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Einführung


Als Betroffener habe ich mich sehr viele Jahre mit der Frage beschäftigt, wie ich mir am besten selbst helfen kann, um mich von meinen Ängsten und depressiven Stimmungen zu befreien.


Nachdem ich selbst viele Bücher zum Thema Selbsthilfe gelesen hatte, über die vielen verschiedenen Möglichkeiten was man alles tun kann um sich selbst zu helfen, sehnte ich mich immer mehr nach einem Buch in dem alles Wichtige steht, was man über Selbsthilfe wissen sollte. Da gab es Bücher über verschiedene Entspannungs-, Atem-, Fühl-, Bioenergetischeund andere Körperübungen, über Visualisierungs-, Autosuggestions- und Angstkonfrontationsübungen. Bücher zum Thema wie man erfolgreich wird, zur Vergangenheitsbewältigung und über viele andere Methoden und Verfahren, die bei der Selbsthilfe helfen sollen. Außer den vielen Büchern, die ich gelesen habe, habe ich noch an einem, psychologischen Fernlehrgang für Persönlichkeitsentfaltung teilgenommen. Zudem habe ich einen Massagelehrgang absolviert, mit einem Abschluss vor einer ärztlichen Prüfungskommission. Des Weiteren bin ich Berlin seit mehren Jahren Gruppenleiter einer Selbsthilfegruppe für Ängste und Depressionen.


Bei allen diesen Büchern, die ich gelesen habe, kann man leider auch sehr schnell den Überblick darüber verlieren, was wirklich hilft und nützlich ist, bei der Selbsthilfe im Kampf gegen Ängste und Depressionen. Aber selbst dann, wenn man diese vielen Bücher gelesen hat, bleibt immer noch die Aufgabe das für sich selbst Brauchbare herauszufinden und methodisch anzuwenden.


Hierin sah ich meine Aufgabe, all dies, was mir für die Selbsthilfe brauchbar und nützlich erschien, in einem Buch zusammenzufassen und es mit dem abzustimmen und zu verbinden, was ich für die „Selbsthilfe“ selbst überlegt, ausprobiert und auch angewendet habe. Meine ursprüngliche Absicht nur ein Buch zu schreiben, musste ich bald wieder aufgeben, denn im Laufe der Zeit hat sich so viel Material angesammelt, dass daraus zwei Bücher wurden.


In meinem ersten Buch zeige ich, wie man sich bei Depressionen selbst helfen kann. In meinem zweiten Buch ist meine Selbsthilfemethode dargestellt, mit deren Hilfe man sich von den verschiedensten Ängsten befreien kann.


Vieles, von dem, was ich zunächst selbst überlegt und ausprobiert habe, wie ich mir am sinnvollsten selbst helfen kann, habe ich später in Büchern, Zeitschriften und Fernsehberichten zu diesem Thema bestätigt gefunden. Wieder anderes, das mir gut und nützlich erschien, habe ich von anderen übernommen und ausprobiert.


Ich bin fest davon überzeugt, dass die hier dargestellte Selbsthilfemethode, die mir geholfen hat, auch anderen Menschen helfen kann, die unter Ängsten und Depressionen leiden.


Die Darstellung beschränkt sich überwiegend auf praktische Übungen und Verhaltensweisen. Da die Theorie zu diesem Thema sowieso uferlos ist und fast jedem psychischen Leiden eine andere Lebensgeschichte zugrunde liegt, in der die eigentliche Ursache für das Leiden zu finden ist.


Die Frage wann mein Leiden begonnen hat, lässt sich nur sehr schwer beantworten. Schon als kleines Kind, soweit ich zurückdenken kann, war ich immer sehr ängstlich, schüchtern und zurückhaltend und meine Stimmung war öfters sehr niedergedrückt und tieftraurig. Das lag sicher auch daran, dass ich schon immer schwächlich, klein und sehr sensibel war. So war ich mit 1,48m, als ich aus der achten Klasse entlassen wurde, kleiner als das kleinste Mädchen in unserer Schulklasse. Dieses war damals mit ein 1,49m noch 1cm größer als ich. In den darauf folgenden Jahren bin ich dann noch um 27cm gewachsen, aber von der Statur her immer hager und schmächtig geblieben.


Richtig begonnen hat mein Leiden erst Mitte Januar des Jahres 1979. Damals sind zu meinen psychischen Beschwerden noch körperliche hinzugekommen, außerdem war meine damalige Stimmung sehr niedergeschlagen. Plötzlich traten bei mir abwechselnd verschiedenartige Schmerzen im ganzen Körper auf, die ich anfangs nicht sonderlich beachtet habe, bis zu den gegenwärtigen noch Schmerzen in der Herzgegend (im besonderen Stiche und Beklemmungen) hinzugekommen sind. Diese Schmerzen und Stiche in der Herzgegend haben bei mir nun eine sehr starke Herzphobie ausgelöst. Die Schmerzen und Stiche in der Herzgegend traten von nun an mehrmals in der Stunde auf und ich war plötzlich wie besessen, von der Angst einen Herzinfarkt zu bekommen. Und jetzt schon, mit noch nicht einmal 32 Jahren einem Herztod zu erliegen, und das, so wie ich damals meinte, bis „jetzt“ noch gar nicht richtig gelebt hatte.


Ich versuchte mich von da an zunächst einmal so gut wie möglich zu schonen und alle unnötigen Anstrengungen, soweit dies meine Arbeit zuließ zu vermeiden. Ich konnte damals weder tags noch nachts kaum schlafen. Ich war immer sehr müde und es fiel mir sehr schwer, meine Arbeit zu verrichten. Zu dieser Zeit war ich in Berlin bei den amerikanischen Streitkräften im Kühlhaus als Maschinist im Dreischichtendienst tätig. Mit der Zeit kam zu der Herzphobie, noch die Angst keine Luft zu bekommen und ersticken zu müssen. Meine Atmung wurde immer hektischer und flacher. Ich war zu dieser Zeit kaum fähig mich in einem Raum aufzuhalten, in dem die Fenster geschlossen waren. Wenn ich meiner Wohnung war, musste ich ständig Sommer wie Winter ein Fenster offenlassen, um so, wie ich damals meinte, genügend Luft zu bekommen. Dieser Zustand hat mehrere Jahre angehalten und hat sich erst wieder gebessert, als die Angst einen Herztod zu erleiden, trotz der immer wieder auftretenden Herzschmerzen, allmählich wieder abklang und mich die Vorstellung jetzt schon einen Herzinfarkt zu bekommen, nicht mehr so ängstigte. Die Herzbeschwerden traten immer seltener auf und ich konnte diese, ohne mich in die Angst hineinzusteigern, plötzlich einem Herztod zu erliegen, immer ruhiger und gelassener ertragen.


In dieser Zeit war ich natürlich nicht untätig. Stattdessen habe ich einiges unternommen, um mich von meinen Herzbeschwerden, meiner Depression und auch von meiner Soziophobie wieder zu befreien und gesund zu werden. Zunächst ging ich zu meinem Hausarzt und legte ihm einen Zettel vor, auf dem ich alle meinen Beschwerden aufgeschrieben hatte, unter denen ich damals litt.


Nachfolgend eine Aufstellung meiner damaligen Beschwerden:




	Innerer Druck um die Brust, Brustbereich unter starker Spannung


	Zeitweise starke Schmerzen unter dem Brustbein


	Starke Schmerzen im Rücken unterhalb des untersten Halswirbels


	Nach kurzer anstrengender Arbeit, Stiche im Herzbereich und Atembeklemmungen


	Schmerzen im Lungen und Brustbereich und brennen auf der Lunge


	Nach dem Naseputzen und Husten, Schmerzen unter dem Brustbein oder im Rücken


	Ansteigende Hitze an den Händen, Armen, Füßen Unter- und Oberschenkel und Rücken


	Schwindelgefühle


	Unregelmäßiger Pulsschlag


	Fingerspitzen bei Druck sehr empfindlich


	Krampfartige Schmerzen in der Magengegend


	Nervenschmerzen im Schulterbereich


	
Nervenschmerzen in Form von sehr schmerzhaften Stichen durchziehen immer wieder den ganzen Körper


	Pieken in den Adern, wie wenn das Blut nicht richtig durchfließt





Bemerkung: Einige Jahre später hat mir einmal ein Arzt mitgeteilt, dass man psychische Schmerzen daran erkennen kann, dass sie abwechslungsweise im ganzen Körper auftreten, während körperliche und organische Schmerzen meistens lokalisiert sind.


Aufgrund meiner Beschwerden untersuchte mich mein Hausarzt erst einmal eingehend, einschließlich EKG und einer Urinuntersuchung. Seine Diagnose lautete „Vegetative Dystonie und Diabetes" aufgrund eines erhöhten Zuckerwertes, außerdem stellte er bei mir noch einen erhöhten Blutdruck fest. Dies bedeutete für mich, dass ich von jetzt an nur noch diabetische Kost essen durfte. Eine weitere Untersuchung, vier Wochen später, ergab wieder normale Zuckerwerte und die Diätkost wurde daraufhin wieder abgesetzt. Weiterhin überwies er mich an einen Internisten, der mich noch einmal intensiv untersuchte und ein Belastungs-EKG durchführte, zusätzlich noch an einen Lungenfacharzt zum Röntgen der Lunge. Dieser nahm auch eine Messung des Luftvolumens in der Lunge vor.


Alle Ärzte versicherten mir jedoch mehrmals, dass ich organisch vollkommen gesund bin und die Beschwerden höchstens eine psychische Ursache haben könnten. Ich hatte damals allerdings das Empfinden, als wenn mich die ganzen Ärzte nicht ernst nehmen würden und mir gegenüber sehr leichtfertig wären. Nach einiger Zeit, nachdem meine Beschwerden nicht besser wurden, überwies mich mein Hausarzt an einen Nervenarzt. Dieser verordnete mir Beruhigungstabletten und fünfzehn Einzelstunden Atemtherapie mit einem Feedbackatemgerät (Atemgerät mit Rückmeldung zur Kontrolle der Atmung). Mithilfe dieses Gerätes konnte die Atmung kontrolliert und gesteuert werden. Zusätzlich musste ich zu Hause weiter Atemübungen machen. Aber auch die Behandlung beim Nervenarzt war erfolglos und dieser brach dann schließlich die Behandlung ab. Als Nächstes bekam ich dann die Adresse von einem Berliner Professor für Sportmedizin (der bekannte Sportler betreute). Dieser untersuchte mich wiederum eingehend und konnte den Befund seiner Vorgänger nur bestätigen. Er nahm sich auch einige Zeit für ein längeres Gespräch, indem er mir intensiv versicherte, dass ich organisch vollkommen gesund sei, und mir wegen meiner Herzbeschwerden keine Sorgen machen bräuchte, da diese nur funktionell sind und keine organische Ursache haben. Weiterhin vertrat er die Ansicht, dass die eigentliche Ursache für meine Beschwerden nur psychisch sei und in meinen Vergangenheitserlebnissen zu suchen sein muss.


Nun wandte ich mich telefonisch an mehrere psychologische Institute. Unter anderem auch an das Psychologische Institut der Freien Universität Berlin schilderte am Telefon meine Beschwerden und erzählte einiges über meine Erlebnisse aus meiner Kindheit. Aber anstelle, dass ich nun Hilfe bekam, wurde mir immer wieder gesagt, dass meine Beschwerden chronisch seien und man hier nichts mehr machen könnte. Ja, die einhellige Meinung dieser psychologischen Fachleute war damals sogar, dass eine Psychotherapie meine Beschwerden noch verschlimmern könnte, wenn die ganze Vergangenheit wieder hervorgeholt würde. Ich dachte damals sogar, warum gibt es dann überhaupt Psychologen, wenn die sowieso nicht helfen können.


Was ich damals aus meiner heutigen Sicht gebraucht hätte, ist eine Mischung von verschiedenen Therapieformen. Eine Mischung von Körpertherapie z. B. Bio-Energetik, Atemübungen, eine Gesprächstherapie zur Aufarbeitung der Vergangenheitserlebnisse. Verbunden mit einer Verhaltensund Konfrontationstherapie gegen die Herztod- und Soziophobie und eine Behandlung mit Medikamenten zur Lösung von Angstverkrampfungen.


Damals gab es aber noch keine solche Kombinationstherapie. Die einzelnen Schulen und Therapieformen standen sich eher feindlich gegenüber, anstatt diese miteinander zu kombinieren und sich gegenseitig zu ergänzen. Die Verhaltens- und Konfrontationstherapie steckte damals in Deutschland noch in den Kinderschuhen. Es gab damals in Deutschland auch noch kein Institut, das sich mit Angstforschung beschäftigte. Die überwiegende Anzahl der Bücher, die es heute zum Thema Angst gibt, ist erst nach 1985 erschienen. Das Thema Angst war damals noch ein reines Tabuthema über das nicht öffentlich gesprochen wurde.


Als Nächstes wandte ich mich an ein bekanntes Berliner Zentrum für psychologische Selbsthilfegruppen. Dieses Zentrum bot damals eine Mischung Einzel- und Gruppentherapien und betreuten und nicht betreuten Selbsthilfegruppen, für alle möglichen psychologischen Probleme an. Aber auch hier wurde eine Therapie abgelehnt mit der Begründung meine Beschwerden seien chronisch. Nach dieser Ablehnung ging ich zum Psychologischen Institut der AOK und beantragte dort eine Psychotherapie auf Krankenschein. Nach einem Gespräch mit einem Psychoanalytiker wurde auch hier eine psychologische Behandlung ohne nähere Begründung abgelehnt.


Kurz darauf lernte ich privat eine Ärztin kennen, die in einer psychologischen Klinik arbeitete und die zunächst die Absicht bekundete, mit mir privat eine Psychotherapie durchzuführen. Nach einem Einführungsgespräch, in dem ich Ihr einiges über meine Erlebnisse aus meiner Kindheit berichtet hatte, gab sie bei einem zweiten Treffen ihr anfängliches Vorhaben wieder auf mit der Begründung: "Das würde sie überfordern und Sie könnte das, was ich ihr an Erlebnissen schilderte, nicht ertragen“. Weiterhin sagte sie: "Eine Therapie würde mindestens fünf Jahre dauern und eine medizinische Stunde würde 150,- DM kosten und ich müsste wöchentlich 2–3 Stunden zur Therapie gehen“. Nun saß ich ganz in der Falle, so kam ich mir damals zunächst zumindest vor und wusste auch keinen Ausweg mehr. Einerseits litt ich unter meinen körperlichen Schmerzen, der Atemnot und den Herzbeschwerden, anderseits wurde aber eine Therapie von allen Seiten abgelehnt, weil meine Beschwerden angeblich chronisch waren und somit als unheilbar galten. Hinzu kam auch, dass bei mir Schuldgefühle aufkamen, wenn ich überhaupt noch einen Arzt aufsuchte wegen meiner Beschwerden, da mir dieser ja sowieso nicht helfen konnte.


Dem Urteil der Ärzte und Psychologen wollte ich mich aber nicht so einfach beugen und so leicht aufgeben. Eines Tages las ich in einer Zeitschrift ein Inserat über einen Lehrgang zur Persönlichkeitsentfaltung. Der Lehrgang war nicht ganz billig und wurde als der beste Fernlehrgang angeboten, den es zur damaligen Zeit gab. An die Betreuer dieses Lehrganges musste ich alle vier Wochen einen schriftlichen Bericht schicken, über meine derzeitige Befindlichkeit. Aufgrund dieses Berichtes bekam ich dann zu dem üblichen Lehrgangsmaterial noch zusätzliche Anweisungen und Verhaltensregeln. Die Betreuer waren damals der Meinung, dass ich nicht richtig tief atmen würde, sondern seit Geburt an nur die Lungen entlüfte. Zur Besserung dieses Zustandes wurde mir empfohlen die im Lehrgang aufgeführte Atemübung zumachen und zusätzliche Suggestionsübungen.


Die Atemübung sollte im Gehen ausgeführt werden. Ich sollte täglich mindestens 20 Min bei raschem Gehen 7 Schritte einatmen und dann wieder 7 Schritte ausatmen. Dann wieder 7 Schritte einatmen usw. und nach und nach sollte die Atemfrequenz auf 12 Schritte erhöht werden. Die Betreuer waren der Meinung diese Atemübung würde mein Atemproblem beheben. Ich persönlich habe aber mit dieser Atemübung überhaupt keine guten Erfahrungen gemacht. Stattdessen kam es mir vor, als wenn ich mich beim Atmen viel zu sehr verkrampfte und anstrengen musste und sich meine Atembeschwerden eher noch verstärkten. Die ganze Atemübung erschien mir viel zu zwanghaft und vollkommen ungeeignet, deshalb brach ich auch die Atemübungen nach einigen Wochen ab.


Das Hauptthema des Lehrgangs war die Lebensplanung und Lebensgestaltung verbunden mit autosuggestiven Übungen und einem Gedächtnistraining mithilfe einer Memotechnik. Was ich an diesem Lehrgang vermisste, war eine Methode zur Angstbewältigung und zur Aufarbeitung der Vergangenheit.


Ich war nämlich der Meinung, wenn ich meine Vergangenheit noch einmal zurückholen und durcharbeiten würde, dann würden auch meine Herzbeschwerden und die anderen körperlichen Schmerzen wieder weggehen.


Nachdem sich nach Beendigung des Lehrganges mein Befinden nicht wesentlich gebessert hatte, wandte ich mich wegen meiner Atembeschwerden an das Berliner Ateminstitut der AOK. Dort war ein Psychoanalytiker, der sich für meine Lebensgeschichte sehr interessierte und dafür ein offenes Ohr hatte.


In der Zwischenzeit hatte ich zur Aufarbeitung meiner Vergangenheit schon damit begonnen, meine Lebensgeschichte von meiner Kindheit an, soweit ich mich zum damaligen Zeitpunkt noch an diese zurückerinnern konnte aufzuschreiben, weil ich darin für mich eine Möglichkeit sah, meine Vergangenheit aufzuarbeiten und somit wieder schmerzfrei zu werden. Diese legte ich dem Psychoanalytiker vor. Er war davon sehr begeistert und fragte mich, ob er sie kopieren dürfte. Außerdem forderte er mich dazu auf, unbedingt weiter zu schreiben. Er sagte: „Auf diese Art sind schon oft die besten Bücher entstanden." Zur Behandlung verordnete er mir eine Atemtherapie unter der Anleitung von Atemtherapeutinnen. Von nun an musste ich täglich neben meiner Arbeit eine Stunde zur Atemtherapie und Atemübungen praktizieren.


Zu dieser Zeit wurde bei der AOK in Berlin die Rippenfellatmung gelehrt und angewendet. Bei diesen Atemübungen lag der Schwerpunkt auf der Einatmung. Diese wurde sehr stark betont. Der Ausatmung dagegen wurde kaum Beachtung geschenkt. Die Bauchatmung, wie sie heute allgemein bekannt ist, wurde damals bei der AOK in Berlin noch nicht gelehrt. Nach ca. vier Monaten brach ich die Atemtherapie mit dem Einverständnis des Psychoanalytikers wegen Erfolglosigkeit ab. Ich hatte zu diesem Zeitpunkt schon damit begonnen, eigene Atemübungen zu machen, die mir wesentlich wirkungsvoller und Erfolg versprechender erschienen und im nächsten Kapitel auch näher erläutern werde.


Kurz nach Beendigung der Atemtherapie bei der „AOK Berlin“, las ich in einer Berliner Stadtzeitung ein Inserat für einen einwöchigen Workshop für Bio- Energetik und Gestalttherapie. Der Workshop fand auf einem Bauernhof, in der Nähe von Hof, in Nordbayern statt. Der Leiter des Workshops sagte damals zu mir, ich wäre vom Bauch an, nach oben vollkommen abgeschnitten und würde keine Gefühlsregungen zulassen. Ich würde mein ganzes Dasein vollkommen vom Kopf her bestimmen und kontrollieren. Während einer Entspannungsübung verspürte ich eine Strömung, wie elektrische Energie durch meinen Körper fließen. Diese Energie bezeichnete der Therapeut als das erste Gefühl.


Von nun an machte ich, zu meinen Atemübungen noch bioenergetische Übungen. Nach einigen Monaten brach ich die bioenergetischen Übungen wieder ab, denn ich hatte in der Zwischenzeit eigene Übungen ausprobiert, die mir weniger zeitaufwendig und wirkungsvoller erschienen. Zusätzlich bemühte ich mich immer noch weiter um eine Gesprächstherapie. Eines Tages wurde mir dann durch die Vermittlung einer Selbsthilfeorganisation eine Gesprächstherapie beim Sozialpsychiatrischen Dienst angeboten.


Dort stellte sich mir, ein junger Mann als Psychotherapeut vor und sagte: Er wäre bereit mit mir eine Gesprächstherapie durchzuführen. Nun hatte ich Gelegenheit einiges aus meiner Vergangenheit aufzuarbeiten. Während der Therapie sprach ich den Therapeuten auch einige Male auf meine Körperschmerzen an. Hierauf antwortete er nur ganz kurz: „Die Gefühle wollen raus." Die Therapie war leider nur eine Kurztherapie von 15 Stunden. In der letzten Therapiestunde sagte der Therapeut zu mir: „Ich kann Ihnen nun nicht mehr weiterhelfen. Alles andere müssen Sie alleine tun." Er war auch fest davon überzeugt, dass ich dies auch alleine schaffen werde. Nun war ich wieder ganz auf mich gestellt, zu einem Arzt ging ich nur noch selten. Wenn ich zu einem Arzt ging, hat er meistens sowieso nur den Blutdruck gemessen und mir erklärt, dass ich mir keine unnötigen Sorgen zu machen bräuchte. Dies war zwar nicht viel, hatte aber für mich in Bezug auf meine Herzbeschwerden doch eine beruhigende Wirkung.


Im Laufe der Zeit fing ich nun an immer mehr darüber nachzudenken, wie ich mir selbst am besten helfen kann. In mir keimte immer mehr der Wunsch, die bestmögliche Selbsthilfemethode zu entwickeln, die ich für meine Selbsthilfe anwenden kann. Ich sehnte mich damals nach einem Buch, in dem alles steht, was ich tun könnte, um mir selbst zu helfen. Ich hatte nämlich zu diesem Zeitpunkt schon sehr viele psychologische Bücher gelesen, aber keines entsprach meiner Vorstellung von einer Selbsthilfemethode, wie ich sie mir vorstellte. Mir erschienen, die in den Büchern vorgestellten Methoden viel zu einseitig, oberflächlich und nicht genügend tief greifend.


In keinem der Bücher wurde damals eine Methode angeboten, mit deren Hilfe man durch Selbsthilfe die Vergangenheit aufarbeiten kann, zumindest nicht so, wie ich es damals gerne gehabt hätte. Ich habe auch einige Bücher über das positive Denken gelesen und die angebotenen Verfahren ausprobiert, ohne den gewünschten Erfolg. Stattdessen kam bei mir eher ein Schuldgefühl auf, weil diese Methode die so angepriesen wurde, bei mir nicht funktionierte. Ich war auch immer der Meinung, dass ich etwas falsch machen würde.


Aus meiner heutigen Sichtweise möchte ich sagen, dass ein auf die Zukunft ausgerichtetes positives Denken unbedingt erforderlich ist. Mir erscheint die Methode des positiven Denkens aber nicht tief greifend genug, um alleine dadurch eine Besserung zu bewirken und zu einer positiveren Sichtweise zu gelangen. Besonders, wenn jemand in seinem bisherigen Leben und in seiner Kindheit viele schmerzhafte Erfahrungen gemacht hat.


Stattdessen ist nach meiner heutigen Meinung eine vielschichtige Kombination von verschiedenartigen Übungen und Verhaltensweisen erforderlich, um sich selbst wirksam helfen zu können.


Rückblick in meine tiefere Vergangenheit


Bevor ich Ihnen meine Selbsthilfemethode vorstelle, möchte ich erst einmal einen Rückblick in meine tiefere Vergangenheit und in meine Lebensgeschichte machen. Ich möchte aber mit diesem Rückblick niemand diskriminieren. Zum besseren Verständnis dieses Buches halte ich einen Rückblick jedoch für dringend erforderlich.


In der Rückschau, zum Teil mehr als fünfzig Jahre später, fällt es mir allerdings sehr schwer, mich an Einzelheiten von so weit zurückliegenden Erlebnissen zu erinnern. Aufgrund der jahrelangen Beschäftigung mit meiner Vergangenheit kann ich heute auf diese zurückblicken, ohne dass bei mir schmerzhafte Erinnerungen in das Bewusstsein kommen. Dies war für mich, bevor ich mich mit der Aufarbeitung meiner Vergangenheit beschäftigt hatte, nicht der Fall. Vorher fiel es mir sehr schwer, auf meine Vergangenheit zurückzublicken, weil dies für mich sehr schmerzhaft war. Dies hat Vor- und Nachteile. Der Nachteil besteht für mich vor allem darin, dass meine Vergangenheit nicht mehr so präsent ist, wie dies noch vor dreißig Jahren der Fall war, als ich meine Lebensgeschichte zum ersten Mal aufgeschrieben habe. Vieles von dem was, sich in meiner Kindheit ereignet hat, habe ich heute aufgrund der verschiedenartigen Übungen und Verfahren, die ich angewendet habe, einfach vergessen und könnte wahrscheinlich nur noch mit einer Hypnose oder mit einem anderen psychologischen Verfahren wieder hervorgeholt werden.


Nun zu meiner Lebensgeschichte. Ich möchte hier aber nicht in die tieferen Einzelheiten gehen, sondern nur in Kurzfassung das Wichtigste darstellen:


Geboren und aufgewachsen bin ich bis zu meinem 24. Lebensjahr in einem kleinen, zu dieser Zeit ca. 2000 Einwohner zählenden Dorf, am Westrand des mittleren Schwarzwaldes. Auf die Welt kam ich in der Mitte des Jahres 1947, ca. zwei Jahre nach Ende des Zweiten Weltkrieges. Wir lebten damals noch in sehr ärmlichen Verhältnissen. Mein Vater war zu dieser Zeit noch in französischer Gefangenschaft bei Baden-Baden, aus der er erst gegen Ende des Jahres 1949 entlassen wurde. Der Schwarzwald war zu dieser Zeit noch französische Besatzungszone. Vieles von dem, was meine Mutter damals mit ihrer kleinen Landwirtschaft erwirtschaftete, musste sie damals noch an die Franzosen abgeben.


Ich glaube im ersten Jahr wurde ich von meiner Mutter, soweit es Ihre Zeit zuließ, sehr liebevoll umsorgt außer, dass ich sehr viel allein gelassen wurde. Besonders, wenn meine Mutter auf dem Feld arbeiten musste. Als ich 15 Monate alt war, wurde dann meine erste Schwester geboren und meine Mutter hatte von jetzt an viel weniger Zeit für mich. Da Sie ja von jetzt an meine Schwester gebührend in Anspruch nahm. Von da an hatte ich sehr oft das Gefühl, wie wenn ich einfach nur da wäre, dass sich aber niemand wirklich um mich kümmert, so wie ich das gerne gehabt hätte. Ich habe mich sehr oft allein gelassen gefühlt und hatte dabei das Empfinden, als wenn mir irgendetwas fehlt.


Damals gab es bei uns im Dorf noch einen Kindergarten für Kleinkinder, in den mich meine Mutter einige Zeit brachte, bis ich schwer krank wurde. Unser Hausarzt empfahl damals meiner Mutter, dass sie mich nicht mehr in den Kindergarten bringen soll, weil ich sonst sterben müsste, weil ich die Trennung von ihr nicht ertragen kann.


Gegen Ende des Jahres 1949 kam schließlich mein Vater aus der Kriegsgefangenschaft, was für mich wiederum eine Umstellung bedeutete. Und im April 1950 kam mein Bruder auf die Welt. Von nun an hatte meine Mutter noch weniger Zeit für mich und ich litt sehr darunter, dass ich nur noch sehr wenig Zuwendung bekam. Als ich drei Jahre alt war, kam ich in den Kindergarten. Jetzt ging das Drama erst so richtig los. Fast täglich wurde ich von jetzt an von den anderen Kindern gehänselt, verspottet und verprügelt. Meistens nur, weil ich nicht so gut gekleidet war, wie die anderen Kinder. Ich trug zu dieser Zeit fast nur getragene Kleidung, diese war mehrmals geflickt und die langen Strümpfe, die ich damals trug waren öfters gestopft. Außerdem wurde ich von anderen Kindern immer ausgelacht, weil wir ein altes Haus und keine so schönen Möbel hatten. Ich habe mich als Kind immer geschämt, jemand mit nach Hause zu bringen, weil wir es nicht so schön hatten wie die Anderen.


Wir wohnten damals in einem alten kleinen Bauernhaus mit zwei Zimmern mit Ofenheizung, einer Küche, ohne Bad (die Toilette war außerhalb neben Stallungen) mit einer großen Scheune und einem Stall. Als ich ca. acht Jahre alt war, haben wir einen Raum als Zimmer ausgebaut, der vorher nicht bewohnbar war. Der dann von meinen Eltern als Schlafzimmer benutzt wurde und auf dem gleichen Stockwerk lag, wie die anderen Zimmer.


In dem Stall hatten wir meistens vier Ziegen. Außer diesen hatten wir im Durchschnitt noch zwei bis vier Schweine, fünfzehn Hühner und ca. zehn Kaninchen. Die meisten Leute, die damals bei uns im Dorf wohnten, hatten neben der beruflichen Tätigkeit noch eine kleine Landwirtschaft.


Sehr oft habe ich mich im Kindergarten auch gegen die Angriffe, Demütigungen, Kränkungen, Verletzungen, Spötteleien und Hänseleien der anderen Kinder gewehrt, indem ich zurückgetreten und geschlagen habe, doch gegen die Überzahl und Stärke der anderen Kinder war ich meistens vollkommen machtlos. Ich hatte damals auch immer das Gefühl, als wenn die anderen Kinder viel stärker waren als ich, einen besseren Stand hatten und nicht so leicht umzuwerfen waren, wie dies bei mir der Fall war. Außerdem kam ich mir den anderen Kindern gegenüber immer sehr minderwertig vor. Wenn ich mich gegen die anderen Kinder gewehrt habe, wurden sehr oft auch die Kindergärtnerinnen aufmerksam und haben mich dann meistens mit der flachen Hand auf das Gesäß geschlagen. Weil sie mich für den Störenfried hielten, während die anderen Kinder die, die Streitereien begonnen hatten nicht bestraft wurden. Diese haben mich dann hinterher wieder verspottet und ausgelacht, weil ich von den Kindergärtnerinnen geschlagen wurde. Als ich sechs Jahre alt war wurde meine zweite Schwester geboren, wir waren nun insgesamt vier Kinder. Von jetzt an hatte meine Mutter fast überhaupt keine Zeit mehr für mich, stattdessen wurden mir zu Hause immer mehr Aufgaben und Pflichten auferlegt, die ich zu erfüllen hatte.


Mit sechs Jahren kam ich in die Volksschule. In der ersten Klasse war ich noch ein relativ guter Schüler, in den höheren Klassen wurden jedoch die Noten immer schlechter. Von jetzt an wurden für mich die Streitereien und Prügeleien mit den Mitschülern, sowie die Demütigungen und Kränkungen immer schlimmer, extremer und verletzender. Meistens stand ich alleine da, während die ganze Klasse oder gleich zwei mit bis zu 40 Schüler und Schülerinnen gegen mich war. Je nachdem ob wir mit einer Klasse darüber oder darunter gemeinsam Unterricht hatten. Die härtesten Auseinandersetzungen hatte ich vor allem mit den Mitschülern und Mitschülerinnen in meiner Klasse. Ein Grund, wie sie mich ärgern konnten, war immer schnell gefunden und, wenn kein neuer Anlass bestand, wurde eben wieder ein alter hervorgeholt.


Einen festen Freund hatte ich nie. Wenn überhaupt, dann nur kurze wechselnde Freundschaften die nicht lange hielten. Ein Grund dafür war bestimmt auch, dass ich für einen festen Freund gar keine Zeit hatte, weil ich sehr viel zu Hause mithelfen musste.


Sehr viel gelitten habe ich auch durch die vielen Demütigungen, Kränkungen Verletzungen durch die Lehrerinnen und Lehrer, weil ich ein schlechter Schüler war. Öfters musste ich vor der ganzen Klasse in der Ecke stehen oder es gab Schläge mit einem Haselnussstock, entweder auf die Hände oder das Gesäß. Das Gesäß und die Hände brannten danach wie Feuer und schmerzten fürchterlich. Zur damaligen Zeit gab es in der Schule noch Prügel, wenn man ein schlechter Schüler war und schlechte Noten hatte. Heute gibt es dafür Nachhilfeunterricht.


Damals musste ich zu den schlechten Noten, unter denen ich sowieso schon litt und derentwegen ich auch oft von den Mitschülern gehänselt wurde, noch den körperlichen Schmerz ertragen, der durch die Schläge, die ich bekam, entstanden ist. Heute würde man sagen, ich wäre ein Legastheniker und leide an einer Lese- und Schreibschwäche und würde sicherlich Nachhilfeunterricht bekommen.


Sehr große Schwierigkeiten bereitete mir das Schreiben von Aufsätzen. Hier kam zu der Angst, Rechtschreibfehler zu machen, noch die Angst meine Gedanken zu Papier zu bringen. Hier fürchtete ich mich besonders davor, von den Mitschülern verspottet und ausgelacht zu werden, falls ich den Aufsatz vor der Klasse vorlesen müsste. Wenn wir in der Schule während des Unterrichts einen Aufsatz schreiben mussten und dazu eine Stunde Zeit hatten, so war ich in dieser Zeit kaum fähig, auch nur ein paar Zeilen auf das Papier zu bringen. Erst zu Hause gelang es mir, den Aufsatz zu schreiben. Aber auch hier hatte ich immer noch Angst vor den Reaktionen der Mitschüler und Lehrkräfte.


Besonders schlimm war es in der siebten und achten Klasse hier hatten wir einen Lehrer, der von allen Schülern sehr gefürchtet war, weil er mit seinem Haselnussstock gnadenlos und unbarmherzig besonders bei den Jungen zuschlug. Der Haselnussstock war ca. 60cm lang und 1,5 bis zwei cm dick. Jede größere Verfehlung (z. B. zu Spätkommen, die Hausaufgaben nicht richtig oder gar nicht gemacht, ein Gedicht nicht richtig auswendig gelernt oder bei einer Arbeit eine Note schlechter als ausreichend), alles wurde bei den Jungen gleich mit bis zu zwanzig Schlägen abgestraft. Zur Abstrafung musste sich der Schüler in der mittleren Reihe des Klassenzimmers von vorne auf die erste Bank legen. Der Lehrer spannte nun die Hosen stramm und schlug mit seinem Haselnussstock brutal und unbarmherzig zu.


Zu Hause ging es mir kein bisschen besser als in der Schule. Denn hier wartete auf mich immer jede Menge Arbeit, die mir von meinen Eltern aufgetragen wurde und die ich ausführen musste. Es verging kaum ein Tag, an dem ich nicht zu Hause mithelfen musste. Umso älter ich wurde desto mehr wurde mir abverlangt. Da gab es zunächst einmal die alltäglichen Pflichten, die ich zu verrichten hatte. So musste ich täglich mehrmals die Ziegen und die Hühner füttern und das Futter für diese vorbereiten, auf dem Speicher Holz und im Keller Kartoffeln und Kohlen holen. Fast alle Arbeiten wurden immer mir aufgetragen, denn ich war ja der Älteste. Dann musste ich die Wohnung ausfegen und beim Abwaschen und abtrocknen helfen.


Besonders schlimm war es für mich in den Sommermonaten, im Herbst und im Frühling. Im Winter ist ja bekanntlich auf dem Feld nicht so viel zu tun. In den Sommermonaten musste ich ab der vierten Klasse fast täglich auf dem Feld mitarbeiten. Sehr oft kam ich erst abends um 20 oder 21 Uhr von der Feldarbeit nach Hause. In den Sommermonaten musste ich auch sehr oft, meistens erst abends nach 18 Uhr, wenn mein Vater von seiner Arbeit zu Hause war, mit ihm für die Ziegen frisches Gras holen. Dies dauerte in der Regel mindestens ein bis zwei Stunden als Transportmittel hatten wir nur ein kleines Handwägelchen.


Von den sechs Wochen Sommerferien, die wir hatten, verbrachte ich mindestens fünf davon mit Feldarbeit oder anderer Arbeit im Hause. Außer bei der Feldarbeit musste ich manchmal meinem Vater auch noch beim Umarbeiten von Matratzen helfen. Denn mein Vater war von Beruf Sattler und hat manchmal neben der Feldarbeit und seiner beruflichen Tätigkeit bei uns zu Hause Matratzen neu aufgearbeitet. Meine Aufgabe bestand meistens darin das neue Seegras, das in Zöpfen geflochten war, zur Füllung des Matratzenstoffes vorzubereiten. Wenn kein neues Seegras verwendet wurde, dann musste ich das alte auseinanderzupfen und auflockern.


Ich habe mich natürlich auch sehr oft gegen die viele Arbeit, die mir ständig abverlangt wurde, zu wehren versucht. Die Arbeit wurde mir meistens von Mutter aufgetragen, wenn ich von der Schule nach Hause kam. Ich wollte schließlich auch so spielen und herumtoben wie die anderen Kinder im Dorf, die viel weniger zu Hause mithelfen mussten als ich.


Dies hatte dann meistens zur Folge, dass dann meine Mutter mit mir geschimpft und mich auch öfters geschlagen hat. Hierzu verwendete sie meistens eine Riemenpeitsche oder sie sperrte mich zur Strafe manchmal in den Keller oder in einen leeren Schweinestall. Sie sagte auch sehr oft: „Es ist schade um jeden Streich, der daneben geht." Wenn sie mit mir geschimpft hat, sagte sie sehr oft: „Du bist faul, du taugst nichts, du bist kein Schuss Pulver wert, du bist ein Tagedieb, weil du nichts schaffen willst." Außerdem drohte sie mir immer wieder mit der Strafe Gottes - dass ich mal in die Hölle kommen würde und nie mehr heraus. Mit der Höllenstrafe hat Sie mir schon als kleines Kind gedroht. Bei jeder kleinen Verfehlung - kaum, dass ich richtig laufen konnte - hat Sie zu mir immer wieder gesagt: „Du kommst mal in die Hölle, wenn du nicht brav bist und nicht folgst".


Sehr oft drohte sie mir auch, indem sie sagte, ich käme in ein Erziehungsheim, weil ich so faul sei und nichts schaffen will, dort würde ich dann schon das Schaffen lernen. Unser Nachbar war Gemeindediener und hatte deswegen öfters Besuch von Polizeibeamten aus dem Nachbardorf, die auch für unseren Ort zuständig waren. Ein Polizeiwagen oder ein Motorrad stand deshalb sehr oft auf unserem Hof, vor dem Haus oder dem des Nachbarn, wenn ich mittags von der Schule nach Hause kam. Dies hat mir jedes Mal einen fürchterlichen Schreck versetzt und ich hatte wahnsinnige Angst, dass nun wirklich zu Hause die Polizei auf mich warten würde, um mich in ein Erziehungsheim zu bringen, wie mir dies meine Mutter ja schon öfters angedroht hatte.


Einige Male bin ich auch zu Hause abgehauen, aber meistens nur für ein paar Stunden und bin dann verzweifelt im Feld umhergeirrt. Als es dann dunkel geworden ist, bin ich doch wieder nach Hause gegangen, wo hätte ich auch hingehen sollen, es hätte mir ja schließlich niemand geholfen.


Sehr oft habe ich mir auch vorgestellt, wie schön es wäre, wenn ich in ein Heim kommen würde. Wie es sie für Waisenkinder gibt, weil ich der Meinung war, dass ich es in einem Kinderheim bestimmt viel besser hätte als bei meinen Eltern.


Schläge bekam ich zu Hause nicht nur von meiner Mutter, sondern auch von meinem Vater. Er verwendete hierzu ein Lederkoppel, das er aus dem Krieg mit nach Hause gebracht hatte und das er zu Hause fast ständig trug, um die Hose festzuhalten, sodass es immer parat war. Die Schläge mit dem Koppel von meinem Vater waren natürlich viel härter stärker und schmerzhafter als die von meiner Mutter.


Insgesamt bin ich in meiner Kindheit bestimmt mehr als 1000-mal geschlagen und verprügelt worden. An manchem Tag drei bis vier Mal, am Morgen gab es in der Schule erst einmal (ein bis zwei Mal) eine Tracht Prügel vom Lehrer, entweder auf die Hände oder das Gesäß. In der Pause und nach der Schule kam es dann zu Streitereien mit den Mitschülern, wo ich dann wieder verprügelt wurde. Zu Hause bekam ich dann wieder Schläge von meiner Mutter, weil ich mich gegen die viele Arbeit, die mir aufgetragen wurde zu wehren versucht habe. Wenn mein Vater dann abends von der Arbeit nach Hause kam, bekam ich von ihm dann noch einmal Schläge mit dem Koppel, weil meine Mutter ihn davon unterrichtet hatte, dass ich aufsässig war. So verlief bestimmt nicht jeder Tag, aber es gab viele Tage, die so verlaufen sind. Das lässt vermutlich die Vorstellung aufkommen, dass ich ein besonders böses Kind war. Dem möchte ich aber widersprechen, ich habe in meiner ganzen Kindheit bestimmt nichts gemacht, was kriminell war. Ich habe weder ein Auto aufgebrochen, gestohlen oder etwas anderes getan, was als kriminell einzustufen wäre. Wenn ich etwas getan habe was ich nicht hätte tun sollen so geschah dies in erster Linie darum, um die Angriffe und Demütigungen von anderen abzuwehren. Ich habe mich als Kind einfach ständig überfordert und unter Druck gesetzt gefühlt, dem ich nicht standhalten konnte, aber darauf hat niemand Rücksicht genommen.


Außer der Feldarbeit hatten wir noch eine überregionale Tageszeitung zum Austragen. In der Regel waren dies 30 Zeitungen, die 6 Mal in der Woche ausgetragen werden mussten, außer am Sonntag. Die Zeitungen habe ich am Morgen bevor ich in die Schule ging auf der Poststelle abgeholt und am Nachmittag nach der Schule ausgetragen. Meine Geschwister halfen zwar mit, aber die Hauptarbeit blieb bei mir hängen. Das Austragen der Zeitung dauerte meistens eine drei viertel Stunde bis eine Stunde. Manchmal auch länger, je nachdem ob ich zu Fuß ging oder mit dem Fahrrad fuhr, was vom Wetter abhängig war.


Mein Vater war bestimmt ein sehr fleißiger Mann und hat für uns gesorgt, so gut, wie er konnte. Trotz allem hat es ihm sicherlich an Mut, Selbstvertrauen und Durchsetzungsvermögen gefehlt. Obwohl er als Vorarbeiter in einer Matratzenfabrik arbeitete, hat er nur sehr wenig verdient. Sein alleiniger Verdienst hätte in keinem Fall ausgereicht, um die Familie zu versorgen. Wenn wir nicht noch die Erzeugnisse aus der Feldarbeit gehabt hätten und seinen Nebenverdienst durch die Sattlerarbeit, wären wir kaum über die Runden gekommen. Auch meine Mutter war sehr fleißig und hat sehr viel im Feld gearbeitet.


Einmal hat mein Vater von einer großen Möbelfabrik in ca. 15km Entfernung, als ich in der fünften oder sechsten Klasse war, ein sehr gutes Angebot bekommen. Schon als Anfangslohn hätte er fast ein Drittel mehr verdient, wie in seinem bisherigen Betrieb. Die Fabrik hatte einen eigenen Werkbus, um die Mitarbeiter abzuholen, der unweit unseres Hauses hielt. Das Angebot wurde ihm zweimal unterbreitet, indem ein Mitarbeiter von der Möbelfabrik zu uns nach Hause gekommen ist, das er aber jedes Mal abgelehnt hat. Nach meiner Beendigung der Volksschule hat mein Vater dann doch noch den Betrieb gewechselt, von jetzt an hat er auch mehr verdient und es ging uns finanziell etwas besser.


Als ich aus der Schule entlassen war, fing ich eine Lehre als Kfz-Mechaniker an, die ich dreieinhalb Jahre später als Geselle beendete. Parallel zur Lehre besuchte ich auch die Berufsschule. Hier gab es von den Lehrern keine Prügel mehr und auch keine Zankereien mit den Mitschülern, was für mich anfänglich sehr ungewöhnlich war. Dies machte sich auch gleich bei meinen Noten bemerkbar, die sich binnen kurzer Zeit wesentlich besserten, außer im Fachzeichnen, was mir nicht sonderlich lag.


Nachdem Abschluss meiner Lehre, arbeitete ich noch 1 Jahr und neun Monate als Geselle, dann wurde ich zur Bundeswehr eingezogen. Bei der Musterung war ich „voll tauglich“ und habe mich daraufhin freiwillig zu einer Fallschirmjägereinheit gemeldet, ich wollte ja meine Ängstlichkeit und Schüchternheit überwinden. Während meiner zweijährigen Bundeswehrzeit absolvierte ich die geforderten fünf Absprünge in der Ausbildungszeit (davon war ein Sprung ein Nachtsprung) und später noch vierzehn weitere. Die Einheit, in der ich damals diente, war schon zu dieser Zeit eine Eliteeinheit, in der uns viel abverlangt wurde. Unsere damaligen Ausbilder haben uns immer wieder darauf hingewiesen, dass wir Fallschirmjäger sind und deshalb die geforderten Leistungen zu erbringen hätten. Unser damaliges Motto hieß: "Was uns nicht tötet, macht uns nur hart". Aber trotz des harten Drills, den ich ganz gut und ohne Verletzung überstanden habe, ist meine Soziophobie geblieben und es hat sich daran kaum etwas geändert.


Nach der Bundeswehr arbeitete ich in meinem Heimatort wiederum zwei Jahre als Geselle. Dann verließ ich diesen und zog um nach West-Berlin, wo ich heute noch wohne. Hier habe mich zunächst mit Gelegenheitsarbeiten über Wasser gehalten, weil ich nicht mehr in meinem erlernten Beruf als Kfz-Mechaniker arbeiten wollte. Die Arbeit als Kfz-Mechaniker war mir einfach zu dreckig und zu schmierig. Ich hätte viel lieber als Handelsvertreter oder als Autoverkäufer gearbeitet, aber dafür war ich einfach zu schüchtern und zurückhaltend und hatte nicht den Mut dazu. Ich hätte ja auch schon viel lieber eine Lehre als Einzelhandelskaufmann oder so etwas Ähnliches gemacht, leider waren dafür meine Noten aus der Volksschule viel zu schlecht. Hinzu kam die Soziophobie, die zum Ausdruck kam, sobald ich auf andere Menschen zugehen wollte. Jedes Mal, wenn ich die Absicht hatte auf andere Menschen zuzugehen, kamen bei mir wieder die ganzen Kindheitserinnerungen in das Bewusstsein, hauptsächlich die aus dem Kindergarten und aus den ersten Jahren in der Volksschule. Dann überkam mich die Angst, ich könnte wieder genauso schlecht behandelt, zurückgestoßen und abgewiesen werden wie damals. Diese Angst blockierte mich vollkommen und machte es mir sehr schwer, unbefangen auf andere Menschen zuzugehen. Jedes Mal, wenn ich auch nur im entferntesten daran dachte, z. B. eine Tätigkeit als Vertreter oder als Verkäufer auszuüben, sah ich plötzlich die ganzen Bilder mit den Kindheitserinnerungen vor mir.


Nachdem ich einige Monate in Berlin war, lernte ich in Berlin eine Frau kennen, die zur damaligen Zeit auf den Berliner Wochenmärkten mit Strickwaren handelte. Mit der ich dann auch öfters auf die Wochenmärkte ging. Hierbei kam meine Phobie zwar auch zum Ausdruck, aber nicht ganz so stark. Bei dieser Arbeit kamen die Kunden an den Verkaufsstand und dieser bot auch einen gewissen Schutz vor Übergriffen. Bei dieser Tätigkeit musste ich natürlich auch Kunden ansprechen, was mir nicht all zu schwer fiel. Trotzdem merkte ich, dass die anderen Verkäufer in ihrer Art viel lebhafter und selbstsicherer waren, als dies bei mir der Fall war. Einige Zeit später machte ich mich mit dem Handel von Strickwaren sogar selbstständig. Diese Arbeit hat mir damals gut gefallen und auch sehr viel Spaß gemacht. In den Sommermonaten lief das Geschäft auch ganz gut, in den Wintermonaten dagegen war es schon fiel schwieriger. Zeitweise war ich auch auf Reisen, hauptsächlich auf den Märkten an der Nordsee in Schleswig-Holstein und auf dem Hamburger Fischmarkt.


Aber dann kam die Ölkrise und die Umsätze gingen merklich zurück. Die Leute hielten damals regelrecht das Geld fest und kauften nur noch das Nötigste, obwohl die Ölkrise im Grunde vielmehr eine psychische Krise war. Alle Menschen hatten plötzlich Angst den Ölpreis für das Heizöl und Benzin nicht mehr bezahlen zu können und sparten deshalb an allem anderen. Eine Krise, die ohne die ständige Anheizung durch die Medien viel glimpflicher verlaufen wäre. Die Ölkrise ist im Grunde genommen überwiegend von den Medien provoziert worden. Trotzdem waren die Folgen verheerend, es wurden immer mehr Menschen arbeitslos, weil die Leute nichts mehr kauften und die Produktion von neuen Waren stark eingeschränkt wurde. Die Ölkrise hatte zusätzlich noch die erste größere Rationalisierungswelle zur Folge. Leute, die durch die Ölkrise arbeitslos geworden sind, wurden, nachdem die Ölkrise wieder überstanden war, nicht mehr eingestellt, weil viele Betriebe in der Zwischenzeit rationalisiert hatten. Als die Ölkrise dann überstanden war, gab es in Deutschland einige Hunderttausend Arbeitslose mehr und dies, obwohl der Ölpreis gar nicht so unerschwinglich geworden ist, wie dies von den Medien immer wieder propagiert wurde. Ich selbst war damals auch ein Opfer der Ölkrise und gab wegen des Umsatzrückganges den Handel mit Strickwaren wieder auf.


Zunächst hatte ich damals auf Anraten eines Bekannten vor, mich zum Masseur umschulen zu lassen. Deshalb absolvierte ich auch Lehrgänge in Sportmassage und medizinischer Fußpflege, weil ich hierin eine Möglichkeit sah, mich wieder selbstständig zu machen. Mein Vorhaben, mich zum Masseur und medizinischen Bademeister umschulen zu lassen unterließ ich dann doch, obwohl für mich hierzu vom zuständigen Arbeitsamt schon die Genehmigung vorlag. Die Vorstellung täglich 20–30 Personen massieren zu müssen, bereitete mir plötzlich Angst, weil ich glaubte, hierfür nicht kräftig genug zu sein.


Stattdessen bewarb ich mich nach reiflicher Überlegung bei den amerikanischen Streitkräften in Berlin als Wachmann, aufgrund meiner diesbezüglichen Erfahrungen bei der Bundeswehr. Bei den Amerikanern wurde ich auch aufgrund meiner Fallschirmspringerausbildung sofort eingestellt. Während meiner hauptberuflichen Tätigkeit als Wachmann arbeitete ich nebenberuflich noch als Medizinischer Fußpfleger und als Sportmasseur.


Nachdem ich ca. ein Jahr als Wachmann tätig war, lernte ich auf dem damaligen Objekt „Kühlhaus“, auf dem ich immer wieder dienstlich tätig war, auch die Maschinisten vom Kühlhaus kennen. Aufgrund dessen, dass ich einem der Maschinisten für sein Auto gute Tipps gab, sagte er eines Tages zu mir, dass er in einem Jahr in Rente geht, die Stelle als Maschinist für mich gut geeignet wäre und ich mich dafür bewerben sollte.


Die Tätigkeit als Wachmann kam mir inzwischen sehr langweilig vor. Deshalb bewarb ich mich um die angebotene Stelle, zumal diese auch wesentlich höher dotiert und von der erforderlichen Arbeit her überwiegend eine Überwachungstätigkeit war. Nach ca. einem Jahr wurde ich dann auch als Maschinist übernommen, aufgrund meiner Ausbildung und früheren Tätigkeit als Kfz-Mechaniker. Nachdem ich ca. eineinhalb Jahre als Maschinist tätig war, verfiel ich plötzlich, obwohl ich eine gute Arbeit hatte, die auch gut bezahlt war, in eine tiefe Depression.


Es wurde um mich herum immer düsterer und dunkler, alles erschien mir plötzlich ganz grau. Ich sah plötzlich keine Möglichkeit mehr meinen heimlichen Wunsch, ein Vertreter oder Verkäufer zu werden oder mich wieder selbstständig zu machen, zu verwirklichen. Einerseits hatte ich eine gut bezahlte sichere Stelle mit einer langfristigen Perspektive, die ich auch nicht so leicht aufgeben wollte. Anderseits scheute ich auch das Risiko mich wieder selbstständig zu machen oder auch eine Tätigkeit als Vertreter oder Verkäufer auszuüben, zumal ich immer noch unter meiner Soziophobie litt.


Mein Zustand verschlimmerte sich immer mehr und es traten die ersten körperlichen Beschwerden auf. Es viel mir auch von Tag zu Tag schwerer, meine Arbeit zu verrichten, aufzustehen und zur Arbeit zugehen. Am liebsten wäre ich den ganzen Tag im Bett geblieben, so müde, schlapp und erschöpft fühlte ich mich. Das Räderwerk der Gedanken drehte sich unaufhörlich und ich fand keine innere Ruhe mehr. Ich konnte kaum noch schlafen, wenn überhaupt, dann erst in den frühen Morgenstunden. Am schwersten fiel es mir früh aufzustehen, um zur Frühschicht zu gehen, weil ich in diesen Nächten wirklich nur sehr wenig geschlafen habe. Manchmal nur ein bis zwei Stunden, umso weniger ich geschlafen hatte, umso schwerer fiel es mir, mich auf meine Arbeit zu konzentrieren und diese den Anforderungen entsprechend, zu verrichten. Die Angst vor Arbeitslosigkeit trieb mich jedoch immer wieder an, trotz meiner Müdigkeit aufzustehen, zur Arbeit zu gehen, und diese so gut es mir möglich war, zu verrichten. Nach einiger Zeit kamen dann zu meinen bisherigen Beschwerden, noch Schmerzen in Form von Stichen in der Herzgegend, die mich schließlich dazu bewogen meinem Hausarzt aufzusuchen.


Nun folgte die schon in der Einführung beschriebene Odyssee bei den verschiedenen Ärzten. Im Laufe der Zeit lichtete sich das Dunkel wieder und ich gewann mehr Selbstsicherheit und Selbstvertrauen. Die körperlichen Beschwerden traten immer seltener auf und erschienen mir auch nicht mehr so dramatisch und mein Befinden wurde immer besser. Auch meine Soziophobie besserte sich, (vor allem litt ich früher sehr stark unter der Angst zurückgewiesen, zurückgestoßen, abgewiesen und kritisiert zu werden). Im Laufe der Jahre fiel es mir auch immer leichter, ungezwungen auf fremde Menschen zuzugehen. Dies ist sicherlich darauf zurückzuführen, dass die Kindheitserinnerungen, die früher wie ein Film vor mir abliefen, sobald ich auf fremde Menschen zuging, immer weniger wurden. Der Film wurde im Laufe der Zeit immer schwächer und hörte eines Tages schließlich ganz auf.


Bei den Amerikanern verblieb ich bis zu deren Abzug aus Berlin im September 1994, bis zu diesem Zeitpunkt hatte ich etwas mehr als 19 Dienstjahre. In meiner Freizeit habe ich mich überwiegend mit der Frage beschäftigt, wie man sich selbst am besten helfen kann, wenn man unter Ängsten, Hemmungen und Depressionen leidet. In dieser Zeit ist dann auch der Wunsch bei mir entstanden, über dieses Thema ein Selbsthilfebuch zu schreiben. Ich bin davon überzeugt, dass meine Selbsthilfemethode, die ich mir in den vergangenen Jahren erarbeitet habe, auch anderen Menschen helfen kann.


Erläuterungen zu meiner Selbsthilfemethode


Meine Selbsthilfemethode ist nicht nur eine Methode, um sich von Depressionen zu befreien, sondern viel mehr ein Lehrgang für Persönlichkeitsentfaltung. Wenn Sie mit meiner Selbsthilfemethode arbeiten wollen, dann empfehle ich Ihnen, das Buch erst einmal von vorne bis hinten durchzulesen, um sich zunächst einmal einen Überblick zu verschaffen. Ohne die einzelnen Übungen und Verhaltensweisen in der Praxis anzuwenden, dabei können Sie auch auf das Durchlesen der Fragen verzichten, da diese ja eine Funktion ausüben.


Wenn Sie depressiv sind, einem Mangel an Selbstvertrauen, Selbstbewusstsein und unter Hemmungen leiden, dann empfehle ich Ihnen, dieses Buch als ein Training zur Persönlichkeitsentfaltung zu betrachten. Weiterhin empfehle ich Ihnen, mit dem Durcharbeiten dieses Buches noch einmal von vorne zu beginnen und dass Sie sich jetzt für jedes Kapitel eine Woche Zeit nehmen. So, dass Sie sich nach und nach die einzelnen Übungen und Verhaltensweisen angewöhnen können.


Im letzten und neunten Kapitel wird meine Methode noch einmal in Kurzfassung zusammengefasst. Außerdem werden hier noch Hinweise gegeben, wie Übungen und Verhaltensweisen aus den einzelnen Kapiteln miteinander verbunden, kombiniert und im Alltag angewendet werden können. Eine Durchsicht des letzten Kapitels ermöglicht es zusätzlich, immer wieder sich die wichtigsten Übungen und Verfahrensweisen in Erinnerung zu rufen und diese zu vertiefen, ohne das ganze Buch von neuem durchzuarbeiten.


Die einzelnen Kapitel sind natürlich nicht in der vorgegebenen Reihenfolge entstanden. Vieles was hier in nacheinander folgenden Kapiteln dargestellt wird, ist dagegen parallel entstanden zu anderen Methoden und Verhaltensweisen. Ich bin jedoch der Meinung, dass die Reihenfolge in der die Kapitel folgen, für die Selbsthilfe am besten geeignet ist und so meine Methode am ehesten verstanden und nachvollzogen werden kann.


Da sich seelische Probleme immer auch durch muskuläre Verspannungen ausdrücken, die ihrerseits den Körperausdruck behindern und lähmen, bietet sich hier nach meinem Verständnis für die Selbsthilfe der beste Angriffspunkt, deshalb beschäftigt sich auch das erste Kapitel dieses Buches mit der Körperarbeit. Hier werden verschiedene Methoden und Verhaltensweisen dargestellt, durch deren Anwendung die Mobilität des Körpers wieder zurückgewonnen werden kann.


Mein Buch ist allerdings kein Buch, das man einmal zur Hand nimmt, durchliest und in die Ecke legt oder in das Bücherregal stellt. Wenn Sie durch die Anwendung der in diesem Buch beschrieben Verhaltensweisen Erfolg haben wollen, dann müssen Sie die einzelnen Kapitel immer wieder zur Hand nehmen, durchlesen und auch in der Praxis anwenden.


Ich kann Ihnen in diesem Buch zwar die verschiedenen Methoden und Verhaltensweisen zeigen, die ich angewendet habe und zum Teil auch heute noch benutze. Für Ihre eigene Selbsthilfe müssen Sie diese jedoch schon selbst benutzen und anwenden. Selbsthilfe ist allerdings meist ein sehr langer und mühsamer Weg. Wenn man aber vor der Alternative steht, etwas für sich selbst zu tun, um seinen Zustand zu verbessern oder diesen eventuell lebenslang so zu belassen, dann ist die Anwendung meiner Selbsthilfemethode sicher, die bessere. Selbsthilfe ist meistens auch ein langer Weg, bis sich ein depressiver Zustand wieder gebessert hat. Deshalb sind die einzelnen Übungen und Verhaltensweisen auch sehr leicht auszuführen und nachzuvollziehen so, dass sie auch über Jahre hinweg durchgeführt werden können.


Es wird Ihnen auch nur wenig helfen, wenn Sie, wie oft üblich am Jahresanfang sich große Vorsätze fassen und diese ein paar Wochen später wieder vergessen haben. Selbsthilfe erfordert vielmehr jahrelanges Durchhaltevermögen und die jahrelange Bereitschaft an sich selbst zu arbeiten.


Ihre Bereitschaft an Ihnen selbst, zu arbeiten, ist in einem großen Maße von Ihrem Leidensdruck abhängig. Wenn Sie unter einem großen Leidensdruck stehen, dann sind Sie sicher auch eher dazu bereit an sich zu arbeiten. Das geht allerdings nicht ohne Zeitaufwand und einiges an Disziplin, die erforderlich ist, um die einzelnen Übungen und Aufgaben durchzuführen.


Selbsthilfe funktioniert nur dann, wenn es Ihnen gelingt, im Laufe der Zeit alte Eigenschaften und Gewohnheiten abzulegen und sich neue und bessere anzueignen.


Für den Anfang sollten Sie auch die Hoffnung haben. Egal wie schlimm ihr jetziger Zustand ist und wie hoffnungslos Ihnen die derzeitige Situation auch erscheinen mag, dass sich dieser im Laufe der Zeit auch wieder bessern kann. Kein Zustand ist von ewiger Dauer, alles verändert sich und so kann sich auch eine Depression wieder lichten. Egal wie schlimm die Verdunkelung im Moment auch sein mag und wie hoffnungslos Ihnen Ihr Zustand zurzeit erscheint (Depression bedeutet ja nichts anderes als, dass die Stimmung zurzeit niedergedrückt ist. Diese Bezeichnung weist auch nicht darauf hin, dass dieser Zustand nun für immer so bleiben muss).


Diese Hoffnung stand auch am Anfang meiner Selbsthilfe. Ich habe immer wieder gehofft und diese Hoffnung auch nie ganz verloren, dass es mir eines Tages schon wieder besser gehen wird.


Außerdem möchte ich noch darauf hinweisen, dass Sie nie versuchen sollten Probleme durch den Genuss von Alkohol zu betäuben. Anfänglich hat Alkohol eine betäubende Wirkung und die Probleme erscheinen viel leichter. Durch den Alkohol wird man aber unfähig die Probleme wirklich zu lösen und für die Betäubung ist eine immer größere Dosis erforderlich.


Deshalb: - Alkohol, taugt nicht zum Probleme lösen-.


Die Anonymen Alkoholiker sagen: "Wenn Du ein Problem hast und Alkohol trinkst, dann hast Du zwei".





1. Kapitel



Der bewusste Umgang mit dem Körper


Arbeit mit dem Körper


Wilhelm Reich, der Urvater der Bioenergetik, ist der Begründer der Körperarbeit. Er arbeitete sechs Jahre mit Siegmund Freud zusammen und entwickelte eigene Theorien über die Zusammenhänge und die Wechselwirkung zwischen Körper und Seele


Er vertrat die Ansicht, dass sich der Mensch infolge von Unterdrückung und Stress einen sogenannten „Charakterpanzer“ zulegt. Dieser Panzer behindert ihn dann an seiner Selbstverwirklichung. Der Panzer entsteht durch Muskelverspannungen und Blockaden, die sich im ganzen Körper manifestieren, besonders an den Engstellen wie Hals und Taille.


Wilhelm Reich ist wesentlich, die Erkenntnis zu verdanken, dass seelische Probleme sich nicht nur im Kopf ausdrücken, sondern auch zu nervlichen Überreizungen führen und diese wiederum zu Verspannungen im gesamten Muskelsystem.


Heute weiß man in der Psychologie, dass alle Verdrängungen von unverarbeiteten Erlebnissen aus der Vergangenheit, jedes traumatische Erlebnis, ja alle nicht ausgelebten Gefühle und Empfindungen wie Zorn, Wut, Ärger, Angst, Unzufriedenheit, Neid, Enttäuschungen, Eifersucht sowie depressive Stimmungen, Frustrationen und im Besonderen auch negativer Stress, wie Druck, Überforderung, Überlastung, das Gefühl den Aufgaben, Problemen und Anforderungen nicht gewachsen zu sein, die an einen gestellt werden, durch nervliche Überreizungen Muskelverspannungen zur Folge haben. Durch die Muskelverspannungen verliert der Körper seine Spontanität. Die Körperbewegungen werden langsamer und fahriger. Der Energiefluss wird behindert, es steht einem dadurch für die Durchführung der täglichen Tätigkeiten weniger Energie zur Verfügung. Andererseits wird aber mehr Energie verbraucht, um sich zu bewegen, weil die Muskelverspannungen den Selbstausdruck lähmen. Dieses bedeutet, dass ein Mensch, der unter Muskelverspannungen leidet, viel von seiner Aggressivität und Lebenskraft einbüßt, die er braucht, um sich im Leben durchzusetzen. Dadurch wiederum unfähig wird, seine Bedürfnisse in gewünschter Weise zu befriedigen.


Alexander Lowen, ein Schüler von Wilhelm Reich und Vater der Bio-Energetik, spricht in diesem Zusammenhang von „Abwehrmechanismen“, die vergleichbar sind mit den Bastionen, die man früher um Städte gebaut hat. Die Stadtmauern schützten, die Bewohner solcher Städte zwar vor feindlichem Eindringen und innerhalb der Stadtmauern, dadurch war ein friedliches und angstfreies Zusammenleben möglich. Aber dafür konnten die Bewohner die Stadt nur noch an den Stadttoren verlassen und die Stadt konnte sich nicht ausdehnen. Ähnlich verhält es sich auch beim Menschen. Durch die Muskelanspannungen fühlen sich Betroffene weniger verwundbar und verletzbar, dafür ist die Mobilität des Körpers stark eingeschränkt. Alexander Lowen: Bioenergetik. Rowohlt Taschenbuch Verlag GmbH, Hamburg - Februar 1983


Muskelverspannungen entstehen besonders bei Angstzuständen. In Situationen, in denen ein Mensch Angst empfindet, in denen man der Angstsituation nicht entfliehen kann, spannen sich unbewusst die Muskeln an und ziehen sich zusammen. Dieses Anspannen und Zusammenziehen der Muskeln dient als Schutzmechanismus um eine Bedrohung abzuwehren und um sich gegen eine vermeintliche Gefahr zu schützen. Die meisten Angstsituationen, in die ein Mensch gerät, sind zwar nur von kurzer Dauer und nach dem Abklingen der Angstreizungen lösen sich die Muskelverspannungen auch wieder. Aber ein Teil der Anspannung bleibt dauerhaft erhalten. In umso mehr bedrohliche Situationen ein Mensch im Laufe seines Lebens kommt, desto mehr verfestigen sich die Muskelanspannungen, die dann auch zu körperlichen Fehlhaltungen führen. Entscheidend ist auch der Zeitraum, in dem die Muskelverspannungen entstehen. Umso früher man in unerfreuliche, unangenehme, lebensbedrohliche, angsterregende Situationen kommt, um in so tieferen Schichten der Muskeln verfestigen sich dann die Muskelverspannungen.


Für ein Baby bedeutet dies, dass gar nichts Besonderes geschehen muss, es genügt schon, wenn es viel und lange allein gelassen wird, dass bei ihm Verlassenheitsängste aufkommen, die dann zu lange anhaltenden oder gar zu dauerhaften Muskelanspannungen führen.


In dem Wissen, dass durch seelische Probleme Muskelverspannungen entstehen, die die Mobilität des Körpers beeinträchtigen und Beweglichkeit einschränken, liegt ein wichtiger Schlüssel für die Selbsthilfe. Denn es gibt viele Möglichkeiten, die man als Selbsthilfe anwenden kann, um sich von Muskelverspannungen zu befreien.


Für die Selbsthilfe bedeutet dies, dass hier ein wichtiger Ansatzpunkt liegt, wie man sich selbst helfen kann. E. Jacobson, der Erfinder der progressiven Muskelentspannung, hat nämlich festgestellt, dass man nur dann Angst empfinden kann, wenn die Muskeln angespannt sind.


Isometrische Übungen


Dieses Wissen, dass seelische Probleme Muskelverspannungen bewirken können, die wiederum die Mobilität des Körpers einschränken, war für mich damals Anfang der Achtzigerjahre eine äußerst wichtige Erkenntnis. Die Befürchtung, mit 32 Jahren wegen der immer öfters auftretenden Herzschmerzen schon einen Herzinfarkt zu bekommen, war für mich damals die Hauptantriebskraft, dass ich schließlich vermehrt begonnen habe, darüber nachzudenken, wie ich mir selbst am besten helfen kann. Ich hatte zu diesem Zeitpunkt zwar schon viele psychologische Bücher gelesen, in denen auch von psychosomatischen Krankheiten die Rede war aber, dass seelische Probleme Muskelverspannungen bewirken, ist in diesen Büchern nicht angesprochen worden. Zu dieser Erkenntnis kam ich damals erst durch eigenes Nachdenken über die Zusammenhänge von Seele, Geist und Körper.


Nachdem ich zu der Erkenntnis gekommen war, dass seelische Probleme nicht nur eine Sache des Kopfes sind. Sondern, dass sie sich im ganzen Körper auf die verschiedensten Arten ausdrücken, so z.B. in Form von Muskelverkrampfungen, Verspannungen und körperlichen Fehlhaltungen, war für mich der erste Gedanke, dann brauche ich ja nur die einzelnen Muskeln oder Muskelgruppen anzuspannen, für einige Sekunden und dann wieder loszulassen. Dann müssten sich die Verkrampfungen wieder lösen. Ich war damals eigentlich in dieser Beziehung sehr zuversichtlich, da ich mir vorstellte, dass diese Übungen und Verhaltensweisen ja sehr einfach seien und dass ich auf diese Art schnell meine Muskelverkrampfungen und Verspannungen wieder loswerde.


Überall wo sich gerade die Gelegenheit bot, habe ich verschiedene Anspannungsübungen gemacht. Z. B. beim Warten an der Ampel habe ich im Stehen die Beinmuskeln angespannt oder die Bauchmuskeln eingezogen, oder beim Gehen die Armmuskeln angespannt. Die Anspannung einige Sekunden festgehalten und dann wieder losgelassen. Ich wollte ja meine Verkrampfungen und Verspannungen so schnell wie möglich loswerden.


Gerade das war für mich damals das Faszinierende an diesen Übungen, dass man sie fast überall und zwischendurch immer wieder ausführen kann. Und dass man dafür nur wenig Zeit benötigt im Gegensatz zu anderen Körperübungen, z. B. Yoga, Gymnastik oder Bioenergetik.


Eines Tages fand ich dann in einer Buchhandlung ein Buch über isometrische Übungen. Hier waren zum größten Teil die gleichen Übungen beschrieben wie ich sie nun schon seit einigen Monaten täglich praktizierte. Hier erfuhr ich schließlich auch, dass man solche Anspannungsübungen „Isometrische Übungen“ nennt.


Die Bezeichnung „Isometrie“ kommt aus dem Griechischen, das Wort „iso“ steht für gleich und „metric“ bezieht sich auf die Länge. Isometrische Zusammenziehung bedeutet, dass sich ein Muskel spannt, ohne die Länge zu verändern. Die Dauer für die Muskelanspannung soll ca. 10 Sekunden betragen. Nehmen Sie sich erst einmal eine Uhr mit Sekundenanzeiger und achten Sie darauf. Zählen Sie dabei langsam von 1 – 10 mit, sodass Sie einen Rhythmus dafür erhalten, wie lange 10 Sekunden dauern. Üben Sie so lange, bis Sie den Rhythmus genau im Kopf haben.


Sehr oft lese ich in Büchern, dass man bei isometrischen Übungen ruhig weiteratmen soll. Ich persönlich habe hier jedoch schon sehr oft andere Erfahrungen gemacht. Sobald ich die Muskeln anspanne, wie dies ja bei isometrischen Übungen erforderlich ist, stockt die Atmung eher, wenn ich versuche zu atmen, fällt es mir schwer, die Muskelanspannung zu halten. Wenn man jedoch anstatt auf die Atmung zu achten dabei von 1–10 langsam, möglichst laut, halblaut oder leise, sodass die Stimme aus dem Bauch kommt, energisch mitzählt, dann hat man keine Schwierigkeit mit der Atmung. Man atmet dann ganz automatisch und hat gleichzeitig einen Anhaltspunkt für die Dauer der Übung. Anstelle von 1 – 10 zu zählen können Sie während der Ausführung der Übung auch zweimal tief aus- und einatmen. Atmen Sie erst aus, spannen Sie dann die entsprechenden Muskeln an und atmen dabei tief ein. Die Spannung anhalten und wieder tief aus- und einatmen, schließlich atmen Sie wieder aus und lassen dabei die Muskelanspannung los.
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