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WIR KONNEN HELFEN
HILFESUCHENDEN ALKOHOLGEFAHRDETEN,
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e Beratungsgesprache Horst Wieser 0821 - 66109944
e Einzel-, Paar-, und
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e MPU-Beratung und
-Vorbereitung
e Vermittlung zur
Therapie
e Betriebliche
Suchtkrankenarbeit
e Suchtpravention

NUR DU ALLEIN SCHAFFST ES

ABER DU SCHAFFST ES NICHT ALLEIN
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2024

Am Samstag 06.07.2024 um

ern in unserem Garten.

Es gibt Kaffee, Kuchen und

Unser Fest findet bei jedem
Wetter statt.

16:00 Uhr geht’s los. Wir fei-

Steaks und Wiirstl vom Grill.
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Traume - Hiiter des Schlafes

Trdume sind Gebirge der Wahrheit.

»,Im Gebirge der Wahrheit kletterst Du

nie umsonst: entweder du kommst
schon heute weiter hinauf oder du Ubst
deine Krafte, um morgen hoher steigen

zu kénnen”.

Der Aphorismus aus Friedrich Nietz-
sches Feder (Menschliches, Allzu-
menschliches, 1878, S. 129) scheint mir
geeignet, ein sperriges, aber wichtiges
Schla-
fen, Trdumen, auch: Albtrdume, viel-

Thema zur Sprache zu bringen:

leicht sogar Traumata.

Fangen wir, um im Bild zu bleiben, im
Talgrund an, in der Ebene, im Schlaf.
Denn abgesehen von Tag- und Lebens-
traumen braucht der Traum den Schlaf.

Schlafen

Der Schlaf besteht aus Zyklen. In einer
Nacht durchlaufen die Menschen vier
bis sechs solcher Zyklen. Vier Schlafpha-
en lassen sich unterscheiden: Das Ein-
schlafen, das einige Minuten dauert und
vielleicht fiinf Prozent der gesamten
Der
Schlaf, der insgesamt bis zur Halfte der

Schlafenszeit ausmacht. leichte
Schlafenszeit bestreitet. Sodann folgen
zweimal ca. 25prozentige Anteile. Der
Tiefschlaf, die tiefste der Schlafphasen,
in der es am schwierigsten ist, aufge-
weckt zu werden und schlieBlich der
Traumschlaf. In der EEG - Aufzeichnung
sind Betawellen zu erkennen, &hnlich
der Hirnstrome im Wachzustand. Die
Skelettmuskeln sind ohne Bewegung,
nur die Zwerchfellmuskeln und die Au-
gen bleiben im Dienst. REM (rapid eye
movements) ist die Schlafphase, in der
es zu Traumen, Albtraumen und Ubri-
gens auch zu genitalen Erregungen
kommen kann.

Wenn wir einschlafen, geht die Atmung
regelmaRig und es ist noch Spannung in
der Skelettmuskulatur. Wir denken noch
Gber den vergangenen Tag nach oder
vielleicht Gber die Aufgaben des néachs-
ten. Die leichte Schlafphase ist fiir die
Konsolidierung des Gedachtnisses von
groller Bedeutung. In der Phase des



Tiefschlafs ist es am schwierigsten, auf-
geweckt zu werden. In dieser Phase wird
im Korper Gewebe repariert, Muskeln
und Knochen wachsen und das Immun-
system wird gestarkt. AuRerdem ist es
die Phase, in der es zu Schlafwandeln,
Nachtschreck und Bettndssen kommen
kann. Die REM - Phase fangt normaler-
weise ca. 90 Minuten nach dem Ein-
schlafen an, dauert anfangs zehn Minu-
ten, spater dann bis zu einer Stunde.
REM ist wie gesagt die Schlafphase, in
der es zu Traumen und Albtraumen
kommt. Alkoholkonsum beeinflusst die
Schlafzyklen und fihrt zu einer verrin-
gerten Tiefschlaf- und REM - Phase.

Schlafen ist wie Trinken bzw. umge-
kehrt. Der Konsum von Alkohol kann

zunachst dazu fiihren, dass jemand

schneller einschldft. Das mag zwar auf
den ersten Blick vorteilhaft erscheinen,
kann aber zu einer gestorten Schlafar-
chitektur fihren.

Schlaf bedeutet Kontrollverlust. Wenn
wir schlafen verlieren wir die Kontrolle

Gber unser Bewusstsein und unseren
Korper. Wie der Trunk zerstort der
Schlaf vorséatzlich oder ungewollt die
Illusion, dass wir Herrschaft iber unse-
ren Kérper und Geist haben. , Der Schlaf
ist eine Hingabe an die Firsorge der
Welt”, schreibt Theresia Enzensberger in
ihrem bemerkenswerten Buch
»Schlafen” (Hanser, Berlin, 2024, S. 27).

Schlafstorungen mit Alkohol zu bekamp-
fen ist keine sinnvolle Lésung. Alkohol-
konsum kann die Atmung beeintrachti-
gen, was zu Schnarchen und im schlim-
meren Fall zu Atemaussetzern fiihren
kann, die den Kérper in extremen Stress
versetzen. Dadurch kann auch eine er-
hohte Tagesmiidigkeit auftreten, was
das Risiko einer Entwicklung von Herz -
Kreislauferkrankungen steigert. Manche
Menschen berichten von rotierenden
Gedanken, die sie nicht schlafen lassen,
vom Kopfkino oder auch einer unertrag-
lichen Leere im Kopf. Mit Schrecken
erinnere ich mich an die Zeit, als ich
nachts um drei nassgeschwitzt und von
Angsten geplagt zum Kiihlschrank pilger-
te, um mich mit einem weiteren Ouzo
wenigstens soweit runterzufahren, dass
ich noch ein, zwei Stunden ohnmachtig
schlafen konnte, bevor der neue Kampf
am nachsten Tag eine unriihmliche Fort-
setzung fand.

Traumen

Es gibt Eulen und Lerchen, Morgen-



muffel und Nachtwachter. Jeder
Mensch hat seine eigene Schlafbiogra-
phie, seine oder ihre je speziellen Ge-
schichten und auch Probleme zur Dia-
lektik des Lebens in der Vertikalen und
Ist Schlafen gefahrlich?

Eigentlich nicht. Sind Trdume schlimm?

Horizontalen.

Mitunter schon. Auf jeden Fall sind sie
unverzichtbar und lebensnotwendig fiir
unsere geistig - seelische Gesundheit.
Schlafentzug ist Folter. Wenn Du einen
Menschen daran hinderst, zu trdumen,
bringst Du ihn um. Die Schlachter dieser
Erde wissen das. Aber das missen wir
hier nicht vertiefen. Es gilt als naturwis-
senschaftlich erwiesen, dass jeder
Mensch trdaumt und zwar im Neunzig -
Minuten - Takt. Ohne zu trdumen, wirst
Du ganz schnell psychotisch und sehr

bald sterben.

Beschéftigen wir uns lieber etwas aus-
fUhrlicher mit der Frage, wie man seine
Trdaume verstehen lernt (ich beziehe
mich im Folgenden gern auf ,Das groRRe
Buch der Traumdeutung” von Klaus-
bernd Vollmar (Droemer Knaur Miin-
chen 2011), wenngleich mich die eine
oder andere Ausfiihrung dort schon ein
wenig an die beschwipste Trivialpsycho-
logie von Trambahnschaffnern erinnert.

Es gibt ganz unterschiedliche Arten von
Jede
mochte ihre Aufmerksamkeit in eine

Traumen. dieser Traumarten

ganz bestimmte Richtung lenken. Ubri-

gens dricken sich in jedem Traum Hei-
lungshinweise aus. Dessen sollten wir
uns bewusst sein. Wiederholte bedngs-
tigende Traumerlebnisse signalisieren
Hilfebedarf. Ob Sie in solchen Situatio-
nen nun selbst versuchen wollen, der
Sache auf den Grund zu gehen oder
besser therapeutische Hilfe in Anspruch

zu nehmen, liegt in lhrem Ermessen.

Rufen Trdume Schlafstérungen hervor,
holen Sie sich Hilfe. Ubrigens: Geduld ist
eines der Zauberworte der Traumarbeit.
Was helfen kann, ist Traume aufzu-
schreiben, vielleicht so etwas wie ein

Traumtagebuch zu fihren

Im Traum befinden wir uns in einem
Bewusstseinszustand, in dem die Zeit
nicht mehr gradlinig (linear) wie in un-
serem taglichen Leben verlauft. Die Zeit
kann hier ohne weiteres auch einmal
rickwarts verlaufen. Seit den Zeiten der
griechischen Tragddie wissen wir um
die reinigende Wirkung des Traums.
Traumbilder stellen den Traumenden
gerade das vor, was sie im alltaglichen



Leben nicht leben. Es gibt so etwas wie
ein Tagbewusstsein und ein Nachtbe-
wusstsein. Durch unsere Traume wird
eine Ganzheit hergestellt, die reinigend
wirkt. Indem wir unsere Traume wahr-
nehmen, entsteht ein fortlaufendes
Zwiegesprach  zwischen unserem be-

wussten Ich und dessen irrationalen

Personlichkeitshintergrund. Uns wird
sozusagen ein Spiegel vorgehalten. Es ist
ja nur allzu menschlich, dass wir uns
eher idealisiert wahrnehmen und unser
Selbstbild nicht so gern in Frage stellen.
Wenn wir Hass, Wut, Neid auf unsere
Mitmenschen projizieren, so fiihlen wir
uns dabei zundchst durchaus im Recht
und sind blind dafir, dass es sich hierbei
um unsere eigenen Eigenschaften han-
delt. Deswegen brauchen wir die Be-
schaftigung mit unseren Traumen. Alles,
was wir im ndchtlichen Traum wieder-
treffen, wiirden wir bei Tageslicht weit
von uns weisen und sagen ,lch doch
nicht, aber der andere dort”. Wir sehen
das Sandkorn im Auge des anderen, den
Balken im eigenen Auge dagegen nicht.
Dies sei allen Rassisten, Revanchisten
und Reaktiondren ins Stammbuch ge-
schrieben. Gelegentliche Traumdeutung
kann uns helfen, lber den eigenen
Schatten zu springen und Neuland in
Selbsterkenntnis und Lebensfiihrung zu

gewinnen.
Traume deuten

Das bis heute eines der weitverbreites-

ten wissenschaftlichen Biicher der Welt
zu unserem Thema ist Sigmund Freuds
,Die Traumdeutung” aus 1899.

,Das Traumen ist das Seelenleben wah-
rend des Schlafes” (Sigmund Freud).
Traume sind innere Bilder, die uns etwas
sagen konnen und die etwas bedeuten
und beitragen kdnnen zu Heilung und
Gesundheit. In aller Regel bendtigen wir
dazu aber keine weisen Psychoanalyti-
ker.

Wir traumen jede Nacht, auch wenn wir
meinen, nicht getraumt zu haben. Wir
kénnen uns halt nicht immer daran erin-
nern. Und: Ein Traum plaudert immer
etwas aus. Er sagt uns, worauf wir ach-
ten sollen, was wir verandern oder an-
Deshalb sei

bitte offen flir Deine innere Stimme.

ders betrachten sollten.
Nimm Deine Traume ernst. Nur der
Traumer selbst kann (brigens seinen
Traum angemessen verstehen.



Sofern es lhnen gelingt, Trauminhalte
zu memorieren (was bei einiger Kon-
zentration und vielleicht mit Hilfe eines
Notizblocks gelingen kann), setzen Sie
sich mit den Bildern und Symbolen aus-
einander, die lhnen im Traum begeg-
nen.

Es gibt Listen und Litaneien von
Traumsymbolen, die Sie aber fir sich
ganz personlich deuten koénnen und
sollen. Halten Sie genligend Abstand

von Ratgebern jedweder Provenienz!

Deshalb kursorisch nur einige Beispiele

(wie immer ohne Gewahr).

Wasser deutet auf das Auf und Ab der
Geflhlswelt. Erde hdngt mit der Bewal-
tigung des alltaglichen Lebens, mit Halt,
Dauer, Verlasslichkeit, Bestandigkeit
und Verwurzelung zusammen. Bei Luft
geht es um Unabhdangigkeit und viel-
leicht auch Distanziertheit. Feuer steht
fir die menschlichen Leidenschaften,

Lebensfreude, auch Sexualitat.

Bevor wir uns jetzt auch noch in die
phallische Botschaft des galoppieren-

den weillen Pferdes versteigen, machen
wir hier Schluss mit der traumatisieren-
den Elementarpadagogik.

Albtrdume

Das Traumerleben wird hier durchweg
als negativ und belastend empfunden,
von Angst gepragt. Es ist der Typ von
Traum, der am meisten emotionale
Energie freisetzt. Man wacht schreiend
oder schweiRgebadet auf und hat
Schwierigkeiten, in den Alltag zuriick zu

finden.

Albtrdume weisen die Tendenz auf,
bestidndig wiederzukehren und den
Traumer oder die Trdumerin in Angst
und Schrecken zu versetzen. Es klingt
vielleicht paradox, doch der Rat soll
gelten: Such den Traum auf, erinnere
Dich, sprich mit ihm, seinen Inhalten
und Symbolen. Albtrdume kdnnen be-
wiéltigt oder zumindest heilsam bear-
beitet werden, indem sie ein Stiick weit
wiederbelebt werden. Ein bisschen wie
meine thailandische Masseurin Benja:
Du musst dahin, wo es am meisten
wehtut und so lang draufdricken und
reden, bis der Schmerz vielleicht doch
nachlasst. Kein Mensch kann stunden-
oder auch nur minutenlang Panik schie-
erklart Dir

angsttherapeut. Du legst Dich also auf

ben. Das jeder Flug-
Dein Bett oder mit einer Decke flach auf
den Boden, schlieflt die Augen und ent-

spannst Dich, so tief Du kannst. In die-



ser tiefen Entspannung ldsst Du vor-
sichtig die bedngstigenden Bilder wie-
der auftauchen, nur dass Du diesmal
versuchst, Dir einen etwas anderen,
besseren oder zumindest milderen Aus-
gang aus der Situation vorzustellen.
Je nach Grad der zugrundliegenden
Traumatisierung erscheint es jedoch
ratsam, sich personlicher oder auch
fachlicher Begleitung zu versichern. Auf
jeden Fall ist festzuhalten, dass die
Macht und auch die Kraft der inneren
Bilder, die unser Erleben und Denken
und Handeln steuern, keine Einbahn-
strale sind. Also ich finde das schon
ermutigend.

Es wirde hier den Rahmen sprengen
auch noch zu bearbeiten, was traumati-
sierte Menschen und ihre Angehdrigen
wissen mussen. Bei meinen Recherchen
zu diesem Beitrag bin ich auf ein Buch
von Gabriele Frick-Baer und Udo Baer
gestoBen, das Interessierten vielleicht
hilfreich sein konnte: , Trauma - Die 99
wichtigsten Fragen und Antworten aus
der therapeutischen Praxis”, im Thieme
- Verlag, Stuttgart 2023 erschienen. Die
Autoren fassen ihren Schluss wie folgt
zusammen: »,Traumabewadltigung
braucht die Faust des Kampfens und
die Rosen des Genusses.”

Der Psychologe Reinhard Pietrowsky

hat eine Methode entwickelt, die fast

immer wirkt im Kampf gegen die Angs- [

te und Monster, die einen nachts heim-
suchen. Die Wochenzeitung ,Die Zeit“
hat in der Ausgabe Nr. 22 vom 15. Mai
2024 die Titelstory ,Das Abenteuer im
Schlaf” das Thema ,Was passiert beim
Trdumen? Und was hat das zu bedeu-
ten?” und enthalt ein hochst interes-
santes Interview mit dem genannten
Fachpsychologen.

So méchte ich Sie und Dich zusammen
mit allen zitierten schlauen Autoren
zum Schluss einladen, eine ganz eigene
Kultur des Schlafens, des Traumens und
des Aufwachens zu pflegen. Vielleicht
schone Diifte, angenehme Klange und
eine ansprechende Umgebung. Zu die-
ser Schlafkultur gehéren auch schénes
Bettzeug und ein kuscheliges Bett. Und
ich erzahl jetzt nichts von Ferk, Wuffi
und dem kleinen rosa Hasen.

Schlaft’s gut und traumt’s stiR!

Hans




Vereinsausflug 2024 zum Chiemsee

Am 14.09.2024 starten wir unsere dies-
jahrige Reise um 7:30 Uhr am P+R Augs-
burg West (Endhaltestelle Line 2 in
Stadtbergen).

Ziel ist Prien am ,,Bayrische Meer”, dem
Chiemsee.

Mit einer Schifffahrt zur Herreninsel
habt ihr die Moglichkeit das Schloss Her-
renchiemsee des Marchenkdnig’s Lud-
wig Il. zu besuchen.

Wir kdnnen die atemberaubende Alpen-
kette, die nach Osterreich und Italien
weiterflhrt bestaunen. Die Chiemgauer
Alpen und das Mangfallgebirge bilden
die letzten Auslaufer der bayerischen
Alpen. Nach Norden breitet sich vor uns
eine liebliche Voralpenlandschaft mit
Higeln und Badeseen, mit Waldern und
Blumenwiesen aus.

Auf der Heimreise werden wir uns bei
einem gemeinsamen Abendessen star-
ken und gegen 19:00 Uhr zuriick sein.

Die Buchung beginnt wieder beim Som-

merfest.

Der diesjahrige Unkostenbeitrag be-
tragt 18,00 €.

Eine Mitfahrt ist nur bei vorheriger Bu-
chung moglich.




Ich gegen mich

Selbstwert: Der Selbstwert ist die Be-
wertung des Bildes von sich selbst und
damit eine grundlegende Einstellung
gegeniiber der eigenen Person - dem
Selbstwertgefiihl.
Grundprinzip, dass jeder Mensch einen

Das humanistische
sehr hohen Wert hat, sollte fiir uns
selbstverstdndlich sein. Dass viele von
uns dennoch mit einem niedrigen Selbst-
wertgefiihl zu kdmpfen haben, kann
verschiedene Ursachen haben. Misser-
folge oder soziale Belastungen. Ein Man-
gel an Selbstwert wird als Grundlage
vieler psychischer Stérungen betrachtet.

Viele Menschen leiden unter einer Gber-

kritischen inneren Stimme, ihrem
»inneren Kritiker” Ausgeliefert sind wir
ihm aber nicht. Wir kénnen ihn durch-

schauen und beruhigen.

,Du wirst nie genug sein” ,Du siehst
furchtbar aus!”“ Die innere Instanz, die
uns mit solchen Kommentaren unter
Druck setzt hat viele Namen: Feind im
Kopf, innere Damonin, innerer Kritiker
oder Richter usw. Wir wirden dieser
Instanz Unrecht tun, wenn wir nicht
Bot-
schaften wie ,Streng dich mehr an“ und

auch ihren Nutzen bedenken.
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das war unfair von dir!“ motivieren uns

Je verurteilender sich diese innere Stim-
me meldet, umso mehr plagen uns

Selbstzweifel und schrankt unsere Frei-
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heit im Denken und Handeln ein. Vor
allem wenn Verhaltensmuster wieder-
holt werden, die wir schon lange los
werden mochten. ,Du musst immer
100% geben!” ,,Du musst immer lieb
sein.!” Diese Auswirkungen reichen vom
Griibeln Gber Kopfschmerzen bis hin zur
Flucht in Sichte, Selbsthass und tiefe

Verzweiflung.

Die Instanz in uns ergibt viel
mehr Sinn, wenn wir erkennen,
dass sie nicht Uberkritisch, son-
dern liberadngstlich ist.

Manche meinen, dass sie uns nie in Ru-
he lasst. ,Der innere Kritiker” findet
immer was. Das stimmt aber nicht.
Denn diese innere Stimme kritisiert uns
nur, wenn sie etwas beflirchtet, wenn
Abwertungen drohen. ,,Noch so ein Feh-
ler, dann denken die anderen, dass du
ein hoffnungsloser Fall bist.” Wenn sie
den Eindruck hat, dass wir in Sicherheit
sind, lasst sie uns in Ruhe. Bis ein dangst-
licher Gedanke sie wieder aktiviert.

Wie kann man eine Instanz nennen die
sich bei ,Gefahr” meldet, ansonsten
schweigt? Aufpasser, das trifft es schon
genauer. Sie alarmiert uns wenn sie eine
Bedrohung wahrnimmt und fordert uns
auf, ein Milieu zu schaffen, in dem wir
uns wieder sicher fiihlen.



Diese Instanz in uns ergibt viel mehr
Sinn, wenn wir erkennen, dass sie nicht
Uberkritisch sondern uUberdngstlich ist.
Warum interpretiert sie unsere Welt so
funktioniert

negativ? Ein Aufpasser

nicht gut, wenn er nicht warnt.

Um eine fiir ihn passende Strategie zu
finden, sollten wir ihn besser verstehen.
Einige seiner Eigenschaften sind auf-
schlussreich:

1. Er funktioniert wie ein hochsen-
sibles Alarmsystem, dessen Pro-
grammierung in unserer Kindheit
begann, als wir unsere Denk-

und Verhaltensmuster erlernten.

Er neigt zu extremen und unrea-

listischen Handlungsweisen.

Er stellt seine (ibertriebenen
Angste und unlogischen Folge-

rungen als Tatsachen dar.

Er kann nicht iberprifen ob sei-
ne alten Denk- und Verhaltens-
muster heute noch richtig sind.

Er wirkt besonders abhangig von
Zuneigung und Anerkennung von
Menschen die er als Autoritat
wahr nimmt.

Er braucht die Hilfe des bewusst
analytisch denkenden erwachse-
nen Ichs.

Wie koénnte man diesen Blick auf die
Welt beschreiben? Als einen kindlichen
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Tunnelblick. Es ist zwar nicht schmei-
chelhaft, dass wir uns immer wieder von
einer kindlichen Instanz durchs Leben
scheuchen lassen, aber einleuchten tut
es schon. Diese Erkenntnis hat Folgen.
Wir geben unserem inneren Aufpasser
eine Autoritat. Schliefllich sagt er das,
was unsere Eltern schon sagten. Er teilt
seine Warnungen mit, als ob es Tatsa-
chen sind. Auch seine Anweisungen ,,Du
musst” oder ,,Du darfst nicht” klingen
als ob er genau weiR wie der Hase lauft.
Deshalb begegnen viele dieser Instanz
mit grolem Respekt.

Leider muss ich meinen Beitrag aus
Platzgrinden wieder teilen. Teil 2 im
nachsten Heft.

Horst




Das Gelassenheitsgebet

Gott, gib mir die Gelassenheit, Dinge
hinzunehmen, die ich nicht &ndern
kann,
den Mut, Dinge zu dndern,
die ich andern kann,
und die Weisheit, das eine vom ande-
ren zu unterscheiden.

Es gibt wohl kaum einen Leitsatz, der
unter Suchtkranken bekannter ist als
das vom US-amerikanischen Theologen
Reinhold Niebuhr verfasste Gebet. Zwar
erstreckt es sich in der englischen Origi-
nalfassung (ber insgesamt 14 Verse,
doch bereits die ersten drei beinhalten
die Quintessenz, die uns Ubermittelt
Mut und
Weisheit kdnnen im weitesten Sinne

werden soll. Gelassenheit,
mit den christlichen Kardinalstugenden
(Selbst-)MaRigung, Tapferkeit und Klug-
heit verglichen werden, und spannen so
den Bogen zu den seit der Antike beste-
henden, anzustrebenden Charakterei-
genschaften, die ein vollkommenes Le-
ben ausmachen.

Tatsachlich wirden wir unser Leben
wesentlich einfacher gestalten, wenn
unser tagliches Handeln von diesen drei
Dingen bestimmt wiirde, sei es in der
Arbeit, in der Partnerschaft, im Freun-
deskreis, im Sport oder im Umgang mit
Krankheiten. Doch wie so oft mangelt es
nicht an klugen Lebensweisheiten, son-
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dern an Menschen die diese beherzi-
gen.

Das Gelassenheitsgebot aufzusagen ist
ein Leichtes, sein Leben danach auszu-
richten jedoch gleichermalRen schwieri-
ger. Und das nicht, weil wir es nicht
wollen, sondern vielmehr, weil wir es
oft nicht kénnen.

Der Mut, Dinge zu dndern

Wir alle haben Mut bewiesen. Wir ha-
ben den Kampf gegen den Alkohol auf-
genommen und ihn fiir uns entschie-
den. Auch wenn wir wissen, dass dieser
Kampf ein ganzes Leben lang andauert,
erfillt es uns mit groBer Befriedigung,
es geschafft zu haben, vom Alkohol los-
zulassen, oder auf dem besten Weg
dazu zu sein. Viele alltdgliche Probleme
erscheinen im Vergleich zu dieser Hoch-
leistung geradezu lachhaft. Wiirden wir
uns dies ofter ins Gedéachtnis rufen,
dass wir bereits viel Schlimmeres be-
waltigt haben, missten die kleinen Stol-
persteine des Lebens eigentlich kein
Problem darstellen.

Dies scheint jedoch leider des Ofteren
nicht der Fall zu sein, und auch ich frage
mich manchmal, wieso es mir so schwer
fallt, anderbare Dinge zu andern. Ich
kann es mir am besten dadurch erkla-
ren, dass Mut oft aus Verzweiflung her-



aus entsteht. Zwar gibt es die statisti-
schen AusreifRer, die beispielsweise aus
Freude mit dem Trinken aufhéren. Doch
der GroRteil
Suchtkranken (und das beschrankt sich

der abstinent lebenden
nicht nur auf den Alkohol) musste erst
ganz unten ankommen.

Menschen &ndern sich oft erst dann,
wenn es einfach geht, und das ist haufig
dann der Fall, wenn man am absoluten
Tiefpunkt angelangt ist.

Rolf Bollmann, ein langjahriger, hochan-
erkannter Suchttherapeut und Leiter
des Genesungszentrums finca espe-
durch Video
,Einglaswasser” ich zur Abstinenz gefun-
den habe,

Interview gefragt, woher er die Kraft

ranza, dessen

wurde in einem Radio-
genommen habe, mit dem Trinken auf-
zuhoren, obwohl seine Situation eine
vollkommen trostlose war. Herr Boll-
mann beschrieb es als eine Art spirituel-
le Eingabe, eine Notwendigkeit, die im
Menschen stattfinden muss, um sich
vom Alkohol 16sen zu kénnen. Auch ich
kann dies nachempfinden. In der Wo-
che, bevor ich mit dem Trinken aufge-
hort habe, durchlief ich einen Prozess,
in dem ich Uberspitzt ausgedriickt in
eine andere Welt eintauchte. Dort konn-
te ich plotzlich wieder klar denken und
Gedanken fassen, die mir zuvor voll-
kommen fremd waren. Bildlich gespro-
chen befand ich mich in einem Boxen-
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stopp flir mein Gehirn, in dem ich mich
sammeln und neue Kraft tanken konnte.

Die enorme Verzweiflung Gber meine
Situation fiihrte mich folglich zur Spiritu-
alitat, mit deren Hilfe ich zu trinken
aufhéren konnte. Dabei mochte ich den
Begriff Spiritualitat nicht mit Glaube an
Gott gleichsetzen, denn sie ist nicht ge-
bunden an eine Ubernatirliche Macht.
Weder damals noch heute glaube ich an
einen Gott, konnte dennoch Spiritualitat
erfahren.

Diese besondere Form des Mutes hat
jedoch einen groRen Makel. Die in der
Vergangenheit aufgebrachte, enorme
Kraft kann nicht im Sinne eines ange-
lernten Mechanismus jederzeit abgeru-
fen werden. Sie zeigt sich wahrhaftig
nur dann, wenn unsere Situation wieder
vollkommen trostlos ist. Damit kann ich
mir auch erkldaren, weshalb sich ein
Ruckfall in die Sucht teilweise liber Wo-
chen, Monate oder gar Jahre ziehen
kann. Neben der Tatsache, dass das
Suchtmittel wieder die Oberhand Uber
unser Denken und Handeln einnimmt,
kann der friiher aufgebrachte Mut nicht
einfach wieder abgerufen werden. Es
bedarf wieder eines neuen Tiefpunkts,
der im schlimmsten Fall nicht wieder
erreicht wird, um erneut wieder die
Tapferkeit aufbringen zu kénnen, sich
grundlegend zu dndern.

Dieser Ablauf ist auch bei weniger dra-



matischen Alltagsproblemen zu erken-
nen. Ein beliebtes Beispiel ist die Unzu-
friedenheit mit der eigenen Figur. Zwar
zieht es uns meist herunter, wenn wir
mehr und mehr zunehmen. Dennoch
kénnen wir nicht sofort damit aufhoéren,
beispielsweise jeden Tag eine Tafel
Schokolade zu essen. Die Ausreden ,,So
schlimm ist es dann ja doch nicht” oder
,Was macht denn schon diese eine Ta-
fel Schokolade aus” sind Verharmlosun-
gen unseres Lustzentrums, sodass wir
doch wieder zur Nascherei greifen,
wenn wir kurzfristige Befriedigung er-
halten wollen. Erst wenn man mit seiner
Figur durch und durch nicht mehr zu-
frieden ist, sich gar die Stimmung des-
wegen triibt und man sagt ,Jetzt reicht
es”, kann der Mut aufgebracht werden,
diesen Umstand zu andern. Auch dies
kann als kurzzeitige, spirituelle Eingabe
verstanden werden, die allerdings nicht
so stark wahrgenommen wird wie bei-
spielsweise bei einer Sucht.

Zwar mochte ich noch deutlich klarstel-
len, dass nicht jeder Mut zur Handlungs-
Wir
schaffen es auch, viele Dinge auf Anhieb

anderung Spiritualitdt benotigt.

zu andern. Allerdings empfinden gerade
wir Suchtkranke dies als selbstverstand-
lich und sind enttduscht dariiber, dass
das nicht bei allen Alltagsproblemen
funktioniert. Gerade deshalb mdchte
ich deutlich machen, dass wir nichtge-
Andern nicht als

lungenes eigene
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Schwiache empfinden sollten. Manch-
mal bedarf es eben eines kleinen Schup-
fers in die richtige Richtung.

Die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen

Wadhrend es viele Probleme gibt, die wir
- sei es direkt oder auf Umwegen - 16sen
konnen, so gibt es ebenfalls Dinge, die
auBerhalb
reichs liegen. Probleme, die wir gar

unseres Zustandigkeitsbe-
nicht 16sen kdnnen oder fir die es keine
Lésung gibt. Eines der altesten Themen
dieser Art ist die Vergdnglichkeit des
eigenen Seins. Pharaonen liefen sich im
alten Agypten in Pyramiden begraben,
deren stufenférmige Konstruktion eine
Treppe zum Himmel realisieren sollte.
Dadurch, so glaubte man, kénnte man
in den Himmel aufsteigen und als
,menschliche Entsprechung der Sonne”
einen gleichen Rang wie die Sonne, also
Gott selbst, einnehmen, und dadurch
Unsterblichkeit erlangen. Auch im Chris-
tentum existiert die Vorstellung einer
leiblichen Auferstehung und einer leib-
seelischen Einheit bei den Auferstande-
nen im Jenseits.

Es spielt dabei keine Rolle, ob das Wei-
terleben nach dem Tod liberhaupt mog-
lich ist. Auch nicht, dass es aus medizini-
scher
ergibt. Es ist die Sehnsucht des Ge-
schitztseins, eine Ablenkung vom un-

Sicht (Uberhaupt keinen Sinn

ausweichlichen Ende der Existenz. Der
Mensch fuhlt sich dadurch behitet und



vertraut die Dinge auRerhalb seiner

Moglichkeiten einer Ubergeordneten
Instanz an. Die Vorstellung, dass der Tod
nicht das Ende ist, ist dabei alles andere
als eine Spinnerei. Dadurch kann der
Mensch seine Angst vor dem Ableben
ablegen und geht folglich leichter durch

sein Leben.

Ich mochte mich hier jedoch nicht auf
den Glauben an Gott und die Auswir-
kung auf das eigene Leben beschranken,
denn dieses Thema allein ist es wert,

ihm einen eigenen Artikel zu widmen.

Vielmehr moéchte ich hervorheben, dass
die Menschheit seit ihrem Bestehen ein
Problem mit Situationen hat, die unaus-
weichlich und unabanderlich sind. Egal
wie sehr man sich anstrengt, egal wie
viel Mut man aufbringt - letzten Endes
gibt es fur bestimmte Dinge keine L6-
sung.

Wie also damit umgehen? Reinhold Nie-
buhr nennt die Losung hierfiir Gelassen-
heit. Eigentlich ziemlich einfach. , Lass
es doch, es geht nicht. Punkt.” Dies zu
akzeptieren ist allerdings ungleich
schwerer. Vor allem fiir Perfektionisten
wie mich, die es nicht ertragen kdnnen,
wenn etwas nicht funktionieren kann.
Die Unmoglichkeit der Losung fur ein
Problem wird infrage gestellt, auch
wenn man tief im Inneren genau weil,
dass es nicht funktionieren kann. Aber

auch abstinent lebende Suchtkranke
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haben groRe Probleme damit, Dinge
hinzunehmen. Vielleicht liegt es daran,
dass sie in der Vergangenheit bereits
den enormen Mut aufgebracht haben,
mithilfe dessen sie den Alkoholismus
besiegen konnten, der anfangs als un-
moglich zu besiegen galt. Wieso also
kénnen wir den Alkohol nicht noch wei-
ter bezwingen? Aus diesen Gedanken
heraus konnen langjdhrig Abstinente
beginnen, kontrolliert trinken zu wollen.
Sie kdénnen es oft nicht ertragen, dass
sie kein ,gesundes Verhaltnis”“ zum Al-
kohol aufbauen kénnen. Die Gelassen-
heit, das einfach zu akzeptieren, wird
dabei haufig nicht als Tugend aner-
kannt, sondern als eigene Schwiache
eingeordnet. Die positive Formulierung
der Gelassenheit, Unabanderliches hin-
zunehmen, kann schnell negativ als Auf-
geben wahrgenommen werden. Da dies
oft nicht akzeptiert werden kann, wer-
den daher enorme Ressourcen ver-
schwendet, um letzten Endes wieder an
dem Problem zu scheitern. Wie Sisyphos
aus der Antike versuchen wir, den Stein
den Berg hinaufzutragen, nur um dann
zu beobachten, wie er wieder hinunter-
rollt. Doch wo ist der Ausweg aus die-
sem Teufelskreis?

Die Weisheit, das eine vom anderen zu
unterscheiden

Man mag sich fragen, weshalb nicht alle
Verse des Gelassenheitsgebets verwen-



det werden, sondern nur die ersten
drei. Davon abgesehen, dass ein Leitsatz
kurz und pragnant sein soll und sich
weniger Verse besser merken lassen, ist
es noch wichtiger, dass der entscheiden-
de Satz am Ende fallt.

Ohne die Weisheit, wie sie Reinhold
Niebuhr nennt, dnderbare und unaban-
derliche Probleme zu unterscheiden,
bringen Mut und Gelassenheit herzlich
wenig. Sie fungiert als eine Art Verteiler,
mithilfe derer Probleme in die Katego-
rien ,Kann ich dndern” und ,Kann ich
nicht andern” sortiert werden. Erst dann
kann ich mit Mut und Gelassenheit die

einzelnen Themen abarbeiten.

Was sich in der Theorie sehr sinnvoll
anhort, ist in der Praxis weitaus schwie-
riger zu realisieren. Denn das Problem
beginnt bereits mit der Tatsache, dass
es kein Kochrezept dafiir gibt, wie Weis-
heit erlangt werden kann. Laut Definiti-
on bezeichnet der Begriff Weisheit vor-
rangig ein tiefgehendes Verstandnis von
Zusammenhangen in Natur, Leben und
Gesellschaft sowie die Fahigkeit, bei
Problemen und Herausforderungen die
jeweils schliissigste und sinnvollste
Handlungsweise zu identifizieren. Auch
dies hilft einem nicht viel weiter. Woher
kann ich ein tiefgehendes Verstandnis
flir Zusammenhange erlangen? Woher
weiB ich, was die sinnvollste Handlungs-

weise flr ein Problem ist?
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Jeder mag diese Frage anders beantwor-
ten. Fir mich spielt dabei die Erfahrung
eine zentrale Rolle, die ich nur dann
erlangen kann, wenn ich Dinge auspro-
biere. Es galt lange Zeit als unmaoglich,
auf dem Mond zu landen, bis es die
Amerikaner Neil Armstrong, Buzz Aldrin
und Michael Collins im Jahr 1969 dann
doch schafften. Lange Zeit galten die
GroRen Raum und Zeit als unveranderli-
che Naturkonstanten, bis Albert Einstein
Anfang des 20. Jahrhunderts seine Ar-
beit zur Relativitatstheorie verfasste, die
die damalige Physik auf den Kopf stellte
- und die bis heute einen Nutzen fiir die
Menschheit hat, denn ohne sie wiirde
beispielsweise kein Navigationssystem
funktionieren.

Vor allem die Naturwissenschaften sind
von standigem Ausprobieren gepragt,
aus dem Erfahrungen gesammelt wer-
den kdnnen. Flr mich ist dies der beste
Weg, Weisheit zu erlangen. Aber auch
ein sehr riskanter. Alkoholismus gilt
heutzutage als behandelbare, jedoch
unheilbare Krankheit. Doch wieso? Es ist
unmoglich, die Komplexitat einer oder
gar aller Suchterkrankung vollends theo-
retisch zu begreifen, sodass bestimmte
Aspekte der Sucht bis heute noch nicht
vollstandig verstanden werden. Die Tat-
sache, dass kontrolliertes Trinken in der
chronischen Suchtphase unmadglich ist,
musste schmerzhaft durch Erfahrungen
erkannt werden, namlich dadurch, dass



alle Suchtkranken wieder vollends dem
Suchtmittel verfallen sind.

Gott sei Dank muss diese Tatsache nicht

von jedem einzelnen Suchtkranken
durchlebt werden. Ich habe darauf ver-
traut, dass es nicht moglich ist, und ha-
be auch kein Verlangen danach, es aus-
zuprobieren. Ich profitiere somit von
den Erfahrungen anderer und kann den
Konsum von Alkohol in die Kategorie
»Kann ich nicht andern” einordnen. Ge-
gen Ende meiner Bachelorarbeit war ich
mit meiner Figur unzufrieden und wuss-
te, dass Sport dabei helfen kann. Ich
profitierte von den Erfahrungswerten
anderer, die aufgezeigt haben, dass man
durch Sport abnehmen kann, und konn-
te dieses Problem in die Kategorie ,,Kann

ich andern” einordnen.
Gott und die Utopie

Ist das Gelassenheitsgebet vollends rea-
lisierbar? Aus meiner Sicht nicht. Dies
Idsst sich bereits am ersten Wort erken-
nen. Mit der Bitte an Gott, diese Tugen-
den zu erhalten, ldsst Niebuhr erkennen,
dass ein perfektes Handeln nach der
verteilenden Weisheit und den unterge-
ordneten Kategorien Mut und Gelassen-
heit vom Menschen selbst nicht kom-
plett erlangt werden kann, sondern dies
allein einer Ubergeordneten Macht vor-
behalten ist. Egal ob gldubig oder nicht,
ein immer richtiges Einordnen und Abar-

beiten jedes einzelnen Problems ist
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nicht realisierbar. Daher sollte das Ge-
lassenheitsgebet nie als Anforderung an
sich selbst, sondern vielmehr als Richtli-
nie betrachtet werden. Weiterhin stan-
den wir als Menschheit heute nicht da
wo wir stehen, wenn die Erfahrung an-
derer, aus der Weisheit hervorgeht, nie
infrage gestellt wiirde. Lange Zeit galt
die Erde als Zentrum des Universums,
bis Galileo Galilei dies unumstoBlich
widerlegte. Lange Zeit galt die Bibel als
Leitfaden fur ein erfulltes Leben, bis
Kant die
Eigenverantwortung des Menschen fir

Philosophen wie Immanuel

sein Handeln durch den Gebrauch sei-
nes Verstandes in den Mittelpunkt stell-
ten. Zwar kann es sehr hilfreich sein,
den Erfahrungen anderer zu vertrauen,
jedoch ist dies nicht immer hilfreich. Der
Mensch ist dazu geneigt, Dinge selber
auszuprobieren, auch wenn sie unmog-
lich erscheinen. Was ist, wenn es doch
funktioniert? Und selbst wenn es dane-
ben geht, hat man zumindest die Ge-
wissheit, dass es nicht klappen kann.
Und dann braucht man nur die Gelas-
auch  hinzunehmen.

senheit, dies

*
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