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Verni ssage AFRMNM&wnerebiblidereri vom 09.

Selbstbefahigung psychisch kranker Menschen férdern

Die Selbstbefahigung psychisch Kranker und suchtkranker Menschen steht im

Mittelpunkt der diesjahrigen Aktionen rund um den Tag der seelischen Gesundheit am

bi

10.10.08. Eine Ausstel lung zum Thema RXwalsitatirm elRo netre°xft

09.10.08 mit einer Vernissage im Ratshof. Am 10.10.08 findet ganztagig im Stadthaus ein
Fachgespréach zum Thema statt.

\ ™ _ || Di e Aus sRraaénbilder g Mahnerbilder. Kunst im
Kontext Psychiatriefi ist als Gemeinschaftsleistung
psychisch kranker Kinstler aus Deutschland, Lettland und
Polen. Der Umgang mit Kunst ist fir viele Betroffene ein

Weg, sich ihrer Umwelt mitzuteilen und durch diese als

|
d43AdTIg43INNYW

schopferische und kreative Kraft wahrgenommen zu

. werden. In diesem Sinne will die Ausstellung einen Beitrag

FRAUENBILDER

~ ur Entstigmatisierung von Menschen mit
Psychiatrieerfahrung und damit auch zur Verbesserung
ihnrer Teilhabechancen an Arbeit und Gesellschaft

insgesamt leisten.

ADie Bilder schreien mich ani, so formulier
Gesundheit und Sport und Leiter der PSAG Haale/Saalekreis Dr. Bernd Wiegand zu Beginn
seiner Rede und verwies in seinem emotionalen Gruf3wort auf personliche Erfahrungen mit der
Thematik Psychiatrie. Er habe selber im Familienkreis Betroffene und honorierte die
Bemuhungen und Erfolge der einzelnen Gruppen mit Hilfe der Malerei Barrieren abzubauen. Er
|l egte den Anwesenden das Fachgespr2ach AWie

folgenden Tag nahe, welches die Selbstbefdhigung psychisch kranker und suchtkranker

Menschen zum Thema hat.

Auszug aus: Kunst und Kultur: Malen, um Ordnung in Gedanken zu bringen. HalleForum.de, 9.10.2008

- 11 Teresa Robert
% Zamasz: Duckmann:

\ Madchen Der Morgen
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Regenbogen - Gedankenkette

Ehrliche Perlen in Worte geweht

GUte Gesprdache — Begegnungsstatte
Eigenart - vielfdltig, bunt und erlebt
Nutzen fiir alle und Freude fiir jeden

Basis fiir frohlichen Flug in die Hohn

Ohne Bedenken die Themen bereden

ute Freunde. die sich auch versteh'n
Erlebtes beschreiben macht seelisch gesund

Nah beieinander - pastellfarben bunt

~ Martina Miiller ~

Die Schreibgruppe REGENBOGEN Halle/Saale und Holger Kindermann (am Keyboard) begleiteten das

Fachgesprach mit einem musikalisch-literarischen Programm.
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Annegret Winkel-Schmelz, Psychiatrieerfahrene

Sehr geehrter Herr Beigeordneter Dr. Wiegand,
Sehr geehrter Herr Amtsarzt der Stadt Halle, Dr. Wilhelms,
Sehr geehrte Frau Amtsarztin des Saalekreises, Frau Muchow,

Liebe Gaste!
Mein Name ist Annegret Winkel-Schmelz. Ich wurde 1992 erstmals akut psychisch krank.

Lassen Sie mich kurz eine Begebenheit erzahlen.

Ich gehe ab und zu ins Kaufland in der Stdstadt einkaufen. An der Haltestelle dort sal} stets ein
Mann mit Bierflaschen neben sich und las. Er gehdrte schon fast zum Stadtbild. Doch eines
Tages Kippte er von der Bank und stand nicht wieder auf. Manche Menschen gingen vorbei,
andere versuchten, ihm aufzuhelfen. Doch das gelang nicht. Ich nahm mein Handy und rief den
Notarzt an. Ich machte alle Angaben und erst, als mir sicher versprochen wurde, dass die
schnelle Hilfe kommt, stieg ich in meine Bahn. Ich dachte dabei: Wer weil3, welche seelische
oder lebensgeschichtliche Belastung hinter seinem Trinken stand.

Einige Monate spater sah ich an gleicher Stelle den Mann wieder. Doch dieses Mal bot sich mir
ein ganz anderer Anblick. Der Mann safl} da, neben sich seine Gehhilfe doch keine
Alkoholflaschen. Ich sah genau hin: Er hatte saubere Schuhe an, eine ordentliche Hose, ein
schones Hemd und eine gute Jacke. Dabei las er in einem Heft. Ich habe mich sehr darlber

gefreut. Ob der Mann sich entscheiden musste: Will ich leben oder will ich sterben?

Heute ist ein eigenes Fachgesprach uns psychisch und suchterkrankten Menschen gewidmet.
Nutzen Sie die Gelegenheit: Stellen Sie Fragen! Sagen Sie lhre Meinung und Gedanken oder
schreiben Sie diese anonym an die Tafel im Nebenraum, damit wir am Ende des Tages dartber
und vielleicht auch Uber Visionen diskutieren kdnnen. Nichts sollte verloren gehen, damit
unsere Ansichten dann in die Arbeit der Stadtverwaltung und der PSAG einflieBen kénnen. Ich

mdchte Sie ermutigen. Trauen Sie sich!



Norbert Faust, Suchtkranker

Sehr geehrte Damen und Herren, Liebe Betroffene und Angehérige!

Mit Freude halte ich dieses Grullwort zur zweiten Veranstaltung fir psychisch- und
suchtkranken Menschen unter dem Motto AWi e

im Stadthaus von Halle.

Mein Name ist Norbert Faust, Suchtkrank, ich bin 42 Jahre alt, seit 18 Jahren verheiratet, habe
eine Tochter mit Sohn (2,5 Jahre) und bin seit 7 Jahren und zwei Monaten trocken.

Seit diesen sieben Jahren bin ich Mitglied im Freundeskreis fiir Suchtkrankenhilfe Halle und
ehrenamtlich seit ca. dreieinhalb Jahren als Gruppensprecher tatig. Wahrend meiner trockenen

Zeit habe ich gelernt mich mit mir selbst ausei

sinnvoll zu nutzen.

So besuche ich, wenn ich es mit meinem Job vereinbaren kann, Informationsveranstaltungen
zum Thema Selbsthilfe. Gehe, wenn moglich, aller 14 Tage in die Entgiftungsstation der
Diakonie Halle (Jordanhaus) und versuche den dortigen Betroffenen einen Weg aus der Sucht
zu zeigen, und diese den Vorteil des Besuches einer Selbsthilfegruppe auf dem Weg zum

Trocken sein begreiflich zu machen.

Zu unserem heutigen Thema AWi e kann ich sel
trockene Alkoholikerin zitieren, deren Namen ich leider nicht weil, die ein Buch Uber ihren Weg

aus der Sucht geschrieben hat, welches lautet:

Ich bin froh, zu wissen, dass ich Alkoholiker bin. Weil dies eine Krankheit ist, gegen die
ich selber was tun kann. Wenn ich Kréatze hatte oder griine Punkte im Gesicht, dann
miusste ich zu irgendeinem Arzt gehen, wére ihm vollig ausgeliefert.

Gegen meinen Alkoholismus kann ich selber was tun. Ich kann k&mpfen gegen etwas,

was ich kenne!

In diesem Sinne winsche ich unserer gemeinsamen Veranstaltung heute, einen guten Verlauf,
viele Gesprache und Erfahrungen, die uns in unserer Gruppenarbeit helfen und weiterbringen

werden.
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Damals und Heute

alles war dunkel - wollte sterben
bin glicklich, zu leben

geh weg - fass mich nicht an
nun komm her und umarme mich

flihlte mich wertlos und schuldig
ich vergebe mir heute

wollte viel haben - alles nehmen
freue mich heute beim Geben

du solltest mir sagen, wo es langgeht
kann jetzt schon selber lenken

kampfte oft mit so Vielem
fihle in mir tiefen Frieden

sehe noch einige Schranken - akzeptiere sie
und mochte mich ganz herzlich bedanken.

~ Ruth Fricke ~



Prof. Dr. Peter Brieger, Psychiatrisches Krankenhaus Kempten:
ARecoveryi Das Ende der Unheil barkeiti

Auszug aus dem Vortrag:

Recovery:
U Recovery und Resilienz als Gegenteil der Chronifizierung

U Recovery als Entwicklung aus den Beschrankungen der Patientenrolle hin zu einem
selbstbestimmten sinnerfiliten Leben

U Der Aufbau von Resilienz als essenzieller Vorgang im Heilungsprozess.
Recovery aus der Sicht der professionell Tatigen:
Medizinische Recoverydefinition:

Wahrend 2 Jahren
U Symptomremission (z.B. BPRS)

U Voll- oder teilzeitige Tatigkeit im Arbeitsleben/Weiterbildung

U Selbststandiges Leben ohne Kontrolle durch Familie oder professionelle Helfer
U Keine vollige finanzielle Abhangigkeit von Rente

U RegelmaRige Freizeitaktivitdten mit Freunden

Gesundheitsproblem
(Gesundheitsstdrung oder Krankheit)

|

Teilhabe

|

1
Korperfunktionen

"
und -strukturen Aktivitaten

| '
1
Umwelt- personbezogene

faktoren Faktoren
ICF

Recovery aus der Sicht der Betroffenen:

Beispieldefinition: ~ Uberwindung  der  Auswirkungen Patient im  psychiatrischen

Versorgungssystem zu sein, Kontrolle Uber das eigene Leben zu behalten oder wieder zu

erlangen.
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Aspekte von Recovery:

U Hoffnung Ziele von Recovery:

Spiritualitat U Personliches Wachstum

u
U Verantwortung, Kontrolle Selbstakzeptanz
u

Empowerment i Selbstbeféhigung Autonomie

U Soziale Bezlige Positive Beziehungen

U Ziele / Aufgaben Positiver Umgang mit der Umwelt

U Selbstidentitat

a
a
a
a
U Lebenssinn
a

U  Symtpommanagement Nicht: vollige Symptomfreiheit

U Stigma

Kontakt: Prof. Dr. Peter Brieger
Bezirkskrankenhaus Kempten & Medizinische Fakultat, Universitat Ulm
peter.brieger@bkh-kempten.de

Als Dankeschon fur seinen Beitrag wurde Herrn Prof. Dr. Brieger im Anschluss ein kleines Geschenk

Uberreicht.

Literatur zum Thema:
Michaela Amering, Margit Schmolke: Recovery. Das Ende der Unheilbarkeit. 2. Auflage,
Psychiatrie-Verlag, Bonn, 2007, ISBN: 978-3-8841-421-3
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Manuela Stockmann, Psychiatrieerfahrene: AMein Weg der

Selbstbefahigungfi

Im August 2001 lies ich mich freiwillig durch gutes Zureden
des damaligem Notarztes in die Psychiatrische Klinik bei
Darmstadt einweisen. Seit einem Jahr wohnte ich dort ganz
in der N&he. Ich héorte Stimmen, fihlte mich von Kameras
beobachtet, konnte nicht mehr schlafen, noch essen und
Selbstmordgedanken hatte ich auch. Ich hatte aber ungefahr
schon ein halbes Jahr vorher Stimmungsschwankungen,
doch mir war nicht bewusst, das ich krank bin und Hilfe
brauche. Mit der schleichenden Krankheit sowie dem
Aufenthalt in dieser Klinik verlor ich alles, was ein Mensch
nur verlieren kann, wie z. B. meine drei Kinder, meinen

Lebenspartner, meine Freunde, meine Eltern und 8

Geschwister, meinen Job und auch die Wohnung. Durch
diese Verluste verlor ich auch meinen Stolz, Wirde, Mut sowie das Selbstbewusstsein. Ich
wusste einfach nicht, wo ich anfangen sollte aufzurdumen, war doch so vieles auf mich
eingestirzt.

Nach fast drei Monaten Klinikaufenthalt, war ich medikamentds so gut eingestellt und auch
wieder klar im Kopf, dass die dortigen Arzte mich entlassen wollten. Doch meine Gefiihle
spielten Achterbahn mit mir, wussten einfach nicht, wohin ich gehtére und wohin ich gehen
sollte. Eine meiner Schwestern, die in Stuttgart lebt, hatte sich wahrend meines
Klinikaufenthaltes 1 brieflich sowie telefonisch bei mir gemeldet, sie versprach, mir zu helfen.
Sie wollte mir bei sich im Ort eine Wohnung organisieren, was sie auch tat. So kam es, dass sie
mich im Oktober 2001 zu sich nach Stuttgart holte. Doch sie stellte zu grof3e Anforderungen an
mich, denen ich noch gar nicht gewachsen war. AuRerdem schmerzte es mich sehr, 600 km
entfernt von meinen Kindern zu sein, die ich so sehr vermisste. Ich fing erneut an mit mir zu
hadern, ob ich mir das Leben nehmen sollte oder einfach abhauen soll und zwar nach Halle.
Somit entschied ich mich Anfang Dezember 2001 mit nur einer Reisetasche voll Sachen nach
Halle zu fahren. Ich war der festen Uberzeugung, wenn ich gesund werde, dann nur in meiner
Heimatstadt. Dies sollte mein erster Schritt der Selbstbefahigung sein, denn dies war ganz
allein meine Entscheidung. Naturlich war mir klar, dass ich nirgendwo an die Tur klopfen
konnte, denn es hatten mir ja alle den Ricken gekehrt. Eine Stunde irrte ich in Halle herum,
dann bat ich die Klinik in der Julius-Kihn-S't r . mi t den Wadits urelnch adnc h b i n
ni c ht s dfnahme Déch bereits nach einem Monat wollte man mich dort schon wieder
entlassen, ich galt nicht mehr als selbstmordgefahrdet. Doch der damalige Arzt wusste Uber
meine Situation bescheid und schickte mich zu einer Sozialarbeiterin der Klinik. Der Arzt hatte
12



vor, mich ins Obdachlosenheim zu stecken, doch nach dem Gespréach mit der Sozialarbeiterin,
setzte diese alle Hebel in Bewegung, mich im Frauenhaus unterbringen zu kdnnen, denn
schlieBlich war ich ja auch von meinem letzten Lebenspartner geschlagen und sexuell gendtigt
worden. Anfang Januar 2002 nahm man mich somit im Frauenhaus auf, doch dies sollte nur
eine Ubergangslosung sein, legte mir die dortige Sozialarbeiterin gleich ans Herz. Im
Frauenhaus tat ich den nachsten Schritt meiner Selbstbeféahigung, natirlich mit der
Unterstiitzung und Hilfe der dortigen Sozialarbeiterinnen. Ich hatte mein eigenes Zimmer, wofur
ich Miete zu zahlen hatte, es gab eine Gemeinschaftskiche, wo ich einen eigenen Kihlschrank
hatte und ihn auch selbst fullen musste. Auch musste ich selbst fir mich kochen. Sie
unterstitzten mich bei der Wohnungssuche und sagten mir auch, wo ich gebrauchte Mébel
bekommen kénnte. Organisieren musste ich dies allein, doch sie stellte mir immer wieder
Mdoglichkeiten bereit, dass alles gut klappte. Schon nach nur einem Monat war ich stolze
Mieterin einer 2-Raum Wohnung und ich hatte sogar schon Moébel daftr. Etwas hatte ich von
meinen vielen Verlusten wiedererlangt und zwar mein Organisationstalent. Doch von Wirde,
Stolz, Mut oder Selbstbewusstsein konnte bei mir noch nicht wieder die Rede sein. Ich konnte
am Leben noch nicht so richtig teilnehmen, kam mir vor wie eine Maschine ohne Energie. Zu
stark war der Schmerz Uber all die Verluste, die ich hinnehmen musste. Ich sal3 den ganzen
Tag auf der Couch und starrte Locher in die Luft, das Einzige was ich am Tag tat, war ab und
zu mal ins Labyrinth zu gehen, der Flyer fiir diese Begegnungsstatte lag in der Klinik aus und
hatte mich neugierig gemacht.

Dies war der nachste Schritt meiner Selbstbefahigung, denn diese Entscheidung dorthin
zugehen, soll sich fur mich in den nachsten Jahren bis zum heutigem Tage bezahlt machen. Ich
fuhrte mich dort wohl, kam mir vor wie in einer gro3en Familie. Ich flihrte Gespréache mit
anderen Betroffenen sowie mit den dortigen Sozialarbeiterinnen und aus diesen zog ich mir
heraus, was ich brauchte, um von Jahr zu Jahr stabiler zu werden und mich immer mehr selbst
zu befahigen. Natirlich wurden mir auch im Labyrinth Bedingungen bereitgestellt, wo ich mich

selbstbefahigen konnte, auch teilweise durch die Unterstitzung der Sozialarbeiter. Ich horte von

einem Projekt, d a s AHandwer ksmobil A hi er@ektein. died warhwiedet |

ein neuer Schritt der Selbstbefahigung fir mich, ich hatte eine zweite Tagesaufgabe gefunden,
die mir dazu auch noch unheimlich viel Spald machte. Es war ein gutes Geflihl zu merken, dass
ich doch noch etwas kann und auch gebraucht werde. So nach und nach kam mein
Selbstbewusstsein wieder zurtick. Ich sald auch gerne mit den Betroffenen zusammen, da
merkte ich schnell, dass es Vielen so ging wie es mir teilweise ergangen ist und ich fing wieder
an, mich meinem Gegenuber zu 6ffnen, dies hiel3 fir mich, dass mein Mut nach und nach auch
wieder zurtickkehrte. Die wiedererlangten Eigenschaften halfen mir, mich immer mehr selbst zu
befahigen, z. B. beantragte ich im Februar 2003 die Betreuung durch das Ambulant Betreute
Wohnen Ar ¢ic énadeswabmach so viele Dinge, die ich noch nicht allein schaffte, wie

z. B. Verbindung zu meinen Kindern aufzunehmen, oder all die Behdrdengange oder die

13
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Tagesstrukturierung. Ich ging auch regelmafig zur Neurologin. Im Juli 2005 beantragte ich eine

Therapie (Vergangenheitsbewaltigung) die ich noch heute mache

Durch die Hilfe sowie die Bereitstellung von Bedingungen durch meine Betreuerin, Neurologin
sowie Psychologin machte ich viele kleine Schritte der Selbstbefahigung wie z. B. i eine
Tagesstrukturierung. Seit funf Jahren bin ich nicht mehr in der Klinik gewesen. Ich komme mit
der Zukunft klar, habe meine Angstzustande abgelegt, sehr gute Verbindung zu 2 von 3 Kindern
aufgebaut, wobei meine Jungste seit November 2007 wieder in meinem Haushalt lebt. Ich habe
gelernt, fur meine Rechte zu k&dmpfen, wenn auch manchmal mit Unterstiitzung. So nach und
nach kamen mein Stolz, meine Kraft und meine Starke auch wieder zuriick. Durch all diese
wiedererlangten Eigenschaften konnte ich die Betreuung im Februar 2007 beenden. Ich bin
wieder ein selbststandiger, anderer, besserer Mensch geworden, der eigentlich schon immer in
mir schlummerte, doch nie raus durfte. Durch viel Unterstlitzung von lieben Menschen, auch
von Betroffenen, habe ich gelernt mit meiner Krankheit umzugehen, so dass ich stabil bleibe.
Doch leider bleibt dieser oder jener Kontakt dabei auf der Strecke. Alles in Allem bin ich sehr
stolz auf das Erreichte der letzten 7 Jahre und dafir mochte ich mich hier und heute bei Allen,
die mich dabei unterstiitzt und mir geholfen haben, recht herzlich bedanken.

Mein Leben sieht heute wie folgt aus. In erster Linie bin ich Mutter und Hausfrau und
EU-Rentnerin. Ich gehe morgens von 7.30 i 9.30 Uhr arbeiten, erledige wichtige Termine und
helfe anderen psychisch Erkrankten so gut ich kann. Ich gehe 2x die Woche schwimmen,
mache viele schone Unternehmungen mit meiner guten Freundin sowie meinen Tdchtern und
wenn noch etwas Zeit bleibt, besuche ich auch ab und zu noch das Labyrinth, das mir sehr am
Herzen liegt.

Zweimal im Monat ist ein Treffen mit der Schreibgruppe A R e g e n h wayieh meje teilnehme.
Alle 14 Tage habe ich Termine bei meiner Neurologin und Psychologin. Die heutige
Veranstaltung sowie die Vorbereitung dafir habe ich auch, gemeinsam mit der Arbeitsgruppe
die durch Fr. Dr. Melzig geleitet wurde, mitgestaltet. Dariiber bin ich sehr stolz und es waren fir
mich viele Schritte der Selbstbefahigung.

Mit meinem Erfahrungsbericht hier und heute will ich vielen Betroffenen, die ihren Weg noch
nicht gefunden haben, Mut machen. Bei einer psychischen Erkrankung geht es nur mit kleinen

Schritten voran, aber es geht.

Danke.
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Streben zwischen Geburt und Sterben

Zeit zu leben — Zeit ist Leben

Ich werde geboren — ich bin Saugling
Ich empfange Liebe

Ich wachse — ich bin Kleinkind
Ich darf spielen, lachen, weinen — ich kann mich des Lebens freuen

Ich lerne — ich bin Schulkind
Ich habe Freunde zum lernen, spielen und streiten
Ich muss mich durchsetzen — habe ich Mut?

Ich erlerne einen Beruf — ich bin Lehrling
Ich arbeite — ich bin Facharbeiterin
Ich studiere — ich bin Fernstudentin
Ich Gbernehme Verantwortung — ich bin Sachbearbeiterin
Ich werde Leiterin einer Dienststelle

Ich verliebe mich — ich liebe - ich werde geliebt
Ich griinde eine Familie
Ich schenke Liebe
Ich schenke Leben
Ich sorge mich — ich erziehe
Ich gebe Erfahrungen weiter — versuche manches anders zu machen

Immer noch bestimmt die Arbeit mein Leben — tiberwiegend die bezahlte Arbeit

Dann auf einmal habe ich Zeit...
Ich habe Zeit zu leben
Ich kann geniefSen — endlich kann ich tun, wozu ich Lust habe
Das Funktionierenmiissen hat ein Ende!
Irgendwann werde ich sterben mussen!

War ich gliicklich in diesem Leben — in meinem Leben?

Hat es sich gelohnt zu leben? ...
Ich denke — JA!l! ...

~ Sigrid Lindenblatt ~
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Heidrun Ernst, Psychiatrieerfahrene: WAndofi

s Martin, in A h gilt nicht
"wns IMMER DU “nn“ns-l-' € aber Martin, dein Ausspruch gilt nic
-I-“ ES Gl[lﬂll' ES GlBT generell bei allen Menschen!

""}H]‘ Eanos VIELE Ich muss mich z. B. oft bewusst dazu zwingen,

M“HGE““ nicht zu eilen, nicht zu viel zu machen und

auch noch so manches Unerledigte auf Morgen
zu verschieben. Das nagt jeden Tag ganz
schon an meinem Selbstwertgefuhl! Sogar die
viel geriihmte Lebensweisheit: AWas du
kannst besorgen, dass verschiebe nicht erst auf
Mor gen! A, musst e i ch
und was ich dann trotzdem nicht fertig kriege,

das bleibt eben doch bis Morgen noch

musste ich aus meinem Sprach- und
Handlungsgebrauch streichen! Nicht weil ich es freiwillig wollte, sondern weil es aus
gesundheitlichen Grunden nicht mehr so fix und so reichlich bei mir geht, wie friher einst. Sonst
istesf ¢r mein eigenes Leben zu sp?até

Na ja, dann lernen wir uns vielleicht kennen. Aber ich finde, dass kann durchaus auch noch
etwas warten. Mein personliches Fazit: Martin Luther; die Initiale ML stammen aus der
Vergangenheit, so wie der Marxismus/Leninismus, aus meiner eigenen Jugend i beiden
ethischen Ideen, mit den dazugehdrigen angehauften Worten habe ich einmal geglaubt, vertraut
und ich richtete sogar friiher mein Leben nach ihnen. Wie lang ist das schon her?! Ich weil3 es
heute schon nicht mehr. Aber die Wunden sind bei mir noch nicht zu Narben verheilt.

Heute sind es wieder die Initialen ML, welche fiir mich pragend sind. Sie stehen fir A Me
L e b e onid hier mdchte ich die ethischen Grundgedanken aus der Vergangenheit, meiner
Jugend und dem Heute vereinen. Aber nur noch mit den Worten und den dazugehdrigen Taten,
die fur mich selbst auch machbar sind, denn dass ist heute mein Leben, meine eigene

Glaubwiirdigkeit, vor mir selbst, und vor anderen Menschen.

Infolge eines Schlaganfalls verlor ich den Hauptteil meiner Gesundheit und vieles aus meinem
vertrauten Berufs- und Privatleben. Aus meiner korperlichen Hilflosigkeit entkam ich wieder,
jedoch nie aus meiner seelischen. Oft war ich Uber mein heutiges Leben nur traurig und weinte
sehr viel. Lange Zeit wusste ich nicht, woran ich mich jetzt noch orientieren und festhalten kann.

Aber ich fing trotzdem an, Uberall danach zu suchen. Dann hérte ich einmal etwas von einem

unerledigt liegen. Auch das Wort Aschnel | fi

heut e

noch

Kurs, der sich mit ASdIshwtebdbleadauwptgwmegM bredscASEL i
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dorthin zu gehen. Korrekt heiRt dieser Kurs AVendofi und bedeutet, dass Frauen ihren Weg
gehen. Von diesem Kurs, der Gber drei Tage ging, mochte ich hier etwas berichten:
Am ersten Tag begruf3ten wir uns, indem wir uns vorstellten und fur eine Anrede entschieden.
All e waren mit dem Vornamen und einem ADuUfH
auch die Kurs-Leiterinnen. Dass ich sie jetzt auch beim Vornamen ansprechen und duzen
durfte, bereitete mir am Anfang eine extreme Schwierigkeit, denn ich war an eine streng
hierarchische Denkweise gewohnt.
Dann horten wir die Regeln fir diesen Kurs. Sie lauten:

1. Alles st freiwillig i Keine soll sich zu etwas gezwungen fihlen, was sie nicht selbst will!

2. Nein, hei3t Nein i und wird ohne Rickfrage, von allen akzeptiert!

3. Stopp bedeutet Stopp, wenn heikle, oder Uberspitzte Situationen entstehen sollten

4. Personliches ist absolut vertraulich.
Danach hatte ich tberhaupt keine Berihrungsangste mehr, sondern fiihlte mich jetzt auch noch
seelisch beschitzt und gut angekommen. Spéater sprachen wir offen Uber viele unserer
Alltagssorgen, Beflrchtungen, Winsche und suchten gemeinsam nach Losungsmdglichkeiten.
So stiellen wir z. B. auf die (veraltete) Rolle der Frau, die auch heute noch oft fehlende
Gleichberechtigung und Gleichwertigkeit zwischen beiden Geschlechtern. Wir winschten uns
eine grofere Selbstsicherheit und eine bessere Selbstachtung, vor uns selbst und vor anderen
Menschen. Oder, wir wollten uns auch nicht immer so hilflos im Lebensalltag vorkommen und
uns auch gegen korperliche und verbale Verletzungen zur Wehr setzen kénnen. Solche Fragen

qudlten mich in meinem heutigen Leben auch selbst sehr und so verfolgte ich gespannt, wie wir

ei

nv

gemeinsam nach Antworten danach suchenk ® nnt en. Wi r fanden schnell

sehr viele. Fer mein Leben | agen z. B. eini

sozialen Herkunft, alten Traditionen und dem daraus erfolgenden Glaubens-, Denk- und
Handlungsschema bei mir. Das aber erst einmal selbst zu erkennen, war fur mich die wichtigste
Grundvoraussetzung, um sie dann auch noch zu akzeptieren, zu verandern, oder zu verlassen.
Zum Abschluss dieses Tages hatten wir einige Fragen zu beantworten. Ich Uberflog sie und
beantwortete sie rasch. Dabei verfehlte ich doch glatt das Thema, denn ich bezog sie nur auf
den heutigen Tag und nicht auf meine allgemein giltigen Lebensregein.

Die Fragen waren:

Wer bzw. was gibt mir Kraft i tut mir gut T macht mich froh 7 baut mich auf? Ich schreibe hier

ge

/

nur meine langer iiberdachten Antwortenaufi s pr i ch mei ne ABerichtigungh

Mich baut auf, mich mit Menschen zu umgeben, die mich verstehen kénnen, wie ich heute bin,
die mich auch so achten, anerkennen und wertschétzen und die mir keinen falschen Stempel
aufdriicken, dass ich nur verriickt, dumm oder wertlos sei. Manchmal méchte ich aber auch nur
nichts mehr sehen, nichts mehr horen, nichts mehr sagen, nichts mehr fiihlen missen. Ich
suche mir heute, mit meinen aktuellen Befindlichkeiten viel lieber aus, wann ich diese

Mdglichkeiten ins Gegenteil verandern will, bzw. muss und wann nicht.
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Viel Spannendes und Interessantes kénnte ich noch Uber diesen Wendo-Kurs, meinem
Selbstbefahigungs- und Selbstbehauptungs-Lebenslehrgang berichten, aber es ware nur mein
Bericht, meine eigenen Empfindungen, meine Sichtweisen, meine Schlussfolgerungen. Um
aber einen Wendo-Kurs beurteilen, oder bewerten zu kénnen, musste man ihn schon selbst
einmal besucht haben. Mir persénlich hat er viel gegeben, denn ich kann mich heute besser vor
verbalen Verletzungen schitzen, oder verteidigen. Neben meinem bildlich gesehenen
korperlichen Schutzschild, habe ich auch mein seelisches gefunden. Denn seit meinen
zahlreichen, korperlichen und seelischen, gesundheitlichen Einschréankungen, habe ich mich
danach gesehnt und es auch selbst hartnackig gesucht. Jetzt habe ich es endlich gefunden,
dank dem Wendo-Kurs, d. h. den beiden fachlichen Kursleiterinnen und unserer daraus neu
entstandenen hilfreichen Gemeinschaft. So vieles wird tatsachlich auch im Leben noch gut,

wenn man gemeinsam nach Lésungen, oder Moéglichkeiten sucht.

Heute beziehe ich gern die vier Wendo-Kurs Regeln mit in mein Leben ein, denn sie
entsprechen auch meiner personlichen Befindlichkeit und meinen gestrigen und heutigen
humanistischen Grundauffassungen. Nur, was Morgen sein wird, weild ich heute noch nicht.
Aber ich werde es vielleicht auch noch mit gestalten. Wer will dies schon heute wissen, wenn

ich es nicht einmal selbst weil3.

Kontakt, Wendo und Wildwasser:

Wendokurs: Weiberwirtschaft Wildwasser Halle e. V.
Karl-LiebknechtstraRe 34 Verein gegen sexuelle Gewalt an Kindern,
06114 Halle (Saale) Madchen und Frauen
Handelstralle 7
Interessierte melden sich bitte beim 06114 Halle (Saale)
Veranstalter Wildwasser. Tel.: (0345) 5230028

Fax: (0345) 5483406

www.wildwasser-halle.de
wildwasser-halle@t-online.de
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Karin Hanschke, Angehorige

Liebe Psychiatrieerfahrene, liebe Angehdérige, sehr geehrte Damen und Herren,
Zu dem Thema AGes undh eichtaussAngelmigensicatn fachde® wih diee
Meinung von Frau Heidrun Ernst und Herrn Peter Geisler zu dem Thema gehért haben, zu

Ihnen sprechen und bedanke mich fur die Einladung.

Da ich als Elternvertreter meine Befindlichkeit unserem kranken
Sohn Ingo gegeniber erzahlen mdchte, fange ich vom Beginn
seiner Erkrankung vor 20 Jahren an.

Als Mutter und Vater wiinschte sich jeder von uns, den Kindern
moge es korperlich und geistig gut gehen. Doch bald hatten wir
begriffen, Ingo ist von einer psychischen Erkrankung betroffen. Mit
all unserer Liebe versuchten wir auf unseren Sohn einzugehen, mit

ihm zu reden, um handeln zu kénnen. Doch unser Handeln war

-~ nicht die richtige Hilfe! Gemeinsam suchten wir professionelle
Hilfen auf. In den Phasen der Psychosen konnte ihm auch nur begrenzt durch Gaben von
Neuroleptika geholfen werden. Ich hatte auch das Gefihl, die Fursorge der Familie hat er als
beangstigend empfunden. Er traute sich nichts zu, weil er seine Belastungsgrenze nicht kannte.
Er brauchte ein bisschen Mut und Vertrauen i bei allen Beteiligten: Férdern heil3t auch fordern,
hei3t ausprobieren lassen, lernen durch Erfahrung, auch unangenehme Erfahrung zulassen.
Beistand leisten heif3t nicht: blindlings beispringen, sondern dabei stehen bleiben, um wo nétig
und erwinscht und wirklich notwendig, stiitzend die Hand zu reichen. Das setzt voraus, wir
trauen uns gemeinsam etwas zu, dass wir wahrnehmen, wie viel positive Sensibilitat, Kreativitat
und Kraft in ihm steckt i auch wenn er diese manchmal (nach unserem Daflrhalten) am
falschen Ende, fir die falschen Ziele einsetzt. Um das zu entdecken, muss man
unvoreingenommen zuhoren und unbefangen hinschauen. Ich habe von meinem psychisch
kranken Sohn unendlich viel gelernt:

U dass es meinem Sohn nichts nitzt, wenn ich mir schade oder schaden lasse

U dass er nicht gesunden kann, wenn ich mich seinetwegen kranke;

U dass wir uns gegenseitig strangulieren, wenn ich leide, weil er leidet und umgekehrt und

am Ende keiner mehr weif3, worum es geht, was mein ist und was dein.

Ich tue also gut daran, mich um mein Wohlbefinden zu kiimmern, die Verantwortung fur mich
selber zu Gbernehmen.
Wie sorge ich fur das eigene Wohlergehen?
Wissenschaftlich wurde langst erwiesen: Das seelische Gleichgewicht ist der beste Impfstoff fur
ein gesundes Immunsystem. Wie nétig wir Angehdrigen diesen Impfstoff haben, zeigt eine

Studie vom Giessener Zentrum fur Psychiatrie. Das Leben mit dem kranken
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Familienangehorigen fuhrt in verschiedenen Familien zu auRergewdhnlichem Dauerstress, der
haufig krank macht; 65 % der Befragten sind nach standardisierten Mal3staben
behandlungsbedurftig. Sie leiden meist unter einer Art von psychovegetativem
Erschopfungssyndrom. Die psychische Belastung der Angehdérigen liegt doppelt so hoch wie die
der Normalbevoélkerung.

Meine eigene Erfahrung sagt mir: Je besser ich mich fiihle, desto besser geht es unserem
Sohn. Mich wundert das nicht, wenn die vielen Lasten, die ich mir auflade und aufladen lasse,
mich zu Boden driuicken, dann verengt sich schlieBlich mein Horizont, der notwendige Uberblick
geht mir verloren. Wie kann ich dann noch erkennen, was notwendig wére?!

Wenn ich also schon am Stock gehe und meinen voll gepackten Rucksack kaum noch tragen
kann, dann sollte ich mich hiten, zusatzliche Lasten zu tlbernehmen. Wem nutzt, wem schadet
meine selbstlose Opferbereitschaft? Hilfen

nicht von heute auf morgen, auch nicht aus Blchern. Oft sind die Menschen an den
Angehdrigengruppen eine Stiitze. Dort sprechen wir Uber unsere Hoffnungen und
Enttauschungen, die Zurlickweisungen, die Hilflosigkeit, die Ohnmacht, uneingestandene Wut,
Zweifel und Verzweiflung. Durch die Gesprache kénnen wir uns aus der Erstarrung und der
Fixierung auf das Leid allmahlich I6sen. Dann kénnen wir erkennen, dass es ein Leben nach
der Psychose gibt und treten aus dem Schatten heraus, mit klarem Blick, geniigend
Selbstbewusstsein, Mut und Kraft fur die Familie und evtl. auch fir 6ffentliches Engagement
zum Wohle der Gemeinschaft. Wir konnen wieder eine Komplexitdt in Form von
atmospharischen Erfahrungen und Geflhlen wahrnehmen. Wir kénnen einen anderen
Menschen als Teil der AuRenwelt betrachten und tun dies auch sténdig. Daran schlief3t sich die
leibliche Kommunikation an. Damit dies tUberhaupt méglich ist, missen wir uns in irgendeiner
Weise auf den anderen einstimmen oder einschwingen. Wir haben unser inneres Gleichgewicht
wieder erlangt.

Nur durch meine Ausgeglichenheit und Wohlempfinden kann ich meinem erkranktem Sohn Ingo
eine Sicherheit und Lebensqualitat geben. Auch ich kann Fehler machen. Wenn ich dies von

vornherein weild und beherzige, lerne ich Besser mich selbst zu akzeptieren. Ich werde mich

AGe mei

i mmer fer unseren Sohn Ei nset zen. sttt dasstmehwi cht i g

Gutes passiert statt Fehler. Der Kranke wird dieses Bemiihen durch nonverbale Kommunikation
registrieren und mit seinen durch die Erkrankung sehr begrenzten Mdglichkeiten honorieren,
auch wenn er dies nicht durch sein verdndertes Verhalten zweigen kann.

Die beiden Punkte mogen sich trivial anhoren, sie sind es aber nicht. Wer es schafft, sie
umzusetzen, leistet als Angehoriger sicherlich schon sehr Viel fir seinen Kranken. Ob ihre
Umsetzung allerdings ausreicht, dem Kranken ein in relativen Grenzen gutes Leben zu

ermdglichen, ist sicherlich je nach Krankheitshild individuell unterschiedlich.

Ich mochte mich vielmals fiur lhre Aufmerksamkeit bedanken.
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Aktiv durchs Jahr

Froh hipf ich auf und nieder,
Bewegung hilt gesund
und dabei purzelt wieder
von mir so manches Pfund.

Bei Sonnenschein und Regen,
da walk’ ich Nordic los,
beim fréhlichen Bewegen
ist meine Freude grols.

Ich schwinge Seil und Keulen
und springe Trampolin,
hab ich auch manchmal Beulen,
die nehm’ ich klaglos hin.

Der Doktor ist zufrieden
und schreibt in die Kartei:
»Was krank macht, wird vermieden,
sie ist beschwerdefrei!«

Doch manchmal - ich bin ehrlich -

~ Martina Muller ~
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