

[image: cover]





Vorwort


Lieber Leser,


Mit diesem Buch möchte ich dich an den Erkenntnissen, welche ich auf meinem Weg gesammelt habe, teilhaben lassen. Ich war mit scheinbar katastrophalen Diagnosen wie der paranoiden Schizophrenie konfrontiert und möchte aufzeigen, dass diese Diagnosen nichts Endgültiges darstellen. Auch wenn oft gesagt wird, dass Schizophrenie und Psychosen nur behandelbar und nicht heilbar seien, möchte ich dir zeigen, dass es auch anders geht. Ich nahm jahrelang hohe Dosen mehrerer starker Medikamente. Meine Lebensqualität war dadurch sehr eingeschränkt und ich kämpfte mir den Weg zurück ins Leben wieder frei.


Du wirst vieles lesen, was nicht gerade konform ist mit dem was dir dein Arzt, dein Therapeut oder unwissende Gesprächspartner versuchen weis zu machen. Vieles wird von den schlechten Aussichten der Schulmedizin grundlegend abweichen.


Ich versuche dich dazu anzuregen, einen Willen zum Kampf gegen das Kranksein zu entwickeln. Finde dich nicht einfach damit ab, auch wenn andere dir nicht viel Hoffnung machen.


Ich bin der festen Überzeugung, dass es im Leben immer wieder Herausforderungen gibt, denen wir uns stellen müssen, damit wir weiterkommen und uns entwickeln.


Ich hoffe, dass mein Weg der Bewältigung einer scheinbar unheilbaren Krankheit, Menschen mit ähnlichen Problemen hilft. Vielleicht finden aber auch professionelle Helfer unter den Lesern, die gesund sind, Anregungen für ihre Arbeit mit kranken Patienten oder Klienten. Die Inhalte in diesem Buch sollen eine Anregung und Anstöße bzw. Hilfe zur Selbsthilfe sein.


„Das Wort, das dir gut tut, kannst du dir nicht selber sagen.“


Nimm dieses Buch und betrachte es nicht als stures Dogma, sondern eher als eine Sammlung an Werkzeugen aus dem, das anderen und mir geholfen hat. Du entscheidest, was du daraus machst.


Meiner Biografie widme ich kein eigenes Kapitel. Wenn es dem Verständnis dient, flechte ich persönliche Informationen in die Kapitel mit ein.


Ich danke den Menschen, die mir auf meinem Weg eine große Hilfe waren und von denen ich lernen durfte.


Ich freue mich, dass es nun auch im Sommer 2021 eine neue überarbeitete und erweiterte Auflage dieses Buch gibt. Dabei gibt es nun einige neue Kapitel und der Inhalt ist allgemein aktualisiert worden. Neu sind auch die Kurztipps, die sich über das ganze Buch verteilen.


Wo es sinnvoll erschien, wurden außerdem Studien eingefügt. Dabei finden sich in Klammern die Namen der Wissenschaftler und danach das Erscheinungsjahr.





1. Einleitende Worte





1.1 Einleitung und für wen


dieses Buch geschrieben ist


Ich möchte dir mit diesem Buch meine Erkenntnisse an die Hand geben. Sie sollen dir helfen psychische Krisen, insbesondere solche der Psychosen oder der Schizophrenie, in den Griff zu bekommen und vielleicht irgendwann auf Medikamente verzichten zu können. Zumindest aber soll deine Lebensqualität verbessert werden.


Du musst dir bewusst sein, dass es allein an dir liegt, deinen Weg der Genesung zu gehen. Ich kann dir hier nur Impulse geben und dir sozusagen Puzzleteile reichen, welche du selbst zu einem Gesamtbild zusammensetzen kannst. Ich selbst habe erst nach einigen Jahren mit der Schizophrenie und vollgepumpt mit starken Medikamenten begonnen, mich auf den Weg zu machen, an mir zu arbeiten, Selbsterkenntnis zu sammeln und damit die Kontrolle zurückzuerlangen. Es ist sicherlich günstig, wenn du momentan nicht akut psychotisch bist, andernfalls wird es dir vielleicht nicht so einfach fallen, die Anregungen aus diesem Buch so umzusetzen. Es ist außerdem wichtig, dass die Psychosen und die Schizophrenie kein einheitliches Krankheitsbild sind. Jeder, der solche Krisen erlebt, erfährt sie anders und es gibt unterschiedliche Ausprägungen und Verläufe.


In diesem Buch gebe ich kund, was ich erlebt habe und welche Lösungen ich jeweils gefunden habe, allerdings erhebe ich bei einem solch komplexen Thema keinen Anspruch auf Vollständigkeit.


Ich bestehe nicht darauf in diesem Buch die absolute Wahrheit zu schildern. Vielmehr zeige ich dir mein eigenes Verständnis und teilweise auch meine ganz eigenen Erklärungen für das, was sich hinter psychotischem Erleben verbirgt. Das hier Geschriebene bildet meinen aktuellen Erkenntnisstand ab und ich bin sicher, dass du einiges für dich entnehmen kannst für dein Vorankommen. Geduld wird dir helfen, dich auf den Weg zu begeben und dich für Rückschläge nicht zu verurteilen. Das ist wichtig, denn der Weg der Genesung kann eine Zeit dauern und vielleicht wirst du auch Rückschläge einstecken müssen. Wenn du Fehler machst, versuche aus ihnen zu lernen und dich dadurch zu verbessern. Gerade wenn du dich gut kennst und reflektiert bist, sind das gute Voraussetzungen: Du weißt, was dir guttut, achtest auf dich selbst und sorgst dich dafür, dass es dir wieder besser geht. Viele psychisch kranke Menschen sind in ihrem Willen sehr geschwächt, sie sind gebrochen und verlassen sich in den Systemen mit Ärzten und Sozialarbeitern zu sehr darauf, dass ihnen alles abgenommen wird.


Ich hoffe, dass du spätestens jetzt beginnst, diesen Teufelskreis zu durchbrechen. Glaub mir, es lohnt sich!




Kurztipp Nr. 1


Wie man dieses Buch nicht benutzen sollte ...


Ich bin mir durchaus bewusst, dass der Titel „Besser Leben mit Schizophrenie – Hilfe zur Bewältigung und Genesung“ verheißungsvoll daher kommt – so sieht doch die offizielle Schulmedizin keine Heilung im eigentlichen Sinne bei Schizophrenie vor. Eine ganze Zeit habe ich auch mit dem Titel gehadert und überlegt, ob das nicht vielleicht ein zu großes Versprechen ist. Da aber vieles im Buch allein für sich schon zu echten Heilungen geführt hat, habe ich mich dann doch für den Titel entschieden. Zwar kann ich dir nicht versprechen, dass du mit den Informationen aus diesem Buch sofort und ohne Umwege deinem Psychiater kündigen und das ganze Leid hinter dir lassen kannst, aber dennoch denke ich, dass sich deine Lebensqualität verbessern und deine Genesung beschleunigt werden kann. Es ist vielleicht verlockend, gleich jede Methode und alle Mittel zu probieren, die vielversprechend sind und oft erprobt wurden, aber ich rate dir, erstmal das zu verwenden, das dich anspricht und nicht gleich alles auf ein Mal. Wie du im Kapitel über die Heilungsebenen sehen wirst, ist es zwar sinnvoll, an verschiedenen Stellen anzusetzen, um gesünder zu werden, aber bitte alles Stück für Stück.


Dir wird es nicht viel nützen, wenn du sofort alle Naturheilmittel oder Verfahren anwendest, da du dann gar nicht auseinander halten kannst, was wie gut geholfen hat.


Auch soll dieses Buch kein sturer Plan sein, mit dem du mal eben so deine tiefgreifenden Probleme abwälzt, um dann einfach da weiterzumachen, wo du aufgehört hast.


Natürlich hat man mit der Diagnose Schizophrenie oder Psychose einen ganz schönen Schlamassel im eigenen


Leben, aber das Ganze ist nicht über Nacht gekommen und um da wieder raus zu finden, braucht es Zeit und eine Entwicklung. Vielleicht musst du alte Lebenswege korrigieren oder an vielen verschiedenen Stellen in deinem Leben für Ordnung sorgen. Nimm das, was dir nützt und lasse den Rest einfach weg oder du hebst ihn dir für später auf. Alles Gute dir auf deinem Weg!








1.2 Jeder hat doch mal Krisen – oder?


Psychische Krankheiten sind in der westlichen Welt auf dem Vormarsch. Das lässt sich auch daran erkennen, dass die Ärzte immer neue Diagnosen finden für Dinge, die „nicht normal“ sind. Ob man heutzutage normal ist, entscheiden aber nicht nur Ärzte, sondern auch der gesellschaftliche Rahmen in dem man sich bewegt: In einigen Kulturkreisen gelten Stimmenhörer als Propheten, die mit der Geisterwelt scheinbar in Kontakt stehen und sie werden nicht selten um Rat gebeten, wenn es um wichtige Entscheidungen geht.


In unserer westlichen Welt gilt man schon als „nicht ganz sauber“, wenn man Meinungen vertritt, die nicht gesellschaftlich verbreitet sind oder man sich nicht an den „Codex“ gewisser Gepflogenheiten wie eitle Umgangsformen oder andere fragwürdige „Muster unserer Zeit“ hält. Auch wenn man sich nicht in die Gesellschaft oder ins System auf Zwang pressen lässt, einfach, weil man hinterfragt oder nicht wie jeder andere Durchschnittsmensch leben will, droht das Label „nicht ganz dicht“.


Es ist offensichtlich, dass zumindest im kleinen Rahmen, jeder psychische Tiefs schon einmal erlebt hat oder man zumindest jemanden kennt, der schon wegen irgendeinem Problem Psychopharmaka genommen hat. Man kann sagen, dass niemand wirklich davor gefeilt ist, psychische Krisen zu erleben, aber auch, dass niemand dazu verdammt ist diese auf Dauer hinzunehmen.


Es gibt genügend Beispiele von Menschen, die trotz heftiger Diagnosen wieder genesen sind und nicht ihr ganzes Leben lang auf Medikamente oder das Helfersystem angewiesen waren. Hinzu kommt, dass viele Genesene, eben weil die Stigmatisierung stark wirkt, nie von ihrer Gesundung berichten. Würden diese Genesungen bekannt werden, hätte man zumindest mehr Vorbilder, an die man sich halten kann, wenn man wieder gesund werden will und die Prognosen wären besser.


Ich denke, es gibt einen Punkt der subjektiv erlebten Intensität von psychischen Krisen, der erreicht werden muss, damit jemand nicht mehr alleine diese Zustände bewältigen kann. Das ist vor allem dann, wenn jemand auffällig wird und vielleicht wegen drohender Eigen- oder Fremdgefährdung der Krankenwagen gerufen wird. Das Stigma psychischer Krankheiten, das einem nach einem solchen „Auffällig werden“ auferlegt wird, macht es oft nicht einfacher zu genesen. Für viele Betroffene heißt es dann mit Sozialhilfe oder Rente, zugedröhnt mit Drogen aus der Apotheke auf das traurige Lebensende eines traurigen Lebens zu warten. Zwar ist das eine krasse Beschreibung von dem, was einige durchmachen müssen, aber übertrieben finde ich es nicht: Ich habe genug solcher Menschen, die irgendwie nur noch sich selbst überlassen ein trauriges Leben führen, selbst kennengelernt.


Interessanterweise wird das, was Psychiater Wahnvorstellungen und Trugwahrnehmungen oder zwanghaftes Verhalten nennen, in manchen Kulturen oder Religionskreisen als selbstverständlich gehandhabt: Keiner würde dort auf die Idee kommen, den Krankenwagen zu rufen, weil sich jemand scheinbar mit unsichtbaren Geistern unterhält. Die Frage nach Wahn oder Normalität hängt also sehr auch von der Weltanschauung des Umfeldes ab. Man muss auch gar nicht so weit reisen, um die „gesunden Verrückten“ zu treffen, oft reicht es schon die religiösen Zentren in der nächst größeren Stadt aufzusuchen und dort ein Gespräch über Gott und die Welt zu führen. Manchmal reicht es auch schon nachmittags den Fernseher einzuschalten und sich bei RTL II & Co einen kurzen Überblick über „die wirklich wichtigen Probleme unserer Welt“ zu verschaffen.


Interessanterweise sollen laut Studien sehr viele Menschen mindestens ein Mal oder auch regelmäßig Erfahrungen mit dem Hören von Stimmen, die eigentlich nicht da sind, haben. Ich habe bei der Recherche Zahlen gefunden, dass dies auf bis zu 20 % der Bevölkerung zutrifft (Tien, 1991; van Os u.a. 2000; Johns u.a. 2004; Scott u.a. 2006). Natürlich haben die meisten davon keine Krankheitsdiagnose vom Arzt bekommen. Es scheint, dass nur ein Bruchteil der Stimmenhörer in das Psychiatriesystem gerät.


Anstatt zu ergründen, welche Erscheinungen bei Menschen als psychische Krankheit angesehen werden können, schlage ich vor, dass wir uns folgendes fragen: Wieso verlieren manche Menschen die Kontrolle oder finden aus Krisen nicht mehr heraus und wieso gibt es auf der anderen Seite Individuen, die wieder genesen oder trotz belastender Situationen keine Medikamente brauchen?


Ich will darstellen, was mir dabei half trotz jahrelanger Krisen und vieler Psychiatrieaufenthalte, die Medikamente stark zu reduzieren und weitere Krisen abzuschwächen oder gar nicht erst wieder entstehen zu lassen und eine angenehme Lebensqualität zu erhalten. Eine Garantie für das Ausbleiben von Krisen habe natürlich auch ich nicht, aber sehr wohl eine große Zuversicht und weniger Angst, denn ich weiß, dass es Bewältigungsmöglichkeiten gibt und diese stehen mir immer zur Verfügung.





1.3 Unser westliches Weltbild


und Schizophrenie


Was in der westlichen Welt als Schizophrenie bezeichnet wird, versteht man in großen Teilen Asiens als einen Ausdruck von Kommunikation und Konflikten mit einer Geisterwelt. Hier bekommt man gegen Stimmen im Kopf Medikamente verschrieben, anderorts wird man zum Schamanen oder Geistheiler geschickt oder zur Teufelsaustreibung beim Priester empfangen.


Der sogenannte biologische Reduktionismus, also das Erklären von Tatsachen aufgrund des Verstehens von messbaren kleinsten Einheiten, ist in der westlichen Wissenschaft vorherrschend. Psychotisches Erleben wird hier nur durch die Fehlfunktion der scheinbar kleinsten Einheiten in der Psyche, also den Nervenzellen, erklärt.


Der biologische Reduktionismus ist die Grundlage der Behandlung von psychischen Krankheiten mit Psychopharmaka: Die Grundlage der Psyche, unsere Nervenzellen und die Synapsen, funktionieren nicht richtig, also muss man etwas dagegen verschreiben. Dass dieses Vorgehen ausgesorgt hat, wird sich bald bemerkbar machen, denn trotz Psychopharmaka sind Menschen krank und auf der anderen Seite werden Menschen ohne diese Substanzen wieder gesund. Auch ziehen sich große Pharmafirmen nach und nach immer mehr aus der Entwicklung neuer Medikamente zurück. Ein schlimmer Vergleich, den ich schon oft gehört habe, ist, dass die Neuroleptika vom Schizophrenen einfach immer genommen werden müssen, genauso wie das Insulin beim Diabetiker. Mit der Einnahme der Medizin für das restliche Leben sei alles getan. Dass das Insulin ein körpereigener Stoff ist und die Neuroleptika nicht, vergessen viele dabei.


Ich bin der Überzeugung, dass es mehr gibt als Neurotransmitter oder Neuronen, welche für das Verhalten und Empfinden von Menschen verantwortlich sind.


Für mich muss es eine feinstoffliche Welt geben, die größtenteils außerhalb unserer physischen Sinne wirkt, in welcher vielleicht nicht unbedingt Poltergeister umherschwirren, aber sie beherbergt vielleicht auch häufig die Auslöser von Krankheiten. Wenn es diese Welt gibt, muss es mehr Menschen geben als Esoteriker mit langen Haaren, welche sie erforschen. Für mich ist der Zugang und die Brücke zu dieser Welt das menschliche Bewusstsein. Vielleicht können Teufelsaustreiber aus Afrika und Psychiatrieprofessoren aus Amerika sich gegenseitig für das jeweilige Wissen des anderen sensibel machen und Brücken schlagen. Diese Brücken zwischen gegensätzlichen und festgefahrenen Weltbildern könnten neues Wissen freilegen, von dem nicht nur psychisch Kranke profitieren könnten. Jedenfalls möchte ich, wenn ich je wieder krank sein sollte, weder durch die Chemiekeule, noch durch einen Exorzismus behandelt werden.


Eine stille Hoffnung, die sicher schon viele Menschen hatten, welche z. B. Wahnvorstellungen über Geister, Aliens oder Monster hatten, ist, dass man irgendwann für diese Wahrnehmungen eine Erklärung oder Ursache findet. Sowohl für paranormale Erscheinungen, als auch für die eigentlichen Ursachen von Schizophrenie hat unsere westliche Welt keine vollständig schlüssige Erklärung. Ich bin sicher, dass es diese Ursachen gibt, wie auch immer sie sich gestalten mögen. Die Psychiatrie, also die sogenannte Fachdisziplin zur Heilung psychischer Leiden ist stark ausbaufähig. Psyche bedeutet übersetzt soviel wie „Seele“. Aber auch wenn diese Fachdisziplin in ihrem Namen das Wort Seele trägt, so scheint sie davon nicht viel Ahnung zu haben. Es gibt zwar dicke Bücher mit möglichen Diagnosen und Krankheiten für das Seelische, aber kein Bluttest und keine körperliche Untersuchung findet Anwendung bei der Diagnose von psychischen Auffälligkeiten. Bevor überhaupt komplett verstanden werden konnte, was eine Seele und psychische Krankheiten überhaupt sind und wie diese im Zusammenhang stehen mit körperlichen Prozessen, wird immer wieder mit Chemiekeulen in den Körper eingegriffen, ohne Rücksicht auf Verluste und ohne die Konsequenzen erahnen zu können.


Ich möchte niemandem ein Weltbild aufdrängen und dieses Buch kann einer solchen Darbietung auch nicht gerecht werden, aber ich fordere jeden auf, sich nicht mit der sogenannten Wissensvermittlung über Medien oder herkömmliche Wissenschaft zufriedenzugeben, sondern den Dingen selbst auf den Grund zu gehen und zu hinterfragen. Gerade in metaphysischen Themen sehe ich bedeutende Schlüssel zur Heilung von seelischen Problemen. Leider tut sich die Wissenschaft sehr schwer in diesem Bereich.


Momentan muss man sich, besonders als psychisch Kranker, viel selbst kümmern oder mit einer Menge Glück an einen kompetenten Arzt oder Heilpraktiker geraten, die dieser Zeit in gewisser Weise voraus ist. Häufig sind diese nicht zu finden, aber es gibt sie!





1.4 Ist Heilung von


Schizophrenie möglich und


wenn ja, wie kann sie aussehen?


Die Frage nach Heilung bewegt jeden, dessen Gesundheit irgendwie aus dem Lot geraten ist. Fragt man einen durchschnittlichen Arzt, welche Chancen man hat, von einer Schizophrenie oder von psychotischen Krisen zu genesen, werden die meisten ungefähr Folgendes sagen: Schizophrenie ist nicht heilbar, aber mit Medikamenten kann man ein gutes Leben haben. Vielleicht trifft man auch auf einen Psychiater, der weiß, dass schon Menschen von schweren psychischen Krisen gesundet sind. Vielleicht spricht er von einer „Drittel-Regel“, die auch schon in der Fachliteratur Einzug gehalten hat: Ein Drittel aller Schizophreniepatienten gesundet vollständig, ein Drittel hat immer mal wieder Krankheitsphasen und bei einem Drittel soll der Verlauf chronisch sein, sie werden also immer mit den Symptomen zu kämpfen haben. Für mich ist diese Dritteltheorie nicht befriedigend und es stellt sich für mich die Frage, wieso manch einer wieder gesund wird und ein anderer nicht. Fakt ist, das bezeugen dutzende Heilungsberichte in Form von Büchern, Internetartikeln, Fallberichten und Aussagen von Gesundeten, dass Heilungen nach schweren psychischen Krisen möglich sind, es gibt sie!


Nun wird niemand einfach so, quasi von Zauberhand oder durch einen großen Zufall, nach einer schweren Erkrankung wieder komplett gesund. Es muss Faktoren geben, welche eine Heilung begünstigen.


In der Psychologie ist Resilienz der Fachbegriff für die psychische Widerstandsfähigkeit, also die Fähigkeit gut mit Krisen umzugehen durch das Zurückgreifen auf eigene und soziale Ressourcen. Genau in dieser Resilienz steckt für mich ein Schlüssel, psychische Krisen zu überwinden. Anstatt einmal im Quartal bei einem 5-Minuten-Gespräch beim Psychiater das Rezept für die sedierenden Medikamente abzuholen und sich mit dieser Situation zufriedenzugeben, gilt es sich selbstbestimmt auf den ganz eigenen Pfad der Heilung zu begeben. Auf diesem lernt man wieder die Kontrolle über sich und die Symptome zu erlangen. Wie dieser Weg im Einzelnen aussieht und welche Rolle die Schulmedizin dabei spielt, wird sehr individuell ausfallen: Manch einer profitiert vielleicht zeitweise von den Medikamenten, einfach um sich ein Stück weit wieder zu erden und um Schaden an sich selbst oder an der Umwelt während einer Krise abzuwenden. Bei anderen werden laut einiger Forschungsarbeiten die Medikamente vielleicht nie anschlagen, weil sie sogenannte Non-Responder sind, welche keinen Nutzen von den Präparaten haben (Conley und Buchanan 1997, Kane 1999).
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