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Adventsfeier 2024

am Samstag 07.12.2024 um 19:30 Uhr
Ulmer Str. 195 a / Gemeindesaal Hlgst. Dreifaltigkeit

Leider hat das Schneechaos letztes
Jahr verhindert, dass wir zusammen
feiern. Nun versuchen wir es dies-
mal und laden euch ein, uns ge-
meinsam auf das kommende Weih-
nachtsfest einzustimmen.

Gonnen wir uns in dieser meist hek-
tischen Zeit ein paar besinnliche
Stunden, um Ruhe zu finden.

Gedichte
und Lieder werden uns durch den

Weihnachtsgeschichten,

Abend begleiten. |hr kénnt neue
Kontakte knlpfen, eure Erfahrungen
mit anderen teilen und neue Ideen
sammeln.

Fiir das leibliche Wohl ist, wie im-
mer, bestens gesorgt.

Wir wirden uns freuen, euch wie-
der zahlreich begriiRen zu dirfen.

Die Vorstandschaft



Ich gegen mich

So nun zum zweiten Teil meines Berich-
tes:

Es stellt sich die Frage, wie kann ein
sinnvoller Dialog mit unserem kindli-
chen Aufpasser aussehen? Mit der Er-
kenntnis, dass wir weder eine Kritikerin,
noch eine kompetente Autoritdt, son-
dern eine kindliche und angstliche Auf-
passerin in uns haben, lasst sich erkla-
ren warum sich diese Instanz nicht be-
kdampfen lasst. Ein angstliches Kind ist
eingeschiichtert, wenn es beschimpft
wird, gleichzeitig werden Befiirchtungen
zunehmen statt abnehmen. Eine Alter-
native ist das Prinzip der Integration
innerer Instanzen, das in vielen Thera-
pien zu finden ist. Wie kdnnen wir unse-
ren Aufpasser also zur Ruhe bringen?
Ganz einfach, wir behandeln ihn wie ein
angstliches Kind.

Dabei sollten wir eine Haltung einneh-
men, mit der wir einerseits ernst neh-
men, dass er eine Bedrohung wahr-
nimmt (,Du meinst, dass wir einen Rie-
senfehler gemacht haben. Dann kann
ich verstehen, dass du Alarm schlagst!)
inhaltlich
nicht zu ernst nehmen, denn sonst tber-

Andrerseits sollen wir ihn

nehmen wir seine Angste ungepriift.
(,,Gut moglich, dass er wieder Ubertreibt
- er hat einen kindlichen Tunnelblick.
Am besten gucke ich mir die Sache

selbst an.”)

Diese Form von Selbstgesprach ist sehr
effektiv. Denn so haben wir einen Zu-
gang zu unseren bewussten und vor-
bewussten Angsten, auch zu denen, die
uns zuvor irrational, peinlich oder be-
drohlich erschienen. Dieses Verstandnis
ist wertvoll, denn je besser wir das Kind
verstehen, desto besser kdnnen wir es
beruhigen. Und das funktioniert am
besten, wenn wir ihm durch eine Reali-
tatspriifung zeigen, dass keine Gefahr
da ist.

Folgendes Beispiel hast du bestimmt
schon erlebt. Zunachst hattest du Angst
NEIN zu sagen. Nach reiflicher Uberle-
gung hast du es doch einmal getan und
festgestellt, dass es besser lief. Du hast
eine gute Realitdtsuberprifung ge-
macht. Dein Aufpasser hat sich beruhigt
und du konntest dir Schritt fur Schritt
neue Denk- und Verhaltensweisen an-
eignen. Wie eine Realitatstberprifung
im Einzelnen funktionieren kann, moch-
te ich dir am Beispiel Selbstwertgefiihl
zeigen.

Ein Mangel an Selbstwert kann als
Grundlage vieler psychischer Stérungen
kindlicher

Aufpasser schldgt Alarm, wenn er meint,

betrachtet werden. Unser

dass unser Selbstwert in Gefahr ist. Und

versucht ihn immer wieder zu verbes-



sern. Daflir treibt er uns an, die
(angenommenen) Erwartungen anderer
zu erflllen. Wohin das fuhren kann er-
leben wir durch das Thema Sucht teil-

weise am eigenen Laib.

Es wiére erleichternd, wenn wir unse-
rem Aufpasser seine Sorge um unseren
Selbstwert nehmen. Das kannst du in
dem du die Realitatsiiberprifung an-
wendest.

1. ,Dein Selbstwertgefiihl zeigt, wie
wertvoll du bist!“

Unser Selbstwertgefiihl entspricht dem,
was wir meinen wert zu sein. Hangt
unser Wert von dem ab, was wir glau-
ben? Da kann folgende Frage weiterhel-
fen: Ist ein Mensch, der ein geringes
hat, tatsachlich
,minderwertig”, wie er denkt? Eine

Selbstwertgefiihl

absurde Idee! Unser Selbstwertgefiihl
sagt offensichtlich nichts Gber unseren
tatsachlichen Wert aus.

2. ,,Die anderen zeigen dir wie wertvoll
du bist!“

Hangt unser Wert von dem ab, was an-
dere Uber uns denken? Oder von dem
Nutzen, den wir fir sie haben. Stell dir
vor, ein Freund wird von seiner Frau
verlassen - hatte sein Wert dadurch
abgenommen? Bestimmt nicht! Warum
ist diese eigenartige Idee so normal?
Unter anderem, weil wir in der Kind-
heit, als wir unseren Selbstwert aufbau-

ten, sehr von den Haltungen unserer
Eltern abhéngig waren. Diese Abhangig-
keiten kdnnen wir hinter uns lassen.

3. ,,Dein Wert hangt von deinen Hand-
lungen ab!“

Handlungen kénnen wertvoll oder ab-
stofRend sein und es ist wichtig, dass wir
wertvoll handeln. Aber der Wert eines
Menschen kann nicht von seinem Han-
deln abhangen, denn die Ursache seines
Handelns ist das, was er gelernt hat.

Das humanistische Grundprinzip, dass
jeder Mensch jederzeit einen sehr ho-
hen Wert hat, ist uns eigentlich selbst-
verstandlich. In Bezug auf unser Selbst-
wertgefiihl ist diese Haltung etwas Be-
sonderes, schlieRlich haben die wenigs-
ten Menschen ein durchgehend sehr
Tatsachlich
protestieren die kindlichen Aufpasser

hohes Selbstwertgefihl.
vieler Menschen gegen ein ,zu hohes”
Selbstwertgefiihl. Besonders haufig sind
hier folgende Angste: ,Wenn du dich so
fuhlst, bist du
,0hne Versagensangste wirst du keine
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wertvoll arrogant
besonderen Leistungen bringen!” ,le
hoher dein Selbstwertgefihl steigt, um
so tiefer wirst du bei der Desillusionie-
rung fallen!”

Dem widersprechen unser gesunder
Menschenverstand und die Logik. Sie
halten es mit dem humanistischen
Grundprinzip, dass wir alle wertvoll
sind, dass das schon immer so war und



auch immer so bleiben wird. Doch wie
kénnen wir jetzt aus dieser realistischen
Erkenntnis eine emotional spirbare und
tragfihige Uberzeugung machen? Das
Rezept ist einfach: Indem wir die Er-
kenntnis ein— bis zweimal am Tag Uber-
prifen und die Gefiihle geniellen, die
wir daraufhin spuren.

Du kannst es jetzt einmal versuchen:
Eine kurze Realitatstiberprifung hast du
wahrscheinlich gemacht, als du diesen
Text gelesen hast. Zu wieviel Prozent
kannst du jetzt die Botschaft, dass du
unermesslich wertvoll bist, annehmen?
Zu 50 oder sogar zu 80 Prozent? Welche
Geflihle kannst du in deinem Korper
spuren, wenn du dich auf diesen positi-
ven und realistischen Anteil konzent-
rierst? Ein Staunen im Kopf? Entspan-
nung im Bauch? GenieRen sie die positi-
ve, realistische Botschaft in Verbindung
mit den angenehmen Gefiihlen. Wenn
du diese Verbindung aus realistischer
Botschaft und angenehmen Gefiihlen
taglich geniel’t, wirst du dein Selbstbild
zum Positiven und Realistischen veran-
dern.

Was passiert wenn wir aus der Illusion
aussteigen, dass unser Selbstwert von
was auch immer abhangt? Wir kdnnten
immer noch erfolgreich, lieb oder stark
sein, aber wir hatten keine Angst mebhr,
dass unser Wert abnimmt, wenn wir es
nicht mehr sind. Wir waren weniger
krankbar, sicherer und friedlicher, wir

wirden sowohl in uns als auch in der
Welt mehr Werte sehen. Eine Illusion?
Nein, ein Prozess, der im Verlauf jeder
tiefergehenden persdnlichen Weiterent-
wicklung mehr oder weniger stattfindet.

Was wird dein kindlicher Aufpasser dazu
sagen? Je klarer dir ist, wie wertvoll du
bist und dass es weder in deiner Ver-
gangenheit noch in deiner Zukunft ein
Ereignis geben kann, das das Gegenteil
beweist, um so ruhiger und gelassener
wirst du werden. Das verspreche ich dir.

Horst

Quelle Zeit zu Leben




Positive Psychologie — Teil |

In diesem Artikel mochte ich auf einen
neuen Weg zur Behandlung psychischer
Erkrankungen eingehen, den der re-
nommierte amerikanische Psychologe
und ehemalige Prasident der amerikani-
schen Vereinigung der Psychotherapeu-
ten Martin Seligman gepragt hat. Dabei
muss ich einige Dinge vorwegnehmen,
die jedoch im zweiten Teil des Artikels
zur Positiven Psychologie behandelt
werden, der im kommenden Quartals-
heft erscheinen wird.

Nach Angaben der Weltgesundheitsor-
ganisation ist die Depression die teuers-
te Krankheit der Welt, und die Behand-
lung der Wahl besteht heute in Medika-
menten und Psychotherapie. Die Be-
handlung eines Falles von Depression
kostet im Durchschnitt 5000 Dollar pro
Jahr, und allein in Amerika gibt es etwa
zehn Millionen solcher Falle jahrlich.
Antidepressiva sind ein Multimilliarden-
geschaft. Stellen Sie sich vor, man kénn-
te eine spottbillige Behandlung, die
mindestens ebenso wirksam ist wie
Therapie und Medikamente — namlich
die Zuweisung von Ubungen der Positi-
ven Psychologie — in groRem Rahmen
anwenden! Ich war deshalb schockiert,
dass drei Antrage auf Finanzierung zur
weiteren Untersuchung abgelehnt wur-
den, ohne dass man sie geprift hatte.

Um zu verstehen, warum diese Antrage
abgelehnt wurden, muss ich ein wenig
mehr dartiber erzdhlen, welche Vor-
herrschaft zwei machtvolle Industrien —
die Pharmaindustrie und die Vereini-
gung der Psychotherapeuten — in Ame-
rika genieflen, wenn es um die Behand-
lung von affektiven Stoérungen ein-
schlieflich der Depression geht.

Heilung vs. Symptomlinderung

Das erste schmutzige Geheimnis der
biologischen Psychiatrie und der klini-
schen Psychologie ist, dass sie sich bei-
de vom Konzept der Heilung verab-



schiedet haben. Heilung braucht zu lan-
ge, wenn sie Uberhaupt erreicht werden
kann, und von den Krankenkassen in
den USA werden haufig nur kurzfristige
Behandlungen erstattet. So geht es bei
der Behandlung durch Therapie und
Medikamente heute ganz und gar um
ein kurzfristiges Krisenmanagement und
den Verkauf kosmetischer Behandlun-
gen.

Es gibt zwei Arten von medikamentdser
Behandlung: rein symptomatische Medi-
kamente und kurative Medikamente.
Nimmt man Antibiotika lange genug, so
heilen sie, indem sie die bakteriellen
Eindringlinge abtdten. Wenn die Be-
handlung beendet ist, kehrt die Krank-
heit nicht zuriick, weil die Krankheitser-
reger tot sind. Antibiotika sind also hei-
lende Medikamente.

Nimmt man andererseits Chinin gegen
Malaria, so erzielt man nur eine zeitwei-
lige Unterdriickung von Symptomen.
Hort man mit der Einnahme von Chinin
auf, kehrt die Malaria mit ganzer Macht
zuriick. Chinin ist also eine kosmetische
Droge, ein Palliativum, und in diesem
Sinne lassen sich alle Medikamente da-
nach einteilen, ob sie mit heilender oder
mit kosmetischer Absicht verabreicht
werden. Palliation ist eine gute Sache
(ein Horgerdt zum Beispiel ist genau
betrachtet ebenfalls kosmetisch), aber
sie ist nicht das hochste Gut und auch

nicht der Weisheit letzter Schluss der
Intervention. Die Symptomlinderung
sollte nur eine Zwischenstation auf dem

Weg zur Heilung sein.

Doch dieser Weg ist zur Sackgasse ge-
worden, die bei der Linderung von
Symptomen aufhért. Sdmtliche Medika-
mente im Medizinschrank der Psycho-
pharmakologie sind nur symptomlin-
dernder Natur. Es gibt hier keine heilen-
den Medikamente und nach meiner
Kenntnis ist auch kein Medikament in
Entwicklung, das auf eine Heilung ab-
zielt. Die biologische Psychiatrie hat das
Ziel der Heilung langst aufgegeben. Ich
bin gewiss kein Freudianer, aber etwas,
das ich an Freud fur beispielhaft halte,
ist, dass es ihm um Heilung ging. Freud
wiinschte sich eine Psychotherapie, die
funktioniert wie ein Antibiotikum. Seine
Gesprachstherapie war ein Versuch, den
Patienten dadurch zu heilen, dass er
durch Einsicht und Katharsis fir immer
von den Symptomen befreit wurde.
Freud ging es nicht um Symptomlinde-
rung, und Linderung ist nicht das eigent-
liche Ziel psychodynamischer Psychothe-
rapie. Sehr viel mehr als der Niedergang
des Einflusses von Freud sind die Sach-
zwdnge des Gesundheitssystems dafiir
verantwortlich, dass es in der Psycholo-
gie und der Psychiatrie heute nur noch
um die Symptomlinderung und nicht um
Heilung geht.



Umgang mit negativen Gefiihlen

In dem Jahrhundert der Therapie, das
wir gerade hinter uns haben, bestand
die Arbeit der Therapeuten darin, nega-
tive Geflihle zu minimieren: Sie ver-
schrieben Medikamente oder fiihrten
Interventionen durch, die die Leute we-
niger angstlich, drgerlich oder depri-
miert machten. Auch heute noch be-
steht die Aufgabe des Heilers darin,
Angst, Zorn und Traurigkeit zu minimie-
ren. Eltern und Lehrer haben denselben
Job Gbernommen, und das macht mir
Sorgen, weil es eine andere, realisti-
schere Herangehensweise an diese
Missstimmungen gibt: namlich zu ler-
nen, wie man gut funktioniert, selbst
wenn man traurig oder angstlich oder
zornig ist — mit anderen Worten, zu

lernen, mit der Situation umzugehen.

Diese Haltung entspricht einer der wich-
tigsten (und — politisch gesehen — unan-
genehmsten) Entdeckungen der For-
schung auf dem Gebiet der Personlich-
keit, die in den letzten Jahrzehnten des
20. Jahrhunderts gemacht wurde. Diese
inzwischen bombensicher belegte Ent-
deckung hat eine ganze Generation
umwelt- und umfeldbezogener Forscher
desillusioniert (einschlieBlich meiner
Person) — aber es ist nun einmal Tatsa-
che, dass Personlichkeitszlige zu einem
groBen Male vererbbar sind. Das be-
deutet, dass eine starke Veranlagung
zur Traurigkeit oder zur Angst oder zur
Religiositat genetisch vererbt werden
kann. Negative Stimmungslagen ent-
stammen oft, wenn auch nicht immer,

Starke
machen

solchen Personlichkeitszlgen.

biologische Veranlagungen
einige von uns anfallig fur Traurigkeit,
Angst und Arger. Therapeuten kénnen
diese Geflihle verandern, aber nur in-
nerhalb bestimmter Grenzen. Es ist
wahrscheinlich, dass Depression, Angst
und Arger vererbbaren Personlichkeits-
zigen entstammen und sich nur bes-
sern, aber nicht gdnzlich eliminieren
lassen. Dies bedeutet, dass ich als gebo-
rener Pessimist, der zwar samtliche
therapeutische Tricks auf dem Kasten
hat und sie auch anwendet, um gegen
seine automatischen Katastrophenge-
danken anzugehen, doch immer noch

haufig die Stimmen hore, die mir sagen:



,Du bist ein Versager” und ,Das Leben
ist nicht lebenswert”. Ich kann die Laut-
starke dieser Stimmen zwar herunter-
drehen, indem ich sie infrage stelle,
aber sie werden immer da sein und im
Hintergrund darauf lauern, bei jedem
Misserfolg gleich wieder lauter zu wer-
den. (Anmerkung: das sollte uns allen
von unserer Alkoholsucht sehr bekannt

sein).

Was kann ein Therapeut also machen,
wenn die Vererbbarkeit einer negativen
ist? Seltsa-

merweise kdnnen sich Therapeuten an

Grundstimmung gegeben

der Art und Weise, wie Scharfschiitzen
und Kampfpiloten trainiert werden, ein
Beispiel nehmen (Tatsachlich wurden
viele Aspekte der Positiven Psychologie
intensiv im Militar erprobt und imple-
mentiert). Es kann sein, dass ein Scharf-
schiitze 24 Stunden braucht, um in eine
Schussposition zu gelangen. Und es mag
weitere 36 Stunden dauern, bis er zum
Das bedeutet,
Scharfschiitzen oft zwei Tage lang nicht

Schuss kommt. dass
geschlafen haben, bevor sie schielRen.
Sie sind todmide. Nehmen wir nun an,
die Militars gingen zu einem Psychothe-
rapeuten und fragten ihn, wie er einen
Er
wirde wachmachende Medikamente

Scharfschitzen trainieren wirde.

oder psychologische Interventionen
empfehlen, die die Schlafrigkeit senken
(ein Gummiband am Handgelenk, das

man zurlickschnappen lasst, um sich
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voribergehend wieder hellwach zu ma-
chen, ist ein gutes Mittel).

Doch das ist nicht die Methode, nach
der Scharfschitzen trainiert werden.
Man halt sie vielmehr drei Tage lang
wach und lasst sie dann, wenn sie tod-
mude sind, das SchieBen trainieren.
Man bringt dem Scharfschiitzen also
bei, mit dem negativen Zustand, in dem
sie sich befinden, umzugehen, also auch
dann gut zu funktionieren, wenn sie
erschopft sind. Als Kampfpiloten wer-
den besonders robuste Individuen aus-
gewahlt, denen nichts so leicht Angst
macht. Aber einem Kampfpiloten kon-
nen Dinge widerfahren, die selbst dem
hartesten Piloten das Herz in die Hose
rutschen lassen. Auch hier holen sich
die Ausbilder nicht etwa einen Thera-
peuten dazu, damit die Kampfpiloten
von ihnen Tricks der Angstreduzierung
lernen (von denen es unzdhlige gibt),
um so entspanntere Kampfpiloten her-
anzuziehen. Der Ausbilder bringt den Jet
vielmehr in einen Sturzflug, bis dem
Auszubildenden die Haare zu Berge ste-
hen, und dann muss der Auszubildende
— in diesem Zustand des Entsetzens —
lernen, die Maschine wieder hochzuzie-
hen.

Negative Stimmungslagen und negative
Personlichkeitsziige haben sehr starke
biologische Grenzen, und das Beste,
was ein Therapeut mit dem kosmeti-



schen Ansatz tun kann, ist, den Patien-
ten dazu zu bringen, im besten Bereich
seines vorgegebenen Spektrums von
Depressionen oder Angst oder Arger zu
leben. Denken wie nur an Abraham
Lincoln und Winston Churchill, die beide
unter starken Depressionen litten. Sie
waren beide dullerst gut funktionieren-
de Menschenwesen, die mit ihrem
,schwarzen Hund” und ihren Selbst-
mordgedanken umzugehen wussten
(Lincoln war im Januar 1841 nahe da-
ran, sich selbst umzubringen). Beide
lernten, extrem gut zu funktionieren,
selbst wenn sie stark depressiv waren.
Zu den Dingen, die die klinische Psycho-
logie im Licht der vererbbaren Hartna-
ckigkeit menschlicher Pathologien ent-
wickeln muss, gehort also eine Psycho-
logie des ,Damit-Klarkommens“. Wir

mussen unseren Patienten sagen:
,Sehen Sie, die Wahrheit ist, dass Sie -
ganz gleich wie erfolgreich wir in der
Therapie sind — an vielen Tagen nieder-
geschlagen aufwachen und denken wer-
den, das Leben sei hoffnungslos. lhr Job
besteht darin, nicht nur gegen diese
Geflihle anzugehen, sondern auch hel-
denhaft zu leben, also gut zu funktionie-

ren, selbst wenn Sie sehr traurig sind.”

Man erkennt, dass es nicht genigt, im
Sinne der Symptomlinderung einen an-
deren Blick auf die Dinge zu bekommen.
Auch wenn dieser Aspekt wichtig und
richtig ist, muss es das Ziel erfolgreicher
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Therapie sein, mit negativen Situatio-
nen umgehen zu lernen. So liegt der
Fokus der Positiven Psychologie nicht
darin, menschliches Leiden zu lindern,
sondern vielmehr, menschliche Starken
und Tugenden auszubauen — kurzum:
an einem starken Charakter zu arbeiten.
Doch dazu mehr im zweiten Teil.

- Korbinian -
Literatur:

Prof. Dr. Martin E.P. Seligman: Flourish -
wie Menschen aufbliihen. 2022, Kosel-

Verlag, Miinchen.




Marchen als Ratgeber

»,Das Leben stellt die Aufgaben”, meinen
der Wiener Existenzphilosoph Viktor
Frankl und meine Frau Annemarie. Bei-
de begleiten mich mit Inspirationen,
wenn es darum geht, wieder einmal ein
Thema fiir einen Beitrag fir dieses
Quartalsheft zu finden. Auf dem Weg zu
den ostfriesischen Inseln machten wir
im Sommer einen kurzen Zwischenstopp
in Bremen. Wir standen vor der Skulptur
vor dem Rathaus und fassten an die
Vorderbeine des Esels der Bremer Stadt-
musikanten und wussten, das bringt
Gliick, ein Wunsch geht in Erflllung.
Marchenhaft. Im Café googelte Anne-
marie sodann den Text des gleichnami-
gen Marchens der Gebrider Grimm und
dessen Kernsatz: ,Etwas Besseres als
den Tod findest Du dberall.” Und ich
hatte ein Thema, das mir auf den
Strandspaziergingen der kommenden
Tage nicht mehr aus dem Kopf ging.

Die Bremer Stadtmusikanten sind wie
gesagt ein Marchen, das die Grimm-
Brider Anfang des 19. Jahrhunderts
aufschrieben. Sie sind nun nicht gerade
als pazifistische Padagogen verschrien.
Gleichwohl will ich ihre Geschichte zum
Anlass nehmen, den sich abzeichnenden
dunkleren Novembergefiihlen etwas
Zuversicht und Tatkraft abzutrotzen.

Oder einfach zu schmunzeln und auf
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andere Gedanken zu kommen. Traurig
sein und krank und sterben kénnen wir
spater immer noch.

Die Bremer Stadtmusikanten

Die Hauptdarsteller des lber zweihun-

dert Jahre alten Marchens sind vier Tie-
re: Esel, Hund, Katze und Hahn. Deren
symbolische Bedeutungen sind wie folgt
Uberliefert: Der Hahn steht fir Wach-
samkeit und Lebensfreude, die Katze fiir
Freiheit und Unabhéangigkeit, der Hund
flir Treue und Zuverldssigkeit und der
Esel fur Geduld und FleiR. Die vier be-
gegnen sich und gehen einen gemeinsa-
men Weg.

Die Geschichte geht so: Der alte Esel,



der schon viele Jahre die Sacke zur
Mihle getragen hatte, sollte weg. Sein
Herr dachte daran, ihn aus dem Weg zu
rdumen, aber der Esel merkte, dass kein
guter Wind wehte, lief fort und machte
sich auf den Weg nach Bremen. Dort
meinte er, kdnnte er ja vielleicht Stadt-
musikant werden. Unterwegs traf er auf
einen Hund, eine Katze und einen Hahn.
Der Hund hatte sich als Jagdhund mide
gelaufen. Die Katze saR auf dem Weg
und machte ein Gesicht wie sieben Tage
Regenwetter, weil sie nicht mehr die
Maduse jagen konnte zur Zufriedenheit
ihrer Besitzerin. Die drei trafen schliel3-
lich auf einen Hahn, der aus Leibes-
kréften schrie, nachdem er als Suppen-
einlage fur das Abendessen vorgesehen
war. ,Zieh lieber mit uns fort”, meinte
der Esel, “wir gehen nach Bremen, et-
was Besseres als den Tod findest Du

|u

Uberall”. Alle vier waren sie also alt, zu

nichts mehr nutze und sollten sterben.

Da die vierkopfige Schicksalsgemein-
schaft Bremen und damit das Ziel ihrer
gemeinsamen zukiinftigen Lebensaufga-
be als Stadtmusikanten nicht mehr an
be-
schlossen sie, in einem Wald zu uUber-

diesem Tag erreichen konnten,

nachten. Doch, wir wissen es, im Wald
ist es dunkel, da wohnt das B&se und
man kann sich verlaufen. Und im Wald,
da sind die Rauber.

Sie sahen in der Ferne ein Finkchen
Licht und entdeckten ein Haus. Wie sich
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herausstellte, war es das Haus einer
Rauberbande. Schon bléd. Um sie zu
erschrecken und womoglich zu vertrei-
ben, stellten sie sich kurzerhand aufei-
nander und ,,sangen” aus voller Kehle.
Die Rauber erfasste groBRte Furcht und
sie flohen Hals Uber Kopf.
Nun konnten sich die vier Bandmitglie-
der an den gedeckten Tisch setzen und
es sich gut gehen lassen. Das Haus lber-
nahmen sie als Nachtlager. Der Esel
legte sich auf den Mist, der Hund hinter
die Tir, die Katze auf den Herd neben
die warme Asche und der Hahn setzte

sich auf einen Dachbalken.

Nun sollte spat in der Nacht einer der
doch
wieder betreten werden konnte. Aber

Rduber erkunden, ob das Haus

er machte génzlich schlechte Erfahrun-
gen. Denn ein jedes der neu mutigen
Viererbande besann sich in der Not auf
seine  Alleinstellungsmerkmale  und
kratzte und biss und trat und fauchte
den Eindringling erneut in die Flucht.
Von nun an trauten sich die Rauber
nicht weiter in das Haus. Den vier Musi-
kanten aber gefiel es so gut darin, dass
sie nicht wieder hinaus wollten und blie-
ben fortan in ihrer Alters - WG zusam-

men.

Was, liebe Brider und Schwestern im
Herrn, will uns dieses Gleichnis sagen?



Die Botschaft

Nun die Botschaft dieser Erzahlung ist
optimistisch. Sie entwirft die Moglich-
keit nachhaltiger Lésungswege auch aus
prekdren Situationen heraus.
Anfang des 19. Jahrhunderts, als die
Marchen von den Grimms zum ersten
Mal aufgeschrieben und veroffentlicht
worden sind, gab es ja noch Knechte
und Méagde, die im Dienst bei der Herr-
schaft alt geworden, abgearbeitet und
durch den Verlust an Leistungsfahigkeit
nutzlos geworden sind. In der Tierfabel
schaffen sie etwas, das ja auch unser-
eins in Lebenskrisen schier unmaoglich
erscheinen kann. Mit ihrem Aufbruch in
ein neues Leben (ohne Alkohol), ihren
Zusammenhalt (in der Selbsthilfegrup-
pe) und den Mut (zu ,Uber“leben)
schaffen es die Protagonisten, ,das Bo-
se” zu Uberlisten, sich gemeinsam eine
neue Heimat und eine neue Lebensper-

spektive zu schaffen.

Man konnte sogar sagen, die Eigen-
schaften, die den Mitgliedern dieser
Tierpyramide zugeschrieben werden,
kénnen gar als Symbole der Menschen-
rechte verstanden werden. Nun sind
Werte wie Freiheit, Unabhangigkeit,
Glick, Lebensfreude, Achtsamkeit, Zu-
Geduld oder

geeignet, eine mentale Programmatik

verlassigkeit, Ausdauer

fir einen gelingenden Lebensabend zu
begriinden. Ich meine schon und wir
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sollten darliber reden. Wofir sind ein
lahmer Esel, ein alter Hund, eine zahn-
lose Katze oder ein zdher Hahn noch
gut? Haben sie, die vielleicht immer
schon Hundertzwanzig Prozent geliefert
haben, auch wenn sie in letzter Zeit
erkennbar nachgelassen haben, {ber-

haupt noch eine Existenzberechtigung?

Es stimmt schon. Manchmal ist einem
alles zu viel und man méchte einfach
nur noch seine Ruhe und erschopft von
die
dunkle Brille einfach weglegen und ein-

Schmerzen, Trauer, Einsamkeit

schlafen dirfen far immer.
Doch erinnern wir uns an den Hahn im
Marchen. Bevor er einschlief, sah er
nochmals in alles Himmelsrichtungen.
Da war ihm plotzlich so, als sahe er in
der Ferne ein Finkchen (Hoffnung?!)
brennen und rief seinen Gesellen zu, es
miisse, gar nicht so weit weg ein Haus
Ein Lichtblick, eine LichtBlume

vielleicht.

sein.

Ratgeber Marchen

Maérchen sind Texte, die von wundersa-
men Begebenheiten erzdhlen. Sie sind

Art
ihrer

eine bedeutsame traditionelle

mindlicher Uberlieferung, in
Handlung nach Zeit und Ort aber in aller
Regel frei erfunden. Charakteristisch ist
unter anderem das Erscheinen phantas-
tischer Elemente in Form von sprechen-
den und handelnden Tieren. Zwerge

und Riesen, Hexen und Zauberer bevol-



kern diese ,oral history”. Fast alle von
uns dirften mit Hansel und Gretel,
Aschenputtel und Schneewittchen und
vielleicht auch mit den Bremer Stadtmu-
sikanten Uber Omas und Onkels, Bi-
chern und Disney-Filmen in unserer
moralischen Sozialisation begleitet wor-
den sein. Die Zweiteilung in Gut und
Bose, richtig und falsch ist das Charakte-
ristische an Marchen. Der Schwache, die
Benachteiligte obsiegt zum Schluss tber
Neid und Hass, Eitelkeit, Gier und Ge-
walt.

So kénnen Marchen als Vorlaufer der
Ratgeberliteratur betrachtet werden.
Mal schaurig schon, mal schrecklich
blutriinstig. Meist aber mit einem tiefen
moralischen Kern, der uns zur Besin-
nung und kritischen Priifung des je eige-
nen Lebenswegs anregt. Nicht selten
gewlrzt mit einer Prise (schwarzen)
Humors gehen Lebensfreude und Gesel-
ligkeit Hand in Hand mit Traurigkeit,
Melancholie und der Angst vor dem
Tod. Ein Ritt Giber den Parcours mensch-
licher Befindlichkeiten eben. Ein ethisch
- moralischer Kompass durch die Optio-
nen der Lebensbewaltigung in kniffligen
oder ausweglosen Situationen.
In der Regel enden Marchen so, dass
das Gute belohnt und das Bose bestraft
wird. Das Bose verzehrt sich an sich
selbst wie die Hexe in Hansel und Gretel

durch ihre Fresssucht.
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Auch wir hatten schliefflich Glick im
Ungliick. Der befiirchtete Totalschaden
des Motors nach der Panne auf der
Rickreise stellte sich als (noch halbwegs
glimpflicher) Schaden der Wasserpum-
pe heraus. Teuer genug. Aber es war
doch gut, dass wir dem Bremer Stadt-
musikanten
hatten.

ans Vorderbein gefasst

Hans

Marchen-Blidkarten




Der Gegenspieler

»Den inneren Kritiker kennen wir gut.
Zeit, ihm eine wohlmeinende Begleite-
rin entgegenzustellen.”

Wenn wir standig unsere Grenzen lber-
schreiten und unzufrieden mit uns sind,
sollten wir eigentlich wohlwollender mit
uns umgehen.

Doch vielen Menschen fallt das schwer,
denn Selbstfiirsorge braucht ein stabiles

Selbstwertgefithl. Mit dieser Ubung
kommen wir beidem néher.
1. Dafir stellt man sich einen wohl-

meinenden Begleiter oder eine
gutmutige Begleiterin vor. Zuerst
gibt man ihm oder ihr einen posi-
tiven Namen, das kann ein Vor-
name sein oder auch etwas wie
»mein guter Beobachter.” Es soll-
te jedoch nicht der Name einer

Person sein, die man kennt.

2. Manchen Menschen genligt es,
sich die wohlmeinende Begleite-
rin oder den Begleiter vorzustel-
len, anderen hilft es, sie an ein
Symbol zu kniipfen, etwa ein
Stofftier oder eine Handpuppe.
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3.

Der wohlmeinende Beobachter
ist der Gegenspieler der ,Inneren
Kritikerin®, also der Haltung, uns
selbst negativ zu beurteilen und
damit zu qualen. Der wohlmei-
nende Beobachter hingegen
blickt liebevoll auf uns, er ge-
steht uns zu, dass wir Trost, Er-
holung oder Zuwendung brau-
chen, er wei, was uns guttut,

und er wiinscht es uns.

Um seinen fiirsorglichen Blick zu
entwickeln, hilft es sich zu fra-
gen, was eine gute Freundin ra-
ten wirde. Oder man stellt sich
vor, wie man selbst auf eine ge-
liebte Person schaut. Diese Hal-
tung Gbernimmt man dann sich

selbst gegentiber.

Nun gilt es, diese Einstellung in
den Alltag einzubauen. Du kannst
im Laufe des Tages immer wie-
der innehalten und dich fragen,
was dein innerer Begleiter sagen
wirde, wenn er dich gerade beo-
bachtet.
abends Zeit und ldsst ihn auf-

Oder Du nimmst dir

schreiben, was ihm aufgefallen
ist an dem Tag. So entwickelst du
freundlicheren

langsam einen

Blick auf sich selbst.



SELBST-

Als der Horst mich gebeten hat, doch
einen Artikel Gber Selbstbewusstsein zu
verfassen, da habe ich mir gedacht: ,Na
ich, das co-

Bravo, ausgerechnet

abhéngige Familienmitglied”.

Aber anscheinend hatte er das Selbst-
vertrauen, dass ich, - nach vielen Jah-
ren Selbsthilfegruppe LichtBlume - in-
zwischen selbstbewusst genug bin, um
das zu tun. Selbstsicher habe ich mich
bei Google auf die Suche gemacht und

bin flindig geworden

,Ware ich nur selbstbewusster! Wer hat
sich das nicht schon einmal gewiinscht?
Menschen, die ber ein starkes Selbst
verfligen, haben eine gute Meinung von
sich, sind optimistisch und befinden sich
mit ihren Mitmenschen auf Augenhéhe.
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LIEBE?

Der Selbstwert bestimmt unser Lebens-
geflihl, unsere Beziehungen und unsere
seelische und korperliche Gesundheit.”

So ist es nachzulesen in dem Buch ,,So

starken Sie ihr Selbstwertgefihl” der
Psychologin und Bestsellerautorin Stefa-

nie Stahl.

Ein niedriges Selbstwertgefiihl ist kein
unabanderliches Schicksal. Wir kénnen
unser Selbstwertgefiihl starken, indem
wir uns selbst akzeptieren, klar unsere
Meinung &duBern, zielgerichtet handeln

und lernen, das Leben zu geniellen.

Wenn wir das lernen, kbnnen wir uns
selbst achten und lieben, mit all unse-
ren Zweifeln und menschlichen Unzu-

langlichkeiten.

Monika



Ausflug zum Chiemsee

Als wir um 07:30 Uhr starteten, begril3-
te ich die Gruppe, die ziemlich ge-
schrumpft war (30), etwas sarkastisch
mit der Einladung zu den Chiemgauer
Wasserspielen. Dies war vollig zu Un-
recht, im Bus herrschte einfach die Stim-
mung, ,machen wir das Beste daraus”.

So hatten wir an der Hinfahrt eine lan-
gere Kaffeepause. Um 10:00 Uhr waren
wir am Ziel, hatten einen kurzen Weg
zum Schiff und konnten gleich wieder
ins Trockene. Nach einer geruhsamen
Uberfahrt zur Insel Herrenchiemsee, die
ca. 20 Minuten dauerte, waren wir am
Ziel. Dort stellten viele fest, dass eine
kleine Kutschfahrt, in der regensicheren
Kutsche, auch zum Schloss fihrte. Na-
turlich hatten wir auch ein paar Wetter-
feste die den FuBweg nutzten.

Nach einer kurzen Wartezeit folgte eine
45-minltige Fihrung durch das Schloss.
Im Anschluss daran besuchten die einen
noch die beiden Museen die es auf der
Insel gibt, andere genossen einen Cap-
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puccino im Schlosskaffee und wiederum
einige besuchten das Inselgasthaus. Wie
allgemein zu hoéren war, etwas teuer,
aber die Qualitat stimmte.

Um 14:40 Uhr ging es zuriick zum Bus.
Wir fuhren dann zu unserem mittlerwei-
le traditionellen gemeinsamen Essen in
den Gutshof Odelzhausen. Alle waren
begeistert vom Essen und als der Kassier
noch ein paar Scheine locker machte
und jedem, der wollte, ein Dessert spen-
dierte, war die Freude groR.

Auf der letzten Etappe, wer hatte das
gedacht, war es trocken und ein schoner
Sonnenuntergang begrifRte uns in Augs-
burg.

Wir konnten feststellen: Es gibt sie doch
- die Sonne.

Fazit: wir hatten SpaR trotz Regen und
einen tollen Ausklang. Selber Schuld,
wer sein Ticket verfallen lief3.

Horst
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MPU-VORBEREITUNG

FUR ALKOHOL- UND DROGENAUFFALLIGE KRAFTFAHRER
LAUFEND NEUE KURSE!

Kursangebot und -dauer:

|- und
WIr In

Information und Anmeldung:
Horst Wieser Tel: (4442

IMPRESSUM

Herausgeber LichtBlume e V.
Ulmer Stral3e 186
86156 Augsburg

1. Vorsitzender Horst Wieser
Redaktion / Satz  Horst Wieser
Auflage 1300 Stuck

In eigener Sache

Helfende Hande, gute Gedanken , Beitrage, Winsche und Anregungen
kon-nen wir immer gebrauchen. Richtet diese an uns (ber das Beratungs-
buro. Wir sind dankbar dafur und freuen uns Uber jede Ruckmeldung.

Das Hefttearn Hans, Korbinian, Ulrike und Horst
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\ LICHTBLICK - KORNBLUME
‘ Ulmer StraBe 186

Kriegshaber
StraBenbahn Linie 2

sgens Jewin

LippschiitzstraBe

Gefordert durch den runden Tisch der Krankenkassen Schwaben.
Wir sagen vielen Dank!

WIR HELFEN SUCHTKRANKEN MENSCHEN,

BANKVERBINDUNG
Stadtsparkasse Augsburg

IBAN: DE25 7205 0000 0000 6563 30 - BIC: AUGSDE77XXX
VR-Bank Lech-Zusam

IBAN: DE17 7206 2152 0002 5889 43

- BIC: GENODEF1IMTG
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