unbekannt eingesandt von Anni Sperling

auf mich

. ein Blatt



RATSEL UND DENKAUFGABEN

Wer weif3 es?
1) Safran wird aus einer Blumenart gewonnen. Welcher?

2) Welche franzosische Nationalheldin wurde in Rouen auf dem Schei-
terhaufen verbrannt?

3) Der griechische Vater der Medizin steht als Namenspate fiir den tradi-
tionellen Fid, den Arzte ablegen. Wie heif3t er?

4) Welcher Monat wurde nach dem ersten romischen Kaiser benannt?

5) Wie viele Linder gehoren aktuell der sogenannten Eurozone an?

6) Welches Bauwerk ist das hochste in Westeuropa?

7) In welcher Schlacht unterlagen Napoleons Truppen im Jahr 18152

8) Wie nennt man die japanische Kunst des Blumensteckens?

9) Welches Drama von Shakespear spielt in der italienischen Stadt Vero
nIaO?) Angeblich erfand ein dthiopischer Ziegenhirte etwas, nachdem seine
Tiere nach dem Verzehr bestimmter Friichte, Energie geladener wirkten.
Um was handelt es sich?

Bilde mit folgenden Silben méglichst viele Worte. Zum Beispiel:
EI - EIMER, REIM, BEIL ........... usw.

ER - ERNST, KERN, TELLER .....usw.

ME - AMME, BLUMEN, MEISE ...usw.

TER - TERMITEN, VATER, TERME, ..... usw.

AU - AUSTER, HAUS, BAUSTELLE, ..... usw.

49



50

Geback - Ratsel:
Holziges Gebick, Stifie Erddpfel, Kommt aus einem sehr dunklen Wald,
Kleine Sitzgelegenheit, Obstwirbel im Wasser, Woge eines grofien be-
kannten Flusses, Geschosse eines Komponisten, Wiirziger Himmelskor-
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Hof - Konzert

Der Hund Pluto betrachtete nachdenklich im Spiegel seines Kaffeenapfes
seine rechte Augenbraue. Diese war nur zur Hilfte da!

Er iiberlegte, wie er zu der anderen Hilfte kommen konnte. , Eigentlich
brauche ich sie ja. Es ist viel schoner mit der anderen Hiilfte.“

Er beschloss, auf den Hof zu gehen, um nach einem Knochen zu buddeln.
»Du musst Dich ablenken’, dachte er, ,dann kommt vielleicht die Katze
Kat und schiebt Dir einen Knochen rein. Sie hat so ein siifSes Mdulchen
und grofSe, dichte Augenbrauen. Wer weif3, vielleicht ist sie von meinem
Hofkonzert so angetan, dass sie dabei einfach einschlift! Und ich schlafe ja
auch so gern!®, sinnierte er so vor sich hin. ,Und aufSerdem weifs ich ganz
genau, dass sie immer den besten Knochen fiir mich hat, mit viel Fleisch
dran.“

Den Schwanz miide hinter sich her ziehend, ging er trotzdem gerduschvoll
eben einfach so hinter das Haus und begann zu bellen.

Er bemerkte, wie hinter den einzelnen Fenstern Lichter angingen. Sein
Bellen wurde erwartungsfreudig.

Mitten im ersten Schluchz - Bellen bemerkte er, wie die Hoftiir aufsprang
und die Katze Kat ihn anblickte. Sie wedelte mit dem Schwanz und
wutschte damit immer iiber ihre groffen Ohren.

Vor Freude dariiber setzte er sich plotzlich auf die Hinterbeine und rief:
»Kat, was machst Du aus mir? Ich bin doch nur der arme Pluto...“



Tinzelnd nahte sie, legte einen groffen Knochen mit einer blauen Schleife
darum vor ihm nieder und fliisterte, schon halb hingebungsvoll - ohnmydich-
tig: ,,Da, nimm hin!“

Das Fleisch an dem Knochen roch etwas wie Gans, und da griff er zu, doch
was war das? Hatte so etwas die Welt schon einmal gesehen? Er entfernte
die Schleife und schob den Knochen Kat in den Mund.

Kat fliisterte: ,,Ach Du, mein lieber Pluto! Genau das hatte ich von Dir
erwartet.”

Plotzlich wurde es ganz still. Nur beider Atem ging heftig. Pluto streichelte
sie mit einer Pfote und sagte: ,, Die Schleife wire aber nicht nétig gewesen!
Kat lichelte, und es entfuhr ihr: ,,Das néchste Mal komme ich ohne Schlei-
fel*

Der Mond guckte auf die beiden, runzelte die Stirn und sprach: ,, Irgendwo
habe ich so etwas schon einmal gesehen!”, denn der Mond hatte einen Hof.
Wiihrend Pluto sachte iiber die grofSen Ohren strich, sprach der Mond zu
den Sternen: ,,Blinkt jetzt mal nicht so hell, wir wollen beider Gliick nicht
storen!”

Die Nacht war mitten in der Bewegung bei den Beiden angekommen, und
Pluto sduselte Kat ins Ohr: ,,Durch Dich bin ich reich und mit einem klei-

nen ,,Jep“ antwortete ihm Kat.
M.R.
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Lichtjahr

wars eben Herbst noch
blitterbunt und friichteschwer
kommt nun schon Nebel her
und bald ist Winter

doch dir und mir zum Troste
ist doch hinter
all der Kiilte und dem Dunkel
auch das Licht
das wirmt und leuchtet

und im Friihling bricht
das frische Griin
sich wieder einen Weg
hin zu dem Licht
das strahlt und wirmt
den Sommer lang
bis dann im Herbst
sich Licht und Wiirme
wieder
in den Friichten
sammelt

Karla Kundisch
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Krduterhexentipps
fiir Leib und Seele

Liebe Kriuterhexenfreunde,

jetzt im Herbst beschenkt uns die Natur noch einmal mit den letzten warmen
Tagen und verschonert uns den Abschied vom Sommer mit seinem leuchten-
den Farbspiel der Blitter. Kiirbisse, Apfel, Birnen, Pflaumen, Quitten, sowie
andere Herbstfriichte sorgen fiir volle Erntekorbe. Wer sich zu einem Spazier-
gang durch die Wiesen und in den Wald aufmacht, kann das Abschiedsfest des
Sommers mit allen Sinnen geniefien und seiner Seele Gutes tun. Zwar verliert
die Sonne immer mehr an Kraft, doch um Energie fiir unseren Korper zu tan-
ken, hat der Herbst mit seinem farbenfrohen Gesicht schon Einiges zu bieten.
Es lohnt sich also, diese Zeit nicht nur im Zimmer zu verbringen.

Ich freue mich in dieser Jahreszeit ebenfalls auf ein Ereignis, zu dem es geteilte
Meinungen gibt -

die Zeitumstellung! Es ist mir ein Rétsel, da nachgewiesen ist, das es keinerlei
Nutzen erbringt, weshalb man immer noch an dieser Zumutung fiir Mensch
und Tier festhalt. Sicher teile ich diese Auffassung nicht mit jedermann, aber ich
glaube doch, mit nicht wenigen Menschen. Aber als Kréauterhexe bin ich gegen
jeden Eingriff des Menschen in den Lauf der Natur und ihrer Gesetze.

Wenn ich in Feld und Wald unterwegs bin, kehre 1ch nie ohne Mitbring-
sel nach Haus zuriick. Sei es denn, wher

dass ich Friichte, Zweige, Moos oder
besondere Steine finde. Gerade jetzt in
der Herbstzeit findet man besonders
viele schone Sachen. Mit einem Korb
oder einer Schale kann man sich ein
wunderschones Gesteck herstellen, an

dem man lange Freude empfindet.
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Herbstgesteck aus wilden Friichten, Moos und Zweigen

Zweige von Holunder, Hagebutten, Weif8dorn,Schlehe, oder Vogelbeere
und bunte Blitter mit Moos, Apfeln und Getreidedhren in einem Korb
oder einer Schale dekorieren. Einige Kastanien, Walniisse, sowie Zier-
kiirbisse geben unserem Gesteck den letzten Hauch von Schonheit. Wer
mochte, kann das Ganze noch mit Efeuranken, Trieben der Waldrebe
oder Ranken von Brombeeren ausschmiicken.

Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt!

Herbstfriichte - Rezepte zum GeniefSen
Oma s Zwetschgenmus (ergibt 10 Gliser)

5 Kg Zwetschgen

1 Kg Zucker

1 Tasse Essig

10 Walniisse (griin mit Schale)

Zwetschgen waschen und entkernen, in
einen Briter schichten, Niisse dazu, dann Es-
sig und Zucker dariiber geben. Uber Nacht
im geschlossenen Briter ziehen lassen. Im Backofen bei 150 Grad ca. 3,5
- 4 Stunden kocheln, eventuell Saft abschopfen.

Noch heif in Gléser abfiillen, wobei in jedes Glas eine Nuss kommt.
Wer mochte, kann die Masse auch piirieren (Niisse vorher raus nehmen
und in Glédser geben), dann nochmals kurz aufkochen und zu den Niis-
sen in die Gléser fiillen.

Oft findet man noch Schlehenhecken an Waldridndern oder zur Ab-
grenzung von Wiesen und Feldern. Mit Schlehen kann man einen super
leckeren Likor ansetzen, der nicht viel Zubereitungszeit benotigt. Eigent-
lich soll man die Friichte erst nach dem ersten Frost ernten, aber ein paar
Nachte im Tiefkithlfach haben die gleiche Wirkung,

Flora’s Schlehenlikor

1 Literflaschen

Kandiszucker (Kluntje)

Schlehen (pro Flasche 1 viertel Inhalt)
Klaren Schnaps (Doppelkorn oder Obstler)



In die gesduberten Flaschen Kluntje geben (Schicht ca. 1 - 2 cm), Schle-
hen dariiber ( so ca. 1 Viertel der Flasche), dann mit Klaren aufgieflen
und Flaschen fest verschliefSen. Ca. 6 — 8 Wochen ziehen lassen, je linger
um so besser ( Farbe und Geschmack werden intensiver).

Tipp zur Entspannung nach einem stressigen Tag

Vor einiger Zeit habe ich ein Rezept gefunden, welches Freunden von
Ingwer gefallen konnte. Ist zwar nicht ganz billig, aber nicht sehr zeitin-
tensiv, vor allem wunderbar in seiner Wirkung.

Ingwerbad zur Entspannung

500 g Ingwer
Baumwollsdckchen, bzw. sauberes kochfestes Geschirrtuch (Ingwer darin
verschniiren)

Ingwer in das Baumwollsidckchen geben und in 4 Liter Wasser ca. 20 - 30
Minuten kécheln.
Den Sud ins Badewasser geben und entspannen.

Ein warmes Bad iiber 37 Grad entspannt, erleichtert das Abschalten und
hilft am Abend beim Einschlafen. Aber wer unter erhohtem Blutdruck
oder Herzproblemen leidet, sollte Baden bei Temperaturen iiber 37 Grad
sein lassen. Da, — je hoher die Wassertemperatur, desto mehr Arbeit fir
unser Herz !

Und wenn es auch noch so angenehm ist, linger als 20 Minuten sollte
man nicht in der Wanne bleiben.

Nun wiinsche ich Euch allen eine wunderschone Herbstzeit und genieft
die Sonnenstrahlen, welche durch die bunten Blitter scheinen!

Cure Pia Flora Brauterhexe

(Fiir eventuell auftretende Unvertrig-
lichkeit der in den Rezepten angegebe-
nen Krduter und Zutaten iibernimmt
weder die Krduterhexe noch die
Redaktion die Haftung!)
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