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DSGVO: Informationen zum Versand der

Selbsthilfezeitschrift , ThuL PE®

Seit dem 25. Mai 2018 gilt die neue EU-Datenschutzgrundverordnung.
Deshalb mochten wir Sie iiber den Umgang mit Thren Daten beziiglich
des Versands unserer Selbsthilfezeitschrift ,,ThuLPE® informieren.

Im Rahmen unserer Leistungen und Dienste fiir Mitgliedsorganisationen
und Mitgliedern sowie interessierte Biirger informieren wir Sie

aktuell tiber Fachinformationen, Termine, Bildungsangebote,
Leistungen und andere Informationen aus dem Verband. Sie erhalten

die Selbsthilfezeitschrift ,,ThuLPE“ des Thiiringer Landesverbandes
Psychiatrie-Erfahrener e.V. zugeschickt, wenn Sie:

» Eine Mitgliedsorganisation oder Mitglied des Thiiringer
Landesverbandes Psychiatrie-Erfahrener e.V. sind

o Mitarbeitender und ehrenamtlich tdtige des Thiiringer
Landesverbandes Psychiatrie-Erfahrener e.V. sind

o Oder uns gebeten haben, Sie in den Verteiler der Selbsthilfezeitschrift
»ThuLPE“ aufzunehmen.

Sie erhalten die Selbsthilfezeitschrift ,,ThuLPE“ an die offizielle Adresse
und/oder E-Mail-Adresse Threr Organisation bzw. Ihrer Geschiftsstelle.

Fir den Versand unserer Selbsthilfezeitschrift ,,ThuLPE“ haben
wir Thre Kontaktdaten und/oder Thre E-Mail-Adresse in unserem
Redaktionssystem gespeichert. Eine Weitergabe der Daten erfolgt nicht.

Fiir Riickfragen und weitere Informationen kénnen Sie uns eine E-Mail
an redaktion@tlpe.de schicken
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Liebe Leserinnen und Leser,

»Leid motiviert zum Handeln. Wer Leid betdubt, schriankt den Grund
zum Handeln ein. Wer nicht handelt, hat bald Grund, noch mehr zu lei-
den. Wer dann meint, dass er mehr Betdubung braucht, wird stichtig.”
Seelische Abhangigkeit entsteht, wenn das Suchtmittel, gleich welcher
Art, zum Dreh- und Angelpunkt aller Handlungen und Gefiihle des
Betroffenen wird. Es geht nur noch darum, Missstimmungen, negati-

ve Gefiihle und Niedergeschlagenheit zu vermeiden, welche durch das
Fehlen des Suchtmittels eingetreten sind. Die Sucht hat Seele und Kérper
umfangend in ihren Griff genommen. So hilt sie uns doch von vielen
schonen Dingen und Tétigkeiten fern, welche der Seele gut tun. Fiir mich
verstehen sich Sucht, sowie ihr enger Verwandter der Zwang als Diktato-
ren, welche ihre Opfer quilen und unterdriicken. Manch Einer wird jetzt
anmerken, das die Befriedigung mancher Siichte auch Gliicksgefiihle
hervorrufen kann. Zum Beispiel, beim stindig auf das Handy schauen
......Bin ich beliebt und werde von vielen Menschen gemocht!“ Oder
wenn beim téglichen Trinken von Alkohol wohltuende Entspannung ein-
setzt und die bestehenden Probleme in weite Ferne riicken. Auch mein
standig Gras mdhender und auf den Knien rutschender Gartennachbar,
der in seinen Beeten jedem noch so kleinen Kriutlein den Garaus macht,
die Rinde seiner Ostbaume mit Sandpapier bearbeitet, wirkt nicht un-
gliicklich.

Die Grenze zwischen Sucht und Zwang verwischt sich in manchen Fal-
len. Verhangnisvoll wird es, wenn der Betreffende sich mehr und mehr
von seiner Sucht beherrschen lisst, in der triigerischen Hoffnung, seiner
Auflenwelt wiirde sein selbst schddigendes Verhalten verborgen bleiben.
Niemand sollte wegsehen, wenn ihm nahestehende Menschen in eine
Sucht abzugleiten scheinen.

In Deutschland gibt es ein flichendeckendes Netz der Suchtkrankenhilfe.
Beratungsstellen und stationdre Einrichtungen arbeiten meist Hand in
Hand. Die Zahl der Selbsthilfegruppen ist enorm angestiegen, so dass
jeder suchtkranke Mensch das passende Angebot fiir sich wahlen kann.

Pia Bauer im Namen der Redaktion



SehnSucht ist eine Leidenschaft, die mit Eifer
sucht, was Leiden schafft

Sehnsucht ist eine Leidenschaft, die mit Eifer sucht, was Leiden schaftt:
oder so dhnlich. Eifersucht? Ein nagendes, bohrendes, dtzendes, ver-
dammt schwer ertragbares Gefiihl. Der Sehnsucht dhnlich.
Sehnsucht klingt dagegen erstmal lieblicher,
lebensnaher, konstruktiver, eben salonfihi-
ger. Sich nach etwas sehnen - wieso ist das
Wort nur mit ,,sucht“ verbunden? Wer hat das
erfunden?

— _ ~  Ich kenne das sehr gut, sich nach etwas zu

~ _ *‘. - sehnen. Sehnen bis zur erbitterten Schmerz-
[ P T _— . .

—— et ‘ “3%" + grenze. Da kannte ich nichts. Stundenlang
s 2" Herz-Schmerz-Liedern lauschen, , Listen to

the rain®, seinen Traumereien und Wunschvorstellungen, seinen Sehn-
stichten verfallen. Verschmelzen mit einem anderen Bewusstsein als
perfektem, absolutem Gliicksmoment. Lebensfreude pur. Ekstase. Ein
Orgasmus der Sinne.

Meine feste Uberzeugung: so will ich mein Leben haben, das steht mir
im Leben zu. Ich bin tiberzeugt davon, dass ich das alles, und noch viel
mehr, verdient habe. Mein stets aufrechter und unerschiitterlicher Wil-
le, natiirlich selbstgerecht, gespickt mit personlichen Erwartungen und
substanzlosen selbst gebastelten Vorstellungen (riickblickend). Meine
Gedanken-Konstrukte. Meine personliche Formung meines Lebenskon-
zepts. Meine, meine, meine. Es geht nur um mich. Ich bin der Nabel der
Welt. Alles dreht sich um mich, meine Wiinsche, meine Vorlieben, alles.
Und dann das abrupte Erwachen: Stimmt alles gar nicht. Ich bekomme
nichts kostenlos. Ich bin nichts Besonderes, ich bin nicht der liebe Gott,
ich schaffe es kaum, morgens meine Zdhne zu putzen, unter die Dusche
zu gehen und meine Haare zu kimmen.

Ich fithle mich fast nie wohl in meiner Haut, egal wo, an welchem Platz,
in welcher Situation, egal, wann. Geborgenheit kenne ich nur als Begrift,
als Wort. Ebenso Vertrauen. Am liebsten will ich Reiflaus nehmen, raus
aus diesem Korper, weit weg von mir, meinem Drumherum, meinen Au-
gen, weg davon, was ich immerzu sehen, horen, spiiren muss. Ich will das
nicht, ich schaffe das nicht. Es ist unertraglich, ich bin eine entziindete,
eiternde Seele in irgendeinem, nein, meinem Korper. Es ist ein taglicher,
nicht enden wollender fieser Wettlauf mit mir selbst, ich stehe mir



im Weg und stolpere iiber meine eigenen Fiif3e. Ich will eigentlich nicht
mehr wegrennen, ich kann nicht mehr. Ich wiinsche mir so sehr Ruhe,
einfach nur Ruhe. Eine Pause. Diese permanente, prickelnde Hast in mei-
nen Adern, in meinen Gedanken und Gefithlen macht mich irre, bringt
das, was von mir da ist, leider in diesem Dasein da ist, zum Verzweifeln.
Verunsicherung und Angst, Erschopfung und Entsetzen.

Aber deshalb wurde ich doch nicht geboren! Ich mag nicht verzweifeln,
mich dngstigen, mich in meiner Haut nicht wohl fithlen. Ich méchte
entspannt da sein, ich mochte mich mit interessanten Menschen unter-
halten, die mich achten, lieben, respektieren. Denen ich nicht erkldren
brauche, was Anerkennung bedeutet, beinhaltet. Wo ich mich wohl fiihle,
reden kann, was mir spontan einféllt. Keine Reglementierungen, sondern
konstruktive, lustige Gespriche, die mir neue Denk- und Gefiihlswel-

ten offenbaren, wo ich dazu lerne, meinen Horizont erweitere. Wo ich
lacheln und lachen kann. Spontan!!!

Nun ja, wo sind solche Menschen, die ich mir herbeisehne? Wie und wo
begegne ich ihnen? Habe ich dieses Gliick, im Austausch mit Gleichge-
sinnten zu kommen?

So viele Vorstellungen und Wiinsche, ich geh
dran kaputt. Ich bin allein, einsam. Da ist kein
Austausch, keine Entwicklung in meinem Le-
ben.

Da ist nur Einsamkeit und Dunkelheit, ein gih-
nendes schwarzes Loch. Und meine verspon-
nenen Firlefanz-Fantasien von einem perfekten
Leben.

Das passt irgendwie alles nicht zusammen. Aber ich habe einen Ausweg
gefunden, eigentlich ganz banal. Ich weif3, wie ich mir etwas Gutes tun
kann. Sehr einfach, sehr bequem. Zu DDR-Zeiten war es der Alkohol,
der einem die Angst aus den Adern trieb. Heute ist die Angebotspalette
wesentlich ergiebiger, es gibt alles, selbst das, was man sich nicht vorstel-
len kann. Angebot und Nachfrage. Die Sehnsucht gebiert zum Beispiel
viele Sexsiichtige. Da loggt man sich in Internet-Portale ein und findet
zahllose Liebessuchende, na ja, Sexsuchende. Manchmal fillt es schwer,
dies zu unterscheiden. Gliicksspiele sollen auch heifs machen.

Ich habe eher das Problem, jede WhatsApp auf meinem Smartphone
sofort lesen und beantworten zu miissen. Damit setze ich mich unter
Druck, das geht mir selber auf die Nerven. Jetzt schalte ich das Ding
schonmal mehrere Stunden am Tag aus. Aber ich merke, meine Neu-
gierde, meine Sucht, hat es nicht leicht damit. So geht es mir auch beim
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Shoppen, vorzugsweise beim Schuh-shoppen.
Ich habe viele Sehnsiichte, aber ich meine, (ich bilde es mir ein) diese im
Grift zu haben. Ganz schnell kann dies jedoch entgleiten.
Dessen bin ich mir bewusst
Ich hoffe und wiinsche, dass meine Lebenserfahrung, meine Disziplin
und ein wenig Achtsamkeit sowie mein soziales Umfeld mich soweit bei
Verstand lassen, dass ich meine Siichte, meine Sehnsiichte, im Griff habe
und nicht im Sumpf der Haltlosigkeit versinke.
Mehr darf ich dazu nicht schreiben, liebe Leser unserer ThuLPE, weil un-
ser Chefredakteur Gerd, meine Schreibwut, zeitweise verflucht. Der Platz
fiir unsere Zeilen ist begrenzt.

Marion




TLPE-Fachtag: Stigmatisierung trotz seelischer

Gesundheit
Aus ganzer Kraft fette Lebensliige selbst
sprengen

»Du bist ja nicht normal!. Danke, ich gebe mir Miihe.” Wer so gelassen
auf einen Seitenhieb reagieren kann, der hat das Thema Stigmatisierung
gut verinnerlicht, bearbeitet, verarbeitet. Es ist Gang und Gébe, so war

es einst, wahrend dieser Zeit und sicher auch in Zukunft, dass Menschen
ausgegrenzt, beldchelt, bekdmpft, ignoriert, gemobbt, stigmatisiert
wurden und werden. Egal ob psychische, geistige oder kdrperliche
Beeintrachtigung, ob Arbeitslosigkeit, egal ob man Moslem, Roma, oder
ganz banal zu dick, zu klein, zu grof? ist, schnurz egal, kurz, der Norm

in der individuellen Erwartungsvorstellung ist: was anders ist, wird
weggebissen.

Stigmatisierung lautete das Motto des jiingsten Fachtages unseres
Landesverbandes. Zahlreiche Interessierte trafen sich am 14.4. 2018 im
Tragerwerk Soziale Dienste, Tunger Strasse 9. Das Thema beschiftigt
offensichtlich viele Menschen, nicht nur aus der Selbsthilfeszene.
Vorstandsvorsitzende Edith Handschuh fasste in einer umfangreichen
und interessanten Power-Point Prasentation Stigmatisierung zusammen.
Jeder Teilnehmer hatte die Gelegenheit, nach der Veranstaltung dieselbe
per Mail in der Geschiftsstelle zu bestellen, was zahlreich genutzt worden
ist.

Niemand ist frei von Bewertungen, Verurteilungen, Beurteilungen
anderer Menschen, Lebens- und Verhaltensweisen. Wertefreies Denken
konne diesen ganzen Schlammassel 4
an negativem Denken und Fiihlen,
Sichtweisen ausmerzen. Nur wer lernt
dies? Und wo?

Im Grunde gibt uns das
Schubladendenken eine Struktur, um
gut und bose, klein und grof3, klug und
dumm mit einigen Zwischentdnen
auseinander zuhalten, zu sortieren,
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zuzuordnen. Einfach, damit wir einigermaflen sicher durchs Leben
kommen. Schubladendenken vereinfacht das Leben, hilft durch den
Alltag. ,,Schlecht ist es, wenn wir zum Beispiel mit Homosexuellen
negativ umgehen, sie beschimpfen.“ Eine Fachtags-Teilnehmerin kennt
noch mehr Stigmatisierte: Hautkranke, blinde Menschen, Rollstuhlfahrer,
sichtbare Beeintrachtigungen.

»unsere Krankheit ist unsichtbar, die Stigmatisierung bei psychisch
Kranken verlduft anders®, so Edith Handschuh. Angst und Scham lassen
Menschen mit seelischem Leiden sich selbst stigmatisieren, eine bose
Falle. ,Du bist kein vollwertiges Mitglied", ist man fest davon tiberzeugt,
»dann geht es einem noch schlechter, so Handschuh.

Edith Handschuh, Mutter zweier Kinder, Ehefrau, ehrenamtlich vielseitig
engagiert, berufstitig, hat immer ein offenes Ohr und eine helfende Hand
tiir ihre Familie und andere Menschen, weiss, wovon sie spricht. Ein
Burnout zwang sie in die Knie.

Die Powerfrau fasste ihren Mut zusammen und outete sich auf ihrer
Arbeitsstelle: ,,ich bin krank, oft schaffe ich es nicht aus dem Bett

raus.” Es folgte ein sehr langes Mitarbeitergesprach, man wollte sie
nicht verlieren.“ Die Buchhalterin mit Herz und Seele wurde in der
Stundenzahl runter gesetzt. Im Unternehmen wurde darauthin offen
tiber unterschiedliche psychische Erkrankungen gesprochen, was

auch bei anderen Kollegen die Hemmschwelle brach und zum Beispiel
Gefiithle wie Angst thematisiert wurden. Edith Handschuh erhielt sehr
viel Zuspruch von Kollegen, sie wertschitzten ihre Tapferkeit und ihre
Offenheit. Es gab aber auch andere Kollegen zum Beispiel wihrend der
Raucherpausen, da bemerkte sie schon eine gewisse Vorsicht, Distanz.
»Durch Offensive lasse ich Fremdstigmatisierung nicht zu®, so die taffe
Buchhalterin.

»Nach dem Outen wurde ich mehr und mehr
autenthisch, vieles wird fiir andere Menschen
nachvollziehbar. Ich muss jetzt keine Maske
mehr aufsetzen, fiir die ich sehr viel Energie
verbraucht habe, mehr als fiir die eigentliche
Arbeit.”

Edith Handschuh: ,,Selbstverstellung haben wir
y nicht notig, es gibt trotzdem Menschen, die uns

11




lieben.“

Eine Teilnehmerin beschrieb die Denkweisen ihrer dorflichen
Mitbewohner. Als sie einen bosartigen Tumor und aufgrund dessen ins
Krankenhaus musste, hatte die in den Augen ihrer Nachbarn im 700
Seelendorf ,.eine ordentliche Operation®. Wenn sie dagegen seelisch

am Boden liegt und nach Miihlhausen/Paffenrode ins Krankenhaus
geht, fragt kein Mensch nach ihrem Gesundheitszustand. Das ist den
Menschen suspekt, komisch, das verstehen sie nicht und wollen es auch
nicht verstehen. Aus dieser Erfahrung heraus grenzt sich diese Frau ab
und engagiert sich woanders, da, wo Gleichgesinnte zueinander finden,
wo man iiber Abgrenzung reden kann, Erkenntnisse gewinnen und
Akzeptanz spiiren darf. ,Das gibt mir die Kraft, was Neues zu tun.”

Ein sehr grofles Problem sei die Stigmatisierung in den Medien. Da

ist von einem Psychopathen die Rede, gerade aus der geschlossenen
Anstalt entlassen, der dem Baby seiner Nichte mit dem Messer in der
Kiiche den Kopf abgeschnitten hat. Solche und andere Gruselgeschichten
pusht natiirlich die Verkaufszahlen der Zeitungen ect.. ,,Es gibt nichts
Schoneres als sich gemiitlich bei einem Bier tiber das Ungliick und die
Grausamkeiten anderer vor dem Fernseher auf dem Sofa zu rakeln.*
Geschichten iiber psychich Kranke werden dabei gerne ausgeschlachtet.
Dass jedoch der prozentuale Anteil von Verbrechen in der
Gesamtbevolkerung neben Verbrechen von Straftitern ohne Diagnose
niedriger ist, so ein Forensiker, das will keiner glauben. Das interessiert
auch nicht so sehr.

»Wir miissen neue Wege beschreiten, die Sicht auf unser Leben
verandern, wenn wir nicht authentisch sind, verstecken wir uns,*

weif$ Edith Handschubh. Sie regt an, einfach mal stiickchenweise einen
Perspektivwechsel vorzunehmen. Die fette Lebensliige: ,,Ich habe keine
Probleme® aufdecken, ehrlicher zu sich selbst sein. ,Am Ende des
Tunnels ist immer ein Licht.”

Die Diskussion brachte zahlreiche Initiativen hervor, um die sich

der TLPE e.V. in Zukunft kiimmern wird. Beispielsweise wurde der
Vorschlag, einen Schirmherrn fiir den TLPE e.V. fiir eine wirksamere
Aussenwirkung zu suchen und zu finden. Unter dem Motto: Aufklarung
durch Vorbild. Kristina Ehrenreich, aktiv in der Selbsthilfe und
Mitarbeiterin bei Radio ER.E.IL plant kiinftig eine Sendung zum Thema
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Korper, Geist und Seele. Zahlreiche kiinstlerische Aktivititen wie
Griindung eines Chores, Theatergruppe und Wanderausstellung wurden
angesprochen.

Last but not least, eine kleine Bitte in eigener Sache des Landesverbandes:
Wir freuen uns iiber jeden neuen Mitstreiter, der eigenstidndig kleine und
groflere Aufgaben in Sachen Selbsthilfe in die Hand nimmt. Gemeinsam
schaftt man mehr.

Marion

Liebe Redaktion,

die Ausgabe 21/2018 war wieder sehr umfangreich.

Ich habe alle Berichte gelesen und war zu Tranen geriihrt.

Mit Eurer Zeitung zeigt ihr mir auch, das ich mit diesen und jenen
Problemen nicht alleine da stehe.

Das gibt einem wieder Kraft.

Ich mochte mich auch an dieser Stelle mal bei unserem lieben Gerd
bedanken, der es immer wieder schafft,

die richtigen Bilder zum richtigen Text oder Gedicht zu finden.

Thr, die Redaktion steckt so viel Zeit und Liebe in diese Zeitung, das ich
denke, das es Zeit wird, das ich mich bei euch an dieser Stelle bedanke.
DANKE !!!

Liebe Griife sendet Euch Sabine Volkmar

Liebe Sabine Volkmar im Namen der Redaktion bedanke ich mich fiir
Deine unermiidliche Mitarbeit in Form der schonen Gedichte
Gerd
13



Ruhig- gestellt

Mit Biichern - ich musste 20 Uhr ins Bett bis zur 10. Klasse. Kein Fernse-
her nach 20 Uhr. Computer gab es noch nicht. Das war das Gescheiteste,
dass mir die Eltern Biicher kauften. Gute Biicher fiir damals viel Geld.
Die Biicher habe ich alle mehrmals gelesen, die aus der Dorfbibliothek
auch. Heute reicht meine Zeit nicht dafiir, was ich alles noch lesen méch-
te.

Mit Benzos - viel zu lange, ich musste zum Entzug.

Mit Fernsehen — um nicht fithlen zu miissen, wie demiitigend Schweigen
ist, dass es auch Psychoterror ist.

Mit zu viel Essen, zu viel Siiflem - es war aber emotionaler, seelischer
Hunger. Ich habe es erkannt, Augen auf und Gesprache bei der Thera-
peutin. AUGEN AUF und DURCH!

Und wenn es jetzt schlimm kommt, rufe ich die Telefonseelsorge an. In
der Nacht mochte ich keine Freundin anrufen. Mit der Telefonseelsorge
habe ich sehr gute Erfahrungen gemacht. Das Bedarfsmedikament ,,hilft*
nur kurzfristig fiir wenige Stunden.

Was macht mich stark? Die Gemeinsamkeit: SHG, TLPE und EX-IN.

Ich bin nicht allein!
Anne-Juli
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Fehlprogrammierungen bringen Seele ins Schleudern

Eigenverantwortung, was ist das eigentlich? Verantwortung — Fluch oder
Segen?

Wieso beschiftigt mich dieses Thema so ungemein lange in meinem
Leben?

Eigenverantwortung.

Ist doch was ganz Normales, Selbstverstandliches.

Wenn man nicht eigenverantwortlich denken und fiihlen kann, ja was
und wie denn? Was dann?

Ist das ein Grund, zur Droge zu greifen oder gar Suizid zu begehen?
Was ist das, ohne Verantwortung sich selbst gegeniiber sein Dasein zu
fristen?

Ist man dann eigentlich selbstdndig, unabhéngiger in seinen
Entscheidungen, autark, echt, gefiihlsecht, lebendig?

Wie definiere ich Eigenverantwortung? Wie bringe ich sie auf den
Punkt? Geht das tiberhaupt? Eigenverantwortung hangt mit so

vielen unterschiedlichen Eigenschaften und Denkweisen, Erziehung,
Gesellschaft ect. zusammen....

Ich weifd nicht, wie es bei anderen Menschen ist, ich jedenfalls habe
Eigenverantwortung erst sehr spét gelernt, lernen wollen, lernen miissen.
Was Hénschen nicht lernt....nun ja, schauen wir mal.

Nun, weil ich in meinem Leben Teil 1 gar nicht wusste, was
Eigenverantwortung beinhaltet, wie es sich anfiihlt, was es bedeutet.
Kurz, wie soll man was verstehen, wenn man es nicht kennt?

Ich werde ein wenig aus meinem Leben erzdhlen, um dieses Thema ein
wenig zu beleuchten.

Schon sehr frith in meinem Leben, ich war
vielleicht zwei oder drei Jahre alt, erzahlte
mir meine Mutter oft Geschichten, keine
lustigen Marchen, (ich kenne auch gar
keine lustigen Mérchen, davon abgesehen)
Geschichten iiber ihre Traurigkeit, ihr
verkorstes Leben, ihren schrecklichen
Ehemann, der ihrer Meinung nach all jhr
Ungliick verkorperte und verursachte.
Wihrend ihres Erzdhlens ihrer Lebensgeschichte konnte sie nur weinen,
ich verstand das alles nicht, aber ich spiirte diese stindige Traurigkeit, die
Ohnmacht und Aussichtslosigkeit in ihrem Leben und fiihlte mich auch
schlecht.

Spater, im Kindergartenalter, war ich irgendwie stolz, dass sie so viel
Vertrauen zu mir hatte und mich immer wieder an ihren Gedanken und
Gefiihlen teilhaben lief3.

f i
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Ich horte ihr zu, Jahr um Jahr und merkte, dass ich irgendwie verkehrt
war, nicht dazu passte. Ich gehorte nie zu Gleichaltrigen dazu, fiihlte
mich stets ausgegrenzt und ausgeschlossen. Ich war einsam, hilflos, als
Kind kann man Gefiihle nicht so gut artikulieren, zuordnen. In mir

war alles wie ein Schwapp dunkler Matsch, der mich aushoéhlte. Ein
Gefiihlschaos vom Feinsten, unabanderlich.

Ich war ganz anders als die anderen; ich sah aus wie Pippi Langstrumpf,
auflen am Kopf mit fetten glinzenden roten Schleifen an den

Zopfen, und im Kopf drinnen die schwere Welt mit den schweren
Lebensproblemen der Frau, meiner Mutter, meiner einzigen
Bezugsperson, die ich iiber alles liebte. Mein Blick auf die lustigen
Héndespiele meiner Klassenkameradinnen, ihre Witze und ihre Spéfie
gingen mir auf die Nerven, empfand ich als unwichtig, blod und sinnlos.
Was wussten die denn von der Welt?

Kicherten diimmlich durch die Gegend und erfreuten sich an Dingen, fiir
sie schon, fiir mich langweilig und ermiidend, ja absolut unverstandlich.
Fremdverantwortung; mit weniger als zehn Jahren fiihlte ich mich fiir
die Stimmungen meiner Mutter verantwortlich. Im Prinzip fiir jede
Stimmung in der ganzen Familie. Und ich tat alles, um Harmonie
herzustellen, vom Unsichtbar machen bis hin zum Kasperle spielen, so
entwickelte ich mich nebenbei zum Meister der Manipulation.

Ist das nicht das Schonste, was es geben kann? Davon war ich fest
iiberzeugt. Niemand behandelte seine Tochter wie ihre beste Freundin.
Auf gleicher Ebene leben, reden, antworten, zuhéren — das war etwas
ganz Besonderes. Mutter und Tochter. Zwei beste Freundinnen. Ich lebte
im Leben meiner Mutter, nebenbei absolvierte ich das Meinige.

Und dabei stindig die Begleitung meiner Gedanken durch den Tod,
meine Mutter ertrug ihr Leben nicht mehr und wollte sterben. Ich
natiirlich auch, was sonst.

Bis zur achten Klasse hatte ich keinen gleichaltrigen Gesprachspartner,
auch nicht meine Geschwister, bis es zu einer kleinen Wende kam.
Einmal vergaf3 ich mein Tagebuch abzuschliefien, was ich in meinem
Bett versteckte, mein Vater suchte und fand es und las meine geheimsten
Gedanken und Gefiihle von vorne bis hinten durch.

Darauthin gab es mal wieder heftigen Streit Zuhause zwischen den
Eltern, wie eigentlich immer bei uns, mein Vater beschimpfte meine
Mutter und meinte, sie mache mich jetzt auch noch verriickt. (Sie war
mehrfach in der Psychiatrie mit schweren Depressionen). Darauthin
verschloss sie sich mir gegeniiber und ich war plétzlich sehr allein und
einsam. Irgendwie wollte mich jetzt gar keiner mehr und die Probleme in
meinem Kopf auch nicht.

Ich wusste gar nicht mehr, wie es weiter gehen sollte. Ich konnte nichts
mehr mit mir anfangen. Als wiirde ich im Vakuum sein, nicht mehr da,
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unsichtbar, hilflos.

Da entschied ich mich in meiner Verzweiflung, und wenn erstmal auch
nur zum Schein, fiir Dinge zu interessieren, die Gleichaltrige auch
interessieren. Musik, Klamotten, Jungs, doofe Lehrer.

Und dann hatte ich riickblickend betrachtet riesengrofies Gliick.

Ich traf auf zwei Méddchen im selben Alter, die sich mit mir auch
befreunden wollten, obwohl sie ganz anders waren, als ich, sie waren
sehr selbstbewusst, bodenstindig und hatten das Gliick, bei ihren Eltern
Eigenverantwortung gelernt, durch Vorbildnahme, tibernommen haben.
Einfach so. Bei ihnen zu Hause wurde gelacht und alle salen zum Essen
am Tisch, und das sogar gern. Das war mir neu und ich fiithlte mich dort
wohl. In diesen beiden Familien war alles anders als bei mir. Ich sog jedes
Detail akribisch ein, merkte mir alles, um es fiir mich zu verarbeiten,

zu verstehen, zu verwenden. Ich begann, anhand dieser zwei (sehr
unterschiedlichen) Familien eine Art neue theoretische Lebensbasis/
konzept fiir mich aufzubauen (was sich durch mein ganzes Leben zog)
fiir mich zu basteln. Lachen statt Stimmungstiefs, kommunizieren statt
traurigen Monologen lauschen ect.. Eine neue Perspektive, Hoffnung
keimte in mir auf.

Bei mir vermischte sich zu diesem Zeitpunkt rigoros alles in meinem
Kopf, da war meine alte, vertraute, schmerzgeplagte, traurige
Familienwelt auf der einen Seite, und die fiir mich neue, klare, aktive und
lustige Freundinnenwelt auf der anderen Seite. Ich verstand oft nicht,
wie meine Freundinnen dachten, handelten, wie sie sich entschieden,
entscheiden konnten, so, dass sie mit sich und ihrer Welt zufrieden
waren. Sie waren so unbeschwert und dennoch verantwortungsbewuf3t.
Ich ritselte so oft, wie das geht, wie der Weg dahin ist und ob ich jemals
so sein kann wie sie.

Die neue Freundinnenwelt verwirrte mich sehr, ich war hin- und
hergerissen. Nun entdeckte ich in einer neuen Welt, die sich sehr

fremd anfiihlte, die fiir mich aber aus irgendeinem Grund liebens- und
lebenswerter erschien als die bisherige mit den schweren unlésbaren
Problemen meiner Mutter. Die beiden kamen mir so viel entspannter,
cooler, frohlicher vor, als ich es je war. Ich muf3te neue Wege gehen, mein
Uberlebenswille nach einem schoneren Weg wurde wach.

Meine erste eigenstindige Entscheidung, an die ich mich erinnere: mich
aus der Gefiihls- und Gedankenwelt meiner Herkunftsfamilie heraus zu
reiflen. Es dauerte ein paar Jahre, bis mir das gelungen war, in Ansétzen.
Als sich zum Beispiel meine Mutter in meinen ersten Freund verliebte
und seine Briefe irgendwann vor mir lesen wollte merkte ich wieder, dass
dies irgendwie nicht richtig ist.

Sie war immer noch ungliicklich und ich gestand ihr diese kleine Freude
zu, schamte mich aber, drgerte mich, irgendwie meinte ich, dass sie zu
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sehr in mein Leben eindringt, mir was wegnimmt, da stimmt was nicht.
Da ich jedoch in stindiger Unsicherheit mit meinem arg gebeutelten
Urvertrauen lebte und ich keinem Menschen vertraute, waren diese
wirbelnden hoftnungslosen Gedanken fiir mich sowas wie normal,
gewohnt, ausweglos, alltaglich.

Ich machte Schluss mit meiner Jugendliebe, fiir den eine Welt
zusammenbrach, fiir mich auch, aber ich war cool, das war meine
Losung fiir das Problem, meine Entscheidung, am besten damit weiter zu
leben. (Wenn ich das heute so lese dann denke und fiihle ich zuriick und
denke: so eine gequirlte Kacke.)

Dann vergingen ganz viele Jahre. Die Wende kam, ich machte Abitur,
lernte meinen kiinftigen Ehemann kennen, verschlang bergeweise
Biicher wie eine Besessene, was nur mit Psyche zusammenhing. Ich
funktionierte mich durch den Alltag, hatte eine tolle Arbeit, super
Freunde, einen erfolgreichen, liebenswerten Mann. Ganz viel (angelesene
Erfahrung mit meiner Seele).

Nun, da ich mit beiden Beinen mitten im Leben stand, davon war ich

fest tiberzeugt, wiinschte ich mir von ganzem Herzen ein Kind, was ich
tibrigens einst stark abgelehnt hatte. Das was ich erlebte wollte ich so
einem kleinen Menschenwesen nicht nochmal antun.

Meine Mutter hatte wieder Depressionen,
ihr sozialer Abstieg als Lehrerin begann
und endete in der EU-Rente. Dann waren
plotzlich ihre drei Kinder aus dem Hause.
Sie war ganz allein, mit dem Mann, den sie
nach wie vor ablehnte. Meine letzten zwei
fremdverantwortlichen/fiirsorglichen Taten
fiir meine Mutter: ich besorgte ihr einen
guten Scheidungsanwalt und erbettelte
einen Termin bei einer Psychiaterin, was sie beides nicht wollte. Als sie
mich in ihrer Verzweiflung fragte, was sie denn tun solle, sie hatte so
grofle Angst, ihr Leben fiele ihr so bleischwer, fiir sie gébe es nur noch
Kélte und Angst. Sie saf$ dabei vor mir in einem kleinen Biiro, zusammen
gekauert, abgemagert, einst eine bildhiibsche energische Frau, die Klavier
und Akkordeon spielte, unendlich gequailt, so schlimm traurig. Ich auch.
Ich sagte ihr: ,,geh bitte, bitte zum Arzt. Ich helfe Dir.”

Sie fragte mich, wie ich an ihrer Stelle handeln wiirde.

Ich versuchte, pragmatisch und ehrlich zu antworten und sagte, wenn ich
alle Hilfe ablehnen wiirde, dann wiirde ich mir das Leben nehmen. So
eine miserable und dtzende Lebensqualitit wie die ihre wollte und konnte
ich nicht ertragen.

Eigenverantwortung — Fremdverantwortung.

Wieder bldhte sich das Thema in mir auf. Wieder dachte ich in mehreren
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Kategorien.

Ich antwortete ihr so ehrlich, wie ich konnte.

Am nichsten Tag bastelte ich an einem Video herum, da klingelte das
Telefon. Es wurde mir mitgeteilt, dass sich meine Mutter das Leben
genommen habe, sie habe sich vom Zug tiberfahren lassen.
Fremdverantwortung - Eigenverantwortung?

Thr Freitod traf mich wie ein Schlag Schuld, Verantwortung fiir das
Leben meiner Mutter. T 5 7, 7
Schuld lastet so schwer 7 : ‘AR
auf den Schultern, ob
erdachte Schuld oder
wahre. Verantwortung
kann auch mit Schuld
verwechselt werden und
umgekehrt. Fiir mich
war klar: ich habe meiner
Mutter die Erlaubnis zur
Selbsttotung gegeben.
Jetzt kroch die Angst
auch in mich hinein, schleichend aber ungebremst. Mein Sohn war

noch ein Fotus, heute bin ich mir sicher, dass er in diesem klitzekleinen
Zustand von meinen Gefiihlen - wie Angst, Entsetzen, Ohnmacht,
Hilflosigkeit, Sorge ect. in meinem Bauch tiberschwemmt wurde, das
volle Programm. Anstelle von Liebe und anderen guten Gefiihlen. Hinzu
kamen damals Wut und Hass auf meine Mutter, weil sie in meinen Augen
kein Verantwortungsbewusstsein zeigte und damit mir und meinem
ungeborenen Sohn (und auch anderen Menschen) so viel Gewalt angetan
hat. Generationsiibergreifende Traumata.

Viele Jahre lang habe ich mich trotzdem und zusétzlich schuldig gefiihlt,
das definierte ich, das hielt ich fiir Verantwortungsbewusstein. Ich
entwickelte eine postnatale Depression, was keiner im Umfeld bemerkte,
ich konnte das auch nicht zuordnen, diese ewigen schlimmen diisteren
Gedanken, nein, ich hatte zusitzlich Schuldgefiihle, weil ich meinte
meinen Sohn nicht zu lieben und - ich konnte mit niemandem dariiber
reden. Sprachlosigkeit, wie oft schrie ich ins Kissen und betete, da war
wieder der Matsch in mir, jetzt innen und aufien. Wird man den Dreck
denn nie los? Die Angst, immer wieder diese Angste. Angst essen Seele
auf. Zu diesem Zeitpunkt verstand ich erst diesen Satz.

Ich traf in meiner tiefsten Angst meine (wohltuende mich zutiefst
trostende) Entscheidung: ich wollte meinem Leben ein Ende bereiten, nie
wieder Angst, oh Gott ist das schon, ich setzte mich ins Auto, irgendwie
fand ich den Weg zur Autobahn nicht. Und plétzlich erkannte ich, dass
ich jetzt und immer stark fiir mich und mein Kind sein muss, sterben
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tun wir alle irgendwann einmal. Da kann man vorher ja noch mal
rumprobieren, um was draus zu machen, aus dem komischen Leben,
das wir manchmal bekommen, ohne danach gefragt zu haben. Ich las
weiter Vieles {iber die Psyche, begann eine Verhaltenstherapie. Fiir den
Therapeuten war ich eine Herausforderung. Er rétselte etliche Stunden
herum, bis er den Dschungel meiner Gedanken und Gefiihle ein wenig
verstand. Er hat mir im Grunde genommen das Leben gerettet. Leider
verstand er es fiir sich selbst nicht. Er ist tot.

Heute kann ich manche Dinge/Situationen/Empfindungen ganz

gut trennen, heute weifd ich, dass meine Mutter fiir ihr Leben selbst
verantwortlich war. Und niemand sonst. Auch wenn sie das leider auch
nicht gelernt oder im eigenen Leben nicht dazu gelernt hat. Ich besuche
sie zwar nicht auf dem Friedhof, aber ich denke oft an sie. Mit dieser
neuen selbstreflektierenden Denke bin ich auch einige Schuldgefiihle los
geworden, Schuldgefiihle sind so dtzend und damit maltritiert man sich
seine Lebensqualitat unbeschreiblich. Aber das ist wieder ein anderes
Thema.

Mein Fazit: ich selbst bin fiir mich verantwortlich, fiir meine Gedanken
und Gefiihle, fiir meine Seelenhygiene, die ich selbst betreibe, fiir meine
Fehler und meine Probleme. Ich bin verantwortlich, taglich achtsam

zu sein mit mir selber in allererster Linie und anderen Menschen, vor
allem Freunden, die fiir mich meine Familie darstellen. Ich bin fiir

mein Leben verantwortlich, und sonst kein Mensch. Ich bin jetzt fast 50
Jahre und habe das verinnerlicht durch sehr viele Erfahrungen, zumeist
schreckliche, sehr unangenehme Erfahrungen. Wenn ich ganz ehrlich
bin, macht das Leben viel mehr Spafi. Ich denke freier, unbeschwerter,
ein wenig kreativer. Und zum Schluf3: ohne die Existenz meines Sohnes
und der Liebe zu ihm hatte ich niemals einen Anstof3, Antrieb gehabt,
mich durch diesen Gefithlsmatsch zu wurschteln. Jetzt sitze ich in
meinem schonen Garten, die Sonne scheint, mein Sohn und sein Vater
erledigen gemeinsam Gartenarbeit, und ich bin so stolz und froh und
dankbar und zufrieden, ein wenig wehmiitig und voller Demut, diesen,
meinen ziemlich holperigen Weg bis jetzt gegangen zu sein, ohne
aufzugeben. Ich habe eine schwere Familienproblematik angepackt, bin
ihr immer wieder, iiber Jahrzehnte, auf den Grund gegangen (Suizide
gibt es bei uns in jeder Generation bis ins 17. Jahrhundert zuriick). Es
war eine verdammt harte Nuss, die ich geknackt habe, mit Hilfe von
Therapeuten, Sozialarbeitern, Menschen die mich verstanden und mich
unterstiitzten, statt zu stigmatisieren. Ich hatte Gliick, grofles Gliick. Und
meinem Sohn gebe ich diese Erkenntnis mit allem drum und dran weiter,
er darf sich auf neue, andere, schone Aufgaben in seinem Leben freuen,
vorbereiten, recherchieren, herausfinden und den nachsten Schritt in
seinem eigenen Leben gehen. Selbstbestimmt und eigenverantwortlich.
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Die Irrwege suchtprdiventiver MafSnahmen

Es gehort zu den Eigentiimlichkeiten der psychiatrischen Versorgung in
Deutschland, Patienten und Klienten in einer Haltung zu betrachten, so
als ob das, was er oder sie nicht kann, wichtiger ist, als das, was er oder
sie kann. Die diagnostische Feststellungsbrille der Psychiater mag diese
Umgangskultur befeuern, letztlich ist sie nicht mehr als der Versuch, etwas
zur Sprache zu bringen, was im Augenblick der Bekanntschaft als fremd,
unheimlich, bizarr, furchteinfléf3end oder gar als abstofiend empfunden
wird. So gesehen, geht es eigentlich um die Formulierung einer Abweichung
von sozial definierten Standards und Normalitatskriterien.

Unter zumeist systemtherapeutisch geschulten Augen, gibt es hierfiir eine
zynische Denkiibung: Man zeige sich zuerst, wahrscheinlich desofteren
als iblich, betrunken, damit von darztlicher Seite die Suchtdiagnose
Alkoholabhéngigkeit auch festgestellt werden kann, um sich dann zukiinftig
im Leben als Alkoholiker einrichten zu konnen. Das triftt freilich nicht ganz
den Nagel auf den Kopf, zumal die Dimension des eigenen und fremden
Leidens vollig ausgeblendet wird. Es zeigt aber das nachhaltige Einfrieren
von einer Fiille an Mdglichkeiten, die mit den beliebten psychiatrischen
Zustandsbeschreibungen von menschlichen
Verhaltensweisen einhergehen, sei es als
lebenslidngliche Alkoholabhéngigkeit oder
als manisch-depressive  Personlichkeit.
Das Resultat sind Opfer-Menschen, denen
gleichzeitig der Mut und die Hoftnung auf
Veridnderung genommen werden, da, so die
irrige Annahme, ihr Leben durch Krankheit
unabdnderlich determiniert sei. Statt Aufrecht zu gehen, lernen Patienten
dann oftmals im Hilfesystem, sich gebiickt zu verhalten.

Die Idee der Unabdnderlichkeit hat vor allem in einem Teilbereich
der Psychiatrie Hochkonjunktur, der vornehmlich mit so genannten
siichtigen Verhaltensweisen zu tun hat. Abstinenz ist das Gebot der ersten
Stunde und steht eigentlich fiir die Unfihigkeit des Menschen, einen
geeigneten Umgang mit psychoaktiven Substanzen zu finden, die in der
Offentlichkeit moralisierend als Drogen, Rauschgift und Betiubungsmittel
bekannt sind. Konventionelle Uberlegungen zur Privention von siichtigen
Verhaltensweisen iibernehmen diese Unfihigkeitsbeschreibung, in
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der eine selbstverantwortete Zukunft mit Handlungs-moglichkeiten
abhanden kommt, ja nicht mal mehr als eine Option zugelassen werden
kann, weil Drogenkonsum jedweder Art ausschliefllich als Risiko,
unberechenbare Gefahr, Abhdngigkeitsverhalten, letztlich als eine (Vor-)
Form von Sucht gedacht wird. Privention, so die abenteuerliche Idee,
miisse dieser nicht kalkulierbaren Gefahr, die Menschen zwingend in
den existentiellen Ruin treibt, gemif3 seiner wortwortlichen Bedeutung
»Zuvor-Kommen® Sie, die Privention, biete eine lebenslangliche Garantie
dafiir, um ,gesundheitsschiadigenden® Drogenkonsum zu verhindern.
Am besten und zwingend standardisiert, meistens mit den Mitteln einer
psychologisierenden Padagogik, die die Verfiigung tiber den Menschen
so frith, nachhaltig und wirksam wie moglich absichert, indem auf die
»Krifte der Selbststeuerung und Selbstkonstruktion® Zuruckegrlffen
wird. Und dort, wo das ,,Kmd bereits in )
den Brunnen gefallen ist“ und man als
Jugendlicher mit Drogen ,auffillig® wird,
verspricht man sich schliefdlich von der
sozialen Arbeit ambitioniert Abhilfe:
Wenn schon die gefdhrliche Entwicklung
von  gesellschaftlich  unerwiinschten
Personlichkeitsstrukturen nicht vorgebeugt
werden kann, dann sollte sie doch mit professioneller Hilfe wenigstens
bearbeitet, kontrolliert und angepasst werden.

Das mag alles sehr iiberspitzt klingen, es zeigt aber, wie sehr das
wohlmeinende Engagement eigentlich nur darauf ausgerichtet ist, den
Gebrauch und die schidliche Wirkung von Drogen - die zweifelsfrei
existieren — einseitig aus der neurochemischen Substanz heraus abzuleiten,
so als wiirde die blofle Einnahme unausweichlich in eine destruktive
Veridnderung des Verhaltens miinden, ohne dass derjenige Chancen hitte,
darauf Einfluss zu nehmen. Absurd ist diese Fixierung auch deshalb,
weil beispielsweise neben der psychischen Befindlichkeit und sozialen
Ausgangslage, letztendlich - wie Paracelsus schon wusste — die ,,Dosis das
Gift macht® und die jeweilige Applikationstechnik, mit der die Substanz
»einverleibt“ wird, in Beziehung und Wechselwirkung mit den tatsachlich
praktizierten und individuellen Konsum stehen. Eine Préavention, die das
nicht mal anndhernd reflektiert, verkommt als etwas, was lediglich auf die
Etablierung von sozialen Kontrollmechanismen zur ,Vermeidung
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von Normabweichung“ ausgerichtet ist. Statt Hilfen anzubieten, die einen
selbstbestimmten Lebensentwurf ermdglicht, ihn férdert und gemeinsam
mit den Betreffenden Handlungs-moglichkeiten dazu auslotet, wird
eigentlich das gesellschaftliche Bediirfnis nach Kontrolle oder ganz en
vogue: nach Sicherheit gestillt.

Gefragt sind zum Beispiel Konzepte in der péadagogischen Praxis
insbesondere in Schulen, die nicht auf naive Infotainment-Programme zur
Suchtvermeidung setzen, sondern eine Idee und Haltung der Erziehung
zur ,,Drogenmiindigkeit® (Gundula Barsch) entwickeln und dies auch
vermitteln. Das klappt allerdings nur, wenn man sich dem komplexen
Drogenthema mit einer Piddagogik vom Kinde aus anzundhern versucht,
in der man als Lehrer und Lehrerin unbedingt die Eltern und Familien
mit einbezieht, gerade wenn Konsumverdacht oder gar -probleme im
Schulalltag beim Zo6gling zutage treten. Vorsichtist vor allem geboten, wenn
suchtpraventive Allheilmitte]l und Patentrezepte von auflen versprochen
werden, die meistens nichts mit der Kenntnis und Wertschédtzung der
individuellen Lebenspraxis zu tun haben. Denn: Geht man, wie die neuere
Drogenforschung zeigt, davon aus, dass die Entstehung von Sucht ein
langjdhriger, dynamischer und komplexer bio-psycho-sozialer Prozess
ist, dann kann genaugenommen nur in der padagogischen Praxis und
Fallarbeit mit den Betreffenden herausgefunden werden, was und wie
praventiv wirken kann. Und vor allem sollte man endlich mal wieder
darauf vertrauen, dass ,Eltern stets das ihnen Bestmogliche fiir ihre Kinder
tun” (Marie-Luise Conen).

Patrick Jung

»Der Mensch hat drei Wege klug zu handeln:
1.durch Nachdenken, das ist das Edelste,
2.durch Nachahmen, das ist das Leichteste,
3.durch Erfahrung, das ist oft das Bitterste.
(Konfuzius)
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Seelische Schmerzen

Ganz langsam fressen mich auf, die seelischen Schmerzen,
hervorgerufen durch machtbesessenne und arrogante Arzte.
Ich trage die Schmerzen seit einigen Jahren,
hervorgerufen von ihnen, welche besessen waren.

Die seelischen Wunden, welche in mir verweilen,
die konnen diese Arzte, mit nichts mehr heilen.
Ich frage mich, wo ist euer Gewissen,
konnt ihr damit noch linger vor Patienten sitzen ?

Die Wunden sitzen tief, die Erinnerung holt mich ein,
ich frage euch, musste das sein ?
Ihr sollt Menschenleben retten, laut Hippokrateneid,
habt es wohl vergessen, ihr tut mir leid.

Ich sehe diese Bilder, am Tag und in der Nacht,
ich frage euch, was habt ihr aus mir gemacht ?
Es tut so weh, oh glaubt es mir,
die Schmerzen in der Seele, ich gebe sie dir.

Sagt die Wahrheit, ich flehe euch an,
damit ich wieder, etwas Leben kann.
Die Liigen und Intrigen werden euch gezeigt,
dann wird euch Vergehen das Lachen, und das Weinen bleibt.

19.09.2008  Sabine Volkmar




Buchempfehlung .
Unsichtbare Narben

Erwachsene Kinder psychisch kranker Eltern berichten

10 erwachsene Kinder zwischen 27 und 64 Jahren erzahlen von ihrer
schwierigen Kindheit meist ohne Liebe, ohne Geborgenheit, voller
Misstrauen, mit Rollentausch, meist ohne Viter. Wihrend die Miitter,
nur von einem alkoholkranken Vater wird berichtet, dessen Frau
unter Depressionen litt, selbstbezogen, instabil, unberechenbar, bizarr
waren, mussten die Téchter oder Sohne ihre Versorgung iibernehmen,
Krankenhauseinweisungen veranlassen, mit dem Schweigen leben und
mit eigener Unsicherheit und Angst. Dieses Muster begegnet uns bei allen
Berichten. Nur Anna (38) beschreibt ihre Situation ertragbar, weil der
Vater sich kiitmmert, die Familie zusammenhilt und die Mutter in ruhigen
Phasen liebenswert ist und sich um die Familie kiimmert. Sie verliert
ihre Liebe zur Mutter nicht, andere {ibrigens auch nicht, obwohl einige
den Kontakt vollstindig abbrechen, um nicht selbst krank zu werden.
Ausnahmslos alle berichten von der unheilvollen Rolle des Verschweigens,
was zu Unsicherheit, Unverstandnis und Angst fithrt. Wahrend die Miitter
und der Vater nicht in Therapie gehen, es ist eine Generationenfrage,
machen alle betroffenen Kinder im Erwachsenenalter aus eigener Einsicht
Therapien, die helfen, die oft grausame Kindheit mit Gewaltanwendung,
Ubergriffen, sexuellem Missbrauch zu integrieren. Alle berichten, wie
hilfreich diese Therapien waren. Alle erzéhlen auch von einem positiven
Ausgang und wenden sich an den Leser mit ihrer Botschaft. Kern der
Botschaft ist: Verliert nicht den Mut!

Katharina, 42 Jahre, berichtet von einem Nebel, der sie umgab, als sie mit
der zwangsgestorten Mutter lebt. Sie musste aus der Enge raus. Ihr kommt
die Einsicht: ,Mittlerweile weif$ ich, dass die Zwangsstérung meiner
Mutter immer starker sein wird als ihr Wunsch nach einer Beziehung zu
mir.“ (S. 17)

Vanessa (41) geht sechsmal in der Woche zum Sport, um eine gesunde
Welt zu haben neben der kranken zu Hause. Bis nach Amerika zum
Austauschjahr flieht sie und erlebt dort eine Familie, die sie sich immer
gewiinscht hat. Zuriickgekehrt, zerstort die Mutter die schone Zeit,
verhindert den Kontakt nach dort. Vanessa schrieb exzessiv Tagebuch und
las viel, um sich abzulenken. Sie findet einen Partner, der Ahnliches erlebt
hat und kann ihre Erfahrungen in ihren Beruf einbringen. Schliefllich
gelingt ihr ein erfiilltes Leben, und das mochte sie weitergeben: den Mut
haben, ein eigenes Leben zu leben.

Alexandra (27) berichtet: ,irgendwann ging ich einfach verloren.” Sie
begann sich zu ritzen, liberlebte einen Selbstmordversuch und trennte sich
dann von der Familie. Sie zog in eine WG des Betreuten Wohnens. Schon
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als Erwachsene schreibt sie: ,Normale, gesunde Liebe, die man sich nicht
verdienen muss, war fiir mich immer noch unerforschtes Land.“ (S. 40)
Sie nahm Drogen, wollte sich zerstéren. Eine Langzeittherapie ermoglicht
ihr ein selbstbestimmtes Leben, in dem sie nun auch die schonen Dinge
des Lebens sicht.

Ute (54) war vermeintlich der Fels in der Brandung. Aber nicht im Innern.
Wie alle anderen war sie unsicher und éngstlich, zeigte sich nur stark,
spielte gern mit Jungen. Sie war sehr aktiv und temperamentvoll.

Mit 24 zog sie in eine eigene Wohnung und kaufte sich ein Auto und fiihlte
sich endlich unabhingig von der depressiven und alkoholkranken Mutter.
Sie war 41 Jahre alt, als sich die Mutter bewusst tot trank.

Ihr Leben nahm die entscheidende Wende, als sie eine EX-IN-Ausbildung
absolvierte. Sie wurde Genesungsbegleiterin fir Menschen in Krisen, in
die sie sich aufgrund ihrer Erfahrungen gut einfiihlen kann. Sie kann gut
zuhoren, ist empathisch, tolerant und geduldig, und sie weify: Du bist
genau richtig, so, wie du bist!“

Anna, ( 38) hat neben der Mutter, die in guten Zeiten zugewandt und
liebevoll ist, einen Vater, der sich kiimmert und die Familie zusammenhalt.
Die Mutter ist Lehrerin, liebt ihren Beruf, leidet aber an manischen,
psychotischen und depressiven Phasen. Anna als Nesthdckchen konnte
den Kontakt zur Mutter in allen Phasen halten, war aber tiberfordert, was
sie traurig machte. Sie schamte sich und war wiitend, wenn sie an der Hand
der schimpfenden Mutter durch die Stadt zog. Eine Mischung aus Trotz,
Scham, Wut und Mitgefiihl begleitet sie durch die Kindheit. Dadurch wird
sie kein stummes Kind. Ihr bleibt ein ambivalentes Grundgefiihl, weil sie
»eine Mutter hat, die man oft als sehr gegensatzlich zu sich selbst erlebt.”
Die Frithberentung macht die Mutter noch ungliicklicher. Sie klammert
sich an Anna, die sagt: ,Ich wiinsche mir sehr, dass meine Mutter ihr
Gliick in sich selbst finden kann statt in uns Kindern oder iiberhaupt in
anderen Menschen.“

In ihrer nun eigenen Familie und im Freundeskreis kann sie iiber ihre
Probleme sprechen, allerdings wohnt sie auch 300 km von der Mutter
entfernt. Aus Angst vor einer eigenen Erkrankung mochte sie keine
Kinder. Das finden wir bei mehreren der erwachsenen Kinder.

Thr Fazit ist: ,Meine Mutter trdgt ein Paket, das fiir die meisten von uns
zu schwer wire. Sie ist daran nicht zerbrochen und bietet ihrer Krankheit
die Stirn. Sie kimpft einen schmerzhaften Kampf mit dem Vergangenen
und dem Gegenwdrtigen und auch mit der Zukunft. Eine Leistung, der
ich den allerhochsten Respekt zolle und von der ich einiges lernen kann.
Und eine Leistung, die ich bestmdglich unterstiitzen will. Weil ich meine
Mutter liebe.“ (S. 69)

Michael (34) ,,Meine Mutter war in unserer Familie wie das fiunfte Rad am
Wagen, - so empfand ich es zumindest. Sie wurde von uns mitversorgt,
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nahm aber nicht aktiv am familiaren Leben teil.“ ( 72)

Auch ihn belastet das Schweigen und die Stigmatisierung der Mutter,
zumal sie auf dem Land lebten und die Mutter ein uneheliches Kind war.
Michael konnte sich auf3erhalb der Familie entwickeln, er schaftte es bis
zu einem Studium. Er arbeitet als IT-Berater und heiratet. Seine Frau
konnte keine Kinder bekommen, sie wollten eins adoptieren. Das konnte
nicht umgesetzt werden, weil die Mutter plétzlich starb, und er wieder in
eine Krise fiel, aus der ihm der Bruder heraushalf. Er wusste irgendwann
»Ich bin mehr als die psychische Krankheit meiner Mutter.“ (S. 77) Er
zog nach Schweden, um Abstand zu haben. Eine Psychotherapie und der
Austausch mit dhnlich Betroffenen des Vereins Seelenerbe tun ihm gut.
Uns teilt er mit: ,Wie sehr eine psychische Erkrankung von Mutter oder
Vater das eigene Leben, Denken und Fiihlen beeinflusst, ist unglaublich.”
Den Eindruck bekommt man beim Lesen der 10 Geschichten aufs Argste
bestitigt.

Michaels Weg ist, die eigenen Bediirfnisse wahrzunehmen und gut zu sich
selbst zu sein.

Nele ( 46) war auch ein Nesthidckchen. Die Mutter war nie berufstitig,
hatte kein Hobby und keine Interessen. Nele war das Trostpflaster. Sie
war angstlich, schiichtern und von der Mutter abhingig. Der Vater
missbrauchte sie sexuell, die Geschwister schlugen sie oder schrien sie an.
Nur beim Reiten und Umgang mit den Pferden fiihlte sie sich wohl.

Die Mutter redete ihr alle moglichen Krankheiten ein und schleppte sie zu
Arzten. Sie sollte ein Clon von der Mutter werden. Als sie erwachsen ist,
blickt sie auf ein ungelebtes Leben zuriick. Aber sie sagt: ,,Ich wollte lernen,
mit meiner Mutter anders umzugehen und mich selbst so zu schiitzen.*
Das schaftt sie.

Auch die Berichte von Rainer, Dagmar und Miriam sind lesenswert. Aus
Platzgriinden werden sie nicht ndher erldutert.

Fiir alle gilt: ,,Ich wusste nicht, was ich eigentlich fiihle, denke, glaube oder
brauche.“ (S. 91) und ,,Ich bin stolz auf das, was ich trotz allem geschafft
habe.“

Johannes Jungbauer, Katharina Heitmann (Hg.): Unsichtbare Narben Erwachsene Kinder
psychisch erkrankter Eltern berichten Balance buch + medien verlag 2018

Christine Theml

»Niemand kann dich befreien, wenn du dich nicht selbst befreist.“
(Manfred Hinrichs)

29



»Es ist schon erstaunlich, was ein einziger Sonnenstrahl

mit der Seele eines Menschen machen kann.“
(Fjodor Dostojewski)




S—

Erfurter Bibliothek fiir Zusammenarbeit gewonnen

Themenbezogene Rezensionen fiir ThuLPE-Leser exclusiv

Krisen bilden den Treibstoff unseres Lebens, wissen Autoren zum The-
ma Sucht und Seele zu berichten. Nur wer ganz tief in seinem Leben
abgestiirzt ist, nichts mehr ist wie es einmal war, Wohnung weg, Schul-
denberg, kaputtes soziales Umfeld, Krankheit. Gott sei Dank zum Gliick,
manchmal, bilden sich mit Hilfe von Selbsterkenntnis, Selbstreflektion
kraftvoll neue Synapsen im Gehirn, neue Autobahnen im Kopf, die neue
Wege anzeigen, befahren werden diirfen, eingefahren werden miissen.
Weg von alten, destruktiven Gewohnheiten, zéh und trige wie eine Pa-
ckung Klebstoff, hinein in ein anderes Leben, ein realistischeres Dasein,
[llusionen ausgemiillt, jetzt bodenstindiger und ohne betaubende Hilfs-
mittel.

In Zusammenarbeit mit der Erfurter Bibliothek bieten wir kiinftig den
ThuLPE-Lesern noch eine grofiere Auswahl thematisch interessanter
Biicher an, kleine Rezensionen, die Neugierde und Lust zum Lesen
wecken. So beispielsweise das Fachbuch fiir Kinder mit siichtigen Eltern:
Die Mutter ist nur am Schimpfen und der Vater trinkt. Der zehnjahrige
Sohn Mark schickt in seiner Not eine ,,Flaschenpost nach irgendwo.“
Oder: Psychische Abgriinde als Komddie? Simon Borowiaks Roman
traut sich, tiber kranke Seelen zu lachen. Warum nicht? Und auch nicht
zu versdumen, neu erschienen: Unsichtbare Narben - erwachsene Kinder
psychisch kranker Eltern berichten. Und dann ist da noch Manfred Liitz
Werk: unser Problem sind nicht die Verriickten, unser Problem sind die
Normalen. In unserer Gesellschaft sind ,,Irre“ die Normalen; Wirtschafts-
kriminelle, Terroristen und Kriegshetzer gelten als normal. Ein Teufels-
kreis. Wir wiinschen ein wunderbares Lesevergniigen.

Marion

»Eine innere Situation, die man sich nicht bewusst gemacht hat,
taucht auf$en als Schicksal auf.“
(C.G. Jung)
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Liitz, Manfred: IRRE! Wir behandeln die
Falschen - Unser Problem sind die

Normalen : eine heitere Seelenkunde
Giitersloher Verl.-Haus 2010
ISBN 978-3-579-06879-4
,sunser Problem sind nicht die Verriickten, unser
Problem sind die Normalen.“ oy
Manfred Liitz, einer der bekanntesten deutschen
Psychiater, vertritt die Ansicht, dass psychisch Kranke

die eigentlich ,Normalen® sind. Das ,irre ist jedoch, , l
dass - im Gegensatz dazu - in unserer Gesellschaft I n n” I
(=

Manfred Liitz

L

z.B. Wirtschaftskriminelle, Terroristen oder Kriegs-
hetzer als vollig normal gelten.

Hochste Zeit, unsere Mitmenschen anders zu be- Wir behandeln die Falschen
trachten. Liitz pladiert fiir einen empfindsameren Unser Problem sind die Normalen
Umgang mit jenen, die wissen, was es bedeutet, mit

Depressionen, Angst, Panik, Demenz oder Sucht zu

leben. Leichtverstandlich und humorvoll erklart er @
Diagnosen und Therapien. Sein Ziel ist es, die Stig-

matisierung psychisch Kranker zu iiberwinden. -
»Eine spannende und hochst vergniigliche Entdeckungsreise durch die
ganze faszinierende Psychowelt.« Dr. Eckart von Hirschhausen

Buchtipp von Undine Peuker, Lektorin
Stadt- und Regionalbibliothek Erfurt

NILL LRy Simon Borowiak: Sucht

Kann man iiber psychische Abgriinde und kranke
Seelen lachen? - Ja, selbstverstandlich. Der Autor
weif3, woriiber er schreibt, und seine Erfahrungen
besagen, dass es sich mit manchen Dingen erst
umgehen ldsst, wenn man sie als Komédie sieht.
Der Tablettenabhidngige aus einem skurrilen
Freundestrio landet in der Psychiatrie, und wah-
rend er zwischen Entzug und Liebesproblemen
seine Flucht plant, spitzt sich die tragikomische
Situation immer mehr zu...

Buchtipp von Christina Klauke, Arbeitsstelle Bibliothekspi-
dagogik
Stadt- und Regionalbibliothek Erfurt




Schirin Homeier/Andreas Schrappe:

Flaschenpost nach irgendwo
Mabuse Verlag Frankfurt 2009
ISBN 978-3-940529-17-6

Nein, Mark hat es wirklich nicht leicht. Zehn Jahre
ist er alt und zu Hause herrscht stindig Streit. Mal
ist sein Papa nett und verstindnisvoll, dann wieder
aggressiv und unbeherrscht. Auf ihn verlassen kann
sich Mark schon lange nicht mehr.

Und auch seine Mama versteht er nicht, mal schimpft
sie auf den Vater, dann wieder liigt sie sogar fiir ihn.
Aber was das Allerschlimmste ist, mit niemandem
traut sich Mark zu reden, denn der Vater ist alko-
holkrank.

Und so schickt er in seiner Not eine Flaschenpost ...

Das Fachbuch fiir Kinder suchtkranker Eltern schil-
dert die gesamte Problematik {iberaus einfiithlsam,
es bietet Aufklarung und Hilfestellung fiir Betroffene
wie auch zahlreiche Anregungen fiir Fachkrifte.

Schirin Homeier + Amireas Schrappe

Flaschenpost
nach

irgendwo

E K mreterkp b st b € e
sk Frraris Flean

Buchtipp von Rita Pregel, Lektorin
Stadt- und Regionalbibliothek Erfurt

Sebastin Schlosser: Lieber Matz, dein Papa hat
'ne Mezse ein Vater schreibt Briefe iiber seine
Zeit in der Psychiatrie

Ullstein Verlag Miinchen 2011

g ; I.Tﬁ-’—z ISBN 978-3-550-08870-4
U / "Wie ein Raumschiff bin ich durchs Leben

geflogen, so schnell, dass ich vieles gar nicht

.EA/L/I j Wq mehr sehen konnte."
! Doch der Hohenflug endet fiir Sebastian
L{ﬂ,‘{r M Schlésser mit der Diagnose "manisch-depres-
s siv' und er landet in der Psychiatrie. In seinem
” F/l S’Q Buch erzdhlt er seinem achtjiahrigen Sohn, was
die Krankheit damals mit ihm gemacht hat

- mutig, anrithrend und liebevoll. Briefe, die
jeder lesen sollte.

Buchtipp von Brit Schwarze, Lektorin Stadt- und Regio-
nalbibliothek Erfurt
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Ermutigung

Gonn dir Freude!
Gonn dir Liebe!
Denn im Alltag sitzen Diebe,
die das alles dir nicht gonnen.
Selbst jedoch nur meckern konnen.

Lachen ist nicht nur erlaubt,
es hilft sogar, wenn man dran glaubt!
Und viele Dinge recht gedeihen,
kann man dem Niichsten auch verzeihen.

Mit grofem Ernst kommt unniitz Mist daher,
ohn‘ Frohsinn wir die Welt ganz leer.
Jedoch: die Spafigesellschaft mein ich nicht,

die hat ein nichtssagendes Gesicht.

Von innen muss die Freude kommen,
nachdem manch Sorgenberg erklommen;
\; schaust du hinunter dann ins Tal,

so denk vergniigt: ,,ihr konnt mich mal®,

Christa Scholz



Buchvorstellung

Seele- Sucht- Sehnsucht

Abhingigkeit im Alltag. Wege zur Klarheit von Dr. phil. Mathias Jung
Die Biicher des Autors und Therapeuten Mathias Jung schitze ich sehr.
Er hat einen guten Stil und erzéhlt, berichtet aus seiner Praktischen
Tatigkeit.

Im Prolog zitiert er eine Frau, die an ihn schrieb. ,,zum Begrift der
Sucht gehort ein feststellbarer subjektiver Leidensdruck oder eine
objektiv ernsthafte feststellbare ernsthafte Schidigung des Betroffenen.
Diejenigen, die unter einer Sucht leiden, sind sehr hilfebediirftig.“(S.11)
Zur Nikotinsucht dufSert er sich so: ,Tatsachlich ist aber die Nikotinsucht
eine schwere Abhédngigkeit mit potenziell massiven gesundheitlichen
Folgen. Vor allem stellt sie eine gravierende seelische Stérung dar. Sie
bedeutet ein falsches, ndmlich neurotisches Losungsrepertoire von
Konflikten, ein Verdecken innerer Probleme. Noch heute gibt es fiir
zwanghafte Raucher keine stationére Therapie. (S.13)

Zum Thema Ubergewicht: ... wie oft ist die Adipositas, das krankhafte
Ubergewichtssyndrom, auch ein Ausdruck tiefer liegender seelischer
Storung? Denn es ist frithkindliches Verhalten, auf Arger und Leid

mit Essensverweigerung oder mit hineinstopfen zu reagieren. In
Krisensituationen greifen wir auf die Muster unserer primitiven
Abwehr zuriick. Das sind keine Ausnahmen, sondern millionenfache
Phanomene.“ (S.14)

Sehr zum Nachdenken bringt mich folgendes: ,,Das Suchtverhalten als
eine allgemeine und allgegenwirtige Gefdhrdung, Krisenanfilligkeit
und Warnzeichen unserer Seele zu verstehen. Denn wo immer wir in
ein siichtiges Verhalten verfallen, entfernen wir uns von uns weg, gehen
wir lieblos mit uns um. In diesem Sinne ist die Reflexion iiber die eigene
Suchtanfilligkeit ein Weg zu mehr Klarheit im Leben.“(S.14f)
Stuligkeitssucht ist auch ein Thema, von dem Mathias Jung selber
betroffen war. ,,Erwachsen geworden und innerlich wieder einsam,
griff ich auf das infantile Muster zuriick, die nicht vorhandene Siifie

in meinem Leben durch die Siifle der Fabrikzuckerprodukte zu
ersetzen.“(S.17)

Dass Sucht viel mit Sehnsucht zu tun hat, fiihrt er im Prolog ab Seite
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20 aus. Er zitiert hier H. Lechner, dem er dieses Buch gewidmet hat: ,,
wo ich mir den Blick vor der Wirklichkeit verstelle, dahingehend auch
nicht wirklichkeitsversprechend handeln und leben kann, wo ich mich
vor dem Leben absperre, dort bin ich krank, dort ist mein Bezug, mein
Dialog mit dem Leben, meine Beziehung, meine Begegnung krank,
schief. Dort kann ich nie bekommen, was ich brauche, in dem Sinne
von Liebe, Leben. Dort kann nie mein Hunger nach dem, was mir
zusteht gestillt werden. Kann nie mein Durst gestillt werden, den ich in
mir spiire.“ ,Wir miissen herausspringen, das alte Leben aufgeben. Wir
miissen sterben um in etwas Neues hineingeboren zu werden.“(S.21f)
»Ich habe wieder einmal gelernt, dass die Krisen den Treibstoff unseres
Lebens bilden.“(S23)

In einzelnen Kapiteln dann beschreibt er Siichte, wie: Arbeitssucht,
Beziehungssucht, Sexsucht, Helfersucht, Leidenssucht, Kaufsucht,
telefonieren, Computer, Gliicksspiel, Tablettensucht.

Ein Kapitel widmet er den Kindern Siichtiger: Tatort Familie. Es geht um
Alkoholsucht und Fernsehsucht in Familien. Letztere sei ,,der Ausdruck
einer Verwahrlosung des Innenlebens.“(S.321)

In seinem letzten Kapitel, ,,Sucht ist auch eine Sinnkrankheit®, mochte
ich aus dem Gesprach mit dem Therapeuten Heinz — Peter Rohr einige
Satze zitieren. ,,Fast alles kann siichtig entarten. Verhaltensweisen, die
eingesetzt werden, um emotionale Zustdnde zu beeinflussen, konnen auf
Dauer zu Suchtverhalten fithren. Es lohnt sich, sehr genau hinzuschauen,
warum entwickele ich gerade diese Suchtform, was verrit sie iber mich,
meine Angste, meine Bediirfnisse, meine Kompensationsmechanismen?
Symptome sind Ausdruck der Seele, Hinweis dafiir, dass etwas nicht
stimmt. Symptome sind eigentliche Hilferufe der Seele. Die Seele will
helfen! Das ist das Ziel, dass ein Mensch dahin kommt und begreift, dass
diese Sucht nicht iiberfliissig ist, dass sie in seinem Leben eine gewaltige
Veranderung bewirkt hat, dass er Quasi wach werden sollte. - Und auf
dies Weise sich selbst und sein Leben versteht.“(S. 351-354)

Dieses Buch wieder mal zu lesen, machte mich an manchen Stellen
nachdenklich, traurig, dass es so in der Herkunftsfamile gelaufen ist, wie
es halt damals war. Fiir mich ist es iiberhaupt nicht gelaufen. Mein Vater
ist an eine Narzisstin geraten, sie ist ungewollt schwanger geworden,
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hat mich dies auch oft spiiren lassen. Narzissten konnen nicht lieben!

Sie hat meinen Vater benutzt, sich an ihm gericht, wollte nur materiell
versorgt werden. Gewalt gab es in der Ehe, Lieblosigkeit, das fithrte zu
Alkoholmissbrauch seitens meines Vaters. Seine Hoffnungen und Trdume
hatten sich nicht erfillt. Er wurde nur 57 Jahre alt.

Als kleines Kind habe ich schon mit Ablehnung vom Essen reagiert, die
Liebe meines Vaters fehlte mir da schon. Heute stopfe ich in mich hinein,
wenn ich mal wieder Liigen von der Narzisstin hore. Diese Mutter liebt
mich nicht. Traurig ist das. Es wird Zeit, dass ich die Siif$igkeiten lasse,
die ein Ersatz sind fiir fehlende Liebe, ein Ersatz fiir die siif3e des Lebens.
Die Nikotinsucht habe ich besiegt, als mein damals zehnjahriger Sohn
schrie: Mama raucht! Mama stirbt! Das kann ich dem Kind nicht weiter
antun. Das ging mir sehr nah, dass er solche Angst um mich hatte. Seit
11 Jahren jetzt keinen einzigen Zug mehr. Ich hatte 30 Zigaretten und
mehr geraucht, habe aber auch dreieinhalb Monate gebraucht, bis ich es
geschafft hatte.

Von Benzos loszukommen brauchte ich zwei Aufenthalte im
Krankenhaus. Zwei Jahre habe ich die genommen - in hoher Dosis.
Nach einem Jahr sagte die Psychiaterin, dass ich zum Entzug in ein
Krankenhaus miisse. Allein hatte ich es nicht geschaftt zu Hause.

Nun wird es Zeit, dass ich weiter am Erwachsenwerden arbeite,
Verantwortung fiir mich tibernehme. Der Narzisstin laufe ich nicht
hinterher, es ist hoffnungslos. Da ich ein selbststindiger Mensch bin, von
ihr nicht abhangig bin, geht es mir besser. Niemand darf mich schlecht
behandeln!

Fazit zu dem Buch: absolut lesenswert! Die Einteilung in Kapitel zu den
verschiedenen Siichten und Beispiele von Patienten machen es interessant
tiir den Leser. Der Autor schreibt in einer Klarheit, ja, da musste ich zwar
manchmal fast die Luft anhalten, jedoch ist das die einzige Moglichkeit,

ein Thema so zu publizieren.
Anne- Juli im Mai 2018
Emu - Verlag, 5. Neu iiberarbeitete Auflage 2011
ISBN 978-3-89189-076-9

»Verzweiflung befillt zwangsliufig die, deren Seele aus dem

Gleichgewicht ist.
(Mark Aurel)
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Die Briicke

" Hinter der Briicke,
~ _ich eine Flamme sehe,
~doch zuerst muss ich,
iiber diese gehen.

Ich muss jetzt gehen,
ich muss es wagen,
diese Briicke,
will mir was sagen.

Ein kleiner Schritt,
4 ich will es wagen,

"\ die Briicke der Liebe,
sie wird mich tragen.
Meine Seele leise,
zu mir spricht,
habe Vertrauen,
schaue nicht zuriick.

Ich schaue zum Licht,
- es ist wunderschon,
. ich konnte alleine,
" iiber die Briicke geh'n.

Ich lasse los,
.\ . und vieles zuriick,
. so kann entstehen,
- Liebe und Gliick.

" Diese Briicke,
¥ war mein Ziel,

) A ich lasse los,
und gewinne viel.

April 2018  Sabine Volkmar
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Die Tablette

Heute friih ist alles schwer wie so oft, der Verstand steht im Nebel. Die
Vorhinge nach drauflen sind zugezogen, das Morgenlicht blendet mich.
Fiir ein Gespréch ist die Laune zu schlecht. Es ist keine eigentliche
Schwermut. Es ist nur eine starke Unpisslichkeit, mit diesem Morgen
nichts anfangen zu kénnen. Der Kopf tut an allen méglichen Stellen weh,
dumpf, nicht zu stark, doch der Schmerz passt zu diesem Morgen.

Es stehen Aufgaben an, die man jetzt verschieben mochte. Das geht
nicht. Das kann ich mir nicht erlauben. Ich muss gute Laune haben, muss
funktionieren, wer, wenn nicht ich hat alles im Kopf?

Fithle mich daneben und schwach. Auch beten hilft da nichts. Der Kopf
ist auch nach der fiinften Tasse Tee nicht zu gebrauchen, einfach nicht
wach zu kriegen. Gerdusche aller Art storen mich. Geleitet vom Schmerz
kommt der Gedanke an eine Tablette. Sie ist zu grof3, ich teile sie.

Noch ein paar Tassen Tee mit Milch, und der Nebel lasst nach, das Licht
stort nicht mehr, der Kopf fingt an zu denken. Die Aufgaben nehmen
Gestalt an, gute Laune kommt. Der Tag kann jetzt beginnen, spét zwar,
aber nicht zu spit.

Der Doktor sagt, die Tablette ist nicht so gesund, sie kann abhéngig
machen. Ich weif$ das alles hinldnglich genug, brauche sie nicht jeden
Tag, aber ganz schon oft, periodenartig. Es gibt Pausen wie z.B. im Monat
August, da vergesse ich solche Mittel vollstindig. Kommt aber wieder der
Herbst, der Nebel draufien, dann ist alles wider die Vernunft. Ich suche

Rat!
Dr. Ruth Berles-Riedel

»Durch unsere Entscheidungen definieren wir uns selbst.
Allein durch sie konnen wir unseren Worten und Trdumen
Leben und Bedeutung verleihen.

Allein durch sie konnen wir aus dem, was wir sind,

das machen, was wir sein wollen.“
(Sergio Bambaren)
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Wenn einer eine Reise tut...

Meine Freundin und ich hatten dieses Jahr unsere 60. Geburtstage vor
uns.

Wir beschlossen, diese Ereignisse gebithrend zu feiern.

Da unsere Wohnorte 500 km entfernt liegen, wollten wir uns gegenseitig
an diesen Festtagen besuchen.

Mein Mann und ich waren die ersten, die diese Idee in die Tat umsetzten,
und so fuhren wir nach Kl.

Bei unserem Wiedersehen strahlten meine Freundin und ich mit der
Sonne um die Wette. Am Nachmittag unternahmen wir vier einen Aus-
flug in die Gartenschau.

Meine Freundin und ich hatten schon frither einen ausgeprégten Sinn fiir
Unsinn!

Wihrend unserem Spaziergang nahm sie mich zur Seite und erklirte
mir, was sie sich fiir heute ausgedacht hatte. Ich war von ihrer Idee sofort
begeistert.

Unsere Manner liefen ein Stiick voraus, und wir trotteten hinterher...
Nach einiger Zeit fiel es unseren Mdnnern wieder ein, sie sind ja nicht
allein! Sie drehten sich nach uns um, aber wir waren nicht mehr hinter
ihnen.

Welch erstaunte Augen und sie konnten es nicht glauben. Doch sie mach-
ten sich offensichtlich keine Gedanken und liefen schwatzend weiter.
Nach einiger Zeit drehten sie sich mal wieder um, aber wir waren immer
noch verschwunden. Allméhlich wurde ihnen ganz bange.

Jetzt riefen sie und suchten nach uns.

Wir safSen ganz oben in unserem Versteck, und somit hatten wir unsere
Minner immer im Auge.

Nachdem wir sie 10 Minuten richtig zappeln liefSen, und wir es auch
nicht verantworten konnten, dass sie vor Aufregung einen Herzschlag be-
kommen, verlieflen wir unauffillig unser schones Versteck. Und wie ein
Wunder: Wir waren wieder bei ihnen.

Zuerst waren sie erleichtert, dass uns nichts passiert war, dann wiitend,
stocksauer und zum Schluss gliicklich.

Wir mussten ihnen versprechen, dass wir solche Versteckspielenie
mehr veranstalten und sie nie mehr so erschrecken werden!

Jetzt liefen sie nicht mehr voraus, sondern wir traten Hand in Hand
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unseren Heimweg an. So wurde es doch noch ein wunderschoner unver-
gesslicher Tag.

Man sollte nie den Teufel an die Wand malen!

Auch im Spaf? keine Versteckspiele unternehmen, denn dafiir ist das The-
ma VERSCHWUNDEN zu ernst.

(Die Verfasserin ist der Redaktion bekannt.)

' o o
#’ as b At B

die .

die K spannen geféhrlich

& 1

i otk o
h mache mich breit, mach mich schwer. '
 Werd* Widerstand euch bieten .
- so lang und so schwer ich’s vermag
Ich bin der Sand im Getriebe
bis eure Maschine versagt.




Besinnung

Wir sitzen vor der kalten Herberge, einer kleinen Kapelle oberhalb von
Schmirn in Osterreich. Gitarre ist mit von der Partie. Die geistlichen
Lieder diirfen nicht fehlen. In dieser Beschaulichkeit. Tiethdngende
Wolken am Bergpanorama, schroffe Berghidnge mit Lawinenzdunen,
weiter unten mit Baumbewuchs. Wir héren dem Kuhglockengeldut zu
und den rauschenden Berggewdssern. In diesem Urlaub ist fiir mich mal
nicht Sattelwandern angesagt und die Geraer Hiitte besuchen. Die Ge-
sundheit erlaubt es nicht so. Gottes Wege sind unergriindlich. Wer weif3,
was mir erspart bleibt. Doch nutzen Lothar und ich die gut begehbaren
Wege iiber Wiese und Wald. Binke laden ein zum Verweilen. Vogel
singen ihr Lied. Gottes Tisch ist gedeckt mit Walderdbeeren, Pilzen und
Blaubeeren. Gestern waren wir in der heiligen Messe in Schmirn in der
wunderschon restaurierten Kirche. Auch wenn es einem mal nicht so
gut geht, ist die Dankbarkeit grof3. Das Erleben der Naturschonheiten, zu
sich selbst finden, das Beste aus seiner Situation machen, trotzdem sin-
gen und staunen. Freude bringen, nicht nur fiir andere, sich selbst auch.
Meine Gedichte befliigeln mich immer wieder und die irischen Segens-
wiinsche. Lothar freut sich iiber einen gelben Schmetterling. Die Wolken
lassen immer mal den blauen Himmel sehen. Grillen zirpen auf der satt-
griilnen Wiese. Die Dorfjugend ist gerade mit ihren Gelindemaschinen
unterwegs. Bergauf und berab. Mdchte heute noch fiir die Rosel singen.
Sie schreibt wunderbare Gedichte. Der 92 Jahre alten Mutti Hortnagel
wollen wir auch noch ein Stdndchen bringen. Indessen néhern sich Spa-
ziergdnger dem kleinen Kirchlein. Die Jugendlichen fahren ohne Helm
iber die Hinge. Jedem Tierchen sein Plasierchen. Freuen uns schon auf
morgen. Meine Freundin Christiane aus Frankreich kommt aus dem Sta-
baital heriiber. Laudate omnes gentes verbindet uns. ,,Lobsingt ihr Volker
alle, lobsingt und preist den Herrn®

Nun werden wir weiterziehen dem Waldes- und Wasserrauschen folgend.
Auch nach dem Motto: ,,Gib der Seele einen Sonntag und dem Sonntag
eine Seele®. (Peter Rosegger)

Kalte Herberge am 27.7.08 Tirol Susanne Lehmann
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Sie ist

Nur fiir dic
schreibich dieses Gedicht,
weil du fiir mich,
etwas besonderes bist.

Deinen lieblichen Dufft,
soll ich geniefSen, =
nur so kann die Lieb
im Herzen spriefSen.

Auch deine Farb
ldsst mein Herz erstrahilen,
deshalb maochte ich .
dir ,,Danke* sagen

Im Licht der Liebe,
bist du geboren,
deshalb brauchst a
keine Dornen.

Rose der Liebe,
ich hab dich beriihrt,
dein lieblicher D

hat mich jihrt.

Die Rose de
kennt keine ‘“5’.
durch die Kraft e
hat sie diese veri

08.06.2018  Sabine Q







Kleine Gdnschen
Grofimutter Frieda, klein, rundlich und flink, war eine herb wirkende,
auch strenge und ernste Bauerin, die das Leben arg gepriift hatte.
Mit dem Friihjahr kam fiir sie eine grofie Freude mit der Aufzucht der
kleinen Génse. Erstaunt sah ich als kleines Madchen, wie sie sich in die-
ser Zeit ganz und gar verwandelte:
Grofvater brachte den grofien Pappkarton mit Stroh ausgelegt und fiinf
oder sechs vorgebriiteten Ganseeiern.
Frieda stellte den Kasten nahe an den gut beheizten Ofen und deckte ihn
fast ganz mit einem Leinentuch ab. Sie fliisterte nur noch und ihr Gesicht
strahlte vor Wonne und Gliick.
Sie lief8 mich horchen, wie es innen in den Eiern gegen die Schale pochte,
bis eins nach dem anderen schliipfte.
Meine innig verehrte Oma tdnzelte um den Karton herum, dass den
Kleinen nur nichts fehlte. Sie schickte mich in den hinteren Garten, um
Brennnesseln abzuschneiden und zerkleinerte sie sorgfaltig mit dem gro-
flen Wiegemesser. Die Ganse-Kinder begriffen sofort, dass die Blattchen
schmecken und verschlangen sie emsig wispernd.
Grof3vater arbeitete im Stall, und Frieda liebte die frithe Zeit nicht nur bei
den jungen Ginsen, sondern vielmehr bei jeglichen Tier- und Menschen-
anfangern. Sie wiére so herzlich gern Lehrerin geworden, aber der erste
Weltkrieg verbaute ihr die Bildungschancen fiir immer.
Sie verstand es ganz offensichtlich, fiir die hilflosen Wesen zu sorgen und
mit welcher Hingabe! Es kam auch keines um.
Ich ahnte etwas, wie sie frither als junge Frau vielleicht gewesen war und
staunte: das also war ihre eigentliche Berufung, ihr Ding, die Meisterklas-
se!

Dr. Ruth Berles-Riedel
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Riitsel und Denkaufgaben
Ergiinze die Begriffe
Es geht hier darum, aus den vorgegebenen Wortern mit einem Haupt-
wort neue Begriffe zu bilden.
Zum Beispiel: Zeit; Blume; Kleid - Sommerzeit, Sommerblume, Som-
merkleid .......
Stein; Maus; Arbeiter; Frucht - ...
Strafle; Feld; Geld; Ball - ...................
Blume; Schirm; Brand; Bank - ...
Schule; Wurzel; Sorte; Bewohner - ......ccocoevvccvinnceee.
Garten; Kleidung; Geld; Spiel - .....ccccovecrnennee
Meer; Laden; Muster; Kelch - ...
Sommer, Sonne und Meer

Im Buchstabensalat haben sich mindestens 20 Begriffe versteckt, vor-
warts, mal riickwérts oder von oben nach unten, sowie in Schréiglage.

KJLLMEESIIBPOTSMMEERCHSBIKINISSOMMM TZBADEANZUGRTA AOILKKMHASONI
RUDERHLLASKUOLLUKOSANDALERULIMONADERKMMMELMOWEFGVRISSUSNNEE
ARCHPOOLJHKKNEISCREMEMLKLTRT TBVBKKWLOCZWELLENVDNASWINDSKORII
RBOOTUPPRSUKNJMRIHCSNENNOSMONASONNENCREMEKLUFTHAUCHWESPASSC
KIUMUSCHELJGERKDRNKOULSTRANDMUSTEWWWMPLSTUVVCOCKTAILHARTZI

Erfindungen mit Ursprung Mitteldeutschland, bzw. Thiiringen
Hier gilt zu erraten, welche der Erfindungen von hier stammen.

A) Holzbein; Horgerdt; Glasauge B) Skatspiel; Glasmurmel; LEGO
C) Dreibeiniger Klapphocker; Drehstuhl; Holztruhe D) Bratwurst;
Mettwurst; Dampfwurst E) Ohrenstdbchen; Zahnbiirste; Lausekamm
F) Kindergarten; Teddy; Babywanne G) Korkenzieher; Konservenoft-
ner; Kaffeefilter H) Koffernihmaschine; Metallndhnadel;Stickrahmen
I) Fahrradglocken; Aschenbecherautomat; Brillenetui;

Auflosungen:

jewr
OJNEISYDIqUADSY UNNDO[SPeIIYe] (] SUTYISEUIYeUIyoy (H I9I[Joofe)] ToUJJQUIAIIS
-UoY TAYPIZUNIOY (D ud)redropury (I asimquyey (7 Iaxpoyddepy 198rureqraiq (g
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Krduterhexentipps

zur Sommerzeit
Sommerzeit - Friichtezeit! Den Reigen ein-
heimischer Friichte eroffnet der Liebling der
Nation, die Erdbeere. Im Vergleich zu aufSer
regionalen Produkten ist sie ein Gedicht an
Farbe und Geschmack,
Duft und Frische. Die empfindliche Beere sollte zwar so schnell als mog-
lich verzehrt oder verarbeitet werden, ist aber unschlagbar fruchtig und
gesund. Ebenso wie alle saisonalen heimischen Obstsorten, welche keine
unnotigen Flugstunden oder anderen ewigen Transport bis zu unserem
Wochenmarkt oder Discounter hinter sich gebracht haben. Auflierdem
haben diese Friichte es nicht nétig,mit besonderen ,,Mittelchen behan-
delt zu werden, da sie durch ihren Reifegrad zur Ernte punkten. Und aus
diesem Grund sind sie auch besonders gesund und in ihnen stecken eine
Menge gesunder Inhaltsstoffe.
Leider kann ich nur auf die gesundheitsfordernde Wirkung einiger obsti-
gen Helferlein eingehen, denn wir sind ja kein Gesundheitsjournal.

Erdbeeren enthalten mehr Abwehr stirkendes Vitamin C als Zitrusfriich-
te. Erndhrungsexperten setzen sie wegen ihres hohen Gehaltes an Folsau-
re und Eisen gegen Blutarmut ein. Der hohe Gehalt an Kalzium schiitzt
die Knochen vor Osteoporose und Kalium, sowie Magnesium schiitzen
unser Herz.
Aufgrund ihrer groflen Anzahl von Vitaminen helfen Himbeeren unser
Immunsystem zu starken.
Durch den in den Friichten enthaltenen Pflanzenschutzstoff Resveratol,
der sehr wirksam vor Infektionen, welche durch Bakterien und Pilze

, hervorgerufen werden, schiitzt. Sie beeinflussen unser
" Herz- Kreislauf- System durch Verlangsamung einer
xi Gefiflverkalkung. Des Weiteren sind Himbeeren forder-
“lich fiir unsere Verdauung, Blut reinigend - und bildend.
' Ebenso haben sie eine giinstige Wirkung auf Nieren-
f {und Harnstoffwechsel, erwihnt sei auch die Bedeutung
.- I der Knochenstirkung.
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Im Farbstoff der Blaubeere (Heidelbeere) stecken Anthocyane, welche fiir
blaue Farbung mancher Friichte verantwortlich sind. Dieser Pflanzenstoft
tragt dazu bei, die Blutgefifle gesund zu erhalten, sie unterstiitzen den
Fettstoffwechsel und konnen helfen, bei Diabetikern den Blutzuckerspie-
gel zu senken. Wissenschaftliche Studien belegen auch eine Blutdruck
senkende Wirkung. Wenn uns Montezumas Rache (Durchfall) erwischt
hat, wirken getrocknete Blaubeeren garantiert, dass es uns wieder besser
geht.
Der Vitamin C - Gehalt von Johannisbeeren ist ebenfalls nicht von der
Hand zu weisen. Die in den Beeren enthaltenen Phenolsduren und Fla-
vonoide beugen der Ablagerung von Cholesterin an den Arterienwénden
vor und kénnen das Risiko von Bluthochdruck mindern. Zudem verfii-
gen sie liber einen nicht geringen Anteil von Ballaststoften, welche die
Verdauung fordern.
Ubrigens, vor einiger Zeit gab mir eine Kolle-
- gin einen Tipp fiir die Reise ins Schlummer-
land.
So sollen Sauerkirschen laut wissenschaftlicher
. Studien das natiirliche Hormon Melatonin,
+ welches in unserem Gehirn produziert wird,
enthalten. Melatonin wird auch als Schlaf-
hormon bezeichnet und reguliert unseren Tag
' — Nacht - Rhythmus. Vielleicht kann ja ein
Glaschen Sauerkirschsaft, vor dem Zubettge-
hen getrunken, das ,,Schéfchen zdhlen® tiberfliissig machen.

Natiirlich sollen auch auch in dieser Ausgabe ein
paar leckere Rezepte nicht fehlen.

Erfrischende Erdbeerlimonade

250 g frische Erdbeeren

1 halbe Limette

Zucker nach Bedarf

Mineralwasser

Minze, Basilikum oder Estragon

Geputzte Erdbeeren mit einer Gabel gut zerdrii-
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cken, Limettensaft zugeben und nach Belieben mit Zucker mischen.
Mit gekiithltem Mineralwasser aufgieflen. Fiir einen aromatischen Kick
sorgen Blitter der genannten Krauter, wobei mein Favorit Minze ist.

Himmlisches Himbeer - Tiramisu
300 g Himbeeren

500 g Quark

250 g Mascarpone

150 g Zucker (event. Puderzucker)

1 Vanillezucker

200 g Loftelbisquits

150 ml starken Kaffee

Kakaopulver

Blitter v. Pfefferminze zum Verzieren

Himbeeren (bis auf Friichte zum Verzieren) leicht
zerdriicken und etwas zuckern. Mascarpone,
Quark, restlichen Zucker und Vanillezucker mitei-
nander verrithren. Bisquits in kleine Stiicke zerbre-
chen und mit Kaffee betraufeln. Dann abwechselnd Bisquits, Mascarpone
— Quarkcreme

und Himbeeren in 4 Gléser schichten (oberste Schicht Mascarpone -
Quarkcreme). Im Kiihlschrank ca. 1 Stunde kalt stellen. Vor dem Ser-
vieren mit Kakaopulver bestreuen und mit restlichen Himbeeren und
Minzblittern verzieren.

Eine wunderschone und erholsame Sommerferienzeit wiinscht Euch
Cure Pia Fflora Rrauterhexe
(Fiir eventuell auftretende Unvertriglichkeit der in den Rezepten angege-

benen Krduter und Zutaten iibernimmt weder die Krduterhexe,noch die
Redaktion die Haftung!)
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