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Trauma

Trauma entsteht durch eine Verletzung oder eine seelische Erschiitterung.
Dieses kann durch Verlust eines geliebten Menschen sein. Aber auch
durch korperliche Gewalt oder Mobbing.

Kann man traumatische Erlebnisse verarbeiten ?
Ich personlich beantworte diese Frage mit JA.

Fiir mich personlich war es sehr wichtig, tiber das Geschehene zu spre-
chen. Aber bis ich dariiber sprechen konnte, hat es sehr lange gedauert.
Ich habe mich zuerst zuriickgezogen. Ganz langsam habe ich mich dann
Personen anvertraut.

Dieser Schritt war sehr schwer fiir mich. Es kam immer wieder die Frage
in mir auf, ob ich dieser Person wirklich vertrauen kann.

Ich musste mich erst langsam heran tasten. Zu grof8 war der seelische
Schmerz in mir.

Psychiater wollen diese Dinge gleich mit Antidepressiva behandeln. Dazu
sage ich ganz klar, NEIN ! Denn ich wurde durch diese Medikamente
krank. Und dieses 10ste bei mir ein Trauma aus.

Inzwischen weif3 ich fiir mich, dass ich dieses Trauma nur iiberwinden
kann, wenn ich dariiber reden darf. Ich habe es mir von der Seele geredet,
ohne Pillen. Ich weifd heute fiir mich, dass ich dieses Trauma nie vergessen
werde, und es von Zeit zu Zeit wieder an die Oberflache kommt. Verdran-
gen ist der falsche Weg, sagt mir eine innere Stimme.

Aufarbeiten ist hier wieder angesagt. Ich lebe inzwischen damit seit 15
Jahren und sage zu mir selbst, es ist vorbei, es ist die Vergangenheit. Es
klingt einfach, aber das ist es nicht. Aber fiir mich der beste Weg, damit
fertig zu werden.

Traumatische Erlebnisse kann man nicht mit Psychopharmaka heilen,
sondern man muss sich der Situation stellen. Hinein in die Hohle des
Léwen und diesem ungebetenen Gast sagen, dass ich ihn nicht gerufen
habe, und er mich verlassen soll. Danach ignoriere ich ihn und schaue
nach vorne und versuche, mich mit schénen Dingen abzulenken. Auch
das gelingt nicht immer, und die Tranen fliefSen. Inzwischen ist es mir
egal, ob da Freunde oder Bekannte dabei sind, wenn ich weine.

Ich verdringe nichts mehr. Eine Psychologin sagte mir mal, dass ich nie

wieder solche Ereignisse verdringen soll, da sie mich irgendwann wieder
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einholen werden. Sich mit der Situation auseinandersetzen und aufarbei-
ten ist die beste Medizin.

Sicherlich geht jeder mit seinen traumatischen Erlebnissen anders um.
Wichtig ist, das wir nicht am Trauma festhalten, sondern versuchen, los-
zulassen und uns immer wieder sagen: ,,Es ist vorbei®.

Ich bin schon gespannt, wie andere Betroffene mit ihrem Trauma umge-
hen.

Ich danke der Redaktion der ThuLPE-Zeitung, dass wir uns hier tiber
dieses Thema austauschen diirfen. Auch das kann eine Form von Aufar-
beitung sein. Sich austauschen und von anderen Betroffenen erfahren, wie
sie mit ihrem Trauma umgehen.

Vielleicht findet jeder Betroffene in einer dieser Erfahrungen, die wir hier
lesen diirfen, seinen Weg, um sein Trauma zu besiegen. Und wenn es nur
ein Satz oder ein Wort ist, was uns beriihrt, was uns sagt - das ist es, nach-
dem ich gesucht habe.

Dann haben wir viel bewegt und das ohne Psychopharmaka und ohne
Nebenwirkungen.

Wir entscheiden selbst, ob wir im Fahrstuhl stecken bleiben oder weiter-
fahren wollen. Die Entscheidung finden wir nur in uns selbst. Gehen wir
es an, immer wieder auf'‘s Neue, bis das Trauma keine Lust mehr hat, bei
uns zu verweilen. Es ist ein schwerer Weg, aber nicht unméglich.

08.04.2019 Sabine Volkmar
e




Liebes ThuLPE-Team,

durch Ihre engagierte Autorin Frau Sabine Volkmar gelangten schon
mehrere Threr Ausgaben in meine Hinde und damit in die Saale-Galerie,
die seit einem Vierteljahrhundert eine Begegnungsstitte fiir kunstinter-
essierte Menschen unserer Region ist. Wir laden gern Menschen zu uns
ein, die vielleicht mittels Kunst Impulse erfahren und dadurch eventuell
zu eigener Kreativitit angeregt werden.

Es freut mich immer wieder, wie Ihr Team in Ihrer Zeitschrift mit Texten
und Bildern auf einfithlsame Weise im psychotherapeutischen Bereich
wirksam wird und damit liebevoll und sensibel auf die Gedankenwelt
und damit auch auf manche Seelennot Threr Leser eingeht. Sie bieten
hierzu Menschen eine Plattform, ihre Probleme auszusprechen und sie
damit auch anderen zuginglich zu machen. Das kann Lebens- und Uber-
lebenshilfe sein, und es ist Therapie fiir die Seele allemal. Ein verletzter
Mensch sucht oft nach einem ,,Notanker Sie bieten mit Ihren Publikati-
onen Lebensnotwendiges.

Dafiir ist Ihnen herzlich zu danken!

Dr. Maren Kratschmer-Kroneck

Galeristin der Saale-Galerie Saalfeld

Liebe Frau Christine Theml,

via Saale-Galerie gelangte ich an ein Exemplar Ihrer ThuLPE-Zeitschrift
(Ausgabe 25). Es freut mich, iiberrascht mich aber nicht, Ihnen derart
aktiv im psychotherapeutischen Bereich wirksam wieder zu begegnen,
nachdem wir doch jahrelang im Jenaer Schillerhaus ,,Tiir an Tiir an-
einander vorbei gegangen sind. Ich finde auflerordentlich wichtig, was
Sie und Thre kleine Redaktion da so ausdauernd wie liebevoll betreiben.
Es ist konkrete Hilfe in der Tat. Wie da zugleich auf Bedrangnisse am
Rande unserer Erfolgsgesellschaft hingewiesen wird und wie Sie ihnen
das Schreiben als Therapie anbieten. Ist nicht alle Kunst immer auch ein
Therapeutikum, das ,,Seelen” ausbluten lasst, und sie ist dann in allen
Niveauklassen hilfreicher Problemtransporter, der es einem Ich gestattet,
seine Fantasie per Gestaltung frei flanieren zu lassen: Ein wie auch immer
erschiitterter Mensch sucht nach einer wie auch immer dsthetischen
Entsprechung.

Am Ende das Gliick, sich als Gebild erfahren zu kdnnen!

Sie leben es vor und laden dazu ein!

Meine herzlichen Wiinsche hierzu!

Ihr Edwin Kratschmer.
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Hallo TLPE,

Ein Leckerli fiir unseren ,,Vereinshund“ - wohlverdient!

nach der heutigen Fachtagung habe ich mich mit Schlumpi unterhalten.
Der will Euch nochmal Danke sagen, durch mich, fiir das Leckerli und
eure Planung und Miihe fiir den Fachtag.

Es kam ganz unerwartet, dass bei
einer kleinen Danksagung fiir die
Zeitung an andere der Name Schlumpi
von Idefix erwdhnt wurde. Das Herr-
chen sagte zu Schlumpi "Was hast du
denn jetzt wieder angestellt, dass du
nach vorne vor die Zuhorern, sollst.
Schlumpi stelle dich, ich gebe dir Un-
terstiitzung."

Im Groflen und Ganzen war es ein
informativer Fachtag. Das einer mit
Hund langer lebt, war fiir mich neu.
Das erfuhr ich von einer Frau Prof. Dr.
Dr.Winkelmann. Das andere war natiirlich auch interessant.

Eigentlich wollte ich blofy von Schlumpi das Danke fiir das kleine Danke-

schonleckerli ausrichten und es ist doch ein bisschen mehr geworden.
LG Torsten

Aufarbeiten — Mach es!

Der Mensch kann nicht gliicklich sein,
holen ihn verdrdingte,
schlimme Ereignisse ein.
Aufarbeiten ist angesagt,
dann wird es ein schoner Tag.

31.08.2015  Sabine Volkmar




Dunkle Sicherheit

Als ich gefragt wurde, ob ich zum Thema generationsiibergreifendes
Trauma etwas schreiben wiirde, fiel mir zuerst nichts ein.

Doch am nichsten Tag erinnerte ich mich an Folgendes:

Von meiner Mutter wurde ich zur Ordnung angehalten, indem sie mir
mehrfach sagte, dass es sehr wichtig sei, die Kleidung abends sorgfiltig
auf einen Stuhl zu legen. "Du musst im Dunklen deine Sachen finden,
falls im Haus nachts ein Brand ausbricht..."

Viel spéter, als ich mich an die Worte erinnerte, wurde mir bewusst,
dass es ihre Angst vor Fliegeralarm und die Zuflucht im Luftschutzkeller
gewesen war.

Wahrscheinlich sind solche mehrfach wiederholten Aufforderungen mit-

verantwortlich fiir mein abwégendes und dngstliches Verhalten.
Corinna Hesse

Es ist in Ordnung Angst zu haben.

Aber trotzdem geh hinaus,
offne Dich, mache Fehler,
liebe, hasse, lerne
und werde mit jedem Schritt,

den Du machst stéirker.

(Verfasser unbekannt)
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Wie sich ein altes Trauma loste
Als ich sechs Jahre alt war, starb meine Mutter. Sie ist in Breslau auf-
gewachsen, ging dort in die Schule, las gern und viel, kiimmerte sich
liebevoll um ihre viel jiingere Schwester und sang mit der Mutter am
Klavier. Dann kam der Krieg. Sie hatte in der Tanzstunde einen jungen
Mann kennengelernt. Bevor er an die Front musste, verlobten sie sich. Es
war nochmal ein schones Fest. Kurz darauf mussten sie Breslau verlassen,
der Vater blieb zur Verteidigung der Heimatstadt, sie sollten ihn nie wie-
dersehen. Der Verlobte musste den ganzen Rest des Krieges mitmachen,
kam in Gefangenschaft und floh erfolgreich nach dem Ende des Krieges.
Meine Mutter beschiitzte die kleine Schwester wiahrend der Flucht und
war die Stiitze meiner Oma. Sie alle, auler meinem Opa, trafen sich bei
Pofineck wieder, spater siedelten sie sich in Jena an. Meine Mutter bekam
rasch nacheinander 4 Kinder und dann starb sie an einem aggressiven
Krebs. Ich wusste nicht, dass mich dieser Tod traumatisierte. Erst in einer
analytischen Maltherapie traf die Therapeutin das Trauma, es war ein
starker Schmerz in der Herzgegend und dann brach ein heftiges Weinen
aus mir heraus. Vielleicht war es das erste Weinen um meine tote Mut-
ter, denn damals war ich noch zu klein, das grofe Ungliick zu begreifen.
Dieser Therapieschritt machte mir aber klar, dass ich aktiv um meine Ge-
sundheit mich bemithen muss, auf die Suche gehen muss. Ich bin noch
immer dabei, aber manche Schwermut verging, vieles Schone konnte ich
erleben. Christine
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»vergessen ist kein vom Willen bestimmter Akt. Je mehr man etwas hinter sich las-
sen will, desto mehr verfolgt es einen.“ William Jonas Barkley

Dein Trauma ist mein Trauma

Eine Geschichte zum Thema ,,Generationsiibergreifende Traumata“ von Vivian Steiner

Wenn es um Schuld geht, bin ich ein Profi. Wie bei den Inuit, die zahlrei-
che Ausdriicke fiir das Wort ,,Schnee“ kennen — weil sie sich mit den be-
sonderen Beschaffenheiten von Schnee gut auskennen - bin ich Expertin
tiir alle Schuldschattierungen. Bei anderen Menschen erspiire ich schnell
deren Schuldproblematik. Und natiirlich haben wir alle damit zu tun,
weil die Schuld ein grundsatzlicher Teil unseres Daseins ist. Wir alle fiih-
len uns hin und wieder schuldig, mehr oder weniger. Aber ich habe etwas
mehr davon abbekommen, und warum das so ist, will ich hier erzihlen.
Auf meinen Schultern lastet die ererbte Schuld meiner Mutter. Es ist

eine Schuld, die zuriickgeht auf die Kriegsgeneration und deren bittere
Erfahrungen. Diese Traumata blieben haufig unverarbeitet, wurden ein
ganzes Leben lang verdringt und haben sich auf diese Weise unsterb-
lich gemacht: Sie wurden an die nichste Generation weitergegeben. Wie
Pech und Schwefel klebt deshalb auch an mir ein unverarbeitetes Trauma
meiner Mutter, das mich Zeit meines Lebens mit dem schwarzen Teer
verdrangter Abwehr {iberzogen hat.

Mit dem Ende des Zweiten Weltkrieges wurde meine Mutter, eine jun-
ge Ungarndeutsche von 22 Jahren, von russischen Soldatentruppen

im Elternhaus aus dem Versteck unter dem Sofa hervor gezerrt und
gefangen genommen, anschlieflend nach Russland in ein Arbeitslager
»verschleppt® Sie musste in Russland bis 1947 Straf3en bauen. Wie es

in einem russischen Arbeitslager zuging, hat niemand besser und po-
etischer beschrieben als Herta Miiller in ihrem preisgekronten Roman
»Atemschaukel Ich hatte mir das Buch gleich nach seinem Erscheinen
im Jahre 2009 gekauft, eingedenk der schweren Traumata, die meine
Mutter in einem solchen Lager erlitten hatte. Das Buch hat mir geholfen
zu verstehen, auch wenn es um das Schicksal eines jungen Mannes aus
Rumanien ging.

Natiirlich ist ein Arbeitslager fiir Manner nicht dasselbe wie ein Arbeits-
lager fiir Frauen, die geschlechtsspezifischen Unterschiede miissen hier
mitgedacht werden. Fiir beide Geschlechter aber war das Lagerleben
hart, Essen gab es kaum und nur minderwertiges, viele starben an der
schweren Arbeit oder an den Folgen von harten Strafen. Fiir die Frauen
kam noch die Gefahr sexueller Ubergriffe hinzu, die jederzeit drohte. -
Meine Mutter ist im Arbeitslager in Russland schwanger geworden und
hat dort eine Tochter zur Welt gebracht. Ihre erste Tochter. Als ich 16
Jahre alt war, hat mir mein Vater erzihlt, dass sie dieses Kind mit einem
Kissen erstickt hat. Meine Mutter selbst hat, Jahrzehnte spater von mir
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darauf angesprochen, nur gesagt, dass sie das Méadchen direkt in Russ-
land zur Adoption frei gegeben habe. Was immer auch stimmen mag, sie
hat sich gegen das Kind entschieden, und die Autorin legt grofien Wert
darauf, dies nicht moralisch bewerten zu wollen. Aber das Trauma war
da, die Trennung vom Tochtersdugling in der Verzweiflung vollzogen, die
grofSe Schuld aufgeladen auf das Zukunftsleben.

Dieses Trauma ist unverarbeitet geblieben. Und die Schuld begann zu
wuchern. Meine Mutter hat die Ereignisse im Arbeitslager verdrangt,
wollte vergessen. Spiter, in der Zeit meiner Kindheit, ist es oft passiert,
dass sie nachts von ,,bosen Traumen®, wie sie es ausdriickte, heimgesucht
wurde. IThre Erinnerungen peinigten sie im Schlaf, und wir Kinder, mein
Bruder und ich, hatten keine Vorstellung von der Qual, die sie in der
Nacht tiberfallen hatte. Die Idee einer Aufarbeitung und Akzeptanz des
eigenen Handelns, das Eingestindnis der Schuld, lagen meiner Mutter
fern. Stattdessen wurde sie sehr christlich.

Zwei Jahre nach dem Ende des Krieges durfte meine Mutter nach
Deutschland zu ihren Eltern fahren, die bereits aus Ungarn ausgesiedelt
worden waren. Kurze Zeit spdter lernte sie meinen Vater kennen. 1955
kam ich zur Welt, die zweite Tochter, die lange dachte, sie sei die erste.
Ich wuchs in scheinbar behiiteten Verhaltnissen auf, materiell hat es uns
an nichts gefehlt. Die Nachkriegsgeneration plumpste in eine boomende
Warenwelt, so auch ich. Ein gliickliches Kind hitte ich sein sollen, aber
ich durfte es dennoch nicht sein. Irgendetwas war nicht richtig, und ich
fihlte intensiv — ich war nicht richtig!

Die zweite Tochter wurde von Beginn an zur lebendigen Erinnerung an
das verdringte Erstgeborene und so zur Manifestation der Schuld meiner
Mutter. Ich erinnere mich gut daran, schon friih eine Dualitdt von Lie-
be und Abwehr bei ihr gespiirt zu haben. Meine Freude am Leben, das
Aufleuchten des Gliicks in Kindheitsmomenten, war fiir meine Mutter
schwer zu ertragen. Meine Tante, die Schwester meines Vaters, erzdhlte
mir spéter, dass, wenn es mir gut ging und ich mich beispielsweise gliick-
selig in der Sonne drehte, dies fiir meine Mutter unertréglich war. Sofort
musste eine Aufgabe her! Ich bekam ihre Liebe nicht und wusste nicht
warum.

Als mein Bruder vier Jahre spater zur Welt kam, konnte ich ihre Liebe,
die sie also doch geben konnte, sehen. Es war die Liebe, die ich auch
haben wollte. Die Innigkeit zwischen den beiden machte mich sofort
eiferstichtig, denn der ,,Prinz“ war schuld- und fehlerfrei, wurde gelobt
und um seiner selbst geliebt, war bevorzugt und durfte gliicklich sein.
War etwas kaputt gegangen, war ich schuld. Meine Mutter konnte sich
tiberhaupt nicht vorstellen, dass mein Bruder etwas Falsches getan haben
konnte. Fiir seine ,,Untaten” wurde ich bestraft. Sie entschuldigte sich nie
bei mir, wenn die Wahrheit herauskam. In meiner Kindheit konnte ich in
Schuld schwimmen. 53




Ich litt unter der offenkundigen Bevorzugung, natiirlich. Sprach ich
meine Mutter darauf an, wies sie die Klage der ungleichen Behandlung
ab. Ich wiirde mir das einbilden. Ich habe mir trotzdem nicht meine
Wahrnehmung nehmen lassen und beklagte mich haufig bei meinem
Vater iiber sie. Dieser bestitigte die ungleichen Wertungen, erkldrte mir
jedoch, dass meine Mutter sehr belastet sei, und ich Verstidndnis fiir sie
haben solle. Der Vater war also auch nicht hilfreich bei der Abwehr, aber
er bestdtigte wenigstens meine Realitit.

Ich sollte also Verstidndnis fiir meine Ungleichbehandlung und fiir meine
Entwertung aufbringen. Dies habe ich dann auch viele Jahrzehnte exakt
so weiterhin versucht — bis mich mit fast 60 Jah-

ren doch noch dieses fremde, an mir abgearbeitete
Schuldtrauma ergriff, und ich schwer erkrankte. Was
macht ein ungleich weniger geliebtes und in seinem
Gliick bekampftes Madchen aus dieser Situation? Es
kann zum Beispiel eine Kdmpferin fiir Gerechtigkeit
werden, und ich leistete gesellschaftlichen Wider-
stand! Ich verschob die Anklage, die an mich gerich-
tet war, weiter an die Gesellschaft. In den 70er Jahren,
den Jahren meines jungen Erwachsenenlebens, setzte
ich mich folgerichtig gegen systembedingte und
geschlechtsspezifische Ungerechtigkeit ein, ich war
politisch aktiv und hatte als Tutorin an der Universi-
tat Berufsverbot.

Mit der inneren Schuld konnte ich, je dlter ich wurde,
leichter umgehen. Mit dem Verlassen des Elternhauses nach dem Abitur
begann mein gutes, freies Leben.

Das Verhiltnis zur Mutter blieb dennoch irritierend, kompliziert und
konfliktbeladen, denn sie wollte keineswegs ihren ,,Schuldort Toch-

ter” verlieren. Ich wehrte mich, ich wehrte ab. In dieser vermeintlichen
Freiheit als junge Erwachsene lebte ich mit ihrer Schuldzuweisung, von
welcher ich dachte, diese kdnne mir nichts anhaben. Mein Irrtum miin-
dete, wie schon angedeutet, viel spéter in die Krankheit, die mich mit 57
Jahren ergriff, eine Giirtelrose mit Post-Zoster-Neuropathie.

Der Blick auf die Jahre dazwischen: Meine Besuche bei meiner Mutter
waren immer die regelmifSige Abholung von ,,Schuldpaketen®. Das Sys-
tem horte ja nicht auf zu funktionieren, und ich perpetuierte es stindig.
Indem ich ihre Schuldzuweisung annahm, wéihnte ich mich dariiberste-
hend, ganz nach der Vatermethode. Ich liebte sie trotzdem und bat um
Schlége.
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Die Giirtelrose mit ihren Folgeerscheinungen fiir Jahre habe ich damals
als ,die Rache der Mutter” (wie es der Lehrer meines Mannes, Philosoph
und Psychoanalytiker, ausdriickte) angenommen und sie — neben den
korperlichen und seelischen Einschrankungen - auch als grofie Chance
fiir mich begriffen, dieses Mutterproblem nochmals zu bearbeiten und
einen Schluss zu finden. Ein gutes Ende. Dies vollzog ich dann so griind-
lich, dass ich das ,,Schuldsystem® eines generationsiibergreifenden Trau-
mas verlassen konnte und den Kontakt zu meiner Mutter fiir {iber vier
Jahre abgebrochen habe. Anders ging es nicht.

Dann ]edoch brandete die Schuld erst richtig auf! Wie durch einen
Griefiberg musste ich mich durch ein tiefes
Tal der Beschuldigung fressen, um bei mir
anzukommen. Denn: Wer verldsst schon
seine uralte Mutter, die nichts von alldem
versteht (oder verstehen will?), was mit mir
los ist? Bei der Seelen- und Nervenkrise hat
mich mein kluger, wunderbarer Mann be-
gleitet, der immer fiir mich da war und mir
den Halt gegeben hat, um wieder gesund zu
s werden.

=2 Der Kontaktabbruch war der richtige
Schritt. Die Krankheit ist iiberwunden,
mein Selbstwert gestdrkt, das Trauma zu-
riickgegeben - soweit es iberhaupt moglich
ist. Ich habe den Cut mit meiner Mutter ein
Jahr vor ihrem Tod vorsichtig aufgegeben, trat mit ihr in Briefkontakt
und habe sie noch zwei Mal besucht. Ich bin ihr nicht mehr gram. Ich
habe sie beerdigt, wie sie es wiinschte. Und ihr einen Baren mit ins Grab
gegeben, der auf sie aufpasst in der Einsamkeit, die lange vor ihrem Tod
begonnen hat. Ruhe kehrt ein.

Das Ubermaf3 an Schuld bin ich nicht los geworden, aber es ist gemafigt.
Im nichsten Leben dann, fiir dieses gilt: I did my best.

Literaturhinweise:

Bode, Sabine; ,,Die vergessene Generation. Die Kriegskinder brechen ihr Schweigen®,
2004, J.G. Cottasche Buchhandlung Nachfolger GmbH, gegr. 1659, Stuttgart
Orback, Jens; ,,Schatten auf meiner Seele. Ein Kriegsenkel entdeckt die Geschichte
seiner Familie®, deutschsprachige Ausgabe 2015, Verlag Herder GmbH, Freiburg im
Breisgau

Miiller, Herta; ,, Atemschaukel®, 2009 Hansa Verlag, Miinchen
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Der schwarze Freitag

Ein lauter Knall erschiitterte das alte Gebdude. Verwirrung kam auf, aber
Sekunden spdter war es wieder vergessen. Laute Gerdausche waren in den
letzten Tagen zur Gewohnheit geworden. Sie wunderten sich nicht darii-
ber. Warum auch? Die Baustelle im Haus konnten sie nicht verschwinden
lassen. Grof3e Arbeiten erzeugten nun mal Larm. Warum sich dariiber
also aufregen?

Ein weiterer Knall suchte das alte Haus heim. Groflere Verwirrung kam
auf, auch leichte Unruhe. Der Knall war ndher gekommen. Bedeutend
nédher. Aber erneut machten sie sich nichts daraus und fithrten den Un-
terricht fort. Immerhin mussten sie den Lehrstoft durchgehen und noch
wichtige Punkte fiir die kommende Arbeit kldren. Unerwartet sind sie
schneller fertig als geplant und da die grof3e Pause ohnehin in wenigen
Minuten anfing, beendete die Lehrerin die Stunde.

Die Klasse l6ste sich auf und verlie§ den Raum in der letzten Etage des
groflen Gebédudes. Einige von ihnen gingen zu ihren Schliefifichern in
der gleichen Etage, und die anderen machten sich bereits auf den Weg
nach unten. Ihre letzte Stunde dieses Freitages wiirde im Erdgeschoss
stattfinden und es war ein langer Weg nach unten.

Auf dem Weg nach unten kamen ihnen aufgeregte Kinder und Jugend-
liche entgegen. Verwirrung, Angst und Schrecken zeichneten sich auf
ihren blassen Gesichtern wider. Die eigene Verwirrung nahm bei ihnen
zu und wurde noch verstérkt, als sie eine in schwarz gekleidete Gestalt
sahen, die gerade aus einem Klassenraum kam. Mit schnellen Schritten
lief diese Gestalt zu der ndchsten Tiir, 6ffnete diese und verschwand da
rin.

Die Verwirrung und die Uberraschung standen ihnen ins Gesicht ge-
schrieben. Warum aber sich dariiber wundern? SchliefSlich waren die
Abschlussklassen in der letzten Phase, und wie es aussah, spielten sie
noch einen Abschlussstreich. Immerhin hatten sie es nach dieser Schufte-
rei redlich verdient. Sollte man ihnen doch ihren Spaf$ lassen. Spatestens
Montag wiirde der Schulalltag wieder normal ablaufen.

Je tiefer sie gingen, umso mehr nahm die Schiillermenge zu. Umher lau-
fende Kinder und Jugendliche, die die Angst nicht mehr spielten.

Im langen Erdgeschoss war der Tumult am gréf3ten. Rennende Schiiler
und Lehrer. Spiirbare Hektik und die immer noch vorhandene Verwir-

rung lagen in der Luft.
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Eine Lehrerin stand in der Mitte des Erdgeschosses und dirigierte die
Menschenmenge zu den Ausgingen. Spatestens als sie schrie: ,,Los, raus
hier!“, wussten sie, dass hier etwas nicht stimmte.
Sie rannten zu den Ausgédngen auf den kleinen Hof. Hilfesuchend sahen
sie alle die Lehrerin an. Wussten sie doch nicht, was sie tun sollten. Sie
sollten alle in die Turnhalle, iberlegte die Lehrerin laut. Verwarf den Ge-
danken aber wieder und beschloss, mit den Schiilern hinter die Turnhalle
zu gehen.
Ohrenbetaubender Larm lief$ ihre Worte verstummen und die Men-
schenmenge erschrocken zusammenfahren. Ohne dariiber nachzuden-
ken, sprinteten einige los und kletterten iiber den angrenzenden Zaun.
Auch die anderen folgten ihrem Beispiel und jetzt konnte niemand
schneller tiber den Zaun klettern als sie.
Auf der angrenzenden Strafle kamen sie zur Ruhe. Hoftten sich in Sicher-
heit, aber der Larm erfolgte noch einmal und noch einmal und lief3 ihre
Hoffnungen wie Seifenblasen zerplatzen.
Als der dritte Knall nun hoérbar auf dem Hof widerhallte, fingen sie an zu
rennen. Rannten den Gehweg entlang, rannten weg von dem Gebéude,
das ihnen Sicherheit und Geborgenheit vermitteln sollte. Eine Sicherheit,
die nun nicht mehr gegeben war.
Immer schneller liefen sie. Rannten die Strafle hinauf und hofften, daf3
dieser Wahnsinn aufhdren wiirde.
Niemand ahnte, dass dies nur der Anfang des Schmerzes sein wiirde ...
Katrin Handschuh

Ein einziger Schuss

Ein einziger Schuss und man sieht nichts mehr,
ein einziger Schuss und man riecht nichts mehr,
ein einziger Schuss und man schmeckt nichts mehr,
ein einziger Schuss und man fiihlt nichts mehr,
ein einziger Schuss und man trdumt nichts mehr,
ein einziger Schuss und man liebt nichts mehr,
ein einziger Schuss und man merkt nichts mehr,
ein einziger Schuss und man ist tot.
Katrin Handschuh
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spurst dd:den Weg, den jeder geht
dorthin, von wo er kam.

Und du begreifst in dieser Zeit,.. Bl Rl

ob du dein kurzes Leben » %
in Freude und Zufriedenheit
gefiihrt hast und im Geben.

Du schaust zuriick auf lange Bahnen,
was du erlebt im Tun,
so manches ist nur noch zu ahnen,
und manches soll vergessen ruhn.

Du spiirst die Stirken, die dich trieben,
und mehr noch das, wo du gefehlt,
von allem ist ein Stiick geblieben,
das dich erfiillt und auch beseelt.

Du denkst an Freude voller Wonne
Und an das Leid, das dich betriibt.
Und iiber allem stand die Sonne
des Lebens, die das Leben liebt.

So geh am Abend deiner Zeit
Den Weg mit frohem Geist.
Das, was das Leben hielt bereit
ir dich, als Reichtum sich e
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Der Krieg - schon lange Geschichte?

Kannst du etwas iiber generationsiibergreifende Traumata schreiben?
lautet die Frage. Ich denke schon. Nur kann ich in diesem Rahmen si-
cherlich nur andeuten, am Beispiel meiner eigenen Familie.

Nun, in meinen ersten Lebensjahren bin ich hauptsachlich von meinem
Grof3vater liebevoll betreut worden (was seine Kinder nach ihren Ge-
schichten jedoch nicht von ihm behaupten konnten), der beide Welt-
kriege miterleben musste und innerlich wie duferlich starke Wunden
davongetragen hatte. Die innerlichen bemerkt man als Kind natiirlich
nicht als solche, es bleibt ein diffuses Gefiihl von Schmerz, der nicht der
eigene ist. Also qualte ich die Erwachsenen in einer ausgepriagten War-
um - Phase mit Fragen nach den Geschichten hinter den dufleren Wun-
den. Im Laufe der Zeit horte ich eine Menge Geschichten iiber Krieg,
Flucht, Verlust, Gewalt und Wut und Hunger. Wéhrend ich und meine
Geschwister parallel die Auswirkungen zu spiiren bekamen. Die Trauma-
ta unserer Grofeltern und Eltern waren stets in verschiedenen Mustern
prasent. Verhaltensmuster, die fiir eine gute psychische Entwicklung

von Kindern duflerst ungiinstig waren. Verhaltensmuster, die Existenz-
und Todesingste in uns Kindern hervorriefen. Die gleichen Angste, die
unsere Eltern sich so verhalten liefSen. Als Folge war Existenzsicherung,
physisch wie psychisch, stets oberste Prioritét - bei allen Familienmitglie-
dern. Es gab haufig Kampf, physisch wie psychisch. Eltern gegen Kinder,
Kinder gegen Eltern, Kinder gegen Kinder. Da ist er wieder, der Krieg.
Sich wiederholende Geschichten - als hitten die vergangenen Jahrzehnte
(Jahrhunderte?) nicht existiert. Emotionale Unterkiihlung, selbstzentrier-
te geistige Nicht-Prasenz und rasende Wut in Uberforderungssituationen
lieflen mich und meine Geschwister mit einem tief verankerten Gefiihl
des Nicht-Geliebt- und-Gewollt-Seins und damit einem riesigen Hunger
nach Zuneigung und Sicherheit aufwachsen, in steter Prasenz emotio-
naler und physischer Gewalt. Da ist, sind sie wieder, der Hunger und die
Gewalt. Viele individuelle Uberlebensstrategien, die einsame Bilder von
Familie erschufen. Eines teilten wir allerdings alle: Angst und Wut. Da ist
sie wieder: die Wut. Wut, die meine Eltern auch ihren Eltern gegeniiber
empfanden. Meine Wut und Angst duflerten sich friih als unbedachter
Mut. Permanent hab ich die vermeintlichen Opfer zu schiitzen und die

vermeintlichen Téter zur Rede zu stellen gesucht. Viel zu grof3e
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Verantwortung fiir ein Kind, das sich im Grunde unbesiegbaren Gegnern
stellt. Das hing sicherlich auch mit den Ereignissen zwischen meinem
6. und 8. Lebensjahr zusammen. [ &

Von einem Fremden stundenlang
in dessen Haus festgehalten und @' .
zumindest korperlich entkommenfgie
und spiter auch noch der Tod
meines einzigen emotionalen Be- §
zugs, - mein Grof3vater starb. Da |
sind sie wieder, die Gewalt und
der Verlust. Mit meinem angebo-
renen, sonnigen Gemiit und dem
Willen zu verstehen, bin ich wie
viele eine Uberlebende. Familien- 4
geschichten wiederholen sich nicht &
immer 1:1, es gibt Abwandlungen, '
aber Wiederholungen. Als wiir-

de ein Trauma pro Person nicht
geniigen, stellte sich heraus, dass
Traumata scheinbar bevorzugt
eigene Familien bilden. Dieses
Phianomen betraf fast alle Famili-
enmitglieder. Ich werde nie verges-
sen, was aus mir herausbrach, als
ich Anfang 20 eine Dokumentation
tiber Fliichtlinge Ostpreuflens
Ende des 2. Weltkrieges sah.

Was hatte ich fiir Schmerzen! Ein
einziges seelisches Schluchzen! Warum erst jetzt? Wo ich doch die
alten Geschichten kannte? Ich denke, weil ich durch den Abstand
nicht mehr direkt in die Dynamiken verwickelt war. Zudem hat-

te ich, wihrend ich mein Abitur machte, eine meiner Schwestern
betreut, die durch eine schreckliche Erfahrung auf Reisen eine starke
Psychose erlitt. Wo soll da bei einer Pubertierenden noch Platz fiir
weitere Katastrophen sein? Meine Eltern lieffen mich auch in die-
ser Situation aus Uberforderung allein, und ich iibernahm wieder
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Verantwortung, dieich in diesem Alter kaum tragen konnte. Da
sind sie wieder, Flucht und Verlust. Der Auftakt meiner Reise zum
Verstehen, zu Selbstverantwortung und die Vergangenheit als das zu
sehen, was sie ist. Vergangen! Nicht riickgangig zu machen. Das war der
Beginn, die alte Wut loszulassen. Die Vorwiirfe, den Mangel. Ich allein
war verantwortlich fiir das, was ich aus meiner Geschichte machte. Mir
zuliebe, fiir die Generationen nach mir, bestand meine wichtigste Aufga-
be darin, die Traumata meiner Familie aufzuarbeiten. Interessanter Weise
ist mir dies gerade durch Eigenschaften gelungen, die mir meine Eltern
ebenso mitgaben oder die sich durch die Abgrenzung entwickelten. Am
wichtigsten war allerdings, wahrhaben und wertschitzen zu kénnen,
welch enorme Kraft in mir steckt, durch die ich riesige Berge bewegte,
die mich stets nach Losungen, Frieden und Miteinander suchen lassen.
Was habe ich nicht alles gelesen...Biicher tiber verschiedene Therapie-
formen, die menschliche Psyche, iiber Beziehungsdynamiken... habe
mich durch buddhistische Praxisiibungen probiert, meditiert, an Grup-
pentherapien teilgenommen.. menschliche Verhaltensweisen studiert,
durch Gespriche reflektiert... von und mit meinen Kindern gelernt...

Ich wiirde nicht so weit gehen, zu behaupten, alle meine Wunden seien
geheilt. Die schmerzhaftesten. Ich musste mich von Vorstellungen wie
ein klar abgegrenztes Gut und Bose genauso verabschieden wie von nur
Opfer- und nur Téter- Sein. Mit Verurteilen, Wut und Aggression scha-
det man sich auf Dauer am meisten selbst. Was nicht bedeutet, dass man
alles verzeihen muss. Man kann sich selbst und anderen zuliebe jedoch
den Blick auf Dinge richten, die langfristig ein gutes Leben ermagli-
chen. Fange bei dir selbst an. Das Licht in der Welt zu sehen und mit
diesem dem Dunkel achtsam und friedlich entgegen zu gehen, ist mein
Anliegen geworden. Denn aus Vermdgen wiéchst auch Verantwortung
zum Teilen. Vor allem vor dem Hintergrund, dass solche Geschichten

in vielen Familien auf der ganzen Welt Schmerz und Leid verursa-

chen und von einer Generation zur néchsten weiter gegeben werden.
FSE
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Ein kleiner neugieriger Junge mit einer enor-

men Fantasie.
In unserer Familie wurde viel iiber die Erlebnisse meines Grof3vaters und
meiner Mutter wiahrend ihrer Flucht aus den heutigen in Polen liegenden
Gebieten erzihlt. Natiirlich nicht fiir meine Ohren bestimmt und manch-
mal auch sehr plastisch beschrieben, was sich dabei so alles zugetragen
hat. Die Bilder, die dabei in meinem Kopf entstanden sind, waren sehr
schlimm, und es war leider so, dass sie auf Grund der Erzahlungen von
mir nicht zu bewdltigen waren. Szenen, die beschreiben, wie meine Vor-
fahren tiber die Oder und dann von der Front Richtung Berlin getrieben
wurden, waren dufSerst brutal, und nur durch viel Gliick sind sie aus dem
Kessel in der Nahe von Halbe entkommen.
Ich hatte daher als Kind oft Angst, wenn es gedonnert hat und keiner
weiter zu Hause war. Spéter hat sich daraus eine unbestimmbare Angst
entwickelt und es mir schwer gemacht, mich anderen gegeniiber durch-
zusetzen. Als Jugendlicher hab ich dann gelernt, diese Bilder zu verdran-
gen. Leider sind auf Grund einer spiter einsetzenden Krankheit viele
dieser Bilder wieder prasent geworden.
Ich kann leider heute noch keine gewalttitigen Szenen, die mich zu die-
sen Bildern triggern, anschauen. Ich komme dann sehr schnell an emoti-
onale Grenzen und sehe auch heute nur ungern Filme im Fernsehen und
Kino, die mich an diese Sachen erinnern konnten. Die Folge sind dabei
starke Verlustangste und Probleme, mich fiir Menschen, die dhnliches
erlebt haben, zu interessieren. Dafiir hab ich auch spater immer sehr gut
zuhoren konnen, wenn Menschen iiber ihre andersartigen Probleme
gesprochen haben. Im Laufe der letzten Jahre hab ich aber gelernt, mich
damit auseinander zu setzen und auch wenn es manchmal noch wieder
kommt, dies zu verarbeiten.
Viele die Ahnliches erlebt haben, méchten sowieso nicht dariiber reden,
und doch ist es die einzige Moglichkeit, sie zu verarbeiten. Leider haben
meine Mutter und mein Grofvater bei der ,Verarbeitung® ihrer Erlebnis-

se bei mir unbewusst tiefe Spuren hinterlassen.
Gerd
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Das kleine Licht

Ein kleines Licht,
brennt doch in ihr,
wie kann es sein,
das sie noch friert.

Das kleine Licht,
auf Sparflamme gesetzt,
denn sie hat Angst,
sie wird verletzt.

Das kleine Licht,
wird sie niemals loschen,
denn die Liebe,
will sie niemals vergessen.

Mit sich allein,
und dem kleinen Licht,
spiirt sie den Engel,
der zu ihr spricht.

Nimm dir Zeit,
und gib nicht auf,
das Licht in deinem Herzen,
es passt auf dich auf.

Offne dein Herz,
und lasse los,
das kleine Licht,
wird wieder grofs.

01.12.2016  Sabine Volkmar




Wie wollen wir leben?

Das Leben zwischen Autonomie und Fremdbestimmung

Liebe Leserinnen und Leser, in der Philosophischen Praxis geht es um die
»Choses de la vie®, die Dinge des Lebens. Und die Frage ,Wie wollen wir leben?“
ist eine grundlegende Frage nach den Dingen des Lebens. Sie rithrt an den
Grundfesten dessen, was ein bewusstes, gutes Leben ausmacht und ihre Beant-
wortung ist entscheidend dafiir, wie wir unser Leben gestalten.

Wie wollen wir leben? Bevor wir uns dariiber Gedanken machen, méchte ich
einladen zunéchst iiber das Leben als solches nachzudenken; nicht iiber organi-
sches Leben, das von den Naturwissenschaften untersucht wird, sondern iiber
das vom Menschen gefiihrte Leben.

Wir leben, soviel ist unbestritten. Allerdings konnten wir keinen Einfluss neh-
men. Nicht auf Ort und Zeit, nicht darauf, wer unsere Eltern sind usw. Wir sind
~Geworfene®, in das Leben geworfen, wie Martin Heidegger es nennt. Das heif3t,
unser Dasein ist unausweichlich. Und wir konnen es als Entwurf verstehen.
Auch hier verbirgt sich der Begriff ,Wurf — werfen®. Das Dasein ist gewisserma-
en ein ,,geworfener Entwurf*

Hier beginnt das Spannungsfeld zwischen Fremdbestimmtheit und Autonomie.
Bereits die Tatsache unseres Daseins als solches konnte man in gewisser Weise
als fremdbestimmt bezeichnen. Und im Verlauf eines Menschenlebens wird
uns Fremdbestimmtheit in vielen Lebensbereichen immer wieder bewusst. Was
aber den Menschen ausmacht, ist seine Fahigkeit zur Autonomie. Autonomie —
in diesem aus dem Griechischen stammenden Begriff stecken die Worte auto,
Selbst, und nomos, Gesetz. In unserem iiblichen Sprachgebrauch ist von Selbst-
bestimmtheit die Rede. Diese Fahigkeit ist uns durch den Verstand gegeben.
Die Kunst ist es nun, vermittels des Verstandes Selbst- und Fremdbestimmtheit
gewissermaflen ,,unter einen Hut“ zu bekommen.

Jetzt ist es soweit, jetzt konnen wir fragen: Wie wollen wir leben?

Irgendwann beginnt der Mensch sein Leben selbst ,,in die Hand zu nehmen®. In
dieser Redewendung findet sich das gesamte Spektrum dessen, was bisher ge-
sagt wurde: Mit dem Erwachsen-Werden treten wir aus der Fremdbestimmtheit
des Elternhauses hinaus in die Eigenverantwortung. Um im Bild zu bleiben: Wir
nehmen das Leben als Gabe in die eigene Hand. Damit betreten wir gewisser-
maflen das eigene Haus, das es nun zu gestalten gilt.

Oben war die Rede vom Leben als Entwurf. Ein Maler, bevor er ein grofies Bild
gestaltet, macht zunichst einen Entwurf. Ein Architekt entwirft das Gebdude
vorab. Der Entwurf ist die Basis, auf deren Grundlage gestaltet werden kann.
Die Gestaltung — das ist die Art, wie wir unser Leben leben.
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Zunichst einmal sollten wir also dariiber nachdenken, was wir unter einem
selbstbestimmten Leben verstehen. Da kommen uns allerhand Lebensumstinde
und -situationen in den Sinn, in denen wir unsere Selbstbestimmtheit behaup-
ten wollen bzw. voraussetzen: der Vermieter, der Lebenspartner, der Arbeitge-
ber, das Geldinstitut, wenn wir jung sind die Eltern und wenn wir alt sind die
Kinder. Wir wollen nicht von auflen reglementiert oder gar erpresst werden. Ein
weiterer Faktor ist unser Korper, der, auch wenn er untrennbar mit unserem
Geist und unserer Seele verbunden ist, aber unseren Willen durchaus fremd
bestimmen kann: durch Krankheit und Verfall.

Vielleicht wird Thnen an dieser Stelle bewusst, liebe Leserin, lieber Leser, dass
Selbstbestimmtheit unbedingt etwas mit Wiirde zu tun hat. All die genannten
Beispiele (und da gibe es in jedem einzelnen Leben noch sehr viel mehr), be-
rithren die Wiirde unseres Selbst und damit auch die Voraussetzung dafiir, dass
wir zufrieden, wenn nicht gar gliicklich sein kénnen.

Wie wollen wir leben? Was kénnen wir tun, damit trotz aller Situationen der
Fremdbestimmtheit unsere Wiirde gewahrt bleibt? In jedem Falle diirfen wir
den Wunsch nach Selbstbestimmtheit nicht mit einer auf sich selbst bezogenen,
riicksichtslosen Lebensweise verstehen, die sich in einem stindigen Kampf
gegen alles befindet, was vermeintlich von auflen unsere Selbstbestimmung
bedroht. Wir sind soziale Wesen und in eine Gemeinschaft gestellt, in der recht-
liche und moralische Regeln gelten. Diese Regeln gelten fiir alle gleichermafien
und dienen darum der Bewahrung unserer Wiirde.

Selbstbestimmtheit nimmt Bezug sowohl auf das Auflen als auch auf das Innen
unseres Seins; und das nicht vollkommen losgeldst voneinander, dies wire
schlichtweg unmdoglich. Unser Leben, unsere Lebensgeschichte ist das Ergebnis
der Verkniipfung von auflen und innen. Aber, um diese Verkniipfung zu gestal-
ten, sollten wir den Blick immer wieder auf unser Innerstes richten.

Meiner Philosophischen Praxis habe ich den Namen ,, MILAN® gegeben. Der
Milan kann sich auf elegante Weise sehr weit nach oben bewegen und betrachtet
aus der Vogelperspektive die Welt. Dabei hat er sowohl die Fihigkeit des Weit-
blicks als auch der Fokussierung. Diese Art der Betrachtungsweise konnte als
Vorbild dienen, unser Denken und Fiihlen anzuschauen. Nehmen wir Abstand!
Riicken wir gedanklich aus unserem eigenen Zentrum und erforschen wir unser
Denken, Fiihlen und Wollen! Das wire der erste Schritt. Diese innere Distanz-
nahme ldsst zu, dass wir einerseits erkennen und verstehen, wie unsere Gedan-
ken- und Gefiithlswelt beschaffen ist, andererseits konnen wir das Erkannte mit
geniigend Abstand bewerten. Erkennen und Bewerten wiederum schafft Raum
tir Moglichkeiten der Verdnderung.

Das bedeutet also, dass ich auf diese Weise iiberhaupt erst einmal wahrnehme,
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dass ich moglicherweise verbittert oder unzufrieden oder gekrénkt bin. Ich
kann bei dieser Betrachtung nun danach fragen, ob ich eigentlich zufrieden mit
dem von mir gefiithrten Leben bin, ich kann mich fragen, ob meine Gefiihle
und Gedanken angemessen sind. Das, was im Laufe der Zeit aus diesem Prozess
entsteht, ist unser Selbstbild. Das Selbstbild ist die Vorstellung davon, wie wir

r-

gern sein mochten.

Was aber nun ist ein selbstbestimmtes Leben? Selbstbe-
stimmt leben heif3t, das Leben so zu gestalten, dass innen
und auflen mit unserem Selbstbild zusammen passen,
bedeutet also, unser Denken, Fithlen, Wollen und Handeln
danach auszurichten. Es kommt darauf an, die eigene Iden-
titdt zu konstituieren, indem wir uns mit unserem Selbstbild
immer wieder in die gesellschaftlichen Zusammenhiange
integrieren.

Das klingt einleuchtend, aber wie kdnnen wir diese schone
Idee leben? Wie kann es gelingen, die Gestaltung meines Le-
bens mit dem Entwurf meines Lebens, also meinem Selbst-
bild, in Einklang zu bringen?

Wir stellen also wiederum die Frage: ,Wie wollen wir le-
ben?“ Auch wenn ein anderer Eindruck entsteht, so sind wir
doch schon ein gutes Stiick vorangekommen. Wir haben die
Voraussetzungen zur Beantwortung dieser Frage geschaffen.
Die innere Distanznahme erméglicht Erkenntnis, Bewer-
tung und die Moglichkeit der Verdnderung unserer Gedan-
ken- und Gefiithlswelt und sie lasst ein Selbstbild entstehen.
Natiirlich hat das ganze Geschehen Prozesscharakter. Ich
kann nicht einfach morgens beim Aufwachen beschlieflen,
dass ich heute mein Selbstbild betrachte und mich kiinftig
danach richten werde. Dieser Prozess ist moglicherweise gar
ein Kampf, den auszufechten ich sehr viel Energie benotigen
werde und vielleicht sogar auf fremde Hilfe angewiesen bin.
Selbstbestimmt mein Leben so zu gestalten, dass es immer
wieder mit meinem Selbstbild tibereinstimmt, setzt Selbst-
kenntnis und Selbsterkenntnis voraus. Ich muss mich in und
mit mir selbst auskennen. Das, meine Damen und Herren,
konnte auch sehr schmerzhaft werden. Dazu miissen wir bereit und offen fiir
uns selbst sein. Machen wir uns nichts vor - und das meine ich in doppelter
Hinsicht — wir unterliegen immer wieder Selbsttauschungen, wir werden be-
herrscht von inneren Zwiéngen, die der Selbsterkenntnis erheblich im Wege ste-
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hen. Das Leben wirklich selbstbestimmt zu leben, bedeutet, das Innerste meiner
selbst zu durchschauen, meine seelische Identitét fiir mich selbst transparent
werden zu lassen. Dabei werden wir merken, dass wir bei allem Bemiihen auch
fiir uns selbst in vielerlei Hinsicht undurchschaubar bleiben werden. Es werden
je nach momentaner Lebenssituation je andere Aspekte unseres Selbstbildes
sein, die wir zu beleuchten in der Lage sind. Positiv dabei ist,
dass, wenn wir uns dessen bewusst sind, unser Autonomieg-
laube nicht unrealistisch und tiberméachtig werden kann.
Dadurch, dass wir gelernt haben unser eigenes Denken und
Fithlen zu betrachten und freundlich anzunehmen bzw.
~umzubauen®, konnen wir uns selbst zum Freund werden.
Wir wissen, dass ein Teil unserer Gedanken, Wiinsche und
Gefiihle anderen Menschen gilt. Wir wissen, dass wir Auf-
gaben zu erfiillen, Regeln und Gesetze einzuhalten, Ver-
antwortung zu {ibernehmen haben. So, wie unser gesamtes
Leben, unser Denken, unsere Gefiihle nicht ausschlief3lich
naturgegeben, sondern auch kulturell geformt wurden, so,
wie wir unser Selbstverstdndnis nicht rational gewéhlt ha-
ben, sondern vielmehr in unserem sozialen und kulturellen
Kontext in das Selbstverstandnis hineingewachsen sind, hat
sich unsere Moral entwickelt.

Wiirden wir ausschlief3lich, weil es gewissermaflen von
auflen ,verordnet® wird, die geltenden moralischen Normen
einhalten, dann wiren die Griinde fiir unsere Handlungen
anderen gegeniiber (sofern wir niemandem willentlich
Schaden zufiigen) tatsachlich fremdbestimmt. Wir miissten
soziale Sanktionen befiirchten und hatten womoglich Angst.
Die Beweggriinde fiir moralisches Handeln wéren auf uns
selbst gerichtet, wir mochten keine Nachteile haben.

Die Quelle der Moral, die aber aus uns selbst entspringt,

hat mit unserem Selbstverstindnis zu tun. Wiirden wir uns
selbst zu einer inneren Autoritdt, dann wiren wir Knechte
unserer selbst, die Angst wiirde sich nach innen richten.
Aber konnte das so sein, wenn wir uns selbst Freund sind?

" Jemand, der sich selbst zum Freund geworden ist, dessen
Selbstverstindnis beinhaltetet einen wertvollen Aspekt: Er handelt moralisch
aus Selbstachtung, aus Achtung vor sich selbst und vor seinem Selbstbild. Seine
Art, der Auflenwelt zu begegnen und mit den Mitmenschen umzugehen, ist
von Selbstbestimmung geprégt. Wer sich selbst zum Freund geworden ist, wer
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Achtung vor sich selbst hat, der hat auch den anderen im Blick, der wird auch
die Wiirde des anderen achten. Wer sich selbst zum Freund geworden ist, ist in
der Lage, dem jeweils anderen mitfithlend zu begegnen und sein Handeln ent-
sprechend seinem eigenen Selbstbild auszurichten. Dann ist er auch in der Lage,
seinem Gegeniiber echte Anerkennung zukommen zu lassen, so wie auch er auf
diese zugewandte echte Anerkennung anderer angewiesen ist. Innerhalb dieser
echten gegenseitigen Anerkennung konnen wir ebenso mit negativen Gefiihlen
umgehen. Eifersucht und Groll, Scham oder Reue sind gepragt von unserer in-
neren Moral, die aus unserem Selbstbild und unserer Selbstachtung entspringt.
Die anerkennende Begegnung wird dadurch nicht beschadigt.

Aber auch hier stellen wir fest, dass es wohl so einfach nicht sein kann. Wie ist
das mit den Begegnungen, die schwierig sind? Mit den Auseinandersetzungen,
dem Frust gegeniiber anderen und der Auflenwelt? Was mache ich mit der Wut
auf den Nachbarn, der immer wieder die Hinterlassenschaft seines Hundes auf
der Wiese vor dem Haus nicht beseitigt? Wie gehe ich mit der Missgunst ande-
rer um? Wie kann ich es aushalten, dass ich von meinen Geschwistern missach-
tet werde?

Wir sind dem Blick der anderen ausgesetzt. Wenn wir nicht aufpassen, kann es
passieren, dass wir das o6ffentliche Ansehen, die Erwartungen der anderen, die
vermeintliche Anerkennung durch die Auflenwelt als alleinigen Maf3stab fiir
unser Leben setzen. Dann kann es leicht passieren, dass wir unser inneres Den-
ken, Fithlen und Wollen aus dem Blick verlieren. Wir fithren ein ,,entfremdetes®
Leben; das heifdt, wir werden uns fremd, wir lassen uns fremdbestimmen. Wir
lassen es geschehen, dass andere Macht {iber uns gewinnen. Ein franzosischer
Moralist sagte dariiber sehr treffend: ,Wir suchen unser Gliick auflerhalb von
uns selbst, noch dazu im Urteil der Menschen, die wir doch als kriecherisch
kennen und als wenig aufrichtig, als Menschen ohne Sinn fiir Gerechtigkeit,
voller Missgunst, Launen und Vorurteile: wie absurd!“

Wie wollen wir leben? Wollen wir uns in die innere Emigration begeben, vor
den Blicken und Urteilen der anderen verbergen? Kénnten wir doch diesem
Blick der anderen in vollkommener seelischer Unabhdngigkeit begegnen! Aber
eine solche Unabhingigkeit gibt es nicht. Was kénnen wir tun? Auch hier ist es
wiederum sinnvoll, mich meiner selbst zu vergewissern. Der Blick der ande-
ren macht unsicher. Diesmal sollte ich mein Selbstbild gewissermaflen auf den
Priifstand der fremden Urteile stellen. Diese Art der Selbsterkenntnis kann eine
mir bis dahin unbekannte Seite meiner selbst er6ffnen. Wiederum ist es ratsam,
diese Selbstbetrachtung im Gesprach mit einem Dialogpartner vorzunehmen.
Die Verunsicherung sollte allerdings nicht so weit gehen, dass wir uns nicht
auch fragen konnten, ob das fremde Urteil daher riihrt, dass der andere aus sei-

nem Kontext heraus, mit seinem vielleicht verzerrten Blick tiber uns urteilt und
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das alles mit uns gar nicht so viel zu tun hat, wie es zunichst scheint. Selbstbe-
stimmt zu leben heif3t auch, diese Fremdheit auszuhalten.
Wenn wir uns Gedanken iiber das Spannungsverhéltnis von Fremd- und Selbst-
bestimmtheit machen, dann sollten wir auch bedenken, dass immer die Gefahr
von Manipulation gegeben ist. Wie wollen wir leben angesichts der Fiille von
subtilen Versuchen der Manipulation? Diese Frage ist nicht nur eine persénliche
Frage, nein, sie ist vor allem eine gesellschaftliche und eine politische Frage. Wir
werden {ibertont durch eine Kakophonie lauter Stimmen, die uns eintrichtern
wollen, dass Siegen zahlt und Niederlagen 6ffentlich verurteilt werden sollen,
dass wir in einem permanenten Wettkampf wéren. Wir werden mit Werbung
tberhiuft, oft auch auf einem uns unbewussten Weg. Die Medien sagen uns,
was zu denken richtig oder falsch ist, Argumente werden uns regelrecht um die
Ohren gehauen, dass wir kaum zur Besinnung kommen. Oder aber wichtige
Details werden uns vorenthalten, falsche bildliche Darstellungen sollen uns
tauschen.
Das Verwerfliche an der Manipulation ist, dass sie bewusst vorgenommen wird,
dass sie darauf abzielt, uns zum Instrument werden zu lassen. Wir werden zum
Spielball der Interessen von z.B. Wirtschaft oder Politik. Das ist eine willentli-
che Beschiddigung unserer Wiirde, die uns nicht einmal in jedem Falle bewusst
wird. Dieses iible Spiel zu durchschauen und sich davor zu schiitzen, ist eine
besonders grofle Herausforderung. Liebe Leserinnen und Leser, verlieren Sie
niemals aus dem Blick, dass es umfangreiche Moglichkeiten und Versuche der
Manipulation um Sie herumgeben kann. Priifen Sie genau, ob die Sprache, die
verwendet wird, auch wirklich Ihre eigene Sprache ist. Treffen die Aussagen und
Argumente, die Sie wahrnehmen tatsdchlich Thre eigenen Gedanken und Ge-
fithle? Befragen Sie immer wieder Ihr Selbstbild, bleiben Sie wachsam! Manipu-
lationen sind bestens geeignet, die Herausbildung eines eigenen, differenzierten
Selbstbildes sowie eines selbstbestimmten Lebensstils zu verhindern.
Die politische Dimension sehe ich auch darin, dass wir 6ffentlich Anstof3 neh-
men sollten an jeglichem Manipulationsversuch, dass wir andere Menschen, be-
sonders junge Menschen, davor bewahren, sich durch Manipulationen fremd-
bestimmen zu lassen und ihnen damit ein wenig dabei helfen, den Entwurf fiir
ihr Leben, ihr Selbstbild, zu konzipieren. Damit werden sie hoftentlich in die
Lage versetzt, ihr Leben sinnvoll zu gestalten.
All das, was ich hier dargelegt habe, ist eine echte Lebensaufgabe, die genauso
lange dauert, wie das Leben selbst. Die Frage ,Wie wollen wir leben?“ sollten
wir uns immer wieder neu stellen. Die Frage sollte zum Mantra unseres Lebens
werden.

Philosophische Praxis Milan - Dietlinde Schmalfuf3-Pflicht
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Selbstmitleid

alle amiisieren sich - nur ich nicht

alle sind gutgelaunt und entspannt - nur ich nicht

alle haben jemanden zum Eisessengehen - nur ich nicht
alle sehen hiibsch und fit aus - nur ich nicht

alle haben eine aufgerdumte Wohnung - nur ich nicht
alle sind klug - nur ich bin dumm

alle haben ein geordnetes Leben - nur ich...ich armer Tropf

besten ich fahre jetzt ins Schwimmbad |
RN :"F'r | | R L 4

Auf dem Balkon

Das ganze Jahr tiber sind wir auf dem Balkon, auch im Winter ist es dort
schon.
Simone, unsere Rollstuhlfreundin, kommt auch im Winter, und sie
raucht mit mir auf dem Balkon.
Wir trinken dort Kaffee und Tee, Limonade und Wasser mit Sprudel.
Dabei horen wir Radio Thiiringen.
Auch die Blumen sind eine Zier.
Die Vogel klingen bei uns sehr schon. Wir fiittern sie das ganze Jahr iiber.
Die Wunder Gottes sind auch hier, und friedlich sind sie.
Die Vogel geben uns sehr viel, sind so etwas wie unsere Haustiere da
draufien.
Gegeniiber sind die Baume, und sie raunen uns zu: in der Nacht ist es
auch sehr schon, und die Luft gibt uns Schimmer.
Der Himmel {iber dem Balkon ist immer sehr schon.
Auf dem Balkon suche ich das Angesicht Gottes.
Ich lese dann viel in den Psalmen der Bibel. Gott befreit uns immer.

M.R.
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Das Trauma

Das Trauma,
hat mich wieder im Griff,
es tief in meiner,
verborgenen Seele sitzt.

Die seelischen Schmerzen,
nehmen ihren Lauf,
ich halte dieses,
kaum noch aus.

Das Klinikpersonal,
der Psychiatrie hat zugesehen,
ich kann es bis heute,
weder begreifen, noch verstehen.

Den kleinen Mobhr,
hat man ihn entlassen,
sieben Jahre fiillte sich dieser,
auch mit Liigen seine Taschen.

Alle Therapien,
haben bis heute nichts geniitzt,
das Trauma zu tief,
in meiner Seele sitzt.

Traumatische Erlebnisse,
in der Nacht so klar,
im Bett ich schweifSgebadet,
das Geschehene ist wieder da.

Trauma kann kein Psychologe,
wieder heilen,
die Opfer mit ihrem Trauma,
immer alleine bleiben.

August 2011  Sabine Volkma




Auch alte Wunden konnen heilen

Wie Verletzungen aus der Kindheit unser Leben bestimmen
und wie wir uns davon 16sen konnen

Vom verletzten Kind zum selbstbewussten Erwachsenen

Dieses Buch ist fiir alle, die das Gefiihl haben, so, wie sie sind, nicht
»richtig® zu sein. Es ist fiir die, die an unerklarlichen Schuldgefiihlen lei-
den oder dem Gefiihl, nicht wirklich im Leben zu stehen; fiir die, die sich
einsam und abgeschnitten fiihlen.

Die Ursache fiir dieses Leiden hat fast immer mit frithen Kindheitserfah-
rungen zu tun. Die Traumatherapeutin Dami Charf zeigt einen Weg, die-
se in die eigene Biografie zu integrieren, damit alte Wunden nicht langer
das Leben bestimmen. So wird es mdglich, sich selbst besser zu verstehen
und sich endlich lebendig und verbunden zu fiihlen.

In den ersten Lebensjahren werden die wichtigsten Grundlagen fiir ein
erfiilltes Leben geschaffen. Die Erfahrung von Bindung, Zugehorigkeit
und Kontakt ermoglicht es, dass wir uns so, wie wir sind, richtig fiithlen.
Menschen, die dies nicht erfahren haben, leiden als Erwachsene oft an
Gefiihlen, irgendwie falsch und ,,nicht genug® zu sein. Selbst Depressio-
nen und Angste, unerfiillte Beziechungen und wenig Vertrauen ins Leben
kénnen die Folge dieser frithen Erfahrungen sein. Wie kann es gelingen,
sich lebendig und verbunden zu fithlen, wenn die eigene Kindheit nicht
den Boden fiir ein erfiilltes Leben gelegt hat?

Die Traumatherapeutin Dami Charf beschreibt, wie frithe Erfahrungen
auf unser Leben wirken und unsere Bindungsfahigkeit und Selbstregula-
tion pragen, und sie zeigt Wege, um frithe Wunden zu heilen. Ressourcen
nutzen, Gefiihle kldren, innere Sicherheit gewinnen, Grenzen austarie-
ren. Ein Buch voll mit wertvollen Wissen, das die Moglichkeit bietet,
wieder in Kontakt mit sich zu kommen, sich auf einer tieferen Ebene zu
verstehen und liebevoller im Umgang mit sich selbst zu werden.
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Dami Charf, geboren 1964, ist Begriinderin der kdrper- und bindungs-
orientierten Therapiemethode Somatische Emotionale Integration®, SEI.
Nach einem Studium der Sozialpddagogik und der Sozialen Verhaltens-
wissenschaften hat sie Ausbildungen u.a. in Transformativer Korperpsy-
chotherapie, Somatic Experiencing, Bodynamic und Sensorymotoric
Psychotherapy absolviert. Sie ist Heilpraktikerin fiir Psychotherapie,
arbeitet als Traumatherapeutin in Géttingen und bietet Gruppen und
eine eigene Ausbildung an.

DAMI CHARF

Auch
alte

Wunden
Konnen
heilen

Wie Verletzungen aus der Kindheit
unser Leben bestimmen und wie wir
uns davon l6sen kénnen

Frank Petter
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Fiir einen wahren Freund!

Ich bin froh, dass ich Dich kennen darf,
ich Dich meinen Freund nenne,
dass mein Herz Dich nie vergisst,
weifit Du, wenn Du diese Zeilen liest.
Auch wenn wir uns nicht immer sehen,
denke ich, dass wir uns stumm verstehen
und wenn Dir mein Gehor
abwesend erscheint,
ist das niemals bose gemeint.
Wenn Du mich brauchst, rufe mich,
sobald ich kann, bin ich da fiir Dich!
Denn sollte es Freundschafft sein,
niemand von uns ist allein.

Bist Du traurig, troste ich Dich,
so gut ich kann,
so gut wie Du es tust fiir mich.

Du bist da, das macht mir Mut,
Dich zu kennen, tut mir gut!

Du bist was ganz Besonderes,
pass gut auf Dich auf!

Jaqueline Riemer




Die Himmelschliissel
Damals, als meine Mutter mir gut war und ich ein Vorschulkind, erzéhlte
sie oft Marchen und Begebenheiten beim Waschebiigeln. Und sie biigelte
oft und stundenlang, denn mein Vater brauchte fiir seine Arbeit tiglich
ein frisch gebiigeltes, bliitenweifles, gestarktes Hemd. Meine Mutter hatte
dabei gute Laune, und die grofle Kiiche wurde schon warm vom Biigeln.
Besonders gern erinnere ich mich an ihre Geschichte vom ,,Himmel-
schliisselchen® Sie erklédrte mir, dass die Bliitenanordnung der Schliissel-
blumen, wie der Name es sagt, an ein Schliisselbund erinnert. Und heute
noch glaube ich, dass sich einem der Himmel aufschliefSt, wenn man nur
jedes Jahr genug ,,Himmelschliissel“ sucht.
Auch noch gut gegenwirtig ist mir ihr Erzdhlen vom ,,Gevatter Tod", der
eine dunkle Kammer habe mit lauter verschieden grofien Kerzen, die er
immer unterhilt. Grof8e Kerzen bedeuten, dass derjenige, dem sie ent-
spricht, noch ein langes Leben zu erwarten habe, und kleine Kerzen be-
deuten eine kurze mutmaflliche Lebenszeit. Dabei dachte ich immer mit
grofler Sorge, wie hoch die Kerze fiir meinen Vater sei und dass sie nicht
zu schnell abbrennen sollte. Dieses Gefiihl blieb mir ein Leben lang. Und
mein Vater ist noch immer gut bei Kriften.

Dr. Ruth Berles-Riedel



Alles anders

Dieses Jahr ist es 17 Jahre her, als ein Augenblick ausreichte, um meine
Welt in ihren Grundfesten zu erschiittern. Der Augenblick veranderte
von einem Moment auf den anderen einfach alles.

Am 26. April 2002 lief ein ehemaliger Schiiler in meiner Schule Amok
und riss innerhalb weniger Minuten 16 Menschen mit in den Tod. Wie so
viele erlebte ich diese wenigen Minuten hautnah. Es waren nur Minuten,
aber meine Welt blieb stehen. Der Schock, der mich die néchsten Tage
und Wochen begleitete, lief8 meine Welt erstarren. Ich nahm kaum mehr
etwas wahr. Nur mein Korper war anwesend, ich dagegen hatte mich in
den Tiefen meiner Seele verloren.

~Wenn Sie die Moglichkeit hitten sich umzubringen, wiirden Sie es tun?“
So oder so dhnlich lautete wenig spater eine Frage in einem Fragebogen,
den wir Schiiler ausfiillen sollten, damit die Psychologen einschitzen
konnten, wer wie schlimm traumatisiert war. Ich habe lange iiber diese
Frage nachgedacht. Ich wollte liigen - so, wie immer. Doch dieses eine
Mal wollte ich auch die Wahrheit sagen. Nur ein einziges Mal! Es war
doch nur ein simples Kreuz. Also tat ich es, antwortete mit ja und wieder
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anderte sich alles. Ich bekam Hilfe und fand den Weg zuriick. Ich begann
zu leben. Das Leben gewann seine Farben zuriick.

Der Tag Ende April blieb dennoch jedes Jahr von Neuen der schwirzeste
Punkt im ganzen Jahr. Bereits im Mérz spiire ich, wie diinnhautig ich
werde und wie viel intensiver ich alles wahrnehme. Und jeder Tag, der
dem 26. April ndher riickt, nimmt das innere Zittern mehr und mehr
zu. Jeder Tag wird zur Qual, und die Erinnerungen sind wieder so frisch
wie damals in den Augenblick: Ich laufe das Treppenhaus hinunter, laufe
am Amoklaufer vorbei, und erst im Erdgeschoss wird mir klar, dass hier
etwas ganz und gar schief lauft. Es ist wie ein Film, den ich tausendmal
gesehen habe. Die Bilder haben sich eingebrannt. Ich werde sie nicht los.
Egal, wie viele Jahre bereits vergangen sind.

Dieses Jahr war es wieder besonders schlimm. Der 26. April war ein Frei-
tag. So, wie im Jahr 2002. Wahrscheinlich war es deswegen auch schlim-
mer als sonst. Ich war nur noch ein zitterndes Etwas und wollte den Tag
so schnell wie méglich hinter mich bringen.

Am frithen Mittag des Tages traf ich meine Mutti, die mir wie jedes Jahr
aufs Neue zur Seite stand, und sie erzéhlte mir von einer Idee, welche sie
in der vergangenen Nacht im Traum hatte: Wir wiirden der Opfer geden-
ken — und wir wiirden den Tag ab sofort auch in etwas Positives verwan-
deln. Du hast den Tag iiberlebt! Genau deswegen feiern wir diesen Tag

als deinen 2. Geburtstag! Um ehrlich zu sein, war ich im ersten Moment
sprachlos. Den Tag feiern? Der Tag, der so viel Schlimmes verursacht
hat? Wieder und wieder lie8 ich mir ihre Gedanken durch den Kopf
gehen, und ich spiirte bereits, wie es in mir leichter wurde. Ich habe den
Tag tiberlebt! Es war so einfach und so offensichtlich: Ich habe den Tag
tiberlebt! Ich spiirte, dass dieser Satz alles verandern wiirde. Der Tag
wiirde in ein anderes Licht getaucht, und ich konnte ihn endlich anders
angehen. Die Schwere wiirde leichter werden und die Dunkelheit hel-
ler werden, und es war so. Ich verbrachte mit meiner Mutti einen sehr
schonen Tag, und es ging mir so unglaublich viel besser, dass ich es auch
jetzt noch nicht glauben kann. Der Monat April und besonders der 26.
April werden einen neuen Stellenwert fiir mich einnehmen. Der Opfer
des Amoklaufes werde ich immer gedenken, aber ich weif$ auch, dass ich

jetzt endlich meinen Frieden mit diesem Tag finden werde.
Katrin Handschuh
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Protokoll meiner Selbstfindung -
Meine Kindheits-(Traumata) und ihre Folgen

Alle sehen mein Lachen, doch keiner weif3, wie hart ich mit mir kimpfe.
Alle horen was ich sage, doch keiner, was ich denke, iber alles.
Vergangenes mich wieder mal einholt, mein Kindheitstrauma.
Jeder liest, was ich dartiber schreibe,

aber keiner weif$ von meiner Traurigkeit.

Keiner sieht meine Tranen und meinen seelischen Schmerz.
Viele meinen mich zu kennen,

Sehen mich als stark, kriftig und selbstbewusst an,

doch tief in meiner Seele fiihle ich den Schmerz.

Deswegen kennt mich keiner - so wie ich mich fithle und leide.
Darum; nur wer selbst davon betroffen ist und tiefe

Narben an seinem Korper und tief in seiner Seele,

in und mit sich tragt, kann die Wunden und Schmerz,
betroffener Menschen, wie ich und du es erlebt haben,

sichtbar und spiirbar, sehen und verstehen.

Geboren als unschuldiges kleines Kind, ohne Zuwendung und ohne Fiirsorge,
Sicherheit, Warme und ohne Geborgenheit. Stattdessen schon jung die Seele
gebrochen, gefangen, die Holle auf Erden erlebt, mit furchtbaren und schreck-
lichen traumatischen Erinnerungen.

Mein kleines junges Kinder (Herz), meine unschuldige junge Kinderseele
gebrochen, alles durchgemacht und erlebt mit viel Schmerz, Elend und mit
vielen (Leiden in der Friihkindlichen Zeit). Schon friihzeitig von den eigenen
Eltern, von Mutter und Vater, innerlich schwer verletzt, verachtet und schwer
misshandelt, missbraucht, haufig gepriigelt und mit harten Gegenstdnden
geschlagen, sogar mit Fausten verpriigelt und massiv vernachlassigt.

Schon als kleines Baby allein gelassen, ohne Essen und Trinken, ohne Mutter
oder Vater.

Stattdessen blieb ich hilflos schreiend und allein, nur mit einem kleinen Ted-
dybdr. Und immer mit Angst und Schrecken, viel, viel geweint.

Gepragt und aufgezogen mit furchtbarer Angst, das Schweigen schon zeitig
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eingepriigelt — aus Angst und Schrecken iiber alles geschwiegen.

Heute noch zu kidmpfen mit schweren, fiirchterlichen Albtraumen durch
meine traumatischen Erinnerungen und Erlebnisse in meiner Kinder - und
Jugendzeit.

Geboren von einer Mutter und einem Vater gezeugt, als Kind ungewollt und
abgelehnt, verachtet. Geboren in einer Welt, voller Kilte, Gewalt und Miss-
handlung und Hass, von den eigenen Eltern vernachléssigt und abgestofien.
Als kleines Kind nur angstlich, einsam und allein. Meine Augen immer ver-
schlossen und das Schweigen aus Angst gewahrt.

Ich lebe heute noch als erwachsener Mann unter den Folgen, die sich zeigen
mit oftmals sehr heftigen Angst — und Panikattacken, mit schweren
Depressionen.

Friihzeitig erhielt ich von der eigenen Mutter nur noch Hohn und Spott, keine
Beachtung, sondern nur noch Verachtung mit bosartigen heftigen verbalen
Ausdriicken, mit Wortern, von denen ich nichts verstand. Aber auch sehr oft
mit heftiger korperlichen Priigel und mit Schldgen, bis hin zu schweren Miss-
handlungen und Demiitigungen.

Diese erlebten schrecklichen furchtbaren Traumatischen Erlebnisse und Erin-
nerungen, bohrten sich schon rechtzeitig in meiner frithkindlichen Zeit

tief in meinen Unterbewusstsein und Seele ein. Deshalb wurde ich bis heute,
meine schweren Angste — und Panikattacken, Depressionen und kérperlichen
Schmerzen, nicht los. Auch meine innerlichen Gefiihle wurden durch meine
erlebten Kindheitstraumata schwer verletzt und missbraucht.

Dadurch erlebe ich heute hiufig Schuldgefiihle, erlebe standige Flashbacks
mit schrecklichen Bildern in meinem Kopf.

Als Kind hatte ich mir auch frithzeitig die Schuld der Eltern, gerade von der
Mutter, zu eigen gemacht (hatte immer gedacht, es ist alles meine Schuld).
Ich dachte, es ist so richtig, was die Eltern (die Mutter) tun mit mir, ich sah

es als Strafe an, und dachte, sie diirfen das tun, es sei richtig. Erst viel spater
bemerkte ich, ich wurde ausgenutzt und verachtet man tat es nicht aus Liebe,
sondern man tat mir alles an aus Hass.

Weiter aufgezogen und gepragt mit Angst und Schrecken in der Dunkelheit
in der bosen Holle, ohne Zukunft, ohne Ziel und ohne Liebe, ohne Warme
und Geborgenheit. Ich musste alles tun, um zu iiberleben, es war ein harter,
schwerer, manchmal unertraglicher Kampf.

Als Kind musste ich diese schweren Misshandlungen und manchmal auch
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sadistischen, schrecklichen Dinge iiber mich ergehen lassen und aushalten.
Deshalb habe ich mir schon rechtzeitig innerlich eine Art Schutz fiir mich
aufgebaut, um die schweren Priigel und Schldge nicht zu spiiren, trug ich und
tarnte mein Korper tief im Unterbewusstsein, duflerlich mit einer Riistung aus
purem Stahl und den Kopf und das Gesicht mit einer Maske.

Dies tat ich oft, um die heftigen, starken korperlichen und seelischen Schmer-
zen zu spiiren. Eine Art Riickzug in eine andere Welt, als Selbstschutz.

Meine Seele mein Korper schwer gezeichnet voller Narben, die Wunden in
den Jahren verheilt, aber sichtbar, dafiir immer noch traumatisiert, psychisch
und korperlich schwer behindert und geschadigt.

Als kleines Kind war es schon friihzeitig eine grofSe Schlacht fiir mich, um
alles Mogliche zu tun, um zu iiberleben (Ein Uberlebenskampf).

Davon sind geblieben nicht nur der seelische und kérperliche Schmerz mit
bosen, schrecklichen immer wieder erlebenden Erinnerungen (Traumati-
sierungen), auch immer verbunden mit einer Erinnerung an eine fiir mich
gestohlene und vergiftete Kind - und Jugendzeit mit wiederkehrender Angst.
Fiir mich geblieben eine seelische und korperliche Zerstorung, gepragt mit
spiirbaren schweren Belastungen, Schwerbehinderungen und Einschrankun-
gen gezeichnet durch das schwere Traumata. Daraus zeigen sich heute noch
sichtbare schwere, bose Folgen, in meiner Krankheitsgeschichte (Diagnosen),
mit der ich heute im Alter von 58 Jahren leben und als Pflegefall weiterleben
muss, nur noch moglich mit Gehhilfen wie ein Stock oder mit einem Rollator
und in Begleitung mit haufiger Kontrolle und Behandlungen durch verschie-
dene Fachirzte, Psychologen und Therapeuten.

Von Kindheit an durch das Traumata bis heute noch, Prasenz in unzahligen
und verschiedenen Kliniken und Langzeittherapien bundesweit miterleben
und durchmachen miissen.

Auch muss ich durch meine verschiedenen Erkrankungen, sehr viele starke
Medikamente einnehmen, um einigermafSen gesundheitlich und schmerzfrei
leben zu kénnen.

Aus meiner heutigen Sicht weif3 ich, was mir alles als Kind gefehlt hat, die
Dinge die ein Kind braucht und benétigt in seiner Entwicklung, um spater als
Erwachsener Mensch fiir seinen weiteren Lebensweg zurecht zu kommen.

Verfasser: Thomas M. Jugder — Autor - Juni 2019
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Ankiindigung Traumata-Fachtage

“Gene -Ration ...Ubergreifende Traumata”

FACHTAGE

2RV ® s
i) ,_Q@_ {%ﬂ
nns .

So lautet der Titel des zweitagigen Fachtages, der vom Thiringer Landesverband
Psychiatrie-Erfahrener eV, sowie dem EX-IN Landesverband Thiringen eV, am
19./20. Juli 2019 im Erfurter Ursulinenkloster stattfindet,

Das vielfaltige Fachtagsprogramm, welches Vortrage, Lesungen, Filme, Work-
shops ... beinhaltet, gibt es auf der Webseite
www.traumata.resilienz-schmiede.de
einzusehen. Hier gibt es auch ein Anmeldeformular.

Unsichtbare Wunden, Verdtzungen in der Kinder- der Erwachsenenseele
- gibt es Lichthlicke?
Wie erkenne ich ein Trauma? Wo finde ich Hilfe? Kann Lebensqualitat wieder in
meinem Denken und Fihlen entstehen?

Expert®Innen aus ganz Deutschland fahren ihr Wissen auf, es kann diskutiert,
angenommen, gelernt, ausgearbeitet werden.

Eine erfahrene Trauma-Therapeutin, Gudrun Apel, und Schwester Katharina
vom Ursulinenkloster, sind die ganze Zeit vor Ort, um betroffenen Tagungs-
tellnehmern die Hand zu reichen, Unterstiitzung zu geben, wenn es angebracht
erscheint und / oder notwendig ist.

Anmeldungen bitte per Anmeldeformular unter www.traumata.resilienz-schmiede.de
oder per Mail an anmeldung@resilienz-schmiede.de

41




Das Schicksal liegt in Deiner Hand.

Du kannst diese Traumata bezwingen. Geh Deinen eigenen Weg. Mach
das, was Dir gut tut.

Brich aus der Vergangenheit aus und iibernimm Verantwortung!

Lass Dein Leben nicht einfach an Dir vorbeilaufen.

Raft Dich auf, auch wenn es Dir schwerfillt. Aber hast Du Dich erst
tiberwunden und den ersten Schritt getan, dann merkst Du schnell, dass
es auch andere Wege gibt, die Dich zu einem gliicklichen Menschen
machen.

Schieb nicht die Verantwortung fiir Dein Leben jemand anderem zu.
Sicher gibt es Menschen, die Dir helfen wiirden: Familie, Freunde, der
Psychosoziale Dienst des Gesundheitsamtes u.a.

Aber das ist nur Hilfe in der Not, nicht Hilfe zur Verbesserung Deines
seelischen Zustandes.

Tritt heraus aus dem Teufelskreis. Geh in den Wald und schrei Deine
Waut heraus!

Mir hat mal eine Therapeutin gesagt: “Du kannst nicht die anderen an-
dern, nur Dich selbst!*

Dieser Spruch begleitet mich.

Dein Lebensgliick und Deine Lebensqualitit sind in Deiner Verantwor-
tung.

Ich habe mir selbst immer gesagt: “Hilf den anderen, dann hilfst Du auch
dir selbst:*

Es gibt viele Moglichkeiten:
1. Selbsthilfegruppen sind eine Moglichkeit, um sich Hohepunkte zu
schaffen.

Das Gesundheitsamt, hilft Dir eine zu finden.

2. Der TLPE bietet Moglichkeiten der Hilfe und Beschaftigung an.
3. Uberall gibt es die Tafel, die ehrenamtliche Helfer sucht.

4. Und es gibt EX-IN.

Hier kannst Du Dich ausbilden lassen, damit Du anderen psychischer-
krankten Menschen helfen kannst
Geh den ersten Schritt und Du wirst merken, es gibt viele Menschen,
denen es noch viel schlechter geht als Dir und die Deine Hilfe dringend
brauchen!
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Ich schreibe das nicht nur so daher. Ich bin seit 18 Jahren psychisch
krank.

Ich habe eine Zeit lang beim TLPE gearbeitet und dort viele Menschen
kennengelernt, die psychische Erkrankungen hatten und haben. Ich habe
dort mitgeholfen, unsere Interessen in vielen Gremien, bis ins Ministeri-
um, fiir Gesundheit durchzusetzen.

Auch territorial habe ich das im Gesundheitsamt versucht.
Im Moment bin ich Sprecher einer Selbsthilfegruppe.
Eines mochte ich zum Schluss noch sagen:

Verschlief3t Euch nicht und verzagt nicht!
Thr konnt Euch selbst helfen. Steht auf und fangt an!

@Birbel Nither




Muttis Flucht aus Schlesien 1945

Anhand von Tagebuch-Aufzeichnungen meiner Mutti (damals 14 Jahre)
bekomme ich eine schwache Vorstellung von dem, was sie zu Kriegsende
erlebt hat.

Am 8. Februar 1945 verlief§ meine Mutti ihre Heimatstadt Liegnitz (Nie-
derschlesien).

Thr Vater (liebevoll Vatel genannt) arbeitete in einer Autowerkstatt. Als
es hief3, die Polen kommen, begaben sich meine Mutti, Grofimuttel

und Leute aus der Werkstatt auf die Flucht. Mit PKWs (aus der Auto-
werkstatt) und Handwagen zogen sie los. Zunéchst zu einer Tante nach
Greifenberg. Von dort mit dem Zug nach Teplitz/Schénau (Sudetenland-
Bohmen). Dort trafen sie auf Grofivatel und seine Arbeitskollegen.
Doch nach 2 Tagen wurde er - 45 jahrig ! - noch an die Front eingezo-
gen.

Nach Kriegsende wollten sie wieder zuriick nach Hause - nach Liegnitz.
Nun folgen eindrucksvolle Schilderungen iiber eine Reise ins Ungewisse.

Mittwoch, 23.5.1945

Frith gegen 7 Uhr Treffpunkt Settener Bahnhof in Teplitz/Schénau.
Niemand wusste, wohin die Reise ging! Beim in Bewegung setzen des
Zuges kommt der Tscheche auf den Bahnhof. Das 1.mal abpacken, 2.mal
in Zuckmantel. Den Zinnwald hoch. Teilweise bei stromendem Regen.
Kurz vor der Grenze 2 herrenlose Pferde eingefangen. In Geising (Gren-
ze Bohmen zu Sachsen) bei Pfarrersfrau 11 Personen in einem Zimmer
ibernachtet.

Freitag, 25.5.1945

Gegen viertel 11 aufgebrochen. Bis Glashiitte 10 km gelaufen. Gegen 5
Uhr nachmittags dort.

Auf dem Bahnhof Hochbetrieb. Gegen 19 Uhr setzt sich alles in Bewe-
gung. Ein Handwagen nach dem anderen mit Fahrstuhl auf die Hohe des
Bahnsteigs befordert. Auf ankommenden Zug gestiirzt und die Wagen
eingeladen. Bis Heidenau gefahren. Im Viehwagen iibernachtet.

Sonnabend, 26.5.1945

Frith gegen 6 Uhr los in Richtung Dresden. Gegen Mittag in einem
Vorort von Dresden angekommen. In Laubegast im Gasthaus Frithstiick
und Mittag gegessen. Fiir 2 Tage Verpflegung. Dann in ein Massenquar-
tier umgezogen. Dort wohnten schon Holldnder. In Betten iibereinander

geschlafen.
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Montag, 28.5.1945

Erst bis Bischofswerder. Dort hofften wir auf Verpflegung. Vergebens.
Weiter bis Bautzen. Schlechter Weg. Dauernd Berge. 2km vor Bautzen
schnappten die Russen die Manner zum Arbeiten fort fiir 1 % Stunden
ungefahr. In Bautzen in Schule iibernachtet. Noch Sauerkraut und saure
Gurken bekommen.

Freitag, 1.6.1945

Von Sohland tiber Reichenbach bis Gorlitz. Gorlitz zur Halfte polnisch.
Gegen halb drei am unteren Markt angelangt. Verpflegung nicht zu
bekommen. Enttduschung ! Neif3e ist gesperrt. Einen halben Nachmittag
nach Passierschein angestanden. Erst spat erhalten. Im Konzerthaus im
Sitzen im Gastzimmer iibernachtet.

Montag, 4.6.1945

Weil von Gorlitz aus kein Weiterkommen in Richtung Liegnitz mdoglich,
nach Ludwigsdorf gegangen.

In Ludwigsdorf Kartoffeln gejdtet. Dafiir bekamen wir:

Gulasch, 1 Glas Pilze, 1 Glas Fleisch, 1 St. Butter, 1 Hasen, Mehl zu Brot
und Suppe

Montag, 24.6.1945
Klein Krauscha. Quartier im Gasthaus bezogen. Fenster verrammelt.
Am nachsten Morgen war der Vogt schon vor dem Friihstiick da: L6-
cher zuschachten ! Habe Muttel
auf dem Feld geholfen. 1 Stiick
Mohnsemmel und 1 Puffer. Von
Fliichtlingen 1 Huhn gekriegt.
Am 5.7. raus geschmissen.

Freitag, 6.7.1945

Gegen 9 Uhr mit Handwagen
abgefahren. Sehr heif3. Gegen 6
Uhr in Oedernitz Quartier ge-
kriegt. Vollkommen durchnisst.
Die Frau mit 3 Kindern auch sehr
ausgepliindert. Auf Matratzen
geschlafen.
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Sonnabend, 7.7.1945

Friih in Richtung Niesky gefahren. Unterwegs rét uns ein Soldat, nach
Stockteich zu fahren. Ein zerschossenes Dorf. Quartier: Ein Zimmerchen
mit Kochgelegenheit. Stroh besorgt. Mehl nicht zu haben. 2 Taschen
Kartoffeln und ¥ Liter Milch. Unterwegs bei See (Ort) gegen % 2 Uhr ein
4 blattriges Kleeblatt gefunden !

Sonntag, 8.7.1945

Als Sonntagsruhe noch 1 Tag in Stockteich geblieben. Pilze gesucht und
Blaubeeren. Ein krankes Rehkitz gefunden, das mittags schon tot war.
Abends polnische Kl63e und Blaubeeren und je 1 Liter Milch.

Mittags Kompott(Stachelbeeren) bekommen. Zum Abschied jeder 1
Apfel.

Dienstag, 10.7.1945

Immer noch in Richtung Hoyerswerda fahrend, kamen wir am Abend in
Weiflkollm an.

Vom Biirgermeister bekamen wir Quartier. Die Leuten gingen nach Fut-
ter und so saflen wir 2 Stunden vor der Tiir. Die Frau kochte uns 1 Topf
Kartoffeln. Von ihr bekamen wir Quark, Pilze und Salz. Nachher noch
Pfifferlinge zum Mitnehmen. Frith Ziegenmilch von der Wirtin.

Hier ist alles wendisch (Bezeichnung in der Niederlausitz fiir Sorben =
fremde Sprache und Kultur).

Mittwoch, 11.7.1945

Heute miissen wir durch Hoyerswerda. Friih beizeiten los. Gegen 3 Uhr
in Hoyerswerda — Auflen herum,

2 km Asphaltstrafle. Dann bei den Gefangenenlagern vorbei. In
Schwarzkollm bei besseren Leuten Quartier gekriegt. 1 Kartoffel pro
Kopf. Jeder % Liter Milch gebettelt. Geschlafen auf Matratzen.

Donnerstag, 12.7.1945

Vor Senftenberg wurde uns geraten, in ein Fliichtlingslager zu gehen, da
es dort Essen geben sollte. Das Lager war am Ende der Stadt und bestand
aus Baracken. Neben uns die Baracke war verwanzt. Essen gab es keines.
Aber schone Kochgelegenheit. Nacht ruhig geschlafen, keine Wanzen.

Freitag, 13.7.1945

Annabhiitte. Ein Gliickstag.

Bis % 3 gefahren, fragt uns eine Frau, ob wir bei ihr iibernachten wollen.
Kaffee getrunken und dann griindlich gewaschen. Im Bett mit Muttel
geschlafen. Friih Kirschsuppe.
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Sonntag, 15.7.1945

Nur bis Finsterwalde gekommen, da Wagen kaputt. Bei Frau, die gerade
zum Geburtstag wollte, geschlafen. Vorher bei einer anderen Frau zu
unseren Mohrriiben Himbeeren bekommen.

Und Fadennudeln von 2 Frauen, die fiir die Russen gekocht haben.

Dienstag, 17.7.1945

Friih bei einem Schuhmacher Rader in Ordnung bringen lassen. Mittag
in Kirchhain gegessen. Ein Brot ergattert. Weiter iiber Werenzhain nach
Diibrichen.

Mittwoch, 18.7.1945 ~
In Diibrichen tibernachtet £
in einem Gasthaus. Brot
gebettelt. Muttel ein Stiick
Kirschkuchen bekommen.
Weiter nach Oelsig - Diib-
richen - PrieSen. In Buch-
hain Mittag gegessen. Saure
Eier und Kirschkompott.
Dort umgedreht. Durch
Sandweg bis Oelsig. Dort |
bei Bauer erfahren, dass es 53
in Schlieben Wurst gibt.

Donnerstag, 19.7.1945

Frith 6 Uhr nach Schlieben. Dort 2 Stiick Wurst bekommen. Auf Quar-
tiersuche gegangen. Von der Molkerei 4 Liter Buttermilch mitgebracht.
Fiir Einwohner ¥ Pfd. Butter. In der ,,Reichskrone® gegessen. Nach
Frankenhain gegangen. Bei Prieflen Jentsch unter ggkommen. Um % 6
Uhr eingezogen.

Freitag, 20.7.1945

Friih ist Muttel mit aufs Feld gegangen- abraffen ( nach Getreidemahd
Stroh zu Garben gebunden)

Ich bin 8 Uhr aufgestanden. Nach Mittagbrot mit Frau Jentsch raus aufs
Feld. Da kamen die Fliichtlinge zuriick. (Sie hatten vor uns dort gewohnt
und besafen einen Pferdewagen - gut fiir die Feldarbeit)

Hier enden Muttis Aufzeichnungen.
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In Frankenhain blieben meine Mutti und Grofimuttel bis 1949.

Lange Zeit wussten sie nicht, wo sich mein Grofivatel authielt. Er war in
englische Gefangenschaft geraten.

Auf der Suche teils iiber das Rote Kreuz oder Aushdnge zum Verbleib
vermisster Personen bekamen sie plétzlich Nachricht von 2 Madchen, die
in Liegnitz im gleichen Haus gewohnt hatten.

Sie hatten Grofdvatel in Erfurt auf dem Anger getroffen ! Nun hatten die 3
schlieflich in Thiiringen ein neues Zuhause gefunden. In ihre alte Hei-
mat konnten sie nie wieder zuriick (heute Polen).

Thre Verwandten, die bis 1945 dicht beieinander gewohnt hatten, waren
nun weit verstreut ,,gestrandet®.

Nach dem Lesen des Tagebuches war ich ziemlich erschiittert, wieviele
Strapazen hatten die Menschen damals auf sich genommen! Wie begeg-
neten ihre Landsleute den ,,Umsiedlern“?

Auf welch mysteriose Weise fanden Familien wieder zusammen. ..

Aus religiésen oder politischen Machtinteressen gab es schon immer in
der Geschichte der Menschheit massenhaft Krieg mit Vertreibung und
Verfolgung von Menschen.

Und im Fernsehen sehen wir heute noch tiglich Bilder von Fliichtlingen
aus verschiedenen Teilen der Welt,

die unter den schwierigsten Bedingungen aus Angst um ihr Leben aus
Kriegsgebieten ihre Heimat verlassen.

Die wegen Flucht und Vertreibung folgende Traumatisierung grébt sich
tief in die betroffenen Seelen ein ...
Und bleibt {iber Generationen hinweg lebendig!

Wird das jemals enden??? Brigitte Letzel Mai 2019
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Selbsthilfe

Langsam, ganz langsam rutsche ich die Hauswand runter. Tranen lau-
fen tiber mein Gesicht. Die Menschen, die an mir vorbeilaufen, schauen
mich an, ich fithle es. Was war das jetzt? Meine erste Therapiestunde hat
alles, was in meiner Seele schlummert, wie mit einem Entfernen eines
Schleiers aufgedeckt. Habe ich das alles erlebt? Wie konnte ich das alles
vergessen? Vergessen? Nein, ich habe es vergraben, ganz tief in mir, in
der Hoffnung, nie wieder daran erinnert zu werden. Wut packt mich.
Warum zeigt er mir das alles? Ich will nicht dariiber nachdenken und
schon gar nicht dariiber sprechen. Natiirlich hat er mir das alles erklart
und gesagt, dass muss jetzt sein, damit ich weiterleben kann. Er will mir
helfen, damit ich mir spater selbst helfen kann.

»Nicht Sie sind verriickt, sondern was Sie erlebt haben, was Ihnen ange-
tan wurde, ist verriickt, und Ihre Reaktion darauf
ist eine vollig normale Reaktion auf ein schreckli-
ches Ereignis.“ Wie recht er doch hat, aber das weif3
ich erst nach Jahren der Therapie und sehr vielen
Tranen.

Ich habe mich besser kennengelernt und weif8 mir
heute meistens zu helfen. So habe ich einige Strate-
gien entwickelt, die ich gern weitergebe.

Die professionelle Hilfe bendtige ich heute noch.
Die Gespriche geben mir Riickenhalt und zwingen
mich immer wieder, mein Verhalten mir gegeniiber
auf den Priifstein zu legen. Mein Drang nach au-
erer Sicherheit hemmt zwar manchmal den einen
oder anderen Konzertbesuch, aber dadurch habe ich
mir eine Sicherheitszone angelegt, und ich entscheide, wer diese betreten
darf. Ich lasse auch keine Flashbacks mehr zu. Ich orientiere mich im
Hier und Jetzt, ich schaue jetzt anders zuriick in die Vergangenheit, da
ich auch einige Distanzierungstechniken (Tresor-Ubung und den Inne-
ren Wohlfiihl-Ort) anwende. Gewaltfilme oder Dokumentationen tiber
Gewalt schaue ich mir nicht an. Stattdessen versuche ich, so oft es geht,
in die Natur, in meinen Garten zu gehen. Die Natur und die Tiere geben
mir so viel Kraft und durch die Beobachtungen auch viel Ruhe.

Was mir immer wieder hilft, ist der Gedankenaustausch mit verschiede-
nen Menschen. Gemeinsam an neuen Strategien zu arbeiten, entkomme
ich der Isolation. Ich bin Teil der Gesellschaft! Ich bin - und das ist doch
ein gutes Ergebnis. Heidi
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Uberraschende Begegnung

Sie lief durch den Park auf der Suche nach einem Baum, einem ganz be-
stimmten Baum. Es sollte ein Baum sein, der zu ihr und nur zu ihr passt.
Sie sollte sich einen Baum aussuchen, nein, sie sollte sich von einem
Baum aussuchen lassen. Sie musste sich darauf einlassen, gefunden zu
werden. Das war eine ganz neue Erfahrung fiir sie, die es gewohnt war,
iiber alles zu jeder Zeit Kontrolle zu haben.

Also lief sie durch den Park, betrachtete die Baume. Es war schon ein
besonderer Park, nicht so wie der zu Hause. An den Stimmen waren
Schilder angebracht mit dem Namen und der botanischen Bezeichnung
des jeweiligen Baumes. Es waren bekannte
und unbekannte Begriffe darunter: eine
Eberesche, eine Kastanie, ein Silber-Ahorn,
eine Krim-Linde, ein Tulpenbaum - aber
sie spiirte nichts, wenn sie die Namen las
und die Bdume betrachtete.

Eine stattliche Eiche fiel ihr ins Auge, grof3,
kriftig, mit ausladenden Asten. Nein,
entschied sie, das passt nicht. Ich fiihle
mich nicht so - das bin ich nicht - du-
Berlich vielleicht. Ja, auflerlich war sie die
starke, autarke Frau, beruflich erfolgreich
mit netten Kindern, einem schicken Haus
und einem grofziigigen Mann. Aber eben
nur nach auflen passte dieses Bild. Hinter
der Tiir des schicken Hauses sah es ganz
anders aus - der grofiziigige Mann zeigte
seine Grofiziigigkeit nur als Gegenleistung
tiir wohlgefdlliges Verhalten. Das schicke
Haus verwandelte sich bei genauerem Betrachten in eine graue Festung,
eine Bastion mit vergitterten Fenstern, einem tiefen Graben und hoch
gezogener Zugbriicke, die uniiberwindbar war. Jeder Fluchtversuch wire
zwecklos.

Aber sie hatte die Flucht dennoch gewagt. Sie war ausgebrochen, hatte
die Gitterstédbe auseinandergebogen, den Graben durchschwommen und
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war auf die andere Seite gelangt. Oder hatte sie nur einen giinstigen Zeit-
punkt abgepasst, als die Zugbriicke heruntergelassen, das schwere Eisen-
gitter nicht ganz geschlossen war, um entschliipfen zu konnen? Aber war
das nicht egal? Sie hatte all das hinter sich gelassen und lief durch diesen
fremden Park in dieser fremden Stadt auf der Suche nach einem fremden
Baum, der sie ansprechen sollte.
In diesem Augenblick sah sie ihn etwas abseits vom Wege. Irgendetwas
fesselte ihre Aufmerksamkeit. Langsam trat sie ndher. Das ist ja seltsam,
am Stamm, an den Zweigen, iiberall nahm sie Stacheln wahr - in klei-
nen und grofleren Biischeln zusammenstehend. Sie konnte sich nicht
erinnern, schon einmal etwas Ahnliches gesehen zu haben. Interessiert
entzifferte sie d1e Buchstaben auf der Plakette — Gleditsia triacanthos
""" — Christusdorn. Tatsichlich, die Sta-
chelgebilde, die sich um den Stamm
zogen, erinnerten an die Dornenkro-
ne, die Jesus wihrend der Kreuzigung
aufs Haupt gesetzt wurde. Na toll, der
personifizierte Opferbaum! Aber sie
konnte sich nicht abwenden. Fasziniert
befiihlte sie den rissigen bemoosten
Stamm, die Zweige mit den filigran
wirkenden Blittern. Und tiberall die
Dornen, iibergrof3e spitze Dornenbii-
schel.
Wehrhaft fiel ihr ein, so zart und ver-
letzlich der Baum aus einiger Entfer-
nung wirkte, so wehrhaft war er, wenn
man ihn aus der Nihe betrachtete.
Wer ihn beriihren, wer sich auf ihm
niederlassen wollte, musste achtsam
sein, wollte er keine Verletzung riskieren. Doch, entschied sie, das passt.
Auch sie wiirde keine Verletzungen mehr zulassen, ohne wenigstens den
Versuch der Gegenwehr zu wagen. Wer sie beriihren, ihr nahe sein woll-
te, musste achtsam mit ihr umgehen. Sie hatte ihren Baum, ihren Kraft-

baum, ihr Symbol fiir den Aufbruch in ein neues Leben gefunden.
Angela Schwarz

-----
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Buchvorstellung
Kerstin und Friederike Samstag:
Wahnsinn um drei Ecken — Eine Familiengeschichte

Die Familie besteht aus Mutter (Kerstin), Tochter und erkranktem Sohn.
Aufgeschrieben wurden die Erfahrungen mit den kranken Sohn/Bru-
der von Mutter und Tochter, um Angehérigen ihre Erfahrungen in der
Familie weiterzugeben. Mutter und Tochter lehnen sich an Kafkas Kunst
an. ,Was fiir uns in den Krisen nicht auszuhalten war, konnten wir nur
in kurzen Texten beschreiben, die sich im spéteren Verlauf aufeinander
bezogen haben.“ (S.9)

Mit 18 Jahren brach beim Sohn bzw. Bruder die Psychose aus. ,,Seine
Selbstmordgedanken, sein Erleben, sein Riickzug und die Konfrontation
mit der Psychiatrie 1osten bei uns eine heftige Krise aus.“ (5.10) Mutter
und Tochter machten die Erfahrung, dass es nur individuelle Losungen
und unterschiedliche Perspektiven gibt. ,,In unserem eigenen Prozess

in der Krise hat weniger die Krankheit im Vordergrund gestanden als
vielmehr unsere Beziehungen, unsere Liebe und unsere Kdmpfe mit- und
gegeneinander. Zunidchst schrieb jede fiir sich, da die Krise auch Sprach-
losigkeit bedeutete.“ Spater konnten sie sich verstindigen. Nur so konnte
das Buch entstehen.

Die Mutter besuchte ihren Sohn téglich auf Station. ,,Es war eine fremde
Welt, in der ich mich bewegte.“ (S5.15) Die Schwester mochte schreien,
weif$ aber nicht, wo. Ihren Freunden entfremdet sie sich. In der Literatur
und Musik fand sie Verstehen.

Mutter: ,,Das Gefiihl des Betroffenen, nichts mehr steuern zu konnen,
tibertrug sich teilweise auf uns. Wir erlebten die Tage wie einen Blindflug
und waren heillos tiberfordert.“ (S.37)

Die Mutter findet keine gemeinsame Sprache mit dem Klinikpersonal.
Stereotyp wird ihr der Satz entgegengehalten: ,Wir wollen ja gemeinsam
das Beste fiir Thren Sohn.“ (S.19) Es geht aber gar nicht um ihren Sohn
als Individuum. Er ist Teil der Institution Klinik. In der Selbsthilfegruppe
findet die Mutter spéter Verstindnis, Warme und Verbundenheit. (S.22f)
Mutter: ,,Meine Gedanken wechseln mit den Gefiihlszustinden, von
denen keiner ldnger als ein paar Minuten anhalt.“ (5.25) Die werden
beschrieben. ,,...meine vertraute, kleine Welt, meine Art, mir Ziele zu
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setzen, ging mit der Krankheit meines Sohnes unter.“ (5.29) ,Was zusam-
mengebrochen war, waren meine Konzepte, meine biirgerlichen Vorstel-
lungen und meine sicheren Uberzeugungen.* , Erst mit der Zeit erfuhr
ich, dass wir aus diesem Schock aufrechter, unabhéngiger, ehrlicher und
immer noch verbunden hervorgehen wiirden, mein betroffener Sohn
und wir, die Angehorigen.“ (S.30)

Die Tochter hat das furchtbare Gefiihl zu verschwinden. Der kranke
Sohn absorbiert alle Aufmerksamkeit. Sie schreibt der Mutter: ,Wenn ich
ein Bediirfnis habe, ist es eine Zumutung. Wenn mein Bruder ein Be-
dirfnis hat, ist es selbstverstandlich.” (S.41) Dazu kommen Scham- und
Schuldgefiihle. Aber sie fragt sich auch: ,Wie viel Biirde zu tragen war fiir
mich in Ordnung?“ (S.52)

Der Sohn wurde entlassen, wollte in keine Einrichtung, nur die Mutter
kitmmerte sich um ihn, die Schwester studierte weit entfernt. Die Hilfe
des Sozialpsychiatrischen Dienstes war keine, auch hier wie in der Kli-
nik Klischees als Antwort auf Fragen: ,,Sie haben doch ein Recht auf Thr
eigenes Leben.“

Friederike findet im Internat eine Freundin, die entlastend rat: Alles hat
seine Zeit, Stark- sein- miissen ist gerade nicht dran.

Die Mutter gewinnt an Selbsterkenntnis in diesem schwierigen langen
Prozess. Sie hat immer den Drang, einzugreifen, andere den eigenen
Vorstellungen unterzuordnen. Sie lernt, dagegen anzugehen, ihren Sohn
auch in der Krankheit zu respektieren.

Der Klinik fiihlt sie sich ausgeliefert. Sie kommt mit ihren Beschwerden
nicht durch, weil die Klinik nach festgefiigten Regeln arbeitet.

Die Schwester schreibt: ,,Ein Mensch, der akut hilfsbediirftig ist, aber
keine ,Hilfe‘ in Form von Psychopharmaka annehmen will, hat in diesem
Gesundheitssystem keinen Platz. Es gibt keinen Ort, wo er hinkann.“
Und es kiimmert niemanden, wenn die Mutter wieder allein fiir den
Sohn zustindig ist. (S.77)

Als der Sohn wieder einmal in die Klinik kommt, wird er zweimal iiber
Tage fixiert, weil er keine Erh6hung der Medikamente will. Er hat damit
schlechte Erfahrungen gemacht. Mutter und Schwester stehen hilflos am
Bett, werden nicht gehort, sie leiden. Sie mochten tiber ihre Not reden,
aber wer hort ihnen zu?
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Als der Sohn entlassen wird, behélt er seine Unnahbarkeit, seinen verlo-
renen Blick.
Die Mutter: Mein Sohn ,weif8 keinen Weg und kein Ziel fiir sich, also
weif$ ich auch keinen Weg, weder fiir ihn noch fiir mich, denn ohne ihn
kann ich kein Bild von einer Zukunft entwerfen. Dazu miissten er und
ich unabhingig voneinander sein.“ (S.87)

: s Schliefllich findet die Mutter aber
doch den Weg: ,,Morgen gehe ich
wieder mit ihm spazieren. Es gibt
einen Weg, ich spiire ihn unter
meinen Fuflen: Und der Him-
mel iiber uns, die Geriusche, die
Geriiche, sie sind da. Und schritt-
weise geht es vorwirts, durch das
Gehen verdndert sich die Umge-
bung und kleine innere Impulse
tauchen auf, Kérperempfindungen
werden bewusst und die Gedan-
ken kommen nach und nach in
Bewegung. Er geht neben mir und
ich neben ihm, jeder fiir sich und
doch verbunden.“ (S. 81)
Mutter, Sohn und Tochter finden
wieder zusammen, sie nidhern sich
wieder einander an. Bewunderns-
wert ist die Ehrlichkeit, mit der
jede(r) seine Empfindungen und
Gedanken beschreibt, die des Sohnes und Bruders werden iiber Mutter
und Schwester vermittelt. Das macht das Buch so lesenswert.

Christine Theml

Kerstin Samstag, Friederike Samstag, Wahnsinn um drei Ecken
Eine Familiengeschichte, Balance erfahrungen, Koln 2018
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Kreislauf der Sehnsucht

Du stehst am Meer
Trinen der Sehnsucht
Sonne streichelt dein Gesicht
trinkt deine Trinen
Wolken am Himmel
wandern zu mir
Regentropfen auf meinen Wangen
meine Tridnen

Gedanken an dich

wandern vereint in den Fluss
an dem ich steh
in seinem Bett gleiten sie
durch den Lauf der Zeit
ins Meer

an dessen Ufer du stehst




Ahnungslos

r

Die Luft ist dick und zihfliissig,
Atmen kann ich kaum,
i ist es mein Glaube,
der mich so in die Irre fiihrt
oder meine Seele,
. diees genau weif$?

" Das Gefiihl der Ubelkeit iiberkommt mich,
_doch befreien kann ich mich nicht davon,
st es das Argernis iiber die Welt,
5 g die mich erdriickt,
oder liegt es an meinen Gefiihlen?

Ich weif8 es nicht,
weif es einfach nicht!

; Raus schreien will ich meinen Schmerz,
=== 1 die Quelle vernichten,
: ﬁ r 5 aber ich weif8 doch nicht, woher er kommt.

W n‘!:i"r‘ Wo kommst du her?
;& Woher?
b B Kommt dieser Schimerz von der vergangenen Liebe?
J. Ist es so?
% p‘,' Wenn ja,
; dann will ich nicht mehr lieben!!

Katrin Handschuh



ApreeX
leiner Schritt
o rI;_n"éinem Kreis,
" ich mich sehe,
als Opfer dort,
sehr traurig stehe.

Ich dffne den Kreis,
und trete raus,
verlasse endlich,
dieses Haus.

Ich habe lange,
im Kreis gelegen,
fiir mich beginnt,
ein neues Leben.

Ich schliefle den Kreis,
von aufien zu,
finde fiir mich,
die verdiente Ruh.

Die Opferrolle,
war nicht schon,
jetzt werde ich,
neue Wege gehn.

Ich habe erkannt,
- dasdarfnichtsein, -
" ein kleiner Schritt, 3} RN
und ich binfrei. = =




Buchvorstellung: ,,Kriegserbe in der Seele*
Udo Baer und Gabriele Frick-Baer

Die von mir so geschitzten Therapeuten und Autoren haben nicht
nur ,,Das grofde Buch der Gefiihle® geschrieben. Untertitel des
hier empfohlenen Buches lautet: Was Kindern und Enkeln der

Kriegsgeneration wirklich hilft.
Es ist in 7 Kapitel gegliedert, auf 189 Seiten.

Aus dem Kapitel 1: ,Wie Sie sich besser verstehen, mochte ich den
Aspekt der inneren Leere herausgreifen. Gemeint ist ,,... ein Gefiihl
oder Empfinden von innerer Leere, das beunruhigt. ... Sie zeigt sich
oft vor allem darin, nicht zu wissen, was man genau mochte, wohin
es einen zieht. Dann tat man vielleicht das, was die anderen sagen.“
Diese Leere ,,... entsteht aus der Leere zwischen den Menschen. ...
Viele Menschen der Kriegsgeneration, die traumatische Erfahrungen
erleben mussten, erlebten die Leere zwischen den Menschen. Thre
Beziehungsfihigkeit, ihre Moglichkeit zu emotionaler Nidhe war
eingeschrénkt. ... Dieses Verhalten, Gefiihle nicht zu zeigen oder
nur sehr selten und Probleme nicht mit anderen zu teilen, wurde zur
Selbstverstandlichkeit. Angehorige der ndchsten Generation spiiren das
dann oft als Leere zwischen den Menschen. (S.28) Was die Kinder an
zwischenmenschlichen Begegnungen nicht erfahren haben, versammelt
sich zu ,,einem schwarzen Loch".

Weitere Unterkapitel sind: Angst — ohne zu wissen, warum. Die
Schwierigkeit zu trauern. Schmerz ohne Trost. Leistungsdruck.
Herzenseinsamkeit. Kalte Erziehung.

Im Kapitel 2: ,Wie Sie das Irritierende an Ihren Eltern und Grofleltern
besser verstehen — gibt es Themen wie: Schweigen. Gefiihle auf
Sparflamme. Nichts wegwerfen. Aufessen. Ehe ohne Liebe.

Kapitel 3: ,Verstehen ist nicht verzeihen: das grofie UND.*
Es schliefit sich im Kapitel 4 an: ,Wie Sie Erklarungen finden.“

»Was tun, wenn die Gefragten schweigen? Was tun, wenn die Gefragten
nicht authoren, vom Krieg zu erzahlen? Was tun, wenn die Menschen,
die befragt werden sollen, nicht mehr leben?“

In Kapitel 5 ,Wie Sie den Schritt beiseite schaffen geht es darum, ,,sich
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aus den Belastungen durch die Traumaweitergabe zu befreien.“ (S. 131)
~Wer jahrelang, oft jahrzehntelang Angste, Leere, Druck und viele andere
Traumafolgen von der Kriegsgeneration {ibernommen hat, dem sind sie
meist selbstverstandlich geworden ...“ (S. 131) Es folgen Anregungen,
die helfen konnen, das Leben stressfreier, leichter, lebendiger, geloster,
selbstbestimmter und beziehungsfreudiger zu leben. ,,Allein oder mit
Hilfe? Den Rucksack entleeren. Buchstablich beiseite treten. Welche
Farbe hat der Druck? Den Kampf aufgeben. Der stillen und der lauten
Trauer Raum geben ...«

Im Kapitel 6 geht es darum: ,Wie Sie IThre eigene Personlichkeit
wiirdigen.“

»Je besser und konkreter Sie wiederum Ihre eigenstédndige Personlichkeit
wiirdigen kdnnen, desto leichter und klarer konnen Sie die
Nachwirkungen der Traumafolgen reduzieren und den Schritt beiseite
vollziehen“ (S. 160) Erwahnen mochte ich hier den Abschnitt: Die drei
Kostbarkeiten. ,Was sind Thre drei (oder funf oder sieben) Kostbarkeiten?
Welche Eigenschaften, welche Gefiihle oder sonstigen Erlebensqualititen
... Verhaltensweisen ... Erfahrungen ... Fahigkeiten sind Ihnen eigen
und besonders kostbar? ... Finden Sie fiir jede Kostbarkeit einen Klang,
oder malen Sie dieser Kostbarkeit ein Bild auf eine weifle Postkarte ...
schreiben Sie sich diese wenigstens auf ein Blatt.“ (S. 164)

Weiterhin wird erwéhnt, dass es in den Familien Leidsatze gab, die man
durch Leitsdtze ersetzen konne.

Aus dem Kapitel 7: ,, Antworten auf hidufige Fragen® mdchte ich einige
wesentliche Dinge zum Thema Trauma darlegen.
1. ,,Was ist ein Trauma?“ (S. 180)
Aus dem Altgriechischen stammt das Wort Trauma, es bedeutet Wunde.
»Jedes Trauma beginnt mit einem Traumaereignis.“ (S. 180) Die
Menschen fiihlen sich existenziell bedroht und erschiittert. ,,Das Trauma
besteht in der Qualitdt des Erlebens eines Ereignisses, in der Wunde, die
durch das Ereignis hervorgerufen wird. ... Zur traumatischen Situation
gehort auch die Zeit unmittelbar danach.” (S. 181) Fiir die Menschen
der Kriegsgeneration ... gab es wenig Trost, kaum Hilfe und Solidaritit,
von seelischer Unterstiitzung und Therapie ganz zu schweigen. ... Die
meisten betroffenen Menschen werden in ihrer Gewissheit erschiittert,
wirksam zu sein, und ihr Selbstwertgefiihl wird verletzt.“
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Im Abschnitt: ,Warum wirken Traumafolgen so lange nach?“ (S. 182)
finde ich folgende Aspekte wichtig. ,Trauma als Prozess des Erlebens
betrifft den gesamten Menschen, seinen Korper, seine Gefiihle, sein
Denken, seine Beziehungen und Beziehungsfihigkeiten.“ Da es kaum
Moglichkeiten gibt zu kimpfen oder zu fliehen, erfahrt man Hilflosigkeit
und Ohnmacht. Traumatisierte Menschen leben mit Angsten, mit
Hocherregung, mit Misstrauen ... Sie laufen auf ,Hochtouren® ... Das
Gedachtnis des Erlebens im ,, Leibgedéchtnis als Traumagedachtnis ist
besonders nachhaltig wirksam.“

Zitieren mochte ich noch folgende Sitze: ,Das Erleben des
Traumaereignisses ist fiir viele Menschen unaushaltbar, dass sie
»dissoziieren®, das heifit, sie ,,beamen” sich ganz oder teilweise aus dem
Erleben heraus und spalten das, was nicht auszuhalten ist, ab. ... An ihrer
Stelle tritt eine Leere ... nicht die Erinnerungen an das traumatische
Erlebnis bleiben lebendig, aber das schwarze Loch.“ (S. 183)

Zum Schluss eine Erkldrung, wie das Thema an Kinder weitergegeben
wird: ,,Uber die Spiegelneuronen, iiber die Resonanzerfahrungen spiiren
die Kinder, was ihre Eltern oder Grof3eltern erlebten. ... Nicht alles ...
vor allem das, was die Eltern pragt. Dieses Fiihlen, dieses Spiiren, dieses
Weitergeben erfolgen weitgehend unbewusst und sind so wenig zu
kontrollieren wie ein ansteckendes Lachen

oder Géhner. ... Wenn Kinder bei ihren Eltern ein Geheimnis spiiren,
dann strengen sie sich besonders an, dieses Geheimnis zu ergriinden.”
»Das Kind entwickelt besonders starke Antennen fiir das Geheimnis, fiir
den Kummer, ... fiir die Leere, fiir das Schweigen.“ (S. 184f)

Die Autoren duflern ein ,Vielleicht®, wenn es um die Frage geht, ob
Traumafolgen in den ndchsten Generationen krank machen kénnen.

Restimee: Absolut lesenswert. Viele Erklarungen auch durch Fallbeispiele
machen das Buch wertvoll, um mit diesem Thema bei sich selber
nachzuschauen.

2015 im Beltz Verlag, 4. Auflage 2017
ISBN 978-3-407-85740-8
Anne-Julie

60



Im Sonnenblumenfeld

Schwirrende, gleiflende Hitze. Tiefe Risse in den braun-rosa Erdschollen.
Unbegreifliche, mannshohe Bliitengeschopfe auf dicken, saftigen Stielen.
Es ist August. Die meisten grofien ,,Mutter-Sonnenblumen® haben die
beste Bliitezeit hinter sich, sie fruchten. Die Fruchtkorbe sind schon an
manchen Stellen reif. Kostliche Versuchung, Sonnenblumenkerne zu
naschen!

Sonnenblumenkinder blithen noch, sie stehen auf halber Héhe zwischen
den Grof3en, Reifen.

Die Bliiten sehen alle in eine Richtung, nach der Sonne hin gewendet. Es
riecht nach Honig. Bienen- Summen. Das Griin der Blitter: Ein stidliches
Oliv, heller die rauen Stiele, dunkler die wie Hinde abgespreizten Blitter.
Ein Schwarm Wildenten gleitet iiber das Feld hin, zum nahen See.

Spéatsommerfrieden!
Dr. Ruth Berles-Riedel
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Dr. Karl-Heinz

Bomberg
Der Autor, Karl-Heinz
Bomberg, Arzt, Psychologe,
aber auch Dichter und
Liedermacher, hat in der DDR
als politischer Gefangener in
einem Gefdngnis der Stasi (17)
traumatisierende Erfahrungen
gemacht, so wie rund 300 000
andere auch, die ihr weiteres
Leben nachhaltig gepragt
haben. Viele von ihnen leiden
noch heute an den daraus resultierenden posttraumatisieren Belastungen
und entsprechenden korperlichen Beschwerden. Nur wenige konnten
die Ereignisse von damals umfanglich aufarbeiten. Depressionen,
Klaustrophobie, Misstrauen und psychosomatische Storungen sind bei
vielen bis heute, nach fast 30 Jahren, ein schwer zu kompensierendes
Thema. Viele der damals Gefangenen verloren dadurch ihr gesamtes
soziales Umfeld und ihre Familien, denen repressiv nahe gelegt
wurde, sich von ihnen zu trennen. Auch Kindern und Jugendlichen,
die als schwer erziehbar eingestuft wurden und in sogenannten
Jugendwerkhdfen (70) verschwanden, ist bis heute anzumerken, wie
schwer es ihnen fillt, ein ganz normales Leben zu fiihren. Er ist einer
der wenigen, die sich um die politisch traumatisierten Mitbiirger
kiimmert und die wie er inzwischen auf einen grofien Erfahrungsschatz
zuriickgreifen kénnen.
In seinem Buch ,,Heilende Wunden, Wege der Aufarbeitung politischer
Traumatisierung in der DDR* und seinem Film ,,Splitter im Kopf“ gibt
er Einblicke in die damalige Zeit und ihre Aufarbeitung bis in die heutige
Zeit. Manche der Betroftenen sind daran zerbrochen und die, die es
geschafft haben, konnten es nur durch ihre Fahigkeit zur Resilienz, einen
starken Glauben oder durch Verdrangen ihrer damaligen Erlebnisse.
In den Zeiten der scheinbaren Ruhe kommen allerdings oftmals die
damaligen Erlebnisse wieder an die Oberfldche und gewinnen an
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Bedeutung. Dann bricht das Damalige mit Wucht wieder hervor, weil

es triggerte und Umstdnde es neu beleben. Unser Gedéchtnis ldsst sich
nicht so ohne weiteres abschalten und es bedarf einer umfanglichen
Aufarbeitung, um die Zeit der politischen Repressionen und der
Verfolgung durch den Staat abzuhaken. Manche, so wie Karl - Heinz
Bomberg schreiben und singen, andere malen und gestalten und

einige konnen durch neue Bindungen eine gewisse innere Ruhe
wiederherstellen.

Auch Schuldgefiihle, die bei den Betroffenen und ihren Angehorigen
entstanden sind, haben priagende Auswirkungen hinterlassen. Nicht

fiir jeden ist es gut und hilfreich, wenn er mit seinen Problemen an die
Offentlichkeit geht, und doch hilft es oftmals, diese Dinge aufzuarbeiten,
da nur dadurch realisierbar ist, was mit einem wirklich passiert ist.
Bomberg selbst thematisiert die Schuldgefiihle, die auch oder vielleicht
gerade auch denjenigen kommen, die unschuldig ins Gefingnis
kommen. Er berichtet iiber die eigenen bei sich selber. Spétestens

aber beim Lesen der beeindruckenden Berichte seiner Kinder, die ja
von der politischen Verfolgung ihres Vaters auch betroffen waren,

wird klar, was er mit Schuldgefiithlen meint. Denn fiir die Kinder war
diese Verfolgungssituation extrem bedrohlich. Da wird die eigene

Welt beschidigt, die Familie, die Halt und Sicherheit gibt. Unter der
politischen Verfolgung durch die SED haben eben nicht nur die Opfer
selbst gelitten, sondern auch ihre Angehorigen. Das wird hier erlebbar,
und man versteht, weshalb die Auseinandersetzung mit diesem Umstand
in den Haiftlingen Schuldgefiihle entstehen lésst.

Die Wunden heilen nur sehr langsam und es kommt oftmals
unvorhersehbar zu neuen Ausbriichen. Hilfe von erfahrenen Therapeuten
ist moglich und wiinschenswert und - ja es ist auch zu schaffen, aus
diesen Dingen zu lernen und neue und bessere Wege zu gehen.

Gerd

Quelle: Alexianer Zeitung 16.11.2018,

PZ Pforzheim 28.06.2018,

FOCUS-Online-Autor Armin Fuhrer 23.11.2018,
stephan-hilsberg.jimdo.com bomberg-heilende-wunden,
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Beriihmte kreative Personlichkeiten mit dhnlichen
psychischen Problemen

3. Caspar David Friedrich

' Damals, als Depressionen noch Melancholie genannt

= wurden, lebte der bis heute beriihmte und beliebte ro-

L mantische Landschaftsmaler, geboren am 5. September
L 1774 in Greifswald (das damals zu Schweden gehorte) als
' Sohn eines Seifensieders und Kerzenziehers, gestorben
am 7. Mai 1840 in Dresden.

Bereits seine Kindheit war gepragt vom frithen Tod der
Mutter 1781, kurz darauf starb eine Schwester und schlief3lich geschah etwas,
das ihn nie wieder loslassen sollte. 1787 brach Caspar David beim Schlittschuh-
laufen im Eis ein und sein Bruder Christoph rettete ihn zwar, kam dabei aber
vor seinen Augen selbst ums Leben.

Diese Ereignisse warfen offenbar einen bleibenden Schatten iiber Friedrichs
Seele.

Schon friih zeigte sich sein kiinstlerisches Talent und der Zeichenlehrer der
Greifswalder Universitat unterrichtete ihn ab 1790. Vier Jahre spater besuchte
er fiir mehrere Jahre die Konigliche Kunstakademie in Kopenhagen. 1798 zog
Friedrich schliefllich nach Dresden um und verlegte seine Studien an die dort
ansdssige Akademie, wo er sich neben Aktmalerei besonders der Darstellung
von Landschaften zuwandte.

Die Olmalerei spielte fiir den Kiinstler ab 1807 eine Rolle und zwei seiner Werke
konnte er in der Berliner Akademieausstellung zeigen.

Der Maler wurde 1810 Akademiemitglied in Berlin und sechs Jahre spiter in
Dresden.

Berithmte Personen wie Zar Nikolaus I., Preulenkénig Friedrich Wilhelm III.
oder Herzog Karl August von Weimar interessierten sich fiir C. D. Friedrichs
Bilder und erwarben sie. Jedoch handelte es sich um eine begrenzte Phase der
Anerkennung und die Zeitspanne des Erfolges betrug etwa zehn Jahre.
Friedrich lernte etliche Personlichkeiten aus Literatur, Kunst, Wissenschaft und
Politik kennen wie Goethe, Runge oder Arndt und vertrat entschieden seine
Position zu den Fragen der Zeit. Er trat als Reformer und Freiheitskaimpfer in
Erscheinung und die Befreiung Dresdens von den Franzosen schlug sich in zwei
wichtigen Bildern nieder.

1818 heiratete Caspar David eine zwanzig Jahre jiingere Biirgerstochter und die
beiden bekamen drei Kinder.

1824 begannen Symptome von Uberanstrengung, ihn krank zu machen, er mal-
te nur noch wenige Bilder und die Familie geriet zunehmend in wirtschaftliche
Not.

Verbitterung, Resignation und Schwermut zehrten an seiner Lebenskraft.

In den Jahren 1835 und 1837 erlitt er zwei Schlaganfille, die zu fortschreitenden
Lahmungen fithrten und ihm die Ausiibung seiner Kunst so sehr erschwerten,
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dass ihm das Malen schliefdlich unmaglich war. Er starb und verschwand aus
dem Gedaichtnis der Gesellschaft.

Caspar David Friedrich galt als markante Erscheinung: starkknochig und hager,
blond, tiefliegende blaue Augen unter buschigen Brauen, blasses Gesicht mit
diisterer Ausstrahlung.

Zeitgenossen schilderten ihn als Menschen mit einem melancholischen Tempe-
rament, Schwermut lag iiber seinem Leben und iiber seiner Kunst. Seine selbst-
gewdhlte Einsamkeit begriindet er so: "Thr nennt mich Menschenfeind, weil ich
Gesellschaft meide, Thr irret euch, ich liebe sie. Doch um die Menschen nicht zu
hassen, muss ich den Umgang unterlassen."

Bereits recht frith warf man Friedrich eine religiose Uberhghung seiner Land-
schaftsbilder vor, jedoch machte ihn die 6ffentliche Austragung solcher Streit-
fragen erst einmal noch bekannter.

Der Kiinstler Ludwig Richter kritisierte die kranke Melancholie, die den Be-
trachter in jhren Bann z6ge und "epidemisch” ansteckend wirkte.

Friedrichs Darstellungen bezogen sich natiirlich auch auf die menschliche Seele
und ihr tiefes Erfithlen der Welt. Wie durch ein Raster wéhlte der Kiinstler die
Motive aus und stellte in seinen Bildern eine emotional anriihrende Synchroni-
zitdt mit dem eigenen Befinden her.

Deshalb unterstellte man Friedrichs Werken eine ungute Allegorisierung, ange-
tillt mit Todessehnsucht und Erlosungsphantasien, die sich ausschliefSlich auf
ein Jenseits beziehen, und stellte dem die reale Grof3artigkeit und Schonheit der
Natur gegeniiber, die ihre eigene Sprache spréche.

Ubersehen wurde hierbei tibrigens, dass Friedrichs Bilder sehr wohl auf einem
duflerst genauen Naturstudium basierten.

Es fiel Caspar David Friedrichs Zeitgenossen auch schwer, eine rein individuelle
Schwermut von einer verbreiteten kiinstlerischen Haltung als Gegenbewegung
zur Aufklarung abzugrenzen.

Die Gedanken an den Tod ertrug Friedrich, indem er sich auf eine kiinstlerisch-
asthetische Weise damit konfrontierte. Er erklarte dazu: "Warum, die Frag ist
oft zu mir ergangen, wahlst du zum Gegenstand der Malerei so oft den Tod,
Verginglichkeit und Grab? Um ewig einst zu leben, muss man sich oft dem Tod
ergeben."

Das Ende verkorpern Ruinen und Friedhofe und wie Traumsequenzen brei-
ten sich Berge, Walder oder Hiinengraber auf den Bildern aus. Eindruckvolle
Sonnenauf- und -unterginge, in Mondlicht getauchte Landschaften und Nebel
ziehen den Betrachter in ihren Bann.

Aber neue und andere Ausrichtungen brachen sich Bahn und Jugendstil oder
Bauhaus zogen die Aufmerksamkeit der Kunstinteressierten auf sich.
Schliefilich jedoch présentierte 1906 eine Ausstellung in Berlin Gemalde und
Skulpturen, die zwischen 1775 und 1875 entstanden, darunter 32 Werke Caspar
David Friedrichs.

Damit nahm eine zeitweise geradezu euphorische Verehrung des Kiinstlers

ihren Anfang und sein Name geriet nie wieder in Vergessenheit.
Kristina Klauke

65



Riitsel und Denkaufgaben
Worte finden
Bei der folgenden Aufgabe geht es darum, aus den Buchstaben der
Begriffe so viele Worte wie moglich zu bilden. Das kénnen Substantive,
Verben oder auch Adjektive sein. (Ein Buchstabe
kann gern mehrfach verwendet werden.)
Landwarenhaus: Hand, Dreh, landen, handeln, neu ....... usw.

Kreuzwortratselzeitung: ..o
Preisgeldverleihung: ...
Tischdeckenstofl: ...
AutobahnrastStatte: ...........cccovvieieieiieeeeecee s
Kriuterhexenbesen: .............cccooiivieieieieiinininineeeeee et eees
Verkehrsverbotsschild: ..o

Kartoffelkaferplage: ..o
(Mindestens 10 bis 15 Worte zu finden, sollte drin sein!)

Wer weif} es?
Wer oder was gehort nicht zur Gattung ,,Fische“? Seeteufel, Seebar,

Seezunge

Die Erdbeere ist eine ....... Beere, Nuss, Steinfrucht

Tortilla nennt man .......... einen spanischen Tanz, Gefiilltes Omelett,
diinnes Fladenbrot

Als Wendehals bezeichnet man ......., Nackenschmerzen, Spechtvogel,

anpassungsfahige Person

Was ist ein Judasohr? Ohrenkrankheit, antikes Horgerit, Pilzart
Als Bello bezeichnet man ......, einen Hund, Krachmacher, grofien
schweren Hammer

In manchen Regionen gibt es den Begrift ,,Pumperstocke®

Dabei handelt es sich um ....... ein Kinderspielzeug, Léwenzahnpflanze,
Handwerksgerat
Ein Pfefferfresser ist ein .........., Mensch, der auf das Gewiirz versessen

ist, Vogel, Gewiirzmiihle
Hinter dem Namen Pririe - Auster verbirgt sich......, eine Muschel,
seltene Pflanze, Cocktail
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Hier verbergen sich 35 Vornamen:
ABEREGERDJNASSEEMARIONALTFRANK]JBDEDITHLKSASABINE
MARTINNANNISUCKGREBINNEGERDAKLAAASTICLAUDIUSTZE
RMEVISTEFFENGLPIUMEPIAHULIFELIXTISACKISKATRINKOLPU
ANETTERILPETEROLLI KCHRISTINEBRILTHOMASGELTANNERIB
ERDIRKENNESVENOLLPSANDREAGESSEULRIKEVTTTERUHNSU
SANNELOWCHENTJKLPUCLAUDIAXTRENNFKARINAKLOIFJOC
HENOSKINOAHMOLELIASTRUSDANIELILLBRATAMINAKKILKAB
ROTOROSINETTERAINERLIDOPATRICIANEGUPBRIGITTECALIIL

Viel Freude beim Ratseln wiinscht Euch Pia!l
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Ndchste ThuLPE: Fehler machen - bin ich Fehler?

Ich bin/fithle mich sehr fehlerhaft, ich mache viele Fehler, ich bin unsicher,
Neues zu tun aus Angst, wieder Fehler zu machen. Das macht mich noch un-
sicherer, Angst vor der Angst, nicht geniigen zu kénnen, zuallererst (in vielen
Fdllen) den Eltern, unseren Erzeugern. Unsere ersten Gotter im Leben, vorbe-
haltlos, in Liebe oder was auch immer von Gefiihlen sind sie von den kleinen
Menschenwesen akzeptiert, wir tun alles fiir sie, sie sind der Nabel unserer Welt,
und umgekehrt - ohne Zweifel — damit sie uns bemerken, anerkennen und
loben und wertschdtzen bis ins hohe Alter. Warum geht so viel schief in den
Lebenslaufen der Kleinen Grofien?
Eltern machen (natiirlich) Fehler, genau wie ihre Eltern, und ihre Kinder be-
kommen die Fehler, die Voraussetzungen dafiir, hausgemacht mit in die Wiege
gelegt. Der eine hat ein kleines Paket auf den Schultern zu tragen, der andere
bricht unter der Last beinahe zusammen. Wer zu viele Fehler macht, kann im
Schuldenberg landen, schwere Krankheiten bekommen, in Einsamkeit verkiim-
mern.
Ich zweifle an mir, bin unsicher. Ohne Zweifel keine Erneuerung. Zweifel na-
en...
%Vas denken andere Menschen von mir, warum ist mir die Meinung anderer
Menschen wichtig? Andere kennen meine Fehler ganz genau, kennen sie ihre
eigenen auch? Oder schielen sie nur nach dem anderen, ergotzen sich an deren
Fehlerhaftigkeit und miissten vielleicht ganz leise sein, sich zuriickziehen, sich
einmal selbst reflektieren — an sich selbst arbeiten- und nicht an anderen Her-
umnolen, sich erheben in Arroganz. Das ergibt fiir mich Sinn. Kehrt jeder vor
der eigenen Haustiir, kiimmert sich jeder um seinen eigenen ,,Dreck", ja, prima.
Frieden schaffen im eigenen Herzen, bei mir selbst bleiben, aufrdumen, aussor-
tieren, Fehler filtern.
Wer eigene Fehler strikt ignoriert und verdrangt wird immer wieder ins Fett-
népfchen treten und seine Eigenverantwortung schwer entwickeln.
Wie komme ich da raus? Welche Bewiltigungsstrategien gibt es fiir mich, ja,
und alle anderen? Aus welcher Richtung kommt meine Fehlerpragung und
kann ich das reparieren, damit ich am Leben gut teilnehmen kann? Sind Fehler
denn immer schlecht, bin ich schlecht, weil ich fehlerhaft bin oder haben Fehler
manch einem sogar Gliick und Freude, neue Wege beschert? Und ist es nicht
eine Chance, seine Fehler fiir sich selbst zu erkennen, zu akzeptieren, anzu-
nehmen, sich selbst auf den Priifstand seiner Qualitdten zu stellen, um klarer
zu sehen, zu verstehen. Vielleicht ist der stindige, verarbeitete Lebensmurks
(Schulden, zerriittete Familienverhaltnisse, Krankheiten, Gewalt) gut und niitz-
lich, um die Chance zu ergattern, ein Stiick erwachsener zu werden, erwach-
senere Entscheidungen zu treffen und damit Selbstbewusstsein erhdhen. Mehr
Vertrauen - hohere Lebensqualitét - ich denke, die Fehler diirften ein guter
Steigbtigel sein, um entspannter, schlauer zu leben. So man/frau die Erkenntnis
nutzt, erkennt, handelt. Wenn nicht, bleibt eben alles, wie es war, so geht’s auch,
jeder hat die Wahl.

Marion Sommer
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Krduterhexentipps zur

Sommerzeit
Liebe Kriuterhexenfreunde,

Schon ab dem zeitigen Friihjahr beschenkt uns
die Natur mit einer Vielfalt an Wildkrautern,
aber auch in den Sommermonaten ist die Fiille der leckeren Gesundmacher fast
unerschopflich. Und was gibt es wohl Schoneres als eine wilde Blumenwiese?
Hier wachsen Léwenzahn, Rotklee, Spitzwegerich, Johanniskraut, Schafgarbe

in Eintracht mit Wildblumen und anderen Kriutern freudig nebeneinander.
Wer an einem schénen Sommertag schon einmal Rast an solch idyllischem Ort
gehalten, den Duft der Wiese geatmet und im Gras liegend in den den Himmel
geschaut hat, wird sich spéter wohl sicher immer mit Wohlbehagen an solche
Augenblicke erinnern. So erinnere ich mich gern daran, wenn ich in meiner
Kindheit nach einem Streifzug durch die Wiesen mit einem Strauf$ bunter
Blumen, wie z.B. Akelei, Glockenblumen, Margeriten, Klatschmohn, wilder
Kamille, Kornblumen und anderen wilden Schonheiten, meiner Oma oder auch
meiner Mutti eine Freude bereiten konnte. Meine Mutti erweckte in mir die
Liebe zur Natur, indem sie mir die Namen und auch die Bedeutung, sowie den
Gebrauch von Krautern und Pflanzen nahe brachte. Fiir sie ist dieses Wissen
selbstverstindlich, aber im heutigen digitalen Jahrhundert haben leider Viele
die Sensibilitit vom Einklang des Menschen mit der Natur weitgehend verloren.
Und doch ist zu beobachten,das sich ein Trend bildet, indem das alte Wissen
iber die Magie der Pflanzen wieder zum Leben erwacht. Es gibt einen Spruch,
welcher sagt ,,Gegen jede Krankheit ist ein Krautlein gewachsen®. Ich schlief3e
mich diesen Worten des Pfarrers und Naturheilers Sebastian Kneipp an, meine
aber dennoch, das man bei akuten Beschwerden einen Arzt aufsuchen sollte.

In den von mir heute vorgestellten Rezepten finden sich Kréuter, welche mit ih-
ren Mineralstoffen, Vitaminen und Bitterstoffen unserer Gesundheit in jedem
Fall gut tun.

Evi's sommerlicher Krdiutererfrischungstrunk

1,5 Liter Mineralwasser

1 halbe Salatgurke, (diinne Scheibchen)
3 Stingel Minze

3 Stingel Zitronenmelisse

3 Stingel Giersch

3 Stingel junge Brennnessel

3 Stingel Gundelrebe
Lowenzahnbliiten

1 Limette

1 EfSloffel Kandiszucker (weif3)




Salatgurke in diinne Scheiben hobeln, mit den Kriutern und dem Kandiszucker
zum Mineralwasser geben. Dann den Saft der Limette dazu. Vor dem

Servieren das Getrank mindestens 3 bis 4 Stunden an einem kiihlen Ort,

bzw. Kiihlschrank ziehen lassen. Vor dem Servieren jedes Glas mit einer
Lowenzahnbliite garnieren.

Leckerer Lowenzahnbliitenhonig

Lowenzahnbliiten (ca. 400 Bliiten, konnen auch
etwas weniger sein)

2 Liter Wasser

2 Bio - Zitronen (unbehandelt)

2 kg Zucker

Bliiten bei Sonne pfliicken, griindlich ausschiitteln.
Bliitenblitter mit den in diinne Scheiben geschnittenen,
entkernten Zitronen und dem Wasser in grofien
Kochtopf geben. Etwa 15 Minuten aufkochen und

dann iiber Nacht ruhen lassen. Dann die Masse durch
ein Sieb ( kein Metall!), oder Leinentuch abgieflen

und griindlich ausdriicken. Den gewonnen Sud mit
dem Zucker sirupartig einkochen. Unter haufigem
Umriihren auf niedriger Temperatur vor sich hin
simmern lassen. Ab und zu Gelierprobe durchfithren ( Teel6ffel voll auf
Untertasse abkiihlen lassen). Der ganze Kochelvorgang kann einige Zeit (ca.
3 Stunden, eventuell etwas langer) dauern. Heif$ in Schraubgléser abfiillen
und im abgekiihltem Zustand genieflen. Der Honig sieht im fertigen Zustand
dunkel aus wie Waldhonig. Es kostet zwar etwas Miihe und Zeit, diesen

aufSerordentlich leckeren Honig herzustellen, aber das Ergebnis lohnt sich!

Kriutersalat mit Lowenzahn Knusperchen (Rezept der Krduterhexe)

Feldsalat

Wildkrduter ( z.B. junge Bldittchen von
Lowenzahn, Schafgarbe, Spitzwegerich, Giersch,
Gundelrebe,

Brennnessel , Vogelmiere)
Lowenzahnknospen

Zitronensaft

Zucker (n. Bedarf)

Salatol

Semmelbrosel

etwas Mehl

1 Ei

Ol oder Fett
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Die Léwenzahnknospen blanchieren, in kaltes Wasser geben und gut abtropfen
lassen. Wie Schnitzel panieren und im heifen Fett goldgelb knusprig goldgelb
backen. Auf Kiichenpapier geben. Feldsalat und Wildkrauter griindlich
waschen, trocken schiitteln. Dann mit Zucker, Zitronensaft und Salatél
vermengen. Die Knusperchen dariiber streuen und zeitnah servieren.

Die Sommermonate werden It. Aussage der Meteorologen in den néchsten
Jahren aufgrund des Klimawandels wohl reichlich warme Temperaturen
und Trockenheit bringen. Dies bedeutet fiir unser Okosystem eine enorme
Belastung. Denn nicht nur Baume und Pflanzen, sondern unsere heimische
Tierwelt leidet ebenfalls enorm unter der stindig anhaltenden Hitze. Wenn
es drauflen heifd ist, brauchen Bienen, Hummeln, Falter und auch andere
Insekten dringend Wasser. Nicht nur als Durstldscher, sonder auch zum Bau
ihres Heimes. Die Suche nach dem kiihlen Nass gestaltet sich leider immer
schwieriger fiir diese Tierchen. In einer renommierten sterreichischen
Zeitschrift fand ich folgende Anregung.

Insektentrinke fiir kleine Summer und Brummer

1 Schale, bzw. Untersetzer fiir Blumentopf

Steine, kleine Zweige, leere Schneckenhduschen, etwas Moos, Zapfen,
Wasser

Schale mit den genannten Utensilien dekorieren, mit gerade soviel Wasser
befiillen, dass die Materialien zur Hélfte bedeckt sind und die Insekten einen
sicheren Landeplatz finden.

Bei mir auf dem Balkon hat sich zwar bisher nur eine kleine Hummel mit ein
paar Fliegen zum

Umtrunk eingefunden, aber vielleicht spricht es sich ja bei den Summern und
Brummern bald herum, das es auf unserer Balkonbriistung lecker Wasser gibt.

Tja, eigentlich kénnte ich noch viel mehr schreiben, denn auch in diesem
Sommer wird uns die Natur sicher wieder mit noch vielen Friichten und
Blumen beschenken. Wenn Ihr, liebe Krauterhexenfreunde, Ideen, kreative
Vorschldge und krautige Rezepte habt, von denen Thr meint, sie sind es wert,
mit anderen zu teilen, dann schreibt mir doch gern. Ich freue mich iiber jede
Anregung und Eure Tipps! Eine wundervolle und entspannte Sommerzeit
wiinscht allen

Cure Pia Fflora Rrauterhexe

(Fiir eventuell auftretende Unvertrdiglichkeit der in den Rezepten
angegebenen Krdiuter und Zutaten
iibernimmt weder die Krduterhexe noch die Redaktion die Haftung!)
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