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JHV 2025

Leider muss ich Gber ein Novum in un-
berichten. Wir hatten
euch wie immer eingeladen zu dieser

serem Verein

Versammlung zu kommen, da wir ja
schon wieder die Vorstandschaft neu
wahlen mussten.

Als die Versammlung begann, mussten
wir feststellen, dass der neue 2. Vorsit-
zende, er war so vorgeschlagen, wegen
Krankheit nicht anwesend war. Die bis-
herige 2. Vorsitzende weilt in Bali, so
konnten wir auch sie nicht fragen, ob sie
nicht nochmal drei Jahre mithilft.

Ich stellte deswegen den Antrag, dass
wir den Punkt sieben in der Tagessord-
nung streichen und die JHV ohne Neu-
wahlen durchfiihren. Dies wurde ein-
stimmig angenommen.

Wir konnten erfreuliche Meldungen und
auch weniger erfreuliche Meldungen
verlesen. So steigerte sich die Anzahl
der Mitglieder auf 516. Auch die Grup-
penbesucher waren so viele wie noch
nie , namlich 5240. Auch die abgehalte-

nen Gruppen waren mit 516 so viele wie &

noch nie. Da kdnnen wir zufrieden sein.

Bei den Finanzen haben wir einen Ge-
winn von 8.354,00 € erwirtschaftet. Nur
bei der MPU hatten wir einen kleinen
Einbruch und erwirtschafteten 2.800,00
€ weniger. Also rundum ein positives
Jahr.

Die Wahlen werden nachgeholt. Und
zwar am 09.05.2025 um 19:30 Uhr. Im
Saal in der Ulmer StraRe, wo wir bei
groferen Veranstaltungen immer sind.
Erfreulicherweise waren noch nie so
viele Mitglieder bei der Versammlung
und wir hoffen sehr, dass zu der

AuBerordentlichen Mitglieder-
versammlung zum Zweck der
Wahlen
am 09.05.2025 um 19:30 Uhr

wieder so viele kommen, vielleicht auch
noch ein paar mehr als dieses Mal.
Traumen ist erlaubt.

Natirlich werden die Mitglieder wieder
rechtzeitig, wie satzungsgemall vorge-
schrieben, schriftlich eingeladen.

Horst




Perfektionismus

Hast du dich selbst schon mal gefragt,
ob du vielleicht ein Perfektionist bist?
Und wenn ja, was das eigentlich fur
dich und dein Leben bedeutet? Genau
darum soll es in diesem Beitrag gehen.
Aber was genau ist eigentlich Perfektio-
nismus?

1. Das Streben nach Vollkommen-
heit
2. Der libertriebene Versuch, Feh-

ler zu vermeiden

,wenn ein Perfektionist Rasen maht”

Ist es schlecht, ein Perfektionist zu
sein?

Die Vor- und Nachteile deines Perfekti-
onismus hangen davon ab, wie genau
er bei dir ausgepragt ist.
Ganz konkret davon, welche Anteile
von Perfektionismus du in dir hast.
Also:

das Streben nach Vollkommenheit oder

das Streben nach Vollkommenheit ge-
paart mit dem Ubertriebenen Versuch,
Fehler zu vermeiden.

Die 1. Variante wird als ein gesundes
Perfektionsstreben betrachtet. Perfekti-
onisten dieser ,Sorte” sind sehr gewis-
senhaft und zeigen oft hohe Leistungen.
Also nichts, was von Nachteil wére.

Die 2. Variante — mit der sogenannten
perfektionistischen Besorgnis — wird als
ungesundes Perfektionsstreben gese-
hen. Denn diese Form des Perfektionis-
mus hat eine Reihe negativer Auswir-
kungen auf dein Leben.

So haben Forscher herausgefunden,
dass Menschen, die eine ausgepragte
perfektionistische  Besorgnis haben
(d. h. Fehler unbedingt vermeiden wol-
len), haufiger an:

Depressiven Symptomen, Angstlichkeit,
Stress, Zwangsstorungen und Esssto-
rungen leiden.

Aber warum macht diese Form von
Perfektionismus manchmal krank?

Diese Sorte von Perfektionisten neh-
men Kritik extrem personlich. Kritisiert
zu werden, bedeutet fir sie, dass sie
versagt haben und deswegen wollen sie
Fehler um jeden Preis vermeiden. lhre
Versagensangst flihrt zum zwanghaften
Versuch, alles moglichst perfekt ma-
chen zu wollen. Und dadurch quasi un-
antastbar zu werden.



Dieser Selbstanspruch verursacht aber
natlirlich auch einen enormen Druck.
Was den Perfektionisten unter dauer-
haften Stress setzt.

Welche Ursachen hat Perfektionismus?

Perfektionismus gilt als eine Persénlich-
keitseigenschaft. Sie setzt sich aus den
zwei Dimensionen Gewissenhaftigkeit
und Neurotizismus zusammen. Das
heilt konkret: je hoher das Streben
nach Vollkommenheit, desto
,gewissenhafter”, je ausgepragter der
Versuch, Fehler zu vermeiden, desto
,heurotischer”.

Da Perfektionismus als Persodnlichkeits-
eigenschaft eingeordnet wird, gilt sie
zumindest zu 50 % als genetisch festge-
legt. Und somit zum Teil als
»,angeboren”.

Allerdings hat sich in der Forschung
auch ein gewisser Zusammenhang zwi-
schen Perfektionismus und der Erzie-
hung gezeigt: Oft haben Perfektionisten
hohe Erwartungen von ihren Eltern er-
fahren, denen sie gerecht werden woll-
ten. Diese hohen Erwartungen der El-
tern waren oft auch mit Kritik verbun-
den.

Wie kannst du mit Perfektionismus

umgehen?

Das ,gesunde Perfektionsstreben” hat
auch viele Vorteile. Vorausgesetzt du
hast dir deine Umwelt so gestaltet, dass
dir dein Perfektionismus zugutekommt.

Wenn du beispielsweise einen Job hast,
bei dem es auf Genauigkeit ankommt,
dann bist du aufgrund deines Perfektio-
nismus in deinem Job richtig gut.

Probleme bekommen Menschen mit
einem gesunden Perfektionismus nur,
wenn sie sich in Situationen begeben, in
denen ihr Perfektionismus ihnen im
Weg steht.

Wenn du beispielsweise einen Job hast,
bei dem es auf Schnelligkeit ankommt,
dann wirst du mit deinem Perfektionis-
mus wahrscheinlich oft anecken und
Stress empfinden.

Als Perfektionist mit einem ,,gesunden
Perfektionsstreben” solltest du also
einfach nur darauf achten, dass deine
Lebensumstdande gut zu deiner Person-
lichkeit passen.

Was kannst du gegen den ungesunden
Perfektionismus tun?

Das ungesunde Perfektionsstreben ist
gepradgt von Angst vor Kritik und Versa-
gensangsten. Wenn diese Form von
Perfektionismus auch auf dich zutrifft,
konnen folgende Tipps dir vielleicht
helfen:

Tipp 1: Du bist liebenswert, auch wenn
du nicht perfekt bist.



Sind die Menschen, die du liebst, per-
fekt? Oder haben auch sie ihre Makel?
Du kannst Menschen lieben, die nicht
perfekt sind.

Warum sollten also andere Menschen
nicht auch dich lieben kdnnen, selbst
wenn du nicht perfekt bist? Lerne, dich
selbst zu lieben. Mit all deinen Fehlern.

Tipp 2: Lerne einen gesunden Umgang
mit Fehlern

Jeder Mensch macht Fehler. Das ist un-
vermeidbar. Es kommt aber nicht da-
rauf, keine Fehler zu machen. Sondern
darauf, wie du mit deinen Fehlern um-
gehst. Ob du in der Lage bist, sie zu er-
kennen. Ob du Entschuldigung sagen
kannst. Ob du bereit bist, sie wieder

auszubugeln.

Das ist, worauf es wirklich ankommt.
Fokussiere dich also nicht darauf, das
Unvermeidbare zu vermeiden. Sondern
darauf, einen guten Umgang mit deinen
Fehlern einzuliben.

Tipp 3: Verabschiede dich vom perma-
nenten Leistungsdruck

Die eigene Leistung ist was Schones.
Etwas, worauf du stolz sein kannst. Aber
far alles im Leben gibt es ein gesundes
MaR. Kein Mensch kann 16 Stunden am
Tag 7 Tage die Woche Vollgas geben. So
wie keine Pflanze das ganze Jahr Uber
nur wachsen kann.



So wie kein Auto durchweg mit dem
Tacho am Anschlag fahren kann, ohne
irgendwann tanken zu missen. Nach
intensiver Anstrengung muss eine Pau-
se erfolgen. Das ist der ganz natiirliche
Rhythmus. Jeder Mensch braucht Pau-
sen und Erholung. Auch du.

Und das, ohne ein schlechtes Gewissen
dabei zu haben. Wenn du Leistung brin-
gen mochtest und dabei gesund bleiben
willst, dann brauchst du deine Erho-
lungsinseln. Wo du einfach nur sein
kannst. Und ohne schlechtes Gewissen
entspannen kannst. Ohne Leistung brin-
gen zu muissen.

Lerne also, auch mal Pause zu machen.
Und dir Erholungsinseln zu schaffen, wo
es keinen Leistungsdruck gibt. Falls du
dafiir ein bisschen Inspiration brauchst,
dann schau dir diese Entspannungstipps
an:

Tipp 4: Vergiss die Meinung deiner
Eltern

Viele Perfektionisten handeln auch als
Erwachsene noch nach den Erwartun-
gen ihrer Eltern. Als Kind machte es
Sinn, sich daran auszurichten. Als Er-
wachsener entscheidest du besser be-
wusst.

Frag dich: Wofir bist du hier? Um das
Leben zu fiihren, das deine Eltern sich
fur dich vorstellen? Oder vielleicht, um
das Leben zu leben, das du selbst leben
mochtest?

Wer tragt die Konsequenzen fiir die
Entscheidungen, die du triffst? Du?

Oder deine Eltern? Bist du es, der tag-
lich zu deiner Arbeit geht? Bist du es,
der deine Partnerschaft lebt? Oder sind
es deine Eltern, die es fiir dich tun?

Wer lebt dein Leben? Derjenige, der
dein Leben lebt, sollte auch der sein,
der die Entscheidungen trifft. Befreie
dich von dem Druck, deinen Eltern ge-
fallen zu missen.

Mach dir klar, dass du derjenige bist,
der dein Leben lebt. Und kein anderer.
Also sollte auch kein anderer dariber
entscheiden.

Tipp 5: Schraub deine hohen Ansprii-
che an dich selbst ein wenig runter

Eine gute Moglichkeit, dich selbst und
deine Gedanken zu beeinflussen, sind
Affirmationen. Sage dir mehrmals tag-
lich eine dieser Affirmationen laut oder
in Gedanken auf:

»Ich bin okay, auch wenn ich heute nur
90 % gebe.” -, Ich bin okay, auch wenn
mein Ergebnis nicht perfekt ist.” - ,Ich
bin okay, auch wenn ich meinen Ansprii-
chen heute mal nicht gentige.” - ,,Ich bin
okay, du bist okay, wir alle sind okay —
auch wenn wir nicht perfekt sind.”

Noch kraftvoller sind sogenannte Affor-
mationen, wo du dir diese Satze selbst
als Frage stellst.

Also: ,,Bin ich okay, auch wenn ich heu-
te nur 90 % gebe?” - ,Bin ich okay, auch
wenn mein Ergebnis nicht perfekt ist?”



Nutz diese Technik, um deine Anspri-
che an dich selbst ein wenig runterzu-
schrauben.

Tipp 6: Erkenne deine Erfolge an

Als Perfektionist bist du nie ganz zufrie-
den mit dem, was du erreicht hast.

Dieses oder jenes hatte immer noch
besser sein kénnen.

Was fiir andere ein Erfolg ist, ist fir dich
,leider nicht ganz perfekt geworden”.
Deswegen musst du (iben, dich selbst zu
loben. Und deine Erfolge endlich auch
mal anzuerkennen.

Es wird dir vielleicht am Anfang etwas
komisch vorkommen. Aber selbst wenn
etwas nicht perfekt geworden ist: Klopf
dir selbst auf die Schulter. Und sag dir
dabei sowas wie ,Auch wenn es nicht
perfekt ist — du hast das wirklich gut
gemacht.”

Mach das jeden Tag.

Tipp 7: Ube, fiinfe mal gerade sein zu
lassen

Mach einen sogenannten Schluder-Tag.
Dabei geht es darum, dass du dir einen
Tag rausnimmst, an dem du absichtlich
mal alles unperfekt machst: also die
Zahnpastatube offen ldsst - das Geschirr
nicht wegrdumst - 5 Minuten zu spdt
kommest.

Alles absichtlich. Ich weiR, das wird
heftig. Es ist gewissermaRen eine
,Desensibilisierung”.

Es wird dir am Anfang sehr schwerfal-
len. Aber je 6fter du diesen Schluder-
Tag durchziehst, desto mehr wird dir
auffallen, dass die Welt davon nicht un-
tergeht. Dass dein Leben ganz normal
weitergeht, auch wenn du mal schlude-
rig bist.

Mit dieser Ubung sensibilisierst du dich
selbst dafiir, das richtige Mal} zu finden.

Das wird fur dich als Perfektionist span-
nende Erfahrungen bringen. Mehr Zu-
friedenheit in dein Leben bringen

Wenn du als Perfektionist diese Tipps
ausprobierst, wird sich etwas Wesentli-
ches in deinem Leben andern: Du wirst
erfahren, was Zufriedenheit bedeutet.

Du wirst verstehen, dass du nicht per-
fekt sein musst, um gemocht zu werden.

Du wirst lernen, deine Erfolge als solche
zu sehen.

Du wirst lernen, mit dir selbst und dem
Erreichten zufriedener zu sein.

Und das wird dich gliicklicher und zu-
friedener machen, als du jemals sein
kénntest, wenn du perfekt warest.

Horst
An alle Perfektionisten:

/‘ |

| S

Das ist ein 89° Winkel.
Schonen Tag noch!



Selbstreflexion und Selbstmanipulation

In meinen letzten beiden Artikeln habe
ich mich der Positiven Psychologie ge-
widmet, einem neuen Weg zur Behand-
lung psychischer Erkrankungen. Eigent-
lich war es meine Absicht, dieses Thema
in dieser Ausgabe mit einem dritten Teil
abzuschliefen. Allerdings hat mich die
jungste Entwicklung in meinem Leben,
vor allem meinem Berufsleben, dazu
veranlasst, das Ende dieser Trilogie zu

vertagen.

Ich bin ein Mensch mit einer eigenen
Meinung. Und wer mich kennt, weiR3,
dass ich kein Problem damit habe, diese
auch offen auszusprechen - manchmal
zum Nachteil anderer. Ich bin sehr stolz
auf diese Eigenschaft, hat sie mir doch
in der Vergangenheit oft geholfen, mit
grofleren Problemen umzugehen - vor
allem mit meiner Alkohol- und Depressi-
onserkrankung. Doch auch diese Me-
daille hat eine zweite Seite. Mitunter
schieBe ich Uber das Ziel hinaus. Oft
habe ich impulsiv und unbedacht ge-
handelt. Anstatt meine Worte Uberlegt
zu wahlen, driickte ich mich so aus, wie
es mir gerade in den Mund fiel. Dadurch
wurde meine Meinung zum Vorwurf,
und der Nachteil
Schaden. Dies erstreckte sich von der

anderer zu deren

Familie Gber den Sport bis hin in das
Arbeitsumfeld und hat weiterhin auch
dazu beigetragen, dass meine letzte

Beziehung ihr Ende fand.

Im Juli des vergangenen Jahres besuch-
te ich zusammen mit meinen Arbeits-
kollegen ein Seminar zur Teamentwick-
lung, um momentane und strukturelle
Unstimmigkeiten und Probleme auf den
Tisch zu legen, zu analysieren und suk-
zessive abzustellen. In Vorbereitung auf
dieses ,Teambuilding” wurde jedem
einzelnen ein Fragebogen zugestellt und
gebeten, bestimmte Aspekte aus der
eigenen Sicht zunachst auf die eigene
Person zu bewerten und anschliefend
auf andere Mitarbeiter anzuwenden.
Meine Selbstbewertung fiel Uberwie-
gend positiv aus - bis auf einen Punkt:
die Frage nach einem respektvollen
Umgang mit anderen Kollegen bewerte-
te ich mit zwei von fiunf moglichen

Punkten.

Im Seminar selbst wurde uns dann die
Bewertung aus Sicht der Kollegen pra-
sentiert, verglichen mit der Eigenwahr-
nehmung. Insgesamt lag meine Selbst-
bewertung sehr nahe an der meiner
Kollegen, und auch wenn mein
Schwachpunkt des respektvollen Um-
ganges mit anderen von ihnen hoher
eingestuft wurde als ich mir zugestan-
den hatte,

Recht) die niedrigste Punktzahl aller

erhielt sie dennoch (zu

Aspekte.



Ich halte grundsatzlich wenig von diesen
Seminaren, hatte ich doch bereits bei
meinem alten Arbeitgeber ein solches
besucht - mit dem Ergebnis, dass nach
kurzzeitiger Besserung alles wieder zum
Alten geworden ist.

Dennoch hatte ich mir vorgenommen,
das Wochenende zumindest fuir mich als
Chance zu verwenden, in eine langzeiti-
ge Selbstreflexion zu treten.

Selbstreflexion

Selbstreflexion bezeichnet die Tatigkeit,
Uber sich selbst nachzudenken. Das be-
deutet, sein Denken, Fihlen und Han-
deln zu analysieren und zu hinterfragen
mit dem Ziel, mehr Gber sich selbst her-
Dabei
selbst

auszufinden. kénnen wir
nicht

le Person hinterfragen, sondern auch als

uns

nur als  individuel-
Teil eines Systems, zum Beispiel als Teil

einer Familie oder eines Teams.

Selbstreflexion ist ein psychologisches
Phdanomen, das interdisziplindr betrach-
tet werden sollte. Aus psychologischer
Perspektive bildet Selbstreflexion die
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Fahigkeit aus, auf einer Ebene der Vor-
stellungskraft die verschiedensten As-
pekte in Bezug auf unser Selbst zu er-
kennen. Einfacher gesagt: Wir bekom-
men Ahnungen auf Fragen wie: Was
denke ich, wenn ich in den Spiegel
schaue? Gemeint ist nicht nur das, was
wir tatsachlich im Spiegelbild sehen,
sondern das, was wir Uber uns selbst
glauben und denken. Uber unsere Ge-
fuhle, unser Kénnen, unser Wirken und
unsere Wirkung. Was sehe ich, wenn ich
ein Selfie knipse: Wer blickt mir da ent-
gegen? Wie sieht es eigentlich hinter
dem Filter, dem duReren Erscheinungs-
bild, aus? Und: Was macht mich als
Mensch aus, was kennzeichnet meine
Beziehung zu anderen Menschen und
umgekehrt?

Um in Selbstreflexion treten zu kénnen,
muss man zunachst eine groRe Hiirde
die
Eine Analyse der eigenen Handlungen,

bewiltigen: Selbstiberwindung.
des eigenen Denkens und des eigenen
FUhlens endet lediglich in einer Selbst-
beweihrducherung, wenn man nicht
willens ist, diese ebenfalls kritisch zu
hinterfragen. Und das kann (und muss)
weh tun. Springe ich jedoch tber diesen
Schatten, kann Selbstreflexion wirksam

beginnen.

Um konkret bei meiner eigenen Person
zu bleiben, habe ich hinterfragt, ob ein
lautstarkes AuRern meiner eigenen Mei-



nung immer der richtige Weg ist, auch
wenn man in der Sache selbst Recht hat.
Die Antwort auf die Frage war mir be-
reits bekannt: nein. Mein Fehler der
Vergangenheit bestand allerdings darin,
dass ich bei dieser Selbsterkenntnis ste-
hengeblieben bin, und der Vorsatz
,beim nachsten Mal machst du es bes-
ser” war zu kurzsichtig und nicht nach-
haltig. Ich musste mir die Frage stellen,
warum ich immer wieder in dieses Ver-

halten verfallen bin.

Den Begriff der Selbstreflexion hatte ich
bis dahin falsch verstanden. Ich machte
alles mit mir selbst aus und lie andere
an diesem Prozess nicht teilhaben. So
nutzte ich im Rahmen unserer Teament-
wicklung die Gelegenheit, in einem si-
cheren Umfeld meine Arbeitskollegen
um Unterstlitzung zu bitten. Sie nannten
mir konkrete Vorfille aus der Vergan-
genheit und teilten ihre eigene Sicht auf
den Ablauf der damaligen Geschehnisse.
So konnte ich mich einerseits in die an-
dere Person hineinversetzen und erken-
nen, welchen ,Schaden” ich durch mein
Verhalten angerichtet hatte. Anderer-
seits wurde mir bewusst, dass ich mich
in bestimmten Situationen in der Ver-
nicht korrekt
hatte, die von mir damals jedoch als

gangenheit verhalten

vollkommen in Ordnung eingestuft wur-
den.

Nach diesem doch Uberraschend positi-
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ven Wochenende ging ich in meinen

wohlverdienten Sommerurlaub nach
Hamburg. Ich nutzte die Gelegenheit
und arbeitete weiter an Strategien, die
es mir erlaubten, auch in problemati-
schen Situationen einen kihlen Kopf zu
behalten und keine Dinge zu auRern, fir
die ich mich im Nachhinein schame. Und

es hat sehr gut funktioniert.

Nach meiner Rickkehr aus dem Urlaub
konnte ich meine Vorsatze in die Tat
umsetzen. Ich war ruhiger und bedach-
ter, explodierte nicht bei Meinungsver-
schiedenheiten und bekam nach aktiver
Nachfrage auch die Rickmeldung, dass
ich mich sehr zum Positiven entwickelt
habe. Selbst die stressige Zeit im Sep-
tember, in der die Einzelzertifizierungen
meines Unternehmens anstanden, die
federfihrend tGber mich gelaufen sind,
absolvierte ich mit Bravour. Auch be-
merkte ich, dass ich auBerhalb der Ar-
beit ruhiger geworden bin und ich leich-
ter am Feierabend abschalten konnte.
Ich wirde allerdings ligen, wenn ich
behaupten wiirde, dass es danach nicht
zu einzelnen Rickfédllen gekommen ist,
die ich im Nachgang wieder bereut
hatte. Doch hatte ich diese Situationen
im Nachgang erneut reflektiert und die
betroffene Person auch eingebunden.
Ich wollte weiter an diesem Konzept
festhalten, da es nicht nur fir meine
Mitmenschen, sondern auch fur mich zu
einem angenehmeren Miteinander ge-



fihrt hat. Doch auch hier schoss ich

leider Gber das Ziel hinaus.
Selbstmanipulation

Als Qualitatsmanager bin ich in meiner
Arbeit darauf angewiesen, ab und an
den Finger in die Wunde zu legen. Wir-
de ich das nicht tun, ware ich eine Fehl-
besetzung. An dem Wie hatte ich jedoch
durch MaRnahmen im Zuge meiner

Selbstreflexion gearbeitet.

Ich musste jedoch feststellen, dass ich
trotz bedachter AuBerung meiner Be-
denken oft kritisiert und geriigt wurde -
frei nach dem Motto ,Da ist ja wieder
der alte Korbi“. Anstatt abzublocken,
reflektierte ich diese Situationen erneut
und bezog die anderen darin ein. Nur
konnte ich dieses Mal kein eigenes Ver-
schulden feststellen. Anfangs sagte ich
noch zu mir , Da siehst du mal, wie das
ist” oder ,den falschen (mich) hat es
jetzt nicht getroffen”. Ich blieb ruhig
und bedacht.

Nach einiger Zeit musste ich allerdings
feststellen, dass ich mich oft nicht ge-
traut habe, etwas anzubringen oder zu
sagen. Mittlerweile war es so weit, dass
mir die kleinsten Dinge vorgehalten
worden sind. Ich trat erneut in Selbstre-
flexion und erkannte, dass ich mich ha-
be manipulieren lassen. Ich habe da-
raufhin ein intensives Gesprach mit mei-
nem Vorgesetzten gefiihrt und eine kla-
re Position vertreten: Gerechtfertigte
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Kritik lasse ich zu, doch verbiegen lasse
ich mich nicht.

Leider hat mich dieser Umstand wieder
belastet: bin ich selbst das Problem?
Steht mein Stolz einer erfolgreichen
Selbstreflexion im Weg? Habe ich nicht
doch auch einen Anteil an diesem Kon-
flikt? Die Frage lieR mich nicht mehr los.
Ich ging jedoch unbeirrt weiter meinen
Weg des bedachten Umganges mit an-
deren, sollte erneut eine Meinungsver-
Und die lief
nicht lange auf sich warten.

schiedenheit eintreten.

Am vergangenen Mittwoch musste ich

im  Rahmen des morgendlichen
Shopfloors als Qualitdter erneut meinen
Finger in die Wunde legen, schlug je-
doch vor, die Situation und die Lésung
im Anschluss zu besprechen. Allerdings
wurde das Gesprach seitens meiner
Kollegen abgebrochen, und man ver-
wehrte mir die Moglichkeit, im Nach-
gang die Situation zu besprechen. Ich
nahm mir meinen Vorsatz zu Herzen,
die Situation ruhen zu lassen und eine
Nacht dartiber zu schlafen. Jedoch wur-
de nicht das Gesprach mit mir gesucht,
sondern auf meinen Vorgesetzten zuge-
gangen, der mich am vergangenen Frei-
tag zur Rede gestellt und mir angedroht
hat, mich vor die Tir zu setzen. Da-
raufhin habe ich meine Sachen gepackt

und bin nach Hause gegangen.

Ich befinde mich nun erneut in der



Selbstreflexion, frage mich jedoch, wie
es so weit hat kommen koénnen. Doch
spatestens jetzt erkenne ich, dass ich
Und noch
schlimmer: ich habe es zugelassen. Wie

manipuliert worden bin.

auch immer sich diese Situation weiter-
entwickeln wird: ich werde an meinem
Vorsatz des bedachten Umgangs mit
anderen festhalten. Doch bereits jetzt
habe ich Bedenken, noch Uberhaupt
etwas Kritisches sagen zu dirfen. Dass
dieses Ende der Fahnenstange auch
nicht gesund fir die Zusammenarbeit
ist, ist mir jedoch bewusst. Und so hoffe
ich, dass ich diese Situation ebenfalls
mit meinen Kollegen kléren kann - wenn
sie bereit sind, auch selbst in Selbstre-
flexion zu treten.

Verkorperter Schrecken -

Traumatische Erlebnisse kdnnen ein
Leben lang Spuren hinterlassen. Es tut
weh, immer wieder, manchmal ganz
plotzlich. Das Wort ,Trauma“ bedeutet
im Altgriechischen ja auch ,,Wunde”. Ein
Psychotauma ist eine seelische Verlet-
zung. Die Intensitat des Erlebens einer
bedrohlichen Situation steht in krassem
Widerspruch zu den individuellen Be-
Ohnmacht,
Hilflosigkeit, steigender Druck, ja Panik

waltigungsmoglichkeiten.

sind splirbar, nehmen zu, eskalieren.
Welt-
schwer und dauerhaft erschittert. Trau-

und Selbstverstiandnis werden

‘W .

e

Korbinian

Traumaspuren bewaltigen
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mata erhdhen das Risiko einer Suchter-
krankung. Korperliche Misshandlung,
sexualisierte Gewalt, emotionale Ver-
nachlédssigung, schlimme Erfahrungen
von Trennung und Verlust im Kindesal-
ter fiihren mitunter zu weit gravieren-
deren Folgen als etwa Verkehrsunfalle
oder Naturkatastrophen. Das Gedacht-
nis bzw. Spuren der Erinnerung an das
ohnmachtige Ausgeliefertsein hat einen
groRen Anteil am Eintritt der sogenann-
ten Posttraumatischen Belastungssto-
rung (PTBS).



Alkoholkonsum oder der Gebrauch an-
derer psychoaktiver Substanzen wie

Cannabis, Benzodiazepamine, Kokain
oder gar Heroin sollen helfen, angstaus-
I6sende Reizuberflutungen zu bekdamp-
fen oder zumindest zu lindern, sobald
bestimmte Bilder, Gerdusche, Geriiche,
Geschmacksempfindungen oder was
auch immer womdglich aus heiterem
Himmel einen ,triggern”, wie das ge-
nannt wird. Aus dem vielleicht anfangli-
chen Versuch einer Selbstbehandlung
entwickelt sich rasch die Abhangigkeit
einer Suchterkrankung. Der Zusammen-
hang zwischen traumatischem Stress
und dem Verlangen nach der Substanz
(Craving) ist durch viele Studien belegt.
Traumatisierte, suchtkranke Patienten
sprechen auf die gingigen Verfahren
der Behandlung oft nur unzureichend
an. Sie stellen nicht nur einen hohen
Anteil an Therapieabbriichen sondern

sind auch extrem riickfallgefahrdet.

Fir viele Betroffene bedeutet die Er-
kenntnis, dass ein Trauma der Grund fur
ihre Erkrankung sein kann, jedoch auch
eine Entstigmatisierung und Entlastung
auf dem miihsamen Weg in ein anderes
Leben. Wie beim Thema Suchtgedacht-
nis spielt sich auch bei der posttraumati-
schen Belastungsstérung das Wesentli-
che im Gehirn ab.

Kleine Hirnforschung

Nicht jede Verletzung ist gleich ein Trau-
ma. Drei Umstdnde sind entscheidend:
Die betroffene Person muss sich exis-
tentiell bedroht fiihlen. Das zweite Kri-
terium besteht darin, dass sich die trau-
matische Erfahrung durch die erworbe-
nen und gewohnten individuellen Fahig-
keiten nicht bewaltigen |dsst. Das Dritte
sind nachhaltige Folgen im Erleben und
Leben eines Menschen in Folge des Er-
fahrenen.

Das monstrése Zentrum eines Traumas

Wie sich unser Gehirn




ist die Entwiirdigung. Das erste Mons-
ter der Entwirdigung ist die erlebte
Gewalt. Das zweite besteht aus der
Beschdamung, das dritte in der Erniedri-
gung. Das vierte ist die Leere, das Ge-
fihl, nicht gesehen, wahrgenommen
und ernstgenommen zu werden, also
ohne Wert zu sein. Hinzu kommen die
atmosphdrischen  Bedingungen der
Angst, der Verzweiflung, der Kalte und
der Tabuisierungen (Gabriele Frick-Baer
und Udo Baer haben in ihrem 2023 im
Buch

,Trauma“ die wichtigsten Fragen und

Trias-Verlag erschienenen
Antworten aus ihrer therapeutischen
Praxis beschrieben). Der Befund, dass
90 Prozent der Tater sexueller Gewalt
mannlich sind, darf und soll an dieser
Stelle nicht verschwiegen werden wie
auch der Umstand, dass Alkohol in ganz
vielen Fallen traumatisierender Erfah-
rungen (sei es nun als Tater oder als
Opfer) eine erhebliche Rolle spielen

kann.

Wie reagieren wir auf traumatische
Erlebnisse?

Vier unmittelbare Reaktionsmuster
werden in der wissenschaftlichen Lite-
ratur beschrieben: Fliichten, kdmpfen,

erstarren und abspalten.

Wer von einem ,Sdbelzahntiger” der
heutigen Zeit angegriffen wird, versucht
wahrscheinlich erst einmal zu kampfen,
sich zu wehren. Die Erregung steigt und
der Blutdruck. Muskulatur und die le-
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benswichtigen Organe werden befeu-
ert. Wenn sich aber herausstellt, dass
ich nicht mehr oder langer gegen die
Bedrohung kampfen kann, um das
Uberleben zu sichern, ist es sinnvoll und
notwendig, zu fliehen. Ein dritter Im-
puls, wenn ich mich einer Situation
ohnmachtig ausgeliefert fuhle, ist die
Erstarrung, englisch ,freezing“. Wenn
es Menschen weder moglich ist, zu flie-
hen oder zu kdmpfen, frieren sie ihre
Lebendigkeit ein und erstarren. Eine
letzte mogliche Reaktion auf eine nicht
auszuhaltende Bedrohung ist ein Be-
waltigungsversuch des Organismus, der
darin besteht, das Bewusstsein zu frag-
mentieren, in verschiedene Teile zu
spalten, Teile abzuspalten, man sagt

auch zu , dissoziieren”.

Was sich im Gehirn abspielt ist Folgen-
des: Samtliche verfligbaren Ressourcen
und Reaktionsmuster werden gescannt
und mobilisiert.

In ganz friihen Zeiten der Menschheits-
entwicklung hat sich eine Gehirnregion
herausgebildet, die Amygdala genannt
wird, da sie einem Mandelkern dhnelt.
Diese Region ist dafiir zustandig, alle
die
akuten Geflhle zu verknlpfen, um nach

verfligbaren Erfahrungen und
Losungen fir die gegenwartige Situati-
on zu suchen. Es handelt sich also um
eine Art neurologischen Notfallknopf
oder Feuermelder. Diese Gedachtnis-

leistung bzw. die (womoglich mehrere



Generationen zurlick reichende) Erinne-
rung spielen also eine ganz groRRe Rolle
und sollen helfen, ohne zugrunde zu
gehen oder ganzlich verriickt zu werden.

Bewadltigungsstrategien

Es ist ein mihsamer Weg, Traumaspu-
ren in Geist, Seele und Kérper zu bewal-
tigen. Eine unbehandelte Suchterkran-
kung lasst jede Traumatherapie friher
oder spéater scheitern. Bereits der kor-
perliche Entzug seelisch Traumatisierter
stellt eine groRe Herausforderung dar.
Denn neben den Entzugssymptomen
leiden diese Patienten unter den wie-
derkehrenden Symptomen ihrer
Traumafolgestérung. Wie bei der De-
pression gilt auch fir die Traumabewal-
tigung Abstinenz und Stabilitat als The-

rapievoraussetzung

Die Traumatherapie kennt die drei Pha-
sen der Stabilisierung, Konfrontation
und Integration. Bereits der ersten Pha-
se der Stabilisierung kommt insofern
eine besondere Bedeutung zu als Sucht-
kranke dazu neigen, auf ,bewadhrte”
Heilmittel zurlickzugreifen. Daher setzt
eine Konfrontation mit traumatischen
Erinnerungen oder ,Reizen” eine langer-
fristige Abstinenz voraus. ,Heilung” gilt
in der Psychotraumatologie, wenn die
Narben nicht mehr so weh tun. Aus der
Rehabilitation ist es uns ja bekannt, dass
es als Therapieerfolg bereits gelten

kann, wenn Linderung spurbar wird

16

oder sich der Zustand zumindest nicht
verschlechtert Der Zustand vor dem
traumatischen Ereignis ldsst sich oh-
nedies nicht wiederherstellen.

EMDR

In der Literatur wird neben der trauma-
fokusierten kognitiven Verhaltensthera-
pie (siehe unten) vor allem ein Verfah-
ren geschildert, das geeignet erscheint,
eine Stabilisierung der Traumafolgen zu
erzielen und eine dauerhafte Abstinenz
zu ermoglichen. Es handelt sich um eine
Methode, die die US-amerikanische Psy-
chologin Francine Shapiro durch Zufall
entdeckte. Wahrend eines Spaziergangs
stellte sie fest, dass sie mit bestimmten
Augenbewegungen unangenehme Ge-
flhle im Rahmen einer Krebserkrankung
vermindern konnte. EMDR ist die Abkiir-
zung fur: Eye Movement Desensitization
and Reprocessing. Beim EMDR regt eine
Therapeutin beim Patienten beidseitige
Augenbewegungen an, etwa indem sie
im Abstand von 50 cm vor dessen Ge-
sicht zwei Finger hin und her fiihrt. Die
Augenbewegungen scheinen eine be-
schleunigte Verarbeitung von Informati-
onen zu férdern, die der im REM - Schlaf
dhnelt. Eine erh6hte und umfassendere
Aktivierung des Gehirns soll helfen, Blo-
ckaden zu Uberwinden. So werden die
mit dem Trauma verbundenen quélen-
den Empfindungen vermindert und in
das Ubrige Gefiihlsleben integriert. Die-
ses EMDR soll librigens auch helfen, das



»Suchtgedachtnis”
Suchtdruck und Riickfallhdufigkeit ver-
mindern.

ZU reprozessieren,

Gelingendes ,Gefluhlsmanagement”
scheint also so oder so ein Schritt in

Richtung dauerhafter Abstinenz.
Verhaltenstherapie

Um die Verkettung von Gedanken, Ge-
fihlen und korperlichen Reaktionen
geht es auch in einer kognitiven Verhal-
tenstherapie, bei der wir lernen kénnen
Gedanken- und Verhaltensmuster zu
erkennen und zu verdndern. Im Verlauf
einer solchen Therapie kdnnen wir ler-
nen, uns mit unseren Angsten zu kon-
frontieren, bis diese weniger stark und
kontrollierbar oder sogar tberwunden
werden konnen. Der Schlissel liegt da-
rin, sich der Angst zu stellen, auch wenn
es groBe Uberwindung kostet. In soge-
nannten Expositionsiibungen wird der
oder die Betroffene Schritt fiir Schritt
mit der Erinnerung oder auch dem rea-
len Erleben kritischer Situationen kon-
frontiert. Durch die Wiederholungen
und die Verkniipfung mit gedanklichen
oder/und gefiihlsm&Rigen Angstantago-
nismen (siehe unten) nimmt die Angst
mit der Zeit ab und wird Uberschrieben
durch die Erfahrung ,Mir passiert
Der Clou besteht darin, der
“Angst vor der Angst” erfolgreich entge-

nichts”.

genzuwirken. Wer angstauslésende Situ-
ationen hingegen vermeidet, verstarkt
die Symptome nur noch mehr. Er oder
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sie vermeidet namlich auch konsequent
die , heilsame” Erfahrung, dass der Him-
mel nicht ein- oder das Flugzeug nicht
abstirzt.

Sicherer Ort

Ob der therapeutische Weg nun uber
eine Desensibilisierung oder eine suk-
zessive Konfrontation mit traumatischen
Erfahrungen im Rahmen einer kogniti-
ven Verhaltenstherapie eingeschlagen
wird, ganz entscheidend ist der Aufbau
und die Verfliigbarkeit eines sogenann-
ten ,sicheren” Ortes, an den sie sich
gefiihlsmaRig, mental oder auch ganz
real begeben bzw. zuriickziehen kon-
nen, wenn die Panik droht, sie (erneut)
zu (berwaltigen (Ubrigens sind die
Selbsthilfegruppe oder die Notaufnah-
me im BKH ein solcher sicherer Ort).
Jeder und jede von uns erinnert sich an
schone Bilder, Begebenheiten, Momen-
te, Landschaften, Melodien , oder auch
nur Farben, Gerliche, Kérperempfindun-
gen wie mitunter vielleicht auch an die
erschreckenden, schmerzhaften, ernied-
rigenden Momente im Leben. Das war-
me Wasser in der Badewanne, ein Ein-
schlaflied wie ,La -Le -Lu“ die kihle
Brise auf der Stirn, der traumhafte Son-
nenuntergang am Strand von Elafonissi,
der Duft frischer Erdbeeren, Omas liebe-
volle Streicheleinheiten, der Geschmack
von Pistazieneis...

Das Tolle ist, dass sich solche Orte und



Momente imaginieren lassen. Diese
entspannenden, beruhigenden, begli-
ckenden geistig-seelischen Empfindun-
gen lassen sich einschlieRlich ihrer emo-
tionalen Bedeutungsgehalte in meiner
ganz personlichen Vorstellungswelt
herstellen und abrufen, wenn es brenz-
lig zu werden droht. Wir alle kdnnen
uns das erarbeiten, wir kénnen es ler-
nen, wir missen es zulassen und wir
missen und kdnnen es iben. Wie den
wohltuenden Geschmack von Apfel-
schorle, Ingwertee und Marzipankar-

toffeln.
Und wie kénnen nun wir jetzt helfen?

Unsereins, der weder Flucht, Vertrei-
bung, Geiselhaft oder Vergewaltigung
hat erleben missen, kann sich die tief
verwurzelte Erfahrung des Schreckens
sowenig vorstellen, wie ein gesunder
Mensch die Qualen des Entzugs eines
siichtigen Kranken. Gleichwohl, es hilft
Betroffenen, in Begegnungen und Bezie-
hungen Erfahrungen von Schutz, Sicher-
heit und Halt zu ermdglichen. Wenn
ihnen in kritischen Situationen oder gar
sogenannten ,Flashbacks” ,alte Schre-
cken” wiederbegegnen, brauchen trau-
Men-
schen, die Mitgefiihl und Verstandnis

matisierte Menschen andere
fur ihr Schicksal haben, aber unerschro-
cken genug sind, dem Schrecklichen
gemeinsam ins Auge zu schauen. Ges-
ten, Worte, Blicke konnen trosten, hal-

ten. Aber es erfordert ganz viel Gespir
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und Einfihlungsvermégen, ob, wann
und in welcher Art es angebracht ist,
Beistand zu leisten. Oftmals kénnen
schon kleine Gesten oder (gemeinsame)
schopferische Aktivitditen wie Musizie-
ren, Sporteln, Spielen, Wandern, Ko-
chen, Gartnern Chancen er6ffnen, seine
Mitmenschen aus der Erstarrung zu

I6sen und in Bewegung zu bringen.

Wir wissen, erzwingen lasst sich nichts,
aber: Uber die Wertschitzung anderer
entwickelt sich die Selbstwertschat-
zung: Deshalb braucht die Entfaltung
und Starkung des Selbstwertgefiihls
andere Menschen, die uns wertschat-
zen und wirdigen. Das gilt nicht nur,
aber in besonderer Weise fiir Opfer
traumatisierender Gewalt. Sie brauchen
die Ermutigung, dass es auch ein Zei-
chen von Starke ist, sich Hilfe zu holen.
Die Erfahrung, dass ihre Verletzlichkeit,

wenn sie offenbar wird, gewirdigt wird.

Traumata kénnen zu Geflhlen der Ein-
samkeit fUuhren. Einsamkeit ist leise, oft
verschwiegen, hat keine Worte, ver-
steckt sich im Inneren eines Menschen.
Wenn wir da sind, teilen wir die Sehn-
sucht nach Begegnung, Ausweg, Grund
zur Hoffnung, dass es besser wird. Ge-
meinschaft und Zusammenhalt, Solidari-
tat. Einmal mehr:

»Nur Du allein schaffst es,
aber Du schaffst es nicht allein”,

Hans
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